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Note de I'autrice

Ce livre propose un chemin de réflexion et des exercices de développement personnel. Il ne remplace ni
un accompagnement thérapeutique, ni un avis médical, juridique ou psychologique. Une relation ne doit

jamais étre préservée au prix de la sécurité, de la dignité ou de I'intégrité de I'un de ses membres.

Sécurité en cuisine : En présence de violence, de menace, d’emprise, de peur ou de contrdle, la
priorité n’est pas de mieux doser la relation : elle est de se protéger et de demander de l'aide a

des professionnels ou a des services spécialisés.

Texte original — Christine URBES — L'Atelier des Liens. Premiére version de travail, 2026.
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Bienvenue dans la cuisine des liens

Je ne vous écris pas depuis une cuisine ou rien n’a jamais débordé. J'ai rencontré celui qui allait devenir

mon mari au Nouvel An 1989. Nous sommes mariés depuis 33 ans.

Notre histoire a connu différentes saisons, des changements de température, des ajustements et, sans
doute, quelques recettes a reprendre. Aimer longtemps ne signifie pas tout réussir du premier coup.
Cela signifie apprendre a se connaitre, a évoluer ensemble et a prendre soin du lien sans s’oublier soi-

méme.

Ce livre est né de cette expérience personnelle, mais aussi de mon travail d’accompagnement des
personnes et des relations. Je ne vous propose pas une formule magique. Je partage des ingrédients, des
repéres et des questions pour vous aider a composer une relation qui vous ressemble et qui nourrisse

réellement les deux personnes qui la vivent.

Une histoire vécue : Plus de 37 ans de chemin partagé ne donnent pas une recette parfaite. Ils
apprennent surtout qu’un lien vivant demande de I'attention, des ajustements et la liberté de

continuer a se choisir.

On parle souvent de « trouver la bonne personne » comme si I'amour dépendait d'un ingrédient rare,
caché sur une étagere inaccessible. On cherche le déclic, I'’évidence, la rencontre qui changerait tout.

Puis, lorsque la relation devient plus complexe, on se demande ou la recette a dérapé.

La vérité est moins spectaculaire et beaucoup plus féconde : I'amour n’est pas un plat que I'on recoit
tout préparé. C'est une cuisine vivante. Elle commence par ce que chacun apporte, se construit dans les
gestes du quotidien, s’'ajuste aux saisons et demande parfois de reprendre la préparation depuis le
début.

Il n’existe donc pas de formule magique. Deux cuilléeres de communication et trois pincées de tendresse
ne garantissent rien. En revanche, certains ingrédients rendent une relation plus nourrissante : la
connaissance de soi, le respect, la confiance, la liberté, la parole claire, la capacité a réparer et le désir

de faire équipe.

Ce livre n’a pas été écrit pour vous apprendre a séduire a tout prix, a retenir quelqu’un qui veut partir ou
a vous transformer en personne idéale. Il vous invite a regarder ce que vous cuisinez dans vos relations :
ce que vous choisissez, ce que vous dosez, ce que vous acceptez, ce que vous servez et ce que vous

recevez.
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L’esprit du livre : Aimer ne signifie pas se dissoudre dans la vie de I'autre. Une relation réussie

nourrit le lien sans affamer les personnes qui la composent.

Comment utiliser ce livre

Vous pouvez lire les recettes dans I'ordre ou ouvrir directement celle qui correspond a votre situation.
Certaines se travaillent seul, car une relation plus juste commence souvent par une meilleure
compréhension de soi. D’autres peuvent étre préparées a deux, a condition que chacun participe

librement.

e Lisez lentement : une phrase qui vous dérange mérite parfois plus d’attention qu’'une page qui

vous rassure.
 Ecrivez vos réponses : mettre des mots sur une sensation aide a distinguer I'intuition de la peur.
¢ Ne cherchez pas la perfection : une relation saine n’est pas une relation sans difficulté.

e Observez la réciprocité : I'amour ne peut pas reposer durablement sur les efforts d'une seule

personne.
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Le menu

Mise en place
e 1. Vider les placards du passé
e 2. Reconnaitre son véritable appétit

e 3. Choisir des ingrédients compatibles

Les bases qui tiennent la recette
e 4. Préparer une estime de soi consistante
e 5. Faire lever la confiance
e 6. Réussir une communication savoureuse

e 7. Poser des limites sans fermer la cuisine

La cuisson du lien
e 8. Trouver la bonne température
e 9. Traverser les conflits sans tout braler

e 10. Mélanger proximité et liberté

L’assaisonnement et la durée
e 11. Entretenir la complicité et le désir

e 12. Faire évoluer la recette avec les saisons

Le service
¢ Le grand bilan de dégustation
e Larecette personnelle de votre amour

¢ Conclusion — Ce que vous choisissez de nourrir
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PREMIERE PARTIE

La mise en place

En cuisine, la mise en place évite de courir aprés les ingrédients lorsque tout chauffe déja. Dans une
relation, elle consiste a connaitre son histoire, ses besoins et ses critéres avant que l'intensité ne prenne

toute la place.
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Recette 1 — Vider les placards du passé
Faire de la place sans nier ce qui a été vécu

A DEGUSTER
TEMPS DE PREPARATION NIVEAU .
Seul, puis a partager avec
Plusieurs temps de repos Délicat .
discernement

Nous entrons rarement dans une nouvelle relation les mains vides. Nous apportons des souvenirs, des
réflexes, des peurs, des attentes et parfois des promesses silencieuses : ne plus jamais souffrir, ne plus
dépendre, ne plus étre abandonné. Ces protections ont eu une fonction. Mais lorsqu’elles dirigent toute

la cuisine, elles donnent au présent le got de I'ancien.

Les ingrédients

Une histoire regardée avec honnéteté
e Les souvenirs qui reviennent encore

e Les blessures que I'on minimise

e Les lecons réellement apprises

e Une grande mesure de douceur envers soi

Le droit de ne pas tout raconter immédiatement

Les ustensiles utiles
e Un carnet
¢ Un endroit calme

¢ La capacité a distinguer mémoire et condamnation

La préparation

1. Ouvrez les placards. Listez les expériences qui ont faconné votre maniére d’aimer. Ne cherchez
pas seulement les ruptures importantes. Une absence, une trahison, un amour impossible ou une

relation dans laquelle vous vous étes oublié peuvent encore influencer vos choix.
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Triez sans jeter votre histoire. L'objectif n’est pas d’effacer le passé. Demandez-vous ce qui vous
protége utilement aujourd’hui et ce qui vous empéche d’étre disponible. La prudence peut étre

saine ; la suspicion permanente finit par rendre toute proximité impossible.

Repérez les restes que vous resservez. Observez les phrases automatiques : « On finit toujours
par me quitter », « Si je ne fais pas tout, on ne m’aimera pas », « Il faut se méfier ». Elles ne
décrivent pas nécessairement la réalité présente. Elles décrivent souvent une ancienne cuisine

émotionnelle.

Conservez les bons apprentissages. Une relation passée peut vous avoir appris a poser une limite,
a demander de I'aide ou a reconnaitre une incompatibilité. Gardez ces acquis. Ils ne sont pas des

cicatrices honteuses, mais des outils affinés.

Laissez reposer. On ne décide pas en une soirée que le passé ne comptera plus. Donnez-vous le
temps d’observer vos réactions sans les juger. La guérison se mesure moins a l'absence de

souvenir qu'a la liberté retrouvée dans vos choix.

Ce qui peut faire rater la recette

Utiliser une nouvelle personne pour oublier la précédente.
Comparer chaque geste actuel a celui d’un ancien partenaire.
Tout raconter trop vite pour tester si I'autre restera.

Se reprocher d'avoir encore une émotion liée au passé.

Confondre pardon, oubli et reprise de relation.

Votre inventaire de placard

Répondez sans chercher la réponse parfaite. Ce que vous écrivez aujourd’hui peut évoluer.

Quelle ancienne expérience influence encore ma maniére de faire confiance ?

Qu’est-ce que je ne veux plus revivre, et quelle limite concréte peut me protéger ?

Quel apprentissage positif puis-je emporter dans une nouvelle relation ?

Le conseil de la cheffe : Ne jetez pas tout votre passé : gardez les apprentissages, retirez

seulement ce qui n’a plus a décider a votre place.
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Recette 2 — Reconnaitre son véritable appétit
Distinguer ’envie d’aimer du besoin d’étre rassuré

TEMPS DE PREPARATION o
. . NIVEAU A DEGUSTER
45 minutes, a reprendre . L .
o Accessible mais sincere Une personne entiére
régulierement

Avoir faim d’amour n’indique pas toujours ce qui nous nourrira. On peut rechercher une présence parce
que le silence pése, une validation parce que la confiance en soi vacille, ou une intensité parce que le
calme parait vide. Comprendre son appétit évite de choisir le premier plat qui détourne

momentanément la faim.

Les ingrédients

Vos besoins affectifs

e Vosvaleurs

¢ Vos envies de quotidien

e Vos limites

e Votre rapport a la solitude

e Une portion de vérité, méme inconfortable

Les ustensiles utiles
¢ Une liste de besoins
¢ Une balance entre désir et peur

e Un vocabulaire précis

La préparation

1. Nommez ce que vous cherchez. Souhaitez-vous une relation engagée, une rencontre ouverte, une
reconstruction, un compagnon de vie, davantage de complicité dans votre couple ? Une réponse

vague crée des attentes invisibles et des déceptions prévisibles.

L’Atelier des Liens o 9



LES INGREDIENTS D’UN AMOUR QUI DURE | CHRISTINE URBES

2. Séparez besoins et préférences. Le respect et la sécurité sont des besoins. Partager exactement
les mémes loisirs est souvent une préférence. Cette distinction aide a ne pas négocier I'essentiel

tout en laissant de la souplesse au reste.

3. Testez la faim émotionnelle. Demandez-vous : « Si je me sentais déja rassuré, entouré et digne
d’étre aimé, choisirais-je encore cette personne ou cette situation ? » La réponse ne décide pas de

tout, mais elle éclaire la part de manque qui influence le choix.

4. Imaginez le quotidien. L’amour ne se vit pas seulement dans les moments exceptionnels.
Visualisez les rythmes, les responsabilités, les silences, la fatigue, I'argent, les proches, les projets.

Une relation qui vous convient doit pouvoir exister un mardi ordinaire.

5. Formulez une demande réaliste. L’autre peut soutenir, rassurer et accompagner. Il ne peut pas
supprimer toutes vos peurs ni garantir que vous ne souffrirez jamais. Votre besoin devient

partageable lorsqu’il est exprimé sans faire de I'autre son unique fournisseur.

Ce qui peut faire rater la recette
¢ Confondre étre choisi avec étre aimé de maniére ajustée.
e Accepter une relation indéfinie en espérant qu’elle change sans conversation.
e Transformer une préférence en preuve d'amour obligatoire.
e Attendre que 'autre devine ce dont vous avez besoin.

e Croire qu'avoir des besoins signifie étre exigeant ou fragile.

Votre carte des saveurs
Classez ce qui suit en trois colonnes dans votre carnet : indispensable, souhaitable, négociable.

Quels sont les trois besoins sans lesquels une relation finit par m’épuiser ?

Quelles préférences ai-je parfois présentées comme des obligations ?

Dans quel type de quotidien amoureux puis-je réellement respirer ?

Le conseil de la cheffe : Ne choisissez pas uniquement ce qui ouvre |'appétit. Choisissez aussi ce

qui nourrit dans la durée.
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Recette 3 — Choisir des ingrédients compatibles
Regarder au-dela de Uattirance sans étouffer ’élan

TEMPS DE PREPARATION NIVEAU A DEGUSTER

Le temps de plusieurs rencontres Intermédiaire Deux personnes libres de choisir

Deux ingrédients peuvent étre excellents séparément et produire un mélange difficile. Il en va de méme
pour les personnes. Etre attiré, admiratif ou ému ne garantit pas que les besoins, les valeurs et les
modes de vie puissent s'accorder. La compatibilité ne signifie pas étre identiques ; elle signifie pouvoir

composer sans demander a I'un de devenir méconnaissable.

Les ingrédients
¢ Une attirance réelle
e Des valeurs observables
e Des projets qui peuvent cohabiter
¢ Une maniére compatible de gérer les désaccords

¢ De la curiosité réciproque

Le courage de voir ce qui ne convient pas

Les ustensiles utiles
¢ Des yeux ouverts
e Des questions simples

¢ Le temps nécessaire pour observer

La préparation

1. Golitez avant d'idéaliser. Au début, nous complétons les zones inconnues avec nos espoirs.
Remplacez progressivement I'imagination par I'observation : comment cette personne parle-t-elle

des absents ? Que fait-elle lorsqu’elle est contrariée ? Ses actes correspondent-ils a ses paroles ?

2. Comparez les fondamentaux. Parlez de fidélité, d’'engagement, d’argent, de famille, de travail, de
lieu de vie, de temps personnel et de projets. Il n'est pas nécessaire d’avoir toutes les mémes

réponses, mais il faut pouvoir traiter les différences sans les cacher.
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3. Observez la réciprocité. La curiosité va-t-elle dans les deux sens ? Les initiatives sont-elles
partagées ? Vous sentez-vous libre d’exprimer un désaccord ? Une relation ne devient pas

équilibrée simplement parce qu’une personne est préte a fournir davantage d’efforts.

4. Distinguez différence et incompatibilité. L’'un aime sortir, I'autre préfere le calme : un équilibre
est possible. L'un souhaite des enfants, I'autre n’en veut pas : le compromis risque d’exiger a I'un

de renoncer a une part essentielle de sa vie.

5. Décidez avec le réel. Ne batissez pas une relation uniquement sur le potentiel de I'autre. Aimez-
vous la relation telle qu’elle existe aujourd’hui, ou seulement celle que vous espérez obtenir aprés

plusieurs changements ?

Ce qui peut faire rater la recette
e Prendre 'intensité des débuts pour une preuve de compatibilité.
e lIgnorer une divergence majeure par peur de perdre la relation.
e Chercher a convaincre 'autre de vouloir le méme avenir.
e Appeler « exigence » une limite qui protége un besoin essentiel.

e Croire que I'amour suffit a résoudre toutes les différences.

Le test des ingrédients

Choisissez une relation actuelle ou passée et examinez-la sans proceés. Il s’agit de comprendre, pas de

condamner.

Sur quels fondamentaux étions-nous réellement compatibles ?

Quelle différence pouvait étre aménagée et laquelle exigeait un renoncement profond ?

Quels actes me donnent confiance dans la capacité de cette personne a faire équipe ?

Le conseil de la cheffe : Une bonne recette ne demande pas a un ingrédient de nier sa nature. Elle

cherche un accord dans lequel chacun conserve sa saveur.
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DEUXIEME PARTIE

Les bases qui tiennent la recette

Certaines préparations semblent légéres mais reposent sur une base solide. Dans le lien amoureux,

I'estime de soi, la confiance, la parole et les limites jouent ce réle invisible.
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Recette 4 — Préparer une estime de soi consistante
Aimer sans demander a l'autre de prouver sans cesse notre valeur

A DEGUSTER
TEMPS DE PREPARATION NIVEAU
Une personne, bénéfices pour
Un peu chaque jour Fondamental
deux

Lorsque notre valeur dépend entiérement du regard amoureux, chaque distance devient un verdict. Un
message plus court, une fatigue, un besoin de solitude ou une remarque peuvent étre interprétés
comme la preuve que nous ne sommes plus aimables. L'estime de soi n'empéche pas d’avoir besoin de

I'autre ; elle évite que ce besoin devienne un contréle permanent de notre valeur.

Les ingrédients

Une identité qui ne dépend pas du couple
e Lareconnaissance de ses qualités

e Ledroit al'erreur

¢ Des liens et activités personnels

e Une parole intérieure moins sévére

¢ Une mesure d’autonomie affective

Les ustensiles utiles
e Unregard honnéte
* Des preuves concrétes

e La permission d’exister sans performance

La préparation

1. Retrouvez vos propres saveurs. Listez ce qui vous définit en dehors de votre statut amoureux :
vos qualités, vos engagements, vos compétences, vos amitiés, vos passions, vos valeurs. Une

relation enrichit une identité ; elle ne devrait pas la remplacer.

2. Changez la voix du critique. Repérez la maniére dont vous vous parlez aprés une erreur ou un

désaccord. Demandez-vous si vous utiliseriez ces mots avec quelqu’un que vous aimez. Remplacez
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le jugement global par un constat précis : « J'ai mal réagi » plutét que « Je suis impossible a aimer

».

3. Cherchez des preuves internes. Au lieu d’attendre uniquement les compliments, notez chaque
semaine une décision, un effort ou une attitude dont vous étes satisfait. L'objectif n’est pas de se

déclarer parfait, mais de reconnaitre sa propre présence dans sa vie.

4. Entretenez plusieurs sources de nourriture. Amitiés, projets, repos, création, activité physique,
engagement : aucune personne ne peut porter seule tous vos besoins. Un réseau vivant diminue

la pression déposée sur le couple.

5. Recevez sans vous agripper. Apprenez a apprécier I'attention de I'autre sans en faire une
perfusion permanente. Un compliment peut réjouir sans devenir la seule preuve que vous méritez

d’exister.

Ce qui peut faire rater la recette
¢ Serendre indispensable pour se sentir aimable.
¢ Abandonner progressivement ses amis, projets ou godts.
e Tester I'amour de I'autre par des retraits, des silences ou des menaces.
e Refuser toute critique parce qu’elle réveille une honte ancienne.

e Confondre estime de soi et certitude d’avoir toujours raison.

Votre fonds de cuisine personnel
Créez une réserve de preuves qui ne dépend pas de I’humeur du couple.

Quelles qualités apporté-je naturellement dans une relation ?

Qu’ai-je cessé de nourrir dans ma vie depuis que je suis en couple ou en recherche d’amour ?

Quelle phrase plus juste puis-je me dire lorsque je doute de ma valeur ?

Le conseil de la cheffe : Une relation ne doit pas étre le seul endroit ot vous existez. Plus vous étes

présent a vous-méme, plus vous pouvez étre présent a |'autre sans vous perdre.
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Recette 5 — Faire lever la confiance
Construire avec des gestes cohérents plutot qu’avec de grandes promesses

TEMPS DE PREPARATION NIVEAU A DEGUSTER

Lente, avec repos Intermédiaire Deux personnes responsables

La confiance ressemble a une pate qui léve : on ne peut pas la forcer en augmentant brutalement la
chaleur. Elle se développe dans un environnement suffisamment stable, grace a des gestes répétés. Elle
n’est ni une naiveté, ni une surveillance. Elle permet de s’appuyer sur la relation tout en restant capable

de regarder la réalité.

Les ingrédients
¢ De la cohérence entre paroles et actes
¢ Une honnéteté praticable
e Lafiabilité dans les petites choses
e Lerespect de I'intimité
¢ La possibilité de poser des questions

e Dutemps

Les ustensiles utiles
¢ Une mémoire des faits
¢ Un langage clair

e La capacité a réparer

La préparation

1. Commencez petit. La confiance se vérifie dans les détails : prévenir d’'un retard, respecter une
confidence, tenir une décision commune, revenir vers l'autre aprés une tension. Les grandes

déclarations ne compensent pas durablement I'incohérence quotidienne.

2. Dites ce qui est vrai et utile. L’honnéteté n’est pas une autorisation de déverser chaque pensée
sans filtre. Elle consiste a ne pas organiser la relation autour du mensonge, de I'omission

stratégique ou d’une double vie.
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3. Accueillez les questions sans procés. Une question n’est pas toujours une accusation. Si un doute
apparait, cherchez le fait, '’émotion et le besoin. Répondre clairement vaut mieux que punir

I'autre d’avoir eu peur.

4. Distinguez intuition et scénario. L'intuition s’appuie souvent sur des signaux observables. Le
scénario ajoute une histoire complete a partir d’un détail. Avant de conclure, demandez : «
Qu'est-ce que je sais ? Qu'est-ce que j'imagine ? Qu'est-ce que je peux vérifier par une

conversation ? »

5. Réparez précisément. Aprés une rupture de confiance, les excuses ne suffisent pas toujours. La
personne qui a blessé doit reconnaitre I'impact, répondre aux questions raisonnables, changer le

comportement concerné et accepter que la confiance revienne a son propre rythme.

Ce qui peut faire rater la recette
e Exiger une confiance immédiate aprés une trahison.
e Fouiller, contréler ou géolocaliser au lieu d’affronter le probléme.
e Multiplier les promesses pour éviter un changement concret.
e Appeler jalousie toute demande de clarté.

e Utiliser une confidence contre I'autre lors d’un conflit.

Le levain de confiance
Evaluez la confiance sur des comportements observables plutdt que sur une impression générale.

Quels gestes réguliers me permettent de me sentir en sécurité dans le lien ?

Quelle incohérence mérite une conversation claire ?

Quel engagement concret puis-je prendre pour devenir moi-méme plus fiable ?

Le conseil de la cheffe : La confiance n’est pas « croire quoi qu'il arrive ». C'est pouvoir s’appuyer

sur une cohérence suffisamment éprouvée.
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Recette 6 — Réussir une communication savoureuse
Parler pour étre compris et écouter pour comprendre

TEMPS DE PREPARATION NIVEAU A DEGUSTER

20 minutes, sans cuisson a vif A pratiquer souvent Deux voix de méme valeur

Communiquer ne signifie pas parler beaucoup. Certains couples produisent des kilométres de mots sans
jamais déposer clairement ce qui compte. Une parole nourrissante relie un fait & une expérience

intérieure et ouvre une possibilité d’action. Elle ne cherche ni a gagner, ni a humilier, ni a faire avouer.

Les ingrédients

Un fait précis

¢ Une émotion nommée

¢ Un besoin assumé

¢ Une demande réalisable

e Deux grandes cuilléres d’écoute

e Aucun mépris

Les ustensiles utiles
¢ Un moment disponible
e Des phrases courtes

¢ Un bouton pause

La préparation

1. Choisissez le bon moment. Une conversation importante lancée dans I'urgence, au milieu d'une
tache ou juste avant de dormir risque de briler. Demandez un créneau : « J'ai besoin de parler

d’un sujet important. Quand pouvons-nous étre vraiment disponibles ? »

2. Partez du fait. Décrivez ce qu’une caméra aurait pu observer : « Nous avions prévu de diner
ensemble et tu es rentré deux heures plus tard sans message. » Evitez « Tu ne penses jamais & moi

», qui transforme un événement en jugement global.
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3. Ajoutez votre vécu. Dites « Je me suis senti inquiet et peu considéré » plutét que « Tu m’as

humilié expres ». Vous exprimez votre expérience sans prétendre lire I'intention de I'autre.

4. Formulez le besoin et la demande. Un besoin est général : considération, sécurité, soutien. Une
demande est concréte : « Si tu as plus de trente minutes de retard, peux-tu m’envoyer un

message ? » L'autre peut répondre, négocier ou proposer une autre solution.

5. Faites goliter la version de I'autre. Reformulez avant de répondre : « Si je comprends bien, tu as
perdu la notion du temps et tu ne pensais pas que j'attendais pour manger. » Comprendre

n’oblige pas a approuver ; cela réduit seulement les malentendus.

6. Terminez par un accord vérifiable. Evitez les conclusions floues comme « On fera attention ».

Décidez qui fait quoi, a partir de quand, puis revenez-y apres quelques jours.

Ce qui peut faire rater la recette
¢ Accumuler plusieurs mois de reproches dans une seule conversation.
¢ Employer « toujours » et « jamais » comme preuves.
e Interrompre pour préparer sa défense.
e Ironiser, mépriser ou ridiculiser la sensibilité de I'autre.

e Menacer de partir pour obtenir une réponse immédiate.

La fiche de préparation d’une conversation
Avant un échange délicat, écrivez les quatre éléments suivants.

Quel fait précis veux-je aborder sans jugement ?

Qu’ai-je ressenti et de quoi ai-je besoin ?

Quelle demande concréte, réaliste et négociable puis-je formuler ?

Le conseil de la cheffe : Une conversation réussie ne se mesure pas au silence obtenu, mais a la

compréhension créée et a I'accord réellement applicable.
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Recette 7 — Poser des limites sans fermer la cuisine
Protéger la relation en protégeant les personnes

TEMPS DE PREPARATION NIVEAU A DEGUSTER

A poser tot, 3 ajuster ensuite Courageux Chacun pour soi, au service du lien

Une limite n'est pas un mur dressé contre I'amour. Elle indique jusqu’ou I'on peut participer a la relation
sans se trahir. Elle ne controle pas directement 'autre ; elle précise ce que nous ferons pour nous

protéger si une situation se répéte.

Les ingrédients
¢ La connaissance de ce qui est acceptable
¢ Une phrase claire
¢ Une conséquence que I'on peut réellement tenir
¢ Lerespect de la limite de I'autre
¢ La capacité a entendre un non

e Une réserve de courage

Les ustensiles utiles
e Uncadre
e Une porte qui peut s’ouvrir et se fermer

¢ Des actes cohérents

La préparation

1. Repérez l'inconfort. Irritation, fatigue, boule au ventre, ressentiment : le corps et I'émotion
signalent parfois qu’'une limite a été franchie avant que les mots n’arrivent. Interrogez le besoin

concerné.

2. Dites la limite simplement. Une limite utile est compréhensible : « Je veux parler de ce désaccord,
mais je ne poursuivrai pas la conversation si nous nous insultons. Je reviendrai lorsque nous

serons plus calmes. »
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3. Evitez la menace déguisée. « Si tu m’aimais, tu ne sortirais jamais sans moi » cherche a controler.
« J'ai besoin de conserver du temps ensemble et du temps individuel ; organisons-nous » ouvre

une négociation.

4. Associez une conséquence réaliste. Une conséquence ne sert pas a punir. Elle protége : quitter
une piéce lorsque les cris commencent, ne pas préter d’argent supplémentaire, suspendre un

projet commun tant qu’un engagement n’est pas respecté.

5. Tenez la limite. Une limite répétée mais jamais appliquée devient un souhait. La cohérence

apprend aux deux personnes que les mots comptent.

6. Respectez aussi le non de I'autre. La limite n’est pas un privilége personnel. Si I’autre demande du
temps, refuse une intimité ou protége une valeur, écoutez sans chercher immédiatement a

contourner son choix.

Ce qui peut faire rater la recette
e Attendre d’'exploser pour annoncer toutes ses limites.
e Utiliser le silence comme punition sans expliquer la pause.
e Poser une conséquence impossible a tenir.
e Appeler amour le fait de tout accepter.

e Traiter la limite de I'autre comme un rejet personnel.

Votre carte de sécurité
Choisissez une situation récurrente qui vous épuise et construisez une limite compléte.

Quel comportement ou quelle situation n’est plus acceptable pour moi ?

Comment puis-je I'exprimer en une phrase claire, sans proceés ?

Quelle action de protection suis-je réellement prét a mettre en ceuvre ?

Le conseil de la cheffe : Une limite saine ne dit pas « Fais ce que je veux ». Elle dit « Voila comment

je peux rester en lien sans me perdre ».
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TROISIEME PARTIE

La cuisson du lien

Une relation se transforme sous I'effet du temps, de la proximité et des épreuves. Trop de chaleur

consume ; pas assez ne permet pas au lien de prendre forme.
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Recette 8 — Trouver la bonne température
Ne pas confondre intensité et solidité

TEMPS DE PREPARATION o
) ) ) NIVEAU A DEGUSTER
Plusieurs semaines ou plusieurs . . .
. Patience requise Deux rythmes a accorder
mois
Les débuts peuvent étre brilants : messages continus, projets immédiats, impression de se connaitre
depuis toujours. Cette intensité n’est pas mauvaise. Elle devient risquée lorsqu’elle remplace
I'observation et pousse a engager trés vite son logement, son argent, ses enfants, ses projets ou toute sa

disponibilité.

Les ingrédients

De I'élan

e Du temps d’observation

¢ Des engagements progressifs
¢ Une vie personnelle conservée
¢ Des actes réguliers

¢ La permission de ralentir

Les ustensiles utiles
¢ Un thermostat émotionnel
e Un calendrier réaliste

¢ Des repéres personnels

La préparation

1. Appréciez la chaleur sans y vivre entiérement. Profitez de I'élan tout en conservant sommeil,
amis, responsabilités et temps personnel. Ce cadre ne refroidit pas I'amour ; il lui donne un espace

respirable.
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Laissez les actes épaissir les paroles. Une personne peut étre sincére dans I'émotion du moment
et pourtant incapable de tenir les engagements annoncés. Observez la régularité avant de batir

sur une promesse.

Ajoutez les projets progressivement. Un week-end, puis des vacances, puis une décision plus
engageante : chaque étape permet de découvrir comment le couple gére I'organisation, la fatigue,

I'argent et les imprévus.

Respectez les différences de rythme. L'un peut avoir besoin de plus de temps sans étre
indifférent. L'autre peut désirer s’engager sans étre dépendant. Le sujet n’est pas de déterminer

qui aime le plus, mais de trouver un rythme qui ne force personne.

Vérifiez la température aprés I'euphorie. Lorsque le quotidien revient, que reste-t-il ? De la
curiosité, du respect, des conversations, une volonté de faire équipe ? La solidité apparait mieux

lorsque I'excitation ne masque plus tout.

Ce qui peut faire rater la recette

Prendre une accélération imposée pour une preuve de passion.
Abandonner brutalement toutes ses habitudes et relations.
Faire un engagement majeur pour empécher I'autre de partir.
Interpréter toute demande de temps comme un rejet.

Créer des crises pour retrouver I'intensité des débuts.

Votre thermostat relationnel

Observez le rythme actuel sans chercher a le juger.

Dans cette relation, qu’est-ce qui avance a un rythme confortable ?

Quelle décision mérite davantage de temps ou d’informations ?

Qu’ai-je cessé de faire trop vite pour préserver mon équilibre ?

Le conseil de la cheffe : Le feu vif crée une saisie spectaculaire. La cuisson douce réveéle la

consistance réelle.
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Recette 9 — Traverser les conflits sans tout braler
Transformer le désaccord en information

i A DEGUSTER
TEMPS DE PREPARATION NIVEAU . .
) ) ) Deux adversaires du probleme,
Une pause, puis 30 minutes Technique
pas I'un de l'autre

Le conflit n’est pas toujours le signe qu’une relation va mal. Il révele souvent deux besoins, deux lectures
ou deux maniéres d’organiser la vie. Ce qui abime durablement le lien, c’'est moins le désaccord que la
maniére de le traiter : attaque, humiliation, fuite prolongée, menace, violence ou absence totale de

réparation.

Les ingrédients

Un désaccord clairement délimité

e Un bouton pause

¢ Des mots sans mépris

¢ Larecherche du besoin sous la position

¢ Une solution testable

La volonté de réparer

Les ustensiles utiles
e Un minuteur imaginaire
¢ Une température supportable

e Un plan de retour a la conversation

La préparation

1. Eteignez le feu qui déborde. Lorsque vous n’entendez plus que I'attaque, annoncez une pause
avec une heure de retour : « Je suis trop en coléere pour parler correctement. Je prends trente
minutes et je reviens a 19 h 30. » La pause sans retour ressemble a un abandon ; le rendez-vous

maintient le lien.
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Limitez la casserole. Traitez un sujet a la fois. Si la discussion porte sur I'organisation du week-end,
ne versez pas dans le méme récipient les beaux-parents, I'argent et un anniversaire oublié trois

ans plus tot.

Cherchez le besoin sous la position. « Je veux que tu viennes » peut cacher un besoin de soutien.
« Je ne veux pas venir » peut cacher un besoin de repos ou une difficulté familiale. Les besoins

ouvrent davantage de solutions que les positions figées.

Construisez une solution temporaire. Essayez un accord pendant deux semaines plutét que
d’exiger une réponse parfaite pour toujours. Le couple peut apprendre de I'expérience et

réajuster.

Réparez apreés la tension. Revenez sur la maniére dont vous vous étes parlé. Reconnaissez une
phrase blessante sans ajouter immédiatement « mais toi aussi ». La réparation ne supprime pas le

désaccord ; elle restaure la sécurité nécessaire pour le traiter.

Repérez les lignes rouges. Insultes répétées, menaces, destruction d’objets, intimidation,
contrainte, violence : ce ne sont pas de simples problémes de communication. La priorité devient

la sécurité et I'aide extérieure.

Ce qui peut faire rater la recette

Vouloir résoudre le fond alors que les corps sont encore en alerte.
Pratiquer le silence punitif pendant plusieurs jours.

Normaliser la peur ou la violence au nom de la passion.

Le protocole anti-débordement

Préparez ce protocole lorsque tout va bien, afin de pouvoir I'utiliser lorsque la température monte.

Quels signes m’indiquent que je ne suis plus capable de parler utilement ?

Quelle phrase puis-je utiliser pour demander une pause sans abandonner I'autre ?

Quel rituel de réparation nous aiderait a retrouver un lien aprés un conflit ?

Le conseil de la cheffe : Dans une cuisine slre, on ne nie pas le feu : on apprend a le contenir, et

I'on sort si I'incendie menace les personnes.
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Recette 10 — Mélanger proximité et liberté
Former un nous sans effacer les deux je

TEMPS DE PREPARATION NIVEAU A DEGUSTER

A ajuster selon les saisons Subtil Deux personnes et un lien

Le couple crée un « nous » précieux : habitudes, langage commun, souvenirs, décisions et projets. Mais
ce nous devient étouffant lorsqu’il avale les deux personnes. A I'inverse, une indépendance totale peut
laisser le lien sans temps, sans priorité et sans construction commune. L'équilibre ne se trouve pas une

fois pour toutes ; il se négocie.

Les ingrédients
e Dutemps partagé
e Du temps personnel
e Des projets communs
¢ Des projets individuels

¢ Une confiance suffisamment stable

Le droit de manquer un peu a l'autre

Les ustensiles utiles
¢ Deux espaces distincts
e Unagenda

¢ Une conversation sur les attentes

La préparation

1. Dessinez les trois assiettes. Imaginez trois espaces : le votre, celui de I'autre et celui du couple.

Que contient chacun aujourd’hui ? Lequel déborde ? Lequel reste presque vide ?

2. Protégez le temps du lien. La liberté ne signifie pas que le couple recoit uniquement les restes de

I'agenda. Fixez des moments choisis, méme simples, pendant lesquels la présence est réelle.
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3. Préservez les identités. Continuez a voir des proches, apprendre, créer, vous engager ou vous
reposer sans que chaque activité doive étre partagée. L'altérité nourrit aussi le désir et la

conversation.

4. Parlez du sens de I’absence. Pour I'un, une soirée séparée signifie respirer ; pour I'autre, elle peut
réveiller I'abandon. Ne débattez pas seulement de I'emploi du temps. Parlez de ce que cette

organisation représente pour chacun.

5. Evitez la comptabilité rigide. L'équilibre n’est pas toujours cinquante-cinquante chaque semaine.
Une maladie, un projet ou une période difficile modifie les contributions. Ce qui compte est la

réciprocité dans le temps et la possibilité d’en parler.

6. Réajustez sans culpabiliser. Un fonctionnement adapté au début du couple peut devenir
insuffisant avec un enfant, un nouveau travail ou un proche a aider. Changer le dosage ne signifie

pas que la recette initiale était mauvaise.

Ce qui peut faire rater la recette
¢ Demander une disponibilité permanente comme preuve d’amour.
e Refuser tout projet commun au nom de I'indépendance.
e Abandonner ses liens personnels puis reprocher au couple son isolement.
e Comparer minute par minute les contributions de chacun.

e Décider seul du temps du couple.

Les trois assiettes
Attribuez une note de 0 a 10 a votre espace personnel, a celui de 'autre et a I'espace commun.

Quel espace a besoin d’étre davantage nourri dans les prochaines semaines ?

Quel temps personnel pourrais-je préserver sans retirer au couple sa place ?

Quel projet commun, méme modeste, donnerait du go(it a notre « nous » ?

Le conseil de la cheffe : La proximité n’est pas la disparition de la distance. C'est la liberté de

revenir I'un vers I'autre.
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QUATRIEME PARTIE

L’assaisonnement et la durée

Une base solide ne dispense pas de saveur. La complicité, la tendresse, le désir, ’humour et la

nouveauté donnent au lien I'envie de rester vivant.

L'Atelier des Liens o 29



LES INGREDIENTS D’UN AMOUR QUI DURE | CHRISTINE URBES

Recette 11 — Entretenir la complicité et le désir
Réveiller la curiosité sans organiser une performance

TEMPS DE PREPARATION NIVEAU A DEGUSTER

Réguliére, en petites portions Créatif A deux, avec consentement

La complicité ne disparait pas toujours faute d’amour. Elle s’efface parfois sous la logistique, la fatigue et
la certitude de déja connaitre I'autre. Le désir, lui, supporte mal la contrainte et la performance. Il se

nourrit souvent de sécurité, de disponibilité, d'attention et d’un peu d’inattendu.

Les ingrédients

De I'attention

* Une curiosité renouvelée

¢ Des gestes de tendresse

¢ Des moments sans logistique

e Laliberté de parler du désir

¢ Lerespect absolu du consentement

¢ Une pincée de nouveauté

Les ustensiles utiles
¢ Un agenda qui laisse de la place
¢ Des questions nouvelles

¢ Aucune obligation de résultat

La préparation

1. Retirez la logistique du menu. Prévoyez un moment ou les sujets pratiques attendront. Dix
minutes de présence réelle peuvent nourrir davantage qu’une soirée passée cote a céte devant

deux écrans.

2. Redevenez curieux. Demandez ce qui enthousiasme, inquiéte ou fait réver I'autre aujourd’hui.

Une personne évolue. La connaitre exige de continuer a la rencontrer.
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3. Cultivez les micro-attentions. Un message, un café préparé, un regard, une main posée, une

gratitude précise : les petits gestes créent une texture affective qui soutient les grands moments.

4. Parlez du désir sans examen. Exprimez ce qui rapproche, ce qui éloigne, ce qui rassure et ce qui
donne envie. Ecoutez les différences de rythme. Un refus n’est ni une dette, ni une humiliation ; le

consentement doit rester libre et réversible.

5. Ajoutez de la nouveauté accessible. Changer de promenade, cuisiner ensemble, écouter une
musique inconnue, revisiter un lieu important ou inventer un rituel suffit parfois. La nouveauté n’a

pas besoin d’étre coliteuse ni spectaculaire.

6. Protégez la tendresse sans objectif. Tout contact n’a pas a conduire a une relation sexuelle. La

tendresse non instrumentalisée restaure souvent la sécurité et permet au désir de respirer.

Ce qui peut faire rater la recette
e Transformer chaque moment a deux en réunion d’organisation.
e Comparer le désir actuel a celui des premiers mois.
e Interpréter un refus ponctuel comme une absence totale d’amour.
e Créer de la pression, de la culpabilité ou une dette sexuelle.

e Attendre une grande occasion pour montrer son attention.

Le menu de complicité

Choisissez trois petites expériences pour les trente prochains jours : une conversation, un geste et une

nouveauté.

Quelle question n’ai-je pas posée a I'autre depuis longtemps ?

Quel geste simple lui fait réellement du bien, selon ses propres goiits ?

Quelle nouveauté accessible pourrions-nous essayer sans pression ?

Le conseil de la cheffe : La saveur d’un couple tient moins aux effets spéciaux qu’a la qualité de

présence déposée dans les gestes ordinaires.
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Recette 12 — Faire évoluer la recette avec les saisons
Aimer la relation réelle, pas seulement sa premiere version
TEMPS DE PREPARATION NIVEAU A DEGUSTER

Toute une vie, par étapes Evolutif Deux personnes qui changent

La relation qui convenait a vingt-cing ans ne se prépare pas exactement comme celle qui traverse la
parentalité, une reconversion, la maladie, le départ des enfants ou la retraite. Les personnes changent,
les ressources aussi. Faire durer ne signifie pas répéter indéfiniment la méme recette ; cela signifie

conserver I'essentiel tout en ajustant la forme.

Les ingrédients

Des bilans réguliers

e Lacapacité a renégocier

¢ Des projets renouvelés

¢ Lareconnaissance des efforts

¢ Ledroit de demander de 'aide

Le courage de décider lorsque la relation n’est plus nourrissante

Les ustensiles utiles
¢ Un rendez-vous de saison
¢ Des questions ouvertes

¢ Une boussole commune

La préparation

1. Organisez un bilan de saison. Tous les trois ou six mois, demandez ce qui nourrit chacun, ce qui
pése, ce qui manque et ce qui mérite d’étre célébré. N'attendez pas la crise pour parler du

fonctionnement du couple.

2. Nommez les changements réels. Un nouveau travail, une fatigue durable, une responsabilité
familiale ou un deuil modifie la disponibilité. Reconnaitre la réalité permet de cesser d'interpréter

chaque changement comme une baisse d’amour.
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3. Renégociez les roles. La répartition initiale des taches, de I'argent, du soutien et du temps peut

devenir injuste. Une habitude ancienne n’est pas un contrat définitif.

4. Célébrez les compétences acquises. Regardez ce que le couple sait mieux faire aujourd’hui : se
parler, traverser une difficulté, soutenir un projet, rire, respecter une limite. La gratitude donne de

la visibilité aux progrés silencieux.

5. Demandez de I'aide avant I'épuisement. Un accompagnement extérieur peut aider lorsque les
conversations tournent en rond. Demander un soutien n’est pas reconnaitre un échec ; c’est

parfois protéger ce qui peut encore évoluer.

6. Acceptez aussi la possibilité d’une fin. Certaines relations ne peuvent ou ne doivent pas étre
maintenues. Lorsque le respect, la sécurité, la réciprocité ou les projets fondamentaux ne sont
plus possibles, partir peut devenir une décision de dignité. L’amour vécu n’est pas annulé par la fin

du couple.

Ce qui peut faire rater la recette
e Exiger que I'autre reste exactement la personne rencontrée au début.
e Reporter indéfiniment une conversation parce que « ce n’est jamais le bon moment ».
¢ Mesurer la qualité du lien uniquement au nombre d’années.
¢ Refuser toute aide extérieure par honte.

e Rester uniquement pour ne pas reconnaitre que la recette doit changer ou s’arréter.

Le rendez-vous de saison
Répondez chacun de votre c6té, puis partagez uniqguement ce que vous étes prét a mettre en commun.

Qu’est-ce qui me nourrit aujourd’hui dans notre relation ?

Quel dosage ou quelle habitude a besoin d’étre ajusté ?

Quel projet aimerais-je préparer avec I'autre pour la prochaine saison ?

Le conseil de la cheffe : La fidélité a une relation ne consiste pas a conserver sa forme intacte. Elle

consiste a rester attentif a ce qui permet encore aux deux personnes de grandir.
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Le grand bilan de dégustation

Ce bilan ne donne pas une note a votre couple et ne décide pas a votre place. Il aide a rendre visibles les
saveurs dominantes, les manques et les déséquilibres. Répondez a partir des faits des derniers mois, pas

seulement de votre meilleur souvenir ou de votre pire journée.

Ingrédient Ce que j'observe Note /10

Je peux étre moi-méme sans peur, humiliation, menace ou

Sécurité .
controle.

Respect Mes limites, ma parole et mon intégrité sont prises au sérieux.

. Les efforts, l'attention et les ajustements ne reposent pas
Réciprocité
durablement sur une seule personne.

Les paroles et les actes sont suffisamment cohérents pour que je

Confiance ) ) .
puisse m'appuyer sur la relation.
Communication Nous pouvons aborder un sujet difficile sans nous détruire.
. i Le lien laisse une place a nos identités, relations et projets
Liberté
personnels.
L Nous partageons encore de la curiosité, de la tendresse, de
Complicité , o
I’'humour ou du plaisir.
. Nos visions de I'avenir peuvent cohabiter sans exiger un
Projet .
renoncement essentiel.
i . Apres une blessure, nous savons reconnaitre, réparer et changer
Réparation
quelque chose.
Evolution La relation peut s’ajuster lorsque nos vies changent.

L'Atelier des Liens o 34



LES INGREDIENTS D’UN AMOUR QUI DURE | CHRISTINE URBES

Lire le résultat avec nuance

Une note basse ne signifie pas automatiquement qu’il faut partir, et une moyenne élevée ne compense
jamais la violence ou la peur. Regardez d’abord les ingrédients liés a la sécurité et au respect. Puis
demandez-vous si les difficultés peuvent étre nommées, si les deux personnes veulent agir et si des

changements sont réellement observables.

A retenir : Une relation n’est pas équilibrée parce qu’elle comporte beaucoup de bons moments
si, dans le méme temps, elle exige que vous renonciez durablement a votre sécurité, a votre

dignité ou a votre voix.

Les trois ajustements prioritaires

1. Ingrédient a ajuster :

2. Ingrédient a ajuster :

3. Ingrédient a ajuster :
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Votre recette personnelle de I'amour

Aucune relation ne ressemble exactement a une autre. Utilisez cette page pour écrire votre recette, avec
vos mots. Elle ne décrit pas une personne parfaite ; elle décrit la qualité de lien dans laquelle vous

souhaitez vivre.

Nom de la recette — Donnez un nom a la relation que vous souhaitez construire.

Pour — Que doit permettre cette relation a chacun ?

Ingrédients indispensables — Respect, confiance, humour, liberté... choisissez les vétres.

Dosages personnels — De quoi avez-vous besoin en grande quantité ? Qu’est-ce qui demande de la

mesure ?

Temps de préparation — Quel rythme vous permet de vous sentir libre et en sécurité ?

Erreurs a éviter — Quels schémas ne voulez-vous plus reproduire ?
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Signes d’une cuisson réussie — A quels comportements concrets reconnaitrez-vous une relation

nourrissante ?

Mode de conservation — Quels rituels, conversations ou ajustements aideront le lien a durer ?
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Conclusion — Ce que vous choisissez de nourrir

L'amour garde une part de mystére. Heureusement. Aucune liste, aucun exercice et aucun savoir ne
permettent de prévoir entierement une rencontre ou de garantir la durée d’un couple. Mais I'absence

de recette magique ne nous condamne pas a cuisiner au hasard.

Nous pouvons apprendre a reconnaitre notre appétit, choisir des ingrédients compatibles, respecter les
dosages, surveiller la température, réparer aprés un débordement et modifier la préparation lorsque la
vie change. Nous pouvons surtout refuser les recettes qui demandent la peur, I'effacement ou la

souffrance comme preuves d’amour.

Une relation saine n'est pas parfaite. Elle contient des maladresses, des jours sans saveur, des
désaccords et des ajustements. Ce qui la rend nourrissante, c’'est la possibilité d'y rester digne, entendu,
libre et engagé ; la possibilité de donner sans s’épuiser et de recevoir sans se sentir redevable de toute

son existence.

Peut-étre étes-vous au début d’une histoire. Peut-étre cherchez-vous a comprendre une rupture, a
reconstruire un lien ou a décider si vous voulez encore participer a cette préparation. Quel que soit le
moment, revenez a cette question simple : « Ce que nous cuisinons ici nourrit-il réellement les

personnes que nous sommes en train de devenir ? »

La derniére touche : L’amour ne se trouve pas seulement dans ce que I'on ressent. Il se reconnait

aussi dans ce que I'on choisit de nourrir, jour apreés jour.

A propos de Christine URBES

Christine URBES accompagne les personnes dans leurs choix, leurs transitions et leurs dynamiques
relationnelles. Avec L'Atelier des Liens, elle propose une approche simple et accessible pour comprendre
son histoire, identifier ses besoins, sortir des répétitions et construire des relations plus alignées — sans

manipulation et sans se perdre.

Elle partage sa vie avec son mari depuis leur rencontre au Nouvel An 1989 et est mariée depuis 33 ans.
Cette expérience de la durée nourrit une conviction simple : un amour vivant n’est jamais figé ; il se

prépare, se golte et se réajuste au fil des saisons.
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