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			1 
Qu’attendez-vous 
d’une relation ?

			Un soir, alors que je travaillais tard, la sonnerie du téléphone me fit sursauter et mit un terme à ma concentration.

			« Monsieur McDowell ? »

			La jeune femme à l’autre bout du fil attendit à peine ma réponse.

			« Je suis mariée depuis six mois, me dit-elle, et la lune de miel est déjà finie. Ce soir, nous avons eu une grosse dispute, et mon mari est sorti avec ses copains. Je me sens seule et rejetée. J’en suis là, à me demander : ‘Et, voilà, c’est tout ?’ » Manifestement bouleversée, la voix cassée par l’émotion, elle conclut : « Je vous en prie, dites-moi qu’il y a autre chose. »

			Cette femme avait une idée précise de ce qu’elle attendait d’une relation, et ce qu’elle vivait alors était aux antipodes de cette attente. Elle réitéra sa demande. « Je vous en prie, dites-moi qu’il y a autre chose. »

			« Oui, répondis-je, et cela s’appelle l’intimité. »

			Vous est-il déjà arrivé de soupirer après une soirée romantique avec votre mari, alors que vous vous retrouvez accompagnée de quelques grognements pendant qu’il regarde un match de football ou de basket ? Avez-vous fréquenté quelqu’un en vous demandant comment de bons moments passés avec une personne peuvent se muer en un amour sérieux ? Ou bien peut-être simplement vous demandez-vous comment faire en sorte qu’un bon mariage devienne un grand mariage ?

			Si vous voulez savoir comment initier ou enrichir une relation amoureuse, vous n’êtes pas seul. Cette quête du véritable amour intime est le thème de la plupart des chansons à succès, et elle est également présente dans la plupart des films. Ce thème du secret de l’amour constitue l’élément vital de millions de romans et d’essais à succès. Et bien des programmes télévisés reflètent et raniment notre rêve d’un véritable amour qui durerait. Mais pour beaucoup, une relation amoureuse durable demeure hors de portée.

			Ce qui nous fait peur

			Je crois que deux types de peur empêchent la majorité des gens de connaître l’intimité et la joie de la relation amoureuse à laquelle ils aspirent.

			L’une est la peur de ne jamais être aimé.

			L’autre est la peur d’être incapable d’aimer.

			Je vous rassure : ces peurs sont tout à fait normales. Beaucoup de personnes sont dans mon cas. Je n’ai pas grandi avec l’exemple d’une véritable relation d’amour intime. Mon père était l’alcoolique du coin. Violent avec ma mère, il était quasiment tout le temps ivre, et ne faisait pas attention à moi. Je ne me souviens pas que mon père m’ait jamais dit « je t’aime ». Quand j’ai quitté la maison, j’avais peur que mon enfance dysfonctionnelle n’empiète sur mes futures relations. J’avais très peur que mes « casseroles affectives » m’empêchent d’aimer et d’être aimé vraiment.

			À vrai dire, personne n’a grandi dans un foyer parfait. Des parents parfaits qui donneraient l’exemple d’une vie amoureuse parfaite, ça n’existe pas. Nous avons donc tous connu un dysfonctionnement relationnel dans notre vie, sous une forme ou sous une autre. Il s’agit simplement de savoir jusqu’à quel point nous sommes devenus dysfonctionnels. Nous avons tous des « casseroles affectives » à gérer dans la vie. La question est de savoir comment nous allons les dépasser pour construire une relation d’amour intime, saine et durable, avec une autre personne.

			Dans notre culture, les relations amoureuses sont souvent de courte durée. Bien des couples vivent ensemble « à l’essai » de peur que le mariage ne dure pas s’ils ne le « testent » pas d’abord. Des études récentes montrent qu’il « n’y a jamais eu aussi peu de mariages, et si les taux de divorce suivent la même tendance que ces vingt dernières années, alors seule une minorité de couples peut espérer être toujours ensemble au-delà de quinze ans1. » Et pourtant, la plupart des couples que je connais, qu’ils soient mariés ou qu’ils se fréquentent seulement, veulent que leur relation dure toute la vie.

			Alors que faire si vous voulez une véritable relation d’intimité qui dure ?

			Il arrive assez souvent qu’un homme se confie à moi. Selon lui, la relation qu’il a avec sa femme serait vraiment géniale si cette dernière pouvait être sur la même longueur d’onde que lui sexuellement. Beaucoup d’hommes voient le sexe comme le ciment de leur mariage, l’ingrédient clef pour le faire durer. C’est comme si, dans leur esprit, l’amour et le sexe étaient synonymes. Ils pensent que si vous aimez quelqu’un, ce sera forcément génial sur le plan sexuel, et inversement, si c’est génial sur le plan sexuel, cela veut forcément dire que vous êtes vraiment amoureux. En réalité, ce n’est tout simplement pas le cas.

			Le sexe est un facteur important dans le développement d’une relation d’amour intime entre un homme et sa femme, il n’y a aucun doute là-dessus. Et ce fait est confirmé sur le plan biologique. Les chercheurs ont découvert une hormone appelée ocytocine, surnommée aussi « l’hormone du bonheur » (ou du plaisir). L’ocytocine est une substance sécrétée par le cerveau pendant les préliminaires et pendant la relation sexuelle. Quand cette substance est libérée, elle engendre des sentiments de bienveillance, de confiance et de profonde affection. Elle sert à créer un lien d’attachement fort entre les partenaires.

			Chaque fois que vous avez des relations sexuelles, il se produit une réaction chimique dans votre corps, la fameuse sécrétion d’ocytocine, qui provoque cette intimité avec votre partenaire. C’est l’une des premières finalités de la sexualité : conduire à une relation d’intimité. Mais il ne s’agit là que d’une partie de la dynamique. On ne parvient pas à l’intimité affective simplement en se livrant à un acte sexuel. La sexualité humaine comprend chaque aspect de la personne : physique, émotionnel, spirituel et relationnel. Et la sexualité est conçue pour nous rapprocher dans chacune de ces dimensions.

			Au fil des années, j’ai rencontré des centaines de couples mariés qui voulaient savoir pourquoi ils avaient perdu cette intimité dans leur relation. Ils ont des relations sexuelles, mais il leur manque ce profond lien d’amour sur tous les autres plans. C’est comme si la sexualité, en tant que plaisir physique, était distincte de leur vie émotionnelle et relationnelle. C’est quelque chose qu’ils font plutôt qu’une manière d’exprimer le profond amour qu’ils ressentent l’un pour l’autre. À vrai dire, une vie sexuelle géniale n’est pas à l’origine d’une relation forte. C’est plutôt une relation d’intimité sur tous les plans qui conduit à une vie sexuelle géniale.

			Le fait est que rien de bon ne va arriver au lit entre mari et femme tant que des choses positives ne se seront pas produites entre eux avant qu’ils aillent au lit. La sexualité est un facteur important dans une relation, mais s’y investir n’est pas le remède à une relation fragile. Beaucoup de gens sont prêts à consacrer du temps, de l’énergie et de l’argent pour devenir de meilleurs partenaires sexuels, mais ils oublient d’entretenir les compétences essentielles indispensables pour aimer, chérir, et construire l’intimité dans la relation.

			Voulez-vous connaître ce profond lien d’attachement émotionnel de votre être intérieur avec quelqu’un d’autre au point de savoir, sans l’ombre d’un doute, que vous avez trouvé votre véritable âme sœur ? Vous savez peut-être déjà que celui ou celle que vous aimez est la bonne personne, et vous êtes déjà mariés. Voulez-vous passer à la vitesse supérieure dans votre niveau d’intimité ? C’est pour cette raison que nous sommes là. Dans le voyage que nous allons faire ensemble, nous voulons vous montrer comment développer une véritable relation d’amour intime avec l’autre.

			On ne tombe pas amoureux, pas quand il s’agit du véritable amour. La flèche de Cupidon ne vous transperce pas, et boum, vous êtes amoureux. Les âmes sœurs n’apparaissent pas du jour au lendemain, comme par enchantement. La véritable intimité se développe, se construit, et se travaille tout au long d’une relation d’amour, toute une vie. Une relation amoureuse s’intensifie et grandit quand deux personnes comprennent ce qu’est l’amour, et prennent les mesures sérieuses qui s’imposent pour nourrir cet amour. Il ne s’agit pas simplement de sentiments, il s’agit de s’engager à aimer quelqu’un pour la vie. Les sentiments, ça va, ça vient, mais aimer quelqu’un, c’est choisir. Faire des choix d’amour précis jour après jour.

			S’engager à faire dix choix d’amour

			C’était il y a longtemps, mais je me souviens des paroles du pasteur comme si c’était hier. Il m’a demandé : « Joslin David, voulez-vous prendre Dorothy Ann pour légitime épouse, pour le meilleur et pour le pire, dans la richesse comme dans la pauvreté, dans la santé comme dans la maladie ? Promettez-vous de l’aimer et de la chérir tout au long de votre vie, jusqu’à ce que la mort vous sépare ? »

			La fin de la cérémonie n’était pas la conclusion de mon mariage avec Dottie. Elle n’en était que le début. Une relation amoureuse, et en particulier un mariage, n’est pas une destination. C’est un voyage relationnel au cours duquel les voyageurs sont liés par une vie de choix d’amour. Le jour de mon mariage, j’ai fait un vœu solennel, j’ai pris un engagement, celui de choisir d’aimer Dottie chaque jour, pour le restant de mes jours. Elle aussi a pris le même engagement. Et les choix que nous avons faits depuis se sont mués en une relation qui nous a apporté tout le sens, le bonheur et la joie que nous n’aurions jamais espéré connaître.

			En fait, Dottie et moi avons pris dix engagements. Ces engagements renvoient à dix choix d’amour2 précis ayant conduit à une relation amoureuse pleine d’intimité entre nous. Je vous garantis que si vous vous engagez dans ces choix d’amour, vous découvrirez à votre tour le véritable secret de l’amour.

			Votre engagement à faire certains choix d’amour ne sera pas parfait. Soyez au clair là-dessus dès le départ. Vous êtes humain et les humains ne sont pas parfaits. Vous ne pourrez pas tenir chaque engagement parfaitement, mais vous pouvez choisir d’aimer du mieux que vous pouvez. Les choix d’amour qui suivent peuvent constituer des tentatives sincères, des efforts honnêtes et sérieux de votre part pour tenir ces engagements et continuer à les honorer. L’amour, l’amour intime, est un périple qui consiste à aimer et à être aimé. Dans cette optique, je vous lance un défi, celui de prendre ces dix engagements, dix manières de choisir d’aimer votre conjoint :

			1. Faire de Dieu une priorité dans ma vie

			2. M’aimer et m’accepter tel que je suis

			3. Être un amoureux exceptionnel 

			4. Prendre le temps d’écouter

			5. Apprendre l’art de la communication

			6. Faire preuve d’un amour compréhensif, loyal, constant

			7. Résoudre rapidement les conflits

			8. Pardonner en tout temps

			9. Donner une juste place à l’argent

			10. Garder ma vie amoureuse nouvelle et vivante

			Avez-vous remarqué qu’aucun de ces choix d’amour ne dépend du comportement de votre conjoint ou d’une autre personne ? Il est vrai que la relation va dans les deux sens, et naturellement, vous voulez que la personne que vous aimez vous rende la pareille, en faisant aussi ces choix. Mais ce livre vous est destiné, et ce sont des choix que vous seul pouvez vous engager à faire, quels que soient ceux des autres. En faisant ces choix, vous aurez une meilleure compréhension de ce qu’est réellement l’amour et de ce qui est nécessaire pour s’aimer véritablement l’un l’autre. Ce sont des choix d’amour qui feront de vous un(e) amoureux(se) absolument irrésistible. Vous allez vous construire et vous nourrir, de sorte que vous deviendrez une personne attentionnée et prévenante, patiente et qui ne s’offense pas facilement, qui donne et qui n’exige pas qu’on fasse comme elle veut, compréhensive et indulgente. Cette description vous paraît-elle celle d’un bon partenaire ? Je suppose que chaque homme, chaque mari, chaque femme ou chaque épouse voudrait avoir ce genre de partenaire à vie.

			En d’autres termes, s’engager dans ces choix d’amour, c’est avant tout vous transformer en un(e) amoureux(se) génial(e) et un(e) partenaire de toute une vie dans le mariage. On pourrait résumer ainsi la règle d’or d’un mariage heureux et épanouissant : « Les qualités que vous voulez voir chez votre conjoint, développez-les d’abord en vous-même. »

			Le titre de ce premier chapitre était une question : « Qu’attendez-vous d’une relation ? » Si vous deviez répondre à cette question, vous pourriez penser aux qualités que vous attendez d’un conjoint ou à ce que vous attendez vraiment d’une relation amoureuse. Néanmoins, en vous engageant à faire ces dix choix d’amour, vous ne vous focalisez pas tellement sur ce que vous espérez retirer d’une relation amoureuse, mais plutôt sur ce que vous êtes disposé à y apporter. S’engager à faire ces choix ne concerne pas tellement ce que vous allez obtenir, mais ce que vous êtes capable de donner. La question n’est pas tant de changer l’autre, mais de devenir vous-même un(e) amoureux(se) transformé(e). Ce livre est conçu pour vous donner les moyens de faire des choix qui feront de vous une personne libre de donner sans rien demander en retour. Il s’agit pour vous de devenir quelqu’un qui sait ce qu’est vraiment l’amour, ainsi que ce qu’il faut pour développer une profonde relation d’amour intime, une relation qui devient plus forte de jour en jour, jusqu’à durer toute la vie.

			Dans les pages qui suivent, nous apprendrons comment s’engager à faire de ces choix d’amour une réalité quotidienne. Je vous encourage à partager ce livre avec votre conjoint ou la personne avec laquelle vous avez une relation sérieuse. Dites-lui que vous prenez des mesures pour devenir un(e) meilleur(e) partenaire, qui donneront lieu à une relation d’intimité plus forte avec lui (ou elle). En réalité, vous êtes en train de lui dire : « Rejoins-moi dans cette aventure et découvrons comment être plus amoureux l’un de l’autre. » Lire ce livre à deux et comparer vos notes peut être une expérience amusante et enrichissante.

			Alors, c’est parti. La première chose à faire est de nous tourner vers Dieu, l’incarnation de l’amour. C’est lui qui a créé les humains afin qu’ils aiment. Notre relation avec lui détermine en grande partie nos relations avec les autres. C’est le sujet du prochain chapitre.

			
 

			

			
				
					1 Thomas Chamorro-Premuzic, « Five Reasons Why Relationships Fail », Psychology Today, 5 avril 2012.

				

				
					2 NDE : Nous choisissons de conserver cette expression « choix d’amour » pour une facilité de langage. La même construction sera utilisée plus loin pour d’autres choix, notamment dans le domaine de la foi.

				

			

		

	
		
			
2 
Engagement n°1 
Je choisis de t’aimer… 
en faisant de Dieu une priorité 
dans ma vie


			Le téléphone sonna. La personne semblait abattue à l’autre bout du fil.

			« Josh, j’ai besoin de ton aide », déclara Étienne en allant droit au but. Il ajouta tout de suite : « Émilie et moi sommes en train de nous éloigner, et je ne suis pas sûr de vouloir faire quoi que ce soit pour que ça change. »

			J’acceptai de rencontrer Étienne autour d’un café. Émilie et lui étaient mariés depuis huit ans. Ils fréquentaient l’église régulièrement, et étaient considérés comme des chrétiens matures. Ils étaient tous les deux des piliers de notre petite communauté. Étienne ne perdit pas de temps et entra dans le vif du sujet.

			« Josh, commença-t-il, tu parles souvent d’amour et de relations, et là, j’ai vraiment besoin de conseils. J’espère que tu pourras m’aider. »

			« Eh bien, j’espère aussi, dis-je. Que se passe-t-il ? »

			« Eh bien, poursuivit Étienne, Émilie et moi nous sommes disputés hier soir, et j’ai dit quelque chose qui l’a vraiment blessée. Quand les choses se sont un peu calmées, et qu’on est allé se coucher, elle m’a demandé : ‘Étienne, m’aimes-tu toujours ?’ » 

			« Josh, il s’est passé un temps fou avant que je réponde. Et finalement, j’ai juste dit : ‘Je ne sais pas, en fait. Je ne sais plus.’ Oh, Josh, je sais que ce n’est pas bien, mais les choses se sont tellement dégradées entre nous. Je crains qu’on ait tous les deux perdu la motivation pour remettre notre mariage sur les rails. »

			Ce qui était en train de se développer entre Étienne et Émilie était tout simplement une distance émotionnelle. Leur relation se dégradait et leur mariage s’essoufflait. Étienne cherchait quelque chose qui pouvait lui donner envie de se battre et de sauver un mariage en danger. En discutant avec Étienne, j’appris qu’il n’était rien arrivé de particulier récemment entre Émilie et lui qui aurait pu aggraver les choses. Ils semblaient s’être simplement éloignés.

			Je posai ma tasse de café et me penchai vers Étienne en lui parlant doucement : « Et comment va ta vie spirituelle Étienne ? Tu te sens proche de Dieu ? Tu pries régulièrement pour Émilie ? Tu as toujours envie de plaire à Dieu comme avant ? »

			L’expression de son visage m’indiqua que mes questions le rendaient perplexe. Avec une pointe d’irritation dans la voix, il me dit : « J’ai un problème relationnel avec Émilie, pas un problème spirituel avec Dieu. Oui, ça va très bien avec Dieu. C’est avec Émilie que j’ai du mal. »

			Le mariage : un projet à trois dimensions

			Ce que je voulais qu’Étienne comprenne, c’était que sa relation avec Dieu et sa relation avec Émilie étaient indissociables l’une de l’autre. Je voulais qu’il se rende compte que Dieu pouvait devenir ce déclic, cette motivation indispensable pour redonner vie à sa relation avec Émilie.

			De nombreux couples acceptent cette idée très répandue sur le mariage. Ils pensent qu’une relation d’amour intime dans le mariage est principalement la conséquence d’une simple relation horizontale entre un mari et sa femme. Ils croient que chacun a la responsabilité d’aimer l’autre, de tenir son engagement, et si besoin, de se remotiver pour garder leur amour en bonne santé. Si le mariage était conçu uniquement comme une relation horizontale entre deux personnes, ils auraient bien évidemment raison. Mais le mariage n’est pas qu’une relation horizontale, il suppose également une relation verticale.

			Le mariage est une relation entre un homme, une femme, et Dieu. Dès le commencement, Dieu voulait que le mariage soit un projet tripartite. Il est manifestement impliqué dans la relation matrimoniale. Il a créé un homme à son image. Il a créé une femme à son image. Puis il les a invités à le rejoindre dans son cercle parfait de relations : le Dieu trinitaire, Père, Fils et Saint-Esprit. Depuis le début, l’objectif de Dieu était que les humains vivent une relation d’intimité avec lui. Il n’a pas dit au premier couple : « Bon, je vous ai créés tous les deux en tant qu’êtres relationnels, alors maintenant allez dans le jardin et entrez en relation l’un avec l’autre. Moi, je file ! » Non, il voulait être un partenaire dans cette relation appelée mariage.

			On demanda à Jésus si un homme pouvait divorcer de sa femme.

			Il répondit : « N’avez-vous pas lu que le créateur, au commencement, fit l’homme et la femme et qu’il dit : ‘C’est pourquoi l’homme quittera son père et sa mère, et s’attachera à sa femme, et les deux deviendront une seule chair ?’ Ainsi ils ne sont plus deux, mais ils sont une seule chair. Que l’homme donc ne sépare pas ce que Dieu a joint. » (Matthieu 19.4-6)

			Dans le mariage, c’est Dieu le liant. Par sa puissance et son amour, il est présent de telle manière que deux personnes unies peuvent découvrir et savourer tout ce qu’il est : un Dieu de relations. Il a créé le mariage, et il sera le partenaire actif d’un couple marié si les deux conjoints veulent bien l’accueillir. Il est présent, là, dans votre mariage ! Et il ressent la peine de certains couples comme Étienne et Émilie, dont l’amour l’un pour l’autre s’affaiblit.

			Cela va peut-être vous paraître étrange, mais quand vous négligez votre conjoint et que vous faites du mal à celui que vous aimez, vous faites aussi souffrir l’autre amour de votre vie : l’Éternel. Il aime votre conjoint autant qu’il vous aime, et il ressent la douleur de l’un ou de l’autre, parce qu’il fait partie de votre relation matrimoniale.

			Jésus nous dit qu’un jour, il invitera ses enfants rachetés dans le royaume des cieux. Il leur dira...
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