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	Préface


	 


	 


	 


	Parmi les nombreuses relations humaines, la relation conjugale est celle qui a subi les plus grands changements au fil du temps, en grande partie en raison des bouleversements sociaux et culturels des cinq dernières décennies. Autrefois, le mariage traditionnel unissait un homme et une femme dans une relation destinée à perdurer, un partenariat qui engendrait non seulement des enfants, mais aussi un statut social et une forme de compagnonnage.


	Aujourd’hui, nous attendons de notre partenaire bien plus que ce que pouvait offrir, par le passé, une communauté tout entière. Nous lui demandons de combler nos besoins d’appartenance, de continuité, d’identité, de transcendance, d’émerveillement, de nouveauté, mais aussi de familiarité et de stabilité, tout en préservant une part de surprise.


	Face à ces attentes grandissantes, il est essentiel que les couples s’engagent activement à nourrir leur relation. C’est précisément pour répondre à cette nécessité qu’Isabel Dos Santos, forte de plus de 32 ans d’expérience en tant que psychothérapeute, a écrit ce livre. Son objectif est d’accompagner chaque lecteur dans une réflexion sur les dynamiques du « moi », du « toi » et du « nous ». Ce livre se veut un compagnon intime, pratique et personnel, destiné à inspirer et guider.


	Grâce à des citations motivantes et des exercices concrets à appliquer dans la vie quotidienne, le lecteur sera invité à se rappeler l’importance de cultiver et d’entretenir sa relation, tant avec soi-même qu’avec son partenaire. Une véritable source de réflexion et de croissance personnelle, ce livre encourage chacun à investir dans le soin et l’attention que demande une relation épanouissante.


	Olívia Salvador,


	Psychologue Clinicienne




 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	Les tâches présentes dans ce livre ont fait l’objet d’une étude scientifique prolongée, dans le cadre de la Mesure de Soutien à la Recherche en Santé Psychologique (AISP), de l’Ordre des Psychologues Portugais (2024), avec une publication correspondante dans la Newsletter en avril 2014, sous le titre « Bloc-notes thérapeutique pour couples – Le chemin vers le bonheur partagé ». Cette étude a conclu que cet outil peut être bénéfique pour la promotion de la qualité de vie et l’amélioration des relations de couple, s’avérant utile dans le cadre de l’intervention psychologique auprès des couples. Cette étude a également été présentée sous forme de communication orale au Congrès Mondial de Psychiatrie – 23e WPA World Congress of Psychiatry, à Vienne (2023), et a été publiée dans l’International Seven Journal of Multidisciplinary.


	 




 


	 


	 


	 


	 


	Note de l’auteure


	 


	 


	 


	J’écris ce livre en tant que résultat de plus de trois décennies comme psychothérapeute, ayant eu le plaisir et l’honneur de travailler avec des centaines de couples, de partager avec eux leurs angoisses les plus profondes, leurs espoirs, leurs efforts, leurs luttes et leurs victoires. Il est maintenant temps de partager ces expériences et de rechercher de nouveaux apprentissages avec le lecteur.


	Avec des suggestions de tâches visant à améliorer la relation et à promouvoir le bien-être et le cheminement du couple dans cette merveilleuse aventure quotidienne, où le chemin n’est pas toujours facile, où il est nécessaire de prêter attention au parcours, aux imprévus et aux intempéries, mais où la vue est toujours éblouissante. En somme, le premier pas, irremplaçable, est que vous souhaitiez tous les deux ce changement.


	Bienvenue à des milliers d’opportunités d’améliorer de petits gestes, de petits comportements qui, en fin de compte, font la différence. Chaque attitude, chaque mot, chaque sourire, chaque silence, chaque caresse est comme un grain, qui grossit une montagne. Celle-ci grandira de la couleur des grains qui la constituent : s’ils sont faits de ressentiments ou d’attitudes peu chaleureuses, ce sera un paysage aride et peu attrayant ; s’ils sont faits de sourires et de tolérance, de compréhension et de regards complices, une colline se formera, façonnée par les expériences quotidiennes, et la vue sera merveilleuse depuis cette fenêtre permanente qu’est le présent.


	Le sablier du temps ne s’arrête pas et le sable écoulé ne revient pas. Ainsi, soyez attentifs à chaque seconde émotionnelle, car ce sont ces grains qui construiront votre histoire, votre vie, votre relation, vos expériences, vos souvenirs, gravés dans cette toile irremplaçable et irréversible qu’est le temps, le bien le plus précieux que la vie nous donne, le plus démocratique et souvent le plus mal employé. Peignez ce tableau du mieux que vous pouvez. Ce n’est pas toujours nous qui choisissons les couleurs, les circonstances ; la vie ne demande pas toujours notre permission, mais la manière dont nous appliquons la peinture, la pression que nous mettons sur le pinceau, la façon dont nous étalons la couleur et bordons les événements, cela dépend de nous.


	La toile est la vôtre… Bonnes peintures !


	


	


	 




 


	 


	 


	 


	 


	Instructions


	 


	 


	 


	Ce livre doit être acquis par les deux membres du couple. Lorsque j’ai partagé cette idée avec l’éditeur, ils ont répondu qu’il serait difficile que les deux membres du couple le veuillent, voire presque impossible. J’ai donc répondu que dans ce cas, ce livre n’était pas pour eux. Lorsqu’un couple souhaite améliorer sa relation, c’est comme jouer au tennis, il faut deux raquettes pour jouer.


	Ce livre de notes et de tâches fonctionnera exactement comme une raquette de tennis : il est nécessaire que les deux en possèdent une et veuillent en tirer le meilleur parti, jouant du mieux qu’ils peuvent, toujours attentifs au jeu de l’autre. Tout comme en patinage artistique en couple, les deux doivent posséder des patins et interagir pour que l’exercice soit fluide et collaboratif. Si l’un d’eux échoue, tout échoue. Si un seul possède des patins, ce sera du patinage individuel. Ce livre est donc un livre à remplir par les deux membres du couple. Si l’un n’est pas intéressé, les tâches ne seront pas effectuées en réciprocité, de la même manière que dans un couple de danseurs où l’un abandonne, il n’y aura pas de danse. La danse ne se déroulera pas bien, elle ne sera pas fluide et on blâmera toujours soit le partenaire, soit la musique. À chaque faux pas, cela servira à accroître la discorde entre le couple, mais si les deux le veulent, chaque faux pas servira à améliorer le mouvement suivant.


	Si vous avez tous les deux acquis le livre, la tâche principale est accomplie, nous avons déjà un plan pour le championnat, qui est la vie, et qui se déroulera que nous le voulions ou non. Être un couple plus heureux repose sur le principe que chacun doit et peut contribuer avec au moins 100 % de volonté pour garantir que 50 % du succès soient assurés. C’est comme porter un miroir en verre dans la rue, chacun doit le tenir du mieux qu’il peut. Il peut trébucher, mais ne doit jamais lâcher le miroir, car s’il le lâche, il se brisera à coup sûr.


	Ce livre fonctionnera comme un bloc-notes personnel, écrit et réécrit par vous. Il contiendra une phrase inspirante, un moment de réflexion et une tâche associée : il est important que vous commenciez ensemble. Allons-y !


	 




 


	 


	 


	 


	 


	Ce que nous éprouvons lorsque nous sommes amoureux pourrait bien être notre état normal. L’amour montre à l’homme comment il devrait toujours être.


	Anton Tchekhov


	 


	 


	La nouveauté peut raviver la flamme dans une relation. Ce week-end, sortez des habitudes et osez quelque chose de différent. Laissez libre cours à votre imagination, vos envies et votre énergie. Vivre des moments agréables ensemble renforce vos liens.


	Après cette expérience, prenez un moment pour réfléchir à ce que vous avez ressenti et n’hésitez pas à recommencer aussi souvent que possible.


	Je me suis senti(e) : _______________________________ (choisissez un mot qui exprime une émotion positive)


	Partagez ce sentiment avec votre partenaire.


	_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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