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« Moi, jaloux(se) ? Pas du tout ! C’est juste que je l’aime et que je ne voudrais pas la (le) perdre… »
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Qu’il est difficile de s’avouer jaloux ! On sent confusément que ce sentiment est problématique, malsain. On aimerait tellement en être préservé.

Et pourtant, la jalousie est bel et bien là ! Au cœur de nos vies, au cœur de nos amours. Autant dès lors apprendre à la connaître et à l’accepter. Car c’est le plus sûr moyen pour parvenir à la gérer.

Ce petit cahier d’exercices vous y aidera.
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I - Qu’est-ce que la jalousie ?


Notez ci-après votre définition personnelle de la jalousie.

Jalousie : .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ 

.​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .

.​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .
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D’après vous, quel est le niveau optimal de jalousie dans une vie amoureuse ? Si votre partenaire n’éprouvait aucune pointe de jalousie, qu’il se réjouissait de vos rencontres et qu’il vous encourageait à passer du bon temps avec d’autres, comment le vivriez-vous ?

Niveau optimal de jalousie : .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .

Comparez maintenant votre définition à celle que l’on trouve dans les dictionnaires. 




Jalousie : Sentiment douloureux de crainte d’être remplacé(e), trompé(e), qui naît chez quelqu’un ayant le désir d’exclusivité d’une autre personne.




Dans la jalousie, on retrouve toujours trois ingrédients :

1. Une émotion ou un sentiment…

2. …désagréable (crainte, colère, tristesse, etc.)…

3. …de perdre quelque chose de précieux, le plus souvent l’exclusivité de l’intérêt de l’autre.

Reprenons en détail ces trois points.



1. Émotion ou sentiment ?

La jalousie peut être l’un ou l’autre.

La différence :

[image: ]L’émotion est soudaine, intense, elle affecte la physiologie du corps (accélération des fréquences respiratoire et cardiaque, augmentation de la température, etc.), mais elle est de courte durée.

[image: ]Le sentiment est moins intense, mais beaucoup plus durable, car il est en grande partie mental.

On parle d’un flash de jalousie lorsqu’on est submergé par une bouffée de jalousie, par exemple lorsqu’on surprend son partenaire en galante compagnie.
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Comment vivez-vous le flash de jalousie ?

Que se passe-t-il en vous à ce moment ?

- palpitations

-

-

-

-

-

Le sentiment est l’affect désagréable et durable qui accompagne des pensées particulières. On se représente son partenaire se détournant de nous, prenant du bon temps avec un(e) autre, nous quitter…

Comment vivez-vous le sentiment de jalousie ? Que se passe-t-il en vous alors ?

- pensées lancinantes

-

-

-

-

-


Le saviez-vous ?

Les psychologues estiment que la jalousie ne peut être ressentie chez l’enfant qu’à partir de l’âge de 18 mois en moyenne, question de maturation du système nerveux. Pour être jaloux, il faut avoir acquis la conscience de soi comme être distinct.
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Constat :

Le plus souvent, c’est ce qu’on imagine qui déclenche et entretient notre jalousie, pas ce qui se passe réellement.



On notera qu’un RIEN peut déclencher la jalousie amoureuse : un regard, un sourire, un message téléphonique, …

Quels sont les déclencheurs de votre propre jalousie ?

- Lorsqu’une serveuse minaude et sourit à mon mari.

-

-

-

-

Parmi les déclencheurs que vous avez identifiés, soulignez ceux qui représentent réellement une menace pour votre relation.

Nous sommes donc à
l’origine de notre
jalousie, bien plus que
les agissements des
autres…
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Cette dernière phrase est capitale, prenez le temps de la recopier pour bien vous en imprégner.
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