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                Ce livre est dédié à tous ceux qui 
œuvrent à créer un monde plus aimant
                    
en entretenant leur relation amoureuse.
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                Ben et Leah se sont rencontrés sur le
                    campus de l’Université d’Arizona. À chaque fois qu’il sortait de son cours
                    d’introduction à l’astronomie, elle était assise devant la salle, sur les
                    marches, attendant le début de son prochain cours. Il n’a pas pu s’empêcher de
                    la remarquer. « Elle était toujours plongée dans la lecture d’un livre. Elle ne
                    m’a jamais regardé, pas une fois. Si elle avait levé la tête vers moi, je lui
                    aurais dit bonjour, mais elle était toujours en train de lire. Ça a continué
                    comme ça pendant cinq semaines. Je savais tout ce qu’il y avait à savoir sur le
                    dessus de sa tête et ses chaussures, mais ça s’arrêtait là. Je ne savais même
                    pas vraiment de quoi elle avait l’air, ou la couleur de ses yeux, mais quelque
                    chose en elle m’attirait. À quel point elle pouvait se concentrer sur quelque
                    chose, le fait qu’elle soit toujours là, ça a attisé ma curiosité et je voulais
                    en savoir plus sur elle. Elle est devenue un événement régulier de mes semaines,
                    mais elle ignorait tout de mon existence. Une fois, en descendant les marches,
                    j’ai essayé de créer un contact avec elle, en la bousculant très légèrement, et
                    quand je me suis excusé, même là elle n’a murmuré qu’un petit “Pas de problème”,
                    sans lever le regard.

                « Je n’arrêtais pas de penser à elle, et pas seulement les jours où
                    j’avais cours, mais tous les jours. Qui était-elle ? Comment s’appelait-elle ?
                    Qu’est-ce qu’elle lisait ? »

                Un jour, Ben en a eu marre. À la sortie de son cours, il est allé
                    s’asseoir à côté d’elle, sur les marches.

                « Il s’est assis tout près de moi, trop près même. Nos épaules se
                    touchaient, se souvient Leah. Je lisais Sartre pour mon cours de philosophie.
                    Une lecture très dense. Mes cours de philosophie, ce n’était pas de la rigolade,
                    et j’avais du mal. Au début ça m’a ennuyée qu’il vienne à côté de moi, puis j’ai
                    relevé la tête et je l’ai vu, un grand sourire sur le visage, comme si nous
                    étions des amis qui s’étaient perdus de vue depuis longtemps, ou quelque chose
                    dans le genre. »

                Ben se souvient de l’expression sur le visage de Leah. « J’étais
                    tellement content de voir son visage en entier et ses grands yeux marron, que
                    j’ai totalement oublié que je n’étais qu’un étranger pour elle. Ce n’était pas
                    une étrangère pour moi, mais c’est vrai qu’au premier abord on aurait dit que ça
                    la dérangeait. »

                Ben a fini par se présenter et lui a demandé ce qu’elle était en
                    train de lire. « Je ne voulais pas tout gâcher en prenant la parole, alors je
                    n’ai pas arrêté de lui poser des questions. Je ne lui ai pas vraiment donné
                    l’occasion de mettre fin à la conversation. Heureusement pour moi elle n’est pas
                    malpolie pour un sou, ce qui fait que nous avons discuté pendant une vingtaine
                    de minutes jusqu’à ce qu’elle soit obligée d’aller à son cours. »

                « Jusqu’à la fin du semestre, avant chaque cours nous discutions
                    pendant vingt minutes, raconte Leah. Nous parlions. De tout. Il ne m’a jamais
                    demandé de sortir avec lui, il ne m’a jamais demandé mon numéro, il se
                    contentait de prendre place sur ces marches et de me poser des questions sur ma
                    vie. C’était un peu bizarre, maintenant que j’y repense. J’ai fini par lui
                    proposer un rencard. Je crois que ça l’a surpris. »

                « Ça m’a étonné de sa part, c’est sûr, mais évidemment j’ai dit oui,
                    et voilà le truc : j’étais déjà amoureux d’elle avant même notre premier
                    rencard, avant notre premier baiser, avant que quoi que ce soit de physique
                    arrive entre nous. »

                « C’est juste qu’il avait la tête sur les épaules, et il était
                    toujours là. Toujours souriant, et à me poser des questions sur ma vie. Un
                    jour il a remarqué que j’avais froid. Il m’a donné son sweat, et il ne me l’a
                    pas réclamé quand il est parti. Je ne sais pas comment l’expliquer, mais ce
                    petit geste m’a donné confiance en lui. Il m’a fait me sentir en sécurité, et ce
                    qui était étrange pour moi c’est que c’était un sentiment dont j’ignorais avoir
                    envie. Et depuis ce jour, rien n’a changé. Cela fait presque cinq ans que nous
                    sommes ensemble, nous avons prévu de nous marier, et je ne pense pas avoir
                    jamais eu davantage confiance en quelqu’un d’autre dans ma vie. Il a toujours
                    été là pour moi, et il continue de l’être, et quand j’ai besoin de quelque chose
                    il le remarque, parfois même avant que je sache consciemment de quoi j’ai
                    besoin. C’est mon meilleur ami et l’amour de ma vie. » 

                
                    
                         Ben et Leah ont découvert qu’ils avaient fait
                            l’expérience de modèles d’engagement très différents. 

                    

                

                Quand Ben et Leah se sont retrouvés pour le rendez-vous « confiance
                    et engagement », ils ont découvert qu’en grandissant, ils avaient fait
                    l’expérience de modèles d’engagement très différents au sein de leur famille.
                    Leah a expliqué que pour elle, la confiance est rattachée à un sentiment de
                    sécurité et à la façon dont Ben est attentif à ses besoins. « Mes parents
                    avaient divorcé, et d’un point de vue émotionnel, ma mère était à ramasser à la
                    petite cuillère. Elle ne faisait pas vraiment attention à moi, elle
                    n’interagissait pas plus que ça. Elle était tout le temps fatiguée. Elle n’était
                    pas en mesure de s’occuper de moi sur le plan émotionnel. J’étais dévastée quand
                    j’ai appris que j’avais échoué à intégrer l’équipe de cheerleaders, et elle n’a
                    pas été là pour moi. Ça semble anodin, mais ça fait mal. Mon père n’était pas
                    présent non plus. Je trouvais du réconfort dans les livres. Je m’évadais grâce
                    à la lecture. J’imagine que pour moi, la confiance signifie mener à bien ce
                    qu’on entreprend et prêter attention à l’autre. Est-ce que vous allez au bout
                    des choses que vous vous engagez à faire ? »

                Les parents de Ben n’ont jamais divorcé, mais leur couple était
                    entièrement basé sur leur croyance que c’était Dieu qui avait voulu qu’ils
                    soient ensemble. « Ils étaient ensemble, notre famille était unie, mais je ne
                    les voyais jamais passer du temps seulement tous les deux. Tout tournait autour
                    des enfants, aller à l’église, leur routine, quoi. Je me rappelle que je ne les
                    voyais jamais se parler ; je me disais que jamais je ne ferais pareil. Ils
                    étaient fidèles sur le plan sexuel, a ajouté Ben, mais je ne sais pas à quel
                    point leur engagement l’un envers l’autre en tant que personne était fort, si
                    vous voyez ce que je veux dire. Des fois, j’ai vu mon père regarder d’autres
                    femmes, et ça me faisait bizarre. »

                Le rendez-vous sur la confiance a été une illumination pour Ben. « Je
                    ne connaissais pas cette histoire avec l’équipe de cheerleaders, mais ça prend
                    tout son sens. Je sais à quel point c’est important que je ne rate pas un
                    rendez-vous alors que j’avais promis de venir. Une fois, nous avions prévu
                    d’aller camper et j’ai dû annuler au dernier moment, et maintenant je comprends
                    mieux sa réaction. »

                « Je n’ai pas bien réagi, a admis Leah en riant. Mais après cette
                    conversation, nous nous sommes tous deux rendu compte que la confiance ne
                    reposait pas uniquement sur le fait de ne pas tromper l’autre, ce à quoi tout le
                    monde pense dès lors que l’on parle de confiance et d’engagement dans le couple.
                    En réalité, vous vous engagez à faire quelque chose – d’important ou d’anodin –
                    et vous vous y tenez. »

                « Et elle ne m’a jamais rendu mon sweat. »

                
                    
                        Choisir de s’engager
                    

                

                
                Dans une relation, l’engagement est un choix que nous faisons au
                    quotidien, encore et encore. Un choix que nous faisons même quand nous sommes
                    fatigués, débordés de travail et stressés. Un choix que nous faisons, même si
                    quelqu’un d’autre qui nous plaît croise notre chemin. C’est un choix que nous
                    faisons également à chaque fois que notre partenaire demande notre attention et
                    que nous posons notre livre, détournons le regard de la télévision, relevons le
                    nez de notre smartphone, ou arrêtons l’activité qui nous occupait pour lui faire
                    comprendre l’importance de sa présence dans nos vies. Cette reconnaissance ne
                    nécessite parfois de notre part rien de plus qu’un simple sourire, ou une
                    conversation, mais quel que soit le besoin derrière cette reconnaissance, nous
                    essayons réellement de mener à bien ce que l’on attend de nous. Quand nous
                    faisons de notre couple une priorité en montrant que c’en
                    est une, nous construisons une relation de confiance et faisons la démonstration
                    de notre loyauté, et ce d’une manière bien plus forte que l’aurait fait
                    n’importe quel discours prononcé lors de l’échange des vœux de notre mariage. Ce
                    que le Love Lab a découvert, c’est que ce sont les petits gestes réguliers de
                    positivité qui font la plus grande différence et qui construisent ce cocon de
                    confiance et de sécurité dans lequel s’épanouissent nos relations.

                Quel est le véritable sens de l’engagement ? Sa signification la plus
                    évidente c’est notre résistance aux alternatives offertes par les
                    autres. Nous sommes fidèles à notre partenaire sur le plan sexuel et sur le plan
                    émotionnel, et nous maintenons des limites dans nos relations humaines en dehors
                    de notre mariage. La regrettée Dr Shirley Glass, l’une des expertes mondiales
                    sur l’in-fdélité, a écrit un livre appelé Not “Just
                    Friends”. Son expertise peut se résumer à une image, celle de murs et de
                    fenêtres. Dans un mariage ou une union, dans l’idéal vous érigez une muraille
                    autour de vous deux, avec une fenêtre ouverte vous séparant.

                Ce mur qui vous entoure tou(te)s les deux vous sépare en même temps
                    des autres en termes de connexions physiques et émotionnelles profondes. Ce que
                    le Dr Glass a découvert au cours de ses recherches, c’est que quand les gens,
                    surtout ceux qui sont malheureux en couple, commencent à se confier à quelqu’un
                    d’autre à propos de leur relation amoureuse, ils ouvrent une fenêtre à cette
                    personne étrangère. Et quand ils gardent secrète cette nouvelle relation
                    platonique ou émotionnelle et qu’ils n’en parlent pas à leur partenaire, ils
                    érigent un mur entre eux-mêmes et leur partenaire originel(le). Si vous
                    souhaitez établir une relation longue durée basée sur une confiance, un
                    engagement et une loyauté à toute épreuve, il ne peut pas y avoir de mur entre
                    vous. Des fenêtres ouvertes vers un(e) ami(e) proche (du même sexe ou du sexe
                    opposé) en dehors de votre relation de couple peuvent rapidement se transformer
                    en porte, et c’est à partir de là que des liaisons peuvent se mettre en place.
                    Il est tout à fait possible d’avoir des ami(e) s proches, mais vous devrez avoir
                    conscience de vos limites ; si l’un(e) de vous deux commence à cacher à l’autre
                    de nouvelles amitiés, cela doit vous faire l’efet d’un signal d’alarme. Un mur
                        sera en train d’être monté entre vous deux, rempart qui perturbera votre
                    engagement l’un(e) envers l’autre.

                Il est évident que s’engager pleinement envers quelqu’un peut
                    s’avérer être une perspective effrayante. Cela revient à mettre tous ses œufs
                    dans le même panier. Personne n’apparaîtra comme par magie depuis les coulisses
                    si cette relation ne fonctionne pas. Vous évoluez sans filet. Si ça se passe
                    mal, nous n’allons voir personne pour nous en plaindre. Au lieu de ça, nous
                    devons aller voir directement notre partenaire pour trouver une solution. De
                    même, si nous nous sommes engagés dans une relation, nous avons donné à l’autre
                    tout ce que nous avions à lui offrir. Nous n’avons plus rien à offrir pour une
                    autre relation amoureuse. C’est une décision risquée, mais primordiale. Sans ce
                    niveau d’engagement, votre relation amoureuse ne durera pas bien longtemps.

                
                    
                         Dans une relation sérieuse, votre monde s’arrêtera de
                            tourner pour que vous puissiez essayer de comprendre et d’alléger la
                            souffrance de l’autre.

                    

                

                Quand on choisit de s’engager, on accepte notre partenaire tel qu’il
                    ou elle est, malgré ses défauts. Cela signifie ne jamais menacer de partir, même
                    si parfois vous en avez envie. Cela veut aussi dire que vous devez vous
                    intéresser à la souffrance de votre partenaire autant - si ce n’est plus - qu’à
                    la vôtre. Comme John le dit si justement : « Si ma femme souffre, mon monde
                    s’arrête de tourner de façon à ce que je puisse l’écouter. » Dans une relation
                    sérieuse, votre monde s’arrêtera de tourner pour que vous puissiez essayer de
                    comprendre et d’alléger la souffrance de l’autre. C’est en partie pour cela que
                    nous nous marions, et une des raisons qui nous font aimer quelqu’un d’autre.
                    Nous avons besoin de l’autre et que quelqu’un d’autre ait besoin de nous. Un
                    engagement sincère n’est rien d’autre que le choix de se tourner vers l’autre
                    encore et encore, parce que ce qui est au cœur d’une relation durable, c’est le
                    choix que nous faisons qu’elle dure.

                Il y a une limite qui, lorsqu’elle est franchie, se retrouve à la
                    source de toutes les trahisons. On l’atteint souvent quand une relation n’est
                    pas au beau fixe. Cette limite revient à faire des comparaisons négatives de
                    notre partenaire avec d’autres partenaires, qu’ils ou elles soient réel(l)es ou
                    potentiel(l)es. Plutôt que de cultiver de la gratitude envers ce que nous
                    partageons avec notre partenaire, nous développons de la rancœur pour ce qui
                    nous manque. Quand quelque chose nous ennuie à propos de l’autre, au lieu d’en
                    parler et de régler le problème afin que nos besoins soient comblés au sein de
                    notre relation, nous fantasmons sur une autre relation et sur la façon dont nous
                    pourrions recevoir ce qui nous manque, non pas au sein de notre relation
                    actuelle, mais auprès de ce(tte) partenaire fantas-mé(e). Ces comparaisons
                    négatives deviennent un moyen dangereux de gérer les sentiments négatifs que
                    nous entretenons dans notre relation.

                
                    
                        Sautez dedans à pieds joints
                    

                

                
                Il y a de nombreuses années de cela, John a travaillé avec un couple
                    pendant plusieurs semaines. Un soir, quand ils se sont présentés à l’heure de
                    leur rendez-vous avec lui, ils lui ont fait clairement comprendre que c’était
                    « fini » pour eux. John était le sixième thérapeute qu’ils consultaient, et en
                    ce qui les concernait, la thérapie n’avait pas rempli son but, et
                    il était temps pour eux de cesser de voir John en thérapie, et il était
                    peut-être même aussi temps de cesser de se voir tout court. John a été surpris
                    et désolé que le couple ait décidé de se séparer. Il était d’avis que leur cas
                    n’était pas si désespéré, et que tout le monde faisait des progrès.

                « Pourriez-vous me faire une faveur ? leur a demandé John. Vu que
                    vous avez déjà réglé cette séance, seriez-vous d’accord pour rester et m’aider à
                    comprendre en quoi ma thérapie n’a pas eu l’effet voulu sur votre couple ? En
                    tant que thérapeute, je me dois d’apprendre de mes échecs. »

                Le couple a bien voulu rester discuter avec lui. John leur a demandé
                    à quoi avait ressemblé leur semaine.

                « Nous avons eu une énorme dispute… », a commencé la femme, mais son
                    mari l’a tout de suite interrompue pour continuer l’histoire.

                « Nous sommes allés à une fête chez des amis, j’étais au beau milieu
                    d’une super conversation avec une femme que j’avais rencontrée là-bas, et là mon
                    épouse me tape sur l’épaule, comme elle le fait à chaque fois, et elle me dit
                    qu’elle est fatiguée et qu’elle veut rentrer se coucher. »

                John a hoché la tête. Il avait écouté ce couple se battre bec et
                    ongles tout en cherchant des points d’accord qui leur conviendraient à tous les
                    deux. Lui était un homme d’affaires qui avait réussi, tandis qu’elle était une
                    thérapeute qui avait pour ainsi dire mis de côté son activité à son cabinet pour
                    rester à la maison afin de s’occuper de leurs enfants. Leurs disputes tournaient
                    toujours autour du temps, de l’argent et en fin de compte de qui avait le
                    pouvoir de décision dans leur couple. John leur a demandé de lui donner plus de
                    détails sur ce qui s’était passé à cette fête et qui les avait poussés à décider
                    d’arrêter leur thérapie de couple.

                « Eh bien, a commencé le mari, elle était fatiguée et elle voulait
                    s’en aller, alors dans la voiture, sur le trajet pour rentrer chez nous, je lui
                    ai dit que j’avais trouvé cette femme à la fête très attirante et que j’avais
                    vraiment bien aimé discuter avec elle. » John n’a rien dit tandis que le mari
                    racontait qu’il avait dit à sa femme qu’ils n’avaient plus ce genre de
                    discussion, et que ça l’avait excité de parler avec cette femme à la fête parce
                    qu’elle flirtait avec lui, et que ça faisait bien longtemps que sa femme ne
                    flirtait plus avec lui.

                « Et que lui avez-vous répondu ? a demandé John à la femme.

                – Je me suis mise en colère, et je lui ai dit de grandir et d’arrêter
                    de flirter avec d’autres femmes.

                – Et à quoi pensiez-vous ? »

                La femme a réfléchi quelques instants et a ensuite répondu : « Je me
                    suis dit que j’aurais bien voulu être avec un homme plus mature, et que je
                    pouvais avoir bien mieux dans ma vie. »

                C’est à ce moment que John a compris en quoi sa thérapie n’avait pas
                    été efficace, et pourquoi ce couple était passé devant cinq autres thérapeutes
                    avant de venir le voir. « Vous pouvez partir, a-t-il dit au couple. Je sais
                    pourquoi la thérapie ne fonctionne pas. Merci. »

                Sidérés, ils n’ont pas bougé et sont restés assis. Ils ont demandé à
                    John de leur dire ce qu’il avait appris de leur dispute et qui lui avait fait
                    comprendre le fin mot de l’histoire.

                « Bon, a commencé John, vous étiez amoureux, vous vous êtes fiancés
                    puis mariés. Vous avez acheté une maison ensemble, et vous avez eu deux enfants.
                    Mais il n’y a aucun engagement dans votre couple. Vous vous dites constamment
                    que, peut-être, vous pourriez avoir mieux. Vous rencontrez une femme à une
                    soirée, et alors que vous passez un bon moment à discuter et à flirter
                    gentiment, vous la comparez à votre femme et vous vous dites que vous pourriez
                    avoir mieux. Et quand il se plaint à vous, vous vous dites vous aussi que vous
                    pourriez avoir mieux si vous étiez en couple avec un homme plus mature. Vous
                    deux, vous n’êtes pas vraiment engagés, dévoués l’un à l’autre. »

                Le mari a commencé à protester : « Tout ce que je fais, je le fais
                    pour ma famille. Je me sacrifie au quotidien. Qu’est-ce que vous entendez par
                    là, que je ne me dévoue pas ? » La femme a elle aussi commencé à faire entendre
                    sa désapprobation quant à son manque d’engagement : « Je m’occupe de tout à la
                    maison, en plus d’avoir un boulot stressant.

                – Laissez-moi vous raconter l’histoire d’Alice Aux Pays Des
                    Merveilles, a répondu John. Alice voit ce lapin très étrange descendre dans un
                    terrier, et à son tour elle saute dedans à pieds joints. Elle ignore
                    complètement ce que ce voyage lui réserve, et que le Pays Des Merveilles n’est
                    pas un endroit si merveilleux que ça – on y trouve des choses effrayantes,
                    éprouvantes, et d’autres qui sont aussi intéressantes et fascinantes. C’est une
                    aventure, Alice ne sait pas ce qui l’attend, mais elle y va quand même sans
                    hésitation. Alice n’hésite pas, elle ne se dit pas que, peut-être, un meilleur
                    lapin se montrera le lendemain. Elle ressent, au plus profond de son cœur,
                    qu’elle embarque pour une aventure incroyable et qu’en dépit des difficultés,
                    c’est une aventure qui reste magique et fantastique. Alice ne regarde pas en
                    arrière et ne remet pas en question ce voyage qu’elle a choisi d’entreprendre.
                        Voilà ce que c’est, que le sens de l’engagement. Vous deux, vous n’êtes jamais
                    passés par là. Votre relation présente tous les attributs de l’engagement et de
                    la loyauté, mais il suffit que vous alliez à une fête pour penser qu’une autre
                    personne puisse mieux correspondre à vos besoins. Vous n’approuvez pas le
                    comportement de l’autre et vous pensez que cela signifie que vous n’êtes pas
                    faits l’un pour l’autre. Quand vous cherchez un accord, vous recherchez toujours
                    votre intérêt personnel et non des bénéfices mutuels. Vous n’avez bâti aucune
                    confiance, aucun engagement ni aucune fondation basée sur la loyauté l’un envers
                    l’autre, tout ça parce que vous n’êtes pas vraiment impliqués dans cette
                    relation. Voilà pourquoi aucune thérapie ne peut vous venir en aide. Vous
                    regardez tous les deux toujours par-dessus votre épaule en croyant que l’herbe
                    serait plus verte de l’autre côté si vous aviez suivi un autre lapin dans un
                    autre terrier, pour vous retrouver dans un Pays Des Merveilles différent. »

                Le couple a quitté John quelque peu abasourdi, et quelques mois plus
                    tard, il les a rappelés pour prendre de leurs nouvelles. Ils lui ont dit
                    qu’après être sorti du bureau de John, ils avaient passé de nombreuses soirées à
                    parler d’engagement, de loyauté, et de ce que ces mots signifiaient réellement
                    pour eux. Leur couple avait fait la transition vers un autre stade, et ils
                    voyaient désormais un nouveau thérapeute qui les aidait à découvrir pourquoi ils
                    n’avaient jamais développé un réel attachement, solide, l’un envers l’autre, et
                    pourquoi ils n’avaient jamais franchement échangé sur leurs valeurs et leurs
                    attentes en ce qui concerne la confiance, la loyauté et l’engagement. Ils
                    semblaient être impliqués et réfléchis ; John a compris alors qu’ils avaient de
                    bonnes chances d’y arriver.

                
                    
                

                
                    
                        À la découverte de votre propre pays des merveilles
                    

                

                
                Arrivera forcément un moment dans votre relation amoureuse où la
                    situation se compliquera – quand votre partenaire vous ennuiera, vous blessera,
                    ou vous laissera tomber. Et c’est dans cette période sombre, quand vous serez en
                    colère, triste ou déçu(e), que vous vous demanderez peut-être si vous avez
                    choisi de suivre le bon lapin dans le bon terrier. Vous allez peut-être même
                    hésiter l’espace d’un instant et vous demander, voire croire, que vous pourriez
                    « avoir mieux » que la personne qui se tient en face de vous à ce moment-là et
                    qui vous ennuie, vous blesse ou vous laisse tomber. En vérité, dans un couple,
                    ceux qui s’engagent sincèrement l’un(e) envers l’autre ne le font jamais à
                    moitié. Ils ou elles ont tout investi dans cette relation en particulier. Tous
                    leurs œufs sont dans le même panier. Ils ou elles ne menacent pas de partir dès
                    que ça se gâte. Ces gens ne passent pas leur temps à se dire que leur partenaire
                    idéal(e) est toujours là dehors, quelque part, et que la vie sera plus simple
                    aux côtés de ce fantasme de partenaire qui sera plus à même de correspondre à
                    leurs besoins que la personne qu’ils ont choisi d’aimer, d’honorer et de chérir,
                    une personne bien réelle, tout ce qu’il y a de plus humaine, avec ses défauts.
                    Et cela mérite d’être répété : si ça se passe mal dans leur couple, ils font
                    part de leurs inquiétudes de vive voix à leur partenaire au lieu de se plaindre
                    d’eux à quelqu’un d’autre.

                
                    
                         Dans un couple, ceux qui s’engagent sincèrement l’un
                            (e) envers l’autre ne le font jamais à moitié.

                    

                

                S’engager pleinement dans une relation exige un
                    certain niveau de vulnérabilité qui peut s’avérer bien plus effrayant que tout
                    ce qu’Alice a jamais pu rencontrer au Pays Des Merveilles. Est-ce qu’elle
                    correspondra à ce que j’ai besoin dans la vie ? Est-ce qu’il sera vraiment là
                    pour moi ? Est-ce qu’elle m’aimera pour ce que je suis, ou essaiera-t-elle de me
                    changer ? Est-ce qu’elle me critiquera auprès des autres ? Est-ce qu’elle me
                    trahira ? Est-ce qu’il m’aimera quand même et s’occupera de moi si je tombe
                    gravement malade ? Est-ce qu’il me quittera ?

                Toutes ces questions sont des peurs bien réelles que nous pouvons
                    éprouver quand nous décidons de nous engager pour la vie. Quand nous tombons
                    amoureux(ses), nous nous montrons en général sous notre meilleur jour. C’est
                    notre meilleur côté, le plus sain, qui prend le dessus sur notre comportement.
                    Cependant, au fur et à mesure que la relation avance, chaque membre du couple
                    montre un côté plus réaliste, plus transparent, et donc plus vulnérable. Aucun
                    de nous n’a une vie parfaite sur tous les plans. Nous avons tous nos petites
                    manies et insécurités, et ce peu importe à quel point l’on peut sembler
                    équilibré(e) et en paix avec nous-même. Et voilà où cela devient vraiment
                    magique : plus nous faisons preuve d’honnêteté, plus nous pouvons découvrir que
                    notre partenaire nous aime vraiment pour ce que nous sommes I et n’est pas amoureux(se) de la version idéalisée de nous qui était
                    prédominante lors de nos premiers rendez-vous. De la vulnérabilité naît la
                    confiance, et la confiance est l’oxygène dont votre relation a besoin
                    pour respirer. La confiance se construit également avec le temps et grâce à de
                    nombreuses discussions, comme celles que Ben et Leah ont pu avoir, et celles que
                    vous aurez grâce à ce livre. La confiance est la toile de fond de toute
                    relation. Elle s’exprime dans des actions anodines, quand nous montrons à nos
                    partenaires que nous sommes là pour eux, et qu’eux aussi sont là pour nous. La
                    confiance s’installe dans des moments du quotidien, quand nous nous mettons sur
                    la même longueur d’onde que notre partenaire, et que nous lui prêtons une
                    oreille amicale, alliée, quand il ou elle fait l’expérience d’une émotion
                    négative, que ce soit de la tristesse, de la colère, du dégoût ou de la peur, et
                    ce même si ces émotions nous concernent. Dans toutes les décisions que nous
                    prenons, nous veillons à maximiser le bien-être de notre partenaire, et le nôtre
                    par la même occasion. Une confiance mutuelle repose sur la conviction que nous
                    sommes deux personnes à penser à notre intérêt à tous les deux. Nous ne
                    recherchons jamais la meilleure solution qui ne conviendrait qu’à nous seul.
                    Nous envisageons aussi toujours les conséquences que n’importe laquelle de nos
                    décisions pourrait avoir sur notre partenaire.

                
                    
                         Au fur et à mesure que la relation avance, chaque
                            membre du couple montre un côté plus réaliste, plus transparent, et donc
                            plus vulnérable.

                    

                

                Il y a de nombreuses raisons qui peuvent provoquer la rupture de la
                    relation de confiance dans un couple, en voici dix des plus communes :

                
                    
                        »» Ne pas arriver à l’heure

                        »» Ne pas faire de son/sa partenaire
                            une priorité 

                        »» Ne pas être présent(e)
                            quand son/sa partenaire est souf-frant(e) ou malade

                        »» Ne pas contribuer au bien-être de sa
                            famille (moi au lieu de nous)

                        »» Ne pas tenir ses promesses

                        »» Avoir des secrets

                        »» Mentir

                        »» Humilier ou rabaisser son/sa
                            partenaire en public ou en privé

                        »» Commettre un acte d’infdélité
                            émotionnelle ou physique

                        »» Être violent(e) physiquement

                    

                

                À chaque jour de notre mariage ou de notre union, dans chaque
                    interaction, au sein de chaque dispute, nous retrouvons ces questions
                    primordiales :

                
                    
                        »» Est-ce que tu me chéris ?

                        »» À quel point suis-je important(e)
                            pour toi ?

                        »» Est-ce que je passe en priorité dans
                            ta vie ?

                        »» Est-ce qu’un jour je ne compterai
                            plus pour toi ?

                        »» Est-ce que tu
                            recherches constamment quelqu’un de mieux que moi ?

                        »» Est-ce que ça t’importera, si un
                            jour je suis fâché(e) contre toi, et est-ce que tu écouteras ce que
                            j’aurai à dire ?

                    

                

                Nous faisons la démonstration des réponses à ces questions par des
                    actes anodins et d’autres qui sont plus visibles, et cela contribue, jour après
                    jour, à renforcer notre investissement émotionnel, notre engagement et notre
                    confiance. Tous les jours nous montrons à notre partenaire que nous chérissons
                    ses attributs positifs et que nous minimisons l’importance que peuvent prendre
                    ses attributs négatifs. Si vous échangez sur vos valeurs qui ont pour thème la
                    confiance, et que vous prenez l’engagement, ensemble, de respecter ces valeurs
                    dans vos actions, votre relation de couple prospérera.

                
                    
                        Quand la confiance a été rompue
                    

                

                
                Si vous ne respectez pas l’une de vos promesses basées sur la
                    confiance, plusieurs étapes sont à respecter pour réparer ce qui a été brisé. Le
                    bienfait de ces étapes se vérifie que ce soit une crise mineure ou majeure. Vous
                    ne pouvez faire l’impasse sur aucune d’entre elles.

                
                    
                        1 Convenez d’un lieu et d’un horaire spécifiques pour en
                            discuter.

                        2 Chaque membre du couple énumère les sentiments dont il ou
                            elle a fait l’expérience lors de cet incident ou de cette rupture de confiance, sans porter d’accusations ni de
                            critiques.

                        3 Celui ou celle qui écoute le fait sans donner ses
                            réactions à chaud ni faire de jugement.

                        4 Chaque personne décrit son point de vue sur ce qui s’est
                            passé lors de cet incident sans accuser ni critiquer son ou sa
                            partenaire, pendant que l’autre se contente d’écouter tout en essayant
                            de compatir. La personne en train d’écouter ne devrait faire part de son
                            point de vue que lorsque son tour de parler arrive.

                        5 Expliquez et analysez le ou les sentiments déclenchés par
                            cet incident, mais que vous ressentiez déjà bien avant cette relation.
                            Par exemple, l’un(e) de vous deux pose un lapin à l’autre pour un dîner
                            au restaurant, et cela déclenche chez l’autre un sentiment d’abandon qui
                            remonte à l’enfance, ou un sentiment de rejet ou d’infdélité dans une
                            ancienne relation.

                        6 Chaque membre du couple juge à quel point il ou elle a
                            contribué à cet incident, et admet sa part de responsabilité.

                        7 Chacun s’excuse et accepte les excuses de l’autre.

                        8 Ensemble, vous vous mettez d’accord sur une solution pour
                            que ça n’arrive plus à l’avenir.

                    

                

                Chacun des huit rendez-vous vous feront faire l’expérience de votre
                    vulnérabilité ; nous espérons que lors de ce premier
                    rendez-vous, votre conversation sur le sens que vous donnez tou(te) s les deux
                    au mot « confiance » vous aidera à vous rapprocher l’un(e) de l’autre et vous
                    aidera aussi à commencer à bâtir la relation que vous souhaitez tou(te)s les
                    deux pour la vie.

                
                    
                        Chérir l’autre
                    

                

                
                L’engagement est en réalité basé sur deux actions : être dans un
                    premier temps convaincu(e) puis communiquer à notre partenaire qu’il ou elle est
                    précieux(se) à nos yeux et irremplaçable. Que ce soit en pensée et en paroles,
                    nous consolidons notre engagement en cultivant notre gratitude envers ce que
                    nous aimons chez notre partenaire. Nous nous disons que personne ne lui arrive à
                    la cheville, et dans nos têtes nous amplifions ses qualités et minimisons ses
                    défauts. Nous pensons, et nous disons, que personne d’autre – réelle ou
                    imaginaire – dans ce monde ne peut rivaliser avec notre partenaire.

                A contrario, la trahison couve à force de communiquer à son ou sa
                    partenaire qu’il lui manque certaines qualités qui nous sont indispensables, et
                    que nous ne pouvons tout simplement pas faire sans. Ce faisant, nous lui faisons
                    comprendre qu’il ou elle est remplaçable. En pensée et en paroles, nous
                    consolidons ce sentiment de trahison en cultivant notre ressentiment envers ce
                    qui nous manque chez notre partenaire. Nous nous disons que beaucoup de monde
                    lui arrive à la cheville, et dans nos têtes nous amplifions ses défauts et
                    minimisons ses qualités. Nous pensons, et nous disons, que d’autres personnes –
                    réelles ou imaginaires – dans ce monde peuvent facilement rivaliser avec notre
                    partenaire, et même s’avérer être supérieures.

                À la prochaine page vous trouverez 99 façons de chérir votre
                    partenaire (il y en a en réalité un million, mais ça ferait alors un livre très
                    long).

                
                    
                

                 


                Exercice

                
                    
                        À quel point chérissez-vous vraiment votre partenaire ?
                    

                

                
                Instructions : Représentez-vous un portrait
                    découpé grandeur nature de votre partenaire. Ensuite, imaginez-vous en train de
                    recouvrir ce portrait d’innombrables Post-it où serait relaté tout ce que vous
                    avez accompli et apprécié ensemble. Peuvent être abordés tous les bons moments,
                    les moments de réconfort, les petites choses un peu absurdes, les rêves, les
                    obstacles que vous avez surmontés. Passez en revue votre histoire commune et ce
                    que cette vie ensemble vous a apporté jusque-là.

                Une fois cela fait, lisez les affirmations ci-après. Chacune d’entre
                    elles est une raison de dire à votre partenaire que vous le ou la chérissez. Ce
                    sont de simples affirmations auxquelles répondre oui ou non, et s’il y en a
                    autant, c’est qu’il y a une bonne raison. Trouver des moyens de chérir votre
                    partenaire renforcera votre connexion. Nous en avons listé autant parce qu’il y
                    a peu de chances que chacune d’entre elles trouve un écho en vous – mais pour
                    celles dont c’est le cas (espérons qu’elles soient nombreuses !), engagez-vous à
                    dire à votre partenaire que vous chérissez cette qualité en lui(elle). Ne faites
                    pas comme ce fermier suédois qui aimait tellement sa femme qu’un jour, il a
                    failli le lui dire. Mettez en place un rituel – pourquoi pas une fois par
                    semaine – lors duquel vous exprimerez à voix haute combien vous chérissez votre
                    partenaire.

                 



                
                    
                    JE
                        TE
                        CHÉRIS
                        PARCE
                        QUE
                

                1. Nous avons joué ensemble et nous nous sommes bien amusé(e)s. □ OUI
                    □ NON □ DITES-LUI

                2 Nous avons facilement ri ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                3 Nous avons fait de beaux voyages ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                4 Personne au monde ne peut te remplacer.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                5 Nous avons été capables de nous réconforter l’un(e) l’autre. 

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                6 Nous nous sommes occupé(e)s de nos finances ensemble. 

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                7 Nous avons appris à vraiment faire confiance à l’autre.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                8 Tu m’as soutenu(e) pour que je réalise un de mes rêves.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                9 Tu as beaucoup subvenu aux besoins de notre famille.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                10 Nous avons fait de grandes aventures ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI 

                11 Nous avons fait de super promenades et voyages en
                    voiture. 

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                12 Nous avons apprécié apprendre des choses ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                013 Tu me connais bien. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                14 J’aime ta façon d’aimer la nature.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                15 Nous avons aimé chanter ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                16 Nous avons fait des choses ensemble que je n’aurais jamais pu
                    faire avec personne d’autre.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                17 Tu t’es montré(e) digne de confiance.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                18 Nous avons aidé l’autre à se remettre d’une perte ou d’un échec. □
                    OUI □ NON □ DITES-LUI

                19 Nous avons élevé un enfant ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                20 Tu as plus de valeur à mes yeux que toutes les richesses du monde.
                    □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                21 Tu as fait preuve de loyauté. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                22 J’aime à quel point tu peux te montrer spontané(e).

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                23 J’ai beaucoup appris à tes côtés.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                24 Tu m’acceptes en dépit de mes défauts.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                25 Tu as fait preuve de compréhension envers certains de mes
                    objectifs. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                26 Nous avons si bien joué de la musique ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                27 J’admire ta sagesse. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                28 Nous avons formé une super équipe.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                29 J’aime la façon dont tu reçois des invités.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                30 J’aime à quel point tu peux être organisé(e) et efficace.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                31 Nous avons bien aimé écouter la même musique ensemble. □ OUI □ NON
                    □ DITES-LUI

                32 Tu as de nombreuses compétences, et j’en admire tellement. □ OUI □
                    NON □ DITES-LUI 

                33 Tu as particulièrement apprécié ou aidé certains
                    membres de ma famille. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                34 J’admire à quel point tu as été brave parfois.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                35 J’admire tes valeurs. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                36 Tu comprends mon sens de l’humour.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                37 Tu as pris mon parti contre quelqu’un qui m’attaquait.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                38 Nous avons aimé faire l’amour ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                39 Tu as toujours l’air en forme. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                40 J’apprécie vraiment ces moments où tu as couvert mes arrières
                    quand je n’allais pas bien.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                41 Je peux vraiment compter sur toi dans les moments difficiles. □
                    OUI □ NON □ DITES-LUI

                42 Nous avons aimé un animal de compagnie.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                43 Nous sommes tombé(e)s amoureux(se) l’un(e) de l’autre. □ OUI □ NON
                    □ DITES-LUI

                44 Tu arrives à me faire sentir en sécurité.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                45 Nous avons aimé un enfant. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                46 Tu es quelqu’un de gentil. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                47 Tu m’as pardonné(e). □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                48 Ensemble, nous avons aidé un(e) ami(e) dans le besoin.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                49 J’aime ton côté romantique. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                50 Je t’attire vraiment, encore aujourd’hui.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                51 J’aime ton esprit. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                52 Tu es de nature généreuse. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                53 Nous avons résolu des conflits importants entre nous.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                54 Ensemble, nous avons pris soin d’un parent.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                55 J’admire la façon dont tu as traité un(e) ami(e).

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                56 Je me suis senti(e) aimé(e), et j’ai eu l’impression que tu
                    prenais soin de moi. □ OUI □ NON □ DITES-LUI 

                57 J’aime à quoi tu ressembles sous la douche.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                58 Tu as aidé à bâtir un foyer où règne un sentiment de réconfort et
                    de paix. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                59 Tu es quelqu’un de très réfléchi.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                60 Ensemble, nous avons développé une éthique commune. □ OUI □ NON □
                    DITES-LUI

                61 Tu as aimé ma mère. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                62 Tu m’as réconforté(e) quand j’avais peur.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                63 Nous avons fait des voyages et des rendez-vous très romantiques. □
                    OUI □ NON □ DITES-LUI

                64 Nos valeurs et croyances se sont bien accordées.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                65 J’admire ton intelligence. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                66 Tu m’as soutenu(e) contre mes ennemi(e)s.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                67 J’aime comment tu as pu vraiment m’écouter parfois.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                68 Tu es un(e) super père/mère. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                69 Tu as pris soin de moi quand j’étais malade.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                70 Tu m’as soutenu(e) dans les moments où j’ai le plus douté de moi.
                    □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                71 Tu m’as soutenu(e) dans la réalisation de mes objectifs
                    personnels. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                72 J’aime que tu ne sois pas arrogant(e).

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                73 Tu as pris ma défense quand quelqu’un m’a critiqué(e) en public. □
                    OUI □ NON □ DITES-LUI

                74 Nous avons eu un enfant ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                75 Nous avons créé un foyer ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                76 Nous avons partagé beaucoup de buts semblables dans la vie. □ OUI
                    □ NON □ DITES-LUI

                77 J’aime que tu ne fasses pas ton/ta snob.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                78 Tu m’attires vraiment beaucoup.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                79 Cela fait si longtemps que nous sommes ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI 

                80 Nous avons œuvré ensemble à créer une communauté.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                81 Je suis reconnaissant(e) de pouvoir dire que je suis fier/ fière
                    de toi. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                82 Nous avons surmonté les épreuves ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                83 J’apprécie de pouvoir vraiment être moi-même quand je suis avec
                    toi. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                84 Tu as toujours encouragé mon développement personnel. □ OUI □ NON
                    □ DITES-LUI

                85 J’aime comme tu peux te montrer avenant(e) envers des inconnus. □
                    OUI □ NON □ DITES-LUI

                86 Je chéris sincèrement la façon dont tu m’as aidé(e) à faire mon
                    deuil. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                87 Ça me touche profondément que nous ayons prié et pratiqué notre
                    religion ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                88 Je suis confiant(e) quant à notre capacité à traverser n’importe
                    quelle crise ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                89 Je peux toujours te parler quand je ne me sens pas bien, et j’aime
                    ça. □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                90 J’aime à quel point tu as fait preuve d’honnêteté.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                91 J’admire le fait que tu travailles si dur.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                92 J’aime que tu arrives à rire de toi-même.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                93 Nous avons célébré des succès ensemble.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                94 Tu es l’un(e) de mes meilleur(e)s ami(e)s.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                95 J’aime que tu ne sois pas du tout hypocrite.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                96 Il y a eu des moments où j’ai eu l’impression de m’être perdu(e),
                    et tu m’as aidé(e) à me retrouver.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                97 J’aime notre connexion spirituelle.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                98 Tu as été fort(e) à des moments où j’ai été faible.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                99 J’ai le sentiment que nous pouvons être fiers/fières de ce que
                    nous avons construit ensemble dans la vie.

                □ OUI □ NON □ DITES-LUI

                 



                
                    Speed Dating

                    
                        RÉSUMÉ DU CHAPITRE
                    

                    »» La confiance revient à chérir l’autre
                        et à montrer à votre partenaire qu’il ou elle peut compter sur vous.

                    »» Un engagement au quotidien, ce sur quoi
                        est bâtie la confiance, signifie que :

                

                
                    
                        ~ vous vous investissez pleinement sur
                            le plan émotionnel dans cette relation.

                        ~ vous faites le choix de résister aux
                            possibilités offertes par les autres personnes, ce qui casserait cette
                            confiance au sein de votre mariage. Pour la même raison, vous maintenez
                            également des limites dans toutes vos relations en dehors de votre
                            couple.

                        ~ si ça se passe mal, vous faites part
                            de vos sentiments et besoins à votre partenaire, au lieu d’aller vous
                            plaindre à quelqu’un d’autre.

                        ~ vous acceptez votre partenaire tel
                            qu’il ou elle est, malgré ses défauts.

                        ~ vous chérissez ce que vous avez et
                            vous cultivez votre gratitude.

                        ~ vous ne menacez jamais de quitter
                            votre partenaire.

                        ~ vous vous souciez de la souffrance de
                            votre partenaire autant, si ce n’est plus, que de la vôtre.

                    

                

                »» La confiance est brisée au sein
                    d’un couple quand on :

                
                    
                        ~ ne fait pas de son ou sa partenaire
                            une priorité. 

                        ~ ne tient pas ses promesses.

                        ~ n’est pas là pour lui ou elle dans
                            les moments de douleur ou la maladie. 

                        ~ ment, garde des secrets, ou en étant
                            infidèles.

                    

                

                »» Voici les questions importantes que nous
                    posons à l’autre en matière de confiance, de loyauté et d’engagement :

                
                    
                        ~ Est-ce que je peux te faire
                            confiance ?

                        ~ Seras-tu là pour moi si j’ai besoin
                            de toi ?

                        ~ Est-ce que tu me seras fidèle ?

                        ~ Seras-tu là pour moi si je
                        souffre ?

                    

                

                 



                Le rendez-vous :

                
                    CONFIANCE & ENGAGEMENT
                

                
                    
                        
                            SUJET DE CONVERSATION
                        

                        »» Comment s’expriment la confiance et
                            l’engagement dans notre couple ? Que pouvons-nous faire pour que chacun
                            se sente en sécurité ? Quels sont nos points d’accord concernant la
                            confiance et l’engagement ?

                        
                            PRÉPARATION
                        

                        »» Lisez ce chapitre et prenez en note
                            tout ce qui trouve un écho en vous. Écrivez votre propre définition de
                            la confiance et de l’engagement. Réfléchissez à quoi ressemblaient la
                            confiance et l’engagement dans votre famille d’origine. Énumérez toutes
                            les petites choses que votre partenaire et vous puissiez faire pour vous
                            témoigner votre engagement.

                        
                            SUGGESTIONS
                        

                        »» Un des deux membres du couple peut
                            s’occuper d’organiser, seul(e), ce rendez-vous. Vous pouvez décider à
                            l’avance à qui l’on fera confiance pour la logistique de ce tête-à-tête,
                            ou vous pouvez décider à pile ou face. Vous pouvez choisir de surprendre
                            votre partenaire en gardant secret le lieu du rendez-vous et en lui
                            demandant de « vous faire confiance ». Si vous voulez vraiment y aller à
                            fond, vous pouvez lui bander les yeux lors du trajet à pied ou en
                            voiture vers le lieu que vous avez choisi.

                        
                            
                            LIEU
                        

                        »» Trouvez un endroit surélevé, en
                            hauteur, avec une vue superbe. En haut d’un grand bâtiment, d’un pont,
                            d’une colline, etc. Dans l’idéal on y trouvera un banc ou un coin
                            confortable où vous et votre partenaire pourrez vous poser pour échanger
                            des questions ouvertes. Si possible, choisissez pour ce premier
                            rendez-vous un lieu significatif de votre histoire d’amour. Dans le cas
                            de Ben et Leah, ils seraient peut-être allés en haut des marches où ils
                            se sont rencontrés. Choisissez un lieu qui soit magnifique, ou très
                            calme. Quel que soit le lieu choisi pour ce premier rendez-vous,
                            assurez-vous que celui qui organise tout choisisse un endroit
                            suffisamment intime et calme pour que vous puissiez avoir une
                            conversation ouverte et profonde. Ce rendez-vous aborde un sujet où l’on
                            fait preuve de vulnérabilité, vous aurez donc envie de vous sentir en
                            sécurité pour vous ouvrir sans retenue.

                        RENDEZ-VOUS A LA MAISON : Si vous avez
                            choisi de faire ce rendez-vous à la maison, voici une idée : chacun
                            votre tour, bandez-vous les yeux pendant que l’autre vous guide dans la
                            maison. Voici une très bonne opportunité de vous entraîner à communiquer
                            clairement (« Tu vas passer une porte », « Attention à la marche ») tout
                            en prenant soin de celui ou celle que vous guidez et en faisant
                            confiance à celui ou celle qui vous guide.

                        
                            ÉTAT D’ESPRIT
                        

                        Vous devriez faire preuve d’ouverture d’esprit et être
                            prêt(e) à discuter de n’importe quel sujet qui serait ressorti au sujet
                            de la confiance et de l’engagement lors de la lecture de ce chapitre et
                            des exercices.

                        
                            
                            Veuillez s’il vous plaît également lire le guide de
                                résolution des problèmes ci-après avant d’entamer la discussion.
                                Aborder la question de la confiance pouvant s’avérer
                                particulièrement révélateur, voici quelques règles de base sur
                                lesquelles s’accorder avant de commencer.
                        

                        
                            RÉSOLUTION DES PROBLÈMES
                        

                        »» Faites preuve d’une ouverture
                            d’esprit permanente vis-à-vis de votre partenaire.

                        »» Évitez de faire tourner la
                            conversation autour d’accusations, notamment quand la confiance a été
                            rompue entre vous par le passé. Ne minimisez pas les inquiétudes de
                            votre partenaire.

                        »» Demandez-lui pourquoi ses
                            convictions concernant la confiance et l’engagement ont autant
                            d’importance à ses yeux.

                        »» Soyez honnête quant à vos besoins.

                        »» N’essayez pas de forcer votre
                            partenaire à adopter vos propres convictions en ce qui concerne la
                            confiance, la loyauté et l’engagement.

                        »» Considérez vos différences comme des
                            opportunités d’en apprendre plus sur l’autre et ainsi de mettre en place
                            un système de valeurs partagées sur la confiance et l’engagement.

                        »» Évitez de critiquer ou de juger.

                        
                            
                            QUESTIONS OUVERTES A POSER DANS LA CONVERSATION LORS DE
                                VOTRE RENDEZ-VOUS
                        

                        À tour de rôle, posez à votre partenaire les questions
                            suivantes. (Nous avons suggéré une tournure de langage pour ces
                            questions mais, de grâce, n’hésitez surtout pas à les poser d’une façon
                            qui sera plus naturelle et plus adaptée à votre couple ainsi qu’à
                            vous-même.) Tous les couples qui avaient participé à l’étude avaient
                            choisi de poser les questions telles qu’elles sont formulées ci-après,
                            cependant n’hésitez pas à en ajouter d’autres de votre cru :

                        »» Comment est-ce que tes parents
                            montraient leur engagement l’un envers l’autre ? Et leur manque
                            d’engagement, comment se manifestait-il ? Dans ton esprit, qu’est-ce que
                            ces éléments de l’histoire de ta famille ont comme influence sur notre
                            couple ?

                        »» Qu’est-ce que ça veut dire pour toi
                            la confiance ?

                        »» Peux-tu me décrire un moment de
                            notre histoire où tu as eu le sentiment de ne plus me faire confiance,
                            et qu’est-ce que j’aurais pu faire pour changer ça ?

                        »» Que dois-je faire pour que tu me
                            fasses encore plus confiance ?

                        »» Qu’as-tu besoin que je fasse pour te
                            montrer que je suis pleinement engagé(e) dans notre relation ?

                        »» Sur quels sujets
                            penses-tu que nous devons faire des efforts pour consolider la confiance
                            qui règne entre nous ?

                        »» En quoi sommes-nous similaires et
                            différent(e)s en ce qui concerne la confiance et l’engagement ? Comment
                            pouvons-nous accepter ces différences ?

                    

                

                
                    AFFIRMONS NOTRE FUTUR ENSEMBLE
                

                Chacun votre tour, lisez cette déclaration à voix haute. Tout en la
                    récitant, maintenez un contact visuel avec votre partenaire.

                 

                
                    »» ««
                

                 

                
                    Je m’engage envers toi, jour après jour, et à te
                

                
                    montrer que je fais de notre couple une priorité.
                

                
                    Je m engage aussi à avoir sept autres rendez-vous
                

                
                    et conversations avec toi.
                

                
                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                    Conclusion
                

                
                    Chérissez-vous l'un (e) l'autre
                

                
                    Ces huit conversations ne sont
                        que le début. Les sujets abordés sont les plus importants pour votre
                        relation amoureuse – que vous envisagiez un futur commun ou que vous soyez
                        ensemble depuis longtemps – mais comprenez bien qu’il n’y a pas de limite
                        aux sujets que vous aborderez ensemble, à la compréhension de l’autre que
                        vous allez acquérir, ou l’amour que vous cultiverez pendant toute votre vie.
                        Vous devez vous assurer que votre relation amoureuse ne s’arrête jamais de
                        grandir et d’évoluer. On ne connaît jamais quelqu’un vraiment totalement, et
                        c’est ça qui rend votre vie commune excitante.

                    Votre relation amoureuse est une grande aventure. Vivez-la en
                        tant que telle. Soyez curieux(se). Soyez vulnérable. Montrez-vous prêt(e) à
                        vous aventurer en dehors de votre zone de confort. Apprenez à écouter. Soyez
                        assez courageux(se) pour vous confier. Partagez avec votre partenaire vos
                        espoirs, vos peurs et vos rêves.

                    Nous avons commencé ce livre en vous parlant de confiance, et
                        nous le conclurons de la même manière. C’est un aspect absolument vital du
                        succès ou de l’échec de toute relation. Les couples dont les relations
                        amoureuses sont couronnées de succès se sentent en sécurité auprès de
                        l’autre. La confiance, c’est ce qui vous permet d’être vulnérable. Augmenter
                        votre degré de confiance (par l’amitié qui existe entre vous, en étant
                        présent pour votre partenaire, en tenant votre parole) améliorera votre
                        relation amoureuse. Nul besoin d’être identiques en tous points pour que
                        votre amour dure toute la vie ; la plupart des personnes en couple sont
                        plutôt différentes l’une de l’autre que similaires. Cependant, il vous
                        faudra faire preuve de suffisamment de courage pour être
                        vulnérable. Une vie entière placée sous le sceau de l’amour est faite de
                        tous ces petits moments et interactions avec votre partenaire.

                    Assurez-vous que ces moments comptent.

                    Ne vous quittez pas le matin sans être au courant d’une chose
                        intéressante qui ponctuera la journée de votre partenaire. Embrassez-vous
                        pour vous dire au revoir, et quand vous vous retrouvez. Jouez ensemble.
                        Prenez le temps de discuter ensemble de vos journées respectives. Découvrez
                        les sources de stress de votre partenaire. Découvrez ce qu’il ou elle attend
                        avec impatience. Respectez les rêves de chacun.

                    Comme nous l’avons expliqué, les couples les plus heureux dans
                        leur relation amoureuse expriment de la positivité. Après une dispute ou un
                        confit, les couples dont l’amour dure longtemps ont un ratio positif-négatif
                        de 5 pour 1, soit cinq interactions positives pour en contrebalancer une
                        négative. Quand les deux membres du couple sont ensemble juste pour la
                        forme, le ratio monte à 20 pour 1, ce qui signifie que pour chaque chose
                        négative que vous direz à votre partenaire, vous devrez la contrebalancer
                        par vingt choses positives.

                    Pour le dire autrement, chérissez-vous l’un(e) l’autre.

                    La meilleure façon de chérir son ou sa partenaire, c’est de
                        mettre la relation amoureuse au centre de ses priorités. Accordez-lui du
                        temps, de l’attention, et soyez proactif(ve) dans la vie que vous vous créez
                        à deux. Retrouvez-vous pour ces huit rendez-vous, puis 800 fois de plus.

                    Pour Ben et Leah, le couple dont l’histoire est présentée dans
                        le chapitre du premier rendez-vous, les conversations qu’ils ont eues lors des différents rendez-vous ont changé leur relation amoureuse en
                        profondeur.

                    « Oui, nous avions déjà prévu de nous marier, mais ces
                        conversations nous ont rapprochés, et bien plus que j’aurais pu l’imaginer,
                        admet Leah. Qu’il ait été d’accord – et surtout qu’il ait voulu – prendre le
                        temps de partager avec moi toutes ces histoires sur la confiance, l’argent,
                        les rêves et la famille, ça m’a énormément touchée. J’ai l’impression qu’en
                        l’espace de quelques mois, nous avons bâti ce que certaines personnes
                        prendraient des années à mettre en place. Des fondations. La certitude
                        d’être vraiment du côté de l’autre et de se soutenir à travers tous les
                        événements et épreuves à venir et dont nous ignorons la teneur. C’est
                        excitant. Je suis plus amoureuse de lui que je ne l’ai jamais été. Tous ces
                        rendez-vous ont été une aventure à part entière. C’est comme si on venait de
                        partir pour ce long voyage ensemble à la découverte de l’autre, pour se
                        connaître aussi bien que possible. L’amour que nous éprouvons l’un pour
                        l’autre est différent, désormais. Il est plus réel, plus solide, si vous
                        voyez ce que je veux dire. J’espère que nous n’arrêterons jamais d’avoir des
                        rendez-vous de ce genre. »

                    
                        
                            Il vous faudra faire preuve de suffisamment de
                                courage pour ne rien cacher à votre partenaire.

                        

                    

                    La plupart des couples qui ont fait ces rendez-vous nous ont
                        fait part de leur étonnement quant à la façon dont ils se sentaient bien
                        plus proches de l’autre après chaque nouvelle conversation. Leur amour s’est
                        renforcé, et ils ressentaient une excitation toute nouvelle à entreprendre
                        ce voyage ensemble.

                    Être dans une relation amoureuse est l’une des
                        plus grandes aventures que nous puissions connaître.

                    Nous ne pouvons pas vous dire avec certitude ce qui se passera
                        dans votre couple, mais nous savons que si vous vous engagez à explorer
                        ensemble ces huit sujets de conversation, à comprendre en quoi vous êtes
                        différent(e)s et à accepter à bras ouverts ces différences, vous serez
                        surpris(e) de ce que vous serez capables d’accomplir. Vous écrivez votre
                        propre histoire d’amour à chaque fois que vous vous tournez vers votre
                        partenaire, que vous lui offrez du réconfort, que vous l’écoutez
                        attentivement, et à chaque fois, sans exception, que vous placez ses
                        intérêts avant les vôtres.

                    N’oubliez pas que l’amour que vous créez ensemble ne
                        bénéficiera pas uniquement à vous et votre couple ; ce sera également une
                        bénédiction pour les autres. Si vous avez des enfants, votre relation
                        amoureuse est un héritage sur lequel ils s’appuieront. Votre amour
                        influencera la façon dont, un jour, ils aimeront leur propre partenaire, et
                        dont vos petits-enfants aimeront leur partenaire à leur tour. L’amour que
                        vous créez maintenant durera des générations.

                    Votre amour servira également de modèle à d’autres couples. Nos
                        mariages, nos familles ne sont rien de moins que les composantes de base de
                        notre société. Quand nos relations humaines sont heureuses et saines, notre
                        société l’est également. Vous pouvez faire appel aux compétences acquises
                        dans ce livre – comment poser des questions importantes, comment écouter, et
                        comment comprendre et accepter nos différences – et vous en servir dans vos
                        relations avec vos amis, les membres de votre famille, vos collègues, et
                        même avec des gens que vous ne connaissez pas. Nous avons toutes et
                        tous tellement à apprendre sur les autres.

                    Nous avons écrit ce livre pour vous aider, mais aussi pour que
                        vous puissiez aider les autres. Si peu d’entre nous ont la chance de
                        recevoir une formation ou des conseils sur la manière de faire la chose la
                        plus importante que nous ferons de toute notre vie : aimer les gens qui sont
                        proches de nous. S’il vous plaît, n’hésitez pas à partager les enseignements
                        de ce livre avec quiconque essaierait de tisser ou de redonner vie à une
                        relation humaine avec quelqu’un d’autre. Que ces gens deviennent un couple
                        expert ou un désastre aura une incidence non seulement sur eux, mais aussi
                        sur leurs enfants, leur communauté, et en fin de compte notre monde. Merci à
                        vous d’avoir lu ce livre, de vous consacrer au dur mais lumineux labeur
                        qu’est l’amour, et de contribuer à la fondation d’un futur plus aimant pour
                        tous.

                    Tout le monde mérite une vie entière d’amour.
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