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PRÉFACE
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L’amour est l’un des moteurs les plus puissants de la vie. Il nous donne de la force, un but, de la joie et du sens. Mais il peut aussi être fragile s’il n’est pas entretenu, s’il est tenu pour acquis, s’il n’est pas nourri avec intention. Ce livre est né d’une conviction profonde : l’amour n’est pas une question de chance, mais une décision quotidienne. Une décision qui se cultive par de petits gestes, des paroles sincères, des regards qui écoutent et des silences qui enveloppent.

En tant que psychiatre, j’ai accompagné pendant des années de nombreux couples en consultation. J’ai été témoin de liens que l’on croyait brisés et qui, grâce au travail, à la tendresse et à la volonté, ont pu se reconstruire. J’ai aussi vu comment l’usure silencieuse de la routine peut éteindre ce qui autrefois enflammait l’âme. C’est pourquoi ce livre n’est pas seulement un ensemble de réflexions : c’est une dette que je ressentais envers ces histoires, envers mes patients et envers tout ce que j’ai appris en marchant à leurs côtés. C’est un guide pratique, un miroir émotionnel et une invitation à regarder l’amour avec un regard neuf.

Chaque chapitre a été conçu pour t’aider à reconnaître les étapes, les défis et les opportunités qui se présentent lorsque deux personnes choisissent de marcher ensemble. Tu y trouveras des idées, des suggestions, des phrases qui nourrissent l’âme et des questions qui invitent au dialogue. Tu y trouveras aussi de l’espoir : la certitude que l’amour peut se renouveler, fleurir et se renforcer avec le temps, si les deux personnes sont prêtes à en prendre soin.

Je n’ai pas écrit ce livre pour donner des leçons ni imposer des formules. Je l’ai écrit comme un acte d’amour. Parce que je crois que chaque couple mérite une histoire qui non seulement commence bien, mais qui continue encore mieux. Une histoire construite avec complicité, patience, tendresse et, surtout, intention.

Si ce livre parvient à toucher ton cœur, à t’inspirer à agir ou à t’aider à te reconnecter avec la personne que tu aimes, alors il aura rempli sa mission.

Arturo José Sánchez Hernández

L’auteur

***~~~***
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IMPORTANCE DE PRÉSERVER LA PASSION DANS LE COUPLE : LE FEU QUI NOUS UNIT
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Au début d’une relation, l’amour se vit avec intensité, passion, presque comme par magie. Les regards parlent, les gestes émeuvent, et chaque rencontre est une étincelle. Mais avec le temps — entre routines, responsabilités et défis quotidiens — cette intensité initiale peut peu à peu s’atténuer, presque sans que l’on s’en aperçoive.

Cela signifie-t-il que l’amour est condamné à s’éteindre ? Non, mais il exige quelque chose de fondamental : un soin conscient, une volonté quotidienne et de petits gestes pour le maintenir vivant.

Comme l’explique l’anthropologue Helen Fisher (2004), lorsque nous tombons amoureux, des zones spécifiques du cerveau liées au plaisir et à la motivation s’activent. C’est pourquoi, au début d’une relation, nous ressentons tant d’énergie, d’enthousiasme et de désir d’être avec l’autre. Cette période où tout semble magique peut cependant s’estomper... et c’est précisément pour cela qu’il est essentiel de continuer à nourrir le lien avec intention, afin que l’amour ne s’éteigne pas.

Ce chapitre explore pourquoi il est indispensable de maintenir la flamme de l’amour allumée au fil du temps.

Pourquoi est-il important de garder vivantes la passion et la connexion ?

L’amour n’est pas une réalité figée ; il doit être nourri en continu pour se développer et se transformer avec le temps. Voici pourquoi ce processus est fondamental :

Renforce le lien émotionnel : Lorsque les deux partenaires s’efforcent de maintenir l’amour vivant, la relation devient plus solide et plus résistante face aux épreuves. La complicité et l’affection grandissent.

« L’amour grandit lorsque deux cœurs choisissent de prendre soin l’un de l’autre chaque jour. »

Préviens la monotonie : Un amour vivant transforme le quotidien en quelque chose de significatif. Il invite à regarder l’autre avec un regard neuf, à partager des expériences différentes, à soigner les détails et à briser la prévisibilité par des gestes spontanés et sincères. Ainsi, le lien se renouvèle constamment et la monotonie n’a pas sa place.

« L’amour n’a pas besoin de feux d’artifice chaque jour, mais de petites étincelles pour rester éveillé. »

Augmente la satisfaction dans la relation : Lorsqu’on prend soin de l’amour de façon constante, la relation devient un espace de bien-être émotionnel, de sécurité et de joie partagée. Les couples qui se nourrissent mutuellement d’attention, de respect et d’affection profitent davantage de leur vie commune : ils se sentent valorisés, compris et connectés.

« Un amour bien entretenu se lit dans le sourire, la sérénité et l’envie de rentrer à la maison. »

Réduit le risque d’infidélité : Dans une relation empreinte d’attention, d’affection, de désir mutuel et de connexion émotionnelle, il est beaucoup moins probable que l’un des deux aille chercher ailleurs ce qu’il a déjà.

« Quand l’amour se cultive avec soin et tendresse, la fidélité ne s’impose pas : elle naît du désir sincère de rester. »

Favorise la communication et la compréhension : Garder la flamme de l’amour vivante ne consiste pas seulement à ressentir, mais aussi à exprimer. Quand l’amour est présent, il devient plus naturel de partager pensées, émotions et besoins sans peur ni jugement. Cela crée un espace de confiance où l’écoute active et l’empathie permettent de comprendre l’autre au-delà des mots. La communication est plus fluide et les conflits se règlent avec respect, sans éroder le lien.

« Quand le dialogue est constant, l’amour n’a pas besoin de crier pour être entendu. »

Encourage la croissance personnelle et commune : Un amour construit sur de bonnes bases ne limite pas, il élève. Une relation solide offre un espace sûr où chacun peut continuer à grandir, à apprendre et à se découvrir, avec le soutien et l’inspiration de l’autre. Lorsque les deux partenaires s’accompagnent dans leurs parcours personnels, le lien se renforce et évolue, permettant de s’épanouir ensemble tout en restant soi-même.

« L’amour n’est pas une cage, mais un espace où l’on peut voler ensemble sans perdre son essence. »

Renforce l’intimité physique et émotionnelle : Le véritable amour ne se limite pas aux mots : il s’exprime aussi dans les regards, les caresses, les étreintes et les silences partagés. Cultiver la passion avec tendresse et attention renforce la confiance, réveille le désir mutuel et crée un espace sûr où corps et cœurs peuvent se rencontrer sans crainte. L’intimité devient alors un langage profond qui va au-delà du physique.

« Le contact empreint d’amour n’éveille pas seulement le corps, il réconforte aussi l’âme. »

Consolide l’engagement mutuel : Un amour entretenu chaque jour par des gestes concrets et cohérents n’est jamais tenu pour acquis : il se réaffirme. Dans une relation vivante, les partenaires continuent de se choisir en toute conscience, même lorsque la vie change ou devient difficile. Ce choix constant renforce l’engagement et donne du sens à ce qui est partagé, non pas comme une obligation, mais comme un acte libre d’amour.

« L’engagement n’est pas une promesse du passé, mais un choix renouvelé chaque matin. »

Offre un refuge émotionnel en période difficile : Une connexion forte et passionnée procure un soutien émotionnel, une compréhension profonde et un appui inconditionnel. Face aux défis, le couple ne se contente pas de résister : il trouve du réconfort l’un auprès de l’autre, transformant la relation en un lieu sûr où la douleur s’allège et l’espoir renaît.

« Quand le monde pèse, un amour vivant est un abri, pas un fardeau. »

Inspire ceux qui les entourent : L’amour authentique transforme non seulement ceux qui le vivent, mais il rayonne aussi vers les autres. Les couples qui prennent soin de leur lien avec respect, joie et constance deviennent, souvent sans le chercher, une source d’espoir pour ceux qui les observent. Enfants, amis et famille voient en eux la preuve qu’un amour durable, sain et heureux est possible.

« Un amour entretenu inspire l’espoir : il prouve qu’il est possible de construire quelque chose de durable et de joyeux. »

Donne du sens à l’histoire commune : Préserver la passion et la connexion ne nourrit pas seulement le présent : cela honore aussi le chemin parcouru et donne un sens au projet de continuer ensemble. Chaque geste d’amour renouvelé confirme que le passé n’a pas été vain et qu’il y a encore des raisons de bâtir un futur commun, avec enthousiasme et intention. L’amour entretenu devient ainsi une histoire cohérente qui relie passé, présent et avenir.

« Quand on entretient le feu de l’amour, on honore le passé et on éclaire l’avenir. »

CONSIDÉRATIONS FINALES

Préserver la flamme de l’amour, c’est permettre à la relation de conserver sa chaleur, sa lumière et son sens, même au milieu de la routine ou des difficultés. Lorsqu’il est cultivé avec tendresse, l’amour ne s’éteint pas avec le temps : il se renforce, mûrit et devient un lien profond qui unit, soutient et transforme.

***~~~***
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BIEN CHOISIR DÈS LE DÉBUT : ON NE PEUT PAS ALLUMER UN FEU LÀ OÙ IL N’Y A PAS D’ÉTINCELLE
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Il y a ceux qui essaient tout : techniques de communication, gestes tendres, projets romantiques, exercices de couple... mais rien ne prend. Le feu ne s’allume pas. Quelque chose à l’intérieur résiste, comme si toute la volonté du monde ne suffisait pas à allumer ce qui n’a jamais eu d’étincelle. Et lorsque la base n’est pas fertile, même les meilleurs outils deviennent insuffisants. Sans connexion authentique dès le départ, l’amour ne trouve pas de point d’ancrage.

Il ne s’agit pas d’un manque d’effort, mais d’un manque de compatibilité profonde. Il existe des relations où la flamme ne s’éteint pas... simplement parce qu’elle ne s’est jamais réellement allumée. Car bien choisir n’est pas un acte superficiel : c’est la graine qui détermine tout ce qui suivra. Si le choix a été impulsif, fondé sur l’apparence, l’urgence ou le besoin de combler un vide, il sera difficile de construire une relation qui respire l’authenticité et le désir. L’amour ne peut pas s’épanouir là où le terrain n’est pas propice.

Cette section est une invitation à regarder avec honnêteté la racine de nos liens. Car si la relation est marquée par la froideur, l’indifférence ou une incompatibilité qui épuise, peut-être que le problème ne vient pas de ce que nous faisons... mais de l’endroit d’où nous avons commencé à bâtir. Et parfois, la clé pour maintenir la flamme vivante n’est pas d’insister sur les stratégies, mais d’apprendre à mieux choisir dès le départ.

Quand notre amour ne trouve pas d’écho

Le problème n’est pas toujours un manque d’effort : parfois, l’amour n’est tout simplement pas réciproque, ou ce que l’on donne ne trouve pas où s’ancrer. Dans ces cas-là, on se donne, on prend soin, on insiste... mais en face, il n’y a que silence, esquive ou réponses mécaniques. Le lien devient un monologue émotionnel.

Et lorsque l’amour n’a pas d’écho, il finit par faire mal. Aimer quelqu’un qui ne nous aime pas, ou qui ne peut pas recevoir ce que nous offrons, est l’une des formes les plus silencieuses d’abandon.

« Il n’y a pas de solitude plus grande que d’aimer à voix haute et de ne recevoir même pas un murmure en retour. »

Quand nous ne ressentons pas assez d’amour

Parfois, le problème ne vient pas de ce que l’autre donne ou ne donne pas. Il vient de nous. On peut être aux côtés de quelqu’un de bon, d’attentif, de présent... et pourtant ne pas ressentir le désir, l’enthousiasme ou la tendresse que l’on voudrait éprouver.

Il est important de le reconnaître avec honnêteté, car lorsque nous ne ressentons pas suffisamment d’amour ou de passion pour l’autre, il nous manquera aussi l’énergie nécessaire pour poser les gestes, offrir les attentions et fournir les efforts qui entretiennent la flamme du lien. Sans cet élan intérieur, même les actes les plus nobles deviennent un effort sans âme.

« L’amour qui ne naît pas du cœur ne peut pas se maintenir par la seule volonté. »

Incompatibilité déguisée en lutte pour l’amour

Il existe des relations où le conflit est constant, non pas par manque d’amour ou de désir, mais à cause de visions du monde qui ne se rencontrent pas. Différences de valeurs, de styles de vie, de façons d’aimer. L’un veut parler, l’autre évite. L’un a besoin de tendresse, l’autre offre de la distance. L’un s’exprime par les gestes, l’autre par les mots... et aucun ne se sent vraiment vu.

Quand ces différences essentielles se répètent au point de devoir s’excuser d’être soi-même, il est possible que le problème ne soit pas comment nous communiquons, mais avec qui nous essayons de le faire.
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