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Prologue


Qu’est-ce qu’être heureux à deux ?


Peut-on durablement être heureux à deux ?
Le bonheur, ça se construit et ça s’entretient
De la volonté d’être heureux
Amour inconditionnel ou amour conditionnel
Donnez-vous des permissions
Peut-on s’aimer sans sexe ?
Où donner le coup de marteau ?
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Ciel bleu, dégagé, pas un nuage à l’ horizon


Décrire ce qui va bien et pourquoi
Le RAP du bonheur à deux


Respect de soi, respect de l’ autre
Faire preuve d’attention
Le bonheur de partager


Confiance et sécurité
Se comprendre tient du miracle
Savoir ouvrir les « portes »
Les trois piliers de l’ écoute


Questionner
Reformuler
Respecter les silences


Retour à l’ envoyeur
Voir autrement
Six attitudes d’écoute
Ne soyez pas un(e) SALMEC



[image: ]

Ciel bleu, légèrement voilé


Comment remonter un peu sur l’ échelle
du bonheur à deux ?


Primo, voir ce qui va
Deuzio, nourrir vos besoins
Tertio, cultiver les petits plaisirs


Critiquer et féliciter


Les signes de reconnaissance
Dire son ressenti avec la méthode DESC
Se centrer sur l’ objectif et non sur le blâme
Chéri(e), tu m’agaces


Comment repérer si le stress nous guette
Cultiver le doute positif


Ciel nuageux


Le triangle dramatique


Ni sauveur ni persécuteur ni victime


À quel jeu psychologique aimez-vous jouer ?
Ne laissez pas entrer le mythe au logis
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Ciel orageux


Le baromètre de vos divergences
Chéri(e), tu as tout « FOS »
Les quatre colères et leurs effets 


Exprimer sans agresser
Se calmer avant de discuter
Comprendre ses émotions


Transformer les conflits en opportunités
Résister aux résistances


Quatorze mécanismes de défense
Comment réagir à tout cela ?
Faire appel à l’ intelligence émotionnelle


Négocier « gagnant/gagnant »


Se préparer mentalement
La stratégie à suivre
Utiliser une grille de préparation
Négociation ou compromis ?
Convaincre avec la technique ACRO
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Après la tempête


Le chemin vers l’ acceptation
Comment s’excuser
Comment pardonner

Redéfinir les règles du jeu

Gérer les changements


Deux niveaux de changement
Quand l’ un change et l’ autre pas


Épilogue


Annexes


Test de Gordon, êtes-vous assertif(ve) ?


Bibliographie
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Acathy, jusqu 120ans...ou plus si affinités.
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e Prologue e

Recette du quatre-quarts pour 4 personnes

Ingrédients : 120 g de beurre demi-sel, 120 g de sucre, 2 gros.
ceufs, 120 g de farine, 1 demi-cuillerée 3 café de levure.

Faire fondre le beurre au four & micro-ondes. Dans un sa-
ladier, battre au fouet les ceufs avec le sucre, puis verser
le beurre fondu. Tamiser I3 farine et Ia levure au-dessus
de la préparation. Beurrer un moule et y verser I3 pate.
Enfourner 3 170 °C de 40 3 50 minutes, selon le four. Ser-
vir tiede ou froid, selon votre godt.

1y a rien de miraculeux & réussir un quatre-quarts.
Et pourtant, certainsy arrivent mieux que d'autres.
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Lorsque j'ai parlé du projet de ce livre 3 mon entourage,
plusieurs personnes mont dit que le bonheur n'était pas
chose simple et qu'il nexistait pas de recette « miracle ».
Jai tojours trouvé étonnant quon accole si souvent le
mot « miracle » au mot recette. En effet, en quoi réussir
la recette dun quatre-quarts reléverait-elle du miracle ?
Lidée quil suffirait dappliquer telle ou telle méthode, ou
démarche, pour que I3 relation a deux fonctionne mieux,
semble 3 beaucoup impossible. Et pourquoi pas ? Tout
montre au contraire que cela fonctionne.

Iy @ pas de mystére dans la mécanique humaine, et
les outils issus de la psychologie comportementale
saméliorent, évoluent et prouvent de plus en plus leur
efficacité. Qui plus est, les appliquer ne présente pas
de difficulté majeure. Donc, recettes « miracles », cer-
tainement pas, mais recettes applicables et efficaces,
oul. Cest le propos méme de cet ouvrage que devous en
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proposer, chacune adaptée a une situation spécifique. e
sont celles que suivent, consciemment ou non, tous les
couples heureux en ménage et que je vais vous décrire.
Mais ne vous y trompez pas, certaines ne peuvent réussir
quentre les mains dun grand chef. Elles demandent de I3
volonté, de I3 compétence, de 1a rigueur et de la ténacité.

L3 question 3 vous poser est [ suivante : tenez-vous
suffisamment 3 votre couple pour faire de votre bonheur
3 deux un objectif essentiel de votre vie, donnant du
sens a celle-ci 7 Si ce n'était pas le cas, si vous préfériez
vous laisser aller 3 votre spontanéité naturelle, au risque
de voir les nuages saccumuler dans le ciel bleu de votre
amour a deux, sans doute n'auriez-vous pas celivre entre
Vos mains. Si, au contraire, vous avez décidé devivre heu-
reux en couple et pour longtemps, faisons un bout de
chemin ensemble. Bonne lecture, et tous mes veeux dans
ce merveilleux voyage vers le bonheur a deux.
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