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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...
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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...

Jour 2

J’identifie ce qui me rend jaloux(se)

Vous avez reconnu avoir un problème : vous êtes trop jaloux. Mais si vous essayiez, là, maintenant, d’y remédier, vous n’y arriveriez pas, parce qu’avant de résoudre un problème, il faut d’abord le comprendre, et pour cela l’observer, l’analyser, en définir les contours. Vous savez que vous êtes trop jaloux ; mais concrètement, qu’est-ce qui vous rend jaloux ? Comprendre ce qui provoque ce sentiment en vous et les comportements négatifs associés va vous permettre de mieux cibler ce sur quoi travailler pour résoudre votre problème.

La jalousie, pour moi, c’est quoi ?

Nous avons vu dans la première étape ce qu’était la jalousie au sens général, comment elle pouvait s’exprimer et à partir de quel palier on pouvait parler de jalousie excessive.

Mais concrètement, pour vous, c’est quoi ? Parce que la théorie peut vous inspirer des pistes de réflexion, certes, mais dans la réalité, c’est contre votre jalousie à vous que vous bataillez. Il convient donc aussi d’identifier de quelle manière et dans quel contexte vous faites l’expérience de votre propre jalousie.

Quelle est ma vision de l’amour, du couple et de
...

Jour 3

J’accueille mes émotions

Voyons tout d’abord le témoignage de Charlotte.


[image: image]Les peurs de Charlotte

Charlotte est une femme de 40 ans, mariée depuis dix ans et mère de deux enfants de 8 et 5 ans. Elle travaille à Paris comme assistante de direction. Elle fait très attention à elle, se maintient en forme. Son mari, Thomas, a monté une société qui organise des événements. De ce fait, il lui arrive fréquemment de rentrer tard ou de ressortir après le coucher des enfants. Ils restent très amoureux et font en sorte de se garder des moments à deux.

Pourtant, il y a deux ans, Thomas a avoué à Charlotte qu’il avait laissé se développer un flirt avec une jeune femme de ses clientes régulières. Il a préféré lui en parler pour s’empêcher d’aller plus loin dans cette relation. Charlotte avait bien remarqué que le portable de Thomas sonnait à des heures indues.

Aujourd’hui, Charlotte explique : « Lorsque Thomas sort pour une soirée organisée par la boîte de cette p…, mon cœur se met à battre, j’ai la nausée. Je me retiens de crier, et plus je me retiens, plus j’ai mal au ventre. Il en a assez de me rassurer en vain. Il se contente de me dire : “Je vais à cette soirée, c’est du travail, débrouille-toi avec tes peurs et ta jalousie.”

Ma soirée est épouvantable : je suis nerveuse, je m’énerve sur les enfants. Il m’arrive de me mettre à pleurer et je ne peux pas leur expliquer pourquoi leur maman pleure. Je n’arrive pas à m’endormir et quand il rentre...



Jour 4

J’observe mon fonctionnement

Comment s’exprime la jalousie ?

Ainsi que nous l’explique Miguel de Cervantès, la jalousie est un prisme déformant qui nous donne à croire que les choses sont tout autres que ce qu’elles sont en réalité. Puisque nous sommes convaincus de ce que nous pensons voir, s’ensuivent de notre part des comportements justifiés de notre point de vue, mais en réalité complètement disproportionnés au regard de la situation réelle. C’est en cela que la jalousie excessive est source de conflits, car elle impose au partenaire qui la subit des réactions émotionnelles très désagréables dont il n’est pas responsable.

[image: image]

Comme vous avez travaillé sur vos émotions et sur les sentiments associés, il est également important d’identifier les comportements qui en découlent, toujours dans l’optique de cette première semaine de vous connaître mieux et d’ainsi mieux anticiper ou gérer les situations de crise émotionnelle propres à la jalousie excessive.

[image: image] Comment s’exprime ma jalousie ?

Voici une liste des attitudes que l’on retrouve généralement chez les personnes jalouses ; n’hésitez pas à cocher toutes celles dans lesquelles vous vous reconnaissez.

[image: image] Surveillance étroite, non-respect de l’intimité (je l’interroge sur son emploi du temps, je fouille dans ses e-mails, ses SMS, ses historiques de connexion et d’appels, je fouille dans ses poches…).

[image: image] Difficulté à être dans le présent (j’anticipe ce qui va fatalement arriver, je ressasse ce qui s’est passé, je ne suis jamais dans le moment présent).

[image: image] Restriction des contacts (j’évite tout contact entre lui/elle et ce que je considère comme les menaces sociales extérieures – ses amis, ses collègues, sa famille…).

[image: image] Repli sur soi, évitement (persuadé d’être trompé parce qu’il/elle a « forcément trouvé mieux ailleurs », je me...

Jour 5

Je comprends ce que cache ma jalousie

La jalousie est un sentiment courant. Il serait même dommage de vouloir en éviter, chez les enfants notamment, toute manifestation. La jalousie, si son expression était prohibée, serait sans doute source de violences transgressives. C’est son aspect excessif, lorsqu’elle s’exprime violemment ou trop fréquemment, qui inquiète en revanche.

La jalousie excessive est une réactivation, une réactualisation de « traumatismes » plus anciens, d’expériences antérieures qui ont marqué celui qui exprime cette jalousie.

Vous avez appris à observer vos émotions, les sentiments sous-jacents et les comportements qui en découlent, et c’est essentiel, car c’est ce qui va vous permettre, progressivement, de les anticiper, accepter et canaliser.

Mais il ne s’agit là que du traitement de surface. Savoir gérer la montée émotionnelle à l’instant T est un grand pas ; mais mieux encore est de réussir à mettre au jour la ou les sources de votre jalousie pathologique, pour traiter également le problème en profondeur.

Mon histoire me hante


[image: image]Le conditionnement de Lazare et Cécile

Lazare et Cécile vivent ensemble depuis trois ans, et sont depuis six mois les heureux parents de Véra. La jalousie excessive de Lazare est devenue pénible à supporter depuis que Cécile a repris le travail et qu’elle rentre parfois assez tard.

Je les interroge en séance sur leur passé respectif. Lazare prend la parole :

« Mon enfance est une suite ininterrompue de trahisons et d’abandons. Mes parents, commerçants, m’ont confié à mon oncle durant l’école primaire et j’ai été abusé par le fils aîné de cet homme. Quand ils s’en sont rendu compte, ils n’ont rien dit, pour ne pas faire d’histoires. Ils m’ont mis en internat. Là-bas, j’ai été maltraité, battu par les plus grands. Trahisons, maltraitances, négligences furent mon lot, et je prends conscience que je n’arrive pas à avoir confiance (en l’autre, en moi, dans la vie, etc.). Je continue mon travail de psychothérapie qui me permet...



Jour 6

Je prends conscience de ce que l’autre vit

Celui qui manifeste une jalousie excessive est celui qui, le temps de la crise, vit dans un monde sans « autre ». En cela, les psychothérapeutes s’accordent à le considérer comme temporairement pervers dans la mesure où il déforme la réalité du monde qui l’entoure, pour lui et son partenaire.

Il faut surtout comprendre qu’il est seul et qu’il souffre de cet isolement. Vous qui manifestez cette jalousie hors proportions, vous prenez conscience de cette absurdité : pour conserver, croyez-vous, votre couple, le protéger, le sauver, vous vous coupez de celui ou de celle qui, justement, le construit avec vous.

Il s’agit d’apprendre à réintégrer l’autre dans le paysage de votre relation. Il n’y a pas que vous et votre jalousie ; vous êtes deux partenaires, chacun coresponsable de votre couple et de sa capacité à évoluer et à se consolider.

Une relation asymétrique

À la source de la jalousie maladive, on retrouve notamment l’instinct de possession, c’est-à-dire l’envie associée à la dimension égoïste. L’instinct de possession est commun chez l’être humain. À dose normale, il est nécessaire, car il nous stimule et nous rend actifs. Mais lorsqu’il n’est pas contrôlé, il entraîne des actes instinctifs inappropriés et se transforme en jalousie.

Le jaloux aime, certes. Il est dans le désir de réciprocité : il veut être aimé en retour. Et il veut rester aimé. Que cela dure, que cela soit éternel. Or, nul ne peut le garantir. Pourtant, le jaloux veut, avant toute chose, avoir la propriété de l’objet pour lui seul et être le seul à...

Jour 7

Je me donne les moyens de changer

Si j’ai toujours été méfiant vis-à-vis des idéologies, j’ai appris certaines valeurs de mes amis militants : ils réussissent à transformer leur désespoir en motif de luttes. Si vous lisez ce livre et que vous êtes parvenu jusqu’à ce chapitre, c’est que vous considérez que votre couple vaut le coup de vous battre. Alors faites-le pour lui, pour votre couple qui est votre cause. Ne vous trompez pas d’adversaire : votre partenaire n’est pas votre ennemi.

Vous vous êtes écouté, vous avez écouté l’autre ; vous avez là les principaux outils qui vous guideront tout au long de votre cheminement, et au-delà.

Il s’agit maintenant de vous donner les moyens de réussir dans les meilleures conditions possibles.

J’acquiers un état d’esprit positif

Nous sommes assaillis quotidiennement par nombre de jugements et d’injonctions autodévalorisants : « Tu es vraiment nul(le)/en dessous de tout », « Tu n’as que ce que tu mérites/tu l’as bien cherché », etc. Dans les moments de tension, ce sont nos anciennes croyances qui nous envahissent : « Tu n’y arriveras jamais ! », « Tu sais bien que tu n’as jamais été bon(ne) pour faire cela… ».

Si vous voulez cheminer positivement, il va falloir inverser les moteurs. Le travail est long, mais somme toute relativement simple : si vous souhaitez penser positif, il vous faut penser positif. On dit bien que l’appétit vient en mangeant !

Favorisez les anticipations positives : votre cerveau recherche ce à quoi il s’attend. Envisagez...

Bilan Semaine 1

Que de chemin parcouru, en cette première semaine en route vers votre libération, vers une nouvelle vie dans laquelle vous n’êtes plus le jouet de vos émotions !

Avez-vous conscience que vous avez fait le plus gros et le plus difficile ? Faisons le point ensemble sur les belles victoires de ces sept premières étapes :

• Vous avez acheté ce livre et admis que vous aviez un problème, le premier et le plus important de tous les pas.

• Vous avez identifié les déclencheurs de votre jalousie, les situations à risque, défini ce que sont pour vous l’amour, le couple, la fidélité.

• Vous avez écouté et accueilli vos émotions et les sentiments sous-jacents, avez acquis de premiers outils pour vous détendre et apaiser le trop-plein émotionnel.

• Vous avez observé vos comportements en situation de crise, comment s’exprime votre jalousie et comment vous pouviez court-circuiter l’escalade conflictuelle.

• Vous avez fouillé dans vos souvenirs, votre passé, votre enfance à la recherche de clés pour décrypter le pourquoi de votre jalousie excessive, et vous avez appris à désactiver les émotions négatives associées.

• Vous avez accepté de prendre la conscience et la responsabilité de ce que votre jalousie imposait à votre partenaire, mais sans culpabiliser ; vous avez fait preuve d’écoute et d’empathie à son égard, avez accepté de vous défocaliser de vous pour vous recentrer un peu plus sur lui ou elle.

• Enfin, vous avez consolidé tous ces acquis en vous donnant les moyens sûrs d’atteindre votre but : un état d’esprit positif, un discours intérieur engageant et l’apprentissage d’une pratique qui sera une précieuse alliée en toute occasion de votre vie, la pleine conscience, pour vous reconnecter à vous-même et au monde.

Quoi que vous ayez réussi, vous êtes arrivé à ce point de votre lecture ; vous avez donc forcément progressé, appris, évolué. Félicitez-vous-en, et félicitez-vous chaque fois que vous avancez, peu importe votre vitesse de croisière ! Gardez en tête qu’il n’y a jamais d’échec quand on chemine vers soi ; il n’y a que des apprentissages.

Cette semaine, je prends soin de moi et j’améliore mon sommeil !

Oui, parce que dans tout ça, il convient aussi de ne pas vous oublier en chemin : travailler à vous améliorer, c’est bien, mais vous n’irez pas loin sans carburant ni entretien régulier… Il s’agit en outre de supprimer autant que possible tous les facteurs de stress extérieurs pouvant influencer négativement votre mental et vous amener à reproduire vos schémas destructeurs. Alors n’hésitez pas à prendre soin de vous !

[image: image] J’identifie l’heure à partir de laquelle mon corps me réclame d’aller au lit et je ne le fais pas attendre, sinon je risque de louper le « train du sommeil » et d’attendre un moment avant d’être capable de m’endormir.

[image: image] La sieste, ce n’est pas que pour les bébés ! Dans la mesure du possible, je fais des siestes si j’en ressens le besoin. On estime généralement qu’une bonne sieste, pour un adulte, doit durer entre 10 et 20 minutes, idéalement après la pause déjeuner, au moment du fameux « coup de pompe » d’entre midi et deux.

[image: image] Je dors dans un environnement propice au sommeil : notre chambre doit être en ordre, épurée, sans surcharge d’objets ou d’étagères. Les vêtements seront rangés dans un placard fermé, ne traîneront pas au sol. La lumière sera de préférence tamisée. Idéalement, la pièce n’est dévolue qu’au sommeil : exit, donc, les affaires de gym, le bureau d’ordinateur ou la bibliothèque. Les couleurs aux murs seront douces, chaleureuses, non réfléchissantes. Dans la mesure du possible, nous éviterons les ondes électromagnétiques dans la pièce (portables, tablette, fils électriques près de la tête…).

[image: image] Le soir, je dîne léger afin de faciliter ma digestion ; mon repos n’en sera que plus réparateur.

[image: image] Avant de me coucher, je pratique l’exercice d’observation de ma respiration (p. 35) : ainsi, je détends corps et esprit, je chasse les pensées parasites et je dors d’un vrai et bon sommeil.
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Jour 8

J’accepte ce que je ressens

En première semaine, vous avez travaillé sur l’observation de vos émotions lorsque votre jalousie excessive pointe le bout de son nez. Maintenant que vous savez à quelles émotions et sentiments vous avez affaire, il va s’agir, non pas de les nier, mais au contraire de les accepter, de les apprivoiser de façon à les canaliser, à apprendre à vivre avec et à ce qu’ils ne vous conduisent plus à surréagir en situation critique.

Nous allons vous aider à vous libérer de la dictature de l’émotion.

Dompter ses émotions

Il écrit bien, Baudelaire ! Mais concrètement, comment demander à une douleur, à une colère de se tenir sages et tranquilles ?

Avant toute chose, il convient de définir ce qu’est une émotion pour mieux comprendre à quoi elle sert et ce que nous pouvons réellement en faire.

[image: image]

Qu’est-ce qu’une émotion ?

C’est un ensemble de processus relativement automatiques d’adaptation à l’environnement destinés à réguler le comportement sans passer par la pensée.

Jean-Didier Vincent, neurobiologiste, psychiatre et membre de l’Académie des sciences, explique que les émotions ont deux fonctions1 :

• la communication, en envoyant un signal affectif au partenaire : on exprime un message de manière quasi spontanée et donc relativement inconsciente ;

• l’adaptation, qui devrait permettre à l’organisme de se préparer à affronter une situation nouvelle, donc potentiellement déstabilisante, le but étant d’éviter au psychisme tout ce qui malmènerait son équilibre.

Dans les moments de désarroi, votre colère ou votre douleur sont des réactions de défense vous permettant de mieux affronter la situation instable qui vous fragilise. À ce titre, toutes deux doivent être écoutées avec attention, car elles viennent dire quelque chose d’important sur ce qui vous arrive présentement. En revanche, c’est le comportement disproportionné consécutif à cette colère qu’il faut apprendre à réprimer.

À la suite des travaux d’Henri Laborit2, les scientifiques du comportement ont expliqué que nos réactions de défense différaient selon les individus :

• Certains, lorsqu’ils se sentent menacés, fuient : c’est le mensonge, la mauvaise foi...

Jour 9

J’accepte de communiquer

La deuxième semaine, entamée hier, est celle de l’acceptation. Acceptation de vos sentiments, de vos peurs, de vos émotions, acceptation de vous, en somme, mais acceptation aussi de l’autre, de ses désirs, de ses peurs, de ses ressentis. Vous êtes un couple, et êtes donc deux à être concernés ; autrement dit, vous ne pouvez pas composer sans votre partenaire (ou alors il faut vous en séparer).

Vous allez donc apprendre à l’écouter pour accepter ce qu’il/elle est et ce qu’il/elle attend de votre relation, mais aussi l’aider à comprendre et accepter ce que vous êtes et ce que vous attendez vous-même.

La présente étape va donc vous apprendre à mieux communiquer ensemble, de façon à ne pas relancer les conflits tout en vous faisant entendre chacun, dans le respect de l’autre.

Je parle et j’écoute

Tout le monde le dit : la communication dans le couple est essentielle, et ça n’a jamais été aussi vrai que dans votre cas. Vous souffrez tous les deux, vous de sa prétendue infidélité, lui/elle de votre jalousie excessive, et cela vous éloigne. Il est grand temps de vous parler l’un l’autre, et surtout de vous écouter.

Voyez, dans le témoignage suivant, comme il est bénéfique lorsque chacun accepte de laisser l’autre s’exprimer.


[image: image]Marc, sa mère et Sophie

Sophie et Marc consultent déjà depuis quelques mois quand la question de la jalousie de Sophie vient sur le tapis :

Sophie : « Vous comprenez, docteur, Marc est sournois. Il me cache toujours quelque chose et n’ose jamais m’affronter.

– De quoi parles-tu ? »

Je demande à Sophie de me donner un exemple.

« Il s’enferme souvent pour téléphoner. Et il...



Jour 10

J’accepte de changer

Nous sommes parfois trop cartésiens. Si nous nous appuyons sur le passé (« c’est arrivé il y a trois ans, il y a six mois et avant-hier, donc ça arrivera de nouveau demain ! »), nous empêchons le changement. Notre prudence, nos précautions sont légitimes : les expériences désagréables ou non concluantes ne nous incitent pas à les revivre. Mais avez-vous l’entière certitude que ce qui est arrivé hier arrivera forcément demain ? Laissez place au doute : « Ça arrivera demain… sauf si quelque chose change ! »

De même que vous faites partie du problème, vous faites partie de la solution ! Si vous voulez que les choses changent et que votre problème cesse de se répéter demain, c’est à vous de changer quelque chose.


[image: image]L’amitié complexe de Serge et François

Serge : « Avec mon meilleur ami, nous nous connaissons depuis quarante ans et avons une grande complicité. François est un homme très populaire : il a de nombreux cercles d’amis qui ne se mélangent pas. N’aimant pas dire “non”, il lui arrive d’avoir plusieurs engagements simultanés et doit donc annuler des rendez-vous à la dernière minute. Pendant longtemps, j’ai vécu cela assez mal et je lui en voulais de me faire éprouver de la jalousie. Selon quels critères choisissait-il de voir Untel plutôt que moi ? J’imaginais, et je finissais par conclure, que...



Jour 11

J’accepte de penser autrement


[image: image]Réflexions sur la confiance

J’ai rencontré beaucoup de couples en difficulté. Nombre d’entre eux m’ont expliqué que leurs proches leur avaient conseillé de prendre le temps d’avoir plusieurs expériences afin de mieux choisir leur conjoint. Et pourtant, souvent, ce fut l’inverse qui se produisit. Pourquoi ? Parce que leurs échecs amoureux successifs finirent par tuer leur confiance. Leur confiance en l’autre, en eux-mêmes, dans le couple. On leur avait déjà longuement fait croire que « l’amour dure trois ans, et encore » ou que « de toute façon, tu auras plusieurs couples dans ta vie… ».

Petite histoire « classique » de notre époque : Julie aime Jules. Trop jeunes pour se marier, ils vivent toutefois ensemble. « On verra plus tard. » Le temps passe, et voilà que Jules se rend compte que Julie n’est pas la « femme de sa vie ». D’ailleurs, il s’est souvent demandé comment on pouvait savoir avec certitude qu’on avait trouvé sa moitié. Du coup, il avait tendance à comparer, et donc à regarder les autres femmes. « J’aime Julie, mais il existe peut-être une autre femme meilleure pour moi et j’ai peur de passer à côté sans la voir. »

Il rencontre Martine, une femme extraordinaire… Il quitte Julie, brusquement. N’avaient-ils pas décidé qu’ils gardaient leur liberté ? Pourtant, Julie souffre : même si la relation lui pesait parfois, à elle aussi, ça fait toujours mal d’être « plaquée ». « Il m’aimait, il ne m’aime plus. Pourquoi ? Suis-je aimable, au fond ? » Questions douloureuses…

Jules, lui, culpabilise : il lui...



Jour 12

J’accepte nos histoires respectives

Personne n’arrive vierge dans une nouvelle relation, même si c’est la première. Lorsque nous rencontrons quelqu’un, nous débarquons toujours sur le quai avec nos multiples bagages : notre enfance, nos parents, notre famille, nos amis, notre scolarité, nos expériences nombreuses et variées, notre culture, nos connaissances, nos relations – amoureuses, amicales, professionnelles… Un couple, ce n’est pas juste « toi et moi » ; c’est une infinité de choses qui font que tu es ce que tu es qui se lient à une infinité de choses qui font que je suis ce que je suis.

Le problème, c’est que vous supportez difficilement de ne pas être l’unique héros ou héroïne de son histoire. Votre jalousie agit comme un passage en force : « Je veux être le seul et l’unique ; le passé est passé ; le présent, c’est moi ; et l’avenir aussi. »

Pourtant, vous avez un passé, également, vous avez eu des expériences, vous avez noué des relations. Vous ne pouvez pas les mettre sous le tapis de même que vous ne pouvez pas balayer les siens, parce que nier tout ça, c’est nier ce que vous êtes fondamentalement, l’un et l’autre.

Voyons comment vous aider à accepter votre partenaire dans son entièreté, avec tous les bagages qui le constituent.

Jaloux du passé de l’autre

Bernadette Costa-Prades a recueilli les propos1 de la psychanalyste Sophie Cadalen, auteure, entre autres, de Inventer son couple (Eyrolles, 2006), qui explique : « Nous voulons tout connaître pour comparer et...

Jour 13

J’accepte de ne pas tout savoir

Celui qui souffre de jalousie maladive veut tout savoir sur son partenaire : son emploi du temps, ses fréquentations, ses allées et venues, ses appels, ses messages, son courrier, ce qu’il fait, dit, pense, désire, etc. Le jaloux veut tout savoir, parce qu’il voudrait tout contrôler afin de se garantir le risque minimum, voire le risque zéro : « Je ne serai pas trahi. »

Ce serait rassurant, en effet, si nous pouvions tout maîtriser de sorte que rien ne nous échappe ni ne nous blesse, mais ce n’est qu’une utopie : tout ce qui nous est extérieur ne dépend pas de notre volonté propre et n’est donc pas contrôlable – tout juste si nous pouvons avoir une quelconque influence dessus, et encore.

C’est une nouvelle acceptation à opérer, c’est vrai ; mais comprendre combien elle est nécessaire et bénéfique pour vous deux va vous aider à l’envisager plus sereinement.

Préserver les individualités

Beaucoup pensent que la jalousie est un piment pour la sexualité, par ce qu’elle apporte de « hors normes », d’émotions, d’adrénaline, de tensions, d’éclats et de possibilité de réconciliations.

Ce qu’on oublie trop souvent, c’est qu’elle impose également tellement de transparence (j’ai besoin de tout savoir de ce que tu fais à chaque minute), tellement de dépendance (tu ne peux rien faire sans m’en parler et je ne peux rien faire sans être angoissé à l’idée de ce que tu fais sans moi), tellement de proximité (je ne supporte pas que tu sois avec d’autres sans moi, alors désormais nous serons toujours ensemble), tellement de solitude aussi parfois (je ne supporte pas que tu sois heureux sans moi, alors je te coupe de tout et de tout le monde pour que tu restes heureux avec moi) que le couple s’asphyxie dans cette fusion excessive, asymétrique et annihilante.

Or, la préservation de l’autonomie de chacun est essentielle dans...

Jour 14

J’accepte de ne rien attendre

Le problème, avec la jalousie, c’est qu’on attend tellement de l’autre (qu’il nous parle, qu’il nous prouve son amour, qu’il nous complimente, qu’il s’intéresse à nous, qu’il reste avec nous, qu’il nous soutienne, qu’il nous désire, etc.) que l’on est fatalement déçu, parce que notre partenaire n’est pas Superman ou Wonderwoman et qu’il ne peut humainement ni tout faire, ni tout savoir, ni tout réussir.

L’objectif, en cette 14e étape, va être de revoir vos exigences à la baisse, non pas pour les minimiser ou les nier – vous avez des besoins, des envies et ils sont importants –, mais pour les aborder et les présenter à votre conjoint d’une autre manière, plus acceptable, plus souple, plus facile à vivre.

Comment me rassurer ?

Le souci, c’est que parmi vos nombreuses attentes, vous exigez de lui ou d’elle qu’il vous rassure. Sans arrêt. Tout le temps. Sur tout. Je vous laisse entrevoir combien cet interrogatoire perpétuel que vous lui imposez est épuisant.

D’autant plus épuisant que, quoi que votre partenaire fasse ou dise...

Bilan Semaine 2

Encore de grands efforts et de beaux progrès que ceux que vous avez accomplis durant cette deuxième semaine.

Le travail d’acceptation, de lâcher-prise et de renoncement est difficile, car il implique de remettre en question nos croyances, nos jugements, nos limites, notre façon de communiquer, de penser, d’aimer, notre rapport aux autres et enfin à nous-mêmes.

Il est difficile, parfois long, et peut sembler ingrat parce que ses résultats ne sont pas directement visibles : vous avez travaillé sur vous pour accepter des choses ou y renoncer, mais, d’une manière tangible, vous ne savez pas si cela a porté ses fruits.

Pourtant, de même que le plus long dans la construction d’une maison est aussi...

[image: image]


Jour 15

Je me fixe des objectifs

Accepter de changer est un très grand pas ; mais s’en donner les moyens afin de parvenir réellement à changer, c’est concrétiser ses intentions premières et mettre en marche ce changement.

Vous avez déjà initié le mouvement durant les deux semaines précédentes, mais ne nous arrêtons pas en si bon chemin : pour avancer bien, il convient de ne pas partir en aveugle sans avoir repéré au préalable la destination que l’on doit suivre. Aller quelque part, donc, et de préférence là où l’on a décidé d’aller. Vous allez ainsi vous fixer des objectifs que vous arriverez à atteindre – tant qu’à faire !

Des objectifs bien précis

En psychologie, les objectifs sont une étape essentielle des processus de changement. Mais ils doivent être explicitement définis et élaborés de sorte à ne pas être inatteignables. Ils doivent aussi permettre d’évaluer la distance à franchir pour parvenir au bout...

La collection qui tient ses promesses !
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Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur  Twitter et Facebook
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