
    
      
        
          
        
      

    


Les raisons les plus courantes pour lesquelles les couples arrêtent de faire l'amour

Un voyage à travers la connexion, le conflit et le renouveau

Par John Skipper

Introduction

Chapitre 1 – La pause silencieuse : la déconnexion émotionnelle


Introduction : Quand l'intimité s'estompe sans combat

À quoi ressemble la déconnexion émotionnelle

Pourquoi la proximité émotionnelle alimente le désir sexuel

Causes courantes de déconnexion émotionnelle

1. Surcharge de vie

2. Mauvaise communication

3. Conflit non guéri

4. Différentes langues d'amour

5. Évitement de la vulnérabilité

Signes que vous êtes émotionnellement déconnecté

Le coût élevé de la déconnexion

De vrais couples, une vraie déconnexion

Comment reconstruire l'intimité émotionnelle

1. Commencez par la curiosité

2. Introduire des contrôles quotidiens

3. Pratiquez le toucher non sexuel

4. Rendez-vous à nouveau

5. Envisagez une thérapie de couple

Exercice d'intimité émotionnelle : le miroir de 5 minutes

Questions de réflexion

Réflexions finales : il n'est pas trop tard



Chapitre 2 – Le poids des conflits non résolus


Introduction : Pourquoi l'intimité ne peut pas coexister avec le ressentiment

Le mythe du « bon couple ne se dispute pas »

Comment les conflits non résolus affectent le désir

Schémas courants qui mènent au ressentiment

1. Faire obstruction

2. Critique sans réparation

3. Garder le score

4. Agression passive

L'effet cumulatif de la douleur non exprimée

De vrais couples, de vrais conflits

Pourquoi éviter les conflits tue l'intimité

Comment briser le cycle de la déconnexion

1. Nommez le motif

2. Planifiez un entretien de réparation

3. Créez des règles sûres pour les conflits

4. Pratiquez l'écoute active

Le rôle du pardon dans la reconstruction de l'intimité

Questions de réflexion

Mini classeur : La carte du conflit à la connexion

Réflexions finales : le désaccord n'est pas le problème, c'est la déconnexion



Chapitre 3 – Confiance brisée et retrait de la vulnérabilité


Introduction : La confiance, le langage caché de l'intimité

Les nombreux visages de la confiance brisée

1. L'infidélité

2. Mensonges répétés

3. Trahisons de la vulnérabilité

4. Promesses non tenues

5. Négligence

Que se passe-t-il lorsque la confiance se brise ?

Retrait émotionnel

Arrêt sexuel

Déséquilibres de pouvoir

Pourquoi il est difficile de rétablir la confiance. Mais nécessaire

Couples réels, X

Comment rétablir la confiance par étapes

1. S'approprier la brèche

2. Faites preuve de remords, pas seulement d'excuses

3. Reconstruire grâce à la cohérence

4. Demandez, ne présumez pas

5. Réintroduisez lentement l'affection

Et si vous étiez celui qui a été blessé ?

Rituels de renforcement de la confiance pour les couples

Questions de réflexion

Mini cahier d'exercices : Notre accord de fiducie

Réflexions finales : La confiance est un pont que nous reconstruisons ensemble



Chapitre 4 – Honte, insécurité et anxiété de performance


Introduction : Quand le doute de soi remplace le désir

Comprendre le lien entre la honte et le désir

Sources courantes de honte et d'insécurité sexuelles

1. Problèmes d'image corporelle

2. Messages culturels et religieux

3. Traumatisme ou abus passés

4. Pression de performance

Le dialogue intérieur qui sabote le désir

De vrais couples, une vraie honte

Comment la honte et l'anxiété affectent le corps

Le chemin du retour : retrouver la confiance sexuelle

1. Défiez le critique intérieur

2. Parlez-le à haute voix

3. Reconstruire la confiance corporelle

4. Redéfinir ce qu'est le sexe

S'associer à l'empathie

Exercices pour une sexualité auto-compatissante

Exercice du miroir

Éveil sensoriel

Questions de réflexion

Mini cahier d'exercices : Réécriture du scénario

Réflexions finales : Vous êtes digne d'amour, exactement tel que vous êtes



Chapitre 5 – La surcharge de stress et d'épuisement


Introduction : Quand la vie ne laisse pas de place au désir

Le poids invisible de la vie moderne

Comment le stress perturbe le désir

Le cycle de la déconnexion

De vrais couples, un vrai burn-out

Qu'en est-il du partenaire du « désir supérieur » ?

Signes que vous êtes dans la spirale de l'épuisement professionnel et de l'intimité

Comment recréer du lien pendant les saisons stressantes

1. Commencez par le repos, pas par la romance

2. Introduisez une affection sans effort

3. Créez un rituel d'intimité

4. Externaliser et déléguer

Recadrer l'intimité de la performance à la présence

Questions de réflexion

Mini cahier d'exercices : Notre plan de survie contre le stress

Réflexions finales : L'intimité n'est pas une question d'énergie, c'est une question d'intention



Chapitre 6 – La parentalité et le chaos transitionnel


Introduction : Quand la vie transforme l'amour

Le phénomène « L'amour devient logistique »

Comment la parentalité perturbe l'intimité

1. Épuisement physique

2. Changements hormonaux

3. Difficultés liées à l'image corporelle

4. Rareté du temps

5. Changements d'identité

De vrais couples, de vraies transitions

Le mythe du « sexe spontané »

Naviguer ensemble dans les grandes transitions de la vie

Stratégies pour rester intime à travers le chaos

1. Micro-moments de connexion

2. « Us Time » sur le calendrier

3. Responsabilités de l'équipe

4. Réintroduire le toucher non sexuel

Questions de réinitialisation de la communication

Quand un partenaire se sent négligé



OEBPS/d2d_images/cover.jpg
Les raisons les plus
courantes pour
lesquelles les
couples arrétent
de faire 'amour

Par John Skipper





