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Aucune partie de cette publication ne peut être reproduite ou
transmise sous quelque forme ou par quelque moyen que ce soit,
mécanique ou électronique, y compris la photocopie ou
l'enregistrement, ou par tout système de stockage et de
récupération
de l'information, ou transmise par courrier électronique sans
l'autorisation écrite de l'éditeur.


Bien que tout ait été mis en œuvre pour vérifier les informations
fournies dans cette publication, ni l'auteur ni l'éditeur
n'assument
de responsabilité en cas d'erreurs, d'omissions ou
d'interprétations
contraires du sujet traité dans le présent document.


Ce livre n'est destiné qu'à des fins de divertissement. Les
opinions exprimées sont celles de l'auteur uniquement et ne doivent
pas être considérées comme des instructions ou des commandements
d'experts. Le lecteur est responsable de ses propres actions.


Le respect de toutes les lois et réglementations applicables, y
compris les lois internationales, fédérales, d'État et locales
régissant les licences professionnelles, les pratiques
commerciales,
la publicité et tous les autres aspects de la conduite des affaires
aux États-Unis, au Canada ou dans toute autre juridiction, relève
de la seule responsabilité de l'acheteur ou du lecteur.


Ni l'auteur ni l'éditeur n'assument une quelconque responsabilité
au nom de l'acheteur ou du lecteur de ces documents.


Toute atteinte portée à une personne ou à une organisation est
purement involontaire.
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Le début de l'amour est de laisser les personnes que nous aimons
être parfaitement elles-mêmes, et de ne pas les déformer pour
qu'elles correspondent à notre propre image. Sinon, nous n'aimons
que le reflet de nous-mêmes que nous trouvons en eux.


Réfléchissez un instant : pourquoi vous êtes-vous engagé dans
votre relation amoureuse au départ ? Était-ce, comme le suggère
Merton, pour trouver un reflet de vous-même ? Espériez-vous trouver
la personne qui vous compléterait et répondrait à vos besoins ?
Peut-être cherchiez-vous quelqu'un qui vous rendrait enfin heureux.
Qu'attendiez-vous de l'amour et de cette personne qui se tient à
vos
côtés ? 



Nous développons notre relation amoureuse avant tout parce que, eh
bien, nous tombons amoureux. Nous sommes magiquement attirés par
cette personne merveilleuse qui ne peut pas faire de mal et dont la
simple présence nous fait fondre dans une flaque de désir
douloureux. Nous n'avons pas tendance à réfléchir au "pourquoi".
Lorsque nous trouvons l'amour, nous sommes trop heureux pour penser
à
la raison de notre bonne fortune. Pourtant, derrière les sentiments
puissants et chimiques d'amour et d'attirance se cachent des désirs
plus pratiques de compagnie, d'intimité émotionnelle, de sentiment
d'appartenance et de sécurité.


Il n'y a pas si longtemps, nous attendions d'un partenariat
romantique qu'il conduise inévitablement au mariage, un contrat qui
garantissait une certaine stabilité financière, la respectabilité
et, avec un peu de chance, une descendance. L'amour et l'alchimie
sexuelle étaient facultatifs. Aujourd'hui, la plupart des gens
considèrent le mariage comme un lien entre égaux, fondé sur
l'amour et le respect mutuels. Plutôt que de refléter les rôles
uniques des unions fondées sur le sexe il y a seulement 50 ans, la
plupart des mariages d'aujourd'hui sont fondés sur une répartition
souple des tâches, sur la camaraderie et sur l'attirance sexuelle.
Cette évolution de la conception du mariage a ouvert la voie au
mariage homosexuel, à une cohabitation acceptable et à une variété
de choix de mode de vie pour toutes les relations amoureuses.


En fait, le mariage lui-même devient de plus en plus facultatif, de
plus en plus de personnes choisissant de le retarder ou de l'éviter
complètement au profit d'une vie commune. Selon le 

  

    
Pew
    Research Center
  
, l'âge médian du mariage au
début des années 1980 était de 25 ans pour les hommes et de 22 ans
pour les femmes. Toutefois, en 2011, l'âge médian des premiers
mariages a atteint un niveau record de 29 ans pour les hommes et de
27 ans pour les femmes. Le rapport Pew révèle que les couples ne
ressentent plus le besoin de se marier pour devenir parents et que
les options offertes par d'autres modes de vie, comme la vie en
solitaire ou en couple, ont contribué à retarder l'âge du mariage.
La plupart des personnes divorcées choisissent d'éviter de se
remarier. Seules 29 % des personnes qui ont déjà été mariées
déclarent qu'elles seraient prêtes à se marier à nouveau.


Quel est donc le rapport entre ces statistiques et l'évolution des
conceptions de l'amour et du mariage, d'une part, et votre relation
engagée, d'autre part ? Ce qu'il faut retenir, c'est que les
relations amoureuses ne sont plus définies par la commodité et les
rôles traditionnels. Que vous soyez marié, que vous viviez avec
quelqu'un ou que vous sortiez avec quelqu'un, vous avez la liberté
de créer un lien profondément satisfaisant fondé sur l'amour,
l'attirance sexuelle, l'amitié, l'intimité et le respect mutuel. 
Le
fait d'être engagé dans une relation intime mène à une vie
plus satisfaisante. Selon une 

  

    
étude
    de l'université Cornell
  
, les personnes engagées
dans une relation vivent plus longtemps, sont plus heureuses en
général et ont tendance à accumuler plus de richesses. Les
engagements les plus forts sont les plus satisfaisants.


Mais si c'est le cas, pourquoi les relations sont-elles souvent si
difficiles et douloureuses ? Pourquoi nous disputons-nous,
rabaissons-nous et nous désengageons-nous de la personne que nous
sommes censés aimer le plus ? Nous avons plus de liberté que jamais
pour vivre une relation saine et amoureuse, mais nous ne parvenons
pas à gérer les conflits et le stress avec notre bien-aimé(e). La
personne dont le regard vous a fait vibrer au début est aujourd'hui
celle qui vous pousse à bout et vous rend fou.


Je trouve ironique que nous suivions une formation approfondie pour
conduire une voiture et que nous passions des années à l'école
pour nous préparer à une carrière, mais qu'il n'y ait pas de
formation prévue ou exigée lorsqu'il s'agit de la partie la plus
vitale de notre vie, notre relation amoureuse. Personne ne nous
apprend à être un bon partenaire, à entretenir la santé de la
relation et à résoudre les différends avec maturité. Nous nous
jetons à l'eau comme des fous aveugles, convaincus que l'amour
triomphera de tout.


Si nous avons eu de la chance, nos parents nous ont servi de
modèles,
mais même dans ce cas, notre relation particulière a ses propres
nuances, ses propres problèmes et ses propres aspérités. Une fois
l'engouement initial dissipé, nous ne disposons que de peu de
compétences pour naviguer entre ces aspérités et maintenir la
vitalité et la joie de la relation. Au fil du temps, de nombreux
couples se retrouvent chacun dans leur coin, se regardant de loin
avec un air renfrogné. Ce n'est certainement pas ce que nous avions
imaginé lorsque nous avons regardé pour la première fois notre
amoureux de l'autre côté de la pièce et que notre cœur s'est mis
à fondre.


Tous les problèmes relationnels se résument à une chose : un
manque de communication empathique.


Que nos préoccupations concernent l'argent, le sexe, les enfants,
l'affection, la carrière ou toute autre raison pour laquelle nous
nous disputons ou nous nous mettons en colère, lorsque nous ne
communiquons pas nos besoins et ne discutons pas de nos différences
dans un esprit d'amour, les choses se gâtent inévitablement. Vous
êtes passé par là. Nous sommes des créatures orientées vers le
territoire, même avec nos partenaires les plus intimes. Nous
voulons
protéger ce qui nous appartient - émotionnellement,
psychologiquement et physiquement - souvent au détriment de ceux
que
nous aimons le plus. Les relations intimes et saines exigent de
lâcher un peu de terrain et de reconnaître que les besoins et les
sentiments de l'autre sont aussi valables que les nôtres. 



Le simple fait de vivre dans le même espace qu'une autre personne
est source de frustrations et de conflits. Au début de l'amour, les
caleçons laissés sur le sol sont tout simplement adorables. Le
chauffage à 80 degrés est une idée adorable. Mais la familiarité
finit par engendrer, si ce n'est du mépris, beaucoup d'irritation.
Ajoutez à cela le stress des enfants, des finances et de la
carrière, ainsi que les différences réelles dans la façon dont
les hommes et les femmes perçoivent le monde, et il est étonnant
que l'un d'entre nous parvienne à passer le cap des premières
années d'une relation.


Une relation intime est une entité vivante qui respire et qui doit
être nourrie et soignée quotidiennement, au-delà de nos propres
besoins et frustrations. Si vous voulez que votre relation
fonctionne, vous devez 
tous les deux y travailler et en
prendre soin avec tendresse. Elle ne peut être ni unilatérale, ni
négligée. Nous devons parler de ce qui nous dérange, de ce que
nous attendons l'un de l'autre, de nos rêves et de nos déceptions.
Et nous devons écouter, vraiment écouter ce que dit notre
bien-aimé(e) pour qu'il ou elle se sente entendu(e) et
compris(e).


Il ne fait aucun doute que votre mariage ou votre partenariat est
la
partie la plus précieuse de votre vie. Si ce n'est pas le cas, cela
devrait l'être. Il devrait passer avant votre travail, vos loisirs,
votre famille élargie et - oui - même avant vos enfants. En tant
que couple, vous êtes la pièce maîtresse de votre famille, et si
le couple n'est pas solide, la famille ne l'est pas non plus. Les
deux partenaires doivent s'engager à faire de leur relation leur
priorité absolue. Cet engagement ne peut reposer sur des mots vides
de sens. Il doit être reconnu par vous deux et se manifester dans
vos choix et actions quotidiens, voire horaires, pour que la
relation
reste saine et prospère.


Pour être de bons intendants de la relation, nous devons laisser de
côté nos besoins personnels suffisamment longtemps pour guérir la
relation avant qu'un fossé ne nous sépare. Nous ne pouvons pas
permettre à la communication de dériver vers la colère,
l'obstruction, ou d'avoir raison pour protéger notre ego. En
faisant
preuve de maîtrise de soi, même lorsque des sentiments forts nous
poussent à dire des choses inavouables, nous créons un espace sûr
pour une communication ouverte, une compréhension et une connexion
plus profonde. 



Avant tout, vous devez devenir un expert de votre partenaire.
Qu'est-ce qui fait que votre partenaire se sent en sécurité,
par-dessus tout ? Qu'est-ce qui va le/la contrarier ? Qu'est-ce qui
le rassurera ? 



Essayez de vous remémorer la dernière fois que vous avez eu un
conflit ou une contrariété. Comment votre partenaire a-t-il réagi
? Qu'est-ce qui l'aurait apaisé ? Une bulle de couple ne peut
exister qu'entre des personnes qui se connaissent très, très bien.
Avec le temps, chacun d'entre vous saura exactement comment
réconforter l'autre, quelle que soit la situation. 



Les relations intimes les plus réussies impliquent une
communication
proactive avant même qu'un conflit ne survienne. Aussi guindé ou
maladroit que cela puisse paraître, le fait de rencontrer
régulièrement votre conjoint ou partenaire pour lui poser des
questions et apprendre à se connaître protégera votre relation
d'altercations douloureuses et, mieux encore, créera un nouveau
niveau d'intimité entre vous. J'utilise régulièrement des
questions d'approfondissement dans ma pratique du coaching pour
aider
mes clients à découvrir leurs désirs, leurs besoins et leurs peurs
les plus profonds. Une question forte nous oblige à chercher la
réponse à l'intérieur de nous-mêmes, ce qui conduit à des
moments profonds de conscience de soi et de développement
personnel.


Dans le contexte d'une relation, le questionnement mutuel peut
offrir
les mêmes avantages et permettre à chaque partenaire de participer
à la prise de conscience et à l'épanouissement de l'autre. Plus
important encore, en écoutant attentivement votre partenaire, sans
jugement ni colère, vous comprendrez mieux ses motivations, ses
peurs, ses douleurs, ses désirs et ses frustrations. Vous vous
offrez mutuellement un espace sûr pour être pleinement ouvert et
authentique, ce qui, en fin de compte, vous rapproche et renforce
le
lien d'amour qui vous unit.
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Si vous lisez ce livre seul, je vous suggère fortement d'impliquer
votre partenaire et de lire le livre ensemble depuis le début.
Faites de ce livre un projet que vous entreprenez tous les deux en
équipe. Vous voulez tous deux entreprendre ce travail avec
l'intention spécifique de renforcer et de protéger votre relation,
en plus de développer l'intimité et d'en apprendre davantage l'un
sur l'autre. Ces questions peuvent être amusantes, humoristiques,
instructives et profondément émouvantes. Vous serez surpris de
découvrir beaucoup plus de choses sur vous-même et sur l'autre. 



Vous serez également invités à modifier vos comportements, vos
habitudes et vos paroles. Les questions révéleront des besoins non
satisfaits et des demandes de changement de comportement de la part
de chacun d'entre vous. Vous voudrez discuter de ces besoins et de
ces demandes et de ce que chacun de vous est prêt à changer ou à
accepter pour l'autre. Il peut y avoir des besoins que vous ne
pouvez
pas satisfaire ou des changements que vous n'êtes pas disposé à
faire, ce qui nécessitera une discussion honnête et ouverte, afin
que vous puissiez trouver mutuellement des solutions
alternatives.


Le livre contient 20 sujets de questions, chacun avec dix questions
ou plus et des questions incitatives. Envisagez de travailler sur
ces
thèmes au cours des 20 prochains jours, en vous posant mutuellement
les questions d'un thème par jour. Vous pouvez suivre l'ordre dans
lequel les sujets sont présentés ou choisir le sujet qui vous
semble le plus pertinent par rapport à ce qui se passe dans votre
relation à ce moment-là. Si certains thèmes de la section ne
s'appliquent pas à vous (par exemple, la section sur l'éducation
des enfants ne s'applique pas si vous n'avez pas d'enfants),
n'hésitez pas à les ignorer. Toutefois, les questions et les
réponses de votre partenaire pourraient vous intéresser et vous
éclairer.


Vous devriez tous deux tenir un journal pour noter les réponses de
votre partenaire et vos propres sentiments après avoir répondu aux
questions. Vous voudrez également noter les mesures spécifiques que
vous prendrez tous les deux si une question vous incite à modifier
votre attitude, votre comportement, votre communication ou vos
valeurs.


Lorsque vous entamez un sujet, vous posez et répondez chacun à la
même question, à tour de rôle, en tant que première personne à
répondre à une question. Il est souvent plus difficile d'être le
premier à répondre, car vous pouvez avoir besoin de temps pour que
vos véritables sentiments remontent à la surface, ou vous pouvez
vous sentir réticent à l'idée d'être totalement ouvert dans votre
réponse. Les réponses de votre partenaire peuvent également
influencer les vôtres. Veillez donc à ce que vos réponses
reflètent vos véritables sentiments et besoins. 



Les réponses de votre partenaire ou vos propres réactions peuvent
susciter d'autres questions ou conversations entre vous, ce qui
peut
renforcer la connexion et l'intimité. Veillez à écouter
attentivement les réponses de votre partenaire sans l'interrompre
ni
vous laisser distraire. Asseyez-vous près l'un de l'autre lorsque
vous posez des questions et répondez, en vous tenant par la main ou
en vous touchant. Même si la réponse de votre partenaire vous
hérisse ou vous met mal à l'aise, efforcez-vous d'écouter
simplement, sans colère ni jugement. Invitez votre partenaire à
approfondir et à partager davantage en lui demandant "Y a-t-il
autre chose ?" une fois qu'il a répondu à la question.
Continuez à poser cette question jusqu'à ce que votre partenaire
n'ait plus rien à ajouter.


Si une question provoque des tensions, de la douleur ou de la
colère
entre vous deux, essayez de découvrir l'émotion qui se cache
derrière les sentiments négatifs. Demandez directement à votre
partenaire : "Quelle est l'émotion sous-jacente à votre
irritation ? Qu'est-ce qui, dans ma réponse, t'a contrarié ?"
En répondant à cette question, veillez à ne pas rejeter la faute
ou la critique sur votre partenaire, même si vous pensez qu'il est
en tort. Parlez de vos sentiments profonds, ce qui implique d'être
vulnérable plutôt que sur la défensive. Vous pourriez dire quelque
chose comme : "Lorsque tu me dis que tu as besoin de plus
d'attention de ma part, j'ai l'impression de ne pas être assez bon
et de ne pas être apprécié pour mes efforts". Lorsque nous
reconnaissons et comprenons les émotions qui se cachent derrière la
colère ou la douleur de notre partenaire, nous sommes plus
compatissants et plus enclins à trouver des solutions viables. 



Si l'une de vos discussions sur ces questions devient trop
émotionnelle ou difficile à résoudre sans douleur ni colère,
n'hésitez pas à demander l'aide d'un conseiller en relations
interpersonnelles qualifié pour vous aider à résoudre le problème.
Parfois, les vieilles blessures et les douleurs du passé sont trop
profondément ancrées pour être démêlées et guéries sans l'aide
d'un thérapeute. Si c'est le cas, ne laissez pas cette division
émotionnelle s'installer entre vous. Donnez la priorité à votre
relation en cherchant à traiter et à guérir toute fissure qui
pourrait finir par vous séparer ou compromettre le bonheur de votre
relation.


Une dernière remarque : je crois que l'environnement physique dans
lequel vous posez ces questions et y répondez fait une grande
différence dans la façon dont vous réagissez et vous vous
connectez l'un à l'autre. N'entreprenez pas ce travail relationnel
important alors que les enfants sont sous les pieds, que le dîner
est en train de cuire ou que la télévision joue en arrière-plan.
Choisissez un moment où vous savez que vous ne serez pas
interrompus, par exemple tôt le matin, avant que quelqu'un d'autre
ne se réveille, ou le soir, pendant un moment de calme. 



Trouvez une pièce de votre maison qui vous semble paisible et
dégagée, sans distractions ni interruptions potentielles.
Accordez-vous une heure pour répondre aux dix questions d'une
section et pour discuter de vos sentiments et de vos réactions.
Informez toute autre personne vivant dans la maison de ne pas vous
interrompre pendant cette heure. Si nécessaire, quittez la maison
pour aller dans un restaurant tranquille, vous asseoir dans la
nature
ou garer la voiture dans un endroit paisible. Considérez ce temps
sacré comme un moment à deux qui contribue non seulement à votre
bonheur en tant que couple, mais aussi à faire de vous de meilleurs
parents, amis et professionnels. Le bonheur de votre couple est la
clé de voûte du bonheur dans tous les autres domaines de votre vie.





Alors, êtes-vous prêt à vous lancer ? 




  
Voici quelques rappels :



Prenez vos journaux et buvez un verre d'eau ou une tasse de thé
(essayez d'éviter l'alcool car il altère votre maîtrise verbale). 



Trouvez un endroit paisible dans la maison ou ailleurs. 



Jouez à pile ou face pour savoir qui sera le premier à répondre à
la première question. Ensuite, on alterne. Lisez la question et les
informations qui la suivent à voix haute. Puis posez à nouveau la
question directement à votre partenaire.


Essayez de ne pas lire les questions suivantes, mais
concentrez-vous
sur la question que vous posez et à laquelle vous répondez. 



Asseyez-vous près les uns des autres pour pouvoir vous toucher et
vous regarder face à face. 



Laissez à l'autre le temps de répondre et, lorsque vous écoutez
votre partenaire répondre à une question, essayez de ne pas penser
à l'avance à vos propres réponses. Soyez pleinement présent pour
votre partenaire et pratiquez l'

  

    
écoute
    empathique
  

.


À la fin de chaque section, un message de suivi vous invite tous
deux à demander à votre partenaire de modifier son comportement. Si
votre partenaire vous fait part d'une demande de changement,
discutez-en et écrivez les mesures spécifiques que vous avez
l'intention de prendre, ainsi que le moment où vous comptez le
faire. Ces changements peuvent prendre du temps, car nous avons
besoin de répétition et de renforcement pour consolider de nouveaux
comportements. Mettez en place un système de rappels et de
responsabilisation l'un envers l'autre, et soyez patients pendant
que
vous vous efforcez tous deux d'être un partenaire meilleur, plus
attentif et plus aimant pour l'autre.
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