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Prenez rendez-vous avec l’amour !


Se lancer dans la vie à deux et se promettre de s’aimer toujours est un défi complètement fou ! Les obstacles qui peuvent nous empêcher de tenir bon et de durer sont nombreux. Comment trouver l’équilibre entre notre épanouissement personnel, celui de notre couple et enfin celui de notre famille ? Comment cultiver une vie amoureuse rayonnante jour après jour ?


Grâce à ce guide du bonheur à deux, dynamisez et préservez votre couple ! Il vous révèle 5 clés pour mieux communiquer et construire réellement un amour durable. Ces 5 clés s’accompagnent de conseils inspirants, de questions à partager et de pistes à mettre en œuvre. Ces propositions concrètes sont simples et impactantes. Elles s’adressent aux deux membres du couple, tant aux femmes qu’aux hommes, afin que chacun puisse agir pour le mieux-être de sa relation. Faites équipe pour nourrir votre amour et insuffler une nouvelle énergie à votre vie de couple !


[image: ]


[image: ]


À 40 ans, entourée de son mari et de ses quatre enfants, et animée du désir de partager sa foi en l’amour, Soazig Castelnérac a imaginé et conçu Save Your Love Date, des outils pour favoriser la communication au sein des couples (retrouvez-la sur Instagram @saveyourlovedate).


Psychologue clinicienne et thérapeute, Marylise Richard exerce en libéral et en milieu hospitalier à Marseille. Elle s’est formée à l’approche systémique afin d’accompagner plus particulièrement les couples et les familles, et prône une démarche pragmatique et bienveillante.






Soazig Castelnérac et Marylise Richard



Les 5 clés de l’amour durable


Être et demeurer d’heureux amoureux
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Se lancer dans la vie à deux et se promettre de s’aimer toujours est un défi complètement fou ! Les obstacles qui peuvent nous empêcher de tenir bon et de durer sont nombreux : une vie professionnelle trop prenante, l’arrivée des enfants, l’insidieuse routine, les tentations extérieures. Beaucoup de couples ont tendance à penser qu’une fois l’engagement pris, l’essentiel est fait. S’engager auprès de celui ou celle que l’on aime c’est, bien évidemment, s’engager dans l’idée d’un amour durable. Mais il ne suffit pas d’avoir ce désir ou cet objectif en tête pour que cela fonctionne. Il faut se donner les moyens et agir pour maintenir son couple en mouvement.


Dans la société d’aujourd’hui, nombreux sont les courants de pensées visant à discréditer le couple, en en minimisant sa portée et en le condamnant à quelques années de vie seulement. La séparation et le divorce sont souvent présentés comme les meilleures issues face aux difficultés du couple. Ceux qui durent sont d’ailleurs perçus comme des espèces en voie de disparition ! Et pourtant, la majorité d’entre nous considère que leurs vies sentimentale et familiale sont les premiers éléments constitutifs de leur bonheur.


Y aurait-il ici quelque chose à sauver ? Nous le pensons !


L’amour durable


Le désir et la conception de ce livre sont nés de notre foi en l’amour durable. Cet amour qui répond à la volonté des amants de s’aimer pour toute une vie. Non pas passivement mais en agissant pour faire vivre leur amour, pour le préserver et pour le rendre fécond. Les amants se donnent les moyens d’évoluer dans un écosystème propice au développement de leur couple, à sa maturation, à sa fécondité. Ils sont continuellement à la recherche d’idées pour renouveler leur histoire et la préserver ainsi du temps qui passe. Ne pas ignorer ou jeter leur couple dès lors qu’il paraît abîmé par la routine, les crises ou les faux pas, mais chercher comment le recycler pour lui donner une nouvelle vie. Transformer leur amour pour le valoriser.


Vivre l’amour durable, c’est également chercher à avoir un impact positif sur le monde qui nous entoure. Un couple amoureux rayonne et diffuse autour de lui une énergie positive. Par sa façon d’être, il transmet également un message aux générations futures et leur donne confiance en l’amour et en la vie à deux.


Rien n’est jamais gagné et la pérennité d’un couple est un combat de chaque jour, nous le savons, mais nous avons à cœur de promouvoir une conception durable du couple.


Nous souhaitons vous amener, à travers ce livre, à la fois à prendre de la hauteur sur ce que vous vivez mais également à développer votre capacité à vous questionner, seul et à deux, sur la façon dont vous vivez votre couple.


Être en couple n’est pas seulement une position sociale. C’est un mode de vie que nous choisissons et qui impacte indéniablement notre quotidien. Le couple est un espace dans lequel il est bon de se sentir aimé, désiré et en sécurité. Nous y créons un lien qui permet d’être, de grandir et d’avancer. Mais il faut, pour cela, le nourrir et lui permettre d’exister en tant que tel.


Comment, chaque jour, (re)donner vie à notre couple ? Quelle place lui consacrer dans notre quotidien ? Quelle importance lui accorder pour qu’il se sente considéré ? Telles ont été les questions sur lesquelles nous nous sommes interrogées pour définir les clés d’un amour durable.


Un livre pour…
dynamiser – réveiller – édifier
– révéler – choyer – élever
– stimuler – vivifier – préserver
– apaiser… votre couple !




“


S’aimer durablement, c’est construire : se construire, aider l’autre à se construire, coconstruire.


”


SOAZIG CASTELNÉRAC





Les clés d’un amour durable


Une clé, par définition, permet d’accéder, de résoudre ou de comprendre quelque chose. Les clés d’un amour durable ont donc été pensées pour vous permettre d’accéder à davantage d’harmonie au sein de votre couple, à une complicité plus grande, à un lien amoureux plus fort et plus résistant. Mais pas seulement. Ces clés ont également été choisies pour aider votre couple à vivre et à survivre aux crises qui l’éprouvent. Certaines ne vous parleront peut-être pas dans l’instant mais pourront se révéler pertinentes dans un nouveau contexte.


Par leur praticité, nos clés vous permettront de (re)prendre le pouvoir de votre couple, d’en être un acteur privilégié en assumant la part d’action qui vous revient.


Ces cinq clés d’un amour durable reposent sur cinq principes qui nous paraissent essentiels pour une vie de couple stable, sereine et épanouissante : la communication, la cocréation, la confiance, la sexualité et la liberté. Ces principes sont constitutifs d’une relation qui lie, dans un monde commun, deux êtres qui se choisissent. Pour que l’alchimie opère et perdure, il est nécessaire de faire de chacun d’eux de véritables piliers de sa vie de couple.


Un livre pour agir


Nous avons écrit ce livre non pas avec l’objectif de vous placer en position de simple lecteur mais avec la volonté de vous inspirer pour agir au bénéfice de votre couple. Nous l’avons pensé de manière pratique. Chaque partie se présente ainsi :




	
La clé. Nous développons plusieurs idées fortes sur le sens et la pratique de cette clé. Pour déterminer ces cinq clés, nous nous sommes appuyées à la fois sur ce que nous vivons quotidiennement au sein de nos couples et de nos familles, mais également sur les témoignages et les problématiques de ceux que nous accompagnons dans le cadre de nos activités professionnelles. Ces ressources, bases de nos réflexions, nous permettent de vous proposer des clés concrètes, impactantes, accessibles et réalistes. Nous citons régulièrement des exemples afin que vous puissiez identifier votre couple et vous sentir ainsi impliqué dans votre lecture.


	
Zoom sur… Nous présentons ici une idée ou une problématique particulière que nous souhaitons mettre en lumière.


	
Passer à l’action. Les grandes théories, ce n’est pas vraiment notre créneau. Ce que nous voulons avant tout, c’est vous inspirer pour faire de votre couple une entité en mouvement. Pour cela, nous vous suggérons ici quelques actions à mettre en place, de façon simple et efficace. À vous de jouer !


	
En tête-à-tête, les questions à se poser. Se mettre en mouvement, c’est déjà s’interroger sur sa façon d’être, sa façon de faire, sa façon d’aimer. Pour vous y aider, nous vous proposons plusieurs questions auxquelles vous pouvez réfléchir seul puis à deux, dans le cadre d’un moment spécialement dédié au thème abordé. Ces questions sont là pour vous permettre d’avoir un échange construit et réfléchi autour de votre vie de couple mais aussi pour vous sortir de votre zone de confort. Certaines vont certainement vous déboussoler, d’autres vous surprendre et d’autres encore vous conforter. Chacune va vous inciter à travailler sur vous et sur votre couple. Donnez-vous ce temps de communication à deux et savourez-en les bienfaits.





Nous ne prétendons pas qu’il existe un modèle unique de couple et une manière normative de fonctionner. Chaque couple a bien évidemment une façon d’être et d’aimer qui lui est propre. Peut-être alors ne serez-vous pas toujours en accord avec nos conseils et suggestions. Nous vous invitons néanmoins à vous questionner sur ce qui peut vous déranger : pourquoi agissons-nous ainsi ? Qu’est-ce qui me satisfait ou qu’aimerais-je changer dans notre façon de vivre notre couple ? Que pouvons-nous mettre en place pour consolider notre lien ?




“


Prenez le temps de vous aimer.


Ne cherchez pas à être un couple parfait : c’est ennuyant et illusoire.


Mais cherchez à être un couple parfait pour vous : c’est excitant et dynamisant.


”


MARYLISE RICHARD







Ces pages s’adressent aussi bien aux jeunes couples souhaitant partir du bon pied dans la vie à deux, qu’à ceux plus matures voulant entretenir, embellir ou relancer leur histoire.


Ce livre a vocation à être partagé et débattu, au sein même de votre couple mais également avec tous les couples qui vous sont chers. L’amour a toujours su faire parler de lui. Il est un sujet inépuisable autour duquel chacun doit pouvoir s’exprimer. Ne vous en privez pas !





En aparté


Ce livre parle essentiellement du couple, de sa vie, de ses besoins. Avant que vous ne vous lanciez dans sa lecture, nous attirons votre attention sur un point essentiel à nos yeux. Sur une pensée à garder présente en vous tout au long de ces pages. Sur une vision qui peut considérablement changer votre façon de concevoir et de vivre votre amour : vous êtes responsable de votre bonheur.


Le couple peut être un lieu d’épanouissement formidable. Les amoureux sont là pour s’élever l’un l’autre, se soutenir, se projeter ensemble. Mais, pour que cette magie opère, il est essentiel que l’un et l’autre n’attendent pas tout de leur couple et que chacun porte la responsabilité de son propre épanouissement, de son propre bien-être.


Faire porter à son(sa) conjoint(e) la responsabilité de son bonheur serait contre-productif. En effet, la pression au sein du couple serait bien trop importante si l’on se donnait le pouvoir de se rendre mutuellement heureux ou malheureux.


Alors oui, nous nous engageons avec cette personne parce que nous pensons qu’elle peut contribuer à notre épanouissement mais cela ne la rend pas pour autant garante de notre bonheur. De même, nous avons l’intention de rendre celui que nous aimons heureux. Nous souhaitons son bonheur et agissons en ce sens mais cela ne nous en rend pas pour autant responsable. C’est à chacun de décider s’il veut être heureux et s’en donner les moyens. Car le bonheur peut être un choix que l’on pose. Un choix qui nous revient. Un choix que l’on vit.


Penser ainsi enlève un poids énorme à ceux qui nous entourent. Dire à notre bien-aimé(e) qu’il(elle) contribue à notre bonheur sans en être responsable sera source de paix et de sérénité au sein de la relation. De même, si nous évoluons et agissons avec l’idée que nous sommes responsable de notre bonheur, nous sommes moins en attente de ce que l’autre peut nous apporter. Nous sommes alors apte à l’aimer tel qu’il est et à accepter l’amour qu’il peut nous donner et la façon dont il peut nous le donner.




“


La tendresse a des secondes qui battent plus lentement que les autres.


”


ROMAIN GARY







Clé


1


L’ATTENTION PORTÉE À L’AUTRE
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À dire et redire chaque jour : Merci – Pardon – Je t’aime


Merci, Pardon et Je t’aime, voici trois mots à placer au cœur de votre relation de couple. Sans attendre que quelque chose de fort, de merveilleux ou de douloureux se soit passé. Mais, dès aujourd’hui et pour les petites choses du quotidien.


Ces trois mots, aussi simples et banals peuvent-ils paraître, ont une portée que l’on a tendance à sous-estimer. Chacun d’eux, prononcé avec attention et de façon appuyée, va non seulement toucher celui qui le reçoit mais également celui qui le prononce.


Dire


Adresser à l’autre un merci, lui demander un pardon ou lui offrir un je t’aime, nécessite d’y avoir réfléchi, même brièvement. Avant de prononcer ces mots, il y a toujours cette petite voix dans notre tête qui nous questionne. Ces moments précis où nous désirons verbaliser notre gratitude, demander pardon ou exprimer notre amour. Passer de la pensée à l’action, ce n’est pas toujours si simple.


Et pour cause ! Prononcer ces mots, c’est comme donner une part de soi.


Nous pourrions même dire que ces trois mots s’offrent. Et comme tout cadeau, ils ont besoin d’être soignés. Ainsi, un merci peut être dit en regardant l’autre dans les yeux. Un pardon peut être demandé en lui prenant la main. Un je t’aime peut être accompagné d’un baiser.


Utiliser ces mots dans le quotidien ne signifie pas qu’il faille les répéter à longueur de journée ou à la hâte, sans leur donner de sens. L’idée est bien de les utiliser davantage, mais sans pour autant omettre la qualité avec laquelle ils doivent être prononcés. Plus vous soignerez la façon dont vous les prononcez, plus l’impact sur l’autre sera important.


Double exigence donc : quantité et qualité !


Vous pourriez avoir tendance à penser que dire je t’aime trop souvent finit par manquer de charme. Qu’il y a une habitude qui se crée et que le mot perd alors de sa valeur. Certes, cela peut se révéler exact si vous prononcez ces mots machinalement, sans y mettre du soin. Mais, s’ils sont dits avec intention et attention, alors ils produiront l’effet escompté : le merci sera accueilli comme une marque de reconnaissance, le pardon sera vécu comme une volonté de réconciliation et le je t’aime sera réconfortant et vivifiant. Et ce, quel que soit le nombre de fois où ils seront dits.


L’intentionnalité, présente dans l’acte de donner, se travaille ! Regardez-vous faire : dans quelles circonstances lui dites-vous je t’aime ? Au calme, avec un regard ? Avec un baiser furtif, avant d’éteindre les lumières ? Après une dispute, pour amener de l’apaisement ?


Marqués d’un temps de pause, accompagnés d’un regard appuyé ou d’un geste de tendresse, ces mots prendront tout leur sens. Le contexte et la disposition de chacun durant l’échange auront également leur importance. Demandez-vous si le moment est bien choisi. Par exemple : un pardon demandé dans l’obscurité de la chambre aura moins de chance d’être accueilli pleinement.


De même, la façon dont vous habiterez ces paroles renforcera leurs effets. Ainsi, moins vous serez dans l’attente des réactions de l’autre, plus votre attention sera portée sur ce que vous souhaitez transmettre et donner.


Il peut vous paraître difficile d’exprimer vos ressentis à travers ces trois mots. Parce qu’on ne vous a pas appris, parce que vous n’en avez pas l’habitude, parce que cela vous fait peur. Les obstacles à franchir seront vos propres représentations, vos croyances et vos inquiétudes.


Dans cette situation, mieux vaut avancer étape par étape. Pourquoi ne pas commencer par formuler vos inquiétudes à votre conjoint(e) ? Expliquer ce qui se passe en vous. Par exemple : « Il n’est pas aisé pour moi de te dire régulièrement que je t’aime, mais j’en ai l’envie » ou encore « C’est difficile pour moi de demander pardon. Je peux me sentir faible dans ces moments. J’aimerais te le dire davantage, mais je ne sais pas toujours comment m’y prendre ».


La verbalisation de vos propres peurs ou inquiétudes quant à l’utilisation de ce langage viendra nourrir vos échanges. Vous pourrez ainsi mieux comprendre les raisons qui vous freinent dans l’expression de vos sentiments. Une fois la parole déliée et vos peurs atténuées, imaginez à deux les moyens de rendre la formulation de ces trois mots plus aisée. Commencez, par exemple, par écrire vos je t’aime. Par exprimer vos pardons dans l’intimité. Par offrir vos mercis avec ce seul mot.


Entendre


Prononcer ces mots peut être délicat mais les recevoir peut l’être tout autant. Entendre n’est pas écouter, c’est accueillir avec son cœur la parole donnée. On peut, dans certaines circonstances, ne pas y être disposé.


Vous pouvez, par exemple, être embarrassé(e) face aux je t’aime de votre conjoint(e). Ne sachant que faire de ces mots, vous pouvez vous sentir obligé(e) de répondre dans l’immédiateté et dans les mêmes termes. Mais, rappelez-vous ce que nous avons dit plus haut : c’est un cadeau que l’on vous offre ! Recevez avec plaisir ces mots et dites-vous qu’ils n’attendent pas systématiquement de retour.


Et si, malgré cela, votre gêne persiste, partagez ce que vous avez sur le cœur. Par exemple : « J’aime beaucoup t’entendre me dire que tu m’aimes, cela me touche même si je ne te réponds pas toujours », « Je t’aime mais j’ai besoin de me sentir libre de te le dire quand je le souhaite ».


De même, vous pouvez éprouver des difficultés à recevoir de la gratitude. Les personnes ayant une faible estime d’elles-mêmes ou n’ayant pas bénéficié de suffisamment de reconnaissance, dans leur sphère familiale ou professionnelle, pourraient ne pas entendre ces mercis. Elles peuvent se dire qu’elles ne les méritent pas et, par conséquent, elles ne les entendent pas. C’est tout un travail de recevoir ; c’est se dire qu’on est suffisamment aimable, que l’on mérite des marques d’amour et de reconnaissance.


Il se peut également que vous n’entendiez pas la gratitude de votre conjoint(e), tout simplement parce qu’elle n’est pas là où vous l’attendez. Il(elle) vous remercie pour des choses qui vous semblent futiles mais qui, pour lui(elle), ne le sont pas. Et, inversement, vous avez la sensation que les moments ayant de l’importance pour vous passent inaperçues. Dans cette situation, il ne s’agit pas d’un défaut de don de la part de l’autre mais bien d’« un rendez-vous manqué ». Cette situation est assez courante dans les couples qui peinent à exprimer leurs attentes et leurs besoins. Commencez donc par cela : « C’est difficile pour moi de gérer le rush du soir, je sais que tu finis tard et je le fais avec plaisir mais j’ai besoin que tu le soulignes. »


De façon générale, si votre conjoint(e) semble ne pas entendre vos je t’aime, vos mercis et/ou vos pardons, faites preuve de créativité dans la façon de les lui exprimer. En effet, plus les canaux de communication choisis seront divers et originaux, plus vous aurez de chance de toucher votre conjoint(e). Par exemple, prenez l’habitude de laisser des petits mots de remerciement et d’amour à des endroits inattendus (son agenda, sur l’oreiller un soir où vous êtes absent(e), dans sa tasse du matin). Envoyez-lui par SMS un Je t’aime accompagné d’une photo souvenir. Regardez-le(la) de temps en temps d’une façon plus appuyée. Pratiquez de nouveaux gestes de tendresse.




ZOOM SUR…







NE PAS S’ENDORMIR FÂCHÉS, OUI ! MAIS COMMENT ?


Pour beaucoup de couples, suivre ce principe signifie résoudre le conflit qui nous préoccupe avant de nous endormir. En soi, l’idée n’est pas mauvaise mais en pratique, elle peut vite tourner au drame ou à l’insomnie !


En effet, si la journée ne nous a pas permis d’aborder ce sujet qui nous tracasse, nous allons vouloir nous en libérer avant d’éteindre la lumière, au moment où nous ne sommes plus que tous les deux, sans rien ni personne pour nous distraire. Mais avouons-le, c’est également le moment où nous rêvons que la journée s’arrête et que la nuit nous apaise. Est-ce donc le moment idéal pour se lancer dans une conversation qui mérite de chacun toute son attention, sa patience et sa bienveillance ? Notre fatigue et notre envie de décrocher ne seront pas de bons atouts pour débattre et résoudre le conflit qui nous oppose.


Ne pas s’endormir dos à dos, c’est évidemment une excellente habitude. Mais à cet instant précis, peut-être faut-il préférer la tendresse à la discussion. Tout simplement se prendre dans les bras et se donner rendez-vous le lendemain pour en parler. Ce corps à corps va nous apaiser, nous consoler et même nous réconcilier. On évite ainsi une discussion nocturne houleuse et stérile et on se donne toutes les chances d’un échange fructueux après la nuit.





Au quotidien


Il paraît relativement facile et naturel de dire merci pour une occasion particulière (lorsque l’on reçoit un cadeau par exemple), de demander pardon après un faux pas ou d’exprimer un je t’aime lors d’un moment très intense.


Mais au quotidien, lorsque rien d’exceptionnel n’est vécu, lorsque l’on est pris dans une routine et que les rituels de couple sont installés, ces mots peuvent avoir plus de mal à trouver leur place. Et pourtant ! C’est certainement dans ces routines quotidiennes qu’ils vont avoir le plus de retentissement. En effet, ils auront d’autant plus d’impact dans ces moments où l’autre ne s’y attend pas.




“


Sept milliards de sourires mais le tien est mon préféré.


”


JACQUES BREL





Merci


Lorsque l’on offre un cadeau, on s’attend à un merci. Mais lorsque l’on a simplement préparé le dîner ou plié le linge, la tâche peut paraître normale et attendue. Elle peut même être vécue comme un devoir et un merci n’est alors pas nécessairement attendu. Alors quand il est dit, il est vécu comme une vraie marque de reconnaissance. Ce petit mot, de cinq lettres et deux syllabes, va permettre de manifester toute la reconnaissance que l’on a pour l’autre. Il témoignera de l’attention que l’on porte à ce que l’autre fait pour nous. Nous allons même jusqu’à dire qu’il donne de l’importance aux petits gestes, aux actes anodins, aux choses attendues.


Pardon


Petite nuance pour le pardon. Voilà certainement l’un des mots de notre vocabulaire le plus difficile à prononcer. Il exige que nous nous mettions face à nos responsabilités, que nous soyons conscients de l’impact de nos actes sur notre relation amoureuse. Le mettre en mot, c’est reconnaître que l’on a mal agi, volontairement ou non. Il faut pour cela faire preuve d’intelligence et d’humilité. Ce n’est pas toujours aisé de se regarder dans un miroir et de se dire qu’on a pu, à un moment, être un mauvais amant. Le formuler à haute voix devient alors une épreuve. La magie du pardon réside dans le fait qu’il vous offre la possibilité de faire mieux. L’autre, en nous pardonnant, marque un point d’arrêt sur la situation délétère et nous laisse la possibilité de nous présenter sous un autre jour.


Pardonner, c’est permettre d’arrêter une potentielle escalade de la souffrance. En effet, la faute commise ne sera pas ou plus brandie à chaque dispute. Cela ne signifie pas nécessairement que l’on a oublié. La charge affective, la douleur rattachée à l’événement peuvent parfois rester vivaces plus ou moins longtemps. Mais pardonner, c’est choisir que nos actes à l’égard de l’autre ne sont plus influencés ou dictés par le souvenir de la souffrance passée.
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