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À Laurent, mon amoureux, mon fiancé, mon tout
depuis bientôt dix-sept ans.
À Hugo et Mael, mes merveilleux petits anges
qui deviennent grands et dont je suis si fière.
À ma maman chérie, certainement
la plus merveilleuse maman de l’univers.



Avant de commencer…


« La plus vaine et tempétueuse maladie qui afflige les âmes humaines est la jalousie. »

MONTAIGNE, Essais (livre III, chap. 5)





« La jalousie ? Un sentiment que je ne connais pas… » Cette petite phrase anodine entendue au détour d’une conversation a résonné en moi comme un coup de tonnerre… Cela paraissait complètement surréaliste, surtout pour la jalouse invétérée que je suis. Je ne sais pas ce qu’il en est pour vous, mais moi, la jalousie, je la connais assez bien ! Elle m’a même accompagnée façon garde rapprochée, venant insidieusement distiller angoisse et colère à certains moments de ma vie.

À l’âge de onze ans, je perds mon papa dans un accident. Et même si je suis très bien entourée, avec une maman et une famille très aimantes, c’est certainement à ce moment-là que s’est développé chez moi une insécurité affective. Ajoutez à cela une adolescence un peu ingrate, avec le combo appareil dentaire et poussée d’acné, idéal pour ébranler mon estime personnelle, et j’avais droit au cocktail parfait de la future jalouse !

Et on peut dire que ça n’a pas loupé… Dans mes premières relations amoureuses, j’allais toujours vers des histoires compliquées plus ou moins vouées à l’échec, ce qui attisait encore plus ma jalousie. J’avais un besoin vital de me rassurer en m’engageant à chaque fois, paradoxalement, dans des relations qui ne menaient à rien.

Ensuite, mon estime personnelle est remontée d’un cran, une fois l’adolescence terminée ; mais j’avais toujours du mal à faire confiance, et une véritable angoisse de la rupture.

Et puis, j’ai rencontré mon compagnon, Laurent, et là, ça a été une évidence. Pour la première fois je me sentais aimée et en sécurité… Et bim ! nous décidâmes de faire un bébé quelques mois à peine après notre rencontre. Comme dans les contes de fées, tout allait pour le mieux dans le meilleur des mondes. Sauf que j’ai oublié de vous dire que mon Laurent, en plus d’être un très joli garçon, est… chanteur !

Génial, me direz-vous, sauf que pour la jalouse que je suis – que j’étais ? – partager sa vie avec un chanteur n’est pas de tout repos. Il y a toujours tout un tas de jolies jeunes filles qui viennent lui tourner autour, telles des mouches autour d’un pot de miel. Une situation qui, même si j’ai confiance, peut potentiellement m’énerver, soyons honnêtes. Il m’a donc fallu apprendre à vivre avec. Et si cela me fait aujourd’hui sourire, ça n’a pas toujours été le cas : oui, il m’est arrivé d’aller jeter un coup d’œil dans son portable, pour me rassurer. Oui, il m’est arrivé de scruter un peu plus que je n’aurais dû son profil Facebook. Je n’en étais pas très fière, mais j’avais l’impression que cela me rassurait… Sauf qu’en réalité ça me stressait encore plus ! Un jour, j’ai donc décrété qu’il fallait que je change.

Aujourd’hui, j’ai quarante-deux ans, et après beaucoup de hauts et quelques bas dans notre couple, nous sommes toujours ensemble. J’ai appris à apprivoiser ma jalousie.

Elle n’a pas totalement disparu, il m’arrive encore de ressentir un peu d’agacement dans certaines situations, mais au moins elle ne me fait plus souffrir, et j’arrive à la tenir à distance.

Mais si, maintenant, je parviens enfin à contrôler mes émotions, de nombreuses personnes confrontées à ce problème sont malheureusement dans une impasse dont elles n’arrivent pas à sortir…

Voilà pourquoi j’ai eu envie d’écrire ce livre, afin d’aborder la plus grande part des situations que j’ai pu rencontrer ces dix dernières années, que ce soit au travers de l’émission de télé Confessions intimes ou lors de mes consultations.

Mon expérience au sein de l’équipe de cette émission célèbre a constitué pour moi une révélation. Quand on travaille en cabinet, les patients viennent consulter la plupart du temps parce qu’ils ont pris conscience que quelque chose n’allait pas comme ils le souhaitaient dans leur vie. Nous prenons le temps d’effectuer un travail en profondeur.

Quand on officie dans un programme comme celui-ci, la situation est bien différente. D’une part, le temps que je passe avec les personnes à qui je viens en aide est plus limité, ce qui ne permet pas de mettre en place, vous vous en doutez, une véritable thérapie. Il faut pouvoir cerner la problématique très rapidement, et appliquer parfois des méthodes qui favorisent une prise de conscience rapide chez les témoins.

D’autre part, il arrive fréquemment que la personne qui contacte l’équipe ne soit pas celle qui fait preuve d’un comportement inapproprié mais celle qui en subit les conséquences. La difficulté consiste donc à provoquer cette fameuse prise de conscience chez le responsable de ces comportements. Nous avons donc souvent recours au « visionnage ». On diffuse aux témoins – ceux que nous allons aider à résoudre leurs problèmes dans le cadre de l’émission –,  des images d’eux-mêmes tournées les jours précédents : cela permet de faire une sorte de photographie de la situation des participants à l’émission, et de leur donner la possibilité d’observer leur comportement avec le recul qu’offre l’écran. Leurs réactions sont souvent surprenantes, car la majorité d’entre eux ne se voit pas agir tel qu’il ou elle le fait, ce qui donne quelquefois lieu à des séquences riches en émotions.

La jalousie est un thème récurrent dans l’émission, et j’ai toujours une tendresse particulière pour ces personnes en souffrance qui semblent par moments avoir perdu pied. Il est important pour moi de faire mon possible pour les aider à trouver les parades pour qu’elles se sortent de ce mauvais pas. Mais comme je le dis souvent, si elles font appel à moi, c’est que rien n’est perdu et qu’il est possible de trouver des solutions !

Il était difficile de recenser toutes les situations que j’ai pu rencontrer : j’ai donc essayé de passer le plus de problématiques possible en revue, en les illustrant de plusieurs histoires vécues.

Mais avant de commencer, essayons d’en apprendre un peu plus sur la jalousie, un sentiment dont la fonction première, selon les théories évolutionnistes, consistait à préserver l’espèce par la préservation du couple. Et c’est parce que la jalousie est depuis toujours nécessaire à la survie qu’elle se manifeste encore aujourd’hui chez tout un chacun.


La jalousie, qu’est-ce donc ?

La jalousie est un sentiment universel. Parmi les personnes interrogées, 35 % se disent très jalouses et 38 % assez jalouses, ce qui fait quand même 73 % ! Dès l’enfance nous avons envie d’être aimés, voire préférés, besoins présents dans toutes les cultures et sous toutes les latitudes. Qui n’a jamais ressenti cette petite (ou grande) sensation de pincement au cœur ?

La douloureuse crainte d’être trompé, remplacé, est parfois justifiée – si votre partenaire est infidèle, par exemple – mais ne sert malheureusement à rien, car, comme le dit si bien l’adage, « la peur n’évite pas le danger ».

Sur ce sujet, la parité est de mise : hommes et femmes sont logés à la même enseigne, confrontés de manière équitable aux affres de la jalousie, même s’ils n’ont pas forcément la même manière de réagir. Là où les femmes déprimeront ou basculeront dans l’hystérie, les hommes, eux, réagiront par la colère, parfois même par la paranoïa. Toutes les cultures humaines y sont confrontées, à moindre échelle dans celles n’érigeant pas la fidélité en valeur incontournable du couple, comme pour les maris dans les pays de tradition polygame.





L’amour peut-il exister sans jalousie ?

Quand on accorde à l’être aimé une place très importante dans sa vie, on a souvent peur de le perdre, et cela peut nous conduire à éprouver une jalousie plus ou moins intense. Lorsque le soupçon se fonde sur un simple fantasme, la situation peut rapidement devenir ingérable et fragiliser le couple, voire rompre son équilibre.




La jalousie est-elle si mauvaise que ça ?

Pour autant, la jalousie n’est pas toujours un problème en soi. Comme toutes les émotions, elle est un indicateur de ce que nous ressentons au plus profond de nous-même. Elle sert initialement à nous indiquer qu’il y a un problème lié à une insatisfaction, comme Micheline qui, après une relation de huit ans, n’envisage toujours pas de s’installer avec son compagnon, ou à une insécurité, comme Patrick qui continue allègrement à draguer les filles sur les réseaux sociaux.

Comme la jalousie est particulièrement présente dans les relations amoureuses, certains vont même jusqu’à valoriser sa présence dans le couple. Si elle est saine, elle peut en effet avoir un petit côté stimulant et permettre d’affirmer l’importance de l’autre pour soi, de prouver son attachement. Elle aide parfois aussi, dans une certaine limite, à rester en alerte, à ne pas s’endormir ou s’enliser dans la routine.

Mais lorsqu’elle entrave la liberté ou touche au respect de l’autre, elle ne sert malheureusement à rien, si ce n’est à faire souffrir. Elle est même l’une des causes les plus répandues de séparation.

On entend souvent des personnes qui justifient leur jalousie en la présentant comme une démonstration d’amour ; mais encore une fois, elle est avant tout le reflet d’une peur, d’un malaise ou d’un manque d’estime de soi.

« J’aime que mon ou ma partenaire soit jaloux, car cela montre qu’il se soucie de moi. » Les couples fonctionnant sur ce mode-là cherchent à susciter la jalousie de leur partenaire quand ils ont besoin d’être rassurés sur leur couple. Ils cherchent aussi à recevoir de l’attention quand ils sentent une distance se créer entre eux.

Mais il y a quand même des manières plus saines de donner ou de recevoir de l’attention. Échafauder un plan pour susciter la jalousie de son partenaire n’est pas la manière la plus judicieuse de se rassurer sur son amour.

Alors, pourquoi certaines personnes sont-elles plus que d’autres sujettes à la jalousie ?




Comment devient-on jaloux ?

Pour le savoir, il faut s’interroger sur les origines de ce sentiment. Il peut naître très tôt au sein de la famille. À tort ou à raison, la naissance d’un petit frère ou d’une petite sœur peut parfois déclencher de la souffrance chez un enfant. Une préférence marquée, une différence de traitement, réelle ou imaginée, viendra nourrir une jalousie dont il sera difficile de se débarrasser et qui pourra ressurgir dans les relations amoureuses futures.

Un divorce, un décès ou un parent qui tourne le dos à son ou à ses enfants peuvent avoir des effets tout aussi dévastateurs, susceptibles d’alimenter pendant des années et des années un fort sentiment d’abandon qui viendra empoisonner les relations.

L’école aussi peut être le théâtre de toutes les premières impressions. Inconsciemment, le plus souvent, certains professeurs font quelquefois preuve d’injustice envers leurs élèves. Certains enfants plus vulnérables que d’autres géreront la situation avec leurs armes d’enfants, dont la jalousie peut faire partie. La cour de l’école et les premières amitiés si changeantes peuvent aussi faire naître de grandes souffrances chez certains enfants, pour qui attachement pourra rimer avec trahison et jalousie…

Les expériences amoureuses passées ont aussi de fortes répercussions sur notre manière d’appréhender le couple aujourd’hui. Il suffit souvent d’avoir été trompé une fois pour devenir jaloux. La souffrance passée se transforme en méfiance permanente, et les personnes concernées vont éprouver de grandes difficultés à accorder leur confiance.

Si des éléments extérieurs peuvent influencer notre prédisposition à un comportement jaloux, il faut aussi souligner, par exemple, l’influence des valeurs de la société : ainsi, le principe de fidélité peut avoir une incidence sur le développement de la jalousie, tant il fait partie de notre culture. Ce principe se retrouve d’ailleurs depuis les civilisations anciennes, où il constituait les fondations de la société patriarcale autour du noyau central de la famille.

Chez les Grecs et les Romains, la fidélité était considérée comme un acte de citoyenneté. Elle répondait à la forte pression qui entourait la pureté de la lignée. Cette importance de la fidélité a perduré au cours des siècles, justifiée par le besoin de transmettre les biens à ses enfants légitimes. La monogamie était donc, déjà à l’époque, une question de bon fonctionnement de la société.

Dans les cultures où le mariage est fondé sur l’amour, la fidélité est aujourd’hui considérée comme le prolongement naturel de l’attachement porté à son conjoint. Elle est encore de nos jours l’une des exigences du mariage civil en France, l’un des quatre piliers du mariage catholique, une obligation éthique pour les autres confessions chrétiennes, un engagement du mariage juif et une obligation aux yeux de l’islam.

Cette obligation de fidélité est donc bien présente dans nos traditions et notre inconscient collectif depuis des siècles. Rien d’étonnant à ce qu’elle soit perçue comme une valeur refuge, une protection, quand on attend de son partenaire réconfort et sécurité dans un monde de plus en plus incertain.

Quoi qu’il en soit, la jalousie peut vite devenir un fléau pour le couple. Cristallisant nos angoisses d’abandon, elle est souvent source de discorde. Et ce d’autant plus si on est doté d’une personnalité de type anxieux. Mais elle fait malgré tout partie de nos vies, et rares sont les personnes suffisamment confiantes et sûres d’elles-mêmes en tout point pour en faire l’économie.

Au travers d’histoires de couples vécues, je vous propose d’explorer ensemble la planète Jalousie, et de dénicher toutes les solutions pour combattre ce sujet encore tabou ! La jalousie n’arrive pas qu’aux autres, et la gérer, ça s’apprend…
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