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COMMENT MAÎTRISER SA JALOUSIE ?




	
Problématique ? Poussée à l’extrême, la jalousie amoureuse peut entraîner des effets dévastateurs sur un couple. Dès lors, comment apprendre à maîtriser ce sentiment afin de vivre une relation saine et harmonieuse ?


	
Objectif ? Retrouver confiance en soi et en l’autre.


	
FAQ ?



	Pourquoi suis-je jaloux ?


	La jalousie est-elle une preuve d’amour ?


	À quel moment la jalousie devient-elle pathologique ?


	Les femmes sont-elles plus jalouses que les hommes ?


	La jalousie peut-elle s’expliquer par un manque de confiance en soi ?


	Quels sont les bons réflexes à adopter pour maîtriser ma jalousie ?


	Comment puis-je aider mon conjoint à surmonter sa jalousie ?










« Il n’est rien comme la jalousie pour absorber un être tout entier. » (KUNDERA (Milan), La Lenteur, Paris, Gallimard, 1997)


Thème récurrent en littérature et souvent exploité au cinéma, la jalousie amoureuse, lorsqu’elle devient maladive, est synonyme de souffrance pour celui qui la ressent, mais aussi pour la personne qui la subit. Les effets sont d’ailleurs souvent dévastateurs pour la pérennité du couple.


« Je ne vivais plus ; j’étais rongée de l’intérieur, persuadée que l’homme que j’aimais me trompait ou allait tôt ou tard passer à l’acte. Je savais qu’il avait eu de nombreuses aventures sans lendemain avant de me rencontrer. C’était un séducteur, et il plaisait à beaucoup de femmes. Du coup, lorsqu’il sortait avec ses amis, je ne pouvais pas fermer l’œil de la nuit, et, dès qu’il rentrait, je l’assommais de questions. Quand il avait le dos tourné, je fouillais ses poches ou je vérifiais son portable, convaincue que j’allais trouver la preuve irréfutable de son infidélité. En même temps, je m’en voulais car je me rendais compte que je l’étouffais et que cela le rendait fou. Il avait beau me répéter qu’il m’aimait, mes craintes subsistaient ! » (Isabelle, 43 ans)


Tout est dit dans ce témoignage ou presque. Sentiment d’abandon, d’insécurité et de culpabilité, peur de perdre l’être aimé sans fondement véritable, faible estime de soi, autant de symptômes qui trahissent un profond mal-être et qui, chez les personnes jalouses de nature, susciteront des angoisses psychologiques susceptibles d’évoluer en paranoïa, voire, dans les cas extrêmes, d’engendrer des épisodes violents.


À travers plusieurs témoignages, nous tenterons de comprendre les mécanismes qui sous-tendent cette émotion et fournirons des pistes pour vous apprendre à mieux la gérer afin de vivre sainement votre relation de couple.





À L’ORIGINE DU MAL


COMMENT DÉFINIR LA JALOUSIE ?


Le dictionnaire Larousse définit la jalousie comme « le sentiment fondé sur le désir de posséder la personne aimée et sur la crainte de la perdre au profit d’un rival ». En d’autres termes, une personne jalouse est horrifiée à l’idée de ne plus « posséder » l’autre, et l’idée de le perdre lui est insoutenable. S’il est évident que le terme « possession » n’est synonyme ni d’amour ni de respect de l’autre, nombreux sont les conjoints possessifs qui affirment avec ferveur aimer et chérir leur moitié plus que tout au monde.


À ces notions, la psychothérapeute Charlotte Laplace rajoute un concept propre à la jalousie amoureuse qu’elle juge fondamental pour comprendre cette émotion : la « séduction supposée ». Pour cette spécialiste, nous sommes jaloux car nous imaginons que notre partenaire est séduit par une tierce personne. Bien souvent, nous pensons que celle-ci possède des attributs ainsi que des qualités que nous ne pouvons lui offrir, et que ce sont précisément ces éléments que notre conjoint recherche. À cela s’ajoute également la notion de doute, car la personne jalouse souffre d’un manque évident de confiance en elle.
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