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Erfahrungsgemäß sind beson-
ders attraktive Menschen, die  
ein Selbstwertproblem haben 
und stark mit ihrem Äußeren 
identifiziert sind, diejenigen, 
die sehr stark zum Flirten und 
Verführen neigen. Sie suchen 
das Gefühl des Gesehenwer-
dens und bekommen dadurch 
die Bestätigung für ihren unsi-
cheren Selbstwert. Auch durch 
die eifersüchtige Reaktion ih-
res Partners ziehen sie sehr viel 
Aufmerksamkeit auf sich und 
bekommen dadurch Bestäti-
gung. Vielen ist das oft gar nicht 
so bewusst. 
Unter solchen Umständen ist 
Eifersucht berechtigt und ein 
Signal, dass das Bedürfnis nach 
tiefer Verbundenheit, Zusam-
mengehörigkeit und Vertrauen 
ignoriert wird und aus Bezie-
hung ein Machtspiel wird. In 
solchen Beziehungsdynamiken 
ist Rache ein starkes Motiv.
Tatsache ist jedoch auch, dass 
die Ursache übertriebener oder 
gar pathologischer Eifersucht 

in uns selbst liegt. Eifersucht 
ist dann geprägt von einem ge-
ringen Selbstwertgefühl, von 
Selbstzweifeln, Selbstunsicher-
heit und Minderwertigkeitsge-
fühlen.
Der Betroffe-
ne hat das Ge-
fühl, nicht gut 
genug, nicht 
intelligent und 
attraktiv ge-
nug zu sein. Er 
fühlt sich nicht 
l i e b e n s w e r t  
und macht sein 
Selbstwertge-
fühl völlig vom Partner abhän-
gig, indem er seinen Wert über 
ihn definiert. Menschen, die 
über eine gesunde Selbstach-
tung verfügen, neigen weniger 
zu Eifersucht. Sie haben ein 
realistischeres Bild von sich, 
wobei sie sich ihrer Stärken 
und Schwächen bewusst sind 
und sich darin auch annehmen 
können. Aber: Wenn ich mich 
selbst nicht für liebenswert 

halte und mich selbst nicht 
liebe, dann kann ich anderen 
nicht glauben, dass sie mich 
lieben.
Viele Eifersüchtige sind sehr 

m i s s t r a u i s c h 
und entwickeln 
ein Kontrollver-
halten, indem 
sie dem Partner 
nachspionieren 
und nachtele-
fonieren. Sie 
lesen heimlich 
die E-Mails 
oder SMS ihres 
Partners und su-

chen in Facebook- oder Whats-
app-Accounts nach verdächti-
gen Personen und Mitteilungen.
 Eifersüchtige fühlen sich schnell 
vernachlässigt, haben ständig 
das Gefühl, dass der Partner 
anderen mehr Aufmerksam-
keit schenkt. Dadurch fühlen 
sie sich auf Partys schnell links 
liegen gelassen und gekränkt. 
Es kommen starke Gefühle von 
Ärger und Wut auf, aber auch 

eine sehr große Verzweiflung, 
wobei das Gefühl vorherrscht, 
diesen Verletzungen und Krän-
kungen völlig ausgeliefert zu 
sein.
Deshalb ist es sehr wichtig, in 
einen offenen und behutsamen 
Umgang mit der eigenen Ei-
fersucht zu kommen und sich 
diese Gefühle erst einmal selbst 
einzugestehen – und dann auch 
anzusprechen. 
Wenn der Partner Eifersuchts-
gefühle bekundet, sollte das 
ernst genommen werden. Statt 
nur anzuklagen, sollte jeder bei 
sich selbst prüfen, wo er An-
lass zu Eifersucht gegeben hat. 
Wenn man sich auf eine neue 
Beziehung einlässt, ist es wich-
tig zu prüfen, wie unklar der 
neue Partner mit seinen frühe-
ren Beziehungen umgeht und 
vielleicht überhaupt kein Ge-
spür hat, wie viel Eifersucht er 
mit seinem Verhalten sät. 

 In fast jeder Beziehung 
kommt hin und wieder 
Eifersucht auf. In 

manchen Beziehungen  
entwickelt sie sich aber 
zu einer destruktiven und 
nahezu unkontrollierbaren 
Kraft.

Der Philosoph Friedrich Schlei-
ermacher hat Eifersucht sehr 
treffend beschrieben: „Eifer-
sucht ist eine Leidenschaft, die 
mit Eifer sucht, was Leiden 
schafft.“
Eifersucht ist eine komplexe 
soziale Emotion – im Gegensatz 
zu den Basis
emotionen Är-
ger/Wut, Angst, 
Traurigkeit und 
Freude. Eifer-
sucht ist zwar 
gesellschaftlich 
a k z e p t i e r t e r 
als Neid, aber 
eigentlich ist sie verpönt und 
eher schambesetzt. Eifersucht 

wird vom Betroffenen als inne-
re Katastrophe erlebt. Sie wirkt 
wie ein Gift, das innerlich auf-
frisst. 
Es gibt verschiedene Beziehungs-
systeme, in denen Eifersucht und 
Rivalität eine Rolle spielen kön-
nen, wobei mir in meiner Praxis 
hauptsächlich Eifersucht in Part-
nerschaften und  Geschwisterri-
valitäten begegnen. 
Eifersucht und Untreue in Part-
nerschaften gehören zu den 
häufigsten Trennungs- und 
Scheidungsursachen. Außerdem 
besagen verschiedene Studien, 
dass Eifersucht das häufigste 
Motiv von Gewalttaten und 

Morden von 
Männern an ih-
ren Partnerinnen 
ist. 
Die entscheiden-
den Fragen lau-
ten immer: Ist 
die eifersüchtige 
Reaktion berech-

tigt oder überzogen? Was steckt 
hinter der Eifersucht?

Eifersuchtsanlässe sind oft Ver-
nachlässigung, vermutete Un-
treue oder die Gewissheit über 
die Untreue des Partners. Oft 
ist es auch die Eifersucht auf 
frühere Beziehungen, da manch 
einer mehrere sexuelle Bezie-
hungen hinter sich hat und mit 
den Personen immer noch ein 
gewisser Kontakt besteht. Doch 
selbst wenn kein Kontakt mehr 
besteht, leiden viele unter der 
Intimität, die ihr Partner in der 
Vergangenheit mit anderen ge-
teilt hat. 
In der neuen Beziehung möchten 
manche sich dann selbst glauben 
lassen, dass sie keine Eifersucht 
verspüren, und verdrängen und 
verleugnen diese Gefühle ein-
fach. Mit der Wirkung, dass sich 
keiner der beiden auf den ande-
ren tiefer einlässt, wodurch kei-
ne wirkliche Nähe und Intimität 
entstehen kann. Beide haben so-
zusagen einen Fuß außerhalb der 
Beziehung, flirten mit anderen 
und stürzen sich in Beruf und 
Freizeitbeschäftigungen. 

Lebenhilfe Lebenhilfe

Formen und 
Ursachen von 

Eifersucht

„Normal“ und pathologisch
Eine gewisse Eifersucht, die 
in einem „normalen“ Rah-
men bleibt, ist Teil fast aller 
Beziehungen. Es geht dabei 
um den Verlust des eigenen 
Selbstbildes (Ansehen, Ehre, 
Geltung) oder eines geliebten 
Menschen. Die zweite Form ist 
medizinisch festgestellte patho-
logische Eifersucht, die bis hin 
zum Eifersuchtswahn reichen 
kann. Hinter diesen extremen 
Formen der Eifersucht können 
auch Alkoholsucht, Depres-
sion, Angststörungen, eine 
Psychose oder hirnorganische 
Störungen wie Alzheimer oder 
Parkinson stecken.

Reaktiv und misstrauisch
Die reaktive Eifersucht folgt 
beispielsweise auf einen 
Seitensprung des Partners. Bei 
der misstrauischen Eifersucht 
hingegen werden ohne Grund 
Verdächtigungen an der Treue 
des Partners gehegt.

Kindheitserfahrungen als 
Ursache
Die Ursachen für Eifersucht lie-
gen oft in den Erfahrungen der 
Kindheit, wo unsichere Bindun-
gen, Ablehnung und ständige 
Abwertungen das Selbstwert-
gefühl negativ beeinflusst ha-
ben. Auch Verlusterfahrungen 
in der frühen Kindheit können 
eine große Rolle spielen. Und 
natürlich schlechte Erfahrungen 
in vergangenen Beziehungen, 
etwa durch einen Seitensprung 
des Partners.
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Ist er oder sie mir treu und steht zu mir? 
Wie Partnerschaften an dieser Frage zerbrechen können

Eifersucht –  
ein Beziehungs killer
Eifersucht –

Eifersucht ist eine 
Leidenschaft, die 

mit Eifer sucht, was 
Leiden schafft.

Menschen, die 
über eine gesunde 

Selbstachtung 
verfügen, neigen 

weniger zu 
Eifersucht.

Eifersüchtige entwickeln 
mitunter ein Kontrollverhalten, 
das die Partnerschaft sehr 
belastet. � Foto: Shutterstock


