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Personne ne s’engage dans une relation en pensant à la

séparation.

Au début, tout semble simple. 

On se comprend et on se soutient.

Puis, avec le temps, les choses changent.

Les pressions familiales apparaissent.

Les difficultés financières créent des tensions.

Les malentendus s’accumulent.

Et un jour, on réalise que la relation n’est plus aussi

paisible qu’avant.

Les disputes deviennent fréquentes.

La complicité diminue.

Parfois, la confiance se brise.

Si vous lisez ces lignes, c’est que votre couple traverse

une période difficile.

Peut-être que vous vous demandez :

Est-ce que notre relation peut encore être sauvée ?

Est-ce que l’amour est vraiment parti ?

Est-ce que ça vaut encore la peine d’essayer ?

INTRODUCTION
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La vérité est simple :

Beaucoup de couples ne se séparent pas parce qu’ils ne

s’aiment plus. Ils se séparent parce qu’ils ne savent plus

comment réparer.

Ce livre n’est pas un cours de psychologie compliqué.

C’est un programme pratique.

Pendant 60 jours, vous allez suivre un plan clair,

organisé en 8 semaines.

Chaque semaine aura :

un objectif précis

des conseils simples

des exercices concrets

Sauver un couple ne demande pas toujours des grands

gestes spectaculaires. Souvent, ce sont de petits

changements répétés chaque jour qui font la différence.

Les 60 prochains jours peuvent marquer un

tournant.

Si vous êtes prêt(e) à faire votre part, alors

commençons.

INTRODUCTION
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SEMAINE 1:

Apaiser la tempête 

“On ne reconstruit pas un lien au milieu des cris.
 On commence par ramener le calme.”



Lorsque qu’un couple traverse une période difficile, il est

fréquent que les tensions deviennent presque

automatiques.

Un mot déclenche une réaction.

Un regard est mal interprété.

Un silence prend une signification négative.

Très vite, les échanges deviennent plus sensibles, plus

fragiles.

Et parfois, les partenaires ne reconnaissent plus la relation

qu’ils avaient au départ.

Dans ces moments-là, il peut être tentant de vouloir tout

régler immédiatement.

Pourtant, l’expérience montre qu’avant de résoudre les

problèmes de fond, il est souvent nécessaire de faire

quelque chose de plus simple… et de plus essentiel :

Ralentir.
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Comprendre l’escalade émotionnelle

Dans un couple, les conflits ne naissent pas toujours de

grandes trahisons ou d’événements spectaculaires.

Ils naissent souvent d’une accumulation.

Il s’agit parfois d’une fatigue non exprimée d’un besoin

ignoré ou d’un sentiment de ne pas être compris.

Peu à peu, chacun devient plus sensible voire plus réactif.

Ce phénomène s’appelle “l’escalade émotionnelle”.

Plus les échanges sont tendus, plus le système nerveux se

met en alerte.

Et lorsque nous sommes en alerte, nous ne cherchons

plus à comprendre.

Nous cherchons à nous défendre.

Il devient alors difficile d’écouter avec calme ou

d’exprimer un besoin avec douceur.

60 jours pour sauver son couple 

Page 7



Derrière la colère, il y a souvent une

blessure

Il est important de se rappeler qu’une réaction vive n’est pas

toujours un manque d’amour.

Souvent, elle traduit une peur :

La peur de ne plus être important(e).

La peur de perdre la relation.

La peur de ne pas être respecté(e).

La peur d’être seul(e), même à deux.

Lorsque ces peurs ne sont pas reconnues, elles s’expriment

sous forme d’agacement, d’irritation ou d’attaque.

Et plus chacun se sent attaqué, plus il se protège. 

Ce cercle peut s’installer sans que l’un ou l’autre ne le

souhaite réellement.

L’objectif de cette première semaine

Il ne s’agit pas encore de résoudre tous les désaccords.

Il s’agit de créer un climat un peu plus sûr.
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Un climat où :

Les discussions peuvent être suspendues lorsqu’elles

deviennent trop intenses.

Les paroles blessantes sont évitées autant que

possible.

Chacun commence à observer ses propres réactions.

Parce qu’un couple ne peut pas guérir dans un

environnement constamment tendu.

Une invitation à l’observation

Cette semaine, je vous invite à adopter une posture

d’observateur.

Lorsque vous sentez une tension monter, prenez

quelques secondes pour vous demander :

“Qu’est-ce qui est activé en moi en ce moment ?”

Est-ce une frustration récente ?

 Ou une blessure plus ancienne qui se réveille ?

Essayez simplement d’identifier l’émotion, sans vous

juger. La prise de conscience est déjà un premier pas vers

le changement.
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Une pratique simple pour apaiser

Vous pouvez également proposer, si cela est possible, une

sorte de “pause bienveillante” dans les échanges.

Cela peut être formulé avec douceur :

“Je sens que nous sommes tous les deux un peu tendus.

Est-ce que nous pouvons reprendre cette discussion plus

tard, calmement ?”

Ce type de phrase ne fuit pas le problème.

Elle protège la relation pendant que l’émotion redescend.

Ce que vous pourriez commencer à remarquer

À la fin de cette semaine, il n’est pas nécessaire que tout

soit réglé.

Mais vous pourriez observer :

Moins d’explosions soudaines.

Plus de conscience de vos réactions.

Un léger apaisement dans l’atmosphère.

Parfois, le simple fait de ralentir suffit à changer la

dynamique. 
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SEMAINE 2:

Comprendre ses
réactions

“Derrière chaque réaction excessive se cache
souvent une blessure silencieuse.”



Après avoir apaisé les tensions, une étape essentielle

commence :“mieux comprendre ce qui se passe en

nous”.

On observe souvent que les conflits ne sont pas

uniquement liés au présent.

Ils sont liés à l’histoire émotionnelle de chacun.

Le style d’attachement : pourquoi nous

réagissons différemment

La psychologie de l’attachement, développée par John

Bowlby  nous explique que notre manière d’aimer est

influencée par nos premières relations.

On distingue généralement plusieurs styles d’attachement:

 

🔹 L’attachement anxieux

La personne a besoin de beaucoup de réassurance.

Elle peut être très sensible aux signes de distance.

Un message sans réponse peut provoquer une grande

inquiétude.

 Un silence peut être vécu comme un rejet.
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🔹 L’attachement évitant

La personne valorise l’autonomie et peut avoir du mal à

exprimer ses émotions.

Face à un conflit, elle peut se retirer, se taire ou

minimiser.

🔹 L’attachement sécurisant

La personne peut exprimer ses besoins tout en restant

stable émotionnellement.

Dans un couple en crise, il arrive souvent que deux styles

différents s’activent :L’un cherche davantage de

proximité. L’autre prend plus de distance.

Et chacun interprète la réaction de l’autre comme un

manque d’amour.

Comprendre cela change beaucoup de choses.

Ce n’est plus “il/elle ne m’aime pas”.

 C’est “nous avons des manières différentes de réagir

à l’insécurité”.
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Le cerveau émotionnel : pourquoi la

discussion dérape

Les neurosciences nous montrent qu’en situation de

conflit, une partie du cerveau appelée l’amygdale s’active.

Elle déclenche un mode de survie :

Attaque

Fuite

Immobilisation

C’est pour cela que :

Certaines personnes élèvent immédiatement la voix.

D’autres quittent la pièce.

D’autres encore se figent dans le silence.

Ce ne sont pas forcément des choix réfléchis.

Ce sont des réactions automatiques de protection.

Lorsque nous comprenons cela, nous pouvons devenir

plus patients — avec nous-mêmes et avec l’autre.
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Les “schémas relationnels” : répéter sans

s’en rendre compte

En psychologie, on parle parfois de schémas.

Un schéma est un modèle appris dans le passé.

Par exemple :

Si une personne a grandi dans un environnement où les

conflits étaient violents, elle peut devenir hypersensible au

désaccord.

Si une autre a grandi dans un environnement où les

émotions étaient ignorées, elle peut avoir du mal à

exprimer ce qu’elle ressent.

Dans le couple, ces schémas peuvent s’activer

inconsciemment.

On ne réagit pas seulement à son partenaire.

On réagit à toute son histoire.

Cette semaine : développer une conscience plus

profonde

Je vous invite à observer vos réactions avec plus de

douceur.
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Lorsque vous sentez une forte émotion, demandez-vous :

Est-ce que je réagis à ce qui se passe ici…

 ou à quelque chose que j’ai déjà vécu auparavant ?

Est-ce que je cherche à me défendre…

 ou à me sentir rassuré(e) ?

Cette réflexion ne doit pas devenir une analyse lourde.

C’est simplement une manière de reprendre de la clarté.

Exercice thérapeutique : identifier son style

Prenez quelques minutes seul(e).

Demandez-vous :

Ai-je tendance à m’inquiéter rapidement lorsque

l’autre prend de la distance ?

Ou ai-je tendance à me retirer lorsque les émotions

deviennent intenses ?

Essayez d’identifier si vous êtes plutôt :

en recherche de proximité

ou en recherche de protection
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Il n’y a pas de “bon” ou de “mauvais” style.

Il y a simplement des mécanismes.

Les comprendre permet d’éviter de les subir.

Une perspective rassurante

Lorsque deux personnes comprennent leurs mécanismes,

elles cessent de se voir comme des adversaires.

Elles commencent à se voir comme deux individus avec

des sensibilités différentes.

Et cela ouvre la voie à plus de compassion.

Un couple ne se répare pas seulement avec des efforts.

Il se répare avec de la compréhension.
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SEMAINE 3:

Restaurer la
communication

“Être entendu ne signifie pas avoir raison.
 Cela signifie être respecté dans son ressenti.”



Après avoir exploré vos réactions personnelles, nous

arrivons à un pilier fondamental du couple : la

communication.

Je constate souvent que les couples ne manquent pas

d’amour.

Ils manquent d’un espace sûr pour se parler.

Ils parlent beaucoup…

 mais ne se sentent plus compris.

Et avec le temps, chacun commence à se protéger.

Quand parler devient risqué

Lorsque plusieurs discussions ont mal tourné, le cerveau

associe le dialogue à une menace.

On anticipe la critique.

On s’attend au reproche.

On prépare sa défense avant même que l’autre ait terminé

sa phrase.

C’est à ce moment que la communication cesse

d’être un pont…et devient un mur.
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Cas clinique 1 : Le silence de protection

Stéphanie et Franck – 8 ans de relation

Stéphanie reprochait à Franck de ne jamais exprimer ses

émotions.

“Il ne parle pas. Il garde tout. Je ne sais jamais ce qu’il

ressent.”

 Franck explique :

“Quand elle commence à élever la voix, je me ferme. Si je

parle, ça empire.”

Ce que Stéphanie interprétait comme de l’indifférence

était en réalité une stratégie de protection.

Franck ne se taisait pas parce qu’il ne se souciait pas de la

relation.

Il se taisait parce qu’il craignait l’escalade.

Beaucoup de partenaires “silencieux” ne sont pas froids.

Ils sont débordés.
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Ce que nous apprend la recherche

Le psychologue John Gottman a montré que le mépris et

la critique répétée sont particulièrement destructeurs.

Le mépris peut être subtil :

Rouler les yeux.

Soupirer.

Se moquer légèrement.

Comparer son partenaire à quelqu’un d’autre.

Ces gestes, répétés, attaquent l’estime de soi.

Et lorsqu’une personne se sent diminuée, elle se défend…

ou elle se ferme.

Cas clinique 2 : La comparaison blessante

Fabienne et David – 12 ans de mariage

Lors d’un conflit financier, Fabienne dit :

“Le mari de ma sœur a déjà construit une maison. Toi, tu

réfléchis trop.” David se tait.

Mais intérieurement, il vit cette phrase comme une

humiliation. 



Il confie : “Je me sens insuffisant. Comme si je n’étais pas

à la hauteur.”

Fabienne n’avait pas l’intention de blesser.

Elle voulait exprimer son inquiétude.

Mais la comparaison a touché l’identité de David.

Dans beaucoup de couples, ce ne sont pas les grandes

disputes qui éloignent.

Ce sont ces petites phrases qui attaquent la valeur

personnelle.

La validation émotionnelle

Un concept central en thérapie de couple est la

validation.

Valider ne signifie pas être d’accord.

Cela signifie reconnaître l’émotion de l’autre.

Par exemple :

Au lieu de dire : “Ce n’est pas si grave.”

On peut dire :“Je vois que cela t’a vraiment touché(e).”
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Cette reconnaissance apaise le système nerveux.

Elle envoie un message essentiel :

“Tu comptes. Ce que tu ressens a de l’importance.”

Cas clinique 3 : La jalousie numérique

Fatou et Karim – 5 ans ensemble

Fatou découvre que Karim échange régulièrement avec

une ancienne amie sur les réseaux sociaux.

Elle se sent menacée.

Karim répond :

“C’est juste une amie. Tu exagères.”

Le problème n’était pas uniquement la conversation.

Le problème était le sentiment d’insécurité de Fatou.

Karim devrait plutôt dire :

“Je comprends que ça puisse te faire douter. Ce n’était

pas mon intention.”

Cette phrase ne règle pas tout mais elle crée une

ouverture.
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Cette semaine : parler autrement

Je vous invite à expérimenter une communication plus

consciente.

Lorsque vous exprimez un ressenti :

Parlez de votre émotion.

Évitez les généralisations.

Évitez les comparaisons.

Évitez les humiliations, même subtiles.

Et lorsque vous écoutez :

Ne cherchez pas immédiatement à corriger.

Cherchez d’abord à comprendre.

Une pratique guidée

Choisissez un moment calme. 

Chacun répond à cette question :

“Qu’est-ce qui me fait me sentir le plus éloigné(e) de toi

ces derniers temps ?”
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L’autre écoute sans interrompre puis reformule.

Cet exercice peut être inconfortable.

Mais il permet de remettre de l’humanité dans

l’échange.

Ce que cette semaine vise réellement

Pas une perfection dans la communication mais un climat

plus sûr.

Un climat où chacun peut s’exprimer sans craindre d’être

ridiculisé ou invalidé.

Un couple se renforce lorsque les partenaires deviennent

des alliés émotionnels.

La communication n’est pas un outil technique.

C’est la manière dont deux personnes prennent soin du

lien.

60 jours pour sauver son couple 

Page 25



SEMAINE 4:

Reconstruire la confiance

“La confiance ne revient pas par des promesses.
 Elle revient par des actes répétés avec

constance.”
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La confiance est l’un des piliers les plus fragiles d’un

couple.

Elle ne se voit pas. Elle ne se touche pas.

Mais lorsqu’elle se fissure, tout change.

Un regard devient suspect.

 Un retard devient inquiétant.

 Un téléphone qui sonne déclenche une tension.

Et parfois, la blessure ne vient pas d’un seul événement,

mais d’une accumulation.

Infidélité.

Secret financier.

Influence excessive d’un membre de la famille.

Décisions prises sans consultation.

La confiance ne se brise pas seulement par un acte.

Elle se fragilise lorsque l’un des partenaires ne se sent

plus protégé dans la relation.
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Ce que la psychologie nous apprend

La confiance est profondément liée au sentiment de

sécurité émotionnelle.

Lorsque nous sommes en relation, notre cerveau cherche

inconsciemment une réponse à cette question :

“Suis-je en sécurité avec cette personne ?”

En cas de trahison — qu’elle soit affective, physique ou

financière — le système d’alerte s’active. 

Le cerveau entre en vigilance.

La personne blessée peut :

Surveiller davantage.

Revenir sans cesse sur les faits.

Poser des questions répétitives.

Douter même en l’absence de preuve.

Ce n’est pas de la faiblesse.

C’est une tentative de se protéger d’une nouvelle

blessure.
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Cas clinique : Mariage fragilisé par plusieurs fissures

Clarisse et Youssouf – 11 ans de mariage

Leur crise ne vient pas d’un seul événement. Elle vient

d’un enchaînement. Youssouf a entretenu des échanges

ambigus avec une collègue.

 Il n’y a pas eu de relation physique, mais des messages

intimes. Clarisse l’a découvert par hasard.

Peu après, elle apprend qu’il a prêté une somme

importante d’argent à son frère sans lui en parler.

Dans le même temps, la belle-mère intervient

régulièrement dans leurs décisions, critiquant Clarisse et

influençant Youssouf.

Clarisse se confie:

“Je ne sais plus quelle est ma place. Je me sens trahie… et

remplacée.”

Youssouf répond :

“Je n’ai jamais voulu la blesser.”
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Ce couple n’était pas en manque d’amour.

Mais la confiance avait été érodée à plusieurs niveaux :

Intimité émotionnelle déplacée vers l’extérieur.

Transparence financière absente.

Frontière floue avec la famille élargie.

Ce qui a le plus blessé Clarisse n’était pas seulement les

faits. C’était le sentiment de ne plus être la priorité.

L’infidélité : au-delà de l’acte

L’infidélité n’est pas uniquement sexuelle.

Elle peut être émotionnelle.

Confier ses frustrations à une autre personne.

 Chercher ailleurs l’écoute que l’on ne trouve plus dans le

couple. Créer une intimité secrète.

La blessure vient souvent du sentiment d’exclusion.

“Pourquoi cette personne a-t-elle accès à ton monde

intérieur… et pas moi ?”
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Reconstruire après une infidélité demande :

Une reconnaissance sincère de la douleur causée.

Une transparence volontaire.

Du temps.

Le pardon ne peut pas être exigé. Il peut seulement émerger

lorsque la sécurité revient progressivement.

Les secrets financiers : une trahison silencieuse

L’argent représente bien plus que des chiffres.

Il symbolise :

La sécurité.

La confiance.

Le pouvoir décisionnel.

Lorsqu’un partenaire cache une dette, un prêt ou une dépense

importante, l’autre peut se sentir exclu de la gestion du

couple.

Ce n’est pas seulement une question d’argent.

C’est une question de partenariat.

Un couple solide fonctionne comme une équipe.

Et une équipe ne cache pas les décisions majeures.
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L’ingérence de la belle-famille : un test de

loyauté

Dans de nombreuses cultures, la famille élargie occupe une

place importante. Cela peut être une richesse.

Mais lorsque les frontières ne sont pas claires, cela devient

une source de tension.

Le partenaire peut ressentir :

Un manque de protection.

Une absence de positionnement clair.

Une loyauté partagée.

La question fondamentale devient alors :

“Est-ce que je suis ton partenaire principal… ou une

personne secondaire ?”

Dans un couple mature, les frontières sont respectueuses.

Aimer sa famille ne doit pas affaiblir la solidité du couple.

Ce que signifie réellement reconstruire

Reconstruire la confiance ne signifie pas oublier.

Cela signifie :
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Reconnaître la blessure sans la minimiser.

Accepter d’écouter la douleur de l’autre sans se

défendre immédiatement.

Mettre en place des comportements cohérents et

transparents dans la durée.

La confiance revient rarement par des paroles.

Elle revient par la répétition d’actes fiables.

Une réflexion pour cette semaine

Prenez un moment seul(e) et demandez-vous :

Est-ce que mon partenaire se sent pleinement en

sécurité avec moi ?

Ai-je protégé notre relation dans mes décisions ?

Si j’ai été blessé(e), ai-je exprimé clairement ce que j’ai

ressenti ?

La confiance ne se décrète pas. Elle se cultive.

Et parfois, traverser une crise permet d’établir des bases

plus conscientes qu’auparavant.
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SEMAINE 5:

Retrouver la complicité

“La complicité ne disparaît pas par manque
d’amour, mais par manque d’attention au lien.”



Après avoir traversé des tensions, des discussions

difficiles ou des blessures de confiance, il est possible que

votre relation soit devenue plus sérieuse… plus lourde.

On parle des problèmes. On parle de ce qui ne va pas.

 On parle de ce qu’il faut améliorer.

Mais on parle moins de ce qui fait du bien.

Or, un couple ne survit pas uniquement grâce aux

solutions. Il survit grâce à la connexion.

La complicité n’est pas un détail romantique.

 C’est le ciment émotionnel du couple.

Comment la complicité disparaît

progressivement

La complicité ne disparaît pas du jour au lendemain.

Elle s’affaiblit quand :

Les conversations deviennent uniquement pratiques.

Les échanges sont centrés sur les obligations.

Les marques d’affection diminuent.

Les compliments deviennent rares.

Les rires se font plus discrets.
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Vous pouvez vivre sous le même toit, partager les

responsabilités… et pourtant ne plus vous sentir proches.

Ce n’est pas forcément un manque d’amour.

C’est souvent un manque d’attention au lien.

La connexion émotionnelle : un besoin

fondamental

La psychologie relationnelle montre que chaque être

humain a besoin de trois choses dans son couple :

Se sentir choisi.

Se sentir apprécié.

Se sentir important.

Lorsque ces besoins ne sont plus nourris régulièrement,

une distance subtile s’installe.

Ce n’est pas toujours visible mais elle se ressent.

Vous pouvez vous demander cette semaine :

“Est-ce que mon partenaire se sent encore spécial(e) à mes

yeux ?”

Et plus important encore :

“Est-ce que je le lui montre ?”
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Recréer la complicité de manière intentionnelle

La complicité ne dépend pas du hasard.

Elle dépend d’actions simples, répétées.

Voici des gestes concrets que vous pouvez mettre en place :

🔹 Réintroduire les compliments sincères

Exprimez clairement ce que vous appréciez.

“J’aime la manière dont tu prends soin de…”

 “Je suis fier/fière de toi pour…”

 “J’apprécie ton effort quand…”

Les compliments nourrissent l’estime.

🔹 Créer un moment sans distraction

Choisissez 20 à 30 minutes sans téléphone, sans télévision,

sans interruption.

Parlez de vous.

Pas des factures. 

Pas des enfants. 

Pas du travail.

De vous.
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🔹 Réactiver la mémoire positive

Rappelez-vous un souvenir heureux.

Un moment où vous vous êtes sentis très proches.

Parlez-en.

La mémoire émotionnelle réactive les sensations

positives associées.

🔹 Introduire des gestes inattendus

Un message affectueux dans la journée.

 Une attention non demandée. Un mot doux écrit.

La surprise crée de la chaleur.

Une vérité importante

Beaucoup de couples attendent que “l’autre

commence”.

Chacun espère que l’autre fera le premier geste.

Mais la reconnexion commence souvent lorsqu’une

personne décide d’agir différemment.

La complicité se construit à deux.

 Mais elle peut être relancée par un seul.

60 jours pour sauver son couple 

Page 38



Se regarder à nouveau comme des

partenaires

Avec le temps, certains couples deviennent des co-

gestionnaires.

Ils gèrent la maison, les responsabilités, les obligations.

Mais ils oublient d’être amoureux et alliés.

Cette semaine, je vous invite à vous poser cette question :

“Si nous n’étions pas en crise, comment aimerais-je me

comporter avec lui/elle ?”

Puis commencez à agir dans ce sens. Pas de manière

spectaculaire. Mais sincèrement.

Ce que cette semaine doit produire

Peut-être pas un changement radical mais :

Plus de douceur.

Plus de regard.

Plus de reconnaissance.

La complicité ne se décrète pas, elle se nourrit.

Et lorsque le lien se renforce, même légèrement, la

relation retrouve de l’énergie.
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SEMAINE 6:

Raviver le désir

“Le désir ne s’impose pas.
 Il renaît là où le cœur se sent en sécurité.”



Lorsque le couple traverse des tensions, l’intimité est

souvent l’un des premiers domaines affectés.

Le désir ne disparaît pas toujours par manque d’attirance.

Il diminue lorsque :

La communication est tendue.

La confiance est fragilisée.

Le stress est constant.

Les blessures ne sont pas cicatrisées.

Le corps ne s’ouvre pas là où le cœur se sent en

danger.

C’est une réalité psychologique et physiologique.

Comprendre la nature du désir

Il est important de savoir que le désir n’est pas identique

chez tous.

Certaines personnes ont un désir spontané :

 Il apparaît facilement, sans effort particulier.

D’autres ont un désir réactif : il naît progressivement,

dans un climat de sécurité et de connexion.
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Lorsque ces différences ne sont pas comprises, des

malentendus apparaissent :

“Tu ne me désires plus.”

 “Tu ne penses qu’à ça.”

En réalité, il peut simplement s’agir de rythmes

différents.

L’impact des tensions sur l’intimité

Lorsqu’un partenaire se sent critiqué, ignoré ou comparé,

son corps peut se fermer.

Le désir n’est pas uniquement physique.

Il est profondément lié à :

L’estime de soi.

Le sentiment d’être apprécié.

La sécurité émotionnelle.

Un partenaire qui ne se sent pas valorisé aura plus de

difficulté à se laisser aller.

L’intimité devient alors une obligation… au lieu d’être un

moment de connexion.
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Réintroduire la tendresse avant la sexualité

Dans les couples en crise, il est souvent utile de

commencer par la tendresse. La main posée doucement.

Le regard prolongé. L’étreinte sans attente immédiate.

La pression peut tuer le désir. La sécurité le réveille.

Cette semaine, je vous invite à séparer temporairement :

la tendresse et la performance. L’objectif n’est pas

d’impressionner. L’objectif est de reconnecter.

Parler de sexualité sans accusation

Beaucoup de couples ne parlent jamais vraiment de leur

intimité. La frustration s’installe en silence.

Je vous invite à aborder ce sujet avec douceur.

Par exemple :

“J’aimerais que nous retrouvions plus de proximité.”

 “Je me sens un peu distant(e) de toi ces derniers temps.”

 “Comment te sens-tu dans notre intimité ?”

L’écoute est essentielle.

Il ne s’agit pas d’exiger. Il s’agit de comprendre.
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Les freins fréquents au désir

Plusieurs facteurs peuvent influencer la vie intime :

Le stress financier.

La fatigue chronique.

Les conflits non résolus.

Les complexes physiques.

Les changements hormonaux.

Les pressions culturelles ou religieuses.

Il est important de reconnaître que le désir est influencé

par l’ensemble de la vie émotionnelle.

Ce n’est pas une simple question de volonté.

Une pratique de reconnexion

Je vous propose un exercice simple : Choisissez un

moment calme. Asseyez-vous face à face.

Regardez-vous en silence pendant une minute.

Puis posez cette question :

“Qu’est-ce qui te fait te sentir désiré(e) ?”

Écoutez sans juger.

Cette question peut ouvrir un dialogue profond.
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Redonner une place au plaisir partagé

L’intimité ne doit pas devenir une routine mécanique.

Elle peut redevenir :

Un espace de jeu.

Un espace de découverte.

Un espace de complicité.

Cela peut passer par :

Explorer les préférences de l’autre.

Recréer une ambiance différente (temps choisi,

lumière, musique).

Le désir renaît souvent lorsque la pression diminue

et que la connexion augmente.

Une vérité importante

Le désir fluctue dans toute relation longue. Cela ne

signifie pas que l’amour a disparu. Cela signifie que la

relation évolue. Ce qui entretient le désir durablement,

c’est le respect, l’admiration et la sécurité.

Un couple qui prend soin de son intimité protège

son lien.
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SEMAINE 7:

Se projeter ensemble

“Un couple devient solide lorsqu’il cesse
seulement de survivre

 et commence à construire.”



Un couple peut survivre à des conflits.

Il peut même survivre à une trahison.

Mais il s’épuise lorsqu’il n’a plus de vision

commune.

Quand chacun avance… mais dans une direction

différente.

Après avoir travaillé sur la communication, la confiance et

l’intimité, une question essentielle se pose :

“Où allons-nous ensemble” ?

Un couple solide ne repose pas uniquement sur l’amour.

Il repose aussi sur un projet partagé.

Pourquoi la vision commune est essentielle

En psychologie relationnelle, on observe que les couples

durables ont développé ce que l’on appelle un “sens

partagé”.

Cela signifie :

Nous savons pourquoi nous sommes ensemble.

Nous savons ce que nous construisons.

Nous savons ce que nous voulons préserver.
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Sans cette vision, la relation devient purement

quotidienne. 

On gère.

On survit.

 On s’adapte.

Mais on ne construit plus consciemment.

Les valeurs : la fondation invisible

Les valeurs influencent silencieusement les conflits.

L’argent. 

L’éducation des enfants. 

La place de la famille élargie.

La spiritualité.

La place du travail.

Par exemple :

Si l’un valorise fortement la réussite financière et l’autre la

disponibilité familiale, des tensions peuvent apparaître.

Non pas par manque d’amour.

Mais par différence de priorités.
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Cette semaine, je vous invite à vous poser ces questions :

Quelles sont les trois valeurs les plus importantes 

       pour moi ?

Est-ce que je les ai clairement exprimées dans ma

relation ?

Est-ce que je connais réellement celles de mon

partenaire ?

La compréhension des valeurs évite de nombreux

malentendus.

Le projet de vie : au-delà du quotidien

Un couple a besoin d’objectifs communs.

Cela peut concerner :

Les projets professionnels.

Les décisions financières importantes.

Le lieu de vie.

L’éducation des enfants.

Les ambitions personnelles.

Lorsque ces sujets ne sont pas abordés consciemment, ils

deviennent des sources de tension latente.
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je vous invite à discuter de ces questions :

Où aimerions-nous être dans 5 ans ?

Quel type de vie voulons-nous offrir à nos enfants ?

Quelle place voulons-nous accorder à nos familles

respectives ?

Comment voulons-nous gérer les décisions

financières importantes ?

Ces discussions ne doivent pas être des débats.

Elles doivent être des explorations.

La spiritualité et les croyances

Dans de nombreux couples, la dimension spirituelle peut

être un facteur d’unité ou un sujet sensible.

Parlez-en ouvertement :

Quelle place la foi occupe-t-elle dans notre couple ?

Souhaitons-nous transmettre certaines pratiques à

nos enfants ?

Comment respectons-nous nos différences si elles

existent ?

Un couple qui dialogue sur ces sujets construit une base

plus stable.
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Les décisions structurantes

Certaines décisions ont un impact profond :

Acheter une maison.

Investir.

Changer de pays.

Soutenir financièrement un membre de la famille.

Accueillir un nouvel enfant.

Ces décisions ne devraient jamais être prises seul(e).

Le sentiment d’exclusion affaiblit le lien.

Même si les avis diffèrent, le simple fait de consulter

l’autre renforce la solidarité.

Une pratique de projection

Je vous propose un exercice :

Prenez un moment calme.

Chacun écrit une courte description de la vie idéale de

votre couple dans cinq ans. Puis partagez vos visions.

Cherchez les points communs.

Les différences ne sont pas des menaces.

Elles sont des sujets à ajuster.
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Ce que cette semaine cherche à créer

Un sentiment d’équipe.

Un sentiment de direction.

Un sentiment que vous n’êtes pas seulement en train de

réparer le passé…mais de construire l’avenir.

Un couple qui regarde dans la même direction devient

plus résistant aux tempêtes.

La vision commune donne du sens aux efforts.

Et lorsque l’effort a du sens, il devient plus supportable.
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SEMAINE 8:

Choisir d’aimer avec
maturité

“Aimer durablement ne consiste pas à trouver la
personne parfaite,

 mais à choisir chaque jour de grandir ensemble
malgré les imperfections.”



Après ces semaines de réflexion, de réparation et de

reconnexion, une question essentielle demeure :

L’amour suffit-il ? La réponse est nuancée.

L’amour est le point de départ.

 Mais la maturité relationnelle est ce qui le rend durable.

Accepter que l’autre ne sera jamais parfait

L’une des plus grandes désillusions dans un couple est

l’attente silencieuse :

“Un jour, il/elle changera complètement.”

Mais une relation adulte repose sur une vérité :

L’autre ne sera jamais exactement comme vous.

Il aura toujours :

Des défauts.

Des limites.

Des sensibilités différentes.

Des zones d’ombre.

La maturité ne consiste pas à tolérer l’inacceptable.

Elle consiste à distinguer :

Ce qui est une différence…de ce qui est une blessure

réelle.
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Le mythe du couple sans conflit

Certains pensent qu’un couple réussi est un couple sans

tension. En réalité, les couples solides ne sont pas ceux

qui évitent les désaccords.

Ce sont ceux qui savent revenir l’un vers l’autre après un

désaccord. La résilience relationnelle est plus importante

que l’harmonie permanente.

Le rôle du pardon

Le pardon est souvent mal compris.

Pardonner ne signifie pas :

Oublier.

Minimiser.

Excuser un comportement destructeur.

Pardonner signifie :

Décider de ne plus laisser la blessure diriger toute la

relation.

Le pardon est un processus. Il peut être progressif.

Mais il est souvent nécessaire pour que le couple avance

réellement.

60 jours pour sauver son couple 

Page 55



L’engagement conscient

Au début d’une relation, l’engagement est souvent

émotionnel.

Avec le temps, il devient volontaire.

Il ressemble davantage à une décision intérieure :

“Je choisis de rester engagé(e), même lorsque c’est

difficile.”

Cet engagement n’est pas aveugle.

Il est lucide. Il reconnaît les défauts. 

Il reconnaît les limites mais il choisit la construction

plutôt que la fuite.

Construire une culture de couple

Chaque couple développe, avec le temps, une “culture” :

Une manière de parler.

Une manière de gérer les conflits.

Une manière de montrer l’amour.

Une manière de faire face aux difficultés.

La question n’est plus :“Sommes-nous parfaits ?”

Mais :“Quelle culture voulons-nous créer dans notre

relation ?”
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Un exercice de clôture

Prenez un moment ensemble. Complétez cette phrase :

“Je m’engage à…”

Pas pour promettre l’impossible.

Mais pour affirmer une intention réaliste.

Exemples :

“Je m’engage à parler plus calmement lorsque je suis

frustré(e).”

“Je m’engage à te consulter avant les décisions

importantes.”

 “Je m’engage à protéger notre relation devant les

autres.”

Ce que signifie vraiment sauver son couple

Sauver son couple ne signifie pas revenir en arrière.

Cela signifie grandir. Passer d’une relation fragile à une

relation plus solide parce qu’elle a traversé une crise.

Les relations qui survivent après un travail sincère

deviennent souvent plus profondes.

Parce qu’elles ne reposent plus seulement sur l’émotion.

Elles reposent sur la maturité.
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CONCLUSION



Conclusion

Ces 60 jours ne garantissent pas une relation parfaite.

Mais ils vous ont offert quelque chose de plus précieux :

Une nouvelle manière de regarder votre couple.

Peut-être écoutez-vous davantage.

Peut-être réagissez-vous différemment.

Peut-être comprenez-vous mieux vos besoins… et ceux de

l’autre.

Un couple ne se transforme pas en un instant.

Il évolue lorsque deux personnes acceptent de devenir plus

conscientes.

Que vous poursuiviez ce chemin ensemble ou que votre

route prenne une autre direction, le travail accompli ici

reste en vous.

Vous avez appris à réfléchir avant d’accuser.

 À parler avant de fuir. À comprendre avant de juger.

Et parfois, cette simple évolution change tout.

Il se nourrit d’attention, de respect et de choix quotidiens.

À partir d’aujourd’hui, ces choix vous appartiennent.

 Je vous souhaite le meilleur dans votre relation!
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