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Julen er jalousiens hgjsaeson

Jalousi er en naturlig felelse, som skal bes

kytte os mod at miste den, vi elsker. Men mange mister

deres elskede netop pd grund af jalousi, der Igber Igbsk! | denne mdaneds klumme forteeller
parterapeut Nils Lind, hvad man kan ggre for at teemme jalousiens monster i tide.
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KOLDING: Har du eller din
partner folt sig jaloux eller
urolig, nar den ene afjer skal
alene af sted til julefrokost?
De mange historier om utro-
skab eller afferer, der begyn-
derien lgftet stemning mel-
lem kolleger, er breendstof
for masser af jalousi og kon-
flikter i disse uger. Sd julen er
desvarre én af de travleste
perioder for mig som parte-
rapeut.

Men jalousi er et aktuelt
emne hele aret rundt, hvor
jeg far henvendelser fra:

Par, der er totalt udmat-
tede og maske pd randen
af skilsmisse pa grund af de
mange skanderier og folel-
sesmassige kuldeperioder,
som opstar, nar jalousien ri-
veriden ene ogslider pa den
anden. Eller:

Enkeltpersoner, som @n-
sker at blive "kureret” for den
belastende jalousi. Nogle
kommer af egen drift, mens
andre kommer, fordi partne-
ren i desperation kraver det.

For hvis man har ren sam-
vittighed, er det hardt at le-
ve sammen med en partner,
som igen og igen beskylder
én for at veere pa jagt efter an-
dre, lyve eller fore et dobbelt-
liv. Men jeg skal hilse og sige,
at den jaloux partner ogsa li-
der. Det er vildt smertefuldt
at leve med bade de mistroi-
ske tanker om at blive svig-
tet og med skamfalelsen over
at veere sé jaloux og sére sin
partner igen og igen.

Vedvarende, ubegrundet
jalousi er tit kombineret
med en lav selvvaerdsfolelse,
som kun bliver endnu veerre

Fire rad om at tackle jalousi

Erkend, at jalousi er

en naturlig folelse pa

lige fod med vrede,

frygt og angst. Sa der
er ikke noget at skamme sig
over.

Vi er alle fodt med evnen
til at fole jalousi som en ad-
varselslampe om, at no-
get er i ubalance pa ét af tre
omrader: Ubalance inde i
mig selv. Jalousien kan veere
en motivation til at blive en
bedre udgave af sig selv el-
ler arbejde med at fa et bed-
re selvbillede og storre selv-
veerd. Sa bliver det nemme-
re at tro pa, at man er verd
at elske og ikke i evig fare
for at blive erstattet af en

af skammen og selvbebrej-
delserne. Sa vokser tankerne
om at vere en vardilgs be-
lastning for partneren, som
sikkert allerede er pa udkig
efter en bedre kareste. Kort
sagt: Endnu mere braendstof
til neeste jalousi-anfald.

To ting, der gor det vaerre
Hvis parret har dgjet med
jalousi i et stykke tid, be-

mere sexet, klogere, sjovere
person. Ubalance i parfor-
holdet: Hvis du fx foler, at I
er ved at fjerne jer fra hinan-
den, fordi I ikke far snakket
eller dyrket tosomheden
nok, kan det gore dig ekstra
optaget af din partners ar-
bejdskolleger af modsat ken
eller hans/hendes adfeerd,
ndr [ er i byen sammen. Her
kan jalousien vere en mo-
tivation til at tage en snak
med din partner om at pleje
parforholdet bedre, sa ba-
lancen bliver genoprettet.
Advarsel om et muligt tab.
Jalousien kan vere en tid-
lig alarmklokke om, at din
partner maske er pa vej vaek

gynder nu en ny negativ
spiral. Partneren til den ja-
lousiramte vil maske i be-
gyndelsen opfatte jalousien
som et bevis for kerlighed
og hengivenhed. Men pa et
tidspunkt bliver det enerve-
rende og sarende at mode
mistro igen og igen fra den,
man elsker. Nogle beskriver
en voksende fplelse af at vee-
re speerret inde og miste fri-

fra parforholdet, uanset om
det skyldes en tredje per-
son eller ej — og uanset om
din partner selv er bevidst
om det endnu eller ej. Her
kan jalousien motivere jer
til at snakke om det i tide
og sammen berige og vaerne
om parforholdet.

Sla fast, at jalousien

er jeres begges, fel-

les problem. Det er

noget, I er ngdt til at
tackle i et samarbejde. Det
far I begge noget veerdifuldt
ud af, for det styrker bande-
ne mellem jer at tackle svee-
re ting sammen.

—

Jalousi er et monster med granne gjne, skriver Shakespeare i teaterstykket Othello. Men monsteret kan temmes. lllustration: Colourbox

heden. Der er grundlaeggen-
de to mader at reagere pa,
som ger tingene varre:

1. Nogle tilpasser sig ved
at blive hjemme og droppe
flere og flere sociale aktivi-
teter for at undga konflikter
med den jaloux partner. Re-
sultatet er voksende bitter-
hed, som uundgéeligt brin-
ger parterne laengere og leen-
gere vek fra hinanden.

Aftal neensomme ma-

der atbesejre jalousi-

en pa — sammen. Det

handler for det forste
om at undga kritik, angreb og
beskyldninger, nar jalousien
dukker op, og i stedet gore
det trygt for begge at snakke
om den. For detandet geelder
det om at indga aftaler, som
tager luften ud af jalousien.
Det kan fx handle om at afta-
le for en periode: "Jeg vil ger-
ne sende dig en sms to gange
ilgbet af firmafesten og spar-
ge, hvordan du har det.” Eller:
"Hvis jeg bliver jaloux, nar vi
er til fest sammen, sa vil jeg
gerne ggre som vi har aftalt:
Komme hen og rore dig blidt

2. Nogle bliver irriterede
og skalder den jaloux part-
ner ud, fx "Du er syg i hove-
det —du skal ikke bestemme,
hvem jeg er sammen med!”
Man kan ogsa nzegte at sva-
re pa kontrolspergsmal som
"Hvor var du henne?” og i
stedet svare: "Det rager ikke
dig!” Resultatet er, at den ja-
loux partner far bestyrket si-
ne tanker om, at den anden

pa skulderen og hviske dig i
oret: Jeg har lige brug for at
merke dig. Har du to minut-
ter?”

Hvis jalousien bi-

der sig fast pa trods

af gode samtaler

og aftaler, kan det
veare fordi den jaloux part
har brug for at bearbejde
smertefulde svigt i sin folel-
sesmaessige bagage fra op-
vaksten eller fra tidligere
parforhold. Gamle folelses-
meessige sar kan fa jalousi
til at vokse til et vildtvok-
sende monster, som helt ri-
ver sig lgs fra virkelighedens

prover at skjule noget for-
daekt. S& lgber bade skraek-
fantasierne og kontroltran-
gen lgbsk.

Igen en ond spiral. Hel-
digvis er der mere hensigts-
massige mader at handte-
re jalousi i parforholdet pa.

Lzes de fire rad
nederst pa siden

verden eller bliver til en be-
settelse. Den kan blive et
alteedende monster, som
endog forlanger detaljer om
partnerens tidligere parfor-
hold og erotiske liv. Sa kan
jalousikrisen blive motiva-
tion til at hele de gamle sar,
fx i terapi, sa fortiden ikke
leengere skal sla slagskyg-
ger ind over det nuvarende
parforhold.

Har I brug for redskaber til
at snakke om de svare ting
i parforholdet? Se mere pa
www.nilslind.dk/redskaber.
Her finder du ogsé viden om
bl.a. utroskab og pleje af par-
forholdet.



