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1. Informations importantes a propos de ce livre

Bienvenue !

Ce résume a été écrit par Michael du bitg://www.mon-couple-heureux.com

Cet ouvrage entieremegtatuit est liborement inspiré du livre « Entre célin ehp&tes, créer
un couple durable » d’Anne Sauzéde-Lagarde et BaahSauzede.

Vous étes autorisé a :

» L'offrir en cadeau aux abonnés de votre newsletter,

» Le proposer en téléchargement gratuit sur votrg,dor votre site web, a I'intégrer
dans des packages,

» L’offrir en bonus avec un des produits que vousdezn

» Et plus généralement I'offrir GRATUITEMENT a qui us le souhaitez.

Ce que vous ne POUVEZ PAS faire avec cet ouvrage :

» Le vendre a quelque prix que ce soit,

» Le proposer en version imprimée,

* En modifier son contenu (ajouter ou enlever degpagjouter ou enlever des
éléments),

* L’intégrer a des offres illégales et/ou punieslpdoi dans votre pays,

» Recopier et réutiliser tout ou partie de ce liwe guelque support que ce soit.

Ce livre est sous licence Creative Common 3.0 erRié pas de modification », ce qui
signifie que vous étes libre de le distribuer avqus voulez, a condition de ne pas le
modifier, et de toujours citer I'auteur Michael cara I'auteur de ce livre, et d’inclure un lien
vershttp://www.mon-couple-heureux.com

[@NoIoN

« Résumé du livre, créer un couple durable » pahlkl est mis a disposition selon les
termes de la liceng@reative Commons Paternité - Pas de ModificatiOnported

Ceci étant précisé, bonne lectur® !
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2. Présentation

Je m’appelle Michael, je suis marié depuis ledttvier 2011.

J'ai crééMon Couple Heureuxafin de vous faire part de mes réflexions et deedes sur la
vie de couple.

Ce blog est un lieu d’échanges ou vous étes iavit@mmenter afin de me partager vos idées.

Mon couple heureux
Comment bien démarrer sa vie a deux ?
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5 notions clés du bonheur a deux.

Peu de temps aprés notre mariage, un ami prochr@demme nous a offert le livi@réer un
couple durable — 5 notions clés du bonheur a déuXa aidé a comprendre beaucoup de
points dans ma relation de couple. C’est pourdaddgcidé de vous en écrire la chronique.

Anne Sauzeéde-Lagarde est psychologue cliniciempdrelogue, thérapeute systémique,
psychothérapeute en institutions aupres d’enfdrd@adolescents en grandes difficultés
sociales et psychologiques. Elle est membre tiiliiCollege de Gestalt-thérapike langue
francaise. Elle exerce en tant que psychothéragmstaltiste et superviseure aupres de
psychothérapeutes et de cadre d'institutions Exci&lle est formatrice associée de I'Institut
Francais de Gestalt-Thérapie (IFGT).

Jean-Paul Sauzede est psychothérapeute, animatguvupes de supervision de coaches et
consultant relation humaine en entreprise. |l @hé en Gestalt-Thérapie, a I'analyse
transactionnelle, a 'analyse systémique et fameilith est titulaire du Certificat Européen de
Psychothérapie (CEP), membre titulaire d8daiété Francaise de Gestdint il a été
président de 2004 a 2008.

Ensemble, ils ont crd&cole du Couplegui propose des animations de groupes de thérapie
pour couples et des formations professionnellestdrapie de couple.

Voici de la chronique de leur livi€réer un couple durable — 5 notions clés du bonh&idaux
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Introduction — Si j'avais su

- le meilleur allié du couple, c’est le couple mEéme... quand il prend le temps de
comprendre et de savoir -

Grace a internet et au changement des meeurs alistrd’hui plus facile de faire des
rencontres. Cependant il également plus faciledmcer!

Lesséparations et divorces représentent une union saieux en Francé VVoyez par vous-
méme les statistiques de 'INSEEttp://www.insee.fr/fr/themes/detail.asp?ref idabH
demoé&page=donnees-detaillees/bilan-demo/pop_ag@3Em 2009, il y a eu 251 478
mariages contre 130 601 divorces. Ce qui signifie 2% des mariages en 2009 ont fini en
divorce. Le pic des divorces se situe entre'fd &t la $"° année de mariage (16% des
mariages en 2009).

Notre monde a bieé@volué:

- liberté de choisir notre partenaire (ce qui a ymegée n’était pas évident),

« internet nous permet de dépasser les frontiéresfpma des rencontres,

- émergence de la société de consommation : le cesplen consommateur,

« nous vivons plus longtemps,

- épanouissement et banalisation de la sexualité,

« réussir son couple, c’est réussir sa vie. Le céébaconsidéré comme un échec!

Ce livre est destiné a ceux qui sont en coupleclyeiichent a leomprendre et a le
développer

Vivre en couple n’est pas une fin en soi, c’estihiemin vivifiant passionnant et souvent
chaotique. C’est une rencontre, un projet, un art.

Le couple a besoin dempspour exister.

Voici le meilleur conseil que I'on puisse donnarrgajeune coupleil ne suffit pas de
s’aimer!
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Partie 1 — Au départ vous et lui/elle : la rencontre de deux
personnes

— Un couple sans probleme et sans crise existgraiment? -

Ni Mars, ni Vénus, mais la rencontre de deux personnes
- Une dynamique personnelle, celle de votre couple.

C’est le 2™livre que je lis qui napprouve pas totalementitEses du livre de John Grags
hommes viennent de Mars, les femmes viennent ded/€ke livre nous aide, d’'une facon
ludique, a mieux comprendre I'autre mais il espt@ducteur. On ne peut pas dire qu’une
femme agit de telle ou telle maniere parce qud cies femme. L’homme et la femme ont
des différences physiques mais ontrigames questions existentielles

Il existe3 modeles qui nous influencenau quotidien :

« les modéles culturels : Idisres, les médias,...
+ les modéles spirituels : nos croyances, notre pbdhie, notre religion,...
+ les modeles parentaux : la famille.

La relation homme-femme n’évolue pas si on restehé a ces modeles. Il faut donc s’en
détacher pouétre vraiment soi pour étre nous.

Il est nécessaire de ne pas regafdetre comme un homme ou comme une femme mais
comme ungersonne

Nos besoins dans les relations humaines ganstdoxaux : nous avons besoin de 'autre et en
méme temps nous avons besoin de nous retirer éoilawtre.

Nous sommes trop exigeants pour notre couple. [densons performances et perfection.
Nous nous imposons dasrmes qui ne sont pas les notremais celle de la société et des
médias. Par exemple, les jeunes couples pensestcalidl faut tout organiser et passer par
des étapes obligatoirelg fplan de viga atteindre pour s’autoriser a avoir un enfant.

Nous sommes trop dans l'attente d’un résultat letmeus bloque. Finalement nous sommes
“prisonniers de nos objectifs.

Pour bien vivre, il faut s’accepter soi, acceptutre et accepter notre couple comme il est.

Afin d’en finir avec les mythes de la vie de coyplest important de comprendye’étre en
couple ne signifie pas obligatoirement

- de s’engager a vie avec l'autre,

« ou de communier ses valeurs : 2 personnes d'une@apvent étre totalement
différentes,

« ou d'étre parents,

« ou d’étre performant sexuellement,
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« ou de vivre sous le méme toit,

« ou d'étre amoureux,

« ou de transmettre.
Anne et Jean-Paul nous proposent une approchersgsitde la vie de couple. Cela signifie
de ne pas regarder I'un ou l'autre des deux pareneais de regarder le couple. Le couple
est, selon eux, uorganisme vivantqui se meut dans le temps psiadapter.

Nos choix de partenaire sont complexes et dépemgenéaucoup de parametres. Mais peut-
on trouver le partenaire idéal?

Voici quelques Vérités sur I'ame saceur :
« le bonheur a vie dans un couple @sipique,
- lasécurité absoluen’existe pas,
+ lestestsde concordances sdiafix.

Mais alors, qu’est-ce qu’un couple durable ?

Un couple durable, ce sont deux personnes quiestlgjectifs communs Cette mission
commune va leur permettre de se créer et se perdure

On a un probleme
- Grandir en surmontant les crises. -
Il'y a les probléemes et les crises.

Lesproblemesse situent dans le temps et la durée. Certaoidgmes sont irrémédiables
alors que d’autres non.

Les problémes que I'on aura toute notre vie peugtratvécus de 3 manieres, soit :
1. dans’’humour,
2. dansl’acceptation,
3. ou dans laésignation.

Les problémes non traités peuvent générecdsss

Une crise est ponctuelle et bouleverse I'équildtwecouple.

Méme si elle est souvent mal vécuecilige est bienfaitricecar elle permet laroissancedu
couple. C’est a dire de créer I'histoire du cougilson identité propre.

La plus mauvaise réaction face a une crisé@stement (par exemple en se réfugiant dans
une activité).

Il ne faut pas confondre le probleme et son symptdrasymptome est la conséquence
d’'un déseéquilibre. Il cache le probleme.
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Il existe 7 conditions nécessairegour sortir d’'une crise :

1. vouloir continuer ensemble. Les auteurs nous seggeéle faire 3 tentatives de
rapprochement espacées dans le temps.

2. accueillir le changement. Il faut accepter quedepde ne reste pas comme au début
de la relation.

3. ne pas réduire le partenaire a ses actes. llda@tspecter et continuer a I'aimer de
facon inconditionnelle.

4. partager une tranche d’age commune. Sinon, nousmkefaire face a un inévitable
probleme générationnel.

5. développer une communication de qualité. PrendredsoNous. Parler des faits et de
nos émotions.

6. empécher le couple parental d’asphyxier le coupigugal. Les enfants ne doivent
pas étre un argument pour éviter les crises etrédd se separer. Cette stratégie a trop
de conséquences sur les enfants (ils portent lalgmids de la responsabilité de notre
union)

7. empécher le couple professionnel d’asphyxier Igmaonjugal. L’entreprise
commune peut étre un argument qui nous empécheuseséparer.

Le couple devra traversBrétapes afin de dépasser une crise

le déni,

la colére,

la négociation,

la dépression,

et enfin, 'acceptation.

agrwnE

Anne et Jean-Paul compargdene couplea un cadre avame toile vide L'ceuvre va se
dessiner tout doucement dans le temps puis il g des ratures, des bavures. Il faudra alors
faire des retouches.
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Partie 2 — Au coeur, 5 notions clefs pour comprendre son
couple

- Vous I'aimez, mais cela suffit-il? -
J’ai raison, non c’'est moil!

- La notion de hiérarchie et de jeux de pouvoir. -

Anne et Jean-Paul ont remarqué que
75% des couplegjui ont des probléme
ont desproblémes de hiérarchie

Il est tout a fait normal que dans toute
relations, I'un des deux cherche a
prendre le pouvoir sur l'autre.

En fait, 'un et 'autre essayent de
s’influencer en permanence grace al
communication verbale ou non. Car il
faut savoir qu’'une personne silencieu
interagit quand méme.

Dans les couples durables, éguilibre naturel se crée entre le dominant et le dominé. Et
cela sans que cela ne soit toujours le méme!

Il y adeux choses a évitedans le couple :

1. I'un des deux prend le pouvoir au sein du couple.
2. aucun ne prend le pouvoir. Cette passivité enlawée dans le couple.

Dans le premier cas, il peut s’agir d'un couplevpes narcissique. C’'est a dire que 'un
manipule le couple par I'intermédiaire de 'auttera que l'autre ne se sent pas de prendre ce
réle. Ce couple contient un dirigeant trop rigidle® subissant trop mou.

Il existe 2 formes de couples :

- les couples ateractions complémentaires. chacun a un role distinct,
- les couples iteractions symétriques lIs ont des intéréts et des réles communs.

Un couple durable est un couple qui allie ces thés.

Attention,ne pas déciderest une forme deouvoir : “Je décide que c’est toi qui décide!”
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Voici quelques domaines dans lesquels les 2 parésnant le plus I'habitude d’exercer leur
pouvoir :

- la prise de décision dans le quotidien,
« la sexualité,
- lesfinances, ...
Les jeunes couples révent de
+ relation harmonieuse
« sans conflit
« sans agressivité ni colére, ni jalousie

La premiére conséquence est la séparation au preani#lit suite aux inévitables
désillusions.

Ceux qui nient les conflits ne peuvent pas créecauple durable.
Une notion importante & comprendre dans la hiéiad couple ede jeu des balances

Dans ce jeu, personne ne veut lacher le pouvoarsAjue donner et recevoir permet de
maintenir une dynamique du couple.

Une balance déséquilibrée ou trop fixe va engeraigrcrises qui sont un signal d’alarme
pour réguler le couple.

Un couple durable n’a pas d’organisation fixe désdnchies dans le couple. Chacun passe de

la position haute a la position basse

Lorsqu’une hiérarchie est trop bien établie, ldenice (physique ou verbale) peut apparaitre
dans le couple comme un acte de désespoirgfmmbouler cet ordre apparent

Comment sortir de cettgpirale de violence

s’engager a en sortir,

dormir dans des chambres séparées dans un premies,t

séparer votre espace de vie,

supprimer la sexualite,

ajouter un tiers pour faire la médiation entre yous

se donner un cadre précis pour échanger et sggpratés situations ou la violence
peut réapparaitre.

ok wNE

Comment ne pas étre dans imé&rarchie trop fixe?
1. chacun doit étre souple et fluide dans ses intersctians le couple,

2. lorsque le JE remplace le nous cela doit étre gmasid’alarme,
3. sil'un impose dans toutes les décisions, cela&toét un signal d’alarme également.
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Il existe3 fagons d’exercer son influencsur l'autre dans la relation de couple :
1. le jeu des balances,
2. influence pour exercer une emprise sur la vie dpleo
3. répétition d’'une position haute ou basse.

Bien évidemment, cela entraine dielités. Et certains peuvent justifier leur pouvoir en
faisant alliance avec les enfants ou le travaih¢et le conjoint).

La parité est une bonne chose qui permet de partager leop@univant les domaines de
chacun.

Commentbien vivre la hiérarchie?
1. ne pas I'éradiquer car cela signifierait qu’il yplus de vie dans le couple,

2. accepter le partage des pouvoirs,
3. comprendre le fonctionnement dans son couple.

Chez toi, chez moi, chez nous.

- La notion de territoire et de frontiére. -

Il faut se donner des frontieres afin de
pouvoir lesfranchir et aller a laencontre
de l'autre.

Les frontieres doivent étrdaires etnon
Arigides, afin d’étre ouvertes et fermées.

Lescouples fusionnelsvont pas de

frontiéres, ils n'existent que par des frontieres
communes. lIs n’ont donc pas de vie sociale
individuelle.

C’est souvent le cas dans la phase de début
d’'une rencontre. A la premiéere déception, on felesdrontiéres (ex. privation de sexualité)
alors que ca devrait étre tout le contraire.

Lesenfants peuvent participer a I'éclatement de cette bulle.

Les frontieredloues effacent’individualité de chacun.

Définir ses frontieres permet de se reconnaitoegiréserver une securité de la relation.

Définir ses frontiéres individuelles, c’est défismn ressenti, se besoins, ses demandes, ce qui
m’est nécessaire, acceptable et supportable.
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Le couple 1+1=3 va alors pouvoir développer :

1. unlangage,
2. des codes,
3. et des rituels.

Ceci va participer a I'élaboration d’'ucealture et d’uneidentité individuelle
Anne et Jean-Paul compareaddation d’amour a une respiration. Elle se fait en 3 étapes :

1. ouverture intérieure (inspiration),
2. fermeture (arrét de I'expiration),
3. ouverture extérieure (expiration).

L’ouverture intérieure, c’est la rencontre aveacitia, la création de liens et le partage
d’activités.

La fermeture, c’est la préservation de notre sé&etide nos appartenances. Cela est
nécessaire pour notre identité.

L'ouverture vers 'extérieure, c’est I'ouverturergdes autres, le monde extérieur au couple.

Si lafrontiére est floug, alors 'autre peut en profiter pour utiliser Pexe de I'autre. L'autre
consentets’aveuglelui-méme. Cela génere systématiquement des réaatiolentes.

Lorsque nos frontieres sont violées, nous avorseatiment deon-respectet d'étreabusé
Voici quelques exemples di@ntieres problématiques:

la gestion de l'argent,

I'organisation des vacances,

I'espace dans la maison (bureau, salle de bain,.¢tc

les frontieres externes avec la famille d’origiba.famille peut avoir des paroles
culpabilisantes ou donner un sentiment d’abandon,

la frontiére interne qui marque I'appartenance.rge 'homme a son entreprise et la
femme a la famille,

6. le viol de frontiéres réciproques. Exemple : I'ddlité découverte va entrainer une
envie de vengeance pour réequilibrer les balafdais cela ne s’arrétera pas
forcément la.

PowpbdPE

o

Voici quelques portes de sortie malheureusementwntges lorsque Idsontieres sont trop
rigides :

I'alcool,

1
2. I'amant ou la maitresse,

3. les jeux (vidéos, internet, d’argent,...)
4

Il est nécessaire de délimiter la frontiere ergreduple parental et le couple conjugal.
L’enfant peut devenir uprétexte pour se désinvestir de son couple conjugal.
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Comment restaurer les frontiéres par la pause ou l&reak”:

1. décider indépendance totale de quelques mois a plus

2. se donner des rendez-vous pour faire le point,

3. déterminer si vous vous autorisez ou pas a faseel'contres amoureuses et/ou
sexuelles,

4. loger dans des résidences séparées,

5. déterminer comment sera géré I'argent pendant géparation,

6. décider ensuite de revenir ensemble ou de vousesapEfinitivement.

Cette séparation donne la possibilitée@écouvrir I'autre, de lee-séduire de retrouver
unequalité dedialogue, et d’éviter de prendre umkcision réactionnelle

Le couple fissionnelest une autre forme de couple possible. Le probkumvient
généralement a la venue d’un enfant qui nécessigspace commun.

La modification de nos frontiérespeut ne pas étre supportable, cela peut provqajusieurs
émotions chez nous :

« agacement de ne pas se sentir chez soi,

- sentiment d’absence de liberté,

« colére contre l'autre qui est alors percue commatias qui dérange avec ses
guestions, son organisation différente et ses rgmearagacantes.

Pourquoi ce n’est plus comme avant?

- La notion de distance et de différenciation. -

La croissancedu couple se fait ef
étapes Elles sont non linéaires car on p
revenir en arriére :

1. la dépendance,

2. la contre dépendance,
3. lindépendance,

4. l'interdépendance.

La dépendancec’est au début de la
rencontre, lors de la phase fusionnelle. Cettecét@pdure que 5 a 7 ans pour les moins de 30
ans et 3 ans pour ceux qui reconstituent un couple.

Ensuite, dans la phase dentre dépendanceles deux partenaires expriment leurs besoins et
se différencier, voire de s'opposer. Cette étapeqmue parfois laéparation En effet on
s’apercoit a ce moment de la relation que I'autestrpas comme on I'avait désiré. C’est un
moment dalésillusion On est décu, nos projets tombent a I'eau. L'aoingt paraitre comme

un étranger. Si nous ne passons pas cette r&4disé Ja séparation assurée.
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Dans la phasd’indépendance chacun s’occupe de son développement personnel ou
professionnel. Attention a cette étape qui peunstiamer le couple en 2 personnes
indépendantes, qui ne vivent plus rien ensemble.

L’interdépendance est le fait de pouvoir passer entre I'indépendatde dépendance.
Attention, cette derniere étape n’est pas le kirnala atteindre pour créer un couple heureux.
La croissance du couple est autrement plus complexe

En effet la croissance du couple n’est pas lingarades événements peuvent venir tout
chambouler. C’est donc a chaque couple de troaviariule qui lui convient.

L’absencede différenciation peut étgroblématique.
Voici 5 freins a la différenciation:

1. le couple n'a pas construit une identité singul@aeun tiers est apparu dans leur vie :
enfant, entreprise a deux,...

2. le couple est captif de son désir de fusion.

3. les partenaires ne sont pas sur le méme rythmelelansapacité a se différencier.
Dans l'idéal, il faudrait que les décisions dedliéinciation se fassent a deux.

4. lajalousie.

5. la place que prennent les enfants. Attention aaseppendre les enfants comme un

prétexte pour ne plus soi et/ou de son couple.

Un couple qui neveut pas se différencieraura plus de mal a supporter tdengementsdans
son quotidien comme la maladie, la venue d’un drdaria perte d’'un emploi.

La solution est :

- d’apprendre apprécier le présentet les opportunités pour apprendre a vivre
autrement le couple,

- développer somtimite,

« consolider somngagementen tant que couple.

La jalousie peut survenir a divers niveaux : professionnedytsp séduction, financier, ...

Les balances sont alors déséquilibrées. Le jaleux yivres des émotions diverses :
sentiment d’insécurité lié a la peur de I'abandota comparaison ou a la trahison. Il peut se
sentir dévalorisé et dépossédé d’'un lien exclusif gvait avec vous.

4 pistes pour vaincre la jalousie chez l'autre

1. chercher et mettre en place les conditions néaessaiin que I'autre se sente en
sécurité dans le couple.

2. me demander si j'aime cette emprise que j'ai utte? Si oui, arréter de jouer a ce
jeu.

3. Chercher nos frontieres. Discuter des frontieresef$ qui entretiennent la jalousie.

4. Redéfinir clairement ce que nous voulons vivre @mmun et séparément. Bien
définir les regles.
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Les couples tropymétriquesont du mal a se différencier car leurs frontiesastfloues A
long terme, cela va générer des problemes de bigear

2 personnes qui s’engagent dans une vie de cqugaleent apaiser ou révéler lebtessures
personnelles Ces blessures sont des difficultés individueailes chacun a pu éviter en se
mettant en couple. C’est pourquoi les auteurs pertgee la thérapie de couple est plus
efficace que la thérapie individuelle. Ce qui nejdeur idée d’approche systémique.

Etre en couple ne signifigas tout partager et étre d’accord sur tout Voici quelques pistes
pour se différencier :

+ amis,

- type de sortie,

« priorité quotidienne,

- appartenance politique,

- appartenance religieuse, ...

Au cours de son histoire, des différences vont egifpa dans le couple. lls devront donc
ensembletrouver la bonne distance entraliEférence et laressemblance

La différenciation correspond a besoin d’acceptation

Méme si nos comportements sont influencés par angs, nos problémes de couple ne
viennent pas tous de notre enfance. Les auteufierené travailler sur le présent.

Jean-Paul Sartre disaitl’fmportant n’est pas ce qu’on fait de nous, mais € que nous
faisons nous-méme de ce qu’on a fait de nous.

S’il ne faut pas rester passif vis a vis du paiss& faut pas non plus I'enterrer.

La différenciation c’est aussi uséparation difficile avec les parentsnais qui
est nécessaire pour le couple développe sa ppepsennalité.

Les problémes familiaux ont une répercussion strenae de couple :
« 0N peut lesépéter. Le piege est alors d’accuser la famille de l'ayiutét que de
reconnaitre le poids de sa propre famille.

« 0N peut tenter deéparer ces problemes en faisant le contraire de ce gsad¢at nos
parents.
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Partie 2 — Au coeur, 5 notions clefs pour comprendre son
couple

- Vous l'aimez, mais cela suffit-il? -

Oui mais
- la notion d’engagement est ses diverses formes -
La grande question que I'on pose un jour ou l'aa8E:
Suis-je avec le bon compagnon?
Pour y répondre, il faut se poser 2 autres question

1. étes-vous préts a voesgageravec I'autre sans conditions préalables?

2. étes-vous préts a voascepterl’'un et I'autre avec vos limites et, cela, sans

conditions?

Afin de créer un engagement solide, il faut fainecantrat explicite qui détaille les
conditions préalables de votre engagement.

Par exemple, vous pouvez y renseigner vos exigercesme |

« du nombre d’enfants,

« du lieu d’habitation,

- des conditions sur la fidélité,
- de qualité de vie.

Ces exigences représentent vos facteurs d’uneowiencine
possible a deux.

Ecrire ce genre de contrat est fioese pour votre couple car ¢
contrats implicites vont générer a la longue des problemes
frontiéres mal définies.

Cependant il est important que les termes du comérgoit pas
troprigides. Il est possible que tous les termes ne soient pas
respectés.

Car le désir et I'envie de s’engager avec cettegrare peut étre au-dessus des représentations
du partenaire idéal que j'espérais.

Il existe 2 types d’engagement :
« I'engagemeninconditionnel : je m’engage avec toi sans aucunes conditions.

- I'engagementonditionnel : cela signifie que pour vivre en couple, jexigecertains
nombres de conditions.
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L’engagement dans le temps.

Avant on ne vivait pas aussi longtemps gu’aujourd’ha prolongation de la durée de vie
pose maintenant un probleme : comment rester erle&p40, 50 ans ?

La solution serait de faire wontrat renouvelable:

- proposer des séparations ponctuelles avec rephisksn.
- renouveler son engagement mutuel.
« mettre en place une distanciation temporaire

Quelles priorités dans I'engagement?

S’aimer est le socle indispensable d’'une vie deleocependant cela n’est pas suffisant pour
fonder un engagement.

Voici 4 axes de réflexiorsur ce qui compte le plus dans notre engagemertugse :

1. J'ai décidé de vivre avec cette personne et paswitne.

2. Nous allons rester ensemble a vie! Nous restorengnie a vie ou nous nous
accordons la liberté de pouvoir nous quitter suivemnaccord mutuel a tout moment?
On peut également s’accorder des temps de séperatio

3. Le plus important c’est mon épanouissement perg¢b@hacun y trouve son compte?
Chacun pour soi? ou un seul des deux profite deldéion?

4. La priorité est notre projet de couple : notre e@mtise, nos enfants ou notre maison,...

Ces 4 options soméductrices et peuvent changer. En effet (en reprenant lesevgimts) :

1. Est-ce que l'autre pense pareil?

2. Nous restons ensemble a vie ou nous nous accolaltherté de pouvoir nous quitter
suivant un accord mutuel a tout moment? On peueggat s’accorder des temps de
séparations.

3. Chacun y trouve il son compte? est-ce que votrpleatlest chacun pour soi? ou un
seul des deux profite de la relation?

4. que se passe-t-il lorsque le projet est terminé?

Cependant, il est tres intéressant de s’y penatar gtre au clair. Cela permet gemmer
les décalagestapaiserles crises.

Féter 'engagement
Lerituel de I'engagement permet de :
+ signifier son engagement,

- honorer la rencontre amoureuse,
- développer une culture du couple.
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Il N’y a pas de norme chacun peut inventer son propre rituel.

Attention, une féte de mariage réussigamntit pas la réussite du couple (autant dans la
durée que dans la qualité)! C’est le piege du benaequis une bonne fois pour toute.

Voici les6 fonctions de I'engagement

1. permettre de situer notre histoire dans le temps.

2. permettre de se séparer du passé (famille, exegtithat) pour s’engager. Si ¢ca va
mal je me tourne dorénavant vers mon conjoint.

3. permettre de vivre le lien. Je fais confiance anttfe et je compte plus seulement sur

moi mais aussi sur lui.

4. se donner de la sécurité. L’'engagement c’est idat&n d’une parole et la sécurité

juridique dans le cas d’'un mariage, PACS ou d’ue aotarié. Le lien contractuel

favorise le développement du couple.

savoir comment on s’appelle : ami, petit ami, mesinpagnon,.... ?

savoir comment les autres nous désignent. Quandusinvite on se demande plus si

on doit inviter votre ami.

o0

Au contraire, I'absence d’engagement clair et audirange sur ce théme est une source de
conflit potentiel. Cette situation provoque lneertitude pesante sur la continuité du couple.

Un projet commun (enfant, maison, entreprise) n’est pas un engagectar, il faut un
engagement conjugal.

Ne pas s’engageest une forme d’engagemer@

Attention, trop d’engagement peu vider le couplesale contenu.

Lorsque la vie bouscule le couple

- L'impact des changements et des blessures -

Au cours de notre vie de couple, une multitudefdngements peuvent survenir :
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- arrivée d’'un enfant,

« période de chémage,
- avortement,

- déménagement,

- déces d'un parent,

« une maladie, etc...

Saviez-vous que 50% des séparations surviennegd Barrivée d’un enfant, I'achat ou la
construction du domicile conjugal?

Dans ces cas, le véritable probleme estlgyeojet du couple a remplacé le couple.

A travers quelques histoires dans le livre, on peutl'impact du changement dans la vie des
couples :

- la mort d'un enfant peut lier un couple par le dede mémoire.

- le départ des enfants peut provoquer le dépad tlEarime également!

la retraite : un mari trop absent peut soudain diewsop présent!

- le déces d’'un proche parent peut libérer une dacide quitter le couple.

Lorsqu’un évenement survient dans une relationodgle, il faut le prendre en compte et ne
surtoutpas l'ignorer.

Le probleme de I'un c’est le probleme du couple.

http://www.mon-couple-heureux.com




Partie 3 — Au quotidien, s’aimer entre calins ette  mpétes

- Pas a pas ensemble -

Quelle liberté sexuelle?
- Les aléas de I'(in-) fidélité -
Parmi tous les couples, nous sommes plus

75% a placer la fidélité sexuelle comme u
fondement de notre couple

Mais ou commence l'infidélité? Cela peut &
du simple regard au toucher.

Nous vivons urcontexte difficile pour rester
fidele :
- l'allongement de la vie,
- Il'ouverture vers le monde grace a internet,
- la mobilité accrue,
- le contexte de liberté sexuelle.

Notre société classe trés rapidement les gendidéle est lecoupableet la personne trompé
lavictime.

Pourtant, les couples qui échappent a l'infidéaét de plus en plus rares.

La solution serait de se donneraontrat révisable en fonction de I'age de chacun et des
expériences traversees.

L’infidélité n’est pas un probleme, c’est uoenséquence

L’infidélité peut provoquer des sentiments de tsahi d’abandon, de culpabilité et/ou de
déchirement.

Mais elle peut également étvsénéfiqueet relancer le couple!
Pour résoudre ce probléme d’infidélité, certaingptes ont choisi deux autres alternatives :

- laliberté sexuelle choisie,
« la poly-fidélité ou lutinage.

Laliberté sexuellepermet d’éviter la privation. C’est un acte géngret violent a la fois. |l
est violent par le sentiment de jalousie qu’il peutvoquer.

Il faut une puissance de caractére pour se protigesentiments d'insécurité, de rivalité,
d’abandon et de peur.
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Dans le cas de lpoly-fidélité (ou lutinage), on considére que la fidélité estiéf impossible
a tenir. Le principal probléme de ce type de refa@st pour le partenaire qui n'a pas de
relation en paralléle. Il peut s’investir dans ¢eiple et en souffrir.

Il existe 3 situations pour atténuer cette souffean
1. L’équilibre des balances. C’est une solution poeitu
2. Le désengagement sur une période. Cette solutigrigdt conseillée pour les
couples solides. Ceux qui ont 20 ans ou plus deonemune.
3. Neutraliser son affect. C’est a dire pouvoir pasien partenaire a un autre sans
émotions. Il faut donc n’avoir aucun sentiment pcette personne.

Cependant, la plupart des jeunes couples abandocmegstéme de liberté sexuelle a cause
de lasouffrancede l'autre, le quotidien et la vie familiale ge& set en place.

Si vous avez été infidéelayouer n'est pas forcément la meilleure solution. On révgit pas
limpact de I'aveu sur le partenaire et la famille.

Un autre type de relation extra conjugalec’est I'introduction d’un tiers dans la vie
conjugale : les jeux vidéo, internet, les jeux géant, I'alcool, le sport, une association,
'engagement dans la politique, le travall, ...

La solution est de trouver un accord explicite camrat révisable.

Il est important de pouvoir ensuite \gdiscuter pour respecter cet accord.

http://www.mon-couple-heureux.com




On ne sait pas se parler

- La (non-) communication dans le couple -
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Il existeplusieurs typesde personne dans les couples. :

- Letaiseuxest la personne qui ne parle pas. Il a I'impresgi@a chaque discussion
cela tourne en sa défaveur, il se fait ridiculilese sent envabhit par la parole de
l'autre.

« Le coupeur de parole qui n’écoute pas la fin deag#s de son conjoint.

- Lesjoueurs de ping-pongui communiquent par un échange d’attaque et finsié.

- Les teigneux ne parlent pas, ils s’engueulent! €stipas pour cela gu’ils sont fachés.

- Les hystéro-tragiques considerent leur vie platdisine se succede pas de de joies
intenses et de déprimes amoureuses.

- Les ouatés sont des adeptes de la dispute.

Il est important de savoir quenéme sans parler, le couple communique.

Améliorer la communication va favoriser le changahmaais ce n’est pas la source réelle du
probleme (la source se trouve dans les 5 clefs)

Voici les principes de base d’'une bonne commurdoati

- différencier lecontenuet laforme : “La forme est le fond qui remonte a la surface

« éviter lesTU qui sont interprétés comme une attaque.

- privilégier lesJE pour parler de soi et pas de l'autre.

« éviter lesquestions ferméesomme “Qui n'a pas mis d’essence dans la voitare ¢
jour-la?”. Ce sont des attagues sournoises.

- échanger sufintelligence émotionnelleet s’exprimer en parlant de ses émotions, ses
ressentis.

Méme si le message de l'autre est vrai, on pepipgiser a cause deffet que cela nous fait.
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La CNV (CommunicatiorNon Violente) est une méthode pour apprendre a mieux
communique. Voici les principes de base. Elle #esfa4 étapes :

1. Exprimer les faits du point de vue de chacun.
2. Exprimer I'effet des faits : le ressenti de chacun.
3. Exprimer ce dont jai besoin : quelles sont mesrd#s en fonction de cette situation ?
4. Exprimer ce que je te demande : expression condteb@soin qui me concerne.
Les auteurs voient dans cette méthode de commiaricativantages :

1. c’est unschéma simplequi évite les incompréhensions,
2. elle encourage exprimer ses émotionsce qui revitalise le couple.

Mais également un inconvénient :
1. développement d’'une forntBégoismepossible.
Rejoindre I'autre ne signifie pas I'approuver, méisntendre et lecomprendre.

Certains couples trouvent leur équilibre en entrate un conflit permanent, cela leur permet
d’évacuer leurs émotions.

Alors que d’autres vont tout faire poéwviter les conflits CependantNe pas regarder le
probleme fini par créer un problénie.

Cependant faut-il tout se dire ? C’est ce qu'oneipgacommunication transparente En
fait, la vrai question est acceptez-vous la difiération? L’'organisation des frontiéres?

Comment se passe lesconciliations ?

Le pardon peut signifier différentes choses :
« accepter l'autre,
- partager les responsabilités,
« s’ouvrir sur la nouveauté,

« manipuler l'autre.

Lesenfants peuvent avoir étéoncus pour réconcilierun couple. lls portent alors la dure
responsabilitédu renouvelement de leur engagement!

Osers’excuserest également un point important dans la commtiaita

Pour bien s’excuser, il ne faut pas chercher emsustgustifier : éviter de dire “mais” apres
S’étre excuse.

Enfin, gardons en téte que la communication eshoyen et nonune fin pour vivre heureux
en couple.
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Du temps pour nous deux
- Le couple et l'intimité -
Il existe plusieurs types d’intimité :

lintimité sexuelle,

l'intimité émotionnelle,

lintimité intellectuelle et esthétique,
lintimité affective,

I'intimité corporelle,

lintimité spirituelle, ...

QA LNE

L’intimité permet departager le quotidien, de seonfier, de
créer du lien, de sedévoiler voire de se mettre a nu!

L’objectif de toute relation amoureuse est de ca@mbh vide
en ne restant pas seul.

Commentréer de l'intimité dans le couple :
- partager seémotions
« partager segessentisphysiques,
« partager sequestionnementdntellectuels,
- partager se8merveillementsspirituels.

Passer du temps ensemble est important. Il faglirsa@uver le temps pour se retrouver et
échanger sur des thémes proposés.

Cependant I'échange dans l'intimité n’est pas aisida nécessitdiscipline etorganisation
Premiere difficulté : trouver un temps pour se parler.

C’est un temps pour tous les deux uniquement danseats perturbateurs : enfants,
téléphone, télévision,...

Il y aura toujours des excuses pour ne pas vivsdaraps-la : pas assez d’argent, trop occupé,
trop de travall,...

Il faudrait se donner un rendez-vous au moins aigepar semaine
Se donner du temps ensemble est un impératif.

Parler de son couple est une nécessité.

Deuxieme difficulté : de quoi parler?

Vous pouvez vous poser cette question :

Qui fait quoi pour qui dans le couple?
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Quelles sont ledécisionsa prendre? Au sujet des vacances, des futurssacteat
I'organisation des taches a la maison,...

Etes-voussatisfait? Vous sentez-vougsconnu? Respect@

Que dire au sujet dequilibre des balances?

L’intimité sexuelle est un sujet sur lequel nous avons beaucoup dsiprea cause des
médias.

Il'y a 2 choses a garder en téte :

1. Il n’existe pas de modéle a suivre. Il faut suiso@ rythme avec ses phases d’activités
sexuelles plus ou moins actives. L'important ctgst chacun soit satisfait de sa
relation sexuelle au sein du couple.

2. Il est important de communiquer a ce sujet : geefg vos attentes? vos gouts? vos
envies?

L’intimité intellectuelle.

Nous pouvonsombattre la routine en partageant une méme passion ou alors en pantage
chacun sa passion a l'autre.

Se découvrirpetit a petit dans le temps permet de cimenteergonhnaissancale chacun et
de créer un climat deonfiance
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