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Éloges
« Cet ouvrage est une démonstration merveilleuse de ce à quoi ressemblent les couples éclairés dans le monde d’aujourd’hui. »
Mike Dooley, auteur du best-seller du New York Times Vos possibilités sont infinies
 
« J’offre ce livre à toutes les personnes que je connais. Et ce n’est pas une plaisanterie. »
Annie Grace, autrice du best-seller This Naked Mind
 
« S’il vous est déjà arrivé de vous sentir incompris, ce livre vous expliquera pourquoi. Il nous apporte ce dont nous avons tous besoin, en l’exprimant d’une manière qui honore autrui et nous-mêmes. Toute personne responsable d’une équipe, en couple ou en contact avec d’autres êtres humains a besoin de ce livre. Au fond, ce n’est pas un ouvrage à orientation professionnelle ou relationnelle, mais avant tout une leçon de vie. C’est effectivement le chaînon manquant pour pouvoir communiquer efficacement. »
Steve J. Larsen, stratège en marketing
 
« Dans mon couple et mes relations avec autrui, cela se passait bien, mais j’avais dépensé des centaines de milliers de dollars en développement personnel à chercher un moyen d’être vraiment heureux en amour et sur le plan relationnel. Jusqu’au jour où j’ai trouvé Stacey et Paul, et, avec eux, le chaînon manquant qui a transformé ma relation avec ma femme, mes enfants et les personnes avec lesquelles je travaille tous les jours. Je serai éternellement reconnaissant d’avoir investi mon temps dans l’apprentissage de leur méthodologie unique sur l’épanouissement relationnel. »
Russell Brunson, auteur de Secrets d’expert
 
« Ce n’est pas par hasard si cet ouvrage se trouve entre vos mains. Collectivement, nous sommes appelés à transformer nos relations avec autrui, à préserver notre famille et à guérir les schémas familiaux. La méthode Martino vous donnera les moyens de guérir sur le plan relationnel, de tirer vers le haut votre dynamique familiale, d’en finir avec les paradigmes relationnels anciens et obsolètes et de nouer des liens bienveillants, épanouissants et solides avec autrui. Lisez ce livre, imprégnez-vous de chaque mot et surtout, appliquez ses stratégies éprouvées. Alors, vos rapports à autrui changeront. »
Linda Joy, éditrice d’Aspire Magazine et chez Inspired Living Publishing™
 
« En tant qu’ancien pilote d’essai dans la Navy, je sais bien à quel point la vie militaire peut créer des tensions au sein d’une famille. Après des années de service et après avoir monté mon agence immobilière, mon mariage était arrivé à un point de rupture. La méthode d’épanouissement relationnel des Martino n’a pas fait que nous aider, elle a littéralement transformé notre famille ! Au vu du taux de divorce chez les militaires, qui est bien supérieur à la moyenne nationale, les informations contenues dans ce livre sont particulièrement précieuses, en particulier pour les familles qui se sacrifient tant pour notre pays. Vous avez entre les mains le chaînon manquant qui pourrait bien sauver d’innombrables couples et notre pays ! »
Bill Allen, capitaine de frégate à la retraite dans la Navy, propriétaire de la communauté immobilière 7 Figure Flipping
 
« Dès que Stacey et Paul ont annoncé qu’ils étaient en train d’écrire un livre, j’ai rongé mon frein, tellement j’avais hâte de m’en procurer un exemplaire ! Après la lecture des deux premiers chapitres, j’étais déjà accro. Les histoires, les techniques et les actions proposées sont clairement expliquées. À lire absolument pour toute personne en couple. Et ce n’est pas une blague lorsqu’ils affirment qu’on peut faire le travail de transformation seul. »
Alison J. Prince, entrepreneuse, présentatrice du podcast Because I Can
À nos élèves de RelationshipU,
avec notre affection et notre gratitude éternelles. Merci.
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Note
Sachez que Paul et moi-même faisons tout notre travail de création et de développement de contenu ensemble. Bien que nous ayons décidé d’un commun accord que je serais l’écrivaine principale de ce livre, Paul a collaboré à tous les sujets et a passé en revue le moindre mot, comme c’est le cas dans tout ce que nous faisons au service des familles dans le cadre de notre méthode d’épanouissement relationnel.
Toutes les histoires liées à nos élèves, tous les exemples et tous les scénarios figurant dans ce livre sont des adaptations à des fins pédagogiques s’appuyant sur une synthèse des exemples fournis par nos élèves au fil des nombreuses années que nous avons consacrées à ce travail.


Introduction
Nous avons déchiffré le code de l’épanouissement relationnel.
Il ne s’agit ni d’une théorie ni de suppositions. Il y a plus de vingt ans, j’ai fait une découverte qui nous a permis de fonder une nouvelle méthode qui résout les problèmes relationnels sans chercher à plaire, sans faire de compromis et sans thérapie de couple.
Mon mari et moi-même avons dédié les quatorze dernières années à la création de la méthode Relationship Development® et des centaines de techniques, d’ensembles de compétences et de solutions qui font désormais partie de notre boîte à outils. Nous avons aidé des milliers et des milliers d’élèves originaires du monde entier à sauver leur couple et à le transformer grâce à notre méthode, nos outils et nos solutions. Des mariages qui semblaient être dans une situation désespérée et des personnes auxquelles de multiples « experts » ou thérapeutes avaient dit que le divorce était la seule option ont été sauvés et transformés grâce à notre méthode.
Mais cela va plus loin encore. Nos élèves ne se sont pas contentés de sauver une relation bancale se caractérisant par des disputes, des silences et de la distance ; ils ont tissé de nouveaux liens, solides, harmonieux et passionnés, avec le ou la même partenaire.
À la suite d’une étude sur six ans de nos résultats, il s’est avéré que le taux de divorce des élèves de notre programme RelationshipU® n’était que de 1 % !
Ces résultats sont sans précédent. Car ce que nous faisons est aussi sans précédent.
Entre vos mains, vous tenez le chaînon manquant. Dans ce livre, nous vous révélons les problèmes invisibles que nous avons découverts et les solutions que nous avons inventées pour mettre en place des relations harmonieuses et florissantes sur le long terme.
À qui est destiné ce livre ?
Ce livre est destiné aux personnes qui cherchent de vraies réponses, de vraies solutions et une méthodologie éprouvée pour transformer leur couple et retrouver l’harmonie dans leur foyer, sans compromis, sans chercher à plaire et sans avoir besoin de convaincre leur partenaire de les accompagner dans ce travail.
Cela vous semble impossible ? En réalité, non seulement c’est possible, mais en plus, c’est prouvé ; nous l’avons déjà fait (des milliers de fois).
Cela me fait mal au cœur de voir aujourd’hui tant de personnes souffrir inutilement. Voici un certain nombre de difficultés très courantes pour lesquelles nos clients nous consultent, et qui vous parleront peut-être :
	Ils ont le sentiment que les contrariétés, les disputes et les silences sont récurrents. Par le passé, ce n’était qu’occasionnel, peut-être une fois par mois, alors que désormais, les désaccords semblent permanents, même sur des points de détail.

	Ils se sentent seuls dans leur couple, même quand leur partenaire est assis·e à côté d’eux.

	Quand ils n’arrivent pas à se mettre d’accord avec leur partenaire, ils craignent que leurs différences soient trop importantes pour qu’ils restent ensemble.

	Ils ont l’impression que la liste de choses dont il est interdit de parler se rallonge sans cesse.

	Même quand ils ont les meilleures intentions et qu’ils font tout leur possible, il est démoralisant pour eux de constater que cela ne suffit toujours pas à rendre leur partenaire heureux·se (sans compter eux-mêmes).

	Depuis que la passion s’est éteinte dans leur couple, ils ont l’impression d’être colocataires avec leur partenaire et de mener des vies parallèles, à défaut d’être ensemble.

	La nuit, ce qui les empêche de dormir, ce sont les effets que cela a sur leurs enfants. Car ils ont beau essayer de les préserver, ils savent que leurs chérubins écoutent depuis le haut de l’escalier.

	Ils craignent que certains des problèmes actuels de leurs enfants soient le résultat du stress conjugal.

	Parfois, ils ont l’impression que leurs enfants sont aussi affectés par les silences que par les disputes et cela leur brise le cœur que leurs enfants ne bénéficient pas de la famille harmonieuse dont eux-mêmes rêvaient.

	Il leur arrive de penser que le divorce serait plus simple pour tout le monde, mais ensuite, ils craignent les conséquences que cela aurait sur leurs enfants, qui devraient jongler entre deux logements.

	Ils sont inquiets, car s’ils n’arrivent pas à régler leurs conflits conjugaux, une fois que leurs enfants habiteront ailleurs une partie du temps, ils auront encore moins de contrôle sur leur éducation.

	Ils commencent à avoir peur et à s’interroger sur les personnes qui habiteront avec leurs enfants dans l’autre logement. Qu’en sera-t-il si leur partenaire se remet à sortir et si une personne qu’ils ne connaissent pas dort dans le même logement que leurs enfants ?


Si un ou plusieurs de ces problèmes vous parlent, sachez que vous n’êtes pas seul. Et qu’avec ce livre, vous êtes entre de bonnes mains.
Notre méthodologie a réglé chacune de ces dynamiques. Ce livre va vous révéler le chaînon manquant depuis que vos difficultés se sont installées et vous donner les réponses que vous attendez sur les plans conjugal, familial et personnel.

Ce n’est pas votre faute
Au fond, ce n’est ni vous, ni votre partenaire, ni vos enfants qui êtes en tort. Seulement, dans vos connaissances au sujet des relations humaines, il y a une lacune majeure. Et ce livre va la combler.
Tout au long de votre lecture, souvenez-vous de ce que j’ai à vous dire : « Vous avez fait de votre mieux avec les compétences que vous aviez. » Rien de tout cela n’est votre faute.

Les cinq phases relationnelles
Ce livre est destiné à toute personne qui traverse l’une de ces cinq phases :
	1. Vous êtes séparé et vivez séparément. Ou alors, tout ne tient plus qu’à un fil : un partenaire ou les deux ont déjà songé à rompre. Vous voulez faire un ultime effort pour sauver votre couple ou au moins avoir l’impression d’avoir fait tout votre possible.

	2. La passion a disparu et vous voulez rallumer la flamme.

	3. Vous êtes heureux en amour et voulez faire de votre mieux pour vous épanouir, préserver votre couple et le prémunir contre le divorce.

	4. Actuellement, vous n’êtes pas en couple et voulez vous préparer à rencontrer le grand amour.

	5. Vous êtes divorcé ou en cours de divorce, et vous voulez guérir votre relation avec l’autre parent afin d’avoir des rapports familiaux paisibles et harmonieux pour vos enfants, même si vous n’êtes plus mariés.



Les résultats de notre méthode
Quelle que soit la phase dans laquelle vous vous trouvez en ce moment, notre méthode a déjà aidé des gens et peut vous aider à :
	sauver votre couple sans en passer par un travail à deux ;

	créer des liens solides entre vous, au point que rien ne pourra se mettre entre vous ;

	atténuer et même éliminer le chaos ;

	régler les problèmes qui existent depuis des années, voire des décennies, y compris les points qui figurent sur cette fameuse liste noire de choses à ne pas aborder ;

	vous donner les moyens de ramener l’harmonie dans votre foyer ;

	créer une situation où tout le monde est gagnant afin que vous soyez tous les deux sur la même longueur d’onde ;

	remédier aux déceptions et aux trahisons que vous n’avez pas réussi à surmonter afin de pouvoir vous en libérer ;

	comprendre les spécificités de votre partenaire et vos différences ;

	satisfaire vos besoins en couple, contrairement à avant ;

	fonctionner en équipe et vous sentir pleinement soutenu ;

	gérer les discussions sans vous disputer ;

	vous entendre, même si vous n’êtes pas d’accord ;

	régler les disputes et conflits sans cri ni silence pesant ;

	rallumer la flamme ou éveiller la passion là où elle n’existait pas avant ;

	passer à nouveau de bons moments ensemble et vous amuser ;

	faire preuve de calme et de confiance dans vos interactions avec autrui ;

	vous sentir prêt et suffisamment compétent pour gérer les nouvelles difficultés ;

	être le parent dont vos enfants ont besoin ;

	créer le couple et la famille de vos rêves.


Je vous comprends si vous pensez : C’est très bien tout cela, Stacey, mais vous ignorez tout ce que je traverse.
J’éprouve de la compassion à l’égard de ce que vous subissez. Vraiment. Et pour vous aider à y voir plus clair, même si la liste n’est pas exhaustive, nous avons réussi à aider des gens qui étaient confrontés à ce genre de difficultés :
	ils étaient séparés, vivaient séparément ou étaient en cours de divorce ;

	ils tentaient de se remettre d’une infidélité ;

	ils géraient le stress lié à leur métier de secouriste ou de militaire ;

	leurs opinions au sujet de la parentalité, de l’argent, de la religion, de la santé, de l’éducation, de la famille, de l’endroit où vivre, des activités à faire, de la sexualité, du travail, de leur famille d’origine, de la répartition des tâches à la maison et ainsi de suite divergeaient ;

	leur stress était renforcé par des problèmes de santé ;

	ils avaient de jeunes enfants, des adolescents, pas d’enfants ou des enfants ayant des besoins spéciaux ;

	leurs partenaires se remettaient d’une dépendance ;

	ils étaient confrontés au narcissisme ;

	ils avaient des problèmes de parentalité, avaient du mal à gérer leurs enfants sans se disputer ou il y avait des problèmes entre leurs enfants ;

	ils étaient confrontés à un stress professionnel, à un licenciement, à des difficultés financières ou à des problèmes d’insolvabilité ;

	ils avaient des problèmes avec leur famille élargie ;

	ils avaient des soucis avec la nouvelle famille de leur ex et avaient du mal à gérer les problèmes avec leurs enfants, leur ex et leur nouveau partenaire ;

	leur partenaire ne soutenait pas leur activité professionnelle ;

	ils avaient des conflits au travail.


Sans compter tout le reste !

Travail sur le couple : les idées reçues et notre approche
La plupart des gens pensent que le travail sur le couple va les faire suer. J’ai conscience que vous avez probablement déjà vu les approches à l’ancienne dans lesquelles un partenaire est forcé de faire des compromis ou s’entend dire de « lâcher prise ».
Cette approche obsolète, qui consiste à boire le calice jusqu’à la lie, n’est pas la nôtre. Et jamais nous ne vous forcerons à rester mariés. Si vous voulez divorcer, lancez-vous. Cela ne change en rien ce que nous allons vous révéler dans ce livre.
Que vous décidiez de transformer votre mariage et de vous délecter à deux d’un amour indéfectible et d’une passion débordante, ou que vous choisissiez d’évoluer dans votre relation vers un rapport harmonieux et épanouissant de coparentalité, c’est à vous de voir.
Notre méthode a pour but de parvenir à ces deux résultats.
Ce livre vous montrera que :
	le couple nécessite un ensemble de compétences qui peuvent être acquises ;

	il suffit qu’une seule personne acquière ces compétences afin de mettre en place la transformation escomptée au sein du couple ;

	notre méthode développe ces compétences.


L’épanouissement relationnel est une approche totalement nouvelle de la résolution des conflits normaux et prévisibles au sein des couples de longue durée. Non seulement vous aurez les moyens de régler ces conflits, mais en plus, vous pourrez le faire d’une manière qui vous permettra d’être le plus heureux et le plus authentique possible, sans faire de compromis, ni chercher à faire plaisir, ni faire semblant de vous satisfaire de ce qui vous pèse.

À qui n’est pas destiné ce livre ?
Oui, nous avons aidé des gens à obtenir tous ces résultats, dans toutes ces circonstances. Malgré tout, notre méthode ne convient pas à tout le monde.
Elle s’appuie sur des compétences servant à régler des difficultés relationnelles. Mais elle n’est pas la réponse à tous les problèmes.
Voici quelques situations dans lesquelles notre méthode n’est pas une solution :
	1. La maltraitance physique : l’épanouissement relationnel n’est pas une solution aux violences physiques. Je suis choquée de voir que certaines personnes pensent toujours que la maltraitance physique est un problème d’ordre relationnel. C’est une vision archaïque des choses. J’insiste : la maltraitance physique n’est ni un problème conjugal ni un problème relationnel, mais bien un problème de violence, qui nécessite une solution adaptée permettant de mettre fin à cette violence. En cas de maltraitance physique, veuillez immédiatement consulter un professionnel.

	2. Les problèmes de dépendance : l’épanouissement relationnel ne règle pas les problèmes de dépendance à toute forme de substance. Cette méthode ne pourra vous aider à transformer votre rapport aux substances ni ne pourra aider autrui à en faire de même. Cependant, si vous êtes en couple avec une personne qui a ce genre de difficultés ou qui est en train de s’en remettre, cette méthodologie développera en vous les compétences nécessaires pour mieux gérer votre couple.

	3. Le travail en couple : nous ne proposons aucun travail à deux, et cela n’arrivera jamais. Si vous aimez ce genre de travail sur soi ou si vous vous attendez à ce qu’il fasse partie de votre cheminement, notre méthode n’est pas pour vous.

	4. Trois partenaires ou plus : notre méthode n’est une solution que pour les relations à deux. Si vous avez décidé de pratiquer le polyamour, elle ne vous conviendra pas. Je précise que je n’inclus ni la drague invétérée ni l’infidélité. En effet, notre méthode a déjà été utilisée avec succès dans ces deux cas.

	5. La thérapie ou la psychothérapie : comme vous le découvrirez dans ce livre, les problèmes que vous rencontrez en couple sont principalement liés à l’absence de certaines compétences, de solutions et du chaînon manquant. De ce fait, nous estimons que les problèmes de couple ne sont pas liés à des problèmes de santé mentale, malgré la tendance courante et désuète à faire appel à des professionnels de la santé mentale pour régler les problèmes relationnels.
Notre méthode vise à développer vos compétences relationnelles afin de régler vos problèmes de couple. Nous ne sommes ni thérapeutes, ni psychologues, ni psychiatres. Si c’est ce genre de professionnels que vous recherchez, notre méthode n’est pas pour vous.



Une personne suffit
À notre connaissance, on n’a jamais publié de livre promettant au lecteur une méthode relationnelle ne nécessitant l’investissement que d’une personne. Ainsi, il suffit qu’une seule personne se forme et applique les compétences acquises pour que la transformation se fasse.
Mais ce n’est pas pour autant que votre partenaire n’évoluera pas. Bien sûr, il ou elle aussi connaîtra une transformation authentique qui sera le reflet de la vôtre.
Ce livre révélera également pourquoi le travail sur soi à deux est destructeur sur le plan relationnel. Tant que vous n’avez pas avancé dans votre lecture et que vous ne comprenez pas la dynamique sous-jacente, résistez à la tentation d’impliquer votre partenaire dans votre lecture.
Il n’est pas nécessaire qu’il ou elle participe à ce processus pour que vous obteniez les résultats désirés dans votre couple.

Sans le chaînon manquant, les familles se délitent
De nos jours, les couples sont en souffrance. Selon certaines statistiques, le taux de divorce aux États-Unis est actuellement d’environ 50 % quand il s’agit d’un premier mariage, de 60 à 67 % dans le cas d’un deuxième mariage et de 73 ou 74 % dans le cas d’un troisième mariage ou au-delà1. Actuellement, un mariage dure en moyenne tout juste huit ans aux États-Unis2.
La situation a tellement empiré que les gens en viennent à renoncer aux relations amoureuses, arguant que « c’est trop dur » ou que « c’est impossible » ! Bien que tenter de se soustraire à l’un de nos besoins humains les plus fondamentaux, à savoir l’amour, n’ait jamais véritablement constitué une option viable, il s’agit d’une réaction compréhensible, bien qu’excessive, qu’ont les gens quand ils touchent le fond et renoncent à sauver leur couple.
En 2023, le ministre de la Santé américain, le Dr Vivek Murthy, a mis en garde contre la crise dans le domaine de la santé publique qui se traduit par l’isolement, la solitude et le manque de contact social dans notre pays. Il a expliqué que la solitude et l’isolement, entre autres, augmentaient le risque de contracter des problèmes de santé mentale et que le manque de contact augmentait le risque de mort précoce à un niveau comparable à celui d’une personne fumant quinze cigarettes par jour3 !
Actuellement, le coût financier, émotionnel, physique, professionnel et sociétal de l’échec des couples conduisant à la solitude est tout à fait considérable. Au fil des ans, divers articles et études ont montré que des milliards de dollars sont dépensés chaque année pour les divorces, seulement aux États-Unis.
Même l’Organisation mondiale de la santé a déclaré que la solitude était une menace urgente à la santé dans le monde4.
Nous avons besoin d’amour, de contact et de relations humaines épanouissantes et durables. Tout comme les enfants que nous élevons au sein de nos familles. On ne peut renoncer à la vie de couple.
Je suis à nouveau très heureuse de vous annoncer que nous avons déchiffré le code des relations sentimentales, réglant ainsi ce problème répandu et profond.
Et je suis encore plus ravie de vous annoncer que le livre que vous tenez entre les mains commencera à vous sortir du brouillard et de la confusion qui ont conduit tant de gens au désespoir.
Il est possible de vivre des relations amoureuses bienveillantes, épanouissantes et durables. Ce livre vous montrera qu’il ne s’agit ni d’hypothèses ni de théories, mais que nous l’avons déjà fait, de nombreuses fois, dans la vraie vie, et ce depuis de nombreuses années.
Grâce à notre méthode d’épanouissement relationnel, nous avons démontré que les mariages peuvent être sauvés, transformés et qu’ils peuvent devenir solides. Les conflits peuvent être réglés de sorte que les deux partenaires soient véritablement heureux, ensemble.
Les problèmes de couple peuvent être résolus, quoi qu’il soit arrivé, et les familles peuvent ne plus avoir à pâtir de l’effondrement des couples.
Chaque génération crée des problèmes qui n’existaient pas avant et en résout certains que l’on considérait comme insolubles. En effet, tout problème paraît impossible à régler jusqu’au jour où quelqu’un fait une découverte majeure qui change tout. Les innovations et les grandes découvertes n’arrivent pas souvent, mais elles n’en existent pas moins.
Le chaînon manquant qui empêchait les relations humaines d’évoluer et d’être florissantes est à portée de main.
Et ce chaînon manquant, qui peut tout régler, est l’invention d’un nouveau paradigme et la création par Paul et moi-même de notre méthode pour remédier au paradigme de l’échec sentimental, que j’ai découvert par hasard.
Ce chaînon manquant permet d’interagir avec succès avec les autres êtres humains dont la perspective est authentiquement et légitimement différente de la vôtre. C’est le chaînon manquant qui vous permettra de nourrir les relations avec les personnes qui vous sont chères, et même votre rapport à vous-même.
À une époque où les avancées technologiques progressent bien plus vite que l’épanouissement relationnel, nous avons un problème. Et justement, notre découverte ne saurait venir à un moment plus crucial.
En lisant ce livre, vous faites le premier pas ; c’est votre avenir que vous allez pouvoir déterminer. Soit vous allez perpétuer les comportements obsolètes et arpenter le chemin des contrariétés, du déclin et de la solitude, soit vous allez modifier la trajectoire de votre famille grâce à notre méthode.

Une lueur d’espoir
Je suis à la fois pleine de compassion à l’égard de ce que vous traversez aujourd’hui et très enthousiaste de voir tout votre potentiel. Le livre que j’écris pour vous n’est pas fait que de mots. C’est surtout l’histoire de familles qui, de par le monde, sont aujourd’hui réunies. C’est l’histoire de familles qui s’aiment et qui rient. Parce que nous leur avons fait découvrir notre méthode et qu’il a suffi d’une personne pour transformer la vie conjugale des parents et restaurer l’harmonie au sein du foyer.
Contrairement à ce que l’on nous fait croire, la vérité est que les couples florissants ne sont pas le fruit du hasard, mais se construisent. Et si j’ai écrit ce livre, c’est justement pour que vous puissiez vous y mettre, car cela en vaut tellement la peine. Vous en valez la peine. Et votre famille aussi.
Un jour, un ami proche, Blue Melnick, m’a demandé : « À quoi ressemblera ta vie dans un an si rien ne change ? Et à quoi pourrait-elle ressembler si tout changeait ? » En ce moment même, vous tenez entre les mains le chaînon manquant qui vous donne cette possibilité.
Si les chagrins d’amour font occasionnellement partie de la vie, j’espère en toute sincérité qu’un jour, aucun être humain ne connaîtra plus l’agonie d’une rupture amoureuse sans savoir qu’il existe une solution, une autre voie, un chemin vers la lumière.
Nous sommes toujours là pour vous dans ce processus.
Pour que plus jamais vous n’ayez à vivre sans le chaînon manquant.
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3. Ministre de la Santé américain, « Our Epidemic of Loneliness and Isolation 2023, The U.S. Surgeon General’s Advisory on the Healing Effects of Social Connection and Community », U.S. Surgeon General’s Office, consulté en mai 2024, www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-social-connection-advisory.pdf.
4. BJC HealthCare, « WHO Declares Loneliness a Global Health Concern. Here’s How to Recognize If Someone in Your Life Is at Risk », 4 janvier 2024, www.bjc.org/news/who-declares-loneliness-global-health-concern-heres-how-recognize-if-someone-your-life-risk.
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  1.

    La boucle fermée

  
    À 26 ans, j’ai acheté ma première maison à rénover. L’une des raisons de cet achat était de me permettre de quitter mon appartement et de réaliser enfin mon rêve d’avoir un chien. C’est ainsi que j’ai eu un chiot que j’ai baptisé Putty, un boxer, d’après un personnage de la série télévisée Seinfeld. Dans les quelques mois qui ont suivi, ma chienne faisait déjà 25 kilos, mesurait plus de 1,80 mètre sur ses pattes arrière et était surexcitée, pleine d’énergie et sautait partout.

    Putty me traînait dans le quartier et renversait les gens quand elle leur sautait dessus. On me demandait si ma chienne n’était pas un petit peu trop déchaînée pour moi, mais à l’idée de la donner, j’en avais le cœur brisé. J’étais déjà éperdument amoureuse d’elle.

    Je me suis donc mise à regarder l’émission télévisée César, l’homme qui parle aux chiens. Je voulais faire en sorte que Putty devienne plus calme, comme César était capable de le faire avec les chiens surexcités de son émission. Quand je voyais César à l’œuvre, je savais que c’était possible ; pourtant, je n’arrivais pas à faire en sorte que Putty se comporte bien. Était-elle la seule chienne dont la situation était sans espoir ? Ne pouvant l’accepter, j’ai fait appel à un dresseur de chiens local.

    Le samedi matin suivant, nous sommes sorties pour attendre le dresseur. Putty courait dans le jardin, tandis que j’avais du mal à lui mettre sa laisse. Il vaudrait mieux que ça marche, me suis-je dit. C’est alors que j’ai entendu le pick-up noir géant du dresseur dans l’allée. Et Putty aussi. Elle s’est ensuite mise à tirer sur sa laisse, à sauter et à paniquer.

    Le dresseur est sorti de son pick-up et lorsque Putty s’est ruée et a sauté sur lui, je me suis immédiatement excusée. Mais à ma grande surprise, le dresseur est resté sur place et a émis un son ; à ce moment-là, j’ai vu Putty s’asseoir instantanément devant lui dans l’allée !

    Mais c’est de la magie ! me suis-je dit.

    — Comment avez-vous fait ? me suis-je exclamée.

    Comme si elle n’attendait que cela, Putty s’est remise à sauter et à tirer sur sa laisse, que je tenais.

    — Elle sait déjà comment s’asseoir et ne pas sauter, m’a-t-il dit en me regardant. Ce n’est pas pour votre chienne que je suis là, mais pour vous.

    — Merde ! C’est du sérieux, me suis-je mise à rire. Je vous écoute, maître Obi-Wan.

    Il m’a souri et pris la laisse. Il a regardé Putty et lui a dit de s’asseoir, ce qu’elle a fait juste à côté de ses pieds.

    — Qu’étiez-vous en train de faire toutes les deux avant mon arrivée ?

    — Elle courait dans le jardin. J’espérais qu’elle pourrait se dépenser avant.

    — Et encore avant ?

    — Avant ? Euh, rien de particulier. Nous étions dans la cuisine, il me semble.

    — Réfléchissez bien. Avant de passer la porte pour sortir, vous souvenez-vous de l’endroit où vous vous trouviez ? Lui avez-vous mis sa laisse à l’intérieur ? Que lui avez-vous dit ? Pouvez-vous me montrer exactement comment vous vous y êtes prise ?

    J’ai fait la grimace, un peu embarrassée. Il a acquiescé, comme pour m’encourager.

    En faisant de mon mieux pour prendre le ton d’une maman parlant à son bébé, j’ai recréé ce moment, en prenant une voix aiguë et tout excitée :

    « Où elle est, ma grande fille ? Où elle est ? Putty… Putty, viens, ma belle ! On y va ! Devine qui vient ? Devine ? Alors, tu devines ? C’est le dresseur ! Eh oui. Il va t’apprendre à t’asseoir et à rester en laisse comme une gentille fifille ! Tu veux être une gentille fifille à sa maman ? Tu veux le rencontrer ? Ça te plairait ? OK, on y va ! »

    Le dresseur souriait. Bien sûr, j’étais très gênée.

    — Ne vous inquiétez pas, je le savais déjà. Stacey, en soixante secondes, vous avez fait passer votre chienne d’un niveau d’excitation de 0 à 12 sur 10. Et puis, vous l’avez fait sortir, elle était surexcitée et vous vous demandez pourquoi elle n’arrive pas à bien se tenir, à s’asseoir et à rester calme ?

    Je me suis mise à rire. Mince, ce gars est doué.

    — Putty est une chienne, a-t-il poursuivi, et pas un être humain. Elle se comporte donc comme une chienne. Et pas comme vous. Elle réagit davantage à votre énergie qu’à vos paroles. Par conséquent, quand vous faites la fofolle, c’est à votre niveau d’énergie qu’elle va réagir.

    Quand vous êtes fâchée parce qu’elle ne vous écoute pas et que vous lui demandez d’arrêter, de s’asseoir ou de ne pas tirer sur sa laisse, alors que vous êtes en train de crier et que votre énergie est forte, c’est toujours à cette grande débauche d’énergie qu’elle réagit.

    En revanche, quand moi, je m’approche d’elle, je suis calme. Je n’ai pas besoin qu’elle m’écoute. Je m’attends à ce qu’elle le fasse. C’est moi qui commande. Et elle le sent. Elle comprend que c’est moi le chef et elle sait qu’elle doit m’obéir. Alors elle réagit en tant que tel. C’est comme cela que les chiens interagissent.

    Ce n’est pas elle qui a besoin d’être dressée. Car elle sait déjà comment réagir comme un chien. C’est vous qui avez besoin qu’on vous apprenne à obtenir ces réactions de sa part. C’est tout.

    En plein dans le mille ! Mes interactions avec Putty se basaient sur ma façon de faire, et non la sienne.

    Certes, j’avais les meilleures intentions, mais j’ignorais qu’elle n’était pas faite comme moi. J’avais eu des chiens toute mon enfance, mais personne ne m’avait jamais appris cela.

    C’est ainsi que grâce à ce dresseur, j’ai appris à interagir avec Putty en fonction de son comportement à elle. J’ai continué de travailler avec ce dresseur jusqu’au jour où j’ai pu naturellement faire comprendre à Putty que c’était moi qui commandais.

    Il a suffi de quelques semaines pour que je la promène calmement en laisse. Et il a suffi de quelques mois pour que je n’aie plus du tout besoin de laisse. Au bout du compte, quand je laissais tomber un steak par terre, elle attendait que je lui donne le feu vert pour y toucher.

    Je l’emmenais partout avec moi. Nous étions toujours ensemble. C’était une chienne incroyable, qui est devenue la meilleure grande sœur qui soit pour nos enfants.

    Ce n’était donc pas Putty qui avait besoin d’un dresseur, mais bien moi. Et elle a évolué en réaction à ma propre transformation intérieure. Et si cela s’est passé ainsi, c’est parce que les relations fonctionnent en boucle fermée.

    
      
        PRINCIPE

        Les relations fonctionnent en boucle fermée.

      

    

    Ainsi, dans une interaction humaine, ce que l’on met dans la boucle (nos actions, notre énergie et notre façon de parler) provoque une réaction qui nous revient.

    Par exemple, si vous étiez en train de confier quelque chose d’important à votre interlocuteur et que celui-ci levait les yeux au ciel, cela entraînerait-il une « réaction » en vous ?

    Je vous parie que oui.

    Et si, dans la même situation, la personne vous regardait dans les yeux, en hochant la tête et en disant sincèrement « Oui, je te suis, je vois ce que tu veux dire », votre perception et votre réaction seraient-elles différentes de votre précédente réaction ? Évidemment !

    
      
        PRINCIPE

        Quand vous modifiez ce que vous mettez dans la boucle, vous obtenez un autre comportement de la part de votre interlocuteur.

      

    

    Ce que vous mettez dans la boucle, c’est ce que j’appelle les déclencheurs.

    Ce qui vous revient, c’est ce que j’appelle les boomerangs.

     

    Relisez cela et prenez le temps de l’intégrer. C’est à la fois simple et transformateur.

    Quand une personne lève les yeux au ciel et met donc dans la boucle une énergie d’exaspération, cela crée en vous une réaction qui lui revient comme un boomerang. En revanche, quand quelqu’un met dans la boucle de la compréhension et de l’écoute, il obtient en retour une réaction différente de votre part.

    Pour reprendre l’exemple de ma chienne Putty, je mettais comme déclencheur dans la boucle une énergie d’excitation et j’obtenais en retour, en guise de « boomerang », une chienne déchaînée.

    
      
        
          
          
          
          
          
          
            
              	Déclencheur :

                énergie d’excitation

              	➙

              	Boomerang :

                chienne déchaînée

            

          
        

      

    

    Le dresseur a mis autre chose dans la boucle et a donc obtenu un résultat différent.

    
      
        
          
          
          
          
          
          
            
              	Déclencheur :

                énergie calme et confiante

              	➙

              	Boomerang :

                chienne calme et obéissante

            

          
        

      

    

    
      La boucle fermée

      Toutes les relations fonctionnent en boucle fermée : un schéma prévisible donne un résultat prévisible.

      
      
        [image: Diagramme illustrant le concept de boucle fermée.]

        
          L'image montre un schéma en boucle fermée représentant les relations. Le texte « Les relations fonctionnent en boucle fermée™ » est inscrit en haut. Un personnage simplifié pointe vers un cercle fléché nommé  "DÉCLENCHEUR ", avec l'indication  "Déclencheur mis dans la boucle ". La flèche fléchit ensuite vers  "BOOMERANG ", avec  "Boomerang obtenu en retour " écrit à proximité, illustrant le cycle continu entre action et réaction.

        
      
      Les relations fonctionnent en boucle fermée

      
        Déclencheur➙Déclencheur mis dans la boucle

        Boomerang➙Boomerang obtenu en retour

      

      César Milan, l’homme qui parle aux chiens, enseigne ce principe depuis des dizaines d’années. Tout le temps, ma chienne me renvoyait ma propre énergie. À mon insu. Je n’avais pas conscience de cette boucle, parce qu’elle m’était invisible. Il me manquait une pièce du puzzle.

      
        
          PRINCIPE

          Une fois que vous avez conscience de l’existence de la boucle, vous pouvez choisir le résultat que vous voulez obtenir en adoptant de votre côté le comportement correspondant.

        

      

      Une fois que j’ai pris conscience de l’existence de la boucle, j’ai pu choisir ce que je mettais dedans (déclencheur) en fonction du résultat que je voulais obtenir (boomerang).

      Si je veux obtenir une chienne calme et obéissante, je sais que je dois mettre dans la boucle une énergie calme et confiante.

      Mettons maintenant que je ne sois pas d’accord : « Ça ne me va pas. Je suis montée sur ressort et je devrais pouvoir faire la folle pendant que ma chienne reste calme et à l’écoute. C’est sa faute. »

      Ayant désormais connaissance des principes que nous avons précédemment vus, que me diriez-vous ? Peut-être quelque chose comme :

      « Ce n’est pas sa faute, elle ne fait que se comporter comme un chien. »

      Ou : « Vous savez, que cela vous plaise ou non, c’est un fait, et vous ne pourrez rien y changer. »

      Ou encore : « Vous ne pouvez vous attendre à ce que cette pauvre chienne ait une réaction contre nature simplement parce que vous, vous refusez de changer. »

      Cela vous rappelle quelque chose ?

      Il en va de même chez les êtres humains :

      
        
          PRINCIPE

          Les relations fonctionnent en boucle fermée.

           

          PRINCIPE

          Des schémas prévisibles donnent des résultats prévisibles.

           

          PRINCIPE

          Il existe des boucles à schémas prévisibles dont vous n’avez actuellement pas conscience et qui s’appuient sur le comportement naturel de vos interlocuteurs.

        

      

      Quand vous modifiez ce que vous mettez dans la boucle, vous obtenez autre chose en retour. Je vais vous donner un exemple.

      Vous souvenez-vous d’une fois où votre partenaire ou un membre de votre famille vous a demandé de faire quelque chose que vous ne vouliez pas faire ? Peut-être la personne vous a-t-elle forcé à le faire ou vous a-t-elle culpabilisé. Au bout du compte, vous avez cédé et obtempéré, à contrecœur. Vous avez décidé de vous exécuter pour satisfaire la personne. Vous souvenez-vous d’une situation de ce genre ? (Je vous entends presque dire : « Laquelle ? »)

      Qu’en pensez-vous ? Pas terrible, hein ? Cette dynamique aboutit à deux résultats prévisibles et courants :

       

      Résultat prévisible no 1 : votre interlocuteur n’est malgré tout pas satisfait (il en faut toujours plus). Ou :

      Résultat prévisible no 2 : votre interlocuteur est satisfait d’avoir obtenu gain de cause, alors que vous êtes insatisfait, soit parce qu’il n’est pas reconnaissant, agréable et plein d’égards, soit parce que quand c’est vous qui avez besoin de quelque chose, vous n’obtenez rien en retour de vos efforts.

       

      Quand ce schéma se met en place, on finit typiquement par éprouver de la rancœur. Ce sentiment découle d’une situation dans laquelle on fait quelque chose à contrecœur seulement pour satisfaire quelqu’un, mais que cela ne suffit pas.

       

      Voici schématiquement à quoi correspond une boucle à schémas prévisibles :

      
        Déclencheur : plaire à l’autre➙Boomerang : rancœur

      

      Quand vous mettez dans la boucle une attitude qui consiste à plaire à l’autre, vous obtenez en retour du ressentiment. Il s’agit d’un schéma prévisible, qui donne des résultats tout aussi prévisibles. C’est seulement que jusque-là, vous n’en aviez pas conscience. Aussi, vous avez continué d’alimenter la boucle avec la même attitude, en pensant ou en espérant qu’il valait mieux donner à votre interlocuteur ce qu’il voulait, et au bout du compte, vous éprouvez du ressentiment. Mais dans la mesure où jusque-là, vous n’aviez pas conscience de cette dynamique, vous ne vous rendiez pas compte que vous continuiez de mettre dans la boucle le déclencheur « plaire à l’autre ». Vous vous rendiez seulement compte que vous obteniez de la rancœur en retour, et cela ne vous plaisait pas.

      Peut-être reprochez-vous mentalement à la personne de ne pas elle aussi chercher à vous plaire. Ou peut-être avez-vous renoncé à interagir avec elle en vous disant : À quoi bon ? ou Rien ne lui suffit, autant faire ce que j’ai envie. Ce sont des réactions très communes et compréhensibles à un boomerang, quand on n’a conscience ni du déclencheur ni de la boucle.

      Maintenant que vous savez que le déclencheur « plaire à l’autre » engendre le boomerang « rancœur », la prochaine fois, vous pourrez choisir d’alimenter la boucle avec la même attitude complaisante, ou non.

      Ce n’est pas votre faute. Jusqu’à aujourd’hui, personne ne vous avait parlé de ces boucles à schémas prévisibles. En effet, pour la plupart des êtres humains, cette boucle est invisible.

      
        
          PRINCIPE

          Quand la boucle est invisible, on n’a conscience que des boomerangs indésirables et on a l’impression que la réaction de notre interlocuteur surgit « de nulle part ».

        

      

      
        [image: Personnage dessiné avec flèche courbe et mot “BOOMERANG”.]

        
          L'image montre un personnage dessiné de manière simplifiée, avec une tête ronde et un corps en bâton. Le personnage sourit et a les bras tendus. En dessous, une grande flèche courbée vers le haut mène vers le personnage. Sous la flèche, le mot  “BOOMERANG” est écrit en lettres majuscules, suggérant un retour vers le personnage. L'ensemble est minimaliste et humoristique, avec un style enfantin et léger.

        
      
      Il vous est déjà arrivé d’être fâché contre quelqu’un. Vous savez ce que cela fait de ne pas apprécier ses propos ou ses agissements, et de souhaiter que la personne arrête de mal se comporter, dise autre chose ou agisse différemment.

      Ce que font la plupart des êtres humains quand cela arrive est ce que j’appelle « lutter contre le boomerang ».

      On veut que l’autre change.

      On peut même directement le lui demander (« Pourrais-tu éviter de me parler sur ce ton ? »).

      Ou on peut le prier de changer (« Je t’ai demandé de ne pas me parler sur ce ton, s’il te plaît. »).

      Ou bien, on peut lui crier dessus (« Ne me parle pas sur ce ton ! »).

      On peut même en venir aux menaces (« Si tu me parles encore une fois sur ce ton… »).

      Tous ces comportements reviennent à lutter contre le boomerang qui de toute façon va vous revenir. Vous essayez de modifier un résultat prévisible au sein de la boucle. Résister au boomerang alors qu’il est déjà en mouvement est au mieux inefficace et crée souvent une dispute supplémentaire entre vous et votre interlocuteur.

      Dans le monde entier, on observe ce genre de dynamique relationnelle. Les gens ont recours à une multitude de stratagèmes pour essayer de faire changer leur partenaire. C’est une obsession. L’autre doit arrêter de se comporter de telle manière et modifier sa façon de faire. Et cela ne concerne pas que le ou la partenaire. Il y a aussi les enfants, la famille, les amis, les collègues et ainsi de suite.

      Mais comment faire en sorte qu’une personne cesse tel comportement pour en adopter un autre ?

      
        
          PRINCIPE

          Les gens n’agissent pas contre vous ; ils réagissent à votre comportement.

        

      

      Les gens réagissent au déclencheur que vous mettez inconsciemment dans la boucle. Même après avoir tenté d’éviter le boomerang, vous avez continué de mettre le même déclencheur dans la boucle, à votre insu, ce qui a engendré les mêmes résultats indésirables, encore et encore.

      Ce n’est pas votre faute. Vous n’êtes pas quelqu’un de méchant.

      J’en suis moi-même passée par là, ainsi que les milliers d’élèves que j’ai formés. Personne ne nous l’avait jamais appris.

      Mais maintenant, je suis là. Et nous avons des solutions. Depuis plus de dix ans, Paul et moi avons découvert et traité des centaines de boucles à schémas prévisibles de ce type.

      La bonne nouvelle est que cela n’a rien à voir avec vous ni avec la personnalité ou le passé de votre partenaire. Ce sont des boucles prévisibles qui font partie de la nature humaine.

      
        
          PRINCIPE

          Une boucle à schéma prévisible n’existe que parce qu’elle est un principe qui régit la plupart des êtres humains.

        

      

      Attention à ne pas en faire une affaire personnelle. Il n’y a pas que vous deux qui êtes concernés. Ce sont des dynamiques typiquement humaines.

      Et maintenant, que pouvons-nous y faire ?

    

    
    
      Que pouvons-nous y faire ?

      
        	
          1. Devenez conscient : prenez conscience des boucles à schémas prévisibles afin de vous rendre compte que des schémas prévisibles donnent des résultats tout aussi prévisibles.

        

        	
          2. Développez les compétences nécessaires : il est important d’acquérir des compétences adaptées pour agir sur les déclencheurs et les boomerangs.

        

        	
          3. Mise en application : choisissez ce que vous mettez dans la boucle en fonction du retour que vous voulez obtenir.

          Finissez-en avec les déclencheurs qui aboutissent à des résultats indésirables.

          Privilégiez les déclencheurs qui favorisent des retours positifs.

        

      

      Ce livre va vous accompagner dans cette démarche. Nous allons vous aider à prendre conscience des boucles que nous avons découvertes et vous transmettre nos techniques, stratégies et compétences pour que vous puissiez les mettre en pratique et obtenir les résultats que vous souhaitez.

      Vous n’êtes pas seul. Cette dynamique existe au sein de toutes les relations humaines. De nos jours, les êtres humains souffrent inutilement, parce que jusqu’à aujourd’hui, ces boucles nous étaient inconnues.

    

    
    
      Une seule personne suffit

      C’est pour cela que nous affirmons qu’une seule personne suffit pour transformer une relation.

      Car une relation fonctionne en boucle fermée.

      Quand vous prenez conscience des boucles et que vous découvrez le modèle « déclencheur/boomerang », vous pouvez modifier ce que vous mettez dans la boucle, afin d’obtenir un résultat différent.

      Ainsi, il suffit qu’une seule personne prenne la décision de modifier ce qu’elle met dans la boucle pour obtenir des résultats différents.

      Pour vivre à deux, il faut acquérir certaines compétences.

      Si une seule personne en prend conscience et applique ces compétences, elle obtient les résultats qu’elle souhaite dans son couple.

      C’est pourquoi vous n’avez pas besoin de l’accord de votre partenaire pour réussir.

    

    
    
      Tout le monde change

      Tous les êtres humains changent. Non pas parce qu’on leur a forcé la main. En réalité, on change quand on en a soi-même envie. Dans les relations humaines, les gens changent une fois que vous-même mettez autre chose dans la boucle, en bien comme en mal. Ce n’est pas mon opinion ; c’est un fait.

      Si vous continuez de mettre inconsciemment dans la boucle des déclencheurs qui aboutissent à des boomerangs prévisibles, il sera au mieux inefficace d’essayer de faire en sorte que l’autre modifie sa réaction à votre attitude. Mais nous reviendrons plus loin sur ce sujet.

      C’est ainsi que j’ai moi-même sauvé mon couple, mais aussi que des milliers de personnes dans le monde ont transformé leurs rapports avec leur partenaire, grâce à notre méthode. Mais pour commencer, vous devez absolument prendre conscience de l’existence des boucles et apprendre les différents schémas « déclencheur/boomerang ». Pour le moment, nous avons vu trois exemples de boucles :

      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	Déclencheur :

                  énergie d’excitation

                	➙

                	Boomerang :

                  chienne déchaînée

              

              
                	Déclencheur :

                  énergie calme et confiante

                	➙

                	Boomerang :

                  chienne calme et obéissante

              

              
                	Déclencheur : plaire à l’autre

                	➙

                	Boomerang : rancœur

              

            
          

        

      

      Une fois que l’on a connaissance de ces boucles, on peut choisir ce que l’on y met.

      Tout au long de ce livre, vous en découvrirez de nouvelles. Chaque chapitre vous révélera un nouveau schéma prévisible donnant un résultat tout aussi prévisible, afin que vous puissiez choisir une action pour obtenir la réaction voulue.

      Mais peut-être vous dites-vous : Et mon/ma partenaire ? Et s’il ou elle ne lit pas ce livre ? S’il ou elle ne se forme pas et ne fait pas pareil ?

      Heureusement pour vous, tout ce que je vais vous enseigner peut vous donner les résultats que vous escomptez dans votre couple, sans que vous ayez à convaincre votre partenaire de se joindre à vous. Je vous promets que notre chienne Putty n’a jamais lu ce livre !

      Je sais, les gens ont beaucoup de mal à nous croire lorsque nous affirmons qu’une seule personne suffit pour transformer un couple.

    

    



2.
L’impact d’une seule personne
Les années 1990 ont été pour moi ce que j’appelle ma période « princesse glaciale ». À cette époque, je travaillais dans un cabinet d’expertise comptable. Un soir, j’ai quitté le bureau après avoir eu une vive altercation avec mon responsable au sujet d’une décision qu’il était en train de prendre, que je trouvais complètement stupide et dont j’allais devoir gérer les conséquences. Au volant de ma voiture, j’étais en train de rejouer mentalement la scène comme j’aurais voulu qu’elle se passe. Je lui disais tout ce que je m’étais bien gardée de lui dire et je lui montrais que cette décision était parfaitement idiote. Je lui disais ses quatre vérités, ce que je n’avais pas pu faire au bureau, sous peine d’être virée. Heureusement, dans la voiture, je pouvais lui raconter tout ce qui me passait par la tête ! Car c’est moi qui avais la parole. J’imagine qu’il vous est déjà arrivé à vous aussi de revivre mentalement une dispute.
C’est ainsi que je recréais cette querelle dans mon imagination et que bien sûr, c’était moi qui l’emportais. Mais en même temps, cela m’énervait profondément.
Avant de rentrer à la maison, je me suis arrêtée pour prendre un sandwich que j’avais commandé avant cette dispute. Comme d’habitude, j’avais demandé un cheesesteak au poulet et sans fromage. À l’époque, je vivais près de Philadelphie et il faut savoir que dans cette ville, on prépare les cheesesteaks comme nulle part ailleurs.
Autre chose à savoir : quand on commande un cheesesteak sans fromage (à Philadelphie et alentour), mieux vaut vérifier le sandwich, parce que vous avez beau leur dire de ne pas mettre de fromage, c’est comme si vous alliez à l’encontre de leur mission de vie, qui est de s’assurer qu’il y a bien du fromage dans le sandwich.
Mais cette fois, j’étais tellement agacée que je suis repartie avec mon sandwich en oubliant complètement de faire cette vérification. Et bien sûr, en rentrant à la maison, qu’est-ce que je trouve dans mon sandwich ? Eh oui, du fromage… Partout !
Je rappelle donc le vendeur, lui raconte ce qui s’est passé et il se confond en excuses :
— Oh, je suis vraiment désolé, revenez, nous allons vous faire un nouveau sandwich.
Mais comme j’étais déjà de mauvais poil, j’ai répondu :
— Écoutez, j’ai déjà fait ma part dans cette transaction en venant vous voir. C’est vous qui avez fait une erreur, c’est vous qui m’emmenez un nouveau sandwich !
Gardez à l’esprit que nous étions dans les années 1990 et qu’à l’époque, il n’y avait pas de système de livraison ni d’application de ce type. Et même, pour que vous voyiez bien le tableau, j’appelais avec un téléphone accroché au mur de la cuisine.
Il s’est alors mis à rire.
— Écoutez, madame, je ne sais pas quoi vous dire, mais nous ne proposons pas ce service. Je vous prépare un autre sandwich. Venez le chercher.
Sachant que ma requête était futile, j’ai accepté et raccroché, avant de remonter dans ma voiture.
En arrivant sur place, j’imagine que c’est en voyant que j’étais prête à exploser que le serveur a su que c’était moi.
— Stacey, c’est bien vous ? Je vous prépare votre sandwich tout de suite.
Je restais là, gardant en main son sandwich tout pourri bourré de fromage. C’est à ce moment-là qu’il m’a dit quelque chose qui a permis à la conversation de prendre un tour nouveau.
— Votre sandwich est presque terminé et tenez, vous pouvez même garder l’autre, c’est cadeau.
À ce moment-là, ma frustration a atteint son point culminant, parce qu’il ne comprenait toujours pas que je ne pouvais pas manger ce sandwich rempli de fromage.
Désireuse de me faire clairement comprendre, mais aussi de lui « rendre » son sandwich, les choses ont dû se bousculer dans ma tête et j’ai fait quelque chose dont je ne suis pas fière.
Alors que je lui disais que son sandwich ne me servait à rien, ce dernier a quitté ma main pour s’envoler droit vers le visage du serveur (je sais !).
Heureusement pour moi, il a rattrapé le sandwich juste avant qu’il le touche et s’est mis à rire. Mais pas pour se moquer de moi. C’était seulement à cause de ce qui venait de se passer. Sur un ton étonnamment compréhensif, il s’est exclamé :
— Stacey, j’ai compris. Je suis désolé. Vous avez commandé un sandwich sans fromage et nous vous en avons mis. C’est ma faute, je m’excuse. Je finis de vous préparer votre sandwich comme vous l’avez commandé, sans fromage. Et j’ai maintenant compris que vous ne pouvez pas manger ce sandwich, dit-il en posant prudemment le premier sandwich sur le comptoir. Stacey, je m’appelle Anthony et ce restaurant est à moi. Soyez assurée qu’à partir de maintenant, c’est moi qui vais personnellement préparer votre sandwich, à chaque fois, pour être sûr qu’il soit conforme à vos désirs. Cela vous va ?
Et à votre avis, qu’est-ce que j’ai fait à ce moment-là ?
Exactement, je me suis excusée :
— Oh, mon Dieu, je suis affreusement désolée. Je me suis laissée emporter et vous ne méritiez pas ça. Cela n’a rien à voir avec vous. Je venais d’avoir une violente dispute au travail et c’est à cause de ça que j’étais fâchée. Je m’excuse du fond du cœur. Vous ne faites que votre travail. Je suis désolée de m’être très mal comportée.
Arrêt sur image
Au vu de mon comportement extrêmement déplacé, cet homme aurait été en droit de me dire : « Écoute, connasse, tiens, prends tes 8 dollars et fous le camp de mon restaurant. » Cela aurait été totalement justifié.
Mais ce n’est pas ce qu’il a fait. À la place, il a choisi d’assumer ses responsabilités, de s’excuser et de se montrer gracieux pendant toute la conversation.
Et quel impact est-ce que cela a eu sur moi ? Sa gentillesse a suscité en moi une réaction différente. En une fraction de seconde, il a provoqué un véritable revirement en moi, ce qui m’a permis de sortir de ma confusion et de m’excuser de m’être si mal comportée.
Avez-vous déjà fait ce genre d’expérience, dans laquelle votre comportement n’est pas à la hauteur, et malgré tout, une personne se montre bienveillante envers vous ? Est-ce que cela vous a fait évoluer sur le moment ? Pour moi, cela a été le cas. La réaction d’Anthony m’a fait passer en quelques secondes d’une vraie salope à quelqu’un de calme s’excusant pour son comportement.
Alors même que j’étais dans l’impasse, une personne a réussi à ne pas se laisser tirer vers le bas et cela a transformé toute notre dynamique relationnelle du moment. C’est pourquoi je dis qu’il suffit d’une personne.
PRINCIPE
Il suffit d’une personne pour transformer une relation.


L’un de nous deux ayant pris les choses en main, en quelques instants, nos deux destins ont changé.
Tel est l’impact d’une personne.
Au bout du compte, il s’est avéré que ce jour-là a été le début d’une amitié de trente ans entre Anthony et moi, ce qui n’aurait jamais pu arriver s’il n’avait pas su garder son calme.
Quand Paul et moi-même avons commencé à sortir ensemble, nous mangions tous les dimanches soir au café Antonio, le restaurant d’Anthony. C’est encore Anthony qui a préparé la première part de pizza de nos enfants quand ils ont été en âge d’en manger. Nous avons vu ses filles grandir et il a été présent dans la vie de nos enfants. Au fil des années, nous avons vécu des moments importants ensemble, notamment des anniversaires, différentes célébrations et de grandes occasions.
Tout cela parce que, dans le feu de l’action, Anthony a pris la décision de faire preuve de gentillesse et de compassion envers une folle qui lui lançait un sandwich à la tête. Maintenant, je le concède, étant donné qu’il a trois filles, sans compter sa grande famille italienne, ce n’est probablement pas le premier sandwich qu’il attrapait au vol, mais il aurait tout aussi bien pu se comporter autrement et me dire d’aller me faire voir.
À ce moment-là, Anthony a fait un choix. Et ce choix m’a transformée. Il nous a permis de sortir de cette situation difficile. Ce qui a modifié la trajectoire de nos vies.
Même si tout a commencé par un conflit, ce ne sont pas les circonstances qui ont déterminé le résultat. C’est sa bienveillance du moment qui a mis le destin en marche.
Il a fait le choix d’avoir avec moi une attitude constructive, et non destructrice.
Il suffit d’une seule personne pour transformer n’importe quelle relation.
Chaque être humain peut faire le même choix. À chaque instant, vous pouvez décider d’être l’Anthony du moment.
Vous le savez déjà, mais pour être clair, à ce moment-là, je ne méritais pas sa bonté. Il aurait facilement pu se laisser aller à me faire de reproches, et tout le monde l’aurait soutenu dans son choix. Vous le savez aussi bien que moi. Mais il a choisi la voie de la bienveillance.
Combien de fois dans notre vie nous empêchons-nous d’appliquer les techniques que nous avons apprises ou de faire preuve de compassion dans un instant où elle est nécessaire, parce que nous avons décidé que l’autre ne le méritait pas ?
C’est pourquoi je dis toujours que tant qu’on n’est capable de faire que des reproches, on ne peut appliquer de techniques pour améliorer la situation, même si elles sont très efficaces. Car on s’interdit de bien agir. Et c’est pour tout le monde pareil.
Pourtant, vous pouvez toujours être l’Anthony du moment. Vous pouvez toujours choisir d’agir plutôt que de réagir. Vous pouvez opter pour une attitude positive plutôt que négative. Vous avez le choix.

L’espace dans le moment
Cependant, on n’a pas toujours le sentiment d’avoir le choix, parce qu’on réagit au quart de tour. Quand une personne se montre impolie envers vous et que vous réagissez, vous vous dites que vous n’avez pas eu le choix, à cause de son manque de respect. Mais au fond, si on a l’impression de ne pas avoir le choix, c’est parce que nos réactions sont conditionnées, au point de devenir automatiques.
Malgré tout, nous avons vraiment le choix. Je fais ici référence à un phénomène que Paul et moi-même avons baptisé « l’espace dans le moment ». Cette appellation désigne l’espace entre le stimulus et notre réaction, espace pendant lequel le système nerveux perçoit ce qui se passe, le compare à nos modèles et va chercher un programme déterminant notre réaction.
On se conforme tellement souvent à ces schémas qu’on les met en place instantanément, automatiquement, comme quand on fait ses lacets. Mais ce qui a autrefois été intégré dans nos modèles comportementaux peut tout aussi bien être déconstruit et recréé différemment.
La clé est d’optimiser l’espace dans le moment afin d’avoir davantage de temps pour agir, au lieu de réagir.
Aujourd’hui, je vous invite à être l’Anthony du moment. Les techniques que nous allons vous faire découvrir tout au long de ce livre sont conçues pour vous aider à optimiser cet espace dans le moment afin que vous puissiez choisir d’agir d’une manière constructive sur le plan relationnel.
C’est un choix.
Vous et votre partenaire n’êtes pas obligés d’apprendre tous deux ces techniques, ni même de lire ce livre. Vous n’avez pas à convaincre qui que ce soit sur cette planète de coopérer avec vous afin que votre relationnel s’améliore.
C’est à vous de choisir ce que vous mettez dans la boucle.
C’est à vous de choisir d’être l’Anthony du moment.
C’est à vous de choisir les résultats que vous voulez obtenir.
Il suffit d’une seule personne. Tel est l’impact que vous pouvez avoir.
Peut-être commencez-vous à comprendre que tout cela est possible. Mais comment ? Comment faire ? Comment tant de nos élèves s’y prennent-ils ?
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