


TON PARCOURS
COMMENCE ICI...

D'abord et avant tout.. BRAVO !l De toute évidence, tu es impliqué dans ton
évolution amoureuse. Peu importe que tu sois en célibataire ou en couple. Ce
journal de bord sera ton outil d'accompagnement ultime dans ton processus
pour mieux te comprendre, mieux comprendre ton partenaire (si c'est le cas),
et mettre toutes les chances de votre coté pour avoir une vie amoureuse riche
de sens et de connexion.

Tu es sur le point de plonger dans une aventure intérieure et amoureuse qui,
saison aprés saison, t'invitera a te découvrir, a grandir et a t'épanouir, seul, et
a deux. Mais juste avant...

UNE INVITATION SPECIALE POUR TOI :

Parfois, on sent qu'il faut plus qu'un livre : un accompagnement concret, un
espace sécurisant, un guide pour marcher a nos cotés. C'est exactement ce
que jai créé avec le Programme Heureux a Deux : une formation en ligne
complet, structurée et inspirante, qui temmene encore plus loin dans ton
chemin amoureux.

Al'agenda:
Des vidéos puissantes, simples et accessibles a ton rythme;
Des exercices concrets pour transformer la théorie en actions;
Des missions hebdomadaires pour réharmoniser ton lien amoureux ;
Des outils exclusifs pour raviver la complicité et batir un amour durable ;
Et surtout... une présence bienveillante qui te soutient a chaque étape.

Que tu sois au tout début d'une histoire, en pleine zone de turbulence
ou dans I'élan de renforcer ton couple, ce programme t'offre la main d'un
guide qui connait le chemin. Si tu réves d'un couple solide et vibrant,
et que tu souhaites 'amener a la prochaine étape de son évolution, le
Programme Heureux a Deux et tout simplement un must. Parce que ton
histoire mérite mieux que de simplement durer... elle mérite de s'épanouir.

Découvre-le dés maintenant sur:
www.programmeheureuxadeux.com



INTRODUCTION AU JOURNAL DE
BORD HEUREUX A DEUX

Tout comme le livre, ce guide est construit autour du cycle des saisons : le printemps, I'été, l'au-
tomne et I'hiver de I'amour. Ces saisons sont des métaphores, mais aussi des passages bien réels
que traversent tous les couples.

Tu n'as pas besoin de répondre a toutes les questions d’'un seul coup. L'idée n'est pas de « perfor-
mer » ce journal, mais de I'habiter, comme on habite une relation. Si, en ce moment, ton couple
rayonne dans l'abondance de 'été, tu n'as peut-étre aucun intérét a t'attarder aux réflexions de
I'hiver. Et c’est tres bien ainsi. Ton énergie et ton attention peuvent se poser uniquement sur la
saison que tu traverses aujourd'hui.

Mais sache une chose : chague saison contient ses trésors. Méme si tu vis le printemps amou-
reux, les questions de I'automne ou de I'hiver peuvent révéler des réponses étonnantes, éclairer
des zones d'ombre, ou préparer des forces dont tu auras besoin plus tard. Tu pourrais étre sur-
pris par la richesse que tu découvriras en te prétant au jeu, méme hors saison.

Au fond, c'est un choix personnel. Tu peux avancer chapitre par chapitre, en suivant ton rythme
de lecture. Tu peux aussi picorer au hasard, en ouvrant ce journal la ou ton coeur t'appelle. Ce
quicompte, c'est d'y répondre avec sincérité, de t'offrir un espace d'honnéteté et de profondeur.

L'amour est une aventure qui ne cesse de se transformer. Ce journal est une invitation a ralentir,
a observer, a te questionner, et surtout, a t‘émerveiller de ce que vous construisez a deux.

Prends ton crayon, prends ton temps, et laisse les saisons de I'amour t'enseigner ce qu'elles ont
de plus précieux a t'offrir...
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Le printemps, c'est la saison des commencements, des élans et
des promesses. Dans la vie amoureuse, il représente cette éner-
gie de renouveau, de découverte et d'ouverture du coeur. C'est le
temps ou l'on apprend a labourer sa terre intérieure, a semer avec
conscience, a s'émerveiller des débuts... tout en évitant les pieges
qui peuvent aveugler.

Avancer au printemps amoureux, c'est accepter de se préparer,

de clarifier ses essentiels et d’honorer ses propres racines avant
de réver a une floraison a deux. C'est une saison faite de frissons et
d'illusions, de magie et d'élans. Ton réle est d'y marcher avec joie,
mais aussi avec discernement, pour transformer les promesses
fragiles en fondations solides.

P



LABOURER SA TERRE INTERIEURE

« AVANT DE FLEURIR A DEUX, IL FAUT ECLORE SEUL. »

Résumé

Chaqgue histoire d'amour est un miroir. Avant d'espérer construire une relation solide, il est
essentiel de revisiter ton parcours, d'observer tes choix passés et de comprendre ce qui a pu
t'attirer vers certains partenaires. Ce travail de clarté n'est pas un jugement, mais une maniéere
de préparer un terrain fertile ou pourra s'enraciner un amour différent, plus conscient.

Tes 5 travaux sacrés :

1. Apprivoise la solitude - Apprends a étre bien avec toi-méme, pour ne pas chercher
'autre comme un pansement a ton vide.

2. Revisite ton passé - Observe tes relations précédentes afin de comprendre tes
schémas et en tirer des lecons.

3. Clarifie tes essentiels - Mets au clair ce qui est non négociable pour toi et ce que tu
veux vraiment vivre en amour.

4. Pardonne - Libére-toi des rancunes afin que ton coeur soit disponible pour aimer a
nouveau.

5. Eléve ta fréquence - Cultive une énergie positive, car tu attires des partenaires qui
résonnent avec ton état intérieur.
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Les enseignements de mes relations passées

Dresse la liste de tes relations passées (ou de tes histoires marquantes, méme inachevées).

Pour chacune, note les lecons, les blessures qui reviennent, les zones de responsabilités
partagées.

Puis, prends un peu de recul et demande-toi s'il y avait un fil conducteur ou un scénario
récurrent.

Mets des mots sur ce que tu ne veux plus et, surtout, sur ce que tu veux désormais créer.

A retenir
Tu n'as pas a tout guérir d'un coup. Mais plus tu clarifies, plus tu libéres. Chaque prise de
conscience, aussi modeste soit-elle, prépare le terrain pour aimer autrement.

P.S. Si tu es en ce moment célibataire et que tu souhaites approfondir tes réflexion et

accélérer le processus afin d'attirer 'amour, je t'invite chaleureusement a visiter le
www.programmepretpourlamour.com
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ON ATTIRE CE QUE L'ON SEME

« ON N’ATTIRE PAS CE QUE L'ON VEUT. ON ATTIRE CE QUE L'ON EST. »

Résumé

[l n'existe pas une seule « bonne personne » prédestinée. L'amour n'est pas une question de
hasard, mais de résonance. Tu attires des partenaires en fonction de ton état intérieur, de tes
croyances et de I'énergie que tu dégages. La clé n'est donc pas de chercher frénétiquement
la personne idéale, mais de devenir toi-méme une personne alignée avec ce que tu souhaites

vivre.

Questions

Pourquoi est-ce que je veux étre en couple ?

Quelles sont mes motivations profondes (partage, sécurité, reconnaissance, éviter la solitude...)?
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Quelles croyances limitantes ai-je encore au sujet de I'amour ? (ex.: les bonnes personnes
sont toutes prises, I'amour finit toujours par faire mal...)

Quelles qualités puis-je cultiver en moi pour attirer un partenaire qui vibre sur la méme
fréquence ?

Exercice pratique

Ecris une liste de ce que tu aimerais recevoir dans une relation.

Relis cette liste en te demandant : Est-ce que jlincarne moi-méme ces qualités ?
- Sinon, choisis-en une ou deux a développer activement dans les prochaines semaines.

A retenir
Tu deviens un aimant pour 'amour que tu incarnes déja.
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STYLES D’ATTACHEMENT :

TON GPS AMOUREUX

« TANT QUE C'EST FLOU, CA RECOMMENCE. QUAND CA DEVIENT CLAIR,
CA SETRANSFORME. »

Résumé
Nos relations sont profondément influencées par nos styles d'attachement. Les reconnaitre,
c'est mettre de la lumiere sur nos schémas pour cesser de répéter et commencer a créer

autrement.

Questions

Quel style d'attachement me ressemble le plus ?
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Comment ce style influence-t-il mes comportements en couple ?

Quelle petite action concréte puis-je poser pour évoluer vers plus de sécurité affective ?

A retenir
Connaitre ses racines, c'est commencer a libérer ses ailes.
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« LAMOUR SE VIT DANS LA LANGUE QUE AUTRE COMPREND. »

Résumé
On peut aimer sincerement, mais mal « traduire » son amour. Les quatre langages sont des

clés pour nourrir le couple.
Chat : kinesthésique - touché physique
Chien : auditif — parole valorisante

Poisson rouge : pragmatique — gestes et cadeaux
Canari : visuel et émotionnel —temps de qualité

Questions / exercices

Quel est mon langage de I'amour principal ?
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Quel est celui de mon/ma partenaire ?

De quelle maniére puis-je lui exprimer mon amour dans son langage préféré ?

A retenir
Aimer, c'est apprendre a parler la langue du coeur de l'autre.
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« EN CHACUN DE NOUS DANSENT LE YIN ET LE YANG, LE FEMININ ET LE MASCULIN.
L’AMOUR NAIT QUAND CES POLES S’"HARMONISENT PLUTOT QUE S’AFFRONTENT. »

Résumé

L'amour n'est pas qu'un sentiment, c'est une énergie. Chaque étre porte en lui le féminin sacré
(yin) et le masculin sacré (yang). Quand ces poles sont déséquilibrés, la relation souffre : trop de
contréle, trop de dépendance, trop de froideur ou trop d'émotion. Mais quand ils s'équilibrent,

le couple devient un espace vivant ou chacun peut incarner sa force tout en accueillant la dou-

ceur de l'autre.

Questions

Quand je suis en relation, quelle énergie domine le plus souvent chez moi: le yin (réceptif,
intuitif, enveloppant) ou le yang (actif, directif, structurant) ?

Comment ce déséquilibre influence-t-il mes dynamiques de couple ?
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Quelle qualité du pble opposé pourrais-je nourrir davantage pour trouver plus d'équilibre ?

Quand ai-je ressenti une harmonie profonde entre mon yin et mon yang ? Qu'est-ce que
cela a changé dans ma relation ?

A retenir
L'énergie de I'amour circule quand je choisis d’honorer a la fois ma force et ma douceur.
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L'été, c'est la chaleur, la lumiere, 'abondance. Dans un couple,
c'est la saison de la complicité, du rire, de la tendresse, de
l'admiration. On y apprend a nourrir I'amitié, a développer
I'intimité et a batir un quotidien vibrant.
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LA MAGIE DES DEBUTS...
ET SES PIEGES

« GARDE LE CCEUR GRAND OUVERT... ET LES YEUX BIEN CLAIRS.»

Résumé

Les débuts d’'une relation sont électrisants : dopamine, nouveauté, curiosité... tout scintille.
Cette magie est précieuse — elle soude, elle motive, elle inspire. Mais elle peut aussi aveugler :
on projette un idéal, on avance trop vite, on confond chimie et compatibilité, on peint en vert
des drapeaux rouges. La clé ? S'émerveiller sans s'aveugler : goUter la lumiere des premiers ins-
tants tout en gardant une boussole de discernement, en avancant a la vitesse de la confiance.

Questions
Premiers frissons authentiques : Qu'est-ce qui m'émerveille vraiment chez I'autre (faits,

gestes, attitudes observables) — et qu’est-ce qui reléve surtout de mon imagination ou

de mes projections ?
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3C a vérifier : Sur 10, je cote notre Chimie (attirance/énergie), notre Compatibilité (valeurs/vi-
sion/rythmes de vie), et notre Capacité (disponibilité émotionnelle et logistique). OU est I'écart
le plus grand a explorer ?

Vitesse de la confiance : A quel endroit allons-nous trop vite (intimité, plans de vie,
finances, présentations familiales) ? Quel micro-ralentissement concret jinstaure dées
cette semaine ?

Test du jour ordinaire : Planifie une activité simple (épicerie, repas maison, marche sous
la pluie). Qu'est-ce que ce “non-Instagrammable” révele de notre dynamique ?

Fenétre de vulnérabilité : Partage une petite fragilité personnelle et observe 'accueil
recu (jugement, minimisation... ou bienveillance, questions, engagement). Qu'est-ce que
ca t'indique ?

A retenir
La magie est un élan. La lucidité est un gouvernail. Avance a la vitesse de la confiance.
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LA COMMUNICATION,
SOUFFLE DU COUPLE

«ON NE PEUT PAS NE PAS COMMUNIQUER. » — PAUL WATZLAWICK

Résumé
Ta relation respire a travers trois composantes fondamentales :
la sécurité, la vérité et I'ouverture.

La sécurité est le socle invisible qui permet de se montrer imparfait sans crainte d'étre atta-
qué, d'exprimer un désaccord sans déclencher une guerre, et de rester vulnérable en sachant
qu'on traversera ¢ca ensemble. Elle se construit par des gestes simples, répétés : tenir parole,
respecter les limites, accueillir les @motions, réparer aprées une friction, créer un espace ou
tout peut étre dit sans que rien ne soit utilisé contre l'autre.

La vérité n'est pas un prétexte pour blesser ni une « honnéteté » brandie comme une arme;
c'est le courage de ne pas jouer un réle et d'assumer ce qu'on ressent, avec délicatesse.

L'ouverture est le souffle vivant : écouter sans anticiper, offrir de I'espace a I'univers de l'autre,
laisser cohabiter deux réalités sans les faire s'affronter. Elle se cultive en ne réagissant pas a
chaud, en respirant avant de répondre et en choisissant de découvrir plutdét que de se dé-
fendre. Et elle est contagieuse : n'attends pas que I'autre s'ouvre pour t'ouvrir.

Quand ce triptyque est présent, les mots deviennent des ponts — une qualité de lien, pas une

technique.
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Questions

Sécurité - le socle : Qu'est-ce qui, chez nous, fait sentir a I'autre gqu'il/elle peut étre imparfait-e
et vulnérable sans crainte ? Quels gestes concrets vais-je répéter (tenir parole, respecter ses

limites, réparer aprés une prise de bec) ?

Censure - le piege a éviter : OU nous auto-censurons-nous (par peur de déranger, d'entendre
la réponse) ? Note un exemple récent et transforme-le en parole vraie et accueillie.

Vérité - le coeur battant : Quelle vérité douce ai-je besoin de nommer (un besoin, une

limite) ? Comment I'exprimer sans « arme » ni brutalité ?

Ouverture - la posture : Cette semaine, dans une conversation sensible, je respire avant
de répondre et je me pose la question : « Est-ce que je veux avoir raison... ou étre en

connexion ? »

A retenir
Sécurité pour oser se dire. Vérité pour cesser de jouer un réle. Ouverture pour grandir

ensemble. Parler ouvre la porte. Ecouter ouvre le coeur.
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«RECONNAITRE SON ENERGIE SEXUELLE,
C’EST YAUTORISER A AIMER ET DESIRER SANS MASQUE.»

Résumé
Il n'existe pas une seule facon d'aimer ni une seule maniére de désirer. En chacun de nous
vivent des personnalités sexuelles qui influencent notre rapport a l'intimité :

- Le Cheval Energétique : sensible, connecté, stimulé par le regard et I'énergie subtile.

« Le Lapin Sexuel : direct, passionné, motivé par l'acte pur et simple.

« Le Singe Coquin : joueur, curieux, attiré par I'inattendu et les scénarios hors norme.

« La Panthére Sensuelle : gourmande, tactile, éveillée par 'ambiance, les sens et la lenteur.

«  Le Caméléon Métamorphe : capable d'incarner tous les profils, mais parfois en quéte
d'un équilibre.

Le piége ? Se juger ou juger son/sa partenaire, croire qu'une personnalité est « meilleure »

gu’une autre, ou rester enfermé dans un réle unique. La clé ? Reconnaitre son profil domi-
nant, honorer celui de l'autre et apprendre a jouer ensemble dans ce langage intime.

Questions

Quel profil me ressemble le plus (Cheval, Lapin, Singe, Panthére, Caméléon) ?
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Est-ce que mon/ma partenaire a un profil différent 2 Comment cela influence-t-il notre
intimité ?

Quels sont les forces de mon profil que je peux valoriser davantage ?

Quels sont les pieges dans lesquels je tombe facilement ? Comment puis-je les transformer ?

Quel petit geste ou rituel pourrais-je introduire pour mieux nourrir mon énergie sexuelle
et celle de mon partenaire (ex. ambiance, jeu, rythme, connexion énergétique) ?

A retenir
Il n'y a pas une sexualité idéale, mais une diversité d'énergies a explorer.
L'important, c’'est de reconnaitre ton profil et de célébrer celui de I'autre.
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LE QUOTIDIEN SACRE

«CE SONT LES PETITES CHOSES FAITES AVEC AMOUR QUI BATISSENT
LES GRANDES HISTOIRES.»

Résumé

Le quotidien est soit un tueur de passion, soit une source de chaleur. Les couples heureux

transforment les habitudes en rituels sacrés : un baiser de 6 secondes, un regard prolongé, une

soirée hebdo.

Les 7 dépots d’amour

1.

Offrir deux baisers de six secondes par jour.

2. Offrir 5a10 compliments quotidiens.

3. Regarder I'autre pendant 30 secondes (1-2 fois/semaine, en silence,
vraiment dans les yeux).

4. Pratiquer le « debrief » du jour (5-15 minutes d'écoute active chaque soir).

5. Planifier un rendez-vous amoureux chague semaine (idéalement = 2 h,
non négociable a 'agenda).

6. Investir six heures de connexion par semaine.

7. Serappeler que le couple passe avant tout le reste.

Questions

Lequel de ces dépdts d'amour faisons-nous déja régulierement ?
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Lequel aimerais-je introduire davantage dans notre quotidien ?

Quand ai-je ressenti derniérement que la tendresse de mon/ma partenaire a vraiment nourri
mon coeur ?

Comment puis-je manifester mon affection cette semaine sans attendre une occasion
spéciale ?

A retenir
Les petits gestes tendres ne sont jamais petits. lls batissent le capital affectif qui rend
I'amour durable. Chagque geste d'amour est un dépdt dans le compte de votre relation.
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L'automne, c'est le temps des vents qui se levent, des feuilles
qui tombent. Dans un couple, c'est la saison des ajustements,
des réalités qui frappent, des épreuves qui testent la solidité
du lien. Plutdét que de craindre ces moments, on peut y voir

une chance de grandir et de se renforcer ensemble.




I'AMOUR MATURE

«’AMOUR N’EST PAS SEULEMENT DE SE REGARDER L'UN L'AUTRE, MAIS DE REGARDER
ENSEMBLE DANS LA MEME DIRECTION. » — ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Résumé

L'amour mature n'est plus celui des illusions, ni des seuls élans passionnels. C'est un amour qui
se construit sur la lucidité, la responsabilité et lengagement. La ou 'amour immature cherche
a combler un vide ou a posséder, 'amour mature reconnait que chacun est complet et choisit

de partager sa vie avec l'autre.

Ses piliers :
La clarté des attentes et des valeurs.
Le respect des différences.
Le courage de réparer au lieu de fuir.
La joie de batir dans la durée plutdt que de consommer dans l'instant.

Le piege, c'est de croire que I'amour mature est tiede ou ennuyeux. En réalité, il est plus pro-
fond, plus libre et plus vibrant, car il s'ancre dans la vérité et la conscience.
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Questions

Comment puis-je reconnaitre quand je tombe dans des réflexes « immatures » (fusion, dé-
pendance, contrble, attente irréaliste) ?

Qu'est-ce que je fais déja qui incarne I'amour mature dans mon couple ?

Quelles valeurs et quel projet de vie j'ai envie de partager avec mon/ma partenaire sur le long
terme ?

Quelle liberté puis-je offrir a 'autre qui nourrit aussi la solidité de notre lien ?

A retenir
L'amour immature cherche a prendre. L'amour mature choisit de construire et d'élever.
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QUAND LE VENT TOURNE

«CE N’EST PAS ’ABSENCE DE CONFLIT QUI REND UN COUPLE SOLIDE, MAIS SA CAPACITE
A LES TRANSFORMER EN PONTS PLUTOT QU’EN MURS.»

Résumé

Dans tout couple, le vent finit par tourner. Les tempétes apparaissent souvent autour de six
grandes sources de conflits : 'éducation des enfants, I'largent, la sexualité, les tdches ména-
geéres, le cercle social (famille et amis), et I'équilibre travail-vie privée. Ces zones sensibles
sont universelles, mais elles ne condamnent pas I'amour.

Le vrai danger se cache dans les « quatre cavaliers de I'apocalypse » :

. LaCritique (attaquer la personne au lieu du comportement).
«  Le Mépris (sarcasmes, regards hautains, dévalorisation).

. La Défensive (se protéger plutdt que d'écouter).

« La Fermeture (se fermer, se taire, couper le lien).

Ces quatre attitudes sont les signaux d'alarme les plus destructeurs. Heureusement, chaque
cavalier a son antidote : remplacer la critique par une demande claire, le mépris par 'admira-
tion, la défensive par la responsabilité, et le mur de pierre par la pause et la régulation émo-
tionnelle.

logue, d'apprentissage et de rapprochement.
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Questions

Parmi les 6 grandes sources de conflits, laquelle est la plus présente dans notre couple ?
Comment la gérons-nous ?

Quel « cavalier » apparait le plus souvent dans mes réactions ? (critique, mépris, défensive,
fermeture)

Quel antidote puis-je pratiquer dés cette semaine pour contrer ce réflexe destructeur ?

Quelle est la derniere fois ou un conflit nous a rapprochés plutdt qu'éloignés ? Qu’avons-nous
appris ?

Comment pouvons-nous instaurer une régle simple pour calmer le jeu (prendre une pause,
utiliser 'humour, fixer un rituel de réparation) ?

A retenir
Le conflit n'est pas une menace en soi. Ce sont nos facons d'y répondre qui
déterminent si le vent renverse... ou s'il fait avancer le navire.
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Crprell

LES TEMPETES COMME
MESSAGERES

«CE N’EST PAS ’ABSENCE DE CONFLIT QUI REND UN COUPLE SOLIDE, MAIS SA CAPACITE
A LES TRANSFORMER EN PONTS PLUTOT QU’EN MURS. »

Résumé

Toutes les relations traversent des tempétes. Elles ne sont pas forcément le signe d'une
fin, mais souvent des passages initiatiques. Plusieurs recherches et expériences de terrain
montrent qu'il existe 9 moments particulierement difficiles dans la vie d'un couple :

La chute du piédestal.

L'arrivée d'un enfant.

Le déménagement ou l'achat d'une maison.
Le changement ou la perte d'un emploi.
L'infidélite.

La crise du milieu de vie.

Le départ des enfants.

La retraite.

© NN WN

La maladie ou la mort.

Ces passages secouent, car ils touchent aux fondations : temps, énergie, priorités, identité. Le
piege est de croire qu'ils détruisent forcément 'amour. En réalité, ils révelent des besoins ca-
chés et invitent a réinventer la relation. Les couples qui les traversent avec lucidité et solidarite
sortent souvent plus forts, plus soudés et plus conscients.
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Questions

Parmi les 9 moments difficiles, lesquels avons-nous déja traversés ? Comment les avons-nous
vécus ?

Quelles ressources avons-nous développées dans ces périodes (patience, créativité, entraide,
solidarité) ?

Lequel de ces défis risque de se présenter a nous prochainement ? Comment pouvons-nous
nousy préparer ?

Quand une tempéte éclate, est-ce que je me ferme (défensive, silence, reproches) ou est-ce
gue je cherche a décoder le besoin caché ?

Quelle petite action concréte puis-je poser dés maintenant pour rassurer I'autre dans une
zone fragile (finances, taches, santé, projets, etc.) ?

A retenir
Les tempétes ne sont pas la pour briser le couple, mais pour le faire mdarir. Les
traverser ensemble, c'est transformer les épreuves en complicité.
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S’AIMER QUAND C’EST
MOINS FACILE

« UAMOUR N’EST PAS SEULEMENT UN SENTIMENT,
C’EST UN CHOIX RENOUVELE CHAQUE JOUR.»

Résumé

Dans la durée, il y aura toujours des moments oU aimer devient plus exigeant : fatigue, irritabi-
lité, différences de rythme, blessures qui refont surface. S'aimer quand tout va bien est facile.
S'aimer quand la vie est lourde ou que l'autre nous agace... voila le vrai défi. L'enjeu n'est pas de
nier les passages plus gris, mais de trouver des moyens de choisir encore l'autre, méme quand
I'élan naturel semble absent. C'est la que I'amour devient un engagement lucide, un muscle
gu'on entraineg, et non une simple émotion passagere.

Questions

Quand je suis fatigué(e) ou a cran, quel est mon réflexe dans la relation : repli, critique,

impatience ?
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Quelles sont les petites choses qui m'énervent chez I'autre... mais qui, vues autrement, pour-
raient étre percues comme des traits humains a accueillir ?

Comment puis-je montrer mon amour méme dans les moments ou je n'en ai pas envie (un
geste simple, un mot, une attention) ?

Quelle stratégie commune pourrions-nous adopter pour traverser les « jours gris » sans nous
blesser mutuellement (pause, humour, signal, mot-clé) ?

Quelles forces ce couple a déja développées en traversant ensemble des périodes difficiles ?

A retenir
Aimer, c'est facile quand tout va bien. Mais c’est dans les moments plus
lourds que se construit la vraie profondeur du lien.
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'HIVER

L'hiver, c'est la saison du silence, du ralentissement, de la
réflexion profonde. Dans un couple, c'est le temps de se po-
ser les grandes questions, d'affronter la vérité, de choisir la
conscience. L'hiver est une invitation a renaitre plus fort ou a

se réinventer autrement.




QUAND I'AMOUR PREND FROID

« LOPPOSE DE ’AMOUR N’EST PAS LA HAINE, C'EST 'INDIFFERENCE. » — ELIE WIESEL

Résumé

Dans certaines périodes, 'amour semble perdre de sa chaleur. Ce n'est pas forcément une rup-
ture annoncée, mais un signal d'alerte : routine, fatigue, blessures non réglées... Peu a peu, le
lien peut se refroidir. Le danger n'est pas la passion qui s'atténue, mais I'indifférence qui s'ins-
talle. L'enjeu est alors de se poser les bonnes questions, avec honnéteté et courage, pour dis-
cerner si le couple peut retrouver son souffle... ou s'il glisse vers un détachement trop profond.
L'usure, la distance, la routine peuvent refroidir I'amour. Le danger n'est pas la passion qui
diminue, mais le désintérét qui s'installe. Raviver la flammme demande intention et créativité.

Questions

Quels signes m'indiquent que notre relation s'est refroidie ?
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Est-ce que je me sens encore moi-méme dans cette relation ?

Est-ce que mon cceur est fermé... ou simplement fatigué ?

Est-ce que nous nourrissons encore quelque chose de vivant entre nous ?

Est-ce que j'ai envie — pas juste de rester — mais de m’investir a nouveau ?

Est-ce que je veux encore construire avec cette personne ?

Est-ce que je me bats pour nous... ou seulement pour ne pas échouer ?
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Est-ce que l'autre est encore |3, avec moi, pour vrai ?

Quelles sont les petites flammmes que je peux rallumer (gestes, attentions, surprises) ?

Comment puis-je montrer a l'autre qu'il/elle compte toujours pour moi ?

A retenir
Quand 'amour prend froid, la sincérité est le premier pas pour décider si on
rallume le feu. L'indifférence est le vrai froid... garde ton cceur vivant.
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REBATIR APRES LA CASSURE

« LES PLUS BELLES REPARATIONS LAISSENT DES CICATRICES DOREES. »
— SAGESSE DU KINTSUGI

Résumé

Toute relation traverse des cassures : trahisons, blessures profondes, éloignements, désillusions.
Quand la confiance se brise, deux choix s'imposent : fuir... ou réparer. Rebatir aprés une cassure
ne veut pas dire faire comme si rien ne s'était passé. Au contraire, c'est reconnaitre la fracture,
en prendre soin, et accepter qu'il y ait désormais une cicatrice. Mais comme dans l'art japonais
du Kintsugi, une félure peut devenir une force et rendre le lien encore plus précieux, si elle est

comblée avec amour, patience et vérité.

Questions

Quelle est la cassure la plus marquante que nous avons vécue ?

Qu'est-ce que cette épreuve a révélé sur nos forces, mais aussi sur nos faiblesses ?
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Suis-je prét(e) a pardonner sincérement, pas pour effacer, mais pour avancer ?

Quelles actions concrétes puis-je poser pour regagner la confiance de 'autre... ou pour lui

montrer que je lui redonne la mienne ?

Comment pouvons-nous transformer cette épreuve en nouvelle fondation pour la suite de
notre histoire ?

Exercice pratique

Rédigez ensemble Notre nouvelle entente — une page ou vous inscrivez vos engagements
renouvelés, vos regles de respect et vos choix pour l'avenir.

A retenir
Une cassure peut fragiliser... mais si elle est soignée avec amour, elle peut
aussi devenir le plus beau ciment de la relation.
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LA SEPARATION : LA FIN D’UN CYCLE

« CERTAINS CHEMINS SE CROISENT POUR UN TEMPS, D’AUTRES POUR LA VIE.»

Résumé

Parfois, malgré I'amour, malgré les efforts, le chemin a deux s'arréte. La séparation n'est pas
toujours un échec: elle peut étre la fin d'un cycle, une étape d'évolution, une invitation a re-
naitre autrement. L'enjeu n'est pas de nier la douleur — elle est bien réelle — mais de choisir la
maniére dont on traverse cette transition. On peut se quitter dans I'amertume, ou on peut clé-
turer avec respect, reconnaissance et dignité. Méme si I'histoire s'achéve, rien n'enleve la valeur
des moments partagés ni la croissance vécue ensemble.

Questions

Qu'est-ce que cette relation m’'a appris sur moi, sur 'amour et sur mes besoins essentiels ?

Quelles belles choses puis-je garder en gratitude de cette histoire ?
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Quels attachements ou blessures dois-je apprendre a relacher pour avancer ?

Comment puis-je transformer cette séparation en tremplin plutét qu'en fardeau ?

Si je devais écrire une lettre de cldture (sans forcément I'envoyer), que voudrais-je exprimer a
'autre ?

Quelles intentions nouvelles ai-je envie de semer pour mon prochain cycle amoureux ?

A retenir
La fin d'une histoire n'efface pas son sens. Chaque séparation porte en elle la
possibilité d'un nouveau commencement.
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CONCLUSION

Si tu es arrivé(e) jusgu'ici, c'est que tu as choisi de marcher avec conscience sur le chemin de
'amour. Peu importe les réponses que tu as couchées sur ces pages, elles sont le reflet de ton
courage et de ton désir de batir une relation vivante et sincere.

N'oublie jamais: il n'y a pas de couple parfait, il N'y a que des couples en évolution. Chaque saison
de ton histoire a sa raison d'étre. Méme les passages plus froids ou plus sombres contiennent
des graines de lumiere et de renouveau.

Ce journal n'est pas une fin, mais un point de départ. Tu pourrasy revenir encore et encore, pour
mesurer ton chemin parcouru, pour ajuster ton regard, pour retrouver de l'inspiration.

Garde en mémoire cette vérité simple : 'amour n'est pas quelque chose que tu trouves, mais
quelgue chose que tu crées, jour apres jour, geste apres geste, mot apres mot.

Alors continue d'aimer, de t'émerveiller, de choisir encore.

Et rappelle-toi:
A deux, tout est possible...
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