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wie kann ich das Geführ Eifersucht abschwächen?

a) Entgegengesepfes Handeln
lst die Eifersucht ungerechtfertigt oder übertrieben, so ist es sinnvoll, diese abzuschwächen.Entgegengesetztes Handeln hieße dann, d;; Partner oie getorJerten Freiheiten zu gewäh-ren' Kontrolle aufzugeben und sich aktiv um ein freundlichJs Verhältnis zu der vermeinflichenKonkurrenz zu bemühen. vv,,,s,

b) Entgegengesefzfes Den ken
Bei Eifersucht denken wir: ,,lch muss eine Beziehung teiren, die eigenflich nur mir zusteht, unddas ist ungerecht!",,Das halte ich nicht aus; ich werde verlassen wLrden; alleine kann ichnicht überleben;wenn ich nicht kämpfe, weroe ich verlassen; ich muss alles tun, um die ande-re schlecht zu machen oder sie =, ,ärriörun.,.
Entgegengesetztes Denken bei Eifersucht ist dann:

,o' , Penken Sie an Zeiten intensiver Begegnung und Nähe m1 lhrem partner.
'i Denken sie an intensive Begegnungen mit anderen Menschen.
a ?;tr|sie 

daran, welche Vorteile Ji"n rW sie aus der Erweiterung der Beziehung ergeben

Denken Sie an Signale der,,sicherheit", die lhnen lhr partner vermittelt.Denken sie daran, dass sie auch ohne diese Beziehung überleben werden.

c) Entgegen g esetzte Kö rp erh a ltu n g
Bei Eifersucht kämpfen, zerstören sie. Sie setzen rhre ,,Krailen,, ein oder flehen.
Entgegengesetzte Körperhaltung hieße nun:
sie sind sich gut genug. setzen sie sich im schneidersitz auf den Boden, legen sie die offe-nen Hände auf lhre oberschenkel, lassen sie die schurtern fallen, rrenen sie den Kopf undrächern sie. Eine Atemübung wäre dabei sehr hirfreich!
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