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Résumé

La jalousie est une émotion fréquente, mais lorsqu’elle devient trop envahissante, elle envenime nos relations. Colère, ressentiment, suspicion, possessivité… autant de manifestations qui nous rongent et nous empêchent de construire des relations saines fondées sur la confiance.

Bernard Geberowicz propose une méthode surmesure pour en finir avec la jalousie. Il vous aide à identifier votre profil pour mieux comprendre votre histoire et le type de relation que vous nouez avec les autres.

• 21 jours pour prendre conscience de votre niveau de jalousie, changer et vous libérer.

• Des tests pour vous situer et décrypter votre histoire personnelle.

• Des exercices pour changer dans la durée.

• Des bilans hebdomadaires pour progresser pas à pas.

Cet ouvrage est indispensable pour vivre des relations équilibrées et harmonieuses !

Un programme en 21 jours pour retrouver confiance !
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Avant-propos


Quelques précisions majeures sont nécessaires avant de commencer votre lecture :


• L’ouvrage que vous tenez entre les mains ne concerne pas toutes les formes de jalousie. La jalousie que l’on ressent lorsqu’on a réellement été trompé est tout à fait compréhensible, et le travail à faire sur vous-même pour tourner la page, ainsi qu’avec la personne qui vous a trahi pour lui pardonner (ou pas), est d’un autre genre que celui que nous allons aborder ici. Si vous avez été victime de tromperie avérée, découvrez nos conseils dans l’annexe « Et si j’ai vraiment été trompé : comment tourner la page ? » à la fin du présent livre (p. 210).


• Ici, en revanche, nous allons aborder un autre type de jalousie, celle qui survient quand il n’y a pas tromperie. Pourtant, vous ne pouvez vous empêcher de mettre en doute votre partenaire : ses absences, ses retards, ses sorties, ses passions, un sourire, un regard évasif, une baisse de son désir ; tout est prétexte à nourrir votre suspicion. Il ou elle vous trompe, vous en avez la certitude – mais pas la preuve. C’est à vous que s’adresse cet ouvrage : vous êtes (trop) jaloux, cela vous fait du mal à tous les deux et met votre relation en péril. Voyons ce que nous pouvons faire pour vous aider.


• Nous utiliserons parfois, pour alléger le texte, l’expression « le jaloux » (sous-entendu : le ou la jaloux/se) pour désigner la personne manifestant une jalousie excessive. Il doit être évident pour vous qu’en aucun cas vous ne vous résumez à votre jalousie : vous n’êtes pas ce que vous ressentez, nous le verrons plus tard. Vous n’êtes pas un « jaloux » ; vous êtes une personne à part entière qui éprouve certaines émotions en certaines circonstances, que vous allez apprendre à canaliser. Le terme « jaloux » ne se veut ici nullement réducteur.


• Une dernière précision : ce livre, pour faciliter sa lecture et son usage, sera écrit au masculin neutre, mais il est évident qu’il concerne tout le monde, les hommes comme les femmes. Il arrivera cependant que nous fassions des distinctions entre certains comportements plus spécifiquement féminins ou masculins.




Introduction


Pourquoi ce livre ?


Vous avez décidé d’arrêter d’être (trop) jaloux. Et nous allons faire en sorte, ensemble, de vous aider à atteindre cet objectif.


Votre conjoint a posé un ultimatum : « C’est la dernière fois que tu regardes dans mon téléphone/que tu surveilles mes e-mails/que tu me harcèles avec tes questions soupçonneuses/que tu m’obliges à me justifier ; de toute façon, tu n’écoutes pas mes réponses et tu ne me crois pas ! »


Vous êtes allé trop loin et vous sentez que la menace est, cette fois, très sérieuse. Vous savez que la ligne blanche a été bien trop de fois dépassée. Pourtant, vous songez encore : « Oui… mais c’est lui qui… », « elle n’avait qu’à pas… », « c’est sa faute si je… ». Vous savez bien que le problème vient sûrement aussi un peu de vous… mais l’autre en face vous donne tellement de raisons de ne pas avoir confiance ! Du moins, c’est ce que vous croyez.


Pourtant, si vous tenez à votre couple, il va falloir dès maintenant mettre un terme à vos comportements suspicieux, à la colère, à l’agressivité, à la méfiance perpétuelle. À la mauvaise humeur, à la rancœur, au ressentiment, aux ruminations.


Donc, vous avez acheté ce livre. Et pour cela, bravo ! C’est un premier pas essentiel, car vous admettez ainsi que, peut-être, oui, vous avez votre part de responsabilité dans ce conflit permanent qui vous oppose tous les deux.


C’est quoi, être trop jaloux ?


Il nous est tous arrivé, un jour ou l’autre, de ressentir de la jalousie : quand notre conjoint s’entend particulièrement bien avec un/une amie, quand il a un retard inhabituel, quand il sort, qu’il partage une passion avec quelqu’un d’autre, etc. C’est un sentiment connu et, somme toute, assez normal : nous avons aussi notre ego, nous tenons à l’autre et ne souhaitons pas vraiment qu’il aille voir ailleurs.


Oui, mais en général, on a confiance. Parce qu’on a appris à connaître notre partenaire ; parce que ça va bien entre nous ; et plus simplement parce que nous n’avons pas le choix : à moins de tout contrôler dans sa vie et/ou de l’accompagner partout et tout le temps, nous ne pouvons pas savoir en permanence ce qu’il fait, dit, pense, ressent, désire. C’est un risque que nous prenons dès lors que nous nous lions à quelqu’un : celui de le perdre. Mais, globalement, nous l’acceptons, plus ou moins.


Vous qui avez acheté ce livre, vous sentez que cette jalousie que vous ressentez n’est pas « normale », parce qu’il ne s’agit pas d’un sentiment que vous éprouvez de temps à autre, puis qui s’en va comme il est venu et qui vous laisse en paix.


Non ; vous, visiblement, vous êtes trop jaloux. Vous questionnez votre partenaire au sujet de tous ses déplacements, ses occupations, ses activités. Vous le harcelez s’il ne vous répond pas dans la minute. Vous l’assaillez s’il rentre plus tard que d’habitude – même d’un quart d’heure. Vous vous méfiez de tout ce qu’il ne vous dit pas, de tout ce qu’il désire sûrement. Et s’il ne vous désire pas, vous, là maintenant tout de suite, c’est forcément parce qu’il désire quelqu’un d’autre. Il va vous tromper, c’est sûr – peut-être même qu’il/elle l’a déjà fait ! En réalité, vous n’en savez rien, mais vous en avez la conviction profonde, et rien ne peut vous détourner de cette croyance.


C’est cette jalousie excessive, en dehors de toute justification, qui pose problème, car elle est destructrice et influe négativement sur vos comportements : ruminations, stress, panique, agressivité, dévalorisation vous conduisent à éviter l’autre ou à l’affronter, à le dévaloriser lui-même, à l’accabler de reproches, à le surveiller, lui demander des comptes, fouiller dans ses affaires, l’empêcher de voir du monde, le menacer, voire pire – alcoolisme, violence (à ce sujet, voir notre annexe « Jalousie et comportements à risque : comment en sortir ? », p. 212).


Bref, votre couple se détériore et vous souffrez, tous les deux. Vous doutez de tout et n’avez plus confiance en rien.


Nous allons vous aider à vous aider.


Reconnaître, accepter, changer


Cette suite logique sera votre feuille de route. Pas à pas.


Nous avons établi un programme en 3 semaines de 7 étapes chacune – pour les 7 jours de la semaine – afin d’atteindre votre objectif : j’arrête d’être (trop) jaloux.


Semaine 1 : Je prends conscience de mon problème


Dans la première partie, vous allez apprendre à reconnaître votre problème, à l’identifier, à en dessiner les contours. On ne peut bien combattre – ou, dans notre cas, apprivoiser ; vous le verrez bientôt – que ce qu’on connaît et reconnaît. Pour résoudre un problème, il faut d’abord admettre qu’on en a un (vous l’avez fait en achetant ce livre) et savoir à quoi il ressemble.


Que ressentez-vous quand vous éprouvez de la jalousie ? Pourquoi et dans quelles circonstances ressentez-vous cela ? Qu’est-ce qui se passe en vous à ce moment-là ?


Vous allez également prendre conscience de ce que ressent l’autre et de ce qu’il vit, car ce problème le concerne lui/elle aussi. En vous mettant à sa place, vous allez prendre la mesure de l’impact de votre comportement, et c’est ce qui va vous aider ensuite à changer, par égard pour l’autre comme pour vous.


Semaine 2 : Je m’accepte et j’accepte l’autre


Maintenant que vous avez identifié votre problème, il va vous falloir l’accepter. L’ennemi que l’on combat, c’est l’ennemi qui peut toujours revenir. Celui que l’on apprivoise, en revanche, que l’on reconnaît et dont on accepte l’existence sans la rejeter, celui-là ne vient plus nous tourmenter, parce que nous l’avons écouté, compris, accueilli et qu’il n’a plus rien à exiger.


Ce sera l’axe de travail de la deuxième semaine. Accepter ce que vous ressentez. Ce que ressent l’autre aussi en face, ce qui veut dire apprendre à communiquer ensemble, sans suspicion, sans reproches, en lui accordant le bénéfice du doute.


Accepter de changer, et pour cela comprendre quel est votre intérêt à changer plutôt que de rester enfermé dans le cercle vicieux de la jalousie. Accepter que vous pouvez changer : vous n’êtes pas votre comportement, vous n’êtes pas « jaloux » ; vous ressentez de la jalousie, et c’est une émotion que vous pouvez apprendre à apprivoiser, calmer et rassurer.


Accepter aussi que votre conjoint ait sa propre vie et sa propre histoire, tout comme vous, que nous n’arrivons jamais vierges dans une relation nouvelle, sans que cela nous empêche de nous y investir pleinement, et sans s’y perdre non plus. Accepter l’histoire de l’autre, donc, parce que c’est ce qui le constitue et qui fait que vous l’aimez ; parce qu’elle fait partie de lui autant que la vôtre fait partie de vous. Et accepter de ne pas tout savoir : oui, il ou elle a son jardin secret, vous aussi ; non pas pour avoir tout loisir de se tromper l’un l’autre, mais pour se réaliser et exister en tant qu’individu à part entière, et pas seulement en tant que « conjoint » au sein du couple.


Accepter, enfin, de ne rien attendre de l’autre, ni preuves, ni assurance, ni amour. Attendre des autres, c’est risquer d’être déçu, frustré, et de leur en vouloir. Si je n’attends rien, tout ce qui viendra sera une heureuse surprise. Et, en attendant, pour ne pas être frustré, il suffit que je me suffise à moi-même ! Je me donne ce dont j’ai besoin… et je suis heureux ! Et tout ce que m’apporte l’autre en plus n’en sera que meilleur, et toujours satisfaisant.


Semaine 3 : Je change et je me libère


En troisième étape, il est temps de changer, même si, en réalité, vous avez enclenché ce changement depuis près de quinze jours.


Vous allez apprendre concrètement comment agir pour supprimer la jalousie destructrice de l’équation de votre couple :


• en vous fixant des objectifs tangibles et facilement réalisables ;


• en cessant de vous focaliser sur vous-même et en vous intéressant de nouveau à votre conjoint ;


• en acquérant des ressources pratiques pour gérer les situations de crise lorsqu’elles se présentent – car il y en aura encore, mais désormais vous saurez y faire face ;


• en construisant un nouveau couple sur de nouvelles bases solides : la communication, l’écoute, la bienveillance, le respect, la confiance ;


• en entretenant ce nouveau couple avec d’autres choses, plus positives, plus saines, plus partagées, que ce que la jalousie apportait d’« animation » et de piment ;


• en découvrant, enfin, ce que cette nouvelle vie sans jalousie va vous apporter de libération, d’énergie et de temps pour tellement d’autres choses !


La suite… il ne tiendra qu’à vous de l’écrire !


Vingt et une étapes, vingt et une marches à gravir, ensemble, pour donner de l’oxygène à votre couple. Pour vous sentir plus sûr de l’autre et donc plus sûr de vous. Pour retrouver confiance. Pour vivre.


Et si, à l’issue de cet apprentissage, vous vous sentez encore fragile, si vous avez peur de la rechute, n’hésitez pas à vous faire accompagner – voir nos conseils dans l’annexe « Et si je n’y arrive toujours pas ? », p. 208.


Prenez votre temps pour parcourir ce chemin ; vous franchirez certaines étapes en un ou deux jours, parfois moins, parfois plus. Allez à votre rythme ; chaque pas est de toute façon une victoire ; chaque chute, un apprentissage, non une régression.


Au terme de ce parcours, soyez-en sûr, vous vous sentirez libéré et mieux aimé, de vous comme des autres.
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Gardez trace de vos progrès


Choisissez-vous dès aujourd’hui un cahier tout neuf qui vous servira de journal de bord. Vous pourrez notamment y faire les exercices proposés dans ce livre, d’autant que certains sont à pratiquer régulièrement ; en garder trace dans votre cahier vous permettra de constater concrètement votre évolution.


Nous verrons aussi plus loin que l’écoute et l’accueil des émotions que vous ressentez sont essentiels : là encore, votre journal sera un précieux allié auquel vous confierez quotidiennement les émotions que vous avez ressenties au cours de la journée. Cela vous permettra :


[image: image] de vous recentrer sur votre ressenti et donc de taire le bavardage mental, ce qui vous aidera à vous détendre et à améliorer votre sommeil ;


[image: image] de vous entraîner à l’écoute attentive de ce que vous ressentez, et donc d’apprendre à le faire de plus en plus efficacement ;


[image: image] de constater votre évolution progressive : vous noterez en effet que, jour après jour, vos émotions se canalisent doucement et s’apaisent, et que vous êtes donc de moins en moins enclin à surréagir face aux situations à risque.
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Jour 1


Je reconnais que je suis (trop) jaloux(se)


La jalousie est un sentiment dont nous avons tous fait l’expérience un jour ou l’autre. Quand on aime, on a bien souvent ce fantasme illusoire d’être le seul point d’intérêt dans la vie de l’autre. Nous voudrions qu’il ou elle ne regarde que nous, n’aime que nous, ne désire que nous. Ce serait très confortable, en effet ! mais c’est oublier un peu vite que non, nous ne sommes pas le ou la seul(e) dans sa vie et qu’il mène aussi son existence propre, en tant qu’individu. Votre partenaire ne se résume pas à votre couple, et il en est de même pour vous.


En règle générale, la plupart des gens acceptent cette vérité, plus ou moins aisément. Mais pour certains, l’amour de l’autre ne semble pouvoir se vérifier que de manière exclusive. « Il/elle m’aime d’autant plus qu’il/elle n’aime plus Untel ; qu’il/elle affirme n’aimer que moi. » Et comme, nous venons de le voir, c’est illusoire, c’est ici que la jalousie entre en jeu. Je vois bien que l’autre ne peut pas ne s’intéresser qu’à moi et cette vérité m’est insupportable.


La jalousie devient donc excessive, voire pathologique, quand elle n’est pas adaptée à la réalité et s’accompagne d’une perte de contrôle ; elle est d’autant plus excessive que les soupçons sont infondés et donc que l’injustice est encore plus flagrante.


Suis-je trop jaloux ?


Première interrogation, donc, et non des moindres en ce qui vous concerne : dans quelle mesure êtes-vous jaloux ?


[image: image] Testez votre niveau de jalousie


Le test suivant va vous permettre de déterminer si vous entrez effectivement dans la catégorie des « trop jaloux ».


(Vous constaterez que, malgré leur dimension ludique, les tests proposés dans cet ouvrage ont comme intérêt de vous aider à vous pencher sur vous-même. Bien qu’ils ne soient pas scientifiques – les résultats ne sont pas calibrés selon votre âge, le contexte de votre couple, votre mode de vie, etc. –, les conclusions que vous en tirerez sont à prendre au sérieux, car elles viennent dire quelque chose de vous. Il s’agit là avant tout de vous guider pour vous apprendre à mieux vous écouter et vous comprendre.)


1. Votre conjoint(e) reçoit un appel de son ex et vous êtes le premier à écouter la messagerie.


A. Vous attendez qu’il vous en parle.


B. Vous lui faites une scène afin de lui faire comprendre qu’il n’a pas intérêt à recommencer.


C. Vous trouvez très bien qu’ils aient gardé de bons contacts.


2. Vous tombez par hasard sur ses codes d’accès de messagerie.


A. Vous attendez qu’il ait le dos tourné pour aller lire ses e-mails.


B. Vous fermez les yeux pour ne pas être tenté.


C. Vous savez que ces informations ne sont pas secrètes et que vous pourriez les lui demander en cas de besoin, donc vous n’y prêtez pas attention.


3. Votre partenaire laisse son téléphone portable sur la table, ouvert, avant de sortir.


A. Vous passez devant sans vous en soucier.


B. Vous vous précipitez pour lire les derniers messages avant son retour.


C. Vous le laissez sur la table et vous résistez. De toute façon, s’il avait reçu des messages de quelqu’un d’autre, il les aurait effacés, non ?


4. Il/elle porte une tenue inhabituellement élégante pour aller travailler.


A. Vous renversez « malencontreusement » votre café sur lui.


B. Vous le complimentez.


C. Vous lui faites remarquer son élégance, puis vous l’interrogez, longuement, afin de comprendre ce choix vestimentaire.


5. Il/elle doit partir deux jours sans vous (enterrement de vie de garçon/jeune fille, entraînement sportif, séminaire professionnel, etc.).


A. Vous lui faites confiance et lui conseillez de bien s’amuser.


B. Vous commencez par lui en vouloir, puis vous lui demandez de vous donner des nouvelles matin et soir.


C. Vous lui interdisez de partir en lui demandant de prétexter une maladie. Et en ajoutant qu’il aurait dû refuser dès le début.


6. Dans les transports en commun, votre conjoint se fait draguer ouvertement par sa voisine ou son voisin.


A. Vous échangez votre place avec votre conjoint.


B. Cela vous excite de voir que votre partenaire plaît toujours autant.


C. Vous observez sa réaction et surveillez les éventuelles connivences avec cette personne.


7. Son entreprise organise une soirée en boîte de nuit. Votre partenaire vous dit que cela l’ennuie d’y aller mais qu’il/elle n’a pas le choix.


A. Vous l’interrogez : qui sera présent, jusqu’à quelle heure ça durera… Et vous lui demandez de vous envoyer un message pendant la soirée pour dire que « tout va bien ».


B. Vous le croyez et compatissez sincèrement.


C. Vous lui interdisez d’y aller, quitte à ce qu’il en fasse les frais (en se mettant à l’écart de l’équipe).


8. Au restaurant, la dernière table libre se trouve à côté de celle de quatre jeunes femmes/jeunes hommes seul(e)s.


A. Vous vous dites que c’est un bon test : on verra bien s’il/si elle louche sur elles/eux !


B. Vous vous asseyez de sorte que votre partenaire leur tourne le dos, histoire d’être tranquille.


C. Vous partez sans un mot d’explication.


9. L’un de vos amis vous dit qu’il a cru voir votre conjoint(e) au café avec une femme/un homme.


A. Vous racontez à votre conjoint l’anecdote et attendez sa réaction.


B. Vous lui faites une scène quand il rentre (ou même par téléphone) sans vérifier sa version.


C. Vous ne croyez pas votre ami : votre conjoint vous a dit qu’il était ailleurs à cette heure-là et vous ne l’imaginez pas vous mentir à ce sujet.


10. Sa mère et lui/elle se téléphonent tous les jours.


A. Vous lui intimez l’ordre de choisir : c’est elle ou vous !


B. Vous lui expliquez que c’est douloureux, à force, de ne pas vous sentir privilégié par rapport à sa mère.


C. Vous lui demandez de l’appeler dans les moments où vous n’êtes pas ensemble, si possible, afin de préserver ceux où vous êtes tous les deux.


11. Dans l’historique de l’ordinateur commun, vous tombez sur un site de films porno.


A. Vous lui demandez de consulter un psy.


B. Vous lui demandez pourquoi il/elle fait ça, et en profitez pour avoir une discussion sur la sexualité, votre couple, vos désirs respectifs, etc.


C. Vous l’accusez de vous tromper et menacez de rompre.


12. Pour vous, la jalousie, c’est :


A. Un défaut. Vous n’en êtes pas fier, mais ne savez pas comment y remédier.


B. Une preuve d’amour. Vous attendez de votre partenaire qu’il soit autant jaloux que vous.


C. Un trait de caractère courant. Tout le monde est un peu jaloux, non ?


Maintenant que vous avez répondu à toutes les questions, vous allez interpréter vous-même votre résultat1 !


Dans le graphique de la page suivante, chaque branche correspond à l’une des 12 questions qui précèdent. Pour chaque question, entourez sur la branche la réponse A, B ou C que vous avez choisie durant le test.
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Une fois toutes les réponses entourées, reliez maintenant les points de vos réponses entre eux. Vous obtenez une figure : ce sont les contours de votre jalousie. Plus la figure est grande et éloignée du centre, plus votre jalousie est excessive ; plus la figure est petite et rapprochée du centre, plus votre jalousie est faible.


Alors, comment est la vôtre ? Décrivez-la dans votre journal de bord (voir p. 7). Regardez-la bien : c’est votre première rencontre directe et consciente. Cette jalousie, vous le verrez par la suite, vous n’allez pas la combattre en ennemie, mais l’apprivoiser, lui donner la parole afin qu’elle n’ait plus besoin d’être si impétueuse.


Après avoir effectué ce test, notez également dans votre journal de bord vos réactions physiologiques et émotionnelles : avez-vous été tendu ? Avez-vous ressenti de l’anxiété, de la colère, de la panique à certaines questions ? Aviez-vous une boule dans la gorge ou un nœud au ventre, le souffle court ou des moiteurs à l’évocation de certaines situations familières, peut-être ? Gardez en mémoire tout ce que vous avez ressenti durant ce test ; cela vous sera utile plus loin dans l’ouvrage où il vous faudra observer et accepter les émotions propres à votre sentiment de jalousie.


Vous êtes trop jaloux, donc ? À ce point de votre lecture, vous êtes peut-être découragé et avez peur de l’étendue du chemin à parcourir. Mais songez à ce que vous avez déjà fait : vous avez pris conscience du problème, reconnu que ce problème devait venir en partie de vous et accepté d’agir dessus en vous aidant du présent ouvrage. À l’avenir, chaque fois que vous aurez peur de la suite et de ce qu’il vous reste à gravir, concentrez-vous sur le chemin déjà parcouru ; ce sera ça, votre carburant pour tenir sur la durée.


[image: image] La journée « catastrophe »


Vous êtes trop jaloux, d’accord, mais concrètement, comment cela s’exprime-t-il au quotidien ? Avant de commencer à chercher des solutions, il faut d’abord constater les faits pour savoir ensuite dans quelle direction aller. Qu’est-ce qui se passe, réellement, pour que vous ayez acheté ce livre que vous tenez entre les mains ?


Vous allez donc rédiger dans votre journal de bord le déroulement d’une journée « catastrophe » type placée sous le signe de la jalousie : remémorez-vous l’une de ces journées (peut-être même celle qui vient de se passer) où « tout est allé de travers », où vous n’avez pas cessé de mettre votre partenaire en doute, de l’interroger, de lui faire des reproches à tout propos, et où finalement vous n’avez fait que vous disputer tous les deux du matin au soir.


Ce n’est pas un souvenir agréable à mobiliser, c’est vrai ; mais il est essentiel, car cet exercice vous permettra de mesurer l’ampleur de vos progrès à la fin de vos trois semaines d’apprentissage.


Si l’angoisse est trop forte durant la réactualisation de ce souvenir, servez-vous de l’exercice « Je m’écoute et je me calme » (p. 35) afin de vous aider à vous calmer et poursuivre votre description.


L’amour peut-il exister sans la jalousie ?


Le problème de ceux qui manifestent une jalousie excessive, c’est qu’ils ne conçoivent pas l’amour sans la jalousie. Pour eux, la jalousie est une preuve d’amour ; s’il n’y a pas de jalousie, c’est qu’il n’y a pas d’amour. D’une certaine manière, leur jalousie les rassure sur leurs sentiments et ils sont persuadés que, de même, elle rassure leur partenaire quant à l’amour qu’ils lui portent. Mais pourquoi une telle relation se met-elle en place ?


Lorsque nous décidons d’appeler « amour » le sentiment qui nous lie à quelqu’un et que nous laissons se développer une relation amoureuse, nous choisissons de donner à cette personne une place prépondérante dans la satisfaction de nos besoins affectifs les plus vitaux. Nous rentrons alors dans le registre de la codépendance, qui conduit facilement à la jalousie. Amour et jalousie deviennent donc des expériences indissociables : je t’aime, je tiens à toi et je peux me montrer jaloux si j’ai peur de l’insatisfaction, de la perte, si je me sens en insécurité.


La jalousie zéro n’existe pas ! La jalousie n’est pas un problème en soi si elle est ponctuelle, contenue et s’apaise facilement avec la réassurance. C’est lorsqu’elle est perpétuellement attisée et insatisfaite, hors de contrôle, qu’elle mène à la dérive du couple.


Il nous faudra donc faire la distinction, tout au long de ce livre, entre ces deux sortes de jalousie :


• Celle qui nous galvanise et qui nous permet de montrer que la relation que nous tissons est précieuse et unique. C’est le soin que nous prenons à conserver, à protéger et à améliorer cette relation qui va lui permettre de se développer et de s’épanouir.


• Celle qui détruit, qui nous pousse à agir, presque malgré nous, et qui finit par abîmer les liens qui nous attachent à ceux que nous aimons.


La frontière entre les deux est parfois mince. Quand la jalousie excessive prend le dessus, la relation se détériore. La confiance est altérée : celle que vous avez en votre partenaire, mais aussi votre confiance en vous-même. De même pour votre conjoint, la confiance s’érode, celle qu’il avait dans la solidité du lien qui vous unit et qui est mis à mal, puis la confiance en lui-même, puisque vous l’aimez si mal et que vous doutez de tout ce qu’il fait et dit.


La ligne blanche est franchie quand le comportement de l’un devient violent et irrespectueux. Quand les mésinterprétations prennent la place de l’écoute. Quand la confiance est malmenée. Quand la conviction est plus forte que tout.


Alors, petit à petit, la relation est abîmée : « Je ne t’estime plus puisque tu te tournes vers les autres », mais aussi : « Je ne m’estime plus, car je sors de mes gonds et je dis des choses que je ne pensais pas pouvoir dire. »


[image: image] Mes soupçons sont-ils justifiés ?


Voici un petit test pour déterminer si vous avez « raison » de douter de votre partenaire. Bien sûr, il n’est pas question d’affirmer avec certitude s’il vous trompe ou non, mais de vous aider à mettre de la distance entre vous et votre jalousie, entre vos angoisses et vos actes, en prenant le temps de l’observation. Réfléchissez aux interrogations qui suivent de façon à considérer objectivement votre problème :


• Ai-je parlé de ma jalousie à d’autres personnes ?


• Qui est mon/ma meilleur(e) ami(e) ? Suis-je capable d’écouter son opinion ?


• Est-ce que d’autres personnes pensent que mes soupçons sont réalistes ?


• Mes soupçons sont-ils fondés sur des faits avérés ou sur une interprétation des faits ?


• Existe-t-il des preuves irréfutables de ce que j’avance ?


• Y a-t-il des preuves qui vont à l’encontre de mes soupçons ?


• Mes soupçons persistent-ils dès lors que d’autres personnes me disent qu’ils ne sont pas fondés ?


• Est-il possible que j’aie exagéré la menace ?


• Suis-je, en ce moment, hypersensible à tout ? Ai-je d’autres raisons (professionnelles, familiales, relationnelles) d’être fragile, tendu en ce moment ?


Il n’existe pas de recette miracle permettant de déterminer à 100 % si votre jalousie est justifiée ou non. Mais en vous posant les questions qui précèdent, vous pourrez sans doute commencer à entrevoir si vous avez plutôt raison ou plutôt tort.


On estime en tout cas que la probabilité que vos craintes soient irréalistes est forte :


• si personne ne partage vos soupçons ;


• s’il n’y a pas de preuve incontestable appuyant vos accusations ;


• s’il existe une ou des preuves incontestables infirmant vos soupçons ;


• si vos craintes ne sont fondées que sur des sentiments, des interprétations, des situations ambiguës ;


• si vos craintes persistent en dépit des propos rassurants d’autres personnes ;


• si vous vous rendez compte, en outre, que la période que vous traversez est déstabilisante pour vous : crainte de perdre votre travail, maladie d’un proche, deuil, problèmes de vos enfants, soucis financiers, etc.


L’engrenage victime-bourreau


La jalousie excessive se fonde donc généralement sur des postulats erronés : le « jaloux » est persuadé, d’office, que l’autre le trompe ou l’envisage, et de là vont découler tous ses soupçons – infondés, donc. C’est un engrenage dans lequel se retrouvent piégés les deux partenaires.


On parle d’engrenage « victime-bourreau » ; mais attention, cela ne signifie pas qu’il y a une seule victime (la personne qui subit la jalousie) et un seul bourreau (la personne jalouse qui harcèle). Leurs rapports sont plus complexes et c’est pourquoi il est difficile de s’extraire de cet engrenage.


Il y a, tout à la fois, deux victimes et deux bourreaux, car chacun est tour à tour victime et bourreau :


• Le jaloux, d’abord, est jaloux parce qu’il se sent victime de son partenaire, qui le malmène et le déstabilise en le faisant souffrir et en l’inquiétant. Sauf que chez le jaloux excessif, cette jalousie n’est pas fondée et ne fait que lui donner prétexte… à malmener et faire souffrir l’autre avec ses soupçons et ses reproches. Le jaloux, parce qu’il se croit victime, se fait donc bourreau (mais, nous le verrons plus loin, sa jalousie pathologique est une souffrance qu’il ne parvient pas à surmonter, il est donc aussi victime… de lui-même).


• La véritable victime, c’est donc son partenaire qu’il harcèle de questions, met en doute, refuse de croire, et qui subit ses assauts soupçonneux et agressifs. Mais ce même partenaire, s’il entre dans le cercle vicieux du jaloux (en se justifiant, en essayant de le rassurer, en se défendant), finit par se faire bourreau à son tour… car ce que le jaloux lui fait subir lui donne justification pour le faire souffrir en retour, comme une vengeance plus ou moins consciente. Ainsi, le conjoint pourra en arriver à mépriser son bourreau et à lui donner « de bonnes raisons » d’être jaloux. Ce qui vient confirmer les doutes du premier (« j’en étais sûr ! »), qui le reproche à l’autre, et ainsi de suite.


C’est un « jeu » de ping-pong sans fin dans lequel s’enferme et se détruit le couple.


Prendre conscience de cet engrenage, surtout si vous y parvenez ensemble, est déjà le début du chemin vers l’amélioration. Si vous comprenez que vous n’êtes pas ennemis, mais que chacun enferme l’autre dans un rôle douloureux, c’est que vous avez franchi une étape.


Il s’agira ensuite de se demander, chacun : « Comment puis-je lui et me permettre de nous comporter autrement ? »
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Ne vous renvoyez pas éternellement la balle !


N’attendez pas sans rien faire que l’autre change… surtout s’il n’y parvient pas et qu’il attend lui-même que ce soit vous qui changiez ! Mettez votre fierté de côté, pensez avant tout à votre couple et aidez-vous mutuellement, en en prenant l’initiative, à desserrer l’étau de cet engrenage vicieux.
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Commencez par prononcer la phrase suivante : « Je décide que je vais faire la paix avec mon (supposé) bourreau. »


Vous avez du mal à le penser, à le dire, à l’envisager ? C’est normal : vous n’êtes pas encore prêt à le faire, mais vous pouvez commencer à vous y habituer.


Prenez donc le temps de répéter cette phrase à voix haute, régulièrement. Notez-la dans votre journal de bord et écrivez-la ainsi plusieurs fois d’affilée, en la relisant.


La jalousie est-elle un jeu ?


Dans les années 1980 et pendant près de vingt ans, j’ai travaillé dans un centre qui s’occupait de toxicomanes. On distinguait alors l’addiction (la prise quotidienne de drogues, l’accoutumance, l’obligation d’augmenter les doses, le manque) de l’usage récréatif (de temps à autre, à l’occasion d’une fête, sans consommation quotidienne).


Si la jalousie pathologique est une forme d’addiction (nous le verrons plus loin), il existe de même une jalousie dite « récréative » : celle à laquelle jouent les amoureux, qui est un piment érotique, sans violence, un genre de jeu du chat et de la souris (« je me détourne, cela excite ton désir, tu me poursuis, je fais mine de t’échapper, je me rends, tu es soulagé(e) »).


Mais attention : comme dans tout jeu, il y a des règles à respecter afin qu’il soit vécu comme tel par chacun des deux partenaires.


Pour jouer, il faut être deux




[image: image]Le jeu de Mathilde et Tom


Mathilde et Tom sont deux trentenaires. Ils sont ensemble depuis deux ans. Leur relation est assez calme et il arrive qu’ils s’en inquiètent. Ce soir-là, ils sont invités à un anniversaire. Mathilde est charmante et plusieurs hommes lui tournent autour : ils sont loin de connaître tout le monde et il est possible de ne pas remarquer qu’ils forment un couple.


« Arrête de regarder les autres hommes, s’il te plaît ! À quoi joues-tu ?


– Ah ! Tu remarques que je plais à d’autres. Je croyais que tu ne faisais plus attention à moi…


– Bien sûr que si ! Et je vois que tu joues à séduire. C’est un jeu dangereux.


– Non. Je joue juste à te rendre un peu jaloux. Tu ne me regardes plus et j’avais l’impression de ne plus te plaire depuis quelque temps.


– Je comprends. Sache que tu me plais toujours, évidemment. Ces derniers jours, j’avais la tête ailleurs : je m’inquiétais pour la santé de mon frère. Alors séduis-moi, fais-moi penser à autre chose. J’avoue que ton petit numéro de charme avec ce type m’a remué. »





Ici, le jeu sert à se réassurer l’un l’autre dans une course-poursuite amoureuse : si tu ne me désires plus, attention, je m’en vais ! J’attends donc que tu me prouves que je te plais toujours. Dans le cas de ce couple-là, la jalousie brise la routine et le manque de communication (ici, parce que Tom était préoccupé), elle pousse les partenaires à exprimer ce qu’ils ressentent et ce qu’ils veulent l’un vis-à-vis de l’autre. Du moment que ce jeu leur correspond et qu’ils ne s’y blessent pas, il a sa place dans le couple.


Mais lorsque l’un des deux dit « stop », comme Tom dans notre exemple, il faut respecter ce besoin et arrêter le jeu. La complicité du couple se renforce dans le respect des sentiments de chacun.


Un jeu comporte un début, une fin, des règles


Ce jeu n’a donc de sens que si tous deux entrent dedans et qu’il est dévoilé comme tel. Chacun des partenaires doit avoir conscience qu’il s’agit d’un jeu. Et un jeu doit s’inscrire dans une durée limitée. Il y a le temps du jeu et le temps où l’on ne joue plus.




[image: image]Lorsque le jeu s’arrête


Carole à son fiancé Frédéric : « Au début, ma jalousie t’amusait. Tu te montrais flatté par ce souci que j’avais de toi. Tu trouvais que cela faisait partie de mon charme que d’être tant attentive et attentionnée. Tu comprenais que je tenais à toi. J’étais exclusive, possessive : je te serrais, je ne te lâchais pas d’une semelle et cela t’excitait. Ma jalousie était une épice dans notre relation qui, grâce à elle, entre autres, n’était jamais routinière.


Petit à petit, tu as commencé à trouver que ce petit jeu durait trop longtemps. Qu’il t’amusait moins. Mais pour moi, ce n’était pas un jeu.


Tu m’as dit alors : “Pour jouer à ce jeu, il faut être deux. Et, comme dans la plupart des jeux, il y a des règles, un début et une fin. Hors du jeu, on ne joue plus. Et moi, je ne joue plus !” »





On le voit clairement ici : dans un jeu, les protagonistes décident, au moins tacitement, des règles et de leurs limites. Mais quand l’un des deux impose à l’autre ses règles et ses exigences sans tenir compte des demandes et des signes de souffrance de son partenaire, alors le jeu s’arrête et la pathologie prend le relais. Le « jeu » n’en est plus un et devient douloureux, pour tous les deux.
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Observez vos émotions


À la fin de cette journée, comme nous vous l’avons conseillé en introduction de cet ouvrage (p. 7), notez dans votre journal de bord tout ce que vous avez ressenti aujourd’hui : peur, doute, appréhension, joie, calme, apaisement, anxiété, colère, amour, etc. Installez-vous de préférence dans un endroit calme et confortable où personne ne peut vous déranger. Notez toutes les émotions du jour, sans distinction, et surtout sans jugement : constatez-les et inscrivez-les, telles qu’elles sont ; c’est tout.


Vous procéderez ainsi chaque soir, de préférence avant d’aller vous coucher, car c’est un exercice d’auto-observation qui vous aide, en vous concentrant sur ce que vous ressentez, à accueillir et donc à calmer les émotions. Vous vous endormirez plus apaisé et détendu.
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