
Leben ohne Sorgen

Klarheit bei Eifersucht

Für einen konkreten Moment: Trenne Beobachtung, Vermutung und Absprache. Halte fest, was du
brauchst und wie du fair handeln möchtest.

Zum Ausdrucken oder digital Ausfüllen. Nimm zuerst eine Pause, wenn du gerade nicht fair sprechen kannst.
Kein Test und keine Bewertung einer Person.

1. Was hat den Moment ausgelöst?

2. Was weiß ich sicher? Was habe ich gesehen oder gehört?

3. Was vermute ich, ohne es sicher zu wissen?

4. Was haben wir beide konkret vereinbart?

5. Was brauche ich? Welche Grenze ist betroffen?

6. Was sage oder tue ich als Nächstes? Wann melde ich mich?

Ein Gefühl ist kein Beweis. Ein tatsächlicher Grenzbruch darf angesprochen werden. Bei Drohungen oder Angst
vor Gewalt suche zuerst unabhängige Unterstützung.
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