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À Benjamin,



Petit être doux et percutant, tu es un mélange de calme, de fougue et de ressourcement. Tu es source de bonheur et source de succès. Tu incarnes l’union de l’intuition efficace et de l’action optimisée. Je te dédis ce livre car tu es l’enfant d’un binôme de couple efficace. Tu es venu si souvent ajuster mes inspirations pour élargir les messages d’amour à partager pour tous. Tu es venu sur mon chemin comme un cadeau pour enrichir une vision claire et juste. Merci et je t’aime…
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PRÉFACE

A Natacha, ma complice inspirante de cœur et de raison !
Se comprendre et comprendre l’autre pour créer un couple efficace… Un enjeu de taille que Natacha Jarrousse met à notre portée.
C’est bien entendu l’envie et l’aboutissement que tout un chacun se souhaite pour vivre une vie de couple harmonieuse et réussie.
Dans cet « Ipso Facto » Natacha décrypte avec justesse nos comportements émotionnels et nous apporte des clés de compréhension pour une vision claire et valorisante de nos actes. Elle nous offre un véritable accouchement de ses mille et unes expériences, de sa générosité, de son optimisme, de son analyse pointue et si juste car elle sait mettre le curseur là où il faut, avec équilibre et objectivité.
Comme un chat, qui selon certains adages aurait 7 vies, elle sait rebondir avec positivité, alliant persévérance, bienveillance et énergie face aux situations qu’elle a traversées, pour trouver le bon chemin et nous guider.
Grâce à son parcours personnel et à sa patientèle internationale qu’elle chouchoute depuis de nombreuses années, source d’innombrables inspirations et écho à sa propre pensée, Natacha nous livre donc par palier, son analyse sur les embûches, les étapes que doit franchir un couple pour créer un binôme efficace et heureux.
Sa lecture du couple est juste, basée sur ses centaines de consultations avec ses patients, ses échanges, son écoute, son empathie sans jamais juger.
Je me souviens de nos échanges sur la table de massage, de nos conversations à bâtons rompus où chacune donnait son avis, son ressenti, les soirées à discuter, à commenter, à mettre des mots sur des émotions et toujours chez elle, cette ouverture, cette compréhension, ce discernement bienveillant. C’est ce que j’aime par-dessus tout en elle. Cette faculté à comprendre et non à juger. Elle accepte une autre lecture et se remet en question pour mieux rebondir ensuite.
Une capacité à se réinventer et à ne jamais baisser les bras, un regard sur les épreuves qu’elle a traversées avec positivité, voyant toujours l’aspect heureux de l’évènement, sans jamais se plaindre !
J’aime son vocabulaire qui reflète déjà sa forme de pensée : action optimisée, union de l’intuition et de l’inspiration, réflexion valorisante, efficacité, nourriture affective, grandir, accueillir les frustrations, vie de couple croustillante, clarté émotionnelle … autant de vecteurs positifs qui traduisent un état d’esprit ouvert et optimiste !
A nous de savoir nous remettre en question et d’acquérir cette maturité émotionnelle qui nous ouvrira les portes d’une vie heureuse, sereine et apaisée au sein de notre couple.
Je ne peux lui souhaiter que tout le bonheur du monde qu’elle mérite amplement et réussir elle-même son binôme efficace et heureux !
Merci aussi Natacha d’avoir été là pour moi, dans mes moments de doute, de remise en question, comme tout un chacun, en sachant d’un mot, m’éclairer ou en soulevant une question à laquelle j’ai su plus tard y répondre.
Grâce à toi j’ai progressé ma douce et je progresse encore !
Merci d’être là petit ange gardien !
Katya Pellegrino





AVANT PROPOS

« Réussite Ipso Facto - Créer un binôme de couple efficace » est un guide pour tous qui donne accès à des prises de conscience pour s’allier avec le bon partenaire en couple et qui offre des astuces de communication pour maintenir cette relation amoureuse intense tout au long de la vie du couple.
Après 20 ans de pratique en cabinet, et des milliers d’échange avec mes patients, j’ai pu constater que la plupart du temps, les conditions qui mènent deux individus à se mettre en couple, n’ont pas été suffisamment réfléchi par rapport à ses besoins propres et tôt ou tard, ce manque d’anticipation va venir créer des difficultés, des conflits, des relations extra conjugales et des séparations.
Pour qu’un couple fonctionne durablement, il faut faire alliance avec un partenaire qui a des besoins analogues aux siens, car le cas échéant, l’alliance est basée sur des blessures affectives du soi et des peurs d’être seul(e) qui accélèrent la dynamique de vivre ensemble, alors que souvent, les individus n’ont rien à voir et leurs besoins sont très divergents. Dans la période de chasse et de séduction, les deux partenaires s’investissent d’efforts sans trop de difficulté puisqu’ils sont animés de poussées hormonales d’ocytocine extrêmement dynamisantes. Lorsque les individus précipitent de se mettre en couple, les prémisses d’ajustements deviennent des efforts excessifs pesants qui auront pour conséquence de créer des frustrations puis des doutes quant à la possibilité d’envisager une relation durable. Les plus sages changent rapidement de direction lorsqu’ils comprennent via l’introspection, la raison de leur manque de discernement. Les moins construits dans l’estime de soi se sacrifient et s’abiment avec le temps, ne recevant que rarement la nourriture affective attendue.
« Réussite Ipso facto-créer un binôme de couple efficace » offre donc une réflexion sur bien identifier son partenaire pour vivre une relation de couple durablement joyeuse et grandissante sans ressentir qu’on est en train de trop s’ajuster aux besoins de l’autre. Comment bien communiquer avec lui/elle pour maintenir la relation amoureuse dynamique sur le long terme et des prises de conscience que la créativité et le discernement sont les clefs majeures des couples fusionnels qui durent sans se lasser. La bienveillance et la générosité ne peuvent se rajouter comme des clefs efficaces pour durer qu’à la condition d’être réciproques.  
Bienvenus lecteurs, on va se régaler. À chaque page, une prise de conscience, de la satisfaction de mieux comprendre la biologie des besoins émotionnels du soi dans la relation à l’autre. Les idées émergent pour faire une rencontre qui a du sens pour s’allier durablement. Les tableaux d’étude du livre permettent aussi aux couples de mûrir ou de rafraichir les connaissances des clefs de communication efficaces pour maintenir le lien affectif bien au-delà de la période de séduction.  « Réussite Ipso facto- créer un binôme de couple efficace » est aussi un livre qui soutient les individus qui prennent des décisions sages de séparation pour se libérer lorsque l’alliance a été maladroite et qu’elle ne permet pas aux individus d’avancer.




INTRODUCTION





Qu’est-ce que l’amour? On dit que l’amour est une émotion. La définition d’une émotion est un mouvement, une agitation, une réaction psycho affective généralement intense. L’amour serait donc un mouvement vers l’autre? Comment deux personnes en mouvement, l’une vers l’autre et dans leur vie respective, peuvent-elles faire durer ce mouvement réciproque à travers les vicissitudes de la vie à deux?
Après 11 ans de recherche en développement comportemental, et des milliers de patients de toutes catégories sociales sur ma table médicale, je ne vois pas d’autres moyens que d’affirmer qu’il existe trois conditions essentielles à la pérennité de l’amour: l’admiration, le rêve et le désir sexuel. Et ces trois composantes doivent être canalisées vers la même personne, réciproques, et stables. Mais pas nécessairement dans l’ordre: le désir peut naître de l’admiration ou vice versa. On ne peut aimer quelqu’un que si on l’admire et que l’on se sente admiré par ce quelqu’un(e). L’admiration est un sentiment de joie et d’épanouissement devant ce que l’on admet comme beau ou intellectuellement brillant. Dès l’instant que l’on n’admire pas ou plus l’autre, on hypothèque sérieusement l’amour.
Par ailleurs, deux personnes qui s’aiment partagent aussi les mêmes projets, les mêmes rêves, ce sont deux complices qui complotent ensemble leur avenir. Dans un binôme de couple efficace, les rêves individuels ne se subordonnent pas aux rêves du couple. Ils marchent à l’équilibre et en parallèle. Le binôme de couple efficace est basé sur deux personnes autonomes possédant leurs propres projets respectifs et qui se projettent à rêver ensemble de choses possibles.  
Enfin, l’amour est basé sur l’attraction physique mutuelle. Tellement que l’acte d’amour désigne les relations sexuelles. Aimer c’est avoir envie de se coller, de se toucher, de se caresser, de s’interpénétrer, se fusionner. Mais c’est aussi entretenir son désir et le désir de l’autre en conservant quelques absences pour créer de la distance nécessaire au rapprochement, et le transformer en plaisir. Chacun des deux partenaires existe en dehors de l’autre et se retrouve intensément dans les jeux érotiques pour ne faire qu’un. Le couple ne pourra pas survivre durablement sans contact car la caresse représente le besoin psycho affectif le plus dominant des besoins émotionnels individuels. Celui qui ne veut pas caresser ou être caressé ne vit pas une relation amoureuse avec l’autre, mais plutôt un pansement affectif à la peur d’être seul(e).
La relation amoureuse durable est faite de passion et de raison, et basée sur une dynamique de cœur et une dynamique de tête. Il faut être créatif pour faire chaque jour quelque chose qui fait la différence entre être bien et être très bien car vivre à deux n’est pas un comportement instinctif. Nous devons apprendre à vivre ensemble, tout comme nous avons appris à marcher, parler, écrire, faire de la bicyclette, conduire une voiture, etc…c’est une dynamique évidente et naturelle lorsque deux personnes fonctionnent de la même manière, mais pour les autres, au secours… où sont les professeurs?   
Donc une rencontre entre soi et l’autre peut donner naissance à un sentiment amoureux. Lorsque la phase de séduction nourrit émotionnellement les deux individus et que chacun ressent une certaine sécurité affective, de la satisfaction, des pulsions de désir, et l’envie grandissante de relever des défis, le sentiment amoureux voit le jour. Cet état émotionnel manifeste des poussées hormonales de dopamine, d’ocytocine et d’endorphine qui s’organisent autour de prendre et donner, et chacun se voit plus joyeux, plus énergique, plus calme, avec une sacré dynamique de réussite. L’envie d’aller plus loin se manifeste, l’attirance physique est majeure, le désir sexuel s’accroit, les attentions réciproques et la valorisation offerte majorent le sentiment et la relation amoureuse prend naissance.




Les étapes de la construction du couple



On peut dire que le fondement du couple est progressif et qu’il requiert des phases de mutation émotionnelle au cours du développement de la relation amoureuse. Naturellement l’envie de proximité se fait plus grand, un équilibre à construire ensemble et un désir de progression se manifestent. Un couple n’a de sens et de chance de réussite durablement que si son fondement est bien acquis de chacun: je me construis, je respecte mes besoins propres, je veux encore apprendre seul (e) mais je veux aussi apprendre de toi et avec toi, j’ai encore envie de moments seul(e) pour respecter ma liberté d’agir et avec toi pour grandir notre complicité.
On appelle FONDATION DU COUPLE, un rapport de connivence à deux du respect mutuel des besoins propres de chacun. C’est un essentiel pour bâtir tous les jours une relation solide. Avoir une bonne estime de soi ce n’est pas penser que l’on est mieux que l’autre, mais simplement penser sincèrement que nous avons une vraie dignité humaine, au même titre que les autres en ont une. Projeter de la générosité dans le couple sans respecter ses besoins propres, ce n’est pas aimer, c’est être sacrificiel. A contrario, empiéter sur les besoins de l’autre, ce n’est pas aimer, c’est être intrusif.  Le binôme de couple efficace réunit deux partenaires qui ont un système de valeurs assez proche. Les deux s’entendent parfaitement sur la reconnaissance des besoins propres, sur les besoins de famille, et sur les besoins érotiques. Chacun exprime presque la pensée de l’autre. Chacun est conscient que chaque valeur et chaque besoin a une limite, la limite au-delà de laquelle, le besoin est écrasé et la valeur est bafouée. Le binôme de couple efficace sait dire ses limites et donc sait dire non.
On appelle OSMOSE DU COUPLE, l’envie d’apprendre par soi-même, l’envie d’apprendre de l’autre et aussi l’envie d’apprendre ensemble. Si l’un ou l’autre n’est pas sans cesse animé de curiosité d’apprendre de l’autre et d’apprendre ensemble, l’osmose ne sera pas manifeste durablement et l’équilibre du couple, sera sur le long terme, à risque. La curiosité intellectuelle a sa place dans le couple, elle correspond au désir de connaître des choses nouvelles et elle offre au couple du plaisir. Ce plaisir de comprendre, d’apprendre, de connaître un peu plus, de savoir ou de savoir-faire quelque chose de nouveau apprit de soi pour partager et nourrir l’autre, le faire grandir est très sain pour le couple car il crée un comportement exploratoire de questionnements. C’est une démarche bienveillante que les binômes de couple efficace adorent. La perspective de l’autre, sa maturité, offre une motivation pour se surpasser soi-même.  Tout ce qui est appris de l’autre pour développer ses propres aptitudes, ses propres compétences tend vers une progression individuelle qui renforce les sentiments amoureux que l’on a pour son/sa partenaire.  Le couple représente alors un cadre d’apprentissage sécurisant quand il règne un climat affectif sain qui encourage l’initiative et banalise l’erreur pour au contraire, s’en servir comme outil pour apprendre. En psychologie, la motivation est également très dépendante de la sécurisation affective que peut apporter un binôme de couple efficace. L’apprenant a besoin de se sentir encouragé, libre et que ses actions soient mises en valeur.
On appelle HARMONIE DU COUPLE, l’envie de complicité à vivre à deux. Cette complicité sera physique avec les élans de tendresse et la sexualité partagée.  Mais elle sera aussi parallèlement, intellectuelle avec les projets de vie à construire, qui en découlent. L’un sans l’autre ne manifeste pas la définition d’harmonie du couple.
Très peu de couples sont équipés pour vivre pleinement l’harmonie du couple. Beaucoup se forcent au début de la relation, mais la connaissance de soi est trop immature pour créer une harmonie qui perdure dans le temps, sans écorcher les bonnes intentions du départ. Il faut être très matures et créatifs pour vivre ensemble en harmonie, et durablement!
Dans l’harmonie du couple, la notion de curiosité d’aller plus loin avec des projets communs est manifeste et naturelle. Le binôme de couple efficace touche l’exaltation et l’envie de complicité naturellement. Ce niveau de complicité, s’il est touché, ne peut pas être maintenu sans nourriture affective offerte des deux côtés car l’élan intellectuel d’aller plus loin et de construire ensemble est toujours motivé par l’élan émotionnel de se sentir aimé, respecté et nourrit dans ses besoins affectifs.  
La RELATION DE COUPLE va donc évoluer et pour ne pas la fragiliser, parce que chaque individu va évoluer différemment dans sa vie personnelle, la notion de BILAN D’ÉQUILIBRE DE COUPLE va être régulièrement nécessaire pour garder le cap du plaisir et de la réussite en offrant du renouvellement et de la fraîcheur. L’un ou l’autre des partenaires peut y être réfractaire et si tel est le cas, là aussi le couple va être sur le long terme, à risque…
Pour ceux moins attentifs au maintien de la nourriture affective « comme au premier jour » tous les jours de la vie de couple, avec des rituels d’amour mutuellement offerts -qui prendront des formes différentes- mais avec la dynamique de nouveauté et les effets de surprise des fameux élans du cœur du début, la question va tôt ou tard se poser implicitement ou explicitement:  la rénovation de notre couple est-elle encore possible et nos attentes émotionnelles sont-elles toutes comblées pour continuer à avancer ensemble? Ou ne devrions-nous pas nous offrir de nous libérer mutuellement pour recevoir des stimulations externes plus proches de notre équilibre affectif et de nos besoins personnels? Car en somme les besoins personnels de l’un et l’autre n’ont jamais changé mais par une maladroite envie de combler l’autre -souvent le résultat d’un manque d’estime de soi - ou une maladroite envie de réussir à construire un nucleus familial « comme les autres », l’un ou l’autre dans le couple a mal identifié ses besoins personnels dès le début de la relation amoureuse et son ou sa partenaire, n’a jamais été celui ou celle équipé pour les offrir! Et pendant des années, l’un ou l’autre va partir à la quête d’une attente que l’autre se réveille à nourrir ses besoins. Mais il faut parfois se réveiller que l’autre n’est pas équipé pour plein de raisons: soit c’est hors du champ de ses traits de caractère, soit-il ou elle vit des réactions émotionnelles excessives dues à des blessures émotionnelles non-identifiées découlant sur un comportement destructeur et dominateur qu’il faut fuir car ce n’est pas la responsabilité du partenaire de traiter les blessures émotionnelles de l’autre ! Cet engagement est personnel et se manifeste en dehors de la souche « couple ».
Peu importe la source du mauvais choix de partenaire, l’éveil de conscientisation est important pour tous car le binôme de couple n’est pas un étalage de victimisations réciproques, le binôme de couple est la parfaite association de stimulations physiques et intellectuelles fusionnelles au service du soi. L’autre me nourrit et renforce ma propre dynamique d’action et mes propres objectifs. L’autre clarifie ce qui me fait vibrer comme ayant du sens pour que JE progresse, en phase avec ma satisfaction personnelle et mon plaisir personnel. L’autre ne doit pas être un frein à cette dynamique d’actions et de sensations personnelles que j’ai à vivre dans ma vie.
Donc celui qui n’est pas heureux en couple est responsable de n’avoir pas pris le temps d’identifier ses besoins propres. Après le bonheur d’être investit à laisser l’autre vivre les siens par le don de soi, il y a immanquablement frustration de ne pas recevoir réciproquement les ingrédients nécessaires à son épanouissement. Celui qui n’est pas heureux dans son couple est responsable de subir des limites à son propre développement personnel. Celui qui n’est pas heureux en couple manque inconsciemment de discernement dû à de la sensibilité émotionnelle mal canalisée, la générosité de cœur donnant naissance petit à petit à une attitude sacrificielle où il ou elle s’oublit totalement. Bientôt cinq ans, dix ans ou plus d’années seront passées à souffrir intérieurement sans que rien ne change! Les partenaires qui s’exaltent de l’exploit de vivre quinze ans, vingt ans ou plus ensemble, sont-ils vraiment un binôme de couple efficace ou ont-ils fléchit au retranchement de leurs besoins par peur d’être seul?
Il est intéressant de se poser la bonne question: un binôme de couple est-il fait pour souffrir ou pour vibrer à l’intensité du bonheur et grandir ensemble?
Sans rituels d’amour quotidien, maintenus au fil du temps, et sans renouvellement régulier de l’un et de l’autre des partenaires, inévitablement, le couple va se retrouver face à cette désagréable impression d’avoir un modèle de vie totalement inefficace. Et sans le ou la bonne partenaire NATURELLEMENT équipé(e) pour nourrir les besoins de l’autre, même la plus investie des rénovations de couple sera vouée à l’échec car la question fondamentale de départ restera toujours: de quoi ai-je besoin dans ma vie pour être heureux à part entière et qui est équipé pour me stimuler à la vivre sans que je n’ai besoin de l'exprimer?
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ÉTAPES DE CONSTRUCTION DU COUPLE




LES BASES DE LA RÉUSSITE DANS LE COUPLE



Lorsqu’on souhaite partager un quotidien harmonieux et non se contenter de survivre l’un à côté de l’autre, deux bases sont utiles pour accéder à la réussite dans le couple: la première est la connaissance de soi qui offre une meilleure appréhension de ses habitudes respectives et favorise la connivence. La deuxième est la curiosité de mieux comprendre les spécificités comportementales liées à chaque sexe pour mettre à jour ses compétences relationnelles. Les recherches en neuroscience ont permis de mettre en évidence des différences neuropsychologiques entre les hommes et les femmes, différences qui peuvent expliquer nos comportements distincts et nos moments de discorde. Mieux informés sur le fonctionnement et les besoins de chacun, on manifeste l’amour qu’on éprouve pour l’autre de façon plus efficace.




LES BESOINS FÉMININS



Une femme heureuse est une femme efficace, astucieuse et dynamique. Elle a besoin de se sentir bien « gouvernée » de son partenaire. Lorsque l’homme prend en charge ses besoins de sécurité affective et financière, elle est si apaisée et touchée, qu’elle se sent séduite et son soutien est manifeste.
Si, en revanche, une femme se sent négligée et débordée par un équilibre de couple qui n’est pas respecté, elle aura tendance à exposer sa liste de tâches, et l’homme l’entend parfois de façon accusatrice. Les attentes ne s’harmonisent plus, l’homme n’entend plus ce qui est à résoudre, la femme cherche surtout à se rapprocher émotionnellement de son partenaire, et à ressentir ainsi une bouffée hormonale salutaire. Il est illusoire de nourrir l’espoir secret qu’en considérant l’ampleur de ses tâches, l’homme se montrera plus serviable.
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BESOINS FÉMININS DANS LA
POURSUITE AMOUREUSE
Chaque mot prononcé par une femme est décrypté par le filtre masculin, afin de déterminer quelle aide il pourrait lui fournir. Il effectue un tri dans ce qu’il écoute entre le plus important et le secondaire, afin de gérer d’abord l’important. Rassurer sa partenaire sur ses frustrations passe au second plan. Comment agir pour qu’elle retrouve sa quiétude passe au premier plan. Les expansions émotionnelles ne sont pas les qualités premières des hommes. Agir et résoudre est beaucoup plus stimulant. Les femmes qui n’en prennent pas conscience, sont encore plus frustrées.




LES BESOINS MASCULINS



Au masculin, c’est un peu différent. Le niveau normal de testostérone est lié au sentiment général de succès. Pour se sentir bien en couple, un homme doit avoir la certitude qu’il réussit son lien amoureux, il doit savoir qu’il peut rendre sa compagne heureuse par l’accomplissement de ses actions stimulantes. L’homme va avoir besoin de défis pour déployer sa vision à long terme pour sécuriser sa partenaire. Les signes de confiance offerts par sa partenaire et son appréciation de ses compétences lui vont droit au cœur et contribuent aussi à réguler le niveau de testostérone en combattant les effets du stress.
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BESOINS MASCULINS DANS LA POURSUITE AMOUREUSE
Pour offrir un foyer chaleureux et une relation surprenante, l’homme a aussi besoin de ne pas se sentir épié et contrôlé. L’homme qui a la sensation d’être libre, offre son naturel aimant et réceptif à tout projet que la femme apporte sur la base de fondations qui ont du sens.
Dans le couple, lorsqu’une femme n’est pas heureuse, personne ne l’est. L’homme met donc tout en œuvre pour voir sa partenaire heureuse et épanouie.




LA PERCEPTION DU PLAISIR CHEZ L’HOMME 
ET CHEZ LA FEMME



Tous les êtres humains aspirent à une vie réussie. Non pas nécessairement réussir dans la vie, mais mener une existence bonne et heureuse dans le plaisir. Depuis toujours et partout dans le monde, des hommes et des femmes nourrissent cette aspiration mais en couple, beaucoup peinent à la mettre en œuvre car nombreux se méprennent à nourrir le plaisir de l’autre avec sa propre perception, or la notion de plaisir au masculin ne s’entend pas comme la notion de plaisir au féminin!
Pour être soi et s’accorder au monde, devenir plus aimant et vertueux, trouver le chemin de la libération intérieure, grandir dans la joie et trouver la sérénité, il faut avoir du plaisir.
L’homme construit son plaisir autour de la reconnaissance de ses aspirations. Quand un homme a des envies et des souhaits, cela lui procure du plaisir car la notion de défi pour les acquérir qui en découle, est majeure.
L’homme construit aussi son plaisir autour de ses inspirations manifestes. Lorsque l’homme a une idée, qu’il pense en termes de projet, qu’il canalise ses aptitudes intellectuelles pour concrétiser ses idées en une réussite tangible, l’homme est heureux et il a du plaisir.
La femme elle, construit son plaisir autour d’une sécurité affective qu’elle confie à son partenaire. À l’extrême, la femme va rendre son partenaire responsable de son bonheur, ce qui va énormément fragiliser le couple car l’homme va se sentir asphyxié et angoissé que tout le plaisir de sa partenaire repose sur lui!
La femme est naturellement beaucoup moins construite dans sa dynamique d’objectifs personnels. Il lui faudra la curiosité de se former pour se rencontrer et définir clairement ses propres objectifs pour rejoindre d’être en phase avec son partenaire. C’est ainsi que l’homme pourra clairement identifier de façon implicite les besoins affectifs de sa partenaire et que la femme saura de façon explicite les exprimer. Une phrase offerte à un homme aussi concise et précise que: « chéri prends moi dans tes bras s’il te plait, j’en ai besoin », aura toutes ses chances de donner du plaisir aux deux partenaires. L’homme pouvant répondre à la demande par la précision informative de cette annonce et la femme recevoir la sécurité affective qui lui donne du plaisir. 
La femme prend également du plaisir autour de la sécurité financière. À l’exception récente de la femme émancipée et autonome financièrement, la femme rend trop souvent son partenaire responsable d’apporter cet élément. Cette tendance peut se voir aussi stimulante qu’effrayante pour un homme. La femme ne veut manquer de rien, elle a des envies parfois excessives et des idéaux. Elle n’identifie pas toujours clairement la dose d’efforts à accomplir par l’homme pour qu’il la satisfasse. La femme est exigeante avec ses demandes, l’homme relève le défi avec énormément de plaisir lorsque ce n’est pas démesuré et lorsqu’il ressent des encouragements, de la valorisation et une bonne dynamique sexuelle offerte. Lorsque l’homme se sent désiré de sa partenaire, l’homme décuple ses forces pour offrir une réussite aux projets qui la réjouissent. Mais les femmes ne sont pas toujours sages et avec le temps, bon nombre d’entre elles prennent pour acquis les efforts de l’homme. Les compliments s’oublient, l’homme ne reçoit plus de reconnaissance, la sensation d’être désiré n’est plus aussi démonstrative et l’énergie de réussite de l’homme est mutilé.
Il suffirait pour que les deux partenaires prennent du plaisir, que les femmes n’oublient pas d’offrir les ingrédients qui font la force d’un homme, ni l’inverse d’ailleurs! Il ne s’agit pas de se forcer mais de se former sur les besoins de l’autre et de ne s’engager dans une relation que lorsqu’on est réellement disposé à les offrir naturellement.
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LA PERCEPTION DU PLAISIR 
CHEZ L’HOMME ET CHEZ LA FEMME




LA PERCEPTION DE SATISFACTION PERSONNELLE CHEZ L’HOMME ET CHEZ LA FEMME



Par un travail d’introspection, c’est à dire d’observation minutieuse de ses ressentis, de ses paroles, de ses actes, de ses désirs et de ses aversions, hommes et femmes peuvent mieux comprendre ce qui leur donne de la satisfaction personnelle et là aussi la divergence est majeure.
Chez l’homme, être satisfait est totalement rattaché à ses engagements personnels et professionnels. C’est pourquoi il peut passer des heures devant un dossier de travail pour un projet auquel il s’est engagé et il attend de sa partenaire du soutien face à sa décision d’accomplir la tâche avec rigueur plutôt que des reproches. Dans le contexte personnel, l’homme lorsqu’il s’engage, n’a pas du tout envie d’être freiné dans ses actions. Il a réfléchi à son plan d’action pour atteindre le succès et il a besoin de sentir que sa partenaire lui fait entièrement confiance et qu’elle est exaltée de toutes ses initiatives. C’est ainsi qu’une femme rend un homme heureux et qu’il rend sa partenaire heureuse également de correspondre à ses besoins de sécurité financière et de soutien dans l’exécutif des obligations quotidiennes.
Lorsque la femme montre à l’homme que son initiative est erronée, ou lorsqu’elle manque de gratitude envers ses actions efficaces, elle le frustre, l’agresse et le retranche dans un mutisme où il re réfléchit à l’optimisation de la situation. Si le contenu projeté par sa partenaire lui semble probant, il saura se servir de ce point pour reparamétrer son action et réussir mais il ne saura pas toujours remercier sa partenaire de sa clarté de vision, qui pourra embourber le couple dans des frustrations mutuelles qui ne plient pas à cause de l’égo. Lui, tenu par l’ego, est vexé et marqué d’une insatisfaction profonde que les bonnes idées ne sont pas toutes venues de lui; et elle, tenue par l’égo, est frustrée qu’il n’y ait aucune reconnaissance sur la valeur ajoutée qu’elle a offert à la
situation pour en majorer sa réussite. Un couple a besoin de maturité spirituelle pour offrir de la gratitude quotidiennement et marquer chaque victoire d’un côté, comme de l’autre d’un geste tendre qui donne à la réussite, une valeur qu’il s’agit de NOTRE succès.
L’homme construit systématiquement sa satisfaction personnelle autour de ses réalisations, cela lui apporte un grand sens d’efficacité.
La femme elle, va construire sa satisfaction personnelle autour de son sens organisationnel. Elle a besoin de sentir qu’elle apporte une valeur ajoutée au quotidien. Lorsqu’elle s’engage à ce que tout soit en ordre et que tout soit prêt, elle vibre à son meilleur niveau de satisfaction. L’implication des femmes au travail étant tellement plus manifeste de nos jours, nombre de femmes capitulent et soit n’offrent plus leur sens organisationnel avec autant de disponibilité pour le couple, soit elles font appel à de l’aide-ménagère pour le foyer. 
L’homme va trouver génial que sa partenaire se désinvestisse d’un cumul de tâches en prenant de l’aide pour la soulager et pour - dans sa perception - qu’elle soit tout entière disponible à lui lorsqu’il rentre. 
La femme - sans s’être formée pour mieux comprendre ses besoins et ses réactions - vit inconsciemment mal cette aide subalterne qui, bien entendu, la prive de toucher de la satisfaction personnelle car pour elle, être satisfaite c’est être personnellement impliquée dans l’organisationnel de sa vie personnelle, conjugale ou familiale. À l’excès, si elle ne gère pas l’organisationnel, la femme peut se sentir une incapable! Lorsque c’est le cas, la femme, même après une grande journée de travail - si elle vit en couple - aura tendance à remettre ça à l’exécutif devant monsieur, d’un air de dire: « tu vois, je ne tue à la tâche pendant que tu te prélasses, je fais tout pour nous » , projetant par cette remarque désobligeante, un sentiment culpabilisant. Un peu comme un caprice de petite fille: « puisque moi je ne me sens pas bien parce que je n’ai pas assumé l’organisationnel, toi aussi tu vas te sentir mal de me voir épuisée à être à la tâche pour nous! » Lui ne comprend rien du tout car, les tâches ménagères ont été géré par un tiers, ce qui devrait dans sa perception offrir à madame un énorme soulagement et de la satisfaction. Lui revient dans son foyer pour se reposer et retrouver les attentions affectives de sa partenaire. Il les voudrait offertes spontanément pour qu’il trouve les ressources nécessaires pour l’exécutif parental s’il est contextuel, ou reprendre des forces pour la journée suivante car il garde toujours en tête les besoins de sa partenaire et les projets qui en découlent. Il rentre lui aussi fatigué, elle, oublie presque le baiser du retour, ou l’offre vaguement comme un réflexe conditionné mais l’énergie d’amour n’est certainement pas passé quand elle repart immédiatement à trier, ranger, et parfois réastiquer, même si en somme « tout va bien et tout est propre! » Le couple au lieu de se rapprocher, se désaccroche.
L’homme se retranche dans sa caverne, prêtant vaguement de l’importance aux réactions excessives de sa partenaire bien qu’il cherche à comprendre, mais n’y voit pas spécialement clair: lorsque la femme se noie dans un débordement organisationnel, elle se plaint, et là une machine de linge non lancée ou une pile de repassage est un drame. Lorsqu’une solution alternative la désengage de l’organisationnel, elle rentre et se plaint aussi! Et là l’homme face à lui-même se dit: mais comment faire pour la satisfaire? Dans ce cas présent, la première aide efficace, serait à l’homme de projeter en de nombreuses occasions, qu’il la trouve radieuse depuis qu’elle ne fait plus le ménage et tellement plus fun, car la volonté de séduire son homme, est chez la femme, primitivement plus forte que la satisfaction personnelle déclenchée par son sens organisationnel. Il pourrait renchérir aussi en lui disant: « j’adore quand tu trouves des solutions organisationnelles pour la maison qui ne t’impliquent pas et tu nous offres du temps pour nous, c’est génial » et là, si la femme n’est pas trop contrôlante, elle va avoir des déclics que…ah, ça lui plait…il ne me trouve pas nulle même quand je ne gère rien à la maison…les autres femmes ne sont pas meilleures que moi…???  Si la femme est contrôlante, rien n’y fait et rien ne la satisfait vraiment dans ce que l’homme tente pour l’apaiser.
La femme se met généralement beaucoup de pression, l’homme est beaucoup plus clair et aligné avec ses besoins. Pour un homme c’est assez simple, il a besoin de câlins et de se sentir désiré de sa partenaire, comment elle s’y prend pour lui offrir, il s’en moque, pourvu qu’il puisse ne pas être sevré de ses besoins primitifs.  Une femme doit se former pour être épanouie en couple, car son penchant accumulateur fait souvent déborder la tolérance de son partenaire et quoiqu’elle en dise, c’est souvent son attitude excessive qui est à la source du changement d’attitude de son partenaire, de son retranchement ou de son départ. L’homme a des besoins, il est de façon primitive chasseur. Si ses besoins ne sont pas nourris à l’intérieur du couple, il va forcément les rechercher à l’extérieur. C’est humain.
Une femme mature ne va pas rencontrer ces difficultés de couple car elle aura la curiosité de se former, de mieux se comprendre, et elle pourra donc très naturellement nourrir son partenaire dans ses besoins. L’équilibre du couple commence par le développement de maturité de la femme car lorsqu’elle vibre à sa meilleure énergie féminine, elle rejoint tous les besoins de son partenaire et lui reçoit l’énergie nécessaire pour sécuriser le couple de sa vigilance et les emmener plus haut de son intelligence. On comprend mieux qu’après une séparation déclenchée par des réactions féminines excessives et contrôlantes, poussant l’homme dans un ailleurs, bon nombre d’entre eux deviennent frileux de se remettre en couple. Ceux qui hésiteront à créer du changement, n’oseront ce choix que si la partenaire à l’extérieur est douée de maturité et rejoint intégralement sa vision et ses besoins.
Une femme construit sa satisfaction personnelle aussi de sa disponibilité conjugale et familiale. L’homme qui oublie d’être dans la gratitude des engagements qu’elle prend pour lui ou pour l’éducatif parental, fragilise la femme dans son émotionnel profond. Lorsqu’une femme est frustrée, elle devient vexante et prend -à l’excès- le rôle du persécuteur à priver son partenaire d’affection et d’exaltation sexuelle. Le couple est bloqué!
Une fois de plus, bien connaître les besoins de l’autre c’est composer une harmonie de couple efficace sur la durée. Sans curiosité d’apprendre, tôt ou tard, le couple est à risque!
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LA PERCEPTION DE SATISFACTION PERSONNELLE
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LA PERCEPTION DE CONFIANCE EN SOI 
CHEZ L’HOMME ET CHEZ LA FEMME





L’homme construit sa confiance en lui lorsqu’il fournit le résultat attendu dans une situation, c’est pourquoi l’homme a besoin d’être challengé pour ne pas perdre pieds dans ses besoins personnels. Il attend donc de sa partenaire des idées, des plans qu’il pourra transformer en actions. L’homme va cependant préférer recevoir des informations précises et des projets concrets qui lui permettent de se projeter dans de l’efficacité et de la réussite. La femme -généralement- n’est pas très forte à être concise! Elle a systématiquement tendance à énumérer toutes les raisons émotionnelles en arrière-plan de ses objectifs.  Même si l’homme, plus sensible qu’il n’y parait, pourra être séduit par la dimension humaine du projet de sa partenaire, il a besoin de prime abord de faits et d’objectivité pour la suivre dans ses idées et pour offrir de construire la clarté du plan avec créativité, vers le résultat positif attendu.
Un homme mature saura faire le tri entre ce qui est du domaine du factuel et ce qui est du domaine de l’émotionnel lorsqu’une femme présente un projet. Il saura la ramener à l’essentiel, à l’acceptation d’étapes nécessaires pour atteindre le succès. Une femme mature écoutera attentivement ces conseils prudents, pleinement consciente que son partenaire veut le meilleur pour elle, et repositionnera son projet avec des ajustements efficaces pour maintenir son plaisir.
Les hommes moins matures seront asphyxiés par les détails émotionnels féminins, auront du mal à y voir clair sur comment satisfaire leur partenaire. Ils préfèreront alors focaliser leurs actions dans un environnement masculin de travail où ils atteindront plus rapidement de l’efficacité dans le but de recevoir les honneurs de leur partenaire. Dans le couple, ils offriront essentiellement de l’écoute avec une tendance de décourager leur partenaire d’aller plus loin dans ses propres projets, ne la sentant pas encore prête à voir la charge temporelle et/ou le risque financier de ses idées. La femme interprétant cette protection implicite comme du désintérêt, considèrera son couple comme fragile avec - dans sa perception - une emphase portée seulement sur les projets de l’homme, alors que c’était loin d’être le cas. L’homme tente de dire: « apaises toi, profites de toi, j’en éprouve du plaisir et je gère les difficultés »…et elle entend: « il est égoïste et se fiche complètement de mes besoins, je vais finir par le quitter ! »
Seuls les couples fusionnels, construits par du travail sur soi, pour atteindre ensemble de l’interdépendance dans le couple, sauront créer du succès autour de projets communs réunissant les forces d’action masculin-féminin. L’homme aura une très grande confiance en lui si sa partenaire le laisse gérer le plan qu’il lui présente pour la réalisation de ses objectifs à elle qui peu à peu deviennent leurs objectifs communs, créant de l’interdépendance affective très bénéfique à l’équilibre du couple. Il pourra alors aller au-delà du résultat attendu et offrir un résultat optimisé le plus souvent sur le plan fonctionnel ou financier, là où siège ses forces d’action.
La femme construit sa confiance en elle lorsqu’elle est encouragée de son partenaire. Quand l’homme a de l’admiration pour ses accomplissements, elle vibre à son meilleur niveau. La difficulté qui peut apparaître dans le couple vient du fait que la femme s’attend à ce que son partenaire devine tout! Elle voudrait se sentir encouragée mais elle ne lui partage que très rarement ses entreprises car elle s’attend à ce qu’il le voit par lui-même, comme elle voit clairement ses efforts et ses victoires à lui et ne manque généralement pas de le souligner, surtout si la femme est mature.
La femme moins mature valorisera son partenaire avec des attentes de retour qu’elle n’obtiendra pas forcément car l’homme est un chasseur et il sent très rapidement la différence entre de la flatterie mal placée et un compliment venant du cœur! Mais il se pourrait qu’une femme mature, malgré son attitude naturellement efficace pour communiquer avec son partenaire, ne reçoit pas toujours de gratification de monsieur, tout simplement parce que les centres attentionnels de l’homme fonctionnent différemment et qu’absorbé dans ses réflexions, il a besoin de petits signaux bienveillants, présentés soit directement avec humour: « Chéri, tu es dans la lune, mais tu sais, j’ai été sélectionné pour la compétition senior de kayak ! » soit présentés indirectement par un message qui grâce au visuel va permettre à l’homme non seulement d’être pleinement attentif à l’information, mais aussi pleinement encourageant. Il notera alors les informations essentielles de l’évènement comme: le jour de la compétition, ne manquant pas de manifester sa présence le jour J!
Donc tout l’équilibre du couple se joue sur:  se comprendre dans le soi, comprendre les besoins de l’autre et utiliser les signaux de communication efficaces par rapport au genre féminin-masculin pour être entendu et recevoir ce qui correspond à nos besoins émotionnels et nos attentes affectives. 
Si la femme est mature, elle se sera forcément débarrassée de réactions émotionnelles excessives de contrôle, et mêmes pour certaines de rites de domination, d’avoir au moins une fois piétiné dans des problèmes de couple. Douée d’éveil spirituel, elle aura su se former par des guides subalternes, elle aura appris comment elle pourrait mieux recevoir ce dont elle a besoin pour être satisfaite et avoir pleinement confiance en elle. Lorsqu’elle franchit le pas de se former, le couple y gagne, la femme a davantage confiance en elle aussi et elle modère ses comportements excessifs. Elle se concentre plutôt sur réussir en nom propre, qui exalte son partenaire qui sent alors que tout ne repose plus sur lui et que l’épanouissement personnel de sa partenaire est visible. La femme est alors davantage valorisée de son partenaire de toucher cet état d’accomplissement personnel. Il offrira plus naturellement son affection pour la combler et l’apaiser. 
La réussite du couple tient énormément au désir de chacun de plier dans l’égo et de s’exalter de la progression de l’autre dans toutes ses dimensions. Être un binôme de couple efficace, c’est créer naturellement une interdépendance affective fertile comme le résultat d’un équilibre psychologique pour l’un comme pour l’autre. Personne ne doit rester à la traine! Mais pour cela, chacun doit se débarrasser des rites de dominations, de persécutions et de victimisation qui lui appartiennent. Sans cette démarche, tôt ou tard, le couple est à risque. De trop nombreux couples sont totalement inadaptés et de trop nombreux couples manquent de maturité pour vivre l’exaltation et la force du binôme MOI + TOI!!
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DÉFINIR L’ATTIRANCE





Hasard ou destin, chimie ou alchimie, de quoi est faite l’attirance?


Sur votre liste des critères, il/elle coche toutes les cases mais voilà…vous ne ressentez rien. À l’inverse, il/elle n’est pas de prime abord votre style, vous n’assumez peut-être même pas le désir que vous avez pour cette personne, mais c’est ainsi: une sorte de force incontrôlable vous attire irrésistiblement vers cette personne. Comment est-ce possible?
Pour ce qui est de l’attirance physique, on est pour ainsi dire maître de rien! Les phéromones agissant comme des messagers entre les individus. Elles créent en partie l’attirance physique. Libérée par la peau, la sueur, la salive, ces hormones informent les êtres humains se trouvant dans notre périmètre de notre disposition à nous reproduire (selon notre compatibilité et notre fertilité).
Les hormones suivent et de nombreuses zones du cerveau s’activent et sécrètent dans le corps de la dopamine (motivation), de l’endorphine (plaisir, euphorie), de la sérotonine (bien être) et de l’ocytocine (attachement). Tout ça associé aux pics de libération des hormones sexuelles (œstrogènes et testostérone) et l’envie est là. Le côté « survie de l’espèce » qui échappe au raisonnement, fait que nous sommes plus naturellement attirés par un code génétique compatible avec le nôtre. La zone cérébrale responsable du jugement est en veille au moment où l’on tombe amoureux.  Mais ensuite, parce que nous ne sommes pas des animaux comme les autres, nous avons mis derrière le mot « attirance » plein d’autres références psychoaffectives qui font que l’attirance est une question de timing: à un moment donné deux projections/besoins et attitudes matures grandies de réussites et d’échecs, s’emboitent bien et cela crée de l’apaisement et de la dynamique dans les besoins émotionnels de chacun. Tout naturellement l’interdépendance affective se crée et peu à peu, le binôme de couple efficace prend tout son sens.
Attention que la volonté d’être en couple ne doit pas naître avant l’évidence d’être un binôme de couple efficace. Si on ne reconnait pas de la fluidité dans le couple parce qu’on doit partiellement se retrancher de ses besoins propres pour correspondre aux attentes de l’autre et être constamment compréhensif d’une part et à l’effort d’autre part, on s’abstient de se mettre ensemble et de s’auto convaincre qu’on va tenir sur la longueur, que l’autre va rejoindre nos aspirations émotionnelles avec le temps. STOP aux illusions, une unité TOI + MOI qui marche s’affiche sur les mêmes besoins émotionnels et sur l’interdépendance affective qui comprend naturellement et mutuellement: du désir érotique entretenu pour nourrir nos instincts primaires, des gestes tendres simples et naturels qui rappellent des réminiscences de fantasmes infantiles, un regard admiratif sur la progression individuelle de chacun, des rituels d’amour offerts quotidiennement sans jamais lâcher la consistance de donner, donner, et donner encore de l’amour avec une créativité qui couvre tous les besoins émotionnels de l’autre. L’amour physique ne doit jamais céder à l’habitude. Lorsqu’un lâche, le couple se détache. 
Le binôme de couple efficace ne ressent jamais ce genre de frustrations. Lorsqu’ils sont ensemble, la nourriture affective est au cœur de leur relation.
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DÉFINIR L’ATTIRANCE




LE POUVOIR DE L’ATTIRANCE ÉMOTIONNELLE



Si l’attirance physique est incontrôlable sur le plan de la biologie, il en est de même avec l’attirance émotionnelle. Nous savons à quel point il est complexe pour la science d’isoler des variables et d’établir des corrélations pour comprendre un peu mieux ce qu’est l’amour, l’affection et l’attirance. Pourtant, le recoupement d’études publiées converge vers le fait que la clé de l’attirance se trouverait d’abord dans la compréhension mutuelle de deux personnes.
Un binôme de couple efficace vit une authentique magie qui s’inscrit dans la lecture émotionnelle de deux cœurs qui se paralysent et s’harmonisent, qui se comprennent. C’est une attirance dont on ne se libère pas, même en fermant les yeux. Ce monde émotionnel qui bat au même rythme que notre musique intérieure fait du binôme qui le vit, le couple le plus fusionnel et le plus efficace. La nourriture affective s’offre naturellement et mutuellement, les harmoniques érotiques en phase et à unisson comme toutes les initiatives de tendresse. L’empathie offerte dans cette signature de l’amour est basée sur l’intuition des besoins de l’autre et surtout sur la correspondance des affects.
Le binôme de couple efficace est un véritable mystère. Nous cachons tous des besoins émotionnels qui soudain, sont identifiés, lus et même résolus avec la proximité de cette personne merveilleuse déguisée en personne normale.
Plus nous réussissons à être en harmonie avec le monde émotionnel de quelqu’un, au point de déchiffrer ses besoins, et plus l’attirance est forte. Le binôme de couple efficace rappelle dans cette fusion que l’amour est signature de joie et de plaisir.
Le binôme de couple efficace vit l’attirance émotionnelle la plus intense, celle qui permet de toucher une progression d’épanouissement personnel et une plus grande estime de soi. L’amour qui se vit avec des souffrances et des chantages, n’est pas digne ni authentique.
Bien sûr rencontrer quelqu’un que l’on comprend et qui nous comprend n’est pas facile, nous le savons, mais quand cela arrive, notre cerveau ressent du plaisir. Tous les neuro scientifiques affirment que pour avoir une relation durable et heureuse, nous sommes « obligés » d’actualiser et de décoder continuellement aussi bien les émotions que les intentions de notre partenaire. Il n’y a que comme cela que nous pouvons les anticiper, les soutenir et les combler en conséquence. Une petite phrase tellement naturelle pour le binôme de couple efficace comme: « tu sembles fatigué mon amour. La journée a dû être intense pour toi. Je vais te préparer un bon bain chaud et te masser », est l’illustration d’une très bonne dynamique d’interdépendance affective où les deux prennent du plaisir dans l’initiative. Personne ne se force, personne n’est contraint…
Si nous ne réussissons pas cela, notre système neuronal échoue dans le décodage des émotions, un état de stress se crée, ainsi que des dissonances dans le cerveau: « pourquoi me rejette-t-il/-t-elle? … pourquoi est-il/-elle de mauvaise humeur alors que j’ai tout fait pour qu’il/qu’elle se sente bien? »
Tout cela semble nous aider un peu plus à comprendre pourquoi parfois, au début d’une relation avec quelqu’un qui nous attire physiquement, ça ne fonctionne pas. Ou une situation tellement classique qu’après la passion du début investit par la chasse et la séduction, puis la phase d’efforts acharnés pour que ça marche, le couple n’a plus de peps! Les besoins sont trop divergents. Nous avons besoin d’une harmonie plus intime, où notre vocabulaire neuronal parle la même langue. Où les besoins sont décodés à l’aide d’une lecture émotionnelle sage, intuitive et avant tout courageuse, capable de donner naturellement la réponse la plus pertinente à chaque moment et non pas celle qui est empreinte d’intérêts.
Nous avons besoin que l’autre fasse de nous une meilleure personne et non pas un être incompris sous une carapace solitaire…  
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LE POUVOIR DE L’ATTIRANCE




L’ATTIRANCE DANS LE COUPLE



Comment un homme pourrait-il se sentir 
naturellement attiré par une femme?



Il va de soi que les goûts dépendent de l’éducation, de la personnalité ou de l’âge d’un homme, c’est pourquoi il est impossible d’informer que tous les hommes auront strictement l’ensemble des besoins présentés ci-après. Toutefois, certaines tendances se démarquent et demeurent plus ou moins les mêmes chez tous les hommes.
Le sujet qui est le plus controversé est sans aucun doute: les hommes sont-ils toujours attirés par le physique féminin? oui et non … l’homme est visuel par biologie, chacun a -nous venons de le dire- une définition très particulière et aussi très précise de la beauté qui l’exalte dans le féminin, et ce pour plein de raisons conscientes et inconscientes. Pour certains ce sera les fesses, pour d’autres les seins, pour d’autres les cuisses mais pour tous, ce qui va les attirer dans les attraits physiques, c’est le sourire qui signe une joie de vivre et une confiance en soi bien ancrées.  Un homme va physiquement être attiré par l’harmonie des formes et la mise en beauté de sa partenaire. Il est attiré par une femme soignée avant leur relation et au-delà de leur relation. Les femmes très apprêtées aux premiers rendez-vous qui se retrouvent en culotte trouée et jogging de cinq jours entre leurs retrouvailles, n’auront pas longtemps l’admiration des hommes! Depuis la nuit des temps, l’homme a besoin d’être honoré que la partenaire qu’il présente, signe avec évidence son code d’élégance. 
Une fois cet élément privilégié acquis comme crédible, un homme est plus naturellement attiré par une femme indépendante émotionnellement et financièrement, car cette dynamique les rend plus sûres d’elles. Une femme est sexy aux yeux d’un homme lorsqu’elle est ambitieuse, et qu’elle met le cap sur ses propres rêves et objectifs.
L’homme est aussi attiré par une femme qui a du caractère qui le challenge un peu sans le frustrer, mais aussi qui est réceptive à ses besoins masculins de virilité exprimé par l’érotisme. Il recherche plutôt une femme vraiment naturellement à l’écoute, qui lui permet d’entrevoir que la femme non seulement respecte son opinion mais qu’elle le prend en compte et s’en sert, et cela le rend heureux.
Dans le binôme de couple efficace, une femme signe tous ces attributs et l’homme adore quand sa partenaire - qui s’est montrée aguerrie et sûre d’elle - même en public- est affectueuse et joueuse dans l’intimité. De cette façon, un homme se sent pleinement heureux et aimé.  
Comment une femme pourrait-elle se sentir naturellement attirée par un homme ?

Une femme est assez généralement attirée par l’attitude virile de l’homme. Elle y associe une certaine énergie qui se caractérise par une confiance en soi bien affirmée qui la rassure. Cela passe par un langage corporel saisissant qu’elle perçoit intuitivement lorsqu’elle y est réceptive.
Une femme aime aussi naturellement les hommes remarquables. Pour une femme, ce n’est pas tant une question de statut mais plutôt d’expertise maîtrisée dans un domaine. Cela charme une femme car c’est à ses yeux, une expression de la maturité de l’homme et de son autorité dans un domaine.
La positivité et la bienveillance font aussi partie des attributs qui charment la femme, lorsque l’homme en est pourvu. Cette positivité masculine lui apparaît très lié au fait d’être proactif et de dégager de la combativité.
Enfin une femme est très attirée par un homme qui sait ultimement être lui-même, offrant des marques de considérations et une bonne anticipation des besoins de la femme. Elle se sent alors pleinement comprise, aimée, soutenue.
 
[image: ]
L’ATTIRANCE DANS LA RELATION DE COUPLE




DÉFINIR CLAIREMENT SES BESOINS

Écrire sa lettre au Père Noël


Évidemment, il est essentiel pour former un binôme de couple efficace d’avoir anticipé la prise de conscience de la COMPLÉMENTARITÉ que l’on recherche à travers une rencontre avec l’autre. À quoi ressemble-t-il…à quoi ressemble-t-elle ? De quel attribut est-il/est-elle pourvu pour venir compléter mon épanouissement? Lorsque je réfléchis avec cette dynamique de pensée, je ne dois pas voir la notion de BESOIN de l’autre! Cela crée une confusion asphyxiante qui peut freiner la rencontre avec le partenaire adéquat. Pour créer un binôme de couple efficace, l’un et l’autre est égal à lui-même, personne ne va se changer pour correspondre aux besoins de l’autre. C’est l’erreur que font beaucoup de gens, et plus souvent les femmes d’ailleurs!
L’idée majeure ici est de dresser une liste, un peu comme la lettre au Père Noël de l’enfance, où chacun note sans limite, tout ce qu’il voit de totalement évident qui lui donnerait du plaisir et de la joie qu’il pourrait recevoir de l’autre. Dresser la liste avec cette magie infantile de penser sans filtre que c’est totalement possible de le recevoir, apporte une grande satisfaction. Comme pour les enfants, à ce moment-là, il n’y a aucune croyance limitante et rien ne réduit l’étendu des essentiels que l’on perçoit. Tout est noté là, un genre de mode d’emploi de ce qui participe clairement à notre bien-être et à notre bonheur.
Il ne s’agit pas de robotiser une rencontre, mais au contraire de créer de la synchronicité. En effet, la stimulation d’une pensée aidante, répétée quotidiennement, va déclencher la loi de l’attraction. Imaginons que je clarifie mes besoins émotionnels intensément en les répétant quotidiennement, et que l’autre vit de son côté la même expérience, si nos essentiels sont analogues, nous allons nous attirer par l’effet de la synchronicité et créer ensemble une relation qui a du sens.
Nous avons aligné nos besoins et la dynamique de notre rencontre est une évidence. Des couples peuvent bien sûr se former sans cette étape, mais la notion de binôme de couple efficace ne sera pas possible sans une introspection manifeste que chacun ressent de manière assez primitive, en parlant de ses « critères » de choix amoureux! Pour durer dans le temps, sans des besoins analogues, l’un ou l’autre, ou les deux seront beaucoup trop à l’effort tout au long de la relation et ce n’est pas ce que le bonheur d’être un binôme nous offre. Il n’y a pas beaucoup de binômes de couple efficace car il n’y a tout simplement pas suffisamment d’informations sur la quête du soi à engager avec une rencontre avec l’autre, ou parfois pas suffisamment de curiosité pour mieux comprendre comment maintenir du bonheur durablement. Les couples alors s’unissent et se désunissent régulièrement.  
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DÉFINIR CLAIREMENT SES BESOINS




LES CONDITIONS DE BASE DE LA RELATION AMOUREUSE



L’amour n’est pas « tout fait », il est à construire, à faire. « Faire l’amour », brique par brique, pilier après pilier, intelligemment, patiemment. C’est le secret d’un couple heureux.
Pour qu’un binôme de couple soit durablement efficace, il doit être édifié sur 4 piliers solides et indispensables:


	La tendresse mutuelle




	Le désir amoureux




	Les attentions réciproques




	L’admiration réciproque









Lorsque l’un de ces piliers est défaillant, c’est toute la structure conjugale qui peut vaciller et se fissurer. Explorons ces piliers un à un…




La tendresse mutuelle

La tendresse c’est cette capacité à réconforter, encourager et échanger de la chaleur humaine en dehors du contexte sexuel.
La tendresse c’est cette douceur, cette délicatesse, cette gentillesse spontanée qui existe en tout être humain et qui rend la vie plus belle, plus agréable à vivre.
La tendresse c’est une composition de paroles agréables, de gestes chaleureux, d’attentions affectueuses et d’attitudes gratifiantes: des regards, des sourires, de l’empathie…qui nous donne envie de donner, d’avancer, de partager dans une belle énergie positive.
La tendresse est un ingrédient majeur de la relation amoureuse. Le binôme de couple efficace vit le quotidien avec des gestes tendres offerts mutuellement et spontanément. Le binôme de couple efficace comprend que le résultat d’une tendresse partagée, c’est pour le couple, l’apparition d’un véritable émerveillement réciproque et une confiance dynamisée.
La tendresse appelle un autre pilier primordial pour la stabilité et la plénitude d’un couple heureux: le désir amoureux.
Le désir amoureux

De façon inconsciente et primitive, le désir prend sa source dans la volonté d’appartenir à l’autre, de ne faire qu’un avec l’autre. Nous abordons ici la nécessité de se défaire de l’idée bien ancrée qu’il est normal que l’attirance réciproque dans un couple s’effiloche au fil des années et que le désir ne soit plus au cœur de la relation amoureuse. Un binôme de couple efficace est ludique, il a quotidiennement ses rituels d’amour et chacun offre de la créativité pour nourrir les rencontres érotiques et faire de la relation sexuelle une communion entre deux êtres, et surtout un moment de plaisir et d’intimité partagés où tout ce qui les entoure n’a plus d’importance. Le couple forme à ce moment-là, une bulle d’amour.
Ce qui est assez incroyable, ce sont les idées préconçues véhiculées dans la société: une femme qui ne nourrit pas le désir sexuel dans le couple après la période de séduction, se voit offert le crédit de baisse d’hormones pour justifier du relâchement. Elle va généralement recevoir de son partenaire de la compassion. Tandis qu’un homme qui subit une sexualité peu épanouie par le retrait de sa partenaire, est souvent considéré comme un homme sans envergure!
Contrairement à une aventure passagère, la construction d’une relation de couple à long terme requiert davantage d’efforts et le développement d’un lien affectif durable. Le désir amoureux est une des quatre conditions de base de la relation amoureuse. Il va offrir au couple de multiples bénéfices. La sexualité soude le couple et augmente la qualité de la relation. Elle ressource le corps et l’âme, améliore la santé et illumine le quotidien en entretenant la joie de vivre.
Toutes les excuses - plutôt féminines - de travail, de fatigue, de menstruation, de déprime, ou de bouderie qui viennent freiner la dynamique érotique du couple, va tôt ou tard créer des frustrations et des difficultés dans le couple, parce qu’à ce moment-là, on ne nourrit plus une des bases des besoins émotionnels pour être dans le bonheur à deux. C’est comme tenter de s’asseoir sur une chaise dont un des quatre pieds est cassé et espérer d’y être confortable et à l’équilibre. Une chaise bancale ne sera jamais aussi confortable qu’une chaise stable, non?
Lorsque la dynamique de couple est efficace, hommes et femmes sont sensibles au toucher et ils multiplient par conséquent, les contacts physiques: ils n’hésitent pas à se toucher, même furtivement, ils s’assoient l’un contre l’autre et même parfois elle sur ses genoux, spontanément ils se passent la main dans les cheveux, se massent, se volent un baiser au passage, se prennent dans les bras, tout cela pour offrir un signal que malgré le temps, l’affection - et ce malgré les problèmes éventuellement rencontrés - n’a pas changé d’un iota!   
Exit la routine…lorsqu’un des partenaires est en demande et l’autre ne nourrit plus le désir sexuel, le couple va malheureusement progressivement laisser s’installer sans intervenir une routine insidieuse qui entraine une lassitude et le partenaire en demande va subir avec frustration,  la réticence de plus en plus marquée du partenaire qui ne nourrit plus. Bien qu’il s’agisse le plus souvent d’un abandon des efforts d’un des partenaires, et le plus souvent, il s’agit des femmes…celui qui subit que la sensualité et la sexualité perdent de leur lustre, va aussi se culpabiliser! 
Il y a un prix à payer quand on considère la relation acquise et qu’on pense faussement qu’il n’est plus nécessaire d’alimenter par des actions concrètes et soutenues le désir amoureux. Le risque est grand pour que la flamme vacille jusqu’à s’éteindre. Celui qui subit trop ce désintérêt ne peut pas en prendre la responsabilité. Il y a un moment où l’instinct primitif appelle au changement. Après avoir essayé en de nombreuses occasions de sortir du quotidien pour faire obstacle à l’indifférence émotionnelle subit, il faut parfois ne pas hésiter à changer les choses quand la complicité n’est plus instantanée à l’intérieur du couple. Celui qui subit le désintérêt, de façon maladroite, va porter la responsabilité. NON!! Il va arriver avec sa gentillesse, sa compassion, des paroles et des gestes tendres mais rien n’y fait puisque le frein appartient à l’autre. C’est à l’autre de faire des efforts si peu que cela soit naturel, sinon ce n’est pas un échange si ce n’est pas un plaisir. Il y a un moment où le fossé qui se creuse crée une distance de plus en plus infranchissable et l’éloignement devient peut-être souhaitable.
L’admiration réciproque

Communiquer son admiration pour l’autre est une base incontournable d’épanouissement dans le couple. La parole est une spécificité humaine qui nous permet de dire ce que l’on ressent. Les échanges pratiques sur les banalités du quotidien ou les échanges d’idées ne suffisent pas. Quand on est un binôme de couple efficace, on verbalise naturellement son admiration pour son partenaire. Si on ne dit rien, notre partenaire ne peut pas deviner tout seul au combien son action nous exalte et cela peut créer des malentendus, des tensions, des écarts, du ressentiment qui pourront resurgir plus tard de façon inopportune voire violente.
Le binôme de couple efficace est en pleine forme de cette nourriture d’admiration mutuellement offerte. Il sait dire à l’autre ce qui le touche de ses agissements, il sait le remercier, le complimenter, s’extasier de ses actions et de ses réussites personnelles, le tout dans un climat enthousiaste et spontané. Le respect mutuel est au cœur de la relation. L’admiration offerte va permettre de désamorcer d’éventuelles tensions, d’avancer ensemble, de progresser, de « cocréer » une relation satisfaisante et surtout l’admiration va maintenir le bonheur initial au cœur de la relation.
L’admiration va donner naissance à l’engouement de créer des projets communs qui vont servir d’engrais à la relation de couple. La croissance d’un couple repose, en effet, sur le besoin de réaliser ensemble, de se surpasser, de créer, de développer ses facultés, de relever des défis. Un couple sans projet commun n’évolue pas et se sclérose. L’ennui et la lassitude s’installent…le binôme de couple efficace foisonne d’idées plus surprenantes les unes que les autres. Il nourrit ce vivier de projets communs et reste toujours curieux de la suite. 
Les attentions réciproques

Passée la période de l’attirance et de la séduction avec les baisers spontanés et les caresses en excès, vient le défi de nourrir la relation amoureuse sur la durée. Véritable défi pour certains que de maintenir des gestes amoureux sans laisser la routine s’installer, pour le binôme de couple efficace, c’est par contre tout à fait naturel. Comment se prouver que l’on s’aime par autre chose que le classique « je t’aime » ? comment s’ajuster et se comprendre mutuellement? L’observation attentive, curieuse, intéressée et réciproque de l’expression émotionnelle et affective est à favoriser. Les attentions réciproques sont des signes d’affection qui participent au développement de l’énergie vitale du couple.
Il n’y a pas besoin de choses extraordinaires tout le temps, parfois oui car l’effet de cadeau surprise exalte les partenaires. Mais la signature la plus simple et la plus efficace d’une attention réciproque est de se tenir la main! C’est un petit signe d’amour en public ou en privé qui témoigne à l’autre que l’on est soudé. S’embrasser souvent est aussi une attention réciproque qui va aussi renforcer les liens du couple.
Le binôme de couple efficace offre des attentions réciproques quotidiennement. Il ressent que le baiser est LE symbole d’amour par excellence. Il se masse pour s’offrir mutuellement un moment de détente où il partage un moment sensuel. Il se passe la main dans les cheveux au hasard d’une discussion comme un acte de bienveillance offert. Les mains baladeuses rassureront l’autre sur l’aspect intact du désir entre eux. Un bisou spontané sur le front est un petit geste rapide et protecteur qui déclenche aisément un sourire de bonheur et de quiétude.
Penser que toute cette communication non verbale est superflue, c’est mal parler du langage de l’amour! L’absence d’attentions envers l’autre est toujours à la base des problèmes de couple car les besoins émotionnels ne sont plus respectés. Les attentions réciproques sont des signes d’affection dans le couple qui ne sont pas de simples marques de gentillesse, elles constituent également le reflet de l’amour que l’on porte pour l’autre. Le degré d’implication dans le couple est toujours -et même involontairement- détecté au travers des attentions réciproques. Négliger cet aspect de la relation a systématiquement des conséquences négatives. Le manque d’attentions est toujours perçu comme un désintéressement et une baisse de sentiments. Attention, le couple est en péril!
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LES CONDITIONS DE BASE DE LA RELATION AMOUREUSE




BILAN D’ATTENTE ÉMOTIONNELLE EN COUPLE



Une attente émotionnelle peut être mystérieuse car elle est souvent inconsciente donc non formulée. Les attentes émotionnelles qui nous lient dans le couple sont: le respect, l’admiration, le partage, la solidarité. Dès qu’une de cette attente émotionnelle n’est pas active dans le binôme de couple, cela crée une attitude de défense ou de blocage dont le plus grand réflexe est une manière maladroite d’exprimer un message inconscient, c’est le fameux reproche. Le reproche vient assez automatiquement chez les couples qui ne sont pas des binômes efficaces. Peu à peu, il y a absence de perspectives dans le couple.  
Première attente                                                émotionnelle: le respect

Il y a respect dans le couple lorsque chaque partenaire respecte le jardin secret de l’autre et qu’il s’offre un mouvement fluide de moments à vivre ensemble et de moments à se laisser vivre indépendamment l’un de l’autre...S’offrir du respect, c’est aussi savoir se communiquer quels sont nos besoins propres avant le début de la relation amoureuse car chacun doit pouvoir faire ses choix de suivre l’autre en connaissant ses tendances et ses orientations. L’autre doit pouvoir partager notre vie en toute connaissance de cause. Savoir, c’est pouvoir agir en toute liberté. C’est pouvoir faire des choix qui nous correspondent.
Quand l’un ignore les vices de comportement de l’autre, il est dans l’illusion. Il ou elle reste dans la relation en pensant bien connaître son ou sa partenaire, en pensant avoir fait le bon choix.  Celui qui cache ses lacunes dès le départ, ne fait pas preuve de respect. Il n’offre pas la possibilité à l’autre de vivre une belle relation car tôt ou tard, celui qui est « berné », va comprendre que ce qu’il pensait être un choix efficace pour qu’il soit heureux, ne l’est finalement pas. Celui qui ne montre que ce qu’il veut, cherche à orienter le choix du partenaire à son avantage.
Deuxième attente                                              émotionnelle: l’admiration

L’admiration est une bouffée d’épanouissement qui nourrit la relation amoureuse. C’est aussi un geste précieux d’attention, une faculté à se décentrer, à déployer son regard hors de soi pour y trouver matière à aimer.


L’admiration est un moteur du désir. Au moment de la rencontre amoureuse, tout n’est qu’émerveillement. Dans cette période de découverte, l’admiration est le ciment du duo en devenir. Elle fonde le mythe du couple, l’histoire qu’il se raconte comme étant à la fois sa genèse et sa destinée. Elle donne un socle de confiance puissant, solide, pour construire.  L’admiration constitue une phase de développement affectif du binôme, comme elle a pu être un élément constructif de l’estime de soi pendant l’enfance.
Un binôme de couple efficace va savoir nourrir cette admiration réciproque chaque jour sans oublier de souligner quotidiennement l’admirable en l’autre: sa patience, sa joie de vivre, ses talents spécifiques…le binôme de couple efficace ne passe jamais à côté car chacun des partenaires sait libérer en lui une capacité d’accueil de la valeur de l’autre. Les partenaires moins construits psychologiquement n’ont pas cette dynamique efficace car ils s’illusionnent constamment par leurs propres désirs et projections et mettent d’abord des filtres à ce qu’ils jugent comme des défauts et des insuffisances chez leur partenaire, et vient le jour d’un atterrissage un peu dur où déçus ou déconcertés, les partenaires préfèrent chercher ailleurs un nouvel objet de contemplation.
Troisième attente                                                émotionnelle: la solidarité

Lorsque les responsabilités et les contraintes s’invitent tôt ou tard à la table des amoureux, la solidarité est nécessaire. Le binôme de couple efficace est assez fusionnel et s’offre de la souplesse. D’emblée, chacun comprend ce dont l’autre a besoin et réciproquement. Ils savent mettre entre eux un espace-temps habitable qui permet à la fois d’être ensemble et d’exister chacun séparément. Les rôles ne sont pas figés et l’un comme l’autre s’offre de ne pas perdre les objectifs communs et la trajectoire de réussite.
À l’inverse, les binômes de couple qui ne sont pas fusionnels, qui communiquent peu et vivent à deux certes mais dans un rapport de chacun pour soi, à sortir le boulier de ce que chacun fait ou ne fait pas, est dans la rivalité et le conflit permanent. Finalement, sans souplesse ni bienveillance, il n’y a aucune solidarité possible!
Quatrième attente                                                émotionnelle: le partage

Nous nous définissons par nos émotions. Nos émotions génèrent des besoins. Donc nous sommes ce dont nous avons besoin. Lorsque le binôme de couple est efficace, les deux partenaires s’accordent pour que chacun trouve satisfaction dans le partage en respect de ses besoins. Les couples qui s’aiment de façon fusionnelle, osent se faire des demandes mutuelles très claires: « chéri, j’ai envie que tu me caresses le ventre » , ou « mon amour, je veux une nuit romantique avec toi » , … si la demande de partage est claire et que le couple est en phase, ni l’un ni l’autre ne reste sur une frustration. La correspondance du besoin est mutuelle, l’émotion de plaisir est disponible pour les deux. 
Le partage est authentique, il n’a rien de candide. Il se colore d’estime et d’envie de faire plaisir à l’autre et doit être spontanément mutuel pour créer une puissance de renforcement du couple. Parce que le partage se nourrit de l’altérité inépuisable de son partenaire, il est aussi la condition de la longévité du couple. Il y a de très nombreux couples qui se sont mal comprit dès le départ, l’un nourrit le partage affectif et l’autre est fuyant et semble rapidement avoir démissionné de son engagement à en générer d’énormes frustrations chez celui qui s’implique seul! L’un des deux semble rapidement, une fois la relation considérée comme acquise, avoir cessé d’être curieux de mieux connaître l’autre. Un partenaire individualiste est responsable d’une relation qui se décompose car l’autre est malmené au lieu d’être accueilli comme un alter ego. 
Partager est une éthique, une vigilance. C’est savoir se remettre dans cette position d’accueil inaugural, d’un émerveillement d’un moment ensemble avec un regard bienveillant et généreux. Le partage est une sorte de jeu avec quelque chose qui se dérobe, sans projet ni plan, avec toujours quelque chose de nouveau à découvrir ensemble.
En conclusion, pour le binôme de couple efficace, tous les besoins émotionnels sont réciproquement nourris car ce binôme voit très clairement s’aimer comme un mouvement d’aller vers la surprise, comme un élan positif de s’engager avec l’autre, dans une création que l’on ne connait pas à l’avance. On découvre l’histoire de son partenaire, sa profondeur, sa sincérité, ses faiblesses et sa grandeur et chacun se dévoile librement dans toute sa complexité. C’est ainsi que le binôme de couple efficace se révèle à lui-même par la grâce de l’autre.
Si l’ajustement des partenaires n’est pas fusionnel, la relation ne peut pas être soumise à la notion fondamentale d’un couple durablement heureux qui est la réciprocité: JE m’accomplis au contact de TOI. Je deviens JE par toi et tu deviens TU par moi…
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BILAN D’ATTENTE ÉMOTIONNELLE EN COUPLE




NOURRIR LA RELATION AMOUREUSE: 
TROUVER LE BON TEMPO



Dans une relation amoureuse, il faut du temps pour soi, du temps pour l’autre, et du temps pour la relation. Il faut donc trouver le bon rythme, les bons moments et le temps nécessaire. Si on le prend comme un challenge, le jeu en vaut la chandelle car c’est une sacrée gymnastique relationnelle. Il y a d’un côté de la fusion à vivre et de l’autre côté, de la différenciation où chacun reprend sa liberté et affirme ses goûts tout en vivant ensemble. Le binôme de couple efficace est par définition fusionnel et créatif. Ensemble les deux partenaires intègrent clairement que 1+ 1= 3 avec toi, moi, notre bulle d’amour. Si cette dynamique n’est pas synchrone, les crises éclatent soit parce que les partenaires s’asphyxient l’un l’autre, soit parce qu’il y a beaucoup trop de distance entre les deux partenaires.
Le binôme de couple efficace nourrit à la fois une alchimie physique et sexuelle intense par le désir et la caresse, créant ensemble une sorte d’énergie « pulsionnelle »; et un respect dynamique des besoins personnels de l’autre, créant un attachement interpersonnel vigoureux et durable. Il trouve très naturellement le bon tempo car ils ont concrétisé à petits pas une solide connaissance l’un de l’autre et dès qu’ils vivent ensemble, ils utilisent la routine pour nourrir des rituels apaisants de retrouvailles ponctuées par le quotidien. Ils offrent à la relation de la créativité pour cultiver l’efficacité de la surprise et de l’inconnu, et ils évitent l’ennui par l’oubli de la tendresse et l’absence de communication. 
Le bon tempo dans la relation amoureuse c’est être totalement dans l’instant présent ensemble. C’est savoir déplier le temps pour laisser de l’espace personnel à chacun, un espace nécessaire pour continuer à accéder au calme en soi et peaufiner son propre équilibre, couplé à des moments affectifs très forts où on se dit à travers des caresses tendres et érotiques qu’on aime profondément cet amour qu’on a construit ensemble, on aime l’autre qui est là et on arrête d’envisager autre chose. Bref, on prend le temps de jouir de la vie. On lâche prise ensemble. On fait confiance à notre complicité émotionnelle, physique et intellectuelle, entretenue quotidiennement.
Attention que le lien parental peut projeter inconsciemment une image désexualisée de son partenaire. Par ailleurs, l’éducation des enfants est un enjeu de lutte fréquent. À se faire envahir ou à critiquer son conjoint, on risque de ne plus être partenaires. 
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NOURRIR LA RELATION AMOUREUSE :
TROUVER LE BON TEMPO




L’ATTITUDE DE RÉUSSITE EN COUPLE



Au risque de passer pour vérité de la Palice, on peut dire que pour réussir une relation amoureuse, il faut d’abord choisir le partenaire harmonieux. En l’absence de réciprocité dans tous les domaines qui impliquent intimement le couple, cela crée un déséquilibre fondamental qui détruira tôt ou tard le lien réel entre les partenaires. Pourtant on voit très souvent des unions se réaliser malgré des bases fragiles. Certains ne se préoccupent pas de rechercher cette réciprocité tellement leur besoin d’être aimé est en souffrance. D’autres au contraire, se chargent de la mission de rendre leur partenaire heureux, oubliant involontairement leurs propres besoins. D’autres enfin choisissent de demeurer fidèles à une promesse qu’ils ont faite dans un contexte qui ne ressemble à rien avec leurs besoins personnels qu’ils ont trop mal identifié ou bien l’autre a triché et on s’est projeté à voir des choses possibles qui ne le sont pas! Certains, enfin, misent sur leur propre influence pour amener leur partenaire à ressembler davantage à ce qui serait leur idéal. C’est une hérésie !
Dans tous ces cas, il est improbable qu’on aboutisse à une union heureuse. Le déséquilibre fondamental finira tôt ou tard par engendrer des frustrations suffisantes pour conduire à la rupture. Lorsque l’entente entre les conjoints n’est pas fusionnelle, des conflits surgissent rapidement car les occasions sont innombrables et peuvent facilement devenir insolubles.
La source d’opposition majeure à l’attitude de réussite en couple vient des attentes trop pesantes des femmes. Tant qu’une femme attendra trop d’un homme ou trop vite dans sa perception à lui, il sera bloqué par un sentiment de culpabilité d’être incompétent d’assouvir ses besoins et elle recevra beaucoup moins car il se retranchera de ses engagements à lui offrir la sécurité affective et la sécurité financière qu’il lui semble percevoir dans ses besoins.
Pire, la femme - lorsqu’elle voit l’homme se retrancher - a tendance à se rendre parfois trop disponible et dans ce cas - alors qu’elle pense bien faire - elle n’engage pas l’autre à prendre ses responsabilités, ce qui crée chez les deux partenaires de la frustration. Il faut donc laisser l’homme aller à sa vitesse. Il a compris ce dont sa partenaire a besoin. Il ne l’exprime pas forcément certes. Néanmoins, il est actif, il faut lui faire confiance. Il a juste besoin d’espace pour réfléchir à son plan pour le rendre possible. L’attitude de réussite sera ici d’être une femme investie en lui offrant son écoute et sa compréhension, en ne forçant pas les choses et en lui demandant son accord avant d’agir pour lui. Cela lui apportera beaucoup plus de satisfaction.
Si chacun dans le couple n’éprouve pas de culpabilité, il ou elle peut se libérer l’esprit et se concentrer sur écouter les besoins de l’autre. Une attitude de réussite en couple sera d’apprendre à communiquer les informations importantes de façon concise pour plus d’efficacité, quitte à n’offrir que 2mn d’attention consciente à chaque demande. L’homme maitrise naturellement davantage les communications informatives qui ne font pas état de toutes les résonnances émotionnelles. La femme est plus vite perdue dans ses émotions, plutôt que de focaliser sur la problématique à solutionner.
On pourrait dire en conclusion que partager de la complicité qui permet de mutuellement se comprendre sera une attitude de réussite plus fiable que des attentes excessives d’un côté comme de l’autre. La complicité ne se commande pas et on ne peut la demander. Elle existe ou elle n’existe pas. Il s’agit d’une entente profonde basée sur le partage de valeurs, de vision de la vie et de bon nombre de besoins communs. Elle prend la forme d’une envie qui pousse chacun à s’associer facilement à l’autre et à lui apporter spontanément son support dans la recherche de satisfaction et la poursuite de ses objectifs personnels principaux.
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L’ATTITUDE DE RÉUSSITE EN COUPLE




COMMUNICATION ADAPTÉE AU MASCULIN



Le ton en communication est une notion complexe issue de la linguistique. Dans une langue, il existe en effet des listes complètes de mots: le dictionnaire. Il existe aussi un recensement intégral de structures: la grammaire. Mais en aucun cas, il existe un dictionnaire des tons! Or le ton pour communiquer avec un homme est un élément clef à maitriser si on ne l’a pas naturellement car le ton est aux yeux d’un homme, une usine à émotions. Trop faible, il est entendu comme trop courtois et ne correspond pas à la dynamique de challenge dont l’homme a besoin. Trop fort, il est bien trop directif et cela bloque l’homme dans son processus d’action. La communication de bon ton si l’on peut dire est le ton vindicatif qui est parfaitement adapté à l’homme contraint à se mettre à l’action.
On saisit que l’objectif lorsqu’on communique avec un homme, c’est de pouvoir lui offrir de lui parler dans son propre langage afin de créer de la proximité psychoaffective. C’est une forme de communication totalement spontanée pour le binôme de couple efficace qui pratique naturellement la communication holistique, c’est à dire, lorsque la femme s’exprime, elle sait faire intervenir son homme. Il entend une voix séduisante qui active dans son cerveau des zones de plaisir entrainant une déferlante d’hormones et de neurotransmetteurs (dopamine, sérotonine, ocytocine, vasopressine).
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COMMUNICATION ADAPTÉE AU MASCULIN




ABORDER UNE DISCUSSION DIFFICILE



Il n’est certes jamais simple d’aborder une discussion difficile. La peur d’être mal comprit, voire détesté, peut rendre anxieux. Cependant, éviter et reporter une discussion difficile est souvent contreproductif. Avec le plus grand calme, il vaut mieux procéder par étapes et se préparer. Certaines personnes préfèrent d’ailleurs noter les grandes lignes de leur discussion en amont de l’échange. Peu importe le mode de préparation,  il est judicieux de garder en tête que notre façon de voir les choses est certainement divergente et que les réactions de chaque personne sont influencées par cette vision.
À première vue, le sujet est sensible. On va donc tâcher de trouver le bon moment. Ce détail peut paraître superficiel, mais il est de bon augure de se sentir désinvesti de réactions émotionnelles pour communiquer sur un sujet sensible. On commence toujours par s’en tenir aux faits. Les hommes sont beaucoup plus disponibles que les femmes pour engager une communication factuelle. C’est à la fois ce qu’ils recherchent et ce qu’ils maitrisent. Lorsqu’on aborde un sujet sensible, il faut s’attendre à être interrompu. Autant que possible, on choisit de rester calme pour que l’autre se sente inclut dans la recherche de solutions. S’il s’agit d’un binôme de couple efficace, celui qui reçoit l’information sait se remettre en question, il ou elle est très concernée par le bien-être de son partenaire et comprend son intervention. S’il ne s’agit pas d’un binôme efficace, il faut s’attendre à ce que celui qui reçoit l’information, contourne les obstacles par une attaque incisive et brutale. D’un coup, la démarche de l’informateur de vouloir établir ensemble la recherche de la meilleure solution à la problématique, devient utopique.
Dans un échange conjugal, on va définir comme sujet sensible, une discussion qui implique de parler d’une insatisfaction de ses attentes émotionnelles. Je demande à mon/ma partenaire de réfléchir que son attitude ne comble pas ou plus, mon besoin de me sentir respecté(e), admiré(e), désiré(e). Les confidences et la solidarité qui émanent d’une relation intime partagée dans la tendresse et dans le rapport sexuel sont bafouées. Les frustrations refoulées deviennent trop fréquentes et inconfortables pour ne pas tenter un dialogue où l’on espère l’autre réceptif. On abordera donc la discussion ainsi: « chéri(e), j’aimerai te parler d’un sujet sensible qui me touche » …Si le binôme de couple est efficace, l’envie de rendre l’autre heureux est tellement disponible, que si le manque de discernement a momentanément fait défaut, la force d’être deux permet à l’un ou à l’autre de sonner la sirène d’alarme et le sexe fait son travail, le couple fusionnel sait que la meilleure des choses est de se mettre en fusion et de laisser la nourriture affective tempérer l’état émotionnel excessif, et la discussion reprend calmement après avoir fait l’amour en se caressant, en se pardonnant et en se remerciant pour cette vigilance offerte. Si le binôme de couple n’est pas efficace, les discussions des sujets sensibles deviennent rapidement stériles car celui qui reçoit l’information ne sait pas se remettre en question et il ou elle quitte l’écoute véritable qui implique de faire des efforts pour comprendre l’autre. Être à l’écoute passivement est largement insuffisant pour être efficace en face d’une discussion difficile au sujet sensible! Dans ce cas de figure, le receveur interprète et ne reformule pas ce qu’il a entendu pour s’assurer d’avoir bien comprit.
Dans un échange conjugal, on va définir comme sujet délicat, une discussion qui implique un potentiel de provoquer des réactions émotionnelles de colère, d’agressivité, de vengeance. Le receveur est informé que le couple est à risque car les conditions de la relation amoureuse qui implique des attentions, de la tendresse, du désir, et de l’admiration ne sont plus manifestes. Il ou elle ne l’entend pas de cette façon, le receveur prend l’information comme une attaque personnelle voire une tentative d’humiliation. L’informateur est arrivé avec du respect et de la considération, mais trop vite dans le vif du sujet, l’autre ne suit pas et la situation s’est envenimée.
Voici comment se préparer: 
Il s’agit d’un sujet délicat. L’objectif n’est pas de convaincre le receveur rapidement mais de l’informer tout simplement d’où vous en êtes et quelles sont vos décisions. Il est donc plus facile d’ouvrir les centres attentionnels du receveur en lui envoyant une communication indirecte sous forme de message ou de mail. S’il s’agit d’un binôme de couple efficace - bien que la condition de faire face à un sujet délicat soit rare en raison de la complicité efficace des deux partenaires - la réceptivité du message préparatoire à l’échange sera totalement bénéfique car elle sera reçue comme aimante, bienveillante avec un fort objectif d’améliorer une situation inefficace. S’il ne s’agit pas d’un binôme de couple efficace, cette anticipation de communication indirecte, permet à l’informateur d’arriver au moment de l’échange, désensibilisé de ses peurs, il ou elle se sent en force, l’intention d’un échange factuel est très claire et les risques de se faire happer par une manipulation émotionnelle sont fortement réduits.
Le message de préparation va comporter 5 points:
1-     On énonce de quoi on veut parler:

« Chéri (e), j’aimerai beaucoup que l’on reprenne notre discussion sur le temps à s’offrir ensemble »… par exemple…

2-     On lance un « tizzing » pour capter l’attention du receveur:

« J’ai une idée géniale »…ou « j’ai besoin de précision …» ainsi le receveur sait de quoi il s’agit, mais pas encore de quoi on va parler. Sa curiosité et ses centres attentionnels sont fortement en éveil…Il ou elle veut absolument savoir!

3-     On offre un repère spatio temporel:

« Je te propose qu’on se garde un moment ce soir après le diner » …cela permet d’encadrer le moment de façon précise, ce qui le rend beaucoup plus direct et ce message à toutes les chances de rencontrer une approbation. Si ce n’est pas le cas, en face, le receveur n’est vraiment pas disponible et il propose un autre créneau ou il ou elle fuit par manque de maturité car là on se trouve face à un manipulateur(trice) émotionnel(le) peut être plus psychotique que névrosé(e) et on va devoir faire plutôt face à une discussion épineuse!




4-     On projette une valorisation de la proposition:

« si on se met en place dès ce soir, on pourra dormir apaisé dès cette nuit »… ou « si on s’offre nos points de vue respectifs, on a toutes les chances d’avoir une bonne idée ensemble » … attention que ces exemples seront surtout efficaces dans le cas d’un binôme de couple efficace qui s’aime de façon fusionnelle. Dans le cas d’un binôme de couple qui n’est pas efficace, on va tenter la direction d’une valorisation de la proposition mais plus neutre, moins investi(e) car de toute façon, c’est une des problématiques du couple, l’autre est hermétique à la remise en question: « si on se garde ce moment pour discuter ce soir, c’est sûrement plus facile pour toi puisque le mercredi tu finis plus tôt » ou « puisque ce soir tu n’as pas sport » …




5-     On offre une marque de considération:

la plus forte et la plus simple restera toujours: « qu’en penses-tu? ». L’autre en recevant cette question se sent considéré puisqu’on lui demande son avis. Demander l’avis de l’autre est une évidence pour un binôme de couple efficace mais pas pour les autres types de couple moins fusionnels.

Dans le cas où le couple est très décalé au niveau de la maturité, lorsqu’il faut aborder un sujet qui apparaît sensible aux yeux de l’informateur, on va se retrouver face à une discussion épineuse. Ici l’informateur doit être très stable car il va être constamment interrompu pour énoncer son désaccord. Le receveur va essayer de déployer sciemment de la colère pour déstabiliser l’autre. Ici il n’y a pas lieu que l’informateur tente d’être diplomate. Ici il n’y a qu’une voie possible. L’informateur reste objectif et prend le « lead » sur la conversation.
 
	Il annonce sa position: où il ou elle en est aujourd’hui.




	Il annonce qu’après de très nombreux efforts, il ne voit plus comment rendre le changement possible.




	Il exprime clairement les actions qu’il prend et informe que sa décision est irréversible. 






C’est dans ce contexte, le seul moyen d’aborder une conversation épineuse et la rendre efficace en maîtrisant la colère de l’autre avant qu’elle n’explose, plutôt que d’en subir les réactions excessives. 
Le binôme de couple efficace ne fait jamais face à une discussion épineuse car, nous l’avons vu précédemment, le receveur entend dans le discours apporté par l’autre de la bienveillance et un sens efficace de remise en question en vue d’une progression bénéfique et surtout mutuelle. Le binôme de couple peut avoir besoin d’aborder des sujets sensibles et délicats, mais il n’y a jamais de réels griefs entre les partenaires. On parle plutôt de mises au point.
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COUPLE : ABORDER UNE DISCUSSION DIFFICILE




LORSQUE LA DISPUTE EST INÉVITÉE, 
RÉUSSIR L’APRÈS DISPUTE



Un mot de travers, mal perçu et nous voilà sur le chemin de la guerre, selon le principe « combat ou fuite » inscrit dans nos gènes. L’adrénaline et le cortisol se préparent à l’action. Le conflit évolue rapidement d’une situation de problème à une contrattaque.
Les discussions dégénèrent en disputes lorsque chacun entend convaincre l’autre d’adopter son point de vue. Fort de cet objectif, on oublie alors de tenir compte des besoins et du point de vue du partenaire, qui méritent pourtant d’être entendus et respectés.  Le stress émotionnel prédispose à l’hypersensibilité et place chacun sur la défensive. Pointer les faiblesses d’un homme le met davantage sur la défensive.
Les disputes ne peuvent être résolues comme le seraient des débats, des procès ou des enchères. La négociation lors d’un conflit requiert beaucoup d’amour et de souplesse. Le binôme de couple efficace va rarement au conflit. S’il s’y embourbe par de la fatigue excessive, il en sort grandit, amusé et le sexe est généralement le calumet de la paix pour mettre un bon coup d’effaceur aux propos démesurés.
Dans tous les autres cas de couples beaucoup moins fusionnels, les conflits et les disputes vont bon train.
Le pire affront qu’un des partenaires puisse faire à l’autre est ce grand classique des individus dominateurs de rabaisser leur partenaire en public! C’est un exemple très courant de dispute. S’il n’exclut aucun des genres, il est plutôt un grand classique de la femme contrôlante qui vide son sac devant amis ou famille, à se donner en spectacle en prenant parfois les personnes présentes à parti. L’autre fulmine de maintenir de la décence alors qu’il rumine une répartie cuisante pour lui exprimer son mécontentement et lui rétorquer ses quatre vérités. Il attendra le départ des convives ou leur retour à la maison et ne manquera pas de revenir sur le manque de respect qu’il a subi de façon plus cinglante pour souligner à sa compagne au combien elle a manqué de tact et de maturité. À ce jeu de doléances publiques, le couple se dégrade rapidement. La notion d’être soudés et alliés n’est plus du tout manifeste!
Le binôme de couple efficace s’offre des points réguliers et n’attend pas d’être envahi de frustrations pour exprimer ce qui ne maintient plus l’équilibre de leur si précieuse complicité. En cas extrême où l’un ou l’autre manque de discernement, chacun comprend qu’une discussion peut aplanir les conflits si l’on parvient à ne pas s’éloigner du sujet de désaccord initial. Généralement, interrompre les échanges est une approche beaucoup plus efficace. Quand la tension monte, instaurer une trêve est plus sage. Dans le binôme de couple efficace, chacun comprend que son partenaire ne pourra pas s’intéresser à son point de vue si on lui impose. Quand le point de vue de l’un des partenaires irrite, il en est de même pour l’autre. Après la trêve, exprimer qu’on est désolé et s’excuser est une démarche très efficace, tout à fait à la portée d’un couple fusionnel car ils fonctionnent pareil.
Dans un binôme de couple efficace, l’homme assure un espace de sécurité à sa partenaire en se retirant quand il en a assez entendu ou quand la discussion s’engage dans la mauvaise direction. S’il sollicite une pause, cela marque qu’il éprouve la nécessité de se détendre avant de recouvrer la faculté de réfléchir à la façon de renouer le dialogue avec sa partenaire et faire face à un bilan constructif à offrir. Il a besoin de se ressourcer dans une activité plaisante à forte dose d’adrénaline. Ainsi il peut à nouveau être disponible et écouter. L’homme peut commencer par analyser objectivement les torts de sa partenaire, puis ses propres torts. De la sorte, il se place dans une démarche de résolution de conflit qui convient à sa nature masculine et l’amène à communiquer avec plus de respect.
Dans le binôme de couple efficace, le recul aide une femme à faire le tri dans ses pensées pour mieux voir ce qui la contrarie et revenir à des sentiments positifs. Lors du repli, la femme gagne à se souvenir de l’attitude masculine en envisageant d’avoir mal interprété ses paroles ou ses gestes. Au cours de cette période de trêve, réévaluer la situation sous un angle positif lui permet de repenser à toutes les preuves d’amour qu’il lui a adressées. Les femmes doivent comprendre qu’il faut éviter de mêler émotions et résolution de problématique.
Les hommes ont une plus grande capacité d’écoute, mais seulement s’ils perçoivent la conversation comme une tentative de résolution de problématique et non comme une querelle stérile. Prendre la parole selon cet ordre correspond au besoin féminin de parler pour réduire la pression et au goût masculin de réparer les pots cassés.
Après la phase d’éloignement nécessaire et de bilan, le binôme de couple efficace va aborder le désaccord en offrant une valorisation de la situation à trois niveaux:
 
	La conciliation: le couple va ici tenter des actions visant à les rapprocher de leurs désaccords d’opinions ou d’intérêts. Les hommes proposeront presque toujours un rapprochement tactile de prime abord pour faire tomber la charge émotionnelle de leur partenaire pour qu’elle puisse plus facilement entendre leur plan pour améliorer la situation. Les hommes ne disent pas qu’ils ne se remettent pas en question. Ils se positionnent juste, forts de proposition pour apaiser la distance qui les séparent de leur partenaire. Dans le binôme de couple efficace, cette stratégie de bien vivre ensemble fonctionne à merveille car la nourriture affective offre aux deux partenaires d’exploser de leurs frustrations et de reprendre leur esprit pour revenir plus disponibles à l’écoute l’un de l’autre. Dans les couples non fusionnels, ce corps à corps est systématiquement refoulé de la partenaire qui se sent quasi offensée - dans sa perspective - que le sexe arrive toujours à point nommé comme la passe partout pour monsieur. La partenaire moins mature, n’entend pas que le corps à corps règle déjà au moins la moitié du désaccord! Après maintes disputes et quelques tentatives de « corps accord » par monsieur totalement inefficaces, les deux se retranchent et l’écart se creuse car l’homme ne fléchira plus après la trêve, se sentant démuni de solutions efficaces et il se lassera des réactions émotionnelles de sa partenaire, jugées trop excessives pour amener le couple à l’accord gagnant-gagnant. 






 
	L’accord: Ici le binôme de couple efficace a pris du recul, et a fait son bilan chacun de son côté. Chacun a maintenant envie de se montrer persuasif pour améliorer la situation mais ni l’un ni l’autre ne reste sur ses positions. Personne ne s’acharne sur la question de « qui a commencé? » mais les deux s’accordent à comprendre ensemble « comment s’est arrivé? »  et « pourquoi cela nous a tant affecté? ». On voudrait grandir de ce que l’on vient de traverser. Cette dispute est sûrement matière à mieux nous comprendre et nous allons ensemble trouver des clefs pour nous améliorer dans nos perceptions intérieures. Il se pourrait que des bribes de blessures émotionnelles nous jouent des tours et on rend l’autre responsable. 






Si le couple est mature, chacun accepte facilement ses torts. Ils n’ont pas l’intention dans cette phase d’accord de sortir leurs griffes, ils pèsent leurs mots et font preuve d’un grand contrôle de soi. Ils veulent s’offrir ensemble du dialogue valorisant avec une perspective masculin-féminin qui les fait avancer. Assez spontanément, l’un ou l’autre saura très naturellement faire le premier pas pour offrir un geste tendre et discuter en se caressant cette fois ci. Ce geste permettant de déclencher un signal de pardon qui prouve aussi que personne n’est seul responsable de là où nous sommes arrivés et les tords sont d’un commun accord partagés.

Dans les couples non fusionnels, atteindre la phase d’accord peut prendre des jours, des semaines ou ne jamais arriver. Les deux partenaires sont alors envahis de frustrations qui végètent. Le couple ne se porte pas bien!

 
	L’aboutissement: La houle est maintenant passée, pour aller de l’avant, on va s’offrir d’éviter que cet incident ne refasse surface. On se repositionne sur réussir a être heureux ensemble. La dispute a apporté de la clarté à mieux se comprendre. Pour être un binôme de couple efficace, il faut être capable de montrer à l’autre qu’on est capable d’aller au-dessus de cet évènement qui nous a challengé. Les responsabilités sont assumées des deux côtés et il n’est pas question que réapparaissent les mêmes désaccords. Dans les couples où l’on ressasse les désaccords, il y a manipulation émotionnelle. 






L’APRÈS DISPUTE




RENFORCER SON COUPLE ÉTAPE 1: 




SAVOIR STIMULER LES HORMONES QUI MAINTIENNENT L’ÉNERGIE 
DU DÉBUT DE RELATION


Au début d’une nouvelle histoire d’amour, un homme s’enthousiasme et est excité par le défi de gagner l’amour d’une femme. Ce défi entraine automatiquement une très forte production de testostérone, l’hormone qui s’allie au sentiment de pouvoir et de bien -être. Quand le niveau de testostérone est normal, l’homme est plein d’énergie, il pense à sa partenaire et s’illumine par elle. Dès que la relation devient plus routinière, le côté défi disparait et le niveau de testostérone à tendance à diminuer là aussi. Des éloignements positifs par obligation professionnelle offrent au couple l’excitation du début et permettent à l’homme la possibilité de recréer du défi vis à vis de sa partenaire pour ne pas se lasser.
Par ailleurs, l’homme se challenge énormément professionnellement pour réussir à combler sa partenaire et pour maintenir d’avoir confiance en lui du résultat positif qu’il apporte au foyer. Ces efforts peuvent le mener à accumuler de la fatigue physique et nerveuse qui baissent énormément son volume de testostérone. L’attitude valorisante de sa partenaire et son recul offert pour créer de l’espace à l’homme, est essentielle pour réussir à le rendre disponible à l’écoute dont elle a besoin. L’homme qui se sent satisfait du respect de ses besoins par sa partenaire, sera tellement plus apaisé et sûr de ses capacités, que son niveau de testostérone va remonter, lui apportant de l’enthousiasme et balayant les effets négatifs du surmenage. Il sera prêt pour combler ses besoins.
Côté féminin, sous l’effet de l’ocytocine, une femme bénéficie d’une grande sensation d’énergie, de bonheur, et d’attirance pour son partenaire. L’ocytocine baisse lorsqu’une femme se sent esseulée, rejetée de son partenaire, ou lorsqu’elle interprète que sa distance ou son absence signifie qu’elle ne compte plus pour lui. L’homme qui offre à une femme la certitude que ses besoins de sécurité affective et financière seront comblés, lui permet de faire remonter son niveau d’ocytocine. Montrer de la tendresse par des caresses et des étreintes, complimenter une femme et lui faire l’amour, l’aide aussi à élever son niveau d’ocytocine. Cette situation de stimulation hormonale est à privilégier par le couple pour pérenniser l’attirance mutuelle.
Sans niveau d’ocytocine élevé, une femme subit une poussée de testostérone qui la surmène et l’agace. Un homme ignorant les besoins hormonaux de sa partenaire va la trouver trop « collante » quand elle veut qu’il la prenne dans ses bras. Son besoin qu’il la complimente, qu’il lui témoigne des petites attentions, de l’affection et de la tendresse risque d’être négligé et mal perçu. L’homme se sent agressé par la frustration manifestée de sa partenaire, et comme face à une situation de combat, il produit de la vasopressine, une hormone dont le pouvoir est renforcé par la testostérone. La combinaison de vasopressine et de testostérone annihile la réserve d’ocytocine; il est dès lors beaucoup plus difficile pour les hommes de se calmer et sans trêve, les conflits se multiplient.




RENFORCER SON COUPLE ÉTAPE 2: 




COMPRENDRE QUE NOUS AVONS UNE INCOMPRÉHENSION MAJEURE SUR NOS ENGAGEMENTS L’UN POUR L’AUTRE.
Un homme préfère une femme qui ne se sacrifie pas pour lui et pour son foyer et qui accepte le soutien qu’il lui offre. Cela procure à l’homme fierté et impression d’accomplissement. Dans la tête d’un homme, le laisser faire pour recevoir davantage son soutien, autorisera la femme à lui donner avec son cœur sans ressentiment ni impression de sacrifice.
Au féminin, la perception est totalement différente. Une femme amoureuse a l’ambition d’aider l’être aimé à atteindre son plus haut potentiel. Elle déborde d’enthousiasme et d’idées pour le parfaire et enfile le costume de madame « on peut mieux faire ». Elle estime prouver son amour alors qu’il ne le perçoit pas comme tel. Les hormones maternelles de la femme tournent à plein régime.
Un homme qui s’intéresse aux sentiments de sa compagne se sent plus amoureux. En revanche, une femme se concentrant sur le ressenti de son partenaire, développe à son égard des sentiments maternels; elle a souvent tendance à prendre des initiatives afin de résoudre les problèmes à sa place. Ces interventions -bien que perçues positivement par une femme- affaiblissent un homme et pèsent sur les responsabilités de sa partenaire qui n’a plus de temps pour s’occuper d’elle.
Un homme gère mieux son stress en prenant personnellement en charge ses problèmes et en se montrant efficace pour elle qu’en recevant son apparent soutien si elle lui propose un modèle qu’il n’a pas demandé. Par contre, gérer lui les difficultés de sa partenaire, le motive à se montrer plus affectueux. Il éprouve aussi un sentiment d’accomplissement d’être parvenu à l’aider.
Une approche plus efficace pour manifester son amour à un homme consiste donc à lui concéder l’espace nécessaire pour réaliser ce qu’il souhaite accomplir à sa manière. Au lieu de se focaliser sur ce qu’il pourrait améliorer, chercher ses initiatives réussies et soulignez-les. Un homme récupère de l’énergie en retrouvant à la maison une femme heureuse de le revoir. L’adaptation est nécessaire pour que chacun trouve sa place car bon nombre de femmes craignent qu’en cessant de se dévouer corps et âme à leur partenaire et à leur foyer, en s’octroyant davantage de temps pour leurs propres besoins, elles perdront leur attractivité pour l’être aimé. Ce n’est pas le cas. Les hommes aimeront toujours les femmes satisfaites et heureuses. Prendre en compte cette information libérera les femmes du poids de vouloir faire le bonheur de leur compagnon. Le sentiment d’amour des hommes est aussi grand que celui des femmes, mais ils se sentent aimés pour d’autres raisons. La réussite du couple dans la perception d’un homme se mesure à son succès de sécuriser sa partenaire. Cet ordre de mission accroit l’hormone masculine de bien-être. L’homme voit dans la reconnaissance offerte par sa femme, le signe qu’il est accueilli en vainqueur après avoir remporté de grandes batailles. Si la femme laisse agir l’homme avec son modèle, les chances qu’il parvienne à lui offrir ce qu’elle veut sont optimisées, et les deux gagnent de cette entente efficace. 
Les victoires faciles encouragent les hommes à poursuivre leurs efforts.
Quand un homme fait un tout petit geste et reçoit un grand compliment, il trouve l’énergie et la motivation pour perpétuer son aide.
Finalement, hommes et femmes se complètent bien : les urgences et les problèmes importants drainent l’énergie d’une femme alors qu’ils stimulent un homme. Face à une décision à prendre pour le couple, les femmes peuvent orienter la vision et les hommes apportent la solution et montent le plan d’action. Lorsque l’humeur de sa femme est radieuse, l’homme éprouve lui aussi un grand bien être. Avec le temps, il affinera sa capacité d’écoute, et il pourra aussi tenir compte du point de vue féminin. Il est important mutuellement d’être juste et de ne pas oublier de dire à son partenaire à quel point son soutien l’a apaisé. 




RENFORCER SON COUPLE ÉTAPE 3:




LA COMMUNICATION EFFICACE


La communication touche au libre choix, elle permet de se forger sa propre opinion et de se rallier au point de vue projeté ou pas. Nous vivons aujourd’hui à travers les sms, une forme de communication indirecte rapide qui a son efficacité mais aussi ses limites car rien ne pourra remplacer le contact direct pour se parler, se mettre au courant de nos projets respectifs, apporter des idées de projets communs, et surtout rentrer dans l’échange où chacun exprime son avis et pose des questions pour affiner la direction du sujet de conversation. La communication, et surtout en couple, ce n’est pas seulement informer l’autre, c’est écouter et créer un dialogue. Il ne faut surtout pas se déshabituer du contact direct pour se parler.
Si nous pensons que la communication indirecte sous forme de sms est relation, nous faisons fausse route, elle est médiation et créatrice de lien. Elle est certes importante car elle a le pouvoir de faire partager intelligemment avec créativité des points de vue différents et c’est pour cela qu’elle peut faire évoluer la relation comme un véritable garant de la cohésion des partenaires mais la communication directe de s’appeler ou d’être en face l’un de l’autre, fédère et rassemble davantage, cela apaise plus rapidement des conflits et instaure la paix en permettant le dialogue. La communication directe encourage davantage le partage de perspective que la communication indirecte, ce qui est fondamental pour un équilibre de vie de couple. Le monde est ouvert à nous dans toute sa complexité, communiquer, c’est s’enrichir de deux points de vue pour avancer.

Être fort de proposition et                                                             communiquer la cohérence de ses actions 


Pour que le couple fonctionne toujours avec une énergie dynamique, après des phases de retranchements nécessaires à réfléchir chacun dans son coin à des idées de projet ou à des intuitions qui se manifestent spontanément pour les prochaines étapes d’un développement, être fort de proposition et communiquer la cohérence de ses actions s’avère fertile et rassurant car les deux y gagnent, c’est l’esprit couple. Les deux doivent gagner dans l’action, sinon ce n’est pas un couple, ce ne sont que deux individus qui vivent ensemble, c’est ok mais c’est beaucoup moins puissant. À discuter avec des amis et des collègues de travail, on se rend compte très souvent que bon nombre d’individus vivent ensemble sans être un couple.
Étudions ces deux très bons exemples : « ma chérie, et si on s’intéressait à ce secteur immobilier plutôt, sa croissance économique récente est un bon indicateur de plus-value, laisses moi t’exposer mes recherches, d’accord? » , ou : « mon chéri, je viens de lire un article très intéressant sur le jeûne alternatif, je t’aurai bien offert une synthèse du contenu et si tu adhères, on pourrait commencer ensemble à l’inclure dans nos routines hebdomadaires pour se maintenir en forme, qu’en penses-tu? ».
Voici deux exemples forts de communication efficace ou l’un et l’autre, tour à tour, agit dans sa zone de compétence, et se montre fort de proposition pour avancer et enrichir le nucleus conjugal. On grandit ensemble le potentiel d’efficacité pour augmenter ce qui devient nos ressources d’énergie physique, nos ressources intellectuelles et spirituelles, nos ressources financières.
Dans les exemples ci-dessus, Elle offre de maintenir l’état de bonne forme, et Il offre sa curiosité intellectuelle pour étudier des possibilités de capitalisation de leurs acquis. Ça aurait pu être l’inverse, lui qui valorise ce qui les maintient en forme et elle qui développe le patrimoine immobilier du foyer. Peu importe, l’idée c’est d’aller chercher avec sa curiosité intellectuelle des ressources informatives à l’extérieur du couple et de les investir à l’intérieur du couple en les partageant pour grandir la force d’action du binôme. Donc là aussi, la communication est essentielle sinon on bloque la croissance du couple.
La communication est intelligente. Elle répand l’information aux deux partenaires afin d’enseigner des choses à l’autre, de prévenir d’éléments de risques identifiés, ou de faire évoluer les plans d’actions des idées de départ. La communication, parce qu’elle est information et compréhension, devient un outil d’éclairage, elle provoque la prise de conscience et l’éveil, elle suscite l’intérêt, et motive ou remotive le binôme avec de la nouveauté.
Les couples doivent s’y intéresser et créer de l’espace pour communiquer très régulièrement après leurs phases solitaires nécessaires car la communication peut ré-enchanter le couple en le faisant sortir de sa routine avec des nouveaux défis. La communication est une arme aussi docile que le sexe pour faire face à la dissolution du lien conjugal. Seule la complicité du couple amène à cet engouement de réussir ensemble.
Pour beaucoup d’individus qui vivent en couple, seule la réussite du soi compte. Bien sûr, la réussite du soi est importante mais pas que … l’union des forces d’intelligence est la définition de l’alliance. Il ne faut pas se méprendre sur la symbolique de l’anneau. Trop de moralisme condamne des individus qui se seraient égarés à ne pas se désengager d’un partenaire inadapté. Ils bloquent leur force d’action pour l’humanité et leur développement de leur intelligence, qui ne s’en sentirait pas  retranché de son épanouissement personnel.
Communiquer la limite de sa tolérance et ses limites

Nous venons de voir que la communication est condition d’un imaginaire collectif, qui devient capable de créer du divertissement et de la croissance dans le couple. Voyons maintenant l’importance de communiquer la limite de sa tolérance et ses limites pour ne pas se retrouver face à des situations asphyxiantes ou de la manipulation opportuniste de l’un ou l’autre des partenaires.
La tolérance, c’est le fait de ne pas intervenir dans les actions des autres qu’on juge mauvaises et que l’on désapprouve. Toutefois, toute tolérance comporte nécessairement des limites au-delà desquelles on ne se respecte plus et on s’auto détruit. Il est donc important d’exprimer sa limite de tolérance et ses limites pour faire évoluer la bonne dynamique du couple. Nos philosophes l’ont exprimé et merci entre autres monsieur Spinoza: « tout individu a un droit naturel de se servir de sa raison et par voie de conséquence, d’exprimer et de communiquer son ressenti ». Lorsqu’on n’ose pas communiquer ses limites en couple, on fait affront à sa propre estime. Quand ça va trop loin, gare au principe de neutralité, sans communiquer ses limites, on se rend malade.
En affirmant clairement ses limites, on informe l’autre de nos limites qu’elles soient physiques, émotionnelles, sociales, mentales ou spirituelles. On a peut-être pas envie de tous les jeux sexuels de l’autre, ni de côtoyer son lieu de culte, c’est peut être totalement saturant d’entendre des cris d’enfants tous les jours, on a peut-être besoin d’un respect de sa pudeur et le besoin de voir l’autre frapper à la porte de la salle de bain avant d’entrer…les exemples sont nombreux mais avoir des limites claires et les exprimer est fondamental car cela nous permet de nous sentir individué, tout en restant engagé au sein de notre relation interpersonnelle à l’autre. On définit et on développe le sens de ses limites personnelles au travers de nos expériences. Elles deviennent généralement plus claires à nos yeux lors d’expériences négatives où nous nous sentons inconfortables ou lorsque notre partenaire est en train de prendre avantage sur nous de façon abaissante. Cela nous permet de comprendre où nous avons besoin de tracer la frontière afin de se sentir respecté et valorisé de notre partenaire.
Si vous n’êtes pas entièrement certain de ce que sont vos limites et que vous souhaitez apprendre comment développer de saines limites, voici quelques astuces:
 
	Miser sur la conscience de soi. Plus vous apprenez à vous connaître, plus il deviendra aisé de définir vos limites avec clarté. Prenez le temps de réfléchir à ces quelques questions afin d’augmenter votre conscience de soi telles que: 






 
	Quelles sont vos forces personnelles et quelles parties de vous-mêmes acceptez-vous de ne pas changer pour vous respecter? 



	Quelles parties de votre famille d’origine comportent des expériences qui auraient pu vous affecter et vous faire trop accepter? un rejet…? un abandon…?




	Quels sont les succès personnels que vous avez connus dans votre vie et quelles sont les forces que vous avez utilisées à ce moment-là? Prenez conscience et ne vous en écartez plus. 



	Reconnaissez vos succès personnels, soyez en fier et participez à toutes les activités qui promeuvent l’estime de soi. 




Se concentrer sur soi plutôt que sur les autres. Commencez par identifier les comportements qu’il serait intéressant de faire évoluer chez vous pour vous respecter. Généralement, celui ou celle qui n’exprime pas ses limites à son partenaire, à tendance à se méprendre et à interpréter que sa tolérance offerte amènera l’autre à changer de son comportement excessif. C’est peine perdue! Grandir est une démarche personnelle et individuée.
Avec cette étape de conscientisation en poche, concentrez-vous sur vos besoins personnels. Identifiez-les et mettez-les en action en vue de les combler. Faites le point sur ce que vous aimez: pour certains ça sera peut-être nager, d’autres rouler sur un circuit de formule 1, danser, voyager, piloter un karting…? Bref, organisez-vous pour le vivre aujourd’hui et aussi souvent que cela correspond à un plaisir et un apaisement. S’assurer d’obtenir une réponse à ses besoins ne dépend que de soi. Avec de la curiosité et une estime de soi renforcée, vous apprenez à développer l’habitude d’écouter vos besoins. Et ces besoins vont servir de guide en aidant à prendre des décisions. Il est fondamental d’identifier les comportements qui contribuent à prendre soin de vous et à nourrir toutes les dimensions de votre personne. Trouver un réseau de personnes positives comme des ami(e)s qui accompagnent les moments difficiles de transition où on apprend à exprimer à l’autre ses limites, est d’un grand réconfort.
Apprendre à être vigilants. Il y a malheureusement de nombreuses relations de couple qui sont des pansements affectifs où sans forcément en être conscient, l’un ou l’autre des partenaires est contrôlant. Il ou elle est hautement capable de grande réussite, et cette responsabilité d’entreprendre si elle est noble, devient malsaine lorsqu’elle écrase l’autre partenaire. Comme il est impossible de contrôler un contrôlant, il vaut mieux être vigilant de ne pas essayer de le changer et d’exprimer clairement ses limites et décisions en rappelant avec vigilance au contrôlant qu’en couple, c’est à deux qu’on grandit le capital qu’on ne pourrait pas grandir seul. C’est à deux qu’on grandit une confiance en soi, un enrichissement personnel, et une maturité d’être que l’on n’aurait pas pu toucher seul. Si le message ne passe pas clairement, fuyez, vous êtes manipulé! 1+1 fait 2, pas 1! Si un seul gagne, on n’est pas en couple.
Développer une attitude d’auto-responsabilité. Concentrez-vous sur vos propres projets et comment vous vous y prenez pour les mettre en œuvre. Quels sont vos buts personnels? Commencez à prendre des initiatives pour les accomplir. Apprenez à demander pour obtenir ce que vous voulez. Identifiez les situations qui déclenchent de l’anxiété et apprenez les méthodes saines pour gérer l’anxiété et ne surtout pas la refouler. 
Affirmer ses limites clairement. Une fois que vous avez identifié vos limites, c’est important de les exprimer. Qu’il s’agisse de vos opinions retranchées, de vos préférences exclues ou désaccords, exprimez et placez des limites. Rappelez-vous que c’est ok de dire non! Identifiez les obstacles qui se dressent face à votre capacité d’établir de saines limites.
Donc résumons: pour avoir de saines relations interpersonnelles en couple qui seront basées sur un respect mutuel, établir des limites est important.  L’objectif en mettant en place des limites est de prendre soin de vous-même et de de limiter ce que vous n’êtes pas confortable de faire. Cela permet d’éviter des luttes de pouvoir où un des partenaires se fait écraser par l’autre. Les limites ne sont pas toutes identiques. Elles sont même totalement subjectives. Cependant les limites ont pour point commun qu’elles nécessitent d’être:
 
	Spécifique




	Raisonnable




	Facile d’application




	Naturelle et logique







Voici quelques exemples de formulations pour poser ses limites de façon claire et directe. La plus courte formulation sera toujours la plus efficace:
-  « OK de t’écouter mais aujourd’hui je n’aurai que quinze minutes de ma pleine attention à t’offrir. Je boucle un dossier important ce matin puis j’ai « ma conf call », puis j’enchaîne avec mon cours de yoga ».

 
-    « Je serai heureux de parler avec toi lorsque ta voix sera aussi calme que la mienne ».

 
-    « Tu peux compter sur moi pour les courses après ma ballade, prépares ta liste stp ».

 
Et voici les signaux les plus fréquents d’un manque de limites malsaines. À plus de trois signaux validés que vous subissez, recentrez-vous, vous vous êtes égarés:
-   
On va contre ses valeurs ou besoins personnels pour faire plaisir à l’autre et ses besoins passent systématiquement avant les siens.

-    On permet à l’autre de prendre de soi ce qu’il veut, quand il veut sans demander et sans limites.

-     On laisse son partenaire prendre le contrôle de sa vie et la diriger.

-      On laisse son partenaire nous rabaisser en public.

-      On accepte un comportement colérique ou enragé de son partenaire.

-    On laisse son partenaire épancher sa colère sur un spectateur innocent.

-     On se retranche de ses besoins sexuels ou on a une pratique sexuelle seulement quand l’autre a envie et seulement ce qui lui plait.

-    On laisse son partenaire nous manipuler lorsqu’il s’effondre volontairement en larmes pour qu’on le prenne en victime et qu’on prenne soin de lui.

-      On ne remarque pas que le partenaire est en train d’envahir ses limites.

Si la peur de l’abandon est une raison expliquant votre incapacité à établir des limites auprès d’autrui, gardez en tête qu’une relation SAINE de couple est basée sur le RESPECT MUTUEL. Vous n’avez pas besoins de vous engager avec des personnes qui ne vous respectent pas. S’il vous est difficile de mettre en place ce type de limites importantes, demandez conseil auprès d’un professionnel de l’écoute ou lisez des ouvrages inspirants sur l’affirmation de soi.




RENFORCER SON COUPLE ÉTAPE 4:




S’ÉPATER MUTUELLEMENT


Pour être un binôme de couple efficace, on va s’offrir de s’épater mutuellement. On va construire des impacts émotionnels forts, en crescendo à s’impliquer fortement avec nos compétences sans que cela soit un sacrifice. C’est pourquoi c’est important d’être en couple avec le bon ou la bonne partenaire. Celui ou celle qui nous ressemble émotionnellement mais qui par ailleurs nous complète dans nos zones d’incompétences. On doit apprendre à lâcher prise et laisser celui qui sait faire, prendre les rennes. Ne pas essayer de s’acharner à vouloir faire des choses qu’on ne sait pas faire. L’objectif étant d’être deux pour aller plus haut et plus loin en s’épatant mutuellement de nos talents respectifs. Si on essaie de tout faire seul, on frustre l’autre qui ne peut pas se montrer comme unique à nos yeux. On doit pouvoir ressentir que lorsqu’on a une difficulté, notre partenaire est la personne la mieux placée pour nous aider à la résoudre. On sera toujours plus sûr de soi en ressentant que l’autre est attentif, rassurant et qu’il nous est complémentaire.




Créer un impact                                               émotionnel positif fort

Pour créer un impact émotionnel positif fort dans le couple, il faut être attentionné(e) et inventif. Se dire « je t’aime » est un rituel d’amour quotidien très nourrissant que les binômes de couple efficaces côtoient très naturellement. Ceux qui pensent que cela devient lassant ou n’a plus de valeur de se dire « je t’aime » quotidiennement, ne construisent pas une dynamique de rituel d’amour autour de « je t’aime ». Il faut voir le « je t’aime » comme un baiser, c’est spontané, ça se déclame naturellement sans penser à comment l’autre va le prendre. Dans les couples où il y a avarie de « je t’aime », il y a frustration de l’un ou l’autre des partenaires, et parfois des deux. C’est comme le sexe, moins on le pratique, et moins c’est simple d’y revenir! Quand les discussions s’installent autour de: est-ce qu’on se dit trop souvent « je t’aime », on ne vit plus la beauté d’une émotion du cœur offerte spontanément. Se dire « je t’aime » crée un impact émotionnel fort comme nourriture affective qui s’entend sur une très belle dynamique de plaisir à donner de l’amour. 
Pour créer un impact émotionnel positif fort dans le couple, il est aussi important de savoir exprimer son amour sans les mots. Il faut apprendre à communiquer son amour par exemple en prenant du temps pour l’autre. Peu importe à quel point on est occupé et pourquoi, il est important de trouver du temps pour ceux que l’on aime. Même si votre partenaire vous dit qu’il/qu’elle comprend vos réunions et tous vos engagements, cela n’exclut pas de trouver du temps pour l’autre et pour le « nous ». On s’invite à se retrouver en s’offrant quelques messages sms affectueux ou qui expriment le désir que l’on ressent spontanément. L’amour se nourrit quotidiennement et implique d’engager un partage du temps équilibré entre les besoins de chacun et les besoins du couple.
Créer un impact émotionnel positif en crescendo

La façon la plus simple pour créer un impact émotionnel positif en crescendo dans le sentiment amoureux c’est d’apprendre à écouter l’autre. C’est laisser l’autre exprimer ce qu’il ressent sans l’interrompre et c’est tout. Juste laisser l’autre déverser son trop plein.
Pour créer un impact émotionnel positif en crescendo, on va faire goûter à sa ou son partenaire la chaleur de nos baisers et de nos caresses comme si elles devenaient les plus douces et les meilleures du monde, pour offrir de l’apaisement émotionnel. Qu’il s’agisse d’un rituel d’amour de baiser de bonjour ou de bonne nuit, ou tous les petits baisers spontanés de la journée, pour être un binôme de couple efficace on va offrir des caresses et des étreintes quotidiennes.
On va aussi pouvoir créer un impact émotionnel positif en crescendo en facilitant la vie de son partenaire. Il y a toujours dans le couple un équilibre à trouver car chacun des deux partenaires à une zone d’excellence et une zone d’incompétence lorsqu’il s’agit d’évaluer ses aptitudes. Un partenaire qui offre son temps pour combler une tâche qui est dans sa zone de compétence ou d’excellence et dans la zone d’incompétence de son partenaire, est en train de lui faire gagner du temps et de l’argent. Pourtant, sans maturité apportée dans le couple, les comportements de l’homme et de la femme moderne peuvent être assez frustrants car le plus actif professionnellement s’attendra toujours à ce que le moins actif s’engage dans toutes les tâches de sa zone d’incompétence pour lui faire gagner du temps. Ce peut être un plaisir pour le moins actif professionnellement d’offrir sa disponibilité temporelle et son efficacité immédiate, à condition qu’il y ait gratitude offerte, que ses actions ne soient pas prises pour acquis, et à condition aussi que le plus actif ait formulé sa demande de soutien avec respect, en prenant compte s’il est réellement plus disponible.
Et enfin l’impact émotionnel positif monte en crescendo lorsqu’on se soutient mutuellement face à l’erreur. L’erreur va arriver dans la vie de chacun pour mûrir et avoir l’expérience d’apprendre des éléments importants qui nous feront progresser: celui qui fait face à une faute professionnelle, va intégrer des améliorations exécutives, celui qui fait face à mauvaise décision financière, va étudier les placements à moindre risque, celui qui est confronté à un rapport parental excessif ou conflictuel, va réfléchir à une valeur éthique à partager avec les enfants, etc…etc…L’erreur est une base d’apprentissage nécessaire à la maturité du soi, il est donc important de s’accorder mutuellement de l’indulgence.
Donc pour créer un impact émotionnel et qu’il grandisse en crescendo, une fois la phase de séduction passée, on a encore pas mal de travail! On s’engage à nourrir réciproquement les besoins émotionnels du soi, et on agit aussi au-delà des mots avec de petites actions qui signent un « je t’aime » au-delà de se le dire. Il faut s’assurer par contre que ses actions soient toujours sincères. 






Être fortement impliqué

Quand on est un binôme de couple efficace, on forme une équipe. On porte le même regard sur le présent, on est ensemble dans les domaines où on fonctionne mieux à deux et on est très indépendants dans les domaines où l’on ressent qu’offrir de l’espace à l’autre est le meilleur cadeau qu’on puisse lui faire. Des propos comme « aujourd’hui c’est toi qui fais le ménage, moi je l’ai déjà fait hier » ou « c’est à toi de payer cette fois ci » montrent que le couple n’est pas uni et que finalement, au fil du temps, il y a de plus en plus d’éloignement.
Être une équipe, cela implique un « tape m’en cinq » mental, un « je suis là si tu as besoin de moi ». Le couple est solide quand les deux partenaires sont fortement impliqués, ils se ressemblent et ont des intérêts communs, ce qui crée l’envie de passer plus de temps ensemble.






RENFORCER SON COUPLE ÉTAPE 5: 




DÉVELOPPER DE L’INDULGENCE DANS LES MOMENTS OÙ L’ON EST DISTRAIT ET 
SAVOIR DÉPLOYER DE SE DISTRAIRE MUTUELLEMENT


Il existe une ambiguïté de la distraction puisque l’on est distrait et l’on se distrait. Dans le premier cas, on subit et d’une manière involontaire, on fait subir; alors que dans le second cas on agit. Dans la plupart des relations, être distrait est souvent associé à de la passivité. En couple, c’est encore plus marqué, le partenaire distrait est catalogué de partenaire qui néglige son couple. Les femmes offrent souvent aux hommes cette étiquette lorsqu’ils se retranchent dans leur caverne au point d’en oublier les informations qu’elles considèrent importantes. Mais être momentanément distrait définit de s’absenter du monde et cela peut être extrêmement positif. Les savants, les grands penseurs de ce monde qui font bouger le monde, ont des moments de distractions. Les hommes, plus que les femmes, et là aussi, indulgence et communication sont de mise pour que chacun puisse se sentir libre de pouvoir s’absenter un peu dans ses pensées. Lorsque cela dure trop longtemps au point de couper la communication, avec tact, on ramène son partenaire vers l’échange.
Savoir se distraire mutuellement est important car la condition humaine a besoin de divertissement pour maintenir son équilibre émotionnel et sa joie de vivre. On se distrait seul(e), et si on s’engage à être ensemble, on se distrait mutuellement aussi fréquemment que possible, et quasi quotidiennement car la distraction a pour but d’oublier la condition absurde de certaines obligations et pour fuir ses responsabilités momentanément. La distraction est saine, elle vient créer une vie momentanément inauthentique et un manque de lucidité qui fait du bien. La distraction représente un moyen temporal pour accéder au bonheur.
Comment se distraire                       mutuellement? Reconnaître les besoins de l’autre et les nourrir , même lorsque l’on n’est pas présent.

Lorsque l’on tient à son couple, on veut relever le défi que l’histoire perdure dans le temps et l’on souhaite faire plaisir à sa ou son partenaire. Pour cela, il n’y a rien de mieux que les petites attentions inattendues car jouer sur l’effet de surprise en montrant que l’on comprend vraiment l’autre, renforce le lien affectif. Montrer son originalité permet à l’un et l’autre des partenaires de devenir un binôme de couple qui reste efficace avec le temps en se prouvant qu’ils se connaissent mieux que quiconque avec de petits présents qui sauront mutuellement les séduire.
Il faut avoir conscience qu’il est indispensable de préserver l’envie de se faire plaisir, pour ne jamais accepter que la séduction est terminée. Pour préserver la beauté d’une relation amoureuse, il faut continuer de penser aux besoins de sa/son partenaire et à son bonheur. Identifier ses besoins et manifester sa présence affective, même pendant son absence: sexto, mots doux, cadeaux livrés à domicile.    
Animer les désirs de l’autre

Pour renforcer son binôme de couple, il est important de mutuellement animer les désirs de l’autre et on ne parle pas ici de prime abord de désir sexuel car nous avons déjà abordé ce point important de l’équilibre dans une alliance émotionnelle. On parle ici d’autres formes de désirs. Par exemple, celui d’être mutuellement un complice pour l’autre, une espèce de clone qui comprend tous nos désirs, une personne qui devient indispensable dans le sens d’être un agrément de notre bonheur personnel. Il ne faut jamais écouter son/sa partenaire lorsqu’il ou elle exprime qu’il n’a besoin de rien. Il ne faut jamais se soustraire de l’envie d’offrir un cadeau. Il faut foncer et faire preuve de créativité.
Soyons sensé, qui n’a jamais eu de plaisir à recevoir un cadeau? Qui ne voit pas un cadeau comme un geste surprenant et efficace pour se sentir aimé? Les petits cadeaux d’amour sont des éléments efficaces pour renforcer le couple.
Un autre désir qui renforce le couple est de prendre soin de soi, d’exprimer sa féminité pour une partenaire et d’exprimer sa virilité et son charisme pour un partenaire. Chacun doit garder l’envie d’animer du désir en l’autre. Celui ou celle qui commence à se laisser aller et ne plus faire attention à l’image qu’il projette, est responsable de fragiliser le couple. Se sentir au top physiquement renforce l’estime de soi, la confiance en soi et rend mille fois plus séduisant. On va donc s’entretenir pour montrer à l’autre qu’on le respecte et qu’on fait l’effort de prendre soin de son corps. Avec le temps, on fait évoluer son look pour maintenir de la fraîcheur, c’est aussi séduisant. Beaucoup de couples font cette erreur de ne plus se séduire par le physique. Les binômes de couple efficaces sont très vigilants de leur engagement physique pour séduire l’autre sur le long terme.
Attention…si vous êtes cette personne affective qui fait des efforts incroyables pour votre partenaire sans avoir de geste en retour: ni caresse, ni attention surprenante, ni attitude de désir offerte, c’est un signe très significatif que vous êtes inconsciemment piégé dans une relation de dépendance affective. Vous avez des sentiments d’accord, vous pensez que c’est de l’amour, là soyez vigilants, vous êtes en train de vous voiler la face et votre partenaire ne mérite pas toutes ces attentions. La situation vous paraît déséquilibrée, vous ne recevez pas ou plus, vous pensez sauver votre couple en en faisant encore plus, vous êtes en train de vous mettre dans une position émotionnelle douloureuse. Vous ne pourrez pas vous sentir à l’aise tant que vos efforts pour combler les désirs de l’autre -que vous avez clairement identifié- seront unilatéraux. S’il y a des concessions à faire dans le couple, elles se décident ensemble! Ce ne sont pas des sacrifices d’un côté et c’est tout! Un couple est basé sur un accord implicite de nourrir naturellement et mutuellement les besoins émotionnels décrits dans un chapitre ultérieur. En amour, celui qui donne prend du plaisir à donner et à recevoir, et c’est réciproque. Gêné de recevoir, attention, vous êtes sacrificiel et avez sûrement manqué d’estime de vous-même. A contrario, vous êtes non reconnaissant de ce que vous recevez, vous prenez les choses pour acquis, attention vous faites subir de la manipulation émotionnelle à votre partenaire.
Il faut bien comprendre que c’est le couple qui importe et pas uniquement une personne sur les deux. Si ce n’est pas le cas, il faut savoir se dire que la relation ne correspond pas à nos besoins et attentes et donc prendre les décisions qui s’imposent.      
Avoir de l’humour et être fun

En fonction des caractères de chacun, l’humour a les moyens de devenir un des piliers d’une relation amoureuse. À travers des blagues, des taquineries ou des comiques de situation, la complicité est énormément renforcée. L’humour est un excellent moyen de relancer le dynamisme des premiers temps de la relation. Le fait de rire ensemble permet de se reconnecter l’un à l’autre et de vivre un vrai moment de partage. Lorsqu’on rit des mêmes choses, on se reconnaît comme semblables, on renforce notre capacité d’empathie l’un envers l’autre.
Rien de tel pour la complicité du couple que de s’amuser ensemble des mêmes situations. On connait petit à petit mieux l’humour de l’autre, et le rire offre de se libérer et de dévoiler totalement sa personnalité.  L’humour va systématiquement renforcer la confiance en soi de chacun et installer de la sérénité dans la relation. Il peut aussi faire détourner de tensions minimes ou plus importantes mais bien sûr on évite le cynisme.
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ÉTUDIER LES BESOINS ET LES CONTRAINTES DE LA RELATION
Faire un bilan d’équilibre de couple ne signifie pas forcément que le couple bat de l’aile. C’est un inventaire de ce qui va et ne va pas dans la relation, à un moment donné, pour se communiquer les points de bonheur apportés par l’autre et les éventuels problématiques à régler. Ce bilan s’effectue ensemble, chacun devant accepter de se remettre en question pour voir si les besoins de la relation sont comblés et pour entrevoir les contraintes de la relation qu’il faut rapidement ajuster pour maintenir une bonne dynamique de couple.
Pourquoi faire un bilan d’équilibre de couple?

Les couples fusionnels accueillent mieux l’idée d’un bilan qui va sublimer leur relation et les faire grandir que les couples non fusionnels pour qui cela peut sembler artificiel voire grotesque! Le pire étant quand l’un le réclame et l’autre l’exclut. Si on adopte la politique de l’autruche et que l’on écarte le bilan hebdomadaire, on risque de ne plus former une équipe. On devient des colocataires et pire, certains vont petit à petit créer une attitude sacrificielle et auto destructrice de trop de contrariétés refoulées.
Comment faire un bilan d’équilibre de couple?

On pourrait tout à fait imaginer comme bénéfique de se créer une réunion hebdomadaire de couple hors de la maison dans un endroit chaleureux ou dans une pièce conviviale de l’habitat avec une ambiance romantique offerte pour faire le point de l’agenda de la semaine, de la même manière qu’on pourrait le faire au bureau! Pourquoi ne choisirait-on pas d’utiliser les protocoles qui marchent pour de l’efficacité d’action professionnelle, pour de l’efficacité d’actions conjugales? À murir non? Que les plus inventifs et les plus ludiques d’entre vous l’essayent. Pour commencer, c’est tellement inattendu que c’est drôle, et à investir régulièrement, on se dit avec recul que c’est très intéressant. L’agenda de la semaine peut contenir des actions pragmatiques fondamentales à mettre en œuvre, des besoins émotionnels à clarifier pour s’extraire de frustrations et tout ce qui participe à des envies de partage. Le but de communiquer n’est pas seulement d’informer, mais aussi de sensibiliser, de s’intéresser mutuellement davantage à ce qui se passe dans la vie de l’autre, de s’inciter réciproquement à créer de la nouveauté dans le couple avec des projets communs et de s’encourager à grandir son développement personnel.    




Quelles sont les questions majeures à se poser lorsqu’on identifie de grosses contraintes dans la relation amoureuse?



Le bilan peut être aussi refoulé de certains car ils ont identifiés des contraintes majeures dans leur couple et soit ils n’ont pas envie de les aborder car ils n’entendent pas que le partenaire est prêt à s’ajuster, soit ils sont conscients qu’ils vont déployer un gros dossier à traiter et que des introspections seront nécessaires pour s’interroger si la relation amoureuse a toujours du sens et si ils sont vraiment une équipe, ou soit l’un ou l’autre ne plie pas à l’égo et pour lui, tout va bien, mais en fait rien ne va.
Question 1: Est ce que l’on s’aime encore?
On ne peut s’aimer durablement que si l’on a l’impression de vivre librement avec son partenaire. On a son propre rythme, ses envies et on ne les mutile pas pour ne correspondre qu’aux obligations et volontés de l’autre. Si on imagine le binôme de couple efficace sur cette base de contrainte de liberté, au risque de décevoir ceux qui en sont imbibés dans leur relation conjugale, vous ne serez jamais un binôme efficace! Sans liberté mutuellement offerte, être en couple va correspondre à un renoncement et un sacrifice. Certaines valeurs religieuses peuvent faire s’égarer des individus, en qualifiant de noblesse, le sacrifice de soi pour l’autre mais ce n’est pas ce que signifie le don de soi. Le don de soi c’est au contraire, vivre librement avec l’autre et bénéficier ainsi d’une dynamique intellectuelle, et d’une stabilité émotionnelle qui permettent d’avoir des intuitions manifestes de comment œuvrer avec ses propres talents. Ceux qui sont mis en valeur par l’autre. 
Question 2: Aimez-vous l’amour ou aimez-vous votre partenaire?
On peut en effet aimer le concept de couple plus que son partenaire. Aimer son partenaire et aimer le concept de couple sont deux choses différentes. En théorie, le fait que l’on aime son partenaire justifie que l’on poursuive la relation. À l’inverse, aimer être à deux ou avoir peur d’être seul, fait que l’on reste avec le partenaire malgré les grosses contraintes des besoins émotionnels non satisfaits. Ce cercle vertueux est loin d’être automatique. Certains restent ensemble juste pour la sécurité financière que cela procure mais il n’y a pas de réelle complicité, il s’agit là plus d’une compatibilité, d’un agrément des deux partenaires: l’un a peur de manquer, l’autre peur d’être seul…dans leur dynamique de réflexion, c’est parfait…oui mais pour combien de temps sans osmose, sans harmonie, sans jeux ludiques? Comment s’amuser durablement avec un partenaire qui ne nous convient pas? Au contraire, d’autres personnes croient s’aimer mais n’ont aucuns projets ensemble. Cette situation également fréquente, ne correspond pas à la dynamique de l’amour. Ces unions sont tôt ou tard voués à des dé-unions puisqu’ils ne représentent ni une équipe ni une alliance.


Les deux questions à se poser à l’intérieur de cette thématique sont:


-   
Si nous n’étions plus ensemble, est ce mon partenaire qui me manquerait le plus ou le fait de ne plus être dans mes habitudes, mon confort et les habitudes d’une autre présence qui au fond, comble ma peur de rester seul(e)?




-        Si j’étais toujours en couple mais avec une autre personne, est ce que cela me conviendrait?

Pourquoi rester vous ensemble?

Le couple est garant de la reconnaissance sociale, de la sécurité et de la réalisation de projets. Donc au-delà de l’amour que l’on porte ou pas à son partenaire, le fait d’être en couple est parfois motivé par des raisons plus utilitaires, mais pas forcément moins nobles, sur lesquelles il faut se pencher avec honnêteté:


-        La reconnaissance sociale: quand on est en couple, on acquiert une nouvelle identité. Famille et amis doivent maintenant prendre compte de l’existence du partenaire. On fait connaissance d’autres cercles amicaux ou professionnels, certains conviennent mieux que d’autres. Autrement dit, on augmente sa surface sociale. 

-        La sécurité: dans l’esprit de chacun, la maison couple apporte un soutien affectif, moral et financier, et pour ceux qui y sont sensible, un confort sexuel et plus généralement une sécurité contre la solitude, qui parfois à un prix assez lourd à payer!

-        La réalisation de projets de plus ou moins grande envergure, à moyen terme ou plus long terme, qui correspondent à la dynamique cognitive importante de nouveauté, de se projeter, d’avancer.

Les bonnes questions à se poser à l’intérieur de cette thématique:
-    Est-ce que mon couple m’apporte des avantages   sociaux, professionnels ou financiers?

-  Sommes-nous conciliants et aidants l’un envers l’autre par compatibilité ou sommes-nous une équipe fiable parce que nous sommes solidaires et complices?  Cette relation d’aide et de conciliation ou de solidarité et de complicité est-elle mutuelle?

-       Ai-je abandonné ou retardé des projets personnels pour l’autre?

-    Ai-je la sensation de pouvoir exister? de pouvoir me réaliser? ou suis-je constamment freiné et rabaissé?

-     Est-ce que je suis parfois ou souvent laissé de côté dans les projets de ma ou de mon partenaire?

-     Est-ce que l’on ne serait pas en train de faire que ce qui lui plaît et je m’efface constamment de mes envies et de mes besoins?

-     Ai-je besoin de plus de temps pour moi? Je suis en train de me surinvestir et je n’existe plus que pour l’autre?

-    Suis-je en train de subir une disparité de revenus dont je me sens redevable et j’en fais trop en retour? Puis je dans ce cas, réévaluer ma valeur?

-      La répartition des tâches me parait-elle égalitaire? Si non, comment je voudrais imaginer qu’elles soient réparties? 

-      Ai-je les même valeurs que mon partenaire?

-     Qu’est-ce que mon partenaire ne nourrit pas qui pourrait me faire renoncer à mon couple?





Êtes-vous satisfaits de vos relations sexuelles?

L’envie de faire l’amour est une pulsion, une conquête de tous les jours qui n’est en aucun cas acquise par le simple concubinage. Sans être ludiques et complices, les jeux de l’amour s’usent très vite. Là aussi, il faut bien entendre les choses. La fidélité de corps prévaut d’un engagement mutuel où l’on s’offre de se donner à l’autre dans l’érotisme pour jouer ensemble à se donner un autre type de plaisir, plus extatique. On s’amuse curieux ensemble à découvrir de nouvelles sensations. On est à l’aise et on joue dans l’érotisme en sortant de la ligne des moments tendres et la solidarité. Trop de moralisme écrase des individus qui se sont engagés à offrir cette dynamique mais le partenaire joue le forfait trop rapidement après la phase de séduction, c’est le flop et l’entrée des frustrations … là non plus on est plus une équipe.
Si un partenaire est en demande sexuelle et l’autre pas, ce n’est plus un couple gagnant. Nous n’avons cessé de le répéter, si on est un binôme de couple efficace, quand un perd, l’autre perd et ce n’est pas la dynamique d’être deux. Se promettre fidélité sans un rapport de complicité érotique est à risque. Choisir plutôt de ne rien promettre pour vous éviter de la culpabilité car tôt ou tard l’instinct primal refait surface et la nature profonde de nos besoins émotionnels resurgit. Les jeûnes pour être efficaces ne sont jamais permanents! Le partenaire en manque de sexe, qui ne peut pas assouvir ses pulsions dans le jeu du rapport sexuel avec son ou sa partenaire de couple, se sentira rapidement dans l’adultère dès la pensée fantasmique pour une autre personne qui l’attirera physiquement ou sexuellement, même si le partenaire frustré n’est pas passé à l’acte.
De la même façon, la masturbation prend aussi la tournure d’avoir fauté alors qu’elle est une stimulation hormonale vivace et nécessaire, surtout s’il y a disette! Certains individus en couple, lorsqu’ils se masturbent, au lieu de se libérer, sont bloqués dans des hontes et des culpabilités retranchées comme si leur sexe appartenait au couple! Et cela est valable pour les hommes comme pour les femmes. Le sexe appartient au corps de l’individu et si la masturbation correspond à une variante de plaisir, il est important de la laisser vivre. On se le dit ou pas, cela dépend là aussi de la complicité et de la pudeur de chacun. C’est un peu son jardin secret, mais en même temps les couples fusionnels aiment s’amuser de tout et pourraient rire de se le dire et finir avec l’envie d’un rapport sexuel entre eux.
Les bonnes questions à se poser à l’intérieur de cette thématique:
-  
Les décisions concernant nos relations sexuelles sont-elles prises à deux ou est-ce que l’un se refuse à l’autre quasi systématiquement et c’est toujours le même qui appel au jeu?

-  Suis-je satisfait(e) de nos rapports sexuels? fréquence? fantaisie?

-   Est-ce que l’on sait s’exprimer nos envies et nos limites?

-     Au final a-t-on encore envie l’un de l’autre?





Partagez-vous une intimité?  

L’intimité c’est à la fois un partage de corps, d’espace, de pensées, de tâches qui forme un nouveau territoire qui n’appartient plus en propre à chacun. Outre cette dynamique de partage et d’alliance, créer de l’intimité psychique est important. Elle s’illustre en témoignant de l’intérêt à l’autre, être à son écoute, le deviner, lui faciliter la tâche. Mais aussi en témoignant de l’affection qui passe par des gestes tendres et des attentions spontanées de petits cadeaux. C’est encore partager des idées et rêver ensemble, avoir une vision commune.
Les bonnes questions à se poser à l’intérieur de cette thématique:
-    Partageons-nous encore une intimité physique et psychique?

-    Je sens clairement mon partenaire désengagé de mes besoins émotionnels ; vais-je prendre des décisions pour me respecter? Si oui, lesquelles?

Donc le bilan de couple hebdomadaire permet de faire face à ce gros bilan de contraintes de la relation amoureuse quand elle a perdu très clairement son équilibre. Les individus accusent systématiquement le temps quand le couple perd du peps, alors qu’il y a aussi des couples qui durent longtemps avec du pétillant! Ces couples sont ludiques comme des enfants, tout en étant responsables, ils disparaissent un peu l’un de l’autre de temps en temps pour se manquer et réapparaissent fougueux, ils s’investissent pour pérenniser la fougue sur la durée et non pas envie de se désinvestir de jouer, de se surprendre et de se séduire. Ils se sont bien trouvés, pour eux ce n’est pas un effort, c’est naturel de s’aimer.
Si on arrive au grand bilan des contraintes, on est sûrement dans une relation inadaptée. Nul n’est fautif, il faut juste accepter qu’on ne soit pas un binôme de couple efficace mais qu’on peut très bien l’être avec un autre partenaire plus aligné avec ses besoins personnels. Donc on se retranche, on prend le temps de faire son bilan, on prend une décision de rupture si nécessaire pour recomposer avec plus de complicité que de compatibilité.  
Le binôme de couple efficace invente ses propres rituels d’amour et les investit quotidiennement pour offrir une nourriture affective qui marque le territoire du couple et renforce la complicité. Ces rituels d’amour sont le petit jardin secret du couple et n’appartiennent qu’à eux.
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BILAN D’ÉQUILIBRE DU COUPLE 1




BILAN D’ÉQUILIBRE DU COUPLE 2 :




ON CONTINUE OU ON ARRÊTE?


Le bilan d’équilibre du couple 2 peut tout à fait venir enrichir le bilan d’équilibre du couple 1, lorsque l’on s’invite à deux au petit point de la semaine. On pourrait, pourquoi pas, envisager un petit tableau d’évaluation avec cinq cases et un pourcentage à remplir comme suit:
 
	Si je considère l’attirance physique que j’ai pour mon partenaire, il/elle m’attire à … % (100% serait comme au premier jour).







L’idée de faire cette évaluation chaque semaine est de soit se sentir en toute confiance parce qu’on prend soin de son couple au niveau de l’attirance physique et on a réciproquement récupérer de son partenaire un proche de 100% ! Soit il faut oser tirer la sonnette d’alarme, attention on est en dessous de 50% et on prend une très mauvaise direction! On va donc offrir à son couple une attitude ludique, comme si on voulait s’amuser à s’investir à pérenniser un pourcentage proche de 100% non pas le plus longtemps possible, mais chaque jour, tous les jours de sa vie.
En gardant l’habitude de faire son petit effort quotidien pour mutuellement se séduire comme dans la phase de séduction du début de rencontre, on maintient un fort degré d’attraction. Bien sûr on se connaît déjà, mais le soigné convient toujours comme le négligé ne convient jamais. Qui pourrait maintenir de désirer son/sa partenaire à le voir très soigné pour le monde social et professionnel et totalement négligé quand il rentre chez lui? Et pourtant, je ne fais que décrire une situation tellement courante. Dans beaucoup de couples, lorsque les partenaires rentrent chez eux, c’est n’importe quoi…t-shirt troué, jogging pourrit de quelques jours, chaussons sans classe pour mesdames, short avec les tâches de javel ou de peinture d’un quelconque bricolage pour monsieur, en bref, on crée de la distance à l’attirance physique qu’il est fondamental d’entretenir pour maintenir une belle complicité physique durablement. Avec le temps, beaucoup de femmes ne soignent plus leurs sous-vêtements, qui est la signature de féminité par excellence. Pas besoin d’être en 90-60-90 pour porter un joli soutien-gorge et une jolie culotte. On est créatives mesdames, on joue sur les formes qui avantagent, sur les couleurs qui donnent de la valeur à notre teint de peau, bref on se soigne. On n’est pas en tailleur, talons et maquillage à l’extérieur avec un sourire d’allumeuse à chaque regard masculin et en jog de trois jours, t-shirt over-size et mascara qui a dégouliné ou qui a résisté au démaquillage et ça fait des traces noires « dégueulasses » sous les yeux, à la maison!  Messieurs, de votre côté, si vous zappez le rasage parce que c’est le weekend, ok mais ne zappez pas la douche! Comment voulez-vous que madame soit joueuse si elle aussi vous sent négligé: vous avez « glandé » devant la tv, vous avez bricolé, vous puez messieurs, rires!! allez-vous laver pour remonter la côte d’évaluation de l’attirance physique! J’aimerai dire que j’extrapole mais malheureusement pas vraiment. Ce que je décris concerne deux couples sur trois! Ce n’est pas la signature d’un binôme de couple efficace.
En binôme de couple efficace, monsieur et madame font leur petit effort chaque jour et ça leur plait. Au centre de leur relation, il y a une très belle démarche de respect mutuel et une attitude ludique. Être soigné chez soi, ça peut tout à fait être décontracté, on n’est pas dans des obligations, on se fait plaisir avec un casual smart et de temps en temps on a envie d’offrir à l’autre de le/de la surprendre…on varie d’un style vestimentaire à un autre, on ose parfois un petit blouson cuir au masculin comme au féminin, quand on a plutôt l’habitude du classique cashmere. On porte un polo plutôt qu’un t-shirt qui a perdu toute sa tenue avec le temps. On renouvelle sa garde-robe de temps en temps et on ne pense pas qu’on va remettre les vêtements d’il y a dix ans dans cinq ans! Ceci est valable pour madame comme pour monsieur…on avance, on change, on donne pour permettre de créer de la nouveauté dans d’autres foyers. Bref on ne s’endimanche pas à la maison mais on se porte bien pour se sentir bien.
Il est d’ailleurs intéressant de s’interroger sur la raison d’une attitude « soignée extérieure- négligée intérieure ». Elle est la signature que vous avez besoin du regard des autres pour exister, et la relation d’estime de vous-même n’est pas suffisamment construite. Vous êtes en train de la faire subir à votre partenaire et vous prenez des risques pour votre couple…attention, formez-vous sur l’importance de l’estime de soi, RÉUSSITE IPSO tome 2 - progression et dépassement de soi couvrira cette thématique en détails.  Donc vigilance, sans maintenir une forte attirance physique, le couple va perdre son équilibre. Le coup d’œil rapide à l’extérieur du couple vers quelqu’un qu’il ou elle trouverait physiquement à son goût, s’il est naturel et presque nécessaire pour que chacun des partenaires testent leur pouvoir de séduction, avec une forte attirance physique dans le couple, ni l’un ni l’autre ne sera tenté d’aller plus loin que de se rendre un peu séducteur ou séductrice pour le public extérieur.
Donc créer un peu de rebondi pour le couple avec un tout petit changement de temps en temps: un nouveau parfum, une nouvelle coiffure, un style vestimentaire différent. Maintenez de vous soigner, c’est primordial pour soi-même et c’est un respect essentiel pour son partenaire.  
 
	Si je considère le désir que j’ai pour mon partenaire, je le/la désire à … % (100% est comme au premier jour)? 






Là aussi, on ne va pas s’endormir sur ses lauriers. Mais que se passe-t-il pour qu’on ne se désire plus? On vient de voir que si la dynamique d’attirance physique est affaiblie ou rompue, on va être à risque de ne plus avoir de peps dans le couple pour se sentir dans cette attraction physique dont découle le désir. Mais il y a d’autres facteurs qui font que le désir baisse. Oubliez n’importe quelle excuse de mal de ventre, de baisse d’hormones, de mal à la tête, de fatigue, le problème est ailleurs et il n’y a pas non plus des tonnes de raisons:
La première raison pour perdre du désir, votre partenaire s’est physiquement négligé (e), et vous ne l’admirez plus. Vous avez envoyé des signaux, ils ont été systématiquement mal prit. Le partenaire sur la défensive fera malgré tout quelques efforts courts terme mais son ego l’empêche de se remettre en question très sérieusement sur ses agissements et sur ses manquements. Tel un bon soufflé sorti du four un peu trop tôt, ça monte, c’est superbe et ça retombe, c’est le flop (rires…). Riez chers lecteurs de ce qui ne se veut pas risible. Mes patients se plaignent par milliers, il est temps que nous décortiquions les conditions qui amènent aux ruptures.
La plus grande problématique dans cette thématique est que très souvent, un des deux partenaires continue de faire des efforts comme au premier jour et l’autre pas! Après la phase courte d’efforts, quand ça retombe, le partenaire soigné est déçu, frustré, et il contient longtemps ces tensions en se disant qu’il va prendre sur lui. Lorsque le manque affectif et le manque de dynamique sexuel est trop fort, il en remet une petite couche, et c’est un deuxième signal pour réveiller l’autre. Celui ou celle qui le déclenche va souvent s’en culpabiliser, ayant l’impression de passer pour le « lourd » ou la « lourde » du couple alors qu’il essaie de ramener les besoins du couple au centre avec vigilance. Ça monte en colère, l’autre a toujours son ego mal placé et va venir cette fois ci au conflit: « mais enfin, acceptes moi comme je suis… » (hors sujet total! On parle d’attitude, pas de condition d’être…un individu qui a montré une attitude soignée au départ est perçu comme soigné. Si ça n’est pas le cas, il y a eu manipulation! et justement lorsque le partenaire réellement soigné envoie des signaux, il est vigilant mais aussi déçu (e) d’avoir été trompé)… Et ça renchérit: « décidément tu ne penses qu’au sexe…! » cette flèche est plutôt féminine! Le sexe est naturel donc bien sûr on va être réceptif aux pulsions.
Les hommes sont globalement beaucoup plus centrés sur leur être que les femmes. On accule les hommes d’être égoïstes, ils sont tout simplement alignés avec eux même plus que les femmes. Mesdames, nous devons revoir notre copie, prenons un peu plus exemple sur la gente masculine concernant le sexe et l’alignement à soi-même! Pour faire simple, qui n’est pas réceptif au désir sexuel, n’est pas aligné avec son lui-même…POINT!!
La deuxième raison pour laquelle on a moins ou plus de désir, est que ça manque franchement de fantaisie. Après la classique levrette et le missionnaire, pour des rapports sexuels aussi nécessaires que bénéfiques trois à quatre fois par semaine, il va falloir se creuser un peu la tête parce que quatre rapports par semaine, ça fait deux cent huit rapports par an, et si on a envie de rester ensemble, après dix ans, on est à deux mille quatre-vingt rapports et donc quatre mille cent soixante après vingt ans (rires) donc sans créativité c’est mort les amis! On va réduire la fréquence dès qu’on s’ennuie. Et pourquoi on s’ennuie? parce qu’on n’investit pas de créativité dans le couple! Et pourquoi pourrait on manquer de créativité dans le couple? Parce qu’on se laisse embarquer par les obligations extérieures à nos besoins qui seront systématiquement illimitées: les courses, les transports d’enfants, les réunions pro, cuisine, ménage, invitations, …tout y passe. On se laisse happer par le trop: on en fait trop et on ne se retrouve plus ni avec soi-même, ni avec l’autre. Et là aussi, souvent, la chance du couple c’est qu’il y en a toujours un des deux qui se réveille mais l’autre ne suit pas! Si l’un est plus éveillé et prend le lead pour rééquilibrer les besoins d’interdépendance émotionnelle, l’autre tellement énervé lui dit trop souvent: « Mais fermes là, tu ne comprends rien, je n’ai pas le choix que de travailler! »…et ça monte violemment au conflit. Les mots sont forts, rien ne va plus! Dans un couple, lorsqu’un voit et l’autre ne voit pas, on est décalé sur notre maturité et on va systématiquement ramer. Il faut vraiment être sûr de bien s’allier dès le départ.
Donc reprenons, il faut de la fantaisie dans le sexe. Qui l’apporte? Les deux…comment? Monsieur avec son jardin secret aura certainement regardé quelques pornos en solo. Et bien, communiquez vos envies à votre partenaire messieurs, ne pensez pas que c’est de trop…ou si c’est de trop, vous ne vous êtes pas allié avec une partenaire qui a une dynamique sexuelle en phase avec la vôtre! Vous avez le pouvoir d’animer l’acte de fantaisie de vos sources d’inspiration, qu’importe d’où elles viennent! des nouvelles positions, des nouveaux scenarios, des mots crus, pourquoi pas, soyez fun et adaptez vos fantasmes à ce qui pourrait apporter du plaisir, non pas seulement à votre partenaire car alors vous baissez trop l’intensité de vos besoins primaux, mais ce qui apporte du plaisir aux deux partenaires vous et elle. Ne vous retranchez pas!
Madame elle, sous ses allures de sainte ni touche peut-être très fun! La symbolique d’une femme, c’est sa féminité et sa sensualité donc mesdames apprenez à mieux vous connaître et animez la fantaisie soit avec des tenues sexy dans l’intimité pour offrir de la fantaisie, ou des jeux de rôle ou osez les mots crus…enfin, trouvez votre flot de sensualité, il est naturel si vous lâchez prise du contrôle en vous et autour de vous. Votre flot de sensualité peut venir de votre façon de marcher, de rire, de sourire. Ce n’est pas dans le mascara ni dans le rouge à lèvres. Avec de tels attributs, vous créez tout au plus du sex-appeal mais pas forcément du désir chez votre partenaire.
La sensualité c’est votre bouche, la façon de faire contact avec vos lèvres sur le corps de votre partenaire, la façon d’étreindre son sexe, de remuer vos fesses, peu importe votre corpulence! Il y a des femmes corpulentes qui sont très sensuelles et très sexy car elles sont libres dans leur tête et joueuses. Il faut oser sortir de la ligne de la pudeur, on est justement dans l’intimité pour ça, dans un moment tellement spécial parce qu’il n’appartient qu’au couple. Il n’appartient ni à la famille, ni aux amis, ni aux enfants. On ne va que très rarement s’exprimer sur comment on s’est envoyé en l’air avec sa femme ou avec son mari!
Ce qui est intéressant, c’est que justement, lorsque les hommes le font dans les vestiaires de leur entraînement de foot ou de rugby ou après la troisième ou la quatrième bière de leur soirée mec hebdo, ils se vantent en riant de ce qu’ils ont entreprit avec une autre partenaire en dehors du couple: et je l’ai pris comme ci, et je l’ai pris comme ça. Que sont-ils en train d’exprimer? Des pulsions non limitatives sexuelles tout à fait naturelles, qu’ils ont vécu avec un plaisir fou, une fougue virile dingue qu’ils ne vivent pas dans leur couple où ils se bloquent soit par un manque de complicité entre les partenaires, il n’y a pas de dialogue sur les envies sexuelles de l’un ou de l’autre. Nous l’avons dit, les maturités peuvent être décalées, acceptez-le et prenez les décisions qui vous semblent nécessaires. Ou bien les hommes sont bloqués par un manque d’admiration quand la partenaire s’est trop négligée et qui plus est si elle est rabaissante, elle n’est plus du tout sexy!
Donc les femmes râlent: « mon mari me trompe » mais au final qui trompe qui quand il y a désengagement des conditions qui maintiennent attirance physique et désir? sept femmes sur dix sont contrôlantes, ça ne laisse pas beaucoup de choix pour trouver celles qui ne le sont pas! Il faut donc mesdames, faire évoluer votre maturité d’être. Arrêtez de trouver tout un tas d’excuse. Laissez monsieur prendre les rênes, avec son amour et sa sensibilité, il sait comment vous donner du plaisir. Il n’est peut-être pas très causant comme on dit, mais il a clairement capté comment vous donner du plaisir. C’est justement parce que les hommes parlent moins qu’ils ressentent mieux. Lorsque madame est sur monsieur dans l’acte sexuelle, elle n’est pas en train de le dominer, elle est face à lui comme un tableau magnifique où il l’observe s’investir dans son lâcher prise grâce à son sexe et les deux en éprouvent du plaisir, du moins dans le binôme de couple efficace, c’est ainsi.
D’ailleurs c’est généralement quand il la sent dans un lâcher prise total, qu’il il va reprendre les commandes et épouser de ses mains soit son bassin soit ses seins, mais il va revenir prendre les rênes avec sa virilité pour le plaisir des deux et l’emmener très haut vers l’orgasme.
Si l’homme sent sa partenaire réfractaire, il se bloque, ses radars sensoriels ne sont plus aussi efficaces et il se trouve nul car il ressent bien, que vous ne prenez pas de plaisir. A posteriori, il s’en culpabilise et ne vous le dira jamais!
Donc mesdames, même si vous faites bien à manger et que les devoirs des enfants sont vérifiés, vous faites aussi parfois souffrir votre partenaire. Il encaisse, il encaisse et puis il s’effondre et se renferme sur lui, vous n’obtiendrez plus rien d’efficace car il n’est plus là, il a trop mal, il est trop frustré et ce qu’il lui reste de mieux à faire, lorsqu’il y pense dans sa caverne, c’est partir car sinon c’est s’auto-détruire. Et quand cette pensée lui effleure l’esprit, il est confronté à la culpabilité de supposément abandonner la tribu et il sombre dans de grandes difficultés décisionnelles: partir ou rester? Les plus sacrificiels restent dans leur couple décalé, voyant le départ comme un échec au lieu de le voir comme une croissance de l’un comme de l’autre avec d’autres stimuli. Lorsqu’ils restent dans des conditions d’insatisfaction, ils sont systématiquement déçus de leur manque de courage d’affronter l’inconnu et frustrés et inquiets de rentrer dans une petite mort de l’être qui les effraie. Quand l’homme part, il a ressenti son évolution nécessaire, son potentiel est mieux reconnu à l’extérieur et au final lorsqu’il y réfléchit, sa solitude serait beaucoup moins pesante que la frustration de ne pas donner de plaisir et de ne pas pouvoir rendre heureuse sa partenaire. L’homme se sent généralement beaucoup trop responsable de ce qu’il subit.
Pour une harmonie durable et un binôme de couple efficace, on fait le point chaque semaine et on essaie de maintenir le 100%. Soit on est d’accord de relever le défi de maintenir le proche 100% durablement et on se met en couple, ou on se sent dans l’incapacité de le faire peu importe la raison, et on reste célibataire. Donc hommes et femmes, on se forme sur soi, on comprend que dans le sexe, les attributs féminins de sensualité et de séduction se mêlent aux attributs masculins de sensibilité et de virilité et le jeu devient magnifique quand chacun garde sa place. On ne change pas les rôles et rien ne va jamais totalement ressembler au rapport sexuel précédent ni au rapport sexuel suivant, puisque le sexe par définition est un élan de pulsions manifestes dans l’instant présent. Ni l’un ni l’autre ne va s’ennuyer. Les hommes sont à notre écoute mesdames. S’ils ne le sont pas ou plus, vous ne pouvez pas vous exclure d’une certaine responsabilité.
Il arrive que les femmes soient plus éveillées sexuellement que les hommes, si c’est le cas la frustration sera majeure car elles ne pourront pas ressentir ce lâcher prise offert par l’homme et elles se sentiront dans l’obligation de prendre les rênes qui n’est pas le rôle d’une femme.
NB: j’apporte ici une petite note amusée. J’ai un frère formidable, à l’écoute, courageux, excellent médiateur, mon ainé de presque trois ans, ce qui dans la puberté était absolument génial, nous pouvions échanger sur le ressenti émotionnel de l’autre sexe sur le sentiment amoureux. Moi apportant des éléments sur le comportement féminin, et lui inversement sur le comportement masculin. Un jour, alors que nous discutions, j’avais peut-être seize ans et du coup lui presque dix-neuf ans, il m’a dit ceci: « clairement, moi j’attaque le rapport sexuel avec cette dynamique dans ma tête, enlèves ta culotte, c’est moi qui pilote ! » Je ne sais pas de quel ami il avait récupéré une phrase pareille mais cette phrase m’a immédiatement plu. Je ne la comprenais pas aussi subtilement qu’aujourd’hui mais je la trouvais dynamique et tellement drôle, au point de m’en souvenir encore malgré l’amnésie de mon accident, pour qui aurait lu mon premier livre! Aujourd’hui, à l’heure où la maturité a fait son chemin et où je choisis de partager des prises de conscience publiquement et de former les individus pour le bien de tous, cette phrase fait écho…elle illustre tellement bien ce que je viens de développer: mesdames, laissez les hommes prendre les rênes dans le sexe, ils vont vous faire lâcher prise très naturellement et votre fantaisie va s’ouvrir très naturellement pour venir les rejoindre et vivre ensemble l’unisson.
La dernière raison qui peut faire baisser le désir est un cas spécifique. On va l’énoncer mais ne pas trop s’y attarder. L’un ou l’autre des partenaires est un manipulateur narcissique. Il ou elle ne le sait peut-être pas. Il s’agit d’une psychose. Il faudra, lorsqu’elle sera identifiée du partenaire victime, proposer une prise en charge psychologique pour tenter de faire améliorer la situation. La difficulté dans ce contexte est que généralement, le manipulateur, qui peut tout autant être une femme, est dans le déni. Dans ce cas de figure, le partenaire manipulateur, lorsque son ou sa partenaire le sollicite pour un rapport sexuel, va bloquer volontairement l’appel du désir pour créer chez le partenaire en demande, de la frustration émotionnelle. Dès qu’il sentira cette frustration émotionnelle majeure chez l’autre, le couple arrivant au conflit, c’est là qu’il ou elle, se positionnera en dominateur (triche) et qu’il cherchera le rapport sexuel. Le partenaire qui était initialement en demande pense vivre des retrouvailles et une trêve. Le rapport sexuel est généralement fougueux et le partenaire en demande pense du coup que son manipulateur a raison, il vaut mieux peu et que cela explose. Attention, dans ce cas précis il y a leurre et interprétations, un couple qui s’aime se retrouve très naturellement dans le sexe sans condition. Personne ne repousse personne!
3. Si je considère l’admiration que j’ai pour mon partenaire, je l’admire à … % (100% représente comme au premier jour)?
Nous avons vu que l’admiration peut s’affaiblir lorsque les partenaires se négligent. Mais l’admiration peut aussi s’affaiblir par un manque de curiosité personnelle. En effet, on a besoin mutuellement de voir que tout ne tourne pas autour de l’autre et que l’on a toujours des projets personnels. On a besoin de sentir que ce partenaire que l’on a choisi nous fait l’effet « ouah » comme au premier jour parce qu’il ou elle réunit du courage ou de la dynamique intellectuelle, ou travaille sur son développement personnel par exemple. Peu importe l’orientation, pour continuer à admirer son partenaire durablement, en plus qu’il ou elle maintienne d’être soigné, il va falloir qu’il montre qu’il se renouvelle. De cette façon, on va créer une admiration efficace, on va se sourire avec le regard pétillant chaque jour, en se disant qu’il ou elle est incroyable.
Lorsque l’on voit son partenaire faire preuve de détermination, d’engagement, de sens du défi et de curiosité intellectuelle, on remonte vers les 100% du début où on ne voyait que le meilleur de son partenaire. Eh bien oui il faut continuer à voir le meilleur de son partenaire, et l’astuce pour cela c’est la gratitude. Faire preuve de gratitude envers son partenaire ouvre les yeux avec discernement sur sa valeur: « Chéri je suis dans la gratitude que tu sois dans ma vie » ou « Mon amour, je suis dans la gratitude de la sagesse que tu offres pour nous réunir malgré nos divergences de points de vue sur ce sujet », ou encore; « chérie, j’ai tellement de chance de t’avoir dans ma vie, tu es une femme exceptionnelle, si curieuse, si créative, je t’admire, tu es fascinante, je te trouves incroyable »…toutes ces phrases authentiques exprimées vont mettre l’autre en confiance sur sa valeur, et même si il n’en doute peut être pas, en nourrissant son équilibre psychologique, on permet à son partenaire d’avoir davantage de déclics sur ses défis de vie. Il ne se sent pas limité d’agir, au contraire, il a envie de gravir des montagnes et se sent prêt à se surpasser. C’est une sensation merveilleuse qui est dans le fondement de la dynamique d’être un binôme de couple efficace. 
Malheureusement, si les besoins psychoaffectifs pour se sentir aimé et les jeux érotiques comme des photos coquines ou des sexto ne sont pas offerts pour se sentir mutuellement désiré, il y aura trop de frustrations émotionnelles pour que le partenaire puisse spontanément offrir de la gratitude comme il souhaiterait pouvoir le faire. Se sentir négligé émotionnellement au niveau psychoaffectif est tellement fort que si l’on est authentique, on est bloqué! On voudrait donner encore mais on ne peut pas…plus…car l’atteinte du soi est majeure. Le couple crée une interdépendance émotionnelle donc si on n’est pas nourri de l’autre, on se sent détruit par l’autre et tôt ou tard, l’instinct de survie se rebelle et le partenaire en souffrance bat en retraite pour se reposer la question mais cette voici avec le « JE »: j’en ai marre…je continue ou j’arrête…?
4. Si je considère les attentions de mon partenaire, je me sens gâté(e) à …% (100% est comme au début)?
Pour certains, le jeu de la séduction du début, c’est carrément le grand jeu! Les fleurs, les voyages, les bijoux, les parfums, les vêtements, les spectacles, enfin tout y est…on a été à l’écoute des besoins de l’autre dans nos premiers échanges et dans nos premières rencontres, on a envie de les nourrir mais pourquoi? Sommes-nous réellement amoureux (se) et cela nous embarque dans des petits moments de folie qui ont bien sûr leur charme ou avons-nous besoins de nous faire aimer et nous allons combler tous les besoins de l’autre, presque au point de l’en asphyxier ou inconsciemment de le désengager de lui aussi faire des efforts de surprise dans le début de la relation?
Il est intéressant d’être à l’écoute et de doser! D’abord il faut que chaque attention du premier jour corresponde à ce que l’on pourrait offrir durablement donc il faut bien identifier les besoins de l’autre et observer ceux que le partenaire peut NATURELLEMENT nourrir. À ce moment-là, il pourra offrir des attentions spontanées constantes, pas linéaires qui créeraient trop de routine, mais somme toutes constantes! Si le partenaire choisit de casser sa tirelire pour acheter le dernier iPhone par amour pour l’autre, et qu’après il n’a plus de budget pour une petite rose ou un restaurant pendant douze mois, il ne va pas pouvoir pérenniser le charme d’une attention d’amour! Sans doser, il va paraître excessif(ve) et surtout perdre de la crédibilité sur sa capacité à nourrir ses attentions durablement. Il va dans ce cas, créer une ambiguïté car s’il commence avec l’iPhone, l’autre va prendre pour acquis que c’est un standard plutôt qu’une exception et ne pas maintenir ce standard va forcément plus ou moins rapidement créer des frustrations! 
Une attention qu’on appelle « une folie » n’aura de charme pour correspondre à un souvenir marquant que si elle correspond à quelque chose d’offert hors du cadre des habitudes et qui s’est fait attendre plutôt que hors du cadre du budget et qui aura été extrêmement immédiate! Selon le vieil adage que ce sont les petites attentions qui comptent, effectivement il vaut mieux être constant avec des petites attentions qui correspondent aux besoins psychoaffectifs de l’individu: une caresse, un câlin, une étreinte, une nourriture favorite, un petit cadeau inattendu oui, plus de temps offert, peu importe, mais on donne une petite attention à son partenaire tous les jours. Lorsque la dynamique psychoaffective est bien nourrie des deux partenaires, on est proche des 100% tous les jours. On se lève le matin sans savoir ce que l’on va donner comme attention. C’est totalement spontané, par contre par amour, on sait qu’on ne va pas rien donner. On va jouer de son écoute et de sa créativité pour créer en l’autre du bonheur. C’est ça une bonne dynamique de relation amoureuse. On prend du plaisir à offrir d bonheur à l’autre et cette envie est normalement réciproque.  Donc le trop du début puis rien, ou celui a contrario, qui ne donne aucune attention psychoaffective puis qui arrive avec un énorme cadeau, ne pourra pas maintenir le 100% du début. Les attentions du début seront toujours un leurre si elles font l’effet soufflé comme on a vu dans un point ultérieur! Il faut être vrai et constant, plutôt que de monter trop rapidement et descendre presque aussi vite! Si vous trichez pour vous faire aimer à acheter l’autre de vos attentions excessives, quel qu’en soit la raison, vous perdez car tôt ou tard ce couple bancal éclate!
 
	Si je réfléchis sur la valorisation que je reçois de mon partenaire, je me sens valorisé(e) à …. % (100% correspondrait au bonheur de me sentir sublime (e) d’encouragements qui m’emmènent plus loin dans mes propres projets et réalisations).







Dans de nombreux couples, quand ça ne va pas, les critiques sont acerbes, les reproches sont parfois virulents, et les jugements sont sévères. Par contre, quand les actions du partenaire sont géniales, beaucoup oublient de le souligner et la valorisation est complètement inexistante, surtout quand les couples sont désolidarisés à vivre sous le même toit mais sans la complicité des partages privilégiés. Le manque de valorisation est un manque de considération pour l’autre qui heurte l’engagement de départ de créer une interdépendance émotionnelle dynamisante pour les deux.
Toute personne apprécie d’être considérée, approuvée, respectée, voire « reconnue » , en particulier de son partenaire. Cet aspect de notre psychologie est un besoin universel; nous aimons tous produire une impression favorable sur les autres; nous nous retrouvons heureux quand on nous renvoie une image positive de nous-mêmes car elle nous guide et cela préserve une forte confiance en soi. Être assurés du sentiment positif que nous laissons, l’entendre clairement exprimé et souvent répété, contribue vraiment à l’épanouissement personnel de chacun de nous.
La valorisation au sein du couple est importante en privée mais aussi en public. On ne rabaisse pas son partenaire en public. Bien au contraire, on manifeste ouvertement au combien ses qualités sont admirables et au combien ses actions sont efficaces. Se sentir valorisé(e) de son partenaire nous rassure aussi sur la force de ses sentiments, sur la solidité de la relation. L’impression de confiance mutuelle qui en résulte aide à relativiser et donc, à résoudre plus facilement les différents du couple lorsqu’ils se manifestent. À ce moment-là, on sait que son partenaire est juste, puisqu’il sait aussi manifester positivement les victoires de l’autre. Exprimez-vous avec sincérité, avec des élans du cœur: « chéri, je t’admire. La vitesse à laquelle tu as trouvé une solution pour réparer le portail, vraiment bravo! », ou encore: « mon amour, génial ton mail, concis et tellement pertinent, je t’admire de ce tact et de cette rapidité exécutive que je n’ai pas » et hop un petit bisou en plus pour souligner vos sentiments de satisfaction, de bonheur que l’action de l’autre vous procure et à ce moment-là, c’est un cadeau pour les deux…Si on reste authentique, et qu’on exprime ce que l’on voit de positif en l’autre, on va créer une double dynamique: l’encourager à atteindre son meilleur niveau et le rendre heureux et optimiste tout simplement. 
La valorisation permet d’acquérir la confiance en ce que nous sommes. On va se sentir nourrit dans ses besoins émotionnels, on va mieux comprendre sa valeur et sa singularité.  Sans, le volume de frustrations accumulés va désolidariser le couple, et qui plus est si un des partenaires est rabaissé publiquement fréquemment, dans son introspection et face à ses souffrances, il va là aussi s’interroger: j’arrête ou je continue.
BILAN D’ÉQUILIBRE DE COUPLE 2 :
ÉVALUATION SUR 100%




ÊTRE CONFORTABLE 
AVEC LA DÉCISION DE RUPTURE



Vous venez de faire vos bilans, il vous amène à prendre une décision et vous envisagez maintenant une séparation mais franchir ce cap décisif est difficile. Vous êtes passés en proie aux doutes et au tiraillement entre l’envie d’aller de l’avant et la peur de l’inconnu et de perdre des acquis matériels. Vous êtes maintenant beaucoup plus confiants que la décision de rupture est la plus efficace, quelle est l’étape suivante pour être confortable dans cette transition?
Envisager de rompre est éprouvant moralement car c’est quitter toute une zone de confort (habitudes, logement confortable, relations, obligations, etc…) pour laquelle on s’est beaucoup investi de façon justement à se sentir en sécurité tout particulièrement dans les périodes les plus difficiles de l’existence. On prend conscience qu’on a créé un leurre qui nous a convenu un temps, on marche totalement à côté de ses besoins, de ses choix, de sa vie…ça ne va pas et cette zone de confort n’est plus si confortable et si on est honnête avec soi-même, on s’y sent à l’étroit parce que l’ensemble des acquisitions matérielles ne peuvent pas remplacer les besoins émotionnels. La relation est bancale, on étouffe à côté d’un partenaire rabaissant ou trop absent.
Si l’on voit dans rompre un renoncement à tout un monde que l’on s’est construit, on va être totalement paniqué car si l’on est sûr que ça ne va pas dans la relation, on ne voit pas encore clairement comment reconstruire de la nouveauté efficace et sécurisante.
La première étape pour être confortable dans une décision de séparation, c’est de s’exclure totalement d’interprétations maladroites et culpabilisantes. Celui qui se fait happer par des questions sans fondement et sans issue telles que: mes parents vont-ils penser que j’échoue dans ma vie sentimentale? … mes enfants vont-ils m’en vouloir? … est ce que l’autre va me faire payer cette décision? … suis-je en train de faire un choix qui impacte la famille? … STOP…
Celui qui décide de rompre va devoir rester solide pour faire face à ses propres peurs et celles des autres. Il est important que le décideur soit fier du courage dont il/elle fait preuve pour affronter aussi les interprétations de l’entourage qui, lorsqu’il projette des tentatives de dissuasions, ne pense pas à offrir du soutien. Le décideur doit absolument demander à l’entourage de rester neutre et désinvesti du jugement de ses propres peurs non fondées dans le contexte.
La deuxième étape pour bien réussir sa décision de séparation, c’est de maintenir quotidiennement de la clarté intentionnelle sur ce que l’on voit que l’on a à vivre pour être heureux et accompli en nom propre, que le contexte de la relation ne permet pas. Cette étape est importante car un couple qui se sépare est forcément décalé en maturité émotionnelle et généralement face à un décideur, il y a un manipulateur, qui va tenter à l’annonce de la décision de la contrer sous forme de chantage affectif, de victimisation et de culpabilisation pour démotiver le décideur de son choix.  C’est d’ailleurs sur ces bases d’ordinaire efficaces que le décideur n’est jamais parti.
La troisième étape intéressante pour une séparation confortable va être d’établir un soutien progressif dans son vrai cercle amical et familial, là où le décideur sait qu’il peut recevoir des forces car il va se retrouver fragilisé émotionnellement par l’attitude de chantage affectif du partenaire réfractaire; il est lui-même parfois encore un peu pétrifié par la peur de l’inconnu et surtout encore un peu marqué par un sentiment de culpabilité et un sentiment d’échec sur lequel il travaille pour s’offrir un avenir meilleur ainsi qu’à son nouvel environnement. Le décideur doit s’exclure de prendre toute la responsabilité de la rupture. Il offre au contraire de la sagesse par sa décision et permet au couple inefficace, une amélioration des contextes de part et d’autre grâce à la séparation.
Quatrième étape importante pour le décideur est de prendre conscience de ses expériences. C’est pour beaucoup au moins la deuxième rupture voire la troisième, il est donc important de conscientiser que l’on vient de revivre les mêmes scenarios qui se répètent inlassablement, même lorsqu’ils mettent en scène de nouveaux personnages. Un décideur qui s’en va est généralement un individu qui s’est trop retranché de ses besoins propres et qui est tôt ou tard rattrapé par un instinct de survie! Il n’a pas accès à sa propre progression et à son propre épanouissement sous l’étiquette du sauveur à trop combler les besoins de l’autre au point de parfois retrancher les siens. Ce qui n’a pas été compris s’est reproduit avec le deuxième conjoint ou le troisième et en général, il faut deux voire trois échecs pour mieux définir ses besoins et s’en rapprocher. Avant une introspection nécessaire sur ses besoins propres, on attire à soi des partenaires qui auront un profil similaire en dépit des apparences. D’où l’intérêt de démêler son histoire sinon celui qui replonge dans une nouvelle histoire sans s’allier avec un partenaire fusionnel qui est capable de nourrir naturellement ses besoins, aura davantage trouvé momentanément un placebo que transcendé son passé. Tant que l’individu n’est pas curieux de mieux comprendre ses besoins et de les définir clairement, il n’attire pas les bonnes personnes sur son chemin pour vivre son évolution. 
La cinquième étape importante est d’assumer son choix et de ne surtout pas céder à la tentation d’interpréter que l’on fait du mal aux autres, car si on prend une telle décision, c’est inévitablement la résultante d’une souffrance, d’un épuisement, d’un constat d’échec ou d’une grande déception. Il est vrai que toutes les étapes auxquelles il va falloir se confronter pour mener à bien une séparation peuvent être moralement épuisantes si on se laisse avoir au chantage affectif.  Les décideurs fragiles émotionnellement ont besoin de travail sur eux pour voir avec positivisme le changement comme évident et constructif.
La peur d’être jugé, la crainte d’être incompris et dissuadé sont à travailler en introspection ou avec l’aide d’un proche parent, ami ou thérapeute.
Le décideur va devoir faire face à l’attitude du partenaire réfractaire qui, ayant trop peur de ternir son image, aura tendance à mettre le décideur à la faute pour recevoir de l’entourage davantage de compassion et se faire plaindre. Très classique aussi, face au décideur, le réfractaire s’engouffre sans scrupule dans l’attitude de victimisation qui lui permet de se donner bonne conscience. Il ou elle donnera du corps à ses propos en assurant au décideur qu’il ou qu’elle l’aime comme au premier jour alors que la relation ne souligne pas que ces propos ont du sens. Il ou elle adoptera ensuite la plainte culpabilisante: « tu ne vois pas tout ce que j’ai toujours fait pour toi, pour les enfants, pour la maison, et pour nos vacances… ». Le réfractaire essaie toujours de faire adopter au décideur sa vision des choses car il ne sait pas se remettre en question, au point qu’il arrive que le décideur se demande si il n’a pas un problème psychologique. À ce moment-là, le décideur subit du chantage affectif, appelé plus fréquemment manipulation émotionnelle.   
On comprend aisément qu’il est préférable de s’armer de courage pour parvenir à aller au bout de sa décision sans s’effondrer en court de route. Bien plus que du courage, il faudra du discernement pour maintenir avec lucidité sa décision au-delà des apparences qui semblent parfois trompeuses.  
Trop s’accrocher à une relation pourtant érodée révèle un manque de courage et une peur panique d’aller de l’avant. Dans ce cas, le décideur s’embourbe dans une auto-conviction d’un pseudo amour. Il convient de voir au-delà des apparences et si la maturité émotionnelle fait défaut, il vaut mieux consulter.
Enfin pour être confortable dans une décision de rupture. Il faut être mature…il faut être raisonnable et ne pas accepter de tout laisser des biens communs à la communauté. Le décideur qui s’exprime en ces termes: « je pars mais je te laisse tout », souligne - qu’en dépit de sa volonté de s’aligner dans sa vie - il ou elle manque franchement d’estime de soi. Cette attitude maladroite est globalement plus masculine. Les hommes essaient de s’auto convaincre qu’ils offrent ainsi une dignité en repartant sans rien. Cela n’a pas de sens, lorsque l’homme agit ainsi, il ne fait pas respecter sa décision du réfractaire et il rentre d’autant plus dans la manipulation émotionnelle. Une fois de plus, son pouvoir décisionnel est à terre. Sous une fausse apparence de passer pour un gentleman auprès de l’entourage, le décideur apparaît encore plus faible et manipulable. Le décideur dans ce cas, est en train d’essayer de se déculpabiliser.
Il faut bien revoir avec discernement qu’on installe un couple avec la notion de partage. Le couple se sépare sur le même rapport de partage en divisant les acquis de la communauté.  Si le décideur s’exclut du respect qu’on lui doit, en dépit de sa décision, il va nourrir intérieurement des griefs et des rancœurs qui prendront du temps à être digérés et le bagage émotionnel de rupture sera encombrant, au lieu d’être un libre et fluide changement. Sans cette prise de conscience, aller de l’avant sera comme avoir envie de marcher léger et pourtant avancer les bras chargés de sacs et de valises. 
Il vaut mieux ne pas s’entêter à rester ensemble lorsque la dysharmonie entre les partenaires est trop importante car ceux-ci auront le réflexe de vouloir corriger l’autre.
Dans l’espoir de maintenir la relation sans avoir à se remettre en question, chacun essaiera de faire comprendre à l’autre que c’est sa faute si ça ne marche pas. Il faut être raisonnable et voir qu’on est simplement différent, que nos besoins personnels sont trop divergents, que ce n’est plus constructif et que cela devient même carrément destructeur.
Le décideur avant de partir aura toujours tenté une certaine amélioration à prix d’efforts -qu’il ou elle ne voit d’ailleurs pas réciproque-, de sacrifices et de renoncements plus ou moins acceptables. À la longue, les progrès paraîtront si chers payés que le décideur finira tôt ou tard par déchanter avec en clé de l’amertume.
Gare aux conciliations trop ambitieuses! Mieux vaut une décision sage de séparation et des rapports harmonieux hors couple encore possible.
Généralement et de manière instinctive, certains proches trop intrusifs ou eux même manipulateurs, cherchent à dissuader celui qui envisage de rompre croyant bien faire en adoptant ainsi le rôle de sauveur!
Mais si sauver le couple de la rupture permet de se donner bonne conscience, ce n’est pourtant pas nécessairement ce qu’il y a de mieux à faire car il y a des couples au sein desquels se cache un rabaissement émotionnel sourd et insoupçonnable de l’entourage, pour qui ne sait décoder les tentatives de confidences avouées à demi-mots. 




CONCLUSION

La réussite du couple tient dans le respect de l’autre avec ses qualités et ses fragilités et dans la connaissance de ses propres besoins. Apprécier les gestes d’un homme et accepter ses erreurs, est la meilleure façon de soutenir un homme. Étreindre une femme et la complimenter est la meilleure façon de soutenir une femme. Le cerveau d’un homme et d’une femme sont fait pour s’équilibrer l’un l’autre. Une femme veut être heureuse et son compagnon souhaite qu’elle le soit. Si elle est heureuse, ils le sont tous deux.
Se sentir trop à l’aise en présence de l’autre conduit à limiter les efforts consentis en sa faveur. Il est important de se rappeler de la façon dont on traitait la personne aimée au début de l’histoire amoureuse et d’essayer de perpétuer cette attitude. Quand on aime quelqu’un, s’il a perdu on perd. La seule victoire ne peut être que commune.
Nous devons apprendre ensemble à construire de la sérénité pour arriver au seuil de la vieillesse en bonne santé et amoureux. Maintenir bas le niveau de pression dans le couple contribue à conserver une bonne santé et procure également plus de passion, d’énergie, de patience et de bonheur. Il importe de sentir que le partenaire éprouve sécurité et liberté à nos côtés pour que la relation amoureuse du couple ait un sens.




APRÈS PROPOS





Et s'il y avait un secret pour trouver l'équilibre harmonieux dans un couple?


Et si Natacha Jarrousse l'avait apprivoisé. En partageant son expérience, sa connaissance, ses études et son énergie bienveillante, Natacha nous éclaire sur le chemin du   vivre à deux. Une femme de cœur qui donne des clefs pratiques pour nous permettre d'évoluer ensemble et de façon indépendente. Cet ouvrage nous ouvre le champ du possible pour s'aimer dans le respect, l'adminration, le partage et la solidarité. Le bonheur dans un couple se programme, se travaille et s'entretient ; il n'y a pas de hasard dans ce livre mais des rendez-vous pour se connaître mieux et comprendre l'autre avec ses différences.


Nous avons tous nos suffrances, nos blessures, et Natacha nous apprend tout au long de ses exercices à les surmonter sans les imposer à l'autre. Il y a tellement de raisons de se fâcher pour un non-dit, un malentendu, une intonation, et d'abandonner cette belle aventure. Tous les exemples évoqués dans ce livre permettent d'éviter de tomber dans les pièges des disputes sans issue. Je trouve aussi très honnête de reconnaître que la rupture peut s'avérerune solution pour sauver sa peau et trouver mieux. Et bien pour celles et ceux qui se séparent, il y a aussi des conseils avisés pour garder le cap !


Pour conclure, si Natacha est d'une telle clarté, c'est sans doute parce qu'avant être thérapeute, Natacha est une femme qui a souffert et qui a vécu, on ne parle bien que de ce qu'on connait. Et c'est ce que j'aime le plus chez Natacha, c'est son ouverture de cœur pour aller panser les plaies des autres ...  Natacha sent, vibre, reçoit et donne, cést une guérisseusse et c'est ma joie de la considérer comme une alliée et une amie. Je vous conseille de garder son ouvrage près de votre lit, la vie de couple est une longue aventure.






















BIBLIOGRAPHIE

 
	Tournand J, La stratégie de la bienveillance, Interéditions, 2009




	Vincent J.D, Biologie des passions, Odile Jacob, Paris 1986




	Pierson M.L, l’intelligence relationnelle, Paris, E.O, 1998




	Tenenbaum S, nos paysages intérieurs, ces idées qui nous façonnent, Interéditions, 2000




	André Christophe, Imparfaits, libres et heureux, Odile Jacob, 2006




	André Christophe, Les états d’âme, Odile Jacob, 2009




	Cyrulink B,les nourritures affectives, Odile Jacob, 1993




	Csikszentmihali Mihaly, Vivre: la psychologie du bonheur, Paris, R.Laffont, 2004




	Gerard Jampolsky, Aimer, c’est se libérer de la peur, Éditions Soleil, 1988




	VictorianE.Shook, Ho’oponopono: contemporary Uses of a Hawaiian problem-solving process, East West Center studies




	Marianne Williamson, Un retour à l’amour. Manuel de psychothérapie spirituelle: lâcher prise, pardonner, aimer, J’ai lu, 2006




	La puissance de la joie, Fayard, 2015, Le livre de poche, 2017




	Les risques de la solidarité, Bernard Holzer, Fayard, 1989










images/calibre_cover.jpg
NATACHA JARROUSSE

i

< A i
CREER UN BINGME DE COUPLE EFFICACE






images/00018.jpg
P -
erhiitv

BT —





images/00020.jpg
BESOINS DE LA CONTRAINTES
RELATION DE LA RELATION

MISEEN
e AJUSTEMENTS






images/00019.jpg
JE L'INFORME

JE LEPATE

JE LE/LA DISTRAIS

« E LA COMERENCE DE MES ACTIONS.

- DE LA PRECISION DE MES INTIATIVES
« E LA LIMITE OE MA TOLERANCE

«JE CREE UN IMPACT FORT

« JE CREE UN IMPACT EN CRESCENDO.
«JE SUIS FORTEMENT IMPLIQUEE

©JE RECONNAIS SES BESOINS ET LES
NOURRIT SANS ETRE PRESENT (6]





images/00021.jpg
/ALORISATIO!

\DMIRATION

Al

a





images/00015.jpg
FRUSTRATION

2MN DEECOUTE CONSCIENTE
| - GENERE LINSPIRATION

+ ECOUTE ET COMPREHENSION. SATISFACTION.
+ DEMANDER L'ACCORD DE LAUTRE POUR AGIR: "VEUX TUP"

LESeNT amOUREUY

OR TROP 6 SO D UAUTRE ESTUN REFLEXE O PEUR DE LABANDON.
RESAONSALTES £ N PROPRE A PAS ETEACLS





images/00014.jpg
[ Lo e it ésasis, i eumon wouecuse |

o
Torerwon

o STGIoNs

UENAFFECTIE  pipongunes






images/00017.jpg





images/00016.jpg
TROP FAIBLE ADAPTE* TROP FORT

=






images/00009.jpg
95% ATTIRANCE
VERBALE





images/00008.jpg
\TTIRANC

NOURRITURE EMOTIONNELLE PERSONNELLE

CONSTRUCTION
T oy DU COUPLE

‘QUAND LCHO SENSORIEL EST EANGOISSE, CETTE DYNAMIQUE PSYCHOLOGIQUE
EST PAS RESPECTEE - LE BINOME NV'EST PAS EFFICACE





images/00011.jpg
MA LETTRE AU PERE NOEL

| JACCUEILLE AUJOURD'HUI DANS MA VIE UN HOMME/ UNE FEMME GUI EST...

ESOINS PROPRES SANS AUCUM
JOTIDIENNEMENT

ELIMITE

NIFESTENT






images/00010.jpg
LA MISE EN BEAUTE
L'APPEL DU DESIR

SE SENTIR ADMIRE (LOUER SES EFFORTS)
SE SENTIR ENJOLE MAIS PAS MATERNE

LE SENS DE LEFFORT
LA CONSIDERATION
UANTICIPATION DES BESOINS DE SA PARTENARE





images/00013.jpg
SOLIDARITE PARIAGE

ADMIRATION





images/00012.jpg
ATTENTIONS TENDRESSE
RECIPROGUES | | RECIPROGUE

ok | | ADMERATION
RECIPROQUE RECIPROQUE






images/00002.jpg
Oﬂ\/
COUPLE

" HARMONI
\)J@J

RESPECT CURIOSITE { COMPLICITE

& \nll





images/00001.jpg
| NATACHA JARROUSSE





images/00004.jpg
LIBERTE

DEFI* N HOMME
5= HEUREUX

CONFIANCE





images/00003.jpg
SECURITE

AFFECTIVE
FEMME
HEUREUSE
SECURITE
FINANCIERE

UNE FEMME QUI SE SENT BIEN “GOUVERNEE”, SERA RASSUREE, | ssnuns ET Teucués SON SOUTIEN'SERA MANIFESTE.
R 2





images/00006.jpg
UN HOMME CONSTRUIT UNE FEMME CONSTRUIT
SA SATISFACTION PERSONNELLE: SA SATISFACTION PERSONNELLE:

SATISFACTION
PERSONNELLE






images/00005.jpg
LHOMME CONSTRUIT LA FEMME CORSTRUIT
SON PLAISIR AUTOUR: SONPLAISIR AUTOUR:

LA NOTION DE.
PLAISIR





images/00007.jpg
LHOMME CONSTRUIT LA FEMME CONSTRUIT
SACONFIANCE EN LUI SACONFIANCE EN ELLE
LorsautL LORSQUELLE

CONFIANCE EN'SOI





