
  Introduction

  Pourquoi nous disputons-nous ?


  À bien des égards, ils formaient un couple parfaitement assorti. Elle était jeune avocate en droit foncier, lui jeune avocat en droits des médias. Tous deux originaires du Midwest, ils avaient choisi de s’installer à Seattle. Ambitieux, très occupés, ils aimaient combler leur temps libre par de nouvelles expériences. Au début de leur relation, ils passaient chaque week-end à découvrir un endroit différent. Ils sautaient dans la voiture pour filer jusqu’à Vancouver, flâner dans les marchés en plein air ou déguster des sushis tard dans la nuit. D’autres fois, ils allaient camper dans les montagnes, ou achetaient des billets de dernière minute pour une pièce de théâtre. Ils travaillaient tous les deux de longues heures mais aimaient être spontanés pendant leur temps libre.


  Il n’y avait qu’un tout petit problème. Elle voulait un chiot. Lui, non.


  Un an plus tard, il y avait un chiot ‒ devenu un grand chien joyeux et joueur. Mais le mariage prenait fin. Les papiers du divorce furent signés. Ils quittèrent la maison qu’ils avaient achetée ensemble avant de se marier, celle où ils étaient rentrés la nuit de leur mariage en riant, encore couverts de confettis scintillants que les invités avaient lancés dans leurs cheveux et sur leurs vêtements. Ils se partagèrent les meubles, les livres, les casseroles et les poêles. Elle, bien sûr, prit le chien.


  Comment un chiot a-t-il pu briser ce mariage ?


  La dispute avait commencé simplement, presque banalement : une divergence d’opinions. Il pensait qu’un chien représentait trop de responsabilités, trop de travail, trop d’engagement. On ne pouvait pas le laisser seul trop longtemps ‒ on ne pouvait même pas partir pour la journée entière. Et puis, un chien, ça coûtait cher. N’avaient-ils pas prévu d’utiliser leur argent autrement ? N’avaient-ils pas parlé de voyager ?


  Son travail nécessitait de fréquents déplacements professionnels, et il était souvent absent, la laissant seule dans la maison où elle travaillait de longues heures. Elle se sentait seule, et lorsqu’il était absent pour la nuit, elle avait peur. Ils n’avaient finalement jamais voyagé vraiment comme ils en avaient parlé ‒ alors, pourquoi ne pas prendre un chiot, un compagnon pour lui tenir compagnie ? Elle l’imaginait les accompagnant dans leurs randonnées du week-end, la tête au vent, penchée à la fenêtre de la voiture. Elle aimait se projeter en trio : eux deux et leur chien.


  Ils n’avançaient pas. Ils tournaient en rond, revenant sans cesse au même débat, sans jamais parvenir à une solution. Ses préoccupations concernant le temps, l’argent et l’engagement lui semblaient tellement exagérées ‒ elle était sûre que s’il acceptait d’essayer, il verrait que ce n’était pas tant de travail ! Alors, elle décida : elle prendrait un chiot et le lui offrirait en cadeau. Une fois qu’il aurait une adorable boule de poils sur ses genoux, comment pourrait-il résister ? Il finirait bien par changer d’avis.


  Il ne changea pas d’avis.


  Le conflit s’aggrava. Il était contrarié qu’elle l’ait ignoré et qu’elle ait fait ce qu’elle voulait. Elle était contrariée qu’il continuât à s’obstiner, même après qu’elle lui ait dit à quel point cela comptait pour elle. Pour lui, la présence du chiot dans la maison était un rappel constant de la façon dont elle avait complètement ignoré ses sentiments et ce qui était important pour lui.


  Elle vivait son refus d’accepter le chien comme un rejet d’elle et de ses besoins. Chaque détail concernant le chien déclenchait une dispute : qui le sortirait ? paierait la facture du vétérinaire ? s’occuperait de sa nourriture lors des courses ? Pire encore, ils se disputaient maintenant sur d’autres sujets ‒ plus qu’ils ne l’avaient jamais fait auparavant.


  Elle commença par lui faire remarquer à quel point il faisait peu de choses dans la maison. Très bien, dit-elle, elle ferait la plupart des tâches liées au chien ‒ c’était son idée après tout. Mais il semblait lui laisser aussi le reste des tâches ménagères. Soit il s’en fichait, soit il s’attendait à ce qu’elle le fasse ‒ en serait-il de même, se dit-elle, s’ils avaient un bébé ? De son côté, la façon dont elle abordait les choses l’agaçait. Elle ne demandait jamais simplement de l’aide. Elle disait : « Je suppose que c’est encore moi qui ferai la vaisselle ce soir », et une petite étincelle de colère en lui le faisait répliquer : « Oui, je suppose que oui. » Plus tard, se sentant coupable, il essayait d’en faire plus ‒ il lançait quelques lessives, nettoyait la salle de bains ‒ mais elle ne le remarquait jamais.


  Ils passaient de moins en moins de temps ensemble. Et un vendredi après-midi, lorsqu’il lui rappela qu’il partait pour le week-end en camping avec un vieil ami du lycée, elle s’est sentie submergée par la colère et la tristesse.


  « Oh, tu vas partir », dit-elle, soudain au bord des larmes, « et moi, je reste à la maison avec ce chien que tu n’as jamais voulu. » Pris au dépourvu, il explosa. « Mais qu’est-ce qui ne va pas chez toi ? » cria-t-il. « J’ai prévu ce voyage depuis des mois ! Ça n’a rien à voir avec ce fichu chien ! »


  Un carburant invisible alimentait cette dispute, comme du pétrole enfoui sous terre attisant un feu : chacun d’eux avait un agenda caché.


  Son agenda caché à lui : il voulait de la liberté et de l’aventure. Son agenda caché à elle : elle voulait une famille.


  Mais ils ne s’avouaient guère à eux-mêmes ces vérités profondes, encore moins l’un à l’autre.


  Ils s’éloignèrent de plus en plus l’un de l’autre, chacun s’enfermant dans sa propre tranchée, d’où ils lançaient accusations et critiques comme des grenades. Un jour, elle attrapa un gros rhume et ne put sortir le chien ‒ il dut le faire. Il le fit avec beaucoup de ressentiment car, chaque fois, il devait arrêter une activité importante pour prendre la laisse ‒ il n’avait pas signé pour ça ! Un autre jour, le chiot exprima son propre mécontentement et fit ses besoins sous le bureau du mari, là où il travaillait quand il était à la maison.


  Il dit alors qu’il ne nettoierait rien. Elle non plus ne nettoierait rien.


  Les crottes du chien marquaient la ligne que personne ne franchirait ‒ la franchir serait admettre sa défaite et la victoire de l’autre.


  Lorsqu’ils vendirent la maison en raison du divorce, ils firent appel à un service de nettoyage. Les nettoyeurs s’employèrent, pièce après pièce, à effacer toutes les traces de la vie commune de ce couple ‒ empreintes digitales, épices de cuisine, poussière et papiers oubliés ‒ afin de rendre les lieux impeccables pour des acheteurs potentiels qui aimeraient y vivre. Puis, ils arrivèrent au bureau.


  Savez-vous ce qui se passe quand vous laissez des crottes de chien sans vous en occuper ?


  Elles se transforment en une masse dure et blanche.


  Et voilà la chute de l’histoire… des crottes de chien momifiées. Nous sommes désolés de vous raconter cette histoire, mais elle est universelle : chaque couple porte en lui une petite dispute qui, au fil du temps, ne s’efface pas, qui enfle et se transforme en un véritable blocage. Cette histoire peut sembler banale ! À l’entendre, on pourrait se dire : rompre un mariage solide, pour un chiot ? Quelle absurdité !


  En réalité, la dispute dans ce couple ne portait ni sur le chiot ni sur ses crottes. Le chiot représentait deux conceptions de la vie différentes pour chaque personne. Lorsqu’elles s’affrontaient à propos des promenades, des frais vétérinaires ou de qui devait acheter la nourriture pour le chien, ce n’était jamais vraiment de cela qu’il s’agissait. Ils se disputaient sur leurs valeurs, leurs rêves, leur vision du mariage et de la vie. Des sujets essentiels qu’il aurait été bon pour eux d’explorer ensemble et qui auraient peut-être même été salvateurs pour leur couple. Mais ils n’y sont jamais parvenus. Ils n’ont jamais compris ce qui se jouait réellement dans ces conflits, ni comment en parler. Leurs disputes sont devenues toxiques, jusqu’à briser la relation forte qu’ils avaient autrefois.


  C’était il y a longtemps, avant que John ne commence son travail d’étude des couples. Il ne comprit que bien plus tard la profondeur de leurs conflits, lorsque ses recherches lui en apprirent davantage sur la science des relations. En fin de compte, il ne put aider ce couple, qui malheureusement se sépara. Mais depuis, nous avons aidé des milliers d’autres couples tout aussi bloqués, tout aussi coincés, tout aussi désespérément en décalage l’un par rapport à l’autre.


  En écrivant ce livre, nous avons beaucoup pensé à ce couple d’autrefois. Nous aurions aimé savoir à l’époque ce que nous savons maintenant, après cinquante ans de recherche. Si nous pouvions remonter le temps, voici le livre que nous écririons pour eux.


  Nous devons réparer notre façon de nous disputer


  S’associer à quelqu’un pour le long terme n’a jamais été chose facile. Traverser ensemble les hauts et les bas d’une vie ou d’un engagement demande du courage, de la patience et un certain art. Nous accompagnons des couples depuis des décennies, et nous pouvons l’affirmer : les gens ont toujours cherché de l’aide pour y parvenir. Mais ces dernières années ont été particulièrement éprouvantes pour de nombreux couples que nous accompagnons.


  Les couples ont dû faire face à des niveaux de stress et d’intensité sans précédent. Pendant la longue période de la pandémie de Covid-19, beaucoup se sont retrouvés confinés chez eux ou, même lorsque ce n’était pas le cas, privés de leurs routines habituelles, de leurs loisirs et des liens sociaux qui les soutenaient autrefois. Les frontières entre travail et vie privée se sont dissoutes, transformant parfois la chambre à coucher en bureau. Nous avions longtemps étudié la façon dont les couples ramenaient à la maison le stress de leur lieu de travail ‒ et maintenant, avec la pandémie, la distance pour le ramener était quasi nulle. Tout était là, se chevauchant dans le même espace. Les couples eurent dès lors plus de difficultés à gérer leurs finances, à s’occuper des enfants, à s’accorder sur les horaires de travail. Beaucoup s’affrontèrent également sur la façon d’appliquer les recommandations de sécurité liées à la pandémie. Fallait-il inclure famille et amis dans leur bulle, ou considérer cela comme un risque trop grand ? Lorsqu’un des conjoints cherche désespérément du lien social, tandis que l’autre est submergé par l’anxiété liée à l’exposition, le terrain devient fertile pour des conflits polarisants et destructeurs.


  Pour beaucoup, la maison, qui était peut-être autrefois un refuge, est devenue une sorte de creuset où chaque petit problème se trouvait amplifié et chaque fissure devenait une douloureuse fracture.


  Les données continuent d’émerger concernant cette période, mais les premières observations suggèrent que la pandémie de Covid-19 a poussé les couples à des extrêmes : les couples qui allaient bien avant la pandémie s’en sont généralement bien sortis. Mais les couples qui avaient des problèmes à résoudre ‒ et soyons honnêtes, il s’agit de beaucoup d’entre nous1 ‒ ont fait bien pire. Les lignes de faille dans la relation, qui dans des circonstances normales auraient pu être réparées plus facilement, sont devenues critiques.


  Nous n’avons sans doute pas encore une image complète des difficultés vécues pendant la pandémie de Covid. Les chercheurs évaluent souvent la satisfaction conjugale à travers des enquêtes, mais ces méthodes peuvent être biaisées. Lorsque les couples traversent de véritables crises, il n’est pas rare qu’ils refusent de répondre ‒ certains raccrochent, d’autres préfèrent éviter le sujet. Nous risquons donc de manquer d’informations essentielles.


  Pour beaucoup d’entre nous, les dernières années ont été une période de bouleversements et de questionnements. Les gens ont réévalué leurs priorités et la façon dont ils allouent leur temps et leurs ressources. Les couples se sont parfois ou souvent demandé : partageons-nous encore les mêmes objectifs ? Tous ces frottements sont-ils un signe que nous n’étions pas faits pour être ensemble ? Sommes-nous vraiment compatibles ?


  Mais voilà : pandémie ou non, tous les couples traversent un jour ou l’autre des périodes de pression intense ‒ des moments où, pour une raison ou une autre, tout semble plus compliqué, où la moindre contrariété peut déclencher une dispute. Des disputes qui dégénèrent, où l’on dit des choses qu’on regrette, où l’on aimerait pouvoir tout recommencer. Peu importe la phase où vous en êtes dans votre relation ‒ que vous soyez dans une mauvaise passe ou viviez un moment de grâce, que votre amour soit jeune ou vieux de plusieurs décennies ‒ une chose est essentielle : ne laissez pas de « crottes sous le bureau ». Ces petits conflits non réglés, ces rancunes qu’on cache en pensant qu’elles disparaîtront d’elles-mêmes finissent toujours par se faire sentir.


  Pas de conflit n’est pas la solution !


  Clarifions une chose : notre but n’est pas de vous apprendre à ne jamais vous disputer. L’idée d’une vie sans conflit peut sembler séduisante ‒ le bonheur, la paix permanente ! Mais ce n’est probablement pas ce qu’il y a de mieux pour vous. L’intimité crée inévitablement des tensions.


  Prenons l’exemple d’un autre couple que nous avons accompagné. À les entendre, ils ne se disputaient jamais. En réalité, ils évitaient soigneusement les sujets sensibles ‒ ils ne voulaient pas blesser les sentiments ou se retrouver dans une discussion inconfortable. À quoi bon, pensaient-ils, puisque de telles discussions ne semblent jamais se terminer par une solution au problème ? Pour eux, il semblait préférable de contourner les problèmes qu’ils ne pourraient pas résoudre de toute façon et d’éviter tout le stress et le drame. Cela semble raisonnable. Mais lorsqu’ils sont venus nous voir, assis côte à côte sur le canapé, il était clair qu’émotionnellement ils étaient à des kilomètres l’un de l’autre. Oui, ils avaient toujours été polis l’un envers l’autre ‒ chez eux, pas de cris, pas de portes claquées, pas de remarques acerbes de frustration, pas de petit tas de crottes de chien se pétrifiant sous un bureau.


  Mais ils avaient aussi, à un moment donné, perdu le contact l’un avec l’autre.


  Lorsqu’ils sont venus nous voir, nous leur avons fait réaliser une activité ensemble, que nous proposons souvent aux couples, où chaque personne fait le point sur ce qu’elle sait de son partenaire. Des questions telles que : Qui sont les meilleurs amis de votre partenaire ? Quels sont les stress que votre partenaire affronte en ce moment ? Quels sont certains des rêves de vie de votre partenaire ? Et ainsi de suite.


  Au fur et à mesure qu’ils parcouraient la liste, il est rapidement devenu clair qu’ils ne pouvaient répondre à presque aucune des questions. Par la suite, dans une conversation guidée, les tensions et les ressentiments ont lentement émergé. À un moment donné, le mari a avoué quelque chose qui le dérangeait depuis des mois mais qu’il n’avait jamais abordé avec sa femme : elle avait pris l’habitude de sortir boire un verre avec un collègue de travail tous les vendredis soir après le travail, au lieu de rentrer directement à la maison. Cela le dérangeait parce qu’eux-mêmes n’étaient pas sortis ensemble pour un rendez-vous depuis… eh bien, il ne se souvenait plus de la dernière fois.


  Elle était choquée. « Mais je t’ai demandé si ça te dérangeait et tu m’as dit “non” ! Pourquoi ne me l’as-tu pas signalé ? »


  « Eh bien », répondit-il, « je ne voulais pas me disputer. »


  Le conflit fait naturellement partie de toute relation humaine ‒ et il est même essentiel à sa croissance. On a souvent tendance à croire qu’un faible niveau de conflit est signe de bonheur, mais c’est une illusion. L’absence de disputes ne garantit pas une relation solide ; au contraire, elle peut en cacher la fragilité.


  Une étude menée par le Divorce Mediation Research Project a révélé que la grande majorité des couples qui ont divorcé (80 %) ont décrit le fait de s’éloigner et de perdre un sentiment de proximité comme l’une des principales raisons de leur séparation2. Nos propres recherches ont également montré que les couples peuvent avoir des unions heureuses et durables à travers plusieurs « styles de conflit ». Ce ne sont pas les disputes en elles-mêmes qui fragilisent un couple ‒ même les plus heureux se disputent. Tout dépend de la manière dont ces conflits sont gérés3.


  Le conflit est une forme de connexion. C’est à travers lui que nous découvrons qui nous sommes, ce que nous désirons, qui sont nos partenaires, ce qu’ils deviennent et ce qu’ils veulent. C’est aussi par le conflit que nous apprenons à combler nos différences et à reconnaître nos similitudes, nos points d’ancrage communs. Le vrai problème, c’est que nous n’avons jamais appris à gérer ces confrontations de manière saine. On ne nous enseigne pas un cours de « Dispute 101 » au lycée, avant de nous lancer tête baissée dans nos premières relations. Nous avançons à l’aveugle. Nos croyances et notre rapport au conflit prennent racine dans notre enfance, notre éducation, notre culture et nos expériences relationnelles passées. Elles influencent profondément notre manière de nous disputer, bien souvent à notre insu. Peu importe le nombre de relations traversées ou les années passées en couple : nombreux sont ceux qui avancent encore à tâtons, apprenant au fur et à mesure ‒ et commettant, en chemin, beaucoup d’erreurs.


  Nous ruminons nos rancunes trop longtemps avant d’aborder le problème.


  Nous attaquons de front, souvent par des critiques.


  Nous ne savons pas comment nous apaiser nous-mêmes, et nous nous laissons submerger par nos émotions.


  Nous nous mettons sur la défensive.


  Nous ne prenons pas toujours le temps d’explorer ce qui se joue réellement derrière la dispute.


  Nous ne voyons pas ou rejetons les tentatives de rapprochement de notre partenaire.


  Nous peinons à faire des compromis sans avoir le sentiment de nous être reniés ou d’avoir trop cédé.


  Nous nous excusons trop vite, simplement pour mettre fin au conflit, sans l’avoir vraiment résolu.


  Et voici l’une de nos grandes erreurs : nous faisons comme si les disputes passées n’avaient jamais existé ‒ nous les appelons même parfois des « incidents regrettables ». Nous n’en parlons pas. Nous ne faisons pas en sorte de les réparer. Nous n’en tirons aucune leçon. Nous nous contentons de tourner la page trop vite, pour passer à autre chose.


  Le résultat ? Nous nous blessons mutuellement. Nous sortons meurtris de nos conflits, plus éloignés l’un de l’autre qu’auparavant. Ou parfois, par peur d’être blessés, nous évitons complètement les conflits, puis constatons que l’écart se creuse encore davantage.


  Notre manière de gérer les conflits est défaillante. Et il devient urgent de réapprendre à nous rencontrer.


  Découvrir la science de l’aide aux couples : « Bien se disputer »


  Cela fait maintenant cinq décennies que nous explorons la science de l’amour. John, en tant que chercheur ‒ et à l’origine, mathématicien. Julie, en tant que clinicienne de terrain. Notre travail de toute une vie a consisté à développer des outils pour aider les couples qui s’aiment et veulent réussir leur relation, mais qui ne savent pas toujours comment s’y prendre et qui ont besoin d’outils concrets pour que leur relation prospère et reste sur la bonne voie. Car, bien souvent, ce n’est pas la relation qui pose problème ‒ c’est que vous n’avez tout simplement pas reçu les bons outils pour en prendre soin. Chaque relation est unique, formant une alchimie propre et inimitable d’amour et d’attirance, de tensions et de liens, de personnalités et de passés qui se rencontrent, se frottent, se transforment et donnent naissance à quelque chose de nouveau. Notre relation n’est pas la vôtre ni celle de personne d’autre. Et pourtant, nous avons découvert qu’il existe des outils universels qui peuvent aider tous les couples. Ce que nous désirons plus que tout, c’est les partager. Parce qu’au fond, nous en avons tous besoin.


  Il y a cinquante ans, John, aux côtés de son collègue de recherche Robert Levenson, lançait ses premières recherches sur les couples, appliquant pour la première fois la méthode scientifique à l’étude de l’amour. Depuis trente ans maintenant, nous John et Julie travaillons ensemble, lançant notre « Love Lab » sur le campus de l’Université de Washington à Seattle, où notre collaboration a commencé ‒ c’est aussi là que nous nous sommes rencontrés et que nous sommes tombés amoureux. Comme tous les couples, nous avons dû apprendre à construire notre propre manière de vivre les conflits, en combinant nos vies, en nous mariant et en devenant parents. Nous avons traversé des disputes qui commençaient mal, surgissaient de nulle part ou tournaient toujours autour des mêmes sujets. Et peu à peu nous avons trouvé des solutions. On peut même dire que nous sommes devenus plutôt bons dans l’art de la dispute ! Nous avons découvert qu’il est possible de se disputer avec bienveillance, avec amour, et de retrouver la paix ensemble. Mais, il faut l’admettre, nous avions un avantage : nous avions les données du Love Lab.


  Plus de trois mille couples sont passés par le Love Lab, où notre objectif en tant que chercheurs a été d’analyser avec la plus grande précision possible les comportements qui favorisent un amour durable et une relation épanouissante. Nous invitons les couples à passer un week-end dans un appartement confortable ‒ une sorte d’Airbnb pensé pour l’observation ‒, où nous filmons leurs interactions et les analysons. Ensuite, nous les suivons sur plusieurs années, parfois même des décennies, afin d’observer l’évolution de leur relation, leur niveau de bonheur et leur satisfaction. Et parce que le conflit joue un rôle central dans la santé d’un couple, nous avons choisi de nous concentrer sur ce moment délicat : comment les partenaires interagissent avant, pendant et après les disputes.


  Dans l’une de nos études, nous avons invité des couples à venir discuter d’un de leurs points de conflit, quelque chose qu’ils n’avaient pas encore résolu. Nous avons enregistré leurs interactions afin de pouvoir les analyser ‒ en enregistrant chaque détail jusqu’au centième de seconde. Nous avons codé chaque geste, soupir, sourire et pause ; nous avons codé également le langage corporel, le ton de la voix. Rien n’était trop petit ou insignifiant. Nous avons équipé les participants de capteurs de biofeedback qui mesuraient en temps réel leur rythme cardiaque et leur respiration ‒ des indicateurs physiologiques essentiels pour comprendre comment et pourquoi un conflit prend une certaine tournure.


  Nous avons mené ces recherches auprès de couples hétérosexuels, homosexuels et lesbiens, de couples avec ou sans enfants, de couples aisés et de couples vivant dans la pauvreté, de couples issus de divers horizons démographiques, raciaux et culturels. Une fois que nous avons recueilli une image incroyablement précise et détaillée de leurs interactions à un moment donné, nous les avons fait revenir, année après année, pour recommencer. Allaient-ils changer ? Rester ensemble ? Leur union serait-elle heureuse ? Et surtout, en ce qui concerne les conflits, une question nous semblait urgente : pourquoi certains couples sont-ils brisés par leurs disputes, quand d’autres parviennent à retrouver la paix ? Alors, qu’avons-nous découvert ?


  Nous avons découvert qu’en observant et en codant les comportements des couples, il était possible de prédire, avec plus de 90 % de précision, lesquels resteraient ensemble4 à travers les hauts et les bas, tout en étant globalement satisfaits de leur relation. Nous les avons appelés les « maîtres » de l’amour. À l’inverse, nous pouvions aussi identifier ceux qui finiraient par divorcer, se séparer, ou rester ensemble sans être heureux : des couples que nous avons, malheureusement, désignés comme les « désastres » de l’amour.


  Nous avons découvert que les trois premières minutes d’une dispute peuvent prédire l’état de la relation six ans plus tard5.


  Nous avons découvert que les couples devaient atteindre un certain ratio d’interactions positives par rapport aux interactions négatives pendant un conflit pour rester amoureux sur le long terme ‒ et qu’en dehors des conflits, ce ratio augmentait encore davantage6.


  Nous avons découvert que, pendant un conflit, les couples qui manifestaient quatre comportements clés que nous appelons « les Quatre Cavaliers de l’Apocalypse » (critique, mépris, obstruction et défensive) étaient susceptibles de se séparer en moyenne cinq ans après le mariage7.


  Mais nous avons également découvert que « l’absence de conflit » n’était pas nécessairement signe d’une relation saine. En effet, une seconde vague de divorces survient souvent autour de la dixième année ‒ bien après le seuil critique des cinq premières années. Ces couples-là n’étaient pas minés par les Quatre Cavaliers. Non, ce qu’ils avaient en commun, c’était le vide. Pas de conflit majeur, certes. Mais aussi pas d’humour, pas de curiosité, pas de signes d’intérêt véritable l’un pour l’autre.


  Nous avons compris alors que les « maîtres » de l’amour ne fuyaient pas les conflits. Au contraire, ils disposaient de compétences relationnelles qui leur permettaient de les aborder comme une collaboration, pas comme une bataille. Et surtout, quand l’un blessait l’autre (ce qui peut arriver, même dans les meilleures relations), ils savaient comment réparer8.


  Tout ce que nous avons découvert ‒ et bien plus encore ‒, nous allons vous le transmettre dans ce livre. Nous commencerons par explorer le contexte dans lequel nos conflits prennent racine : ce « cadre » invisible qui précède chaque dispute. Il s’agit de notre histoire personnelle : l’éducation que nous avons reçue, la culture dans laquelle nous avons grandi, et ce que nous appelons nos méta-émotions ‒ ces « émotions sur nos émotions », qui influencent nos relations de manière souvent insoupçonnée. Nous verrons aussi comment nos interactions quotidiennes et banales avec nos partenaires nous prédisposent à certaines dynamiques conflictuelles. Et à quel point il peut être déroutant de comprendre ce qui est réellement en jeu sous la surface du conflit (car non, vous ne vous disputez pas vraiment à propos d’un chiot !). Puis, nous vous guiderons à travers cinq types de disputes qui montrent clairement où nous nous trompons pendant un conflit et comment faire autrement, de manière plus saine et constructive. Car nous avons également découvert une bonne nouvelle : avec les bons outils ‒ pratiques, concrets et validés par la science ‒, il est possible de transformer une relation. De mieux se disputer. D’aimer plus justement. Et de se reconnecter en profondeur.


  Lorsque notre fille était petite, elle a eu une remarque qui, sans le savoir, a clarifié notre mission. Nous étions en train de réfléchir aux raisons pour lesquelles nous faisions ce travail auprès des couples. Ce jour-là, elle nous posait des questions sur le Love Lab ‒ peut-être un peu agacée que nous soyons partis le week-end pour animer une retraite pour couples plutôt que de rester à la maison, l’emmener faire un tour en ferry et manger une glace. Quoi qu’il en soit, elle voulait comprendre ce que nous faisions exactement avec toute cette « science de l’amour ». Nous lui avons expliqué que notre travail consistait à identifier les interventions les plus puissantes que les couples pouvaient utiliser pour rester amoureux et heureux ‒ quand c’est ce qu’ils souhaitent ‒ et à rendre ces outils accessibles au plus grand nombre. Nous lui avons aussi dit que, pour beaucoup de couples ‒ nous y compris, à certains moments ‒, il arrive qu’on ne parvienne tout simplement plus à s’entendre.


  « Que penses-tu qu’il se passe », lui avons-nous demandé, « quand les mamans et les papas se disputent tout le temps ? »


  « Eh bien », a-t-elle dit, « je suppose qu’il n’y a pas d’arcs-en-ciel dans la maison. » Nous sommes restés silencieux. Pas d’arcs-en-ciel dans la maison. Cette petite fille de quatre ans venait d’exprimer, avec une justesse désarmante, la raison profonde de notre travail. Les tempêtes, dans une relation, sont inévitables. Mais après la tempête, quelque chose de beau peut apparaître. L’arc-en-ciel n’est possible qu’à cette condition : traverser la tempête, ensemble.


  Le conflit est une constante humaine


  Nous avons beaucoup écrit sur l’amour : sur ce qui le fait naître, ce qui le menace, ce qui lui permet de durer. Plus récemment, nous avons ressenti la nécessité de nous concentrer sur la manière dont nous gérons les conflits. La raison en est que nos conflits ne disparaissent pas. Les données que nous avons recueillies nous disent que peu importe ce à propos de quoi vous vous disputez, vous vous disputerez probablement encore sur ce même sujet. La plupart des désaccords au sein des couples ne sont pas de simples malentendus passagers, liés à une seule situation ou que l’on peut résoudre une fois pour toutes ‒ ils sont persistants.


  Il existe deux grands types de disputes dans un couple : les conflits pouvant être résolus et les conflits perpétuels. Les disputes pouvant être résolues sont celles pour lesquelles il existe une solution. Elles peuvent être réglées. Prenons un exemple simple : vous vous sentez frustré parce que vous devez toujours remplir le lave-vaisselle après que votre partenaire a laissé la cuisine en désordre en préparant le dîner. Vous pourriez facilement vous disputer à ce sujet une fois que vous atteignez votre point de rupture (note : aborder les sujets avant d’en arriver là est un point crucial ‒ on en parlera plus loin !). Par contre, une fois la tension redescendue, vous pouvez probablement trouver une solution, peut-être en alternant les rôles ou en répartissant autrement les tâches. C’est un problème pratique, logistique, et un problème de ce type peut être résolu une fois que tout le monde a retrouvé son calme.


  Les disputes perpétuelles sont différentes. Ce sont des désaccords qui ne s’effacent pas avec le temps. Ce sont ces conflits qui reviennent encore et encore, car elles touchent à des différences plus profondes entre nous : différences de personnalités, de priorités, de valeurs et de croyances. Et peu importe à quel point vous semble « fait pour vous », ces différences existeront toujours. Nous ne tombons pas amoureux de nos doubles. En réalité, nous sommes souvent attirés par des personnes très différentes de nous sur certains points, non pas parce qu’elles nous ressemblent mais parce qu’elles nous complètent.


  En fin de compte, la grande majorité de nos conflits ‒ 69 %, pour être précis ‒ sont perpétuels, et ne trouvent pas de solution définitive. C’est considérable ! Cela signifie que, dans la plupart des cas, peu importe ce sur quoi vous et votre partenaire vous disputez, il n’y aura pas de solution simple ou de réparation facile. Et parmi ces conflits persistants, environ 16 % deviennent de véritables impasses : les discussions tournent en rond sur les mêmes sujets, sans avancer, en causant finalement plus de blessures, de colère et de distance. C’est pourquoi améliorer notre manière de nous disputer est devenu un enjeu urgent. Car, comme nous l’avons souvent constaté, la façon dont nous nous disputons est aussi la façon dont nous communiquons et nous rapprochons. Aujourd’hui, nous nous sentons à l’aise de le dire en raison du nombre impressionnant de couples que nous avons rencontrés et suivis au fil des ans : nous nous y prenons mal. Nous nous précipitons, nous nous blessons mutuellement, nous manquons des opportunités où nous pourrions désamorcer, écouter, réparer. Et puis, la même dispute revient et nous répétons le cycle à nouveau, sur le même vieux sujet.


  Le moment particulier de l’histoire humaine que nous vivons exige une nouvelle approche des conflits. Jamais les couples n’ont été aussi en détresse qu’aujourd’hui, dans le sillage de la pandémie de Covid. Les taux de violence domestique ont augmenté : dans une étude internationale menée auprès de plus de quarante mille couples, nous avons constaté que 60 % faisaient face à une forme de violence domestique. D’autres statistiques sont préoccupantes. Parmi ces couples, nous avons trouvé des taux élevés d’anxiété (27 %), de dépression (46 %) et de pensées suicidaires (29 %). Près d’un tiers des couples rapportaient des problèmes liés à l’abus de substances. Et 35 % faisaient face aux conséquences d’une infidélité9.


  Notre monde semble devenir de plus en plus incertain et, bien souvent, c’est sur les personnes les plus proches de nous que nous finissons par déverser notre stress et notre anxiété, nos tensions accumulées. Quand un conflit éclate dans un couple, il n’a jamais lieu dans le vide. Le monde s’invite dans nos disputes. Au moment où nous arrivons à un point de conflit avec un partenaire, nous portons souvent déjà tellement de choses ‒ nos ressources émotionnelles sont entamées, notre esprit est saturé, et tout cela diminue notre capacité à faire preuve de douceur, de patience, de bienveillance l’un envers l’autre. Nous portons les résidus de la journée avec nous : les contrariétés, les pressions, les inquiétudes ‒ parfois sans même en avoir conscience. Et au-delà des murs de nos maisons, les conflits abondent. Ils prolifèrent dans le monde virtuel, où le format des interactions rend la véritable compréhension presque impossible. Notre monde n’a jamais été aussi polarisé.


  Nous sommes à un point critique de l’histoire humaine ‒ un point où, dans tous les domaines, nous devons apprendre à mettre de côté nos défenses, nous ouvrir et nous battre pour la paix et la compréhension. Cela commence à l’intérieur des quatre murs de la maison. Nos relations amoureuses sont les pierres angulaires de nos communautés plus larges. Elles ont des effets d’entraînement sur nos enfants, nos amitiés et nos familles élargies, nos collaborations au travail. Elles influencent notre capacité à changer le monde ; elles affectent la manière dont nous nous rassemblons en tant que société. En apprenant à mieux nous disputer chez nous, nous pouvons apprendre à mieux nous disputer dans nos communautés, à travers les divisions politiques, dans notre société, et même en tant qu’espèce humaine.


  Avoir des conflits est naturel. C’est même profondément humain ‒ et parfois, c’est exactement ce qu’il faut faire. Mais nous devons y apporter le meilleur de nous-mêmes et de notre humanité.


  Lorsque nous nous disputons, nous devons essayer de créer quelque chose de meilleur. C’est l’objectif ultime du conflit : créer une avancée pour soi, pour votre partenaire, pour votre couple et pour le monde autour de nous. Le conflit ne doit pas nous séparer. Conflit et paix ne s’opposent pas. La paix peut naître du conflit, si nous savons comment le traverser en combinant gentillesse, respect, douceur et fermeté. Nous pouvons nous rapprocher grâce au conflit. Mais pour cela, il faut accepter d’aller au cœur de nos conflits.


  Nous sommes, en tant qu’êtres humains, dotés d’une vie intérieure souvent intense. Nous ne sommes pas seulement ce que l’on voit en surface ‒ nos cheveux, notre peau et les vêtements. Nous ne sommes pas uniquement les personnalités que nous projetons. Nous avons en nous des couches cachées : des rivières, des cascades, des falaises, des vallées profondes que nous n’avons peut-être même pas encore explorées. Et nous avons souvent peur, dans nos relations, de montrer ces parties de nous-mêmes. Nous croyons devoir nous montrer sous « notre meilleur jour » pour être aimés. Alors, nous gardons la porte fermée sur notre monde intérieur complexe. Mais une fois engagés dans une relation, ces parties finissent par faire surface ‒ souvent au moment des conflits. Elles surprennent alors nos partenaires mais aussi nous étonnent nous-mêmes. Ces parties de nous enfouies ou réprimées ‒ ces besoins, rêves et émotions longtemps retenus ‒ parfois explosent avec une telle force qu’elles peuvent tout bouleverser, comme un feu qui menace de brûler la maison.


  Mais elles n’en ont pas besoin.


  Les disputes peuvent devenir intenses et désordonnées. Elles réveillent d’anciennes douleurs, ravivent parfois de vieux traumatismes. Nous retombons facilement dans nos schémas habituels ‒ pris au piège de nos émotions, de notre passé, de blessures non guéries. Mais si l’on parvient à aller au-delà de la surface, à toucher ce qui se cache en dessous, il y a souvent quelque chose de précieux qui nous attend : de la compassion… et une vraie compréhension.


  Notre espoir pour vous et votre partenaire, en lisant ce livre, est que vous puissiez considérer vos conflits comme des opportunités de croissance. Ce que nous souhaitons, c’est que vous gagniez une compréhension plus profonde de votre propre culture du conflit et de ses origines. Que vous appreniez à identifier ce qui se joue vraiment derrière vos disputes, pour pouvoir aller à l’essentiel et vous rencontrer là, au cœur du désaccord. Nous espérons aussi que vous repartirez avec une vision claire des cinq erreurs les plus fréquentes que nous faisons en nous disputant avec la personne que nous aimons le plus ‒ et surtout, avec des outils concrets pour changer de cap, même au cœur de la tempête. Enfin, nous espérons que vous serez capables d’injecter un peu d’humour et de légèreté dans vos disputes ‒ cela peut faire une grande différence.


  Les conflits ne sont pas toujours plaisants… mais ce livre, lui, nous espérons qu’il le sera.


  Conclusion

  La bonne dispute


  Megan et Abdul se sont rencontrés dans un bus. Il se dirigeait vers l’intérieur du pays depuis Mombasa, au cœur du Kenya. Megan, une volontaire du Peace Corps en congé pour le week-end, était montée à bord avec une tasse de chai brûlant et une orange à la main. C’était le premier jour du Ramadan, et la chaleur était accablante.


  Abdul était monté avec son père et son jeune frère, récemment recalé à ses examens. Ce dernier refusait de s’asseoir à côté de leur père pour ce long trajet en bus jusqu’à la maison, redoutant de passer six heures sous un floc de reproches. Par solidarité, Abdul avait accepté de prendre sa place. Mais en remontant l’allée, il aperçut Megan, assise seule avec une place libre à côté d’elle. Dès qu’il la vit, quelque chose se réchauffa en lui, dit-il plus tard. Il attrapa alors le bras de son frère.


  « Si nous sommes dans cette rangée », dit-il, « je m’assois à côté de cette fille. »


  Ils étaient effectivement dans cette rangée. Son frère soupira et rejoignit leur père dans l’autre paire de sièges, résigné à son sort.


  Pendant six heures, ils se sont parlé. Elle a commencé par pointer le toit du bus en prononçant le mot kiswahili pour « soleil ». Il faisait si chaud ! Il remarqua aussitôt que son accent était étonnamment bon. Lui, parlait un anglais impeccable : il travaillait comme assistant juridique à la Cour suprême du Kenya. Rapidement, ils sont passés à l’anglais. Elle lui a proposé un quartier d’orange.


  « C’est le Ramadan », dit-il. « Je jeûne. »


  Elle était embarrassée. Elle savait que c’était le Ramadan… et maintenant, elle avait l’air d’une Américaine maladroite, ignorante des règles élémentaires. Mais quand ils sont descendus du bus, plusieurs heures plus tard, il lui a tendu son numéro de téléphone. Et il a formulé un vœu silencieux à l’univers : « Fais que je la revoie ». Pendant les deux jours suivants, son téléphone ne l’a pas quitté. Il l’a gardé sur lui à chaque instant, l’a vérifié mille fois. Il a même dormi avec sous son oreiller. Enfin, elle a envoyé un message.


  Lors de leur deuxième rendez-vous, ils ont marché sur la plage et parlé de tout : religion, enfants, famille, géographie, toutes les choses dont on parle quand on planifie une vie ensemble.


  « Nous ne nous sommes officiellement fiancés que l’année suivante », dit Megan, racontant l’histoire de leur rencontre, « mais cette nuit-là, nous savions tous les deux que nous nous marierions. »


  Ils sont mariés depuis dix-sept ans. Et ils ont toujours été sûrs : c’est la personne qu’il me faut. Pourtant, ils ont traversé une mauvaise passe ‒ qui les a vraiment fait se demander s’ils allaient y arriver.


  Ils venaient de déménager du Kenya à Washington, D.C., où Megan avait décroché un emploi et Abdul avait été admis à un programme de troisième cycle. Il avait abandonné son poste à la Cour suprême du Kenya pour déménager avec elle ; il espérait que le diplôme qu’il poursuivait l’aiderait à trouver un poste aux États-Unis. Mais il n’aimait pas D.C. Quand ils étaient au Kenya, il avait un chemin clair : il était avocat, en voie de progression, et il comprenait ce qu’on attendait de lui en tant qu’homme kenyan. Ici, il se sentait effrayé et dépassé rien qu’en sortant dans la rue. Le racisme et les jugements étaient monnaie courante, et il avait l’impression de constamment rater le coche dans les interactions sociales à cause des normes culturelles différentes.


  « Chaque interaction me terrifiait », dit-il. « Le seul endroit où je me sentais en sécurité était dans une salle de classe. »


  « Wow », dit-elle, dix ans plus tard. « Je ne suis même pas sûre d’avoir pleinement compris cela jusqu’à ce que tu le dises maintenant. »


  « Le seul endroit où j’avais vraiment du pouvoir, c’était en me disputant avec Megan », dit-il. « Mais c’était pour rien. Des petites choses, et ma colère sortait de travers. »


  « Nous étions vraiment, vraiment hors de la bonne voie », convient-elle.


  Ils se disputaient sans cesse. Chaque jour semblait être un combat. La connexion instantanée, profonde et sans effort qu’ils avaient toujours eue depuis le début semblait maintenant difficile à retrouver. Pour lui, elle devenait un adversaire ‒ quelqu’un qui l’avait entraîné dans une vie qu’il n’avait jamais souhaitée. Pour elle, il devenait un étranger ‒ qui était donc cet homme sur la défensive, constamment sur le quivive ? Ce n’était pas l’homme ouvert et optimiste qu’elle avait rencontré dans ce bus. Cette tension les épuisait tous les deux à tout niveau.


  « Après nos disputes, j’étais physiquement épuisé », dit Abdul. « Et je voyais qu’elle l’était aussi. Nous nous disputions parfois allongés dans le lit, et tout d’un coup, elle s’endormait ‒ en pleine dispute. En ronflant ! »


  Leurs disputes présentaient tous les signes annonciateurs d’une relation qui dérapait : des débuts abrupts, des escalades rapides, et les fameux Quatre Cavaliers. Tous deux étaient dépassés par les événements : Abdul criait tandis que Meghan se refermait, fuyant souvent en claquant la porte de la salle de bains.


  Puis, un jour, ils se sont réveillés, se sont regardés et ont réalisé : « Nous ne prenons plus de plaisir dans cette relation. Nous ne pouvons pas continuer à nous disputer aussi violemment à propos de rien, de tout, de qui sait quoi, et simplement continuer. Il faut que ça cesse, que l’on comprenne ce qui se passe. »


  À ce moment-là, ils ont pris une décision claire et consciente : Nous voulons retrouver notre relation.


  Ils se sont assis et en ont parlé. Pendant des heures. C’était comme ce premier trajet en bus de six heures, sauf que cette fois, ils ne commençaient pas leur relation ‒ ils la sauvaient. Ils ont pris un accord mutuel : ils allaient changer leur façon d’interagir l’un avec l’autre. Ils allaient aborder les conflits différemment.


  « C’était la première fois dans notre relation que nous avons compris que nous n’étions pas obligés de rester prisonniers de nos anciens schémas », dit Abdul. « Nous pouvions créer un nouveau schéma. »


  Dès qu’ils sentaient qu’une dispute apparemment anodine commençait à s’envenimer, ils prenaient un temps d’arrêt et se demandaient : Pourquoi cela monte si vite ? À propos de quoi nous disputons-nous vraiment ? Qu’est-ce qui se cache derrière tout ça ? Que pouvons-nous changer dans notre façon de nous parler ?


  Ils ont commencé à considérer chaque querelle qui dégénérait comme une opportunité d’exploration ‒ une sorte de fenêtre, un microscope, une exploration : comme des archéologues, ils regardaient sous les couches pour demander : Qu’est-ce qui se passe en profondeur ? Une dispute sur l’envoi des documents de renouvellement du bail, par exemple, cachait en réalité le mal-être d’Abdul dans cette ville et son regret d’avoir quitté sa carrière précédente. Une dispute sur le désordre dans le salon révélait des attentes implicites liées aux rôles de genre dans la répartition des tâches domestiques. Une altercation à propos d’un clignotant oublié n’avait en fait rien à voir avec la conduite ‒ elle traduisait un manque de temps passé ensemble ces derniers temps, loin des enfants et des contraintes du quotidien. Et parfois, c’était même un soulagement de découvrir qu’il n’y avait pas de problème de problème profond : simplement un moment de reconnexion manqué. Dans ces cas-là, il suffisait de se tourner l’un vers l’autre et de dire : On a besoin d’un vrai moment à deux.


  Ce n’était pas toujours linéaire. Les disputes ne progressent pas toujours en ligne droite, d’un début apaisé aux rêves partagés, au compromis, puis à la réparation. Elles peuvent passer par ces phases plusieurs fois. Elles avancent, reculent, dévient ; elles sont mises en pause quand les enfants débarquent en trombe après l’école, quand la vie s’immisce de toutes sortes de façons. Megan et Abdul devaient continuer à revenir à la conversation sur les rêves quand ils réalisaient qu’ils l’avaient survolée ; ils devaient continuer à se rappeler de commencer doucement ‒ même en pleine dispute, quand ils introduisaient un nouveau sujet ou une nouvelle idée. Cela ne signifiait pas que les problèmes avaient disparu. Ils continuaient d’affluer, comme des balles dans une cage de frappeur ‒ c’est la vie ! Mais désormais, leur relation reprenait des allures de collaboration. Au lieu de se lancer les balles à la figure, ils recommençaient à les attraper ensemble, comme une véritable équipe.


  Nous savons maintenant, grâce à nos recherches sur les couples, que nous allons avoir les mêmes disputes perpétuellement, encore et encore, et d’une certaine manière, nous devons simplement accepter qu’elles ne seront pas résolues. L’un de vous sera toujours désordonné ; l’autre un maniaque de l’ordre. L’un de vous sera toujours libre et insouciant, poussé à profiter de ce temps précieux et éphémère sur la planète Terre ; l’autre sera toujours poussé à rechercher la sécurité, aspirant au calme et à la stabilité de la sécurité future. L’un de vous voudra toujours aller à la fête, l’autre voudra toujours rester à la maison. Il y aura des problèmes avec les enfants. Avec les emplois. Avec les beaux-parents. Il y aura des périodes financières difficiles. Il y aura de la vaisselle dans l’évier. Des factures oubliées. De grandes émotions et des choses dites sans réfléchir. Il y aura des doutes. Il y aura des moments où vous voudrez trop de sexe et des moments où vous n’en voudrez pas du tout. Et il y aura du changement. Aucun de nous n’est une créature statique ; nous grandissons et évoluons, nous régressons et grandissons à nouveau. Parfois, vous donnez à votre partenaire exactement ce qu’il disait vouloir… et ce n’est plus ce qu’il veut.


  Alors… vous allez continuer à vous disputer.


  Mais cette fois, ce seront de bonnes disputes.


  Ce livre vous a accompagné à travers cinq grands changements pour sortir des anciens schémas et transformer vos conflits en bonnes disputes et en opportunités de connexion. Récapitulons ce que nous avons appris au fil de ces cinq derniers chapitres.


  Récapitulatif : la bonne dispute


  À quoi ressemble une dispute saine, en résumé :


  •Lorsque quelque chose vous contrarie, parlez de vous. Décrire son partenaire au lieu de parler de soi est l’une des premières erreurs que commettent de nombreux couples, et c’est souvent ce qui mène tout droit à un début brutal. On commence alors par pointer du doigt les défauts ou les supposées mauvaises intentions de l’autre. Au lieu de cela, décrivez vos propres émotions et décrivez la situation qui vous a dérangé, sans accuser. C’est ainsi que l’on ouvre la porte à une discussion constructive, plutôt qu’à une escalade.


  •Expliquez clairement votre besoin positif. Un besoin positif décrit ce que votre partenaire peut faire pour se rapprocher de vous ou réussir à vos yeux, plutôt que de ressembler à un reproche ou une exigence. Lorsque vous lancez une attaque, la seule réponse possible est la défensive. Mais si vous formulez votre besoin comme une invitation à la connexion, vous ouvrez la voie à la collaboration au lieu du conflit.


  •Explorez vos rêves et ceux de votre partenaire. Vous ralentissez le rythme. Vous posez des questions ouvertes pour mieux comprendre vos histoires respectives autour de ce sujet. Vous cherchez à découvrir les besoins essentiels, les valeurs profondes, les rêves importants de votre partenaire ‒ ces aspects de sa position qu’il ou elle ne peut pas simplement mettre de côté. Et, en parallèle, vous clarifiez ce qui compte le plus pour vous.


  •Faites des compromis sans vous renier. Dans une bonne dispute, chacun distingue ce qui est essentiel à son identité ‒ ces besoins ou valeurs que nous ne pourrions jamais sacrifier ‒ de ce qui est plus souple, négociable. Il y a toujours des aspects sur lesquels nous pouvons faire preuve de flexibilité sans trahir nos besoins ou rêves profonds. Le compromis n’est pas un renoncement, c’est une recherche d’équilibre.


  •Enfin, revisitez et analysez les incidents regrettables du passé pour pouvoir les mettre derrière vous. Une fois que vous avez « livré cette commande », vous pouvez la libérer de la trappe d’acier de votre mémoire et l’empêcher de s’infiltrer dans vos conflits futurs. Votre prochaine dispute peut alors être une bonne dispute ‒ sans le poids du ressentiment accumulé ni les émotions non digérées d’un incident passé non traité.


  Nous entrons tous dans nos relations avec un bagage de croyances et de ressentis sur les conflits ‒ hérités de notre enfance, de nos relations passées ou d’autres expériences marquantes. Nous avons chacun notre propre style de gestion des conflits, et chaque couple développe sa propre culture du conflit. Quand nous travaillons avec des couples en difficulté, prisonniers de disputes récurrentes et douloureuses, notre but n’est pas de les transformer en quelqu’un d’autre. L’objectif n’est pas que vous deveniez une personne complètement différente ou même que vous changiez votre « style de conflit ». Les personnes qui ont tendance à éviter les tensions continueront, dans une certaine mesure, à le faire ; les plus volatils d’entre nous auront tendance à rechercher la passion et les grandes émotions. Mais ce que nous pouvons changer, ce sont les schémas de nos disputes. Nous ne sommes pas condamnés à répéter les mêmes erreurs.


  Peu importe qui nous sommes, peu importe notre passé, peu importe notre style de conflit ou les blocages dans lesquels nous sommes coincés avec notre partenaire : nous pouvons apprendre à changer. Et plus nous pratiquons ces ajustements, plus ils deviennent naturels ‒ notre nouveau réflexe, notre « réglage par défaut ». Nous apprenons à exprimer notre point de vue de manière plus douce, à répondre sans nous défendre instinctivement, à explorer ce qui se cache sous la surface… à plonger ensemble dans ces profondeurs qui sont si importantes. Nous découvrons ce qui est négociable, tout en respectant les zones d’inflexibilité de l’autre. Maîtriser le conflit consiste à avoir de la compassion pour les vulnérabilités durables de l’autre ‒ à voir et accepter ses points faibles, ses zones sensibles, ses fragilités, à en prendre soin, même en désaccord, et à lui permettre de prendre soin de nous aussi.


  Megan et Abdul se disputent-ils encore ? Bien sûr. Mais de manière complètement différente.


  « Quand nous commençons à sentir que cela tourne mal, nous nous arrêtons et en parlons », dit Megan. « C’est la base. Nous avons frappé le mur de nombreuses, très nombreuses fois, mais maintenant nous faisons un choix différent lorsque nous atteignons ce point de colère ou de frustration. Nous ne laissons pas simplement cela s’intensifier en ce que cela devient. »


  « Nous ne touchons pas toujours la cible », dit-il. « Mais une fois que nous surmontons le ressentiment et que nous nous reconnectons, tout le reste semble se mettre en place. »


  Megan et Abdul disent qu’ils se sentent plus proches que jamais au lieu d’être éloignés et en désaccord ‒ même lorsqu’ils se disputent.


  « Parler avec lui est exaltant », dit Megan. « C’était vrai le premier jour et ça l’est encore maintenant. »


  « Elle est incroyablement intelligente », dit-il. « Nous faisons jaillir des idées l’un pour l’autre. » « Et j’aime aussi ses fesses. »


  « Nous rions beaucoup », dit-il en riant. « Nous rions tout le temps. »


  Avoir de bonnes disputes, comme Megan et Abdul l’ont découvert au fil d’années d’essais et d’erreurs, est un processus. Ce n’est pas une conversation unique. C’est une conversation continue.


  Pour vous accompagner dans vos bonnes disputes, nous avons rassemblé dans une courte section, à la fin du livre, nos interventions les plus réussies en matière de gestion de conflit. Ce guide condensé réunit toutes les stratégies abordées dans les cinq types de conflits. En quelque sorte, c’est une carte que vous pouvez suivre pour traverser une dispute, du début à la fin. Et il n’y a aucun mal à sortir ce livre en plein moment de tension pour consulter la section « Guide rapide » ! N’hésitez pas à faire une pause, à ouvrir la liste des phrases pour « Exprimer ses besoins », ou encore la « Liste de vérification des réparations » ‒ autant de façons simples de dire « Je suis désolé » et de revenir sur une voie plus apaisée. Reconnaître une erreur dans un conflit et consulter ce guide n’a rien de honteux. Au contraire, cela témoigne de votre engagement envers la relation. « Cela ne s’est pas bien passé… puis-je réessayer ? » Et là, hop, retournez au script du « Début doux ».


  Même certaines personnes qui étudient l’amour et les conflits depuis quarante ans consultent encore fréquemment ces ressources et suivent les conseils étape par étape. Mais nous ne donnerons pas de noms.
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