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PROPOSITION POUR
UNE LECTURE ANCRÉE
Lisez ce livre avec un petit carnet vierge et un stylo à la main. Vous pourrez ainsi faire régulièrement des pauses pour noter :
« Une chose que j’apprends, c’est… »

« Une chose que je réapprends (je le savais mais j’en ai une notion plus profonde maintenant, plus claire, plus ancrée), c’est… »

« Une chose que je comprends de moi, de mon couple, à propos de mon partenaire, c’est… »

« Une chose qui m’intrigue, ou qui m’intéresse, c’est… (ma curiosité est éveillée). »

« Ce qui me touche le plus, c’est… et ça me fait me sentir… (compris, connecté, triste, joyeux, vivant, passionné, apeuré…). »

« Ce que ça me donne envie de faire, de mettre dans ma vie, d’instaurer, une idée concrète qui me vient, c’est… (le mode “action” que ces éclairages déclenchent en moi). »


Votre carnet vous servira également à faire les exercices proposés en encadrés au fil du texte et à accomplir certains rituels.
Notez aussi les phrases, les mots, les images, les idées dès qu’ils vous viennent à l’esprit, pour ne pas les laisser s’échapper et ancrer votre réflexion ! Ces jaillissements spontanés sont précieux et se perdent parfois faute d’en avoir gardé une trace…
Trouvez votre tempo. Prenez le temps d’écrire comme une respiration à votre lecture. Vous intégrerez ainsi ce qui fait écho chez vous : c’est ce qui vous fera avancer.
Bonne lecture.


AVANT-PROPOS
« On ne mesure pas l’Amour à sa durée. On mesure l’Amour à la transformation qu’il génère. »
Jeff Brown


Ce livre est un manifeste, un guide pour toutes celles et ceux qui ont besoin de ressources pour épanouir un couple au long cours. Je propose des clés que j’ai trouvées pour activer le potentiel de la relation amoureuse sans jamais prétendre ni induire que la voie du couple est la seule voie à suivre. C’est simplement une voie qui me passionne et pour laquelle je suis devenue experte. Le couple durable ne m’intéresse pas en tant que tel, durer pour durer n’est pas la finalité, loin de là.
Le couple au long cours ouvre un espace dans lequel du temps, de la sécurité, quelques compétences relationnelles et évidemment l’amour tissés ensemble peuvent devenir un espace de joie, de croissance et de réparation extraordinaire et c’est là que je veux guider ceux qui le désirent. En sachant qu’il existe d’autres voies possibles.
Attention : toutes les propositions que je développe ici ne peuvent pas et ne doivent pas s’appliquer dans une relation dont l’un des partenaires relèverait d’un tableau psychopathologique avéré (de type pervers narcissique1, paranoïaque aigu, etc.). Devant certaines personnalités, ces principes et ces rituels pourraient renforcer l’emprise et le danger. Si vous êtes en relation avec quelqu’un (homme ou femme) dans ce spectre, faites-vous accompagner (que vous vouliez réparer, sauver votre relation ou la quitter).
Et, bien au-delà de la question du genre (parce que ce n’est pas en ces termes-là que cela se pose), ce livre est écrit pour toutes celles et ceux qui ont envie d’envisager la relation comme un espace de croissance et de guérison.
Quand certaines propositions ne vous parlent pas, voire vous heurtent, c’est peut-être que je tombe sur une de vos résistances, c’est peut-être aussi que je tombe complètement à côté de vous et j’en prends le risque, humblement et avec tout mon respect.
Je ne saurais me poser en experte de toutes les réalités relationnelles…
Vous êtes unique.
À nos Amours,



1. Voir chapitre « Relation toxique ou partenaire toxique ? ».
INTRODUCTION
L’auteure vous propose dans ce livre de poser un nouveau regard sur votre couple et vous offre des outils concrets pour passer de la crise à la connexion. Ainsi, vous vous rencontrerez à un niveau plus profond que ce que vous pouvez imaginer. L’objectif est de comprendre et dissoudre les conflits, redécouvrir la joie d’être ensemble et sentir le sens de votre union.
Cette vision du couple, ces propositions pratiques sont étayées par les trésors de la méthode relationnelle Imago, de la psychologie positive et des neurosciences, et par la longue expérience de thérapeute de couple de l’auteure. Sans oublier son propre chemin de couple conscient depuis plus de vingt ans.
Parce que le grand amour ne se trouve pas mais se construit pas à pas, Florentine d’Aulnois-Wang vous invite à découvrir quinze principes et quinze rituels pour transformer votre relation de couple.


PARTIE 1
LES DÉFIS DU COUPLE
« Chaque matin, les hommes et les femmes qui prennent soin de la parcelle du réel qui leur est confiée sont en train de sauver le monde sans le savoir. »
Christiane Singer


 

L’aventure du couple est la grande aventure de notre temps, celle de notre vie. Nous sommes responsables l’un et l’autre dans le couple de cette parcelle de notre univers, cette parcelle source pour toutes les autres : notre famille bien sûr, et au-delà, notre carrière, nos liens, nos projets, nos réalisations… Toutes ces composantes de notre vie sont tellement étayées, nourries, soutenues par la cellule couple quand elle va bien !
Et pourtant, aujourd’hui, le couple est mis à l’épreuve comme jamais, par un monde dont certaines valeurs, pourtant belles et fondamentales, peuvent devenir prédatrices pour cette union amoureuse.
Le mot « couple » vient du latin copula, qui désigne tout ce qui sert à attacher : lien, chaîne, fermoir, union… Par extension, il désigne les personnes unies par le mariage, liées par un pacs ou vivant en concubinage. En mécanique, le couple est un système de deux forces antiparallèles (orientées parallèlement l’une à l’autre mais de sens opposé), de même grandeur, agissant en deux points distincts.
Et si la perspective était à renverser ? Radicalement. Ni une chaîne ni un fermoir, mais bien une alliance de deux forces égales tendues vers notre croissance…
Je vais vous proposer une lecture nouvelle de ces défis du couple, que ce soit ceux qui nous sont amenés par le monde dans lequel nous vivons comme ceux qui vivent à l’intérieur de nous…



  LES DÉFIS

    DU MONDE EXTÉRIEUR

  
    Si ce monde dans lequel nous vivons est passionnant, il est aussi trépidant et regorge de stimulations parfois difficiles à intégrer. Le monde d’aujourd’hui porte un regard changeant sur l’individu en tant que partenaire, et de nouvelles injonctions mettent la cellule couple au défi. À nous de les aborder les yeux grands ouverts et de co-créer nos solutions à deux.

    
      Les plus grands enjeux de notre vie n’ont pas d’école

      
        
          « Le verbe aimer pèse des tonnes. Des tonnes de chagrin, de joie, d’inquiétude, de doute, de cris, d’extase. Ne le fuis pas. Ne pas aimer pèse encore plus lourd. »

          Félix Leclerc

        

      

      Nous sommes de véritables pionniers ! Nous sommes les premières générations à nous choisir véritablement pour faire des « paires » de vies. Nous sommes les premières générations à vivre dans des pays en paix et à pouvoir sentir toute notre sensibilité, à pouvoir faire de notre épanouissement l’enjeu de nos vies. Nous sommes les premières générations à explorer l’égalité dans le couple, l’autonomie, l’intimité dans le champ libre de la paix. L’enjeu de nos aïeux était de survivre, l’énergie était dirigée vers l’extérieur. Nous ouvrons le chemin pour les générations futures, et il est naturel pour des pionniers de tâtonner, de procéder par essai/erreur, d’apprendre…

      
        [image: ] Malheureusement, les couples demandent de l’aide bien tard. [image: ]

      

      Malheureusement, les couples demandent de l’aide bien tard. Parfois, la lutte de pouvoir va trop loin, notre cerveau reptilien (petit Brutus1 en herbe) et nos systèmes de défense se sont activés et réactivés, tant et si bien que rester ensemble n’est plus une solution de croissance.

      J’ai passé des heures sur les bancs de l’école à apprendre des tas de choses qui ne m’auront servi à rien d’autre qu’à être sélectionnée… Mais je n’ai jamais appris un mot sur mes grands enjeux d’être humain dans le monde d’aujourd’hui : comment faire couple, comment être en sexualité et comment être parent. Des enjeux intimes et fondamentaux dans une trajectoire humaine. Le couple, la sexualité, les enfants sont à la source de notre humanité. Et c’est justement à cet endroit que l’absence totale d’éducation est criante. L’école n’a rien fait, la télévision a fait des dégâts, Internet des ravages. Les copains-copines sont dans la même carence d’information et les parents ont fait ce qu’ils pouvaient… La transmission pourrait exister mais n’existe pas. Pour apprendre cela, nous avons eu des modèles plus ou moins modèles, il nous reste à apprendre sur le tas !

      Bravement, tous et chacun, nous avançons, composons, inventons, improvisons. C’est joyeux, délicieux, libre et créatif… mais cela manque parfois de repères, de fil rouge, de recul.

      Eh, les couples ! N’attendez pas : quand les vagues commencent à secouer, demandez vite de l’aide… Faites le pas avant de vous enliser ! Les couples attendent en moyenne sept ans avant de se décider à demander de l’aide… Sept ans ! Tout ce temps passé dans la douleur de n’être pas connectés, la peur insidieuse que n’importe quel sujet tourne à la catastrophe, le cauchemar d’une relation squattée par Brutus, dans laquelle nous ne sommes plus que l’ombre de nous-mêmes, envahis par nos comportements défensifs et nos fuites. Quel gâchis… Et surtout quel cauchemar !

      Un bon accompagnement, en privé, en stage ou dans l’expérience « À nos amours2 », peut suffire à vous changer la vie de couple.

      Si vous êtes dans le projet de vous séparer, vous pouvez aussi vous faire accompagner dans votre discernement (en trois journées de stage, la réponse est souvent limpide), et pour avoir accompagné des dizaines de couples dans leur séparation, je peux témoigner que ce même travail de conscience de l’Intelligence Amoureuse est une expérience magnifique de croissance.

    

    
    
      La valeur liberté

      
        
          « La liberté n’est pas l’absence d’engagement, mais la capacité de choisir. »

          Paulo Coelho

        

      

      Aujourd’hui, ce ne sont plus ni la pression sociale, ni le contrat de mariage, ni la guerre au-dehors qui nous retiennent ensemble. Cette liberté est fantastique parce qu’elle nous permet de choisir et re-choisir encore. Rester dans le couple est un choix. Cela a deux fois plus de valeur et de force d’engagement qu’autrefois. Notre ciment est intérieur. Ce ne sont plus les règles sociales qui nous attachent. Le défi est alors de nous accrocher, de prendre cette décision, cet engagement, lorsque nous traversons nos crises.

      
        [image: ] Rester ensemble amoureux est un choix, une décision, un engagement. [image: ]

      

      Ce n’est pas l’amour qui nous tient ensemble mais la qualité de notre relation. Et cette qualité dépend de nous, de chacun de nous dans le couple, à 100 %. Rester ensemble amoureux est un choix, une décision, un engagement. Beaucoup de couples se racontent l’histoire qu’ils ne sont pas un bon couple parce qu’ils traversent des phases de crise. Entendez ceci : il n’existe pas de couple sans crise. Il suffit d’apprendre à les traverser en en récoltant les fruits.

      Nos blessures d’enfance, nos psycatrices (ces traces des douleurs de nos enfances qui, malgré nous et souvent à notre insu, nous agissent dans le lien) vont impacter notre façon d’être ensemble. Il est donc important d’apprendre à les reconnaître et à les lire.

    

    
    
      Une offre illimitée

      
        
          « L’avantage avec la nouveauté, c’est qu’elle ne reste jamais neuve. Il y a toujours une nouvelle nouveauté pour faire vieillir la précédente. »

          Frédéric Beigbeder

        

      

      À l’ère des applis (Meetic, Tinder, etc.), nous devons voir plus loin que le plaisir immédiat de la relation… même si les contes de fées et autres fables Disney nous ont bercés de fausses croyances depuis toujours ! « Ils se marièrent, furent heureux et eurent beaucoup d’enfants » est une des plus grosses intox sociétales ! C’est la première croyance à abandonner. La vérité est plus de l’ordre de : « Ils tombèrent amoureux, et frottèrent leurs incompatibilités pour le meilleur et pour le pire, se sculptant l’un l’autre jusqu’à redevenir pleinement vivants. »

      Nous avons été bernés par les légendes populaires ! Le conte ou le film s’arrête lorsque le héros et l’héroïne se retrouvent enfin (Cendrillon, La Belle au bois dormant, Pretty Woman, etc.), nous laissant entendre que les épreuves sont terminées une fois le couple créé. Intox magistrale : elles ne font que continuer, mais à deux, et parfois l’un contre l’autre…

      Ma vision de nos trajectoires humaines est que nous invitons dans nos vies les personnes et les situations qui vont nous aider à rebouter avec notre nature profonde. Autrement dit, nous allons organiser notre environnement (couple, travail, communauté…) pour qu’il nous permette de réveiller nos psycatrices, de rencontrer à nouveau un « ancien connu », un état émotionnel douloureux dans l’espoir d’en sortir grandis (alors que nous en étions sortis rétrécis dans l’enfance).

      Pour trouver de l’eau dans le désert, il y a deux grandes stratégies : certains creusent des trous d’un mètre de profondeur partout sans relâche, d’autres creusent un seul trou mètre après mètre sans relâche. Les premiers sont portés par la nouveauté, chaque trou commencé est une promesse, creuser le premier mètre est facile. Le constat est rapide. La déception quasiment immédiate, vite remplacée par une nouvelle promesse. Et ainsi de suite. Mais ce sont les seconds qui trouvent de l’eau en quantité ; ils peuvent alors construire un puits qui les abreuvera en abondance.

      
        [image: ] L’idée est de changer la relation plutôt que le partenaire. [image: ]

      

      Quel monde fascinant, quelle offre ! D’un clic, nous voilà en lien avec la moitié de la Terre. C’est un défi de creuser le même puits jour après jour dans cette abondance de propositions. Ceux qui s’engagent à creuser plus profondément vont avoir besoin d’autres outils, d’étayer, de se reposer et de reprendre des forces, ils vont douter, ralentir parfois, tenir leur vision, leur espoir, leur énergie… C’est un autre métier, d’autres métiers, il est nécessaire d’acquérir de nouvelles compétences…

      L’idée est de changer la relation plutôt que le partenaire… et creuser toujours plus profond.

    

    
    
      Un monde qui prône l’épanouissement personnel

      
        
          « Ceci est une vision révolutionnaire : plutôt que de quitter la relation pour vous trouver vous-même, vous vous trouvez à travers la relation. Être le bon partenaire est plus important que de trouver le bon partenaire. »

          Harville Hendrix

        

      

      Aujourd’hui, l’injonction est « d’aller bien ». Jamais nous n’avons eu une telle diversité d’approches pour y parvenir. Des approches les plus scientifiques aux plus spirituelles, voire ésotériques, nous nous devons d’aller bien ! C’est une belle intention première, un cadeau de vie, un chemin exaltant !

      Prenons garde cependant : nous sommes avant tout reliés à un environnement humain. Un des premiers dommages collatéraux du développement personnel est le couple. Mis à part certaines visions en psychothérapie, il est facile aujourd’hui pour le thérapeute de faire alliance avec son client en lui proposant de se poser « les bonnes questions » sur son couple lorsqu’il parle de ses problèmes conjugaux, sous-entendant que le couple est l’obstacle à l’épanouissement personnel.

      Les courants comme la psychanalyse et autres approches centrées sur l’individu ont auguré une ère du paradigme individuel. Après la révolution industrielle, le xxe siècle s’est structuré autour de cette vision. C’était nécessaire pour rompre avec un paradigme auparavant très collectif, dans lequel l’individu avait plutôt du mal à émerger par rapport à la communauté… Nous nous sommes alors retrouvés dans ce paradigme individuel : l’individu et son épanouissement sont devenus le centre des préoccupations (notamment en thérapie), la liberté individuelle est devenue primordiale. Et le mouvement a poussé loin le développement personnel, oubliant parfois de considérer le lien. Le danger d’un monde dans lequel l’individu seul existe est qu’il crée des gens qui perdent le sens de leur impact sur les autres, le partenaire comme la communauté ou l’environnement. Combien de couples ont-ils été sacrifiés sur l’autel de l’épanouissement individuel, de la thérapie personnelle ? C’est une vraie question… polémique, s’il en est !

      Il est temps de trouver des moyens qui permettent aux individus d’émerger sans sacrifier l’importance de la connexion et de la communauté. Le couple est le laboratoire privilégié pour y parvenir.

      Je vous propose d’embrasser ici un paradigme relationnel. Grâce à la recherche en neurosciences et en psychologie, des spécialistes du cerveau ou de la relation comme Harville Hendrix, Dan Siegel et bien d’autres nous montrent à quel point notre devenir dépend des relations que nous entretenons les uns avec les autres. Dans les années 1990, une équipe italienne de recherche a mis en évidence (d’abord chez le singe) que certains neurones s’activent lorsqu’un individu effectue une action, et aussi lorsque cet individu observe un congénère effectuer cette action. C’est la première fois que ces neurones miroirs sont identifiés. Autrement dit, pour le cerveau (du moins une partie du cerveau), voir faire revient à faire. C’est la source de l’apprentissage par mimétisme et empathie. Pour se construire, un cerveau a besoin d’un autre cerveau, nous sommes des êtres sociaux. Tout ce courant de recherches sur les neurones miroirs nous prouve à quel point nous sommes « câblés » pour être en lien.

      Nous nous créons dans le lien, par le lien et pour être en lien, et c’est dans le lien que nous grandissons et que nous nous réparons. Et plus encore dans le lien amoureux.

      
        Nouveau mantra

        
          « Je deviens moi en t’aimant. »

        

      

    

    
    
      L’aberration de devoir « travailler sur soi-même » avant de tomber amoureux

      
        
          « La certitude d’avoir été une fois aimé, c’est l’envol définitif du cœur vers la lumière. »

          Christian Bobin

        

      

      À ceux qui colportent le message ambiant, la culture « psy » (empreints du paradigme individuel) et disent « il faut d’abord être à neuf, faire un chemin personnel avant d’avoir droit à la rencontre amoureuse » ou « il faut s’aimer soi-même avant de pouvoir aimer un autre », je dis NON.
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      C’est la double peine. Le message sous-jacent transmis aux personnes qui rencontrent des difficultés dans leur couple est peu ou prou : « Depuis votre naissance, vous avez fait un voyage dans lequel vous n’avez pas connu la sécurité du lien, ou vous n’avez pas pu vraiment vous construire en vous sentant aimé, vous avez des psycatrices, alors vous n’avez pas droit à l’amour aujourd’hui. Vous devez d’abord apprendre à vous aimer et à aimer avant de prétendre à l’amour. »

      Quelle hérésie ! Quelle violence ! C’est l’inverse !

      Mon message à ceux-là est : « Au contraire ! Laisse-toi accoucher de toi dans l’amour. Ce regard sur la merveille que tu es, peut-être ne l’as-tu pas eu enfant. Une cohorte de psycatrices s’est invitée dans ton cœur, dans ton âme. Alors toi, surtout toi, laisse-toi regarder par un œil amoureux. Et regarde un(e) autre avec les yeux de l’amour. Là est la réparation, là est la transformation, là est la guérison. Sois simplement conscient que les blessures de vos âmes à tous deux peuvent rendre le chemin escarpé, la route particulièrement aventureuse. Vos psycatrices vont vous faire croire qu’il faut vous protéger du lien et vous rendre déroutants l’un pour l’autre. Mettez-y alors toute votre conscience et votre intentionnalité, pour laisser agir la réparation. Le risque est grand, sinon, d’appuyer trop fort sur les bleus l’un de l’autre. »

      À ceux-là (comme à tous), je dis : « Ce sont les yeux de l’amour posés sur toi qui te feront naître à toi-même. »

      Nous sommes des héros, nous avons fait un voyage parfois incroyable, nous avons eu un courage fou, nous avons reçu des blessures, nous avons reçu des messages, nous avons rétréci nos cœurs et nos êtres. La voie est l’amour. Et dans une vie terrestre, l’amour passe par la rencontre amoureuse et se vit notamment dans le couple. C’est un cadeau magnifique auquel chacun a droit, sans condition ni droit d’entrée. Il faut juste acquérir quelques compétences, apprendre l’Intelligence Amoureuse…

      
        [image: ] Ce sont les yeux de l’amour posés sur toi qui te feront naître à toi-même. [image: ]

      

      La psychothérapie, le développement personnel et autres merveilleux chemins pour soi n’ont pas l’exclusivité, loin s’en faut, de nos guérisons intérieures. Le couple est un des plus intenses laboratoires de l’être, pour le meilleur et pour le pire.

    

    
    
      Un regard social qui change sur l’engagement

      
        
          « Tu veux savoir qui tu es pour moi, eh bien voilà : tu es celle qui m’empêche de me suffire. »

          Christian Bobin

        

      

      À la honte de divorcer des générations précédentes s’est substituée la honte de rester dans un couple qui bat de l’aile. Rester, persister aujourd’hui dans un couple en crise, un couple qui « va mal », est suspect. Pendant des siècles, les divorcés se voyaient désignés à la vindicte populaire. Aujourd’hui, un conjoint qui décide de rester après avoir vécu l’adultère par exemple est questionné par son cercle proche. Avec les meilleures intentions du monde, nos entourages nous conseillent la séparation quand ils nous voient en crise ou dans la douleur, et trouvent suspect de rester dans le couple, comme un aveu de faiblesse. Alors même que nous avons besoin d’eux pour traverser, tenir, rester en lien avec la beauté du partenaire quand elle nous échappe momentanément… Car la vie du couple n’est pas un long fleuve tranquille !

      J’ai rencontré beaucoup de couples en crise qui étaient dans la douleur de s’être coupés de leur entourage, d’avoir mis une distance temporaire avec les leurs afin de protéger leur intention de rester ensemble, de traverser leurs difficultés… dans un moment où ils auraient tant besoin de soutien ! C’est émotionnellement déjà tellement difficile d’être en crise dans son couple…

      
        [image: ] S’accrocher à son couple est devenu la nouvelle honte. [image: ]

      

      Rester, s’accrocher à son couple est devenu la nouvelle honte. Souvent, nos proches revivent leurs histoires relationnelles à travers la nôtre et réactualisent cette vieille lutte homme-femme qu’il est grand temps d’abandonner. Soyons prudents dans nos façons de prendre parti dans les crises de couple de nos proches, l’enfer est pavé de bonnes intentions.

      
        Soutenir plutôt que prendre parti

        
          Quand un couple autour de nous est dans la tourmente, aidons-le à tenir, à traverser cette période difficile, à récolter les cadeaux de la crise. Il a besoin de nous, de notre regard qui sait combien c’est compliqué. Notre simple présence peut aider un couple à tenir et à préserver cette certitude qu’il ne s’agit que d’une phase, d’une mue.

        

      

    

    
    
      La course de nos journées

      
        
          « Quand vous aimez quelqu’un, le cadeau le plus précieux que vous puissiez lui faire, c’est votre propre présence, votre vraie présence. »

          Thich Nhat Hanh

        

      

      Dans ce monde qui court et qui court encore, il est de plus en plus difficile d’offrir notre présence, y compris dans notre couple. La densité de nos horaires, la multiplicité de nos choix et de nos devoirs nous précipitent dans un rythme fou. Souvent, c’est le temps de présence à soi et à son couple qui pâtit le premier de cette carence d’espace-temps. Nous expédions cette partie précieuse de notre vie pour mieux servir le reste. Bizarrement, nous faisons passer le reste du monde avant nous et notre monde intime (partenaire, enfants, proches…).

      Il est temps de remettre notre couple au centre de notre vie. Chronos (le temps de l’horloge, la quantité de minutes) nous dévore et nous empêche de vivre Kaïros (le moment, le temps infini, la sensation du temps qui ne se compte pas en minutes, les moments d’éternité) dans notre relation amoureuse.

      
        Du temps de « rien » à deux

        
          Pour ré-inviter des moments de connexion et de profondeur entre vous, invitez des temps de rien, des temps pour le « vous », des temps d’avoir le temps : d’une promenade sans but à une semaine au bout du monde à deux loin des autres, selon ce qui est possible dans vos vies. C’est fondamental.

        

      

      Dans les temps plus houleux, évidemment, le désir est moins grand de se retrouver à deux. Or, c’est précisément dans ces périodes-là qu’il est urgent de s’accorder des moments ensemble ! En se retrouvant hors des trépidations du monde, nous multiplions les chances de nous reconnecter.

      Un autre phénomène nous challenge depuis quelques années : l’invasion des smartphones. Il constitue un nouveau défi au sein même de notre couple, au cœur de notre intimité. Il faut sortir tous les écrans de nos chambres ! Nous devons nous retrouver ensemble, juste à deux, ne serait-ce que dans nos lits !

      Ce défi du temps à être ensemble est de taille. C’est pourtant probablement le plus simple à mettre en œuvre : être ensemble et c’est tout. Sans agenda, échanger, se regarder, se toucher, se sentir. Vivre un moment juste à deux… Dans la folie du monde d’aujourd’hui, c’est une intention à poser, une décision à prendre. Un paradoxe : nous devons prendre des rendez-vous au sein de notre couple pour ne rien faire d’autre qu’être ensemble. Très concrètement, il nous faut réserver un créneau dans nos agendas !

    

    



1. Brutus : notre système nerveux dérégulé, activé en mode « survie », détaillé ici.
2. 1. Voir sur www.lespaceducouple.com.
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