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Jalousi 
Når frygt og kærlighed kolliderer 
 
Jalousi er en af de mest kraftfulde og destruktive følelser, vi som mennesker kan opleve. Den kan 
snige sig ind i vores sind som en skygge og fylde os med angst, vrede og usikkerhed. Den kan æde 
os op og stjæle vores søvn. Den kan ødelægge dagsrytmer og klarsyn og få os til at handle 
mærkeligt. 
Men hvad er jalousi egentlig, hvorfor rammer den os så hårdt, og hvordan kan vi lære at håndtere 
den? 
 
Hvad er jalousi? 
 
Jalousi opstår, når vi frygter at miste noget værdifuldt – oftest en nær relation. Det er en kompleks 
følelse, der kombinerer usikkerhed, lavt selvværd og en dyb længsel efter anerkendelse og 
tryghed. Jalousi kan manifestere sig på mange måder: den stille nagende følelse, der gør os 
urolige, ondt i maven, tårer der hober sig op og kan være pinlige når de kommer ud, eller den 
altopslugende vrede der får os til at handle irrationelt. 
 
Hvorfor bliver vi jaloux?  
 
1. 
Usikkerhed og lavt selvværd og selvtillid i relationen 
Når vi ikke føler os gode nok, kan vi begynde at tro, at vi er lette at erstatte. Vi bliver bange for, at 
en partner eller ven finder nogen, der er bedre, smukkere eller mere spændende end os. Man 
mister troen på eget værd, og kan blive ganske forvirret. 
 
2.  
Tidligere oplevelser 
Tidligere svigt, utroskab eller følelsesmæssig afvisning kan efterlade dybe ar, der gør os mere 
sårbare over for jalousi. Måske en grundlæggende manglende tro på sig selv, og et lille selvværd 
bygget op over en lang række år.  
Vi projicerer fortidens smerte over på nutidens relationer. 
 
3. 
Sammenligning med andre 
I en digital tidsalder, hvor vi konstant udsættes for perfekte billeder af andres liv, kan vi komme til 
at tro, at vi ikke er tilstrækkelige i forhold til det vi ser ude i verden. Vi begynder at sammenligne 
os selv med "konkurrenter", selv når der ikke er nogen reel trussel. 
 
4.  
Manglende tillid 
Hvis vi ikke føler os sikre i en relation, kan jalousien vokse. Mistillid kan opstå både fra tidligere 
erfaringer og fra en partners adfærd, som føles utryg eller uklar. 
 
 

”Vi projicerer fortidens smerte  
over på nutidens relationer.” 
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Når jalousi tager kontrol 
 
Jalousi kan drive os til ekstreme handlinger: konstant at tjekke en partners telefon, afhøre dem om 
deres færden eller endda isolere dem fra andre. Men disse handlinger løser sjældent problemet – 
de forstærker kun frygten og skubber den anden part væk. I værste fald kan jalousi blive 
destruktiv, både for den jaloux person og for relationen. 
 
Sådan håndterer du jalousi 
 
1.  
Erkend følelsen 
Det første skridt er at anerkende, at du føler jalousi.  
I stedet for at skamme dig over det, kan du forsøge  
at forstå, hvad der udløser følelsen. 
 
2. 
Kommunikér åbent 
Tal med din partner eller den person, der vækker din jalousi. Forklar, hvad du føler, uden at 
anklage eller kræve kontrol. 
 
3.  
Arbejd med din selvtillid og dit selvværd 
Jo mere du tror på dig selv og din egen værdi, desto mindre vil du frygte at blive erstattet. Investér 
i dig selv, dine interesser og dine mål. 
 
4.  
Udfordr dine tanker 
Spørg dig selv: "Er min jalousi baseret på fakta eller på mine egne usikkerheder?" Lær at skelne 
mellem virkelige trusler og irrationelle bekymringer. 
 
5.  
Byg tillid 
Tillid er afgørende i alle relationer. Hvis din jalousi skyldes manglende tryghed, så arbejd sammen 
med din partner på at skabe en stærkere forbindelse. 
 
6.  
Søg hjælp, hvis nødvendigt 
Hvis jalousi overtager dit liv og skader dig og dine relationer, kan det være værd at tale med en 
coach eller terapeut, der kan hjælpe dig med at håndtere dine følelser på en sund måde. 
 
Jalousi er naturlig, men den behøver ikke styre dit liv. Når du forstår dens rødder og arbejder med 
dine egne følelser, kan du lære at slippe frygten og i stedet bygge stærkere, sundere relationer. 
Kærlighed handler ikke om besiddelse – det handler om tillid, frihed og gensidig respekt. 

 
Skrevet af John-Erik Bang 

”Jalousi er naturlig, men den 
behøver ikke styre dit liv. Når du 

forstår dens rødder og arbejder med 
dine egne følelser, kan du lære  

at slippe frygten” 


