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PRESENTATION

@Mm/m

Vous avez pris la bonne décision de
commencer a vivre une vie encore plus réussie
et plus heureuse.

Voici un résumé des 5 fagons d'aimer et d'étre
aimé pour avancer vers la meilleure version
possible de soi.

Augmenter sa productivité, sa réflexion
personnel, ses ressentis, sa confiance en soi,
et faire en sorte de vous créer un état d'esprit
positif.

Ceci vous aidera a ouvrir un nouveau chapitre
encore plus puissant de votre vie.

Je vous souhaite de prendre beaucoup de
temps pour vous a vivre, beaucoup de joie et
de plaisir a découvrir de nouvelles choses et
utiliser ceci afin d'atteindre vos objectifs et
vos réves !
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Que devient 'amour

apres le mariage ?
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Chapitre 1

Voici un constat de départ :
. nous avons tous le désir de vivre un amour pour toujours,
. il y a beaucoup d’échecs dans le mariage,

e tous les magazines parlent de comment faire durer I'amour.
Ces derniers, qui reviennent immuablement sur ce constat ne
sont pas inutiles, mais il y a quelque chose qui n'a pas été
abordé : les gens parlent différents langages d’amour.

Si nous voulons communiquer efficacement avec des personnes
d'une autre culture, nous avons a apprendre leur langue. C'est la
méme chose en amour. Si nous voulons vivre un amour durable,
nous avons a apprendre le langage affectif de notre partenaire.
Il existe 5 langages sentimentaux de base, qui peuvent se
décliner eux-mémes en plusieurs dialectes.

Chacun de nous, nous avons développé ce langage selon notre
structure psychologique et selon I'environnement dans lequel
nous avons grandi, la facon dont nos parents et les personnes
importantes dans notre vie ont exprimé leur affection. Ceux qui
ne se sont pas sentis entourés d'affection apprendront aussi une
langue mais ils la maitriseront mal. Ils devront travailler
davantage pour devenir de bons communicateurs.

Entre mari et femme, nous parlons rarement la méme langue.
Nous pouvons exprimer notre amour, mais le message ne passe
pas car nous utilisons une langue inconnue pour l'autre, la réside
le probléme essentiel. Ainsi, pour que I'amour ne s’estompe pas
apreés le mariage, nous avons a nous exprimer dans le langage de
I’amour de notre conjoint, dans son canal d’expression.
Tout cela est bien sir valable pour toute relation !
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Se sentir aimeé !
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Chapitre 2

Ici, il est question des besoins. L'amour est un besoin affectif
fondamental. Les penseurs et les psychologues s’accordent pour le
dire depuis toujours.

Il'y a de multiples significations et d’utilisations du mot amour
(j'aime les frites, j'aime ma meére, j'ai fait ce que j'aime) : alors quel
genre d’amour est essentiel a notre santé émotionnelle ?

Le plus vital des besoins de I'enfant est 'amour et I'affection. Ross
Campbell utilise cette métaphore : en chaque enfant se trouve un
réservoir émotionnel qui ne demande qu’'a étre rempli. Il a besoin de
sentir qu’il appartient a quelqu’un et qu’il est désiré. L’enfant se
mettrait en quéte pour remplir ce réservoir, les adultes aussi. Quand
je tombe amoureuse, amoureux, cela correspond temporairement a
cette méme quéte.

Dans |'absence d’attachement, s’il y a abus, rejet, négligence de
I'enfant, il se mettra en danger, en souffrance, ce qui sera le terreau
de toutes les violences a I'adolescence et dans la vie adulte.
Aprés le début de la rencontre amoureuse, “lI’obsession amoureuse”
diminue, le besoin refait surface, car il perdure tant que nous
sommes en vie. Le besoin de se sentir aimé est au centre des désirs
conjugaux. Et les biens matériels ne peuvent pas le compenser. Le
mariage répond au besoin d’'intimité et d’amour.

Par opposition, les mauvais comportements, les paroles dures, tous
les dérapages qui peuvent arriver dans les couples meurtris ou qui
se séparent, ne sont que l'illustration qu’il y a, chez chacun d’eux
aussi, un réservoir qui est vide.

L'état de ce réservoir serait-il la clé de la santé du mariage ? Oui, il
est aussi important pour un mariage de maintenir plein le réservoir
emotionnel que pour un automobiliste de veiller au niveau d'huile
de son moteur. Ce qui est abordé ici peut donc sauver nombre
d'unions.

Attention, nous sommes avertis ! le comportement de quelqu’un
peut radicalement changer quand son réservoir est plein.
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Le coup de foudre
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Chapitre 3

Quand je tombe amoureuse, mon homme est le plus
merveilleux du monde : a son apogée, I'expérience du coup de
foudre est euphorique. Chacun est obsédeé par l'autre et se
sent dans cette fameuse fusion amoureuse.
L'amoureux vit dans l'illusion que sa bien-aimée est parfaite.
Avant le mariage, nous ne révons que de bonheur conjugal :
“nous nous rendrons suprémement heureux mutuellement. Si
d'autres couples se déchirent et se battent, ce ne sera
certainement pas notre cas.” Nous avons la croyance que rien
ne pourra étre un obstacle entre nous.

Pourtant, la durée de vie moyenne du coup de foudre est de
deux ans. Nous finissons par admettre que certains traits de
caractére de lI'autre sont irritants. Le conjoint est capable de
nous blesser, de se mettre en colére. Dans le monde réel du
mariage, il y a toujours des cheveux dans le lavabo et des
eclaboussures sur le miroir. On se demande si le couvercle des
WC doit étre leve ou baisse.

L'erreur est de croire que I'amour romantique dure
éternellement.

L'obsession amoureuse nous donne le sentiment faux que tout
eégocentrisme a éteé éradiqué en nous. Or, aucun de nous n’est
parfaitement altruiste. L'euphorie du sentiment amoureux ne
nous donne que l'illusion de I'étre. Une fois que le sentiment
amoureux s'évanouit, nous sommes en présence de deux étres
aux désirs, aux émotions, aux pensées différents.

A ce stade, soit ils se séparent, soit ils décident de s'aimer sans
le besoin euphorique “d’étre amoureux.”

L'obsession amoureuse n’a rien a voir avec I'amour :
. d’abord, il ne reléve pas d'un choix conscient,
e ensuite, ce n'est pas de 'amour parce qu'il ne nécessite
aucun effort,
« enfin, celui qui est amoureux ne se soucie pas vraiment du
développement personnel de 'autre.
Etre amoureux nous donne I'impression d’'étre arrivé a
I'apogée du bonheur humain.
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Chapitre 3

Reconnaissons donc le coup de foudre pour ce qu'il est : un
point fort d'une expérience sentimentale temporaire et
recherchons désormais le véritable amour a I'égard de notre
conjoint. Cet amour associe raison et sentiments. Il implique
un acte volontaire, exige de la discipline avec la nécessité d'un
progres personnel.

Notre besoin émotionnel le plus profond n’est pas de tomber
amoureux, mais d’étre authentiquement aimé d’autrui. J'ai
besoin d’étre aimé par quelqu’un qui a résolu de m’aimer. Cet
amour-la fait intervenir effort et discipline.

Bonne nouvelle, donc : 'amour est un choix. Cela suppose de
dire : “Je suis marié avec toi, je décide donc de rechercher ton
intérét.”

Ce n'est pas un amour fade a c6té du coup de foudre, c’est un
amour transcendant. Nous commencons a voir le monde sous
un jour lumineux et nous nous épanouissons.

On vit la quelque chose de doux, de simple, de facile, comme
je I'ai vécu moi-méme. Il n'y a la ni drame, ni confusion.

La différence entre I'un et 'autre est dans la capacité a étre
dans lI'attachement avec moi-méme et mon partenaire.
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Les paroles valorisantes
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Chapitre 4

Adresser des paroles d’encouragement est une fagon de dire a mon
conjoint combien je I'estime :

. Ce sont tous les mots qui font du bien.
« Les paroles bienveillantes échangées ont une extraordinaire puissance.
. Elles sont simples et directes.

En fait, ces paroles sont autant de signes de reconnaissance auxquels
vous, les hommes, étes particulierement sensibles. Attention, parole
valorisante n’est pas flatterie ou manipulation pour obtenir quelque chose
de l'autre.

Ces paroles peuvent étre un soutien précieux dans les projets de mon
conjoint : redire ma confiance, mon estime, combien je crois a ce qu'il/elle
entreprend (si c'est le cas!), faire passer le message : « je sais, je partage,
je suis a tes c6tés, comment puis-je t'aider ? »

D'autre part, la forme compte autant que le fond : @ nous d’employer un
ton et des mots aimables. Des paroles peuvent avoir un effet tout a fait
différent selon le ton (le coeur) avec lequel elles sont prononcées. Cela
peut étre aussi de le dire publiquement, dans une lettre d’amour... pas de
limite a la créativite !

Pour le mettre en pratique : Je peux commencer par faire une liste de tout
ce que j'aime chez I'autre (de fagon précise), pour le lui dire et cesser
toute critique et reproche. Car I'amour ne conserve pas non plus la liste
des torts subis. Si nous avons mal agi, nous ne pouvons que I"assumer et
reconnaitre que nous avons mal agi. Et si 'autre a mal agi, je peux choisir
de lui faire payer ou de pardonner.

Le pardon permet de rétablir I'intimité. Ce n’est pas un vague sentiment,
c'est une ferme résolution.

Pour acquérir ce langage, si je ne suis pas familier(ere) avec, je peux noter
dans un carnet toutes les paroles valorisantes que je rencontre, me
remeémorer celles auxquelles il/elle a été sensible au début de la relation.
Avec le temps, je vais acquerir une belle collection qui pourra étre utilisée
avec mon conjoint. Je décide d'en partager une par jour. C'est en
pratiquant que je deviens familier avec ce langage.
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Les moments de qualite
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Chapitre 5,

. C’est une attention a l'autre totale et sans partage.

C’est faire une activité que I'autre aime en I'accompagnant de
tout coeur.
. C'est étre ensemble : la qualité de mon attention compte, ce
n'est pas seulement la proximité physique.
. L'important est moins ce que nous faisons que la raison pour
laquelle nous la faisons.

Par exemple, un mari et sa femme qui jouent au tennis seront
d’'abord intéressés non par le jeu lui-méme mais par I'opportunité de
renforcer leur complicité.

Pour ceux qui se sentent peu disponibles, cela peut étre colteux de
consacrer du temps. Cela suppose une décision et une discipline
pour prendre le temps et organiser ces moments. Et c’est rentable !
Je peux faire une liste de tout ce que I'autre aimerait faire avec moi,
puis passer a l'action. L'important est que sur le plan sentimental
nous passions des moments intenses ensemble.

Voila ce qui aidera a faire de ces moments des moments de qualité :

. Maintenir un contact visuel,

. Ne rien faire d’autre,

. Etre a I’afflat des sentiments,
. Observer le langage du corps,
. Se garder d'interrompre.

En méme temps, c’est aussi apprendre a s’ouvrir a I'autre, lui
partager ses sentiments.
Pour le dire autrement, dans le partage d’une activité ensemble :

. L'un des deux au moins désire faire cette activité,

. L'autre accepte de s’y associer,

« Les deux savent pourquoi ils la font : s’exprimer mutuellement
leur amour en étant ensemble.

Cela va constituer une banque de souvenirs dans laquelle le couple

pourra puiser.
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Les cadeaux
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Chapitre 6

Un cadeau contient un message en lui-méme : “il a pensé a
moi”.
. Pas besoin d’attendre une occasion.

e La valeur marchande est distincte du cadeau lui-méme. Ce
qui compte, c’est qu’il traduise I'expression de I'amour.
Il'y a toute sorte de cadeaux : cadeau improvisé (une fleur
cueillie sur le chemin), cadeau onéreux ou encore une carte
faite a la main avec un “je t'aime”.
Comme les autres langages de I'amour, ce langage aussi
s'acquiert : je vais lister tous les cadeaux qu’a regus mon
conjoint et qu’il a apprécies.

Note, pour vous les hommes : si vous étes tentés de réserver
un superbe cadeau, pour I'occasion de I'année, un anniversaire
(offrir un voyage, un week-end, THE cadeau qu’elle attend
depuis des mois...), entendez bien que les femmes dont le
langage de I'amour est celui des cadeaux, trouveront leur
réservoir bien mieux rempli en recevant beaucoup de petits
cadeaux peu onéreux, que peu de cadeaux onéreux.

Rien de tel que mettre en place un rituel, comme celui d'offrir
un cadeau chaque semaine pour sa femme !
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Les services rendus
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Chapitre 7

Ce sont toutes les aides qui feraient plaisir a mon conjoint. Le
décharger en faisant certaines choses pour lui/elle : tout ce
qui concerne les taches de la maison, du jardin.

Comme pour les autres langages, au début de la relation, les
amoureux se rendent souvent naturellement des services. Il
s'agit donc de rester dans la fraicheur de cet élan.

Ce qui se vit naturellement avant I'engagement de la vie a
deux peut nécessiter ensuite une décision. Cette décision est
libre : je suis invité a faire des demandes plutdét que des
reproches, a prendre conscience que ce qui me parait evident
ne I'est pas forcément pour mon conjoint.

Cependant, les reproches de mon conjoint indiquent quel est
son langage d’amour, méme s’ils sont une fagon -inefficace- de
demander de I'amour.

Les services rendus ne sont pas ce qui est fait par obligation.
Je peux rendre des services pendant 20 ans sans que cela soit
une expression d’amour. Je peux méme accumuler de la
rancoeur, si j'attends de I'autre une reconnaissance ou une
contre-partie implicite.
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Le toucher physique
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Chapitre 8

Prendre |la main, embrasser, prendre dans les bras, avoir des
relations sexuelles : voila autant de facons pour faire sentir a
son conjoint qu’il est aimé.

La qualité du toucher compte, car nous sentons
immeédiatement s’il s'agit d'un toucher affectueux ou hostile.
C’est le conjoint qui va guider, pour savoir quel genre de
contact le comble le plus :

. massage,

. toucher affectueux fortuit,

. étre blottis I'un contre I'autre,

. passer la main sur la nuque de son mari,

. s‘embrasser au moment ou |I'on quitte la maison.

Le toucher qui convient et ce qui ne I'est pas est fixé par les
conjoints eux-mémes.

Je vais prendre l'initiative, par exemple en venant me serrer

contre mon mari, si je sais qu’il est sensible a ce langage. Les

personnes réceptives a ce langage sont impatientes de voir

leur conjoint venir a eux et les prendre dans leurs bras, leur
tenir la main, les embrasser, faire I’'amour.
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langage de |'amour
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Chapitre 9

Messieurs : évitez la confusion de prétendre étre sensibles au
langage du toucher parce que vous seriez tres désireux d'avoir
des rapports sexuels. La pulsion sexuelle est différente du
besoin émotionnel d'étre aime.

Voici les pistes pour déecouvrir mon langage de I'amour :

Quelle est ma premiére langue en matiére d’amour ?

Qu’est-ce qui me fait le mieux comprendre que mon
conjoint m'aime ?
. Qu’est-ce que je désire par-dessus tout ?

Dans ce que mon conjoint dit ou fait, qu'est-ce qui me
blesse le plus ? C'est probablement au moment ou il/elle
utilise mon langage de I'amour en négatif. Est-ce quand il
refuse d'aider a la maison ? Quand elle a une critique, un

propos amer envers moi ?

Qu’est-ce que j'ai le plus souvent attendu de mon conjoint ?

Quelles paroles, quelles actions je fais pour dire a mon
conjoint que je I'aime ? J'utilise probablement le langage
que je voudrais qu’il utilise pour moi.

De facon pratique : faire un classement des langages de
I"amour pour moi, pour mon conjoint. Comparer avec ses
reponses.

Evaluer 3 fois par semaine le niveau du réservoir de mon
conjoint, lui demander : “Que puis-je faire pour élever le
niveau ?”
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L'amour résulte

d'une décision
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Chapitre 10

Comment dialoguer dans le langage de I'amour auquel les deux
conjoints sont sensibles lorsqu’ils sont dans le reproche de
manquements passes ?

Nous pouvons reconnaitre que nous avons mal agi et decider :
“je veux t'aimer et te le dire dans le langage que tu
comprends.” Cela crée un climat émotionnel propice au
reglement des conflits et des manquements passés.

Aprés le coup de foudre qui comble temporairement les
besoins émotionnels d’amour, ceux-ci continuent a étre
comblés si mon conjoint a appris a me parler dans la langue
sentimentale que je comprends. Autrement, mon réservoir se
videra peu a peu et je finirai par ne plus me sentir aimé(e).

Certainement, exprimer son amour dans un langage qui n'est
pas inné pour soi n"est pas naturel. Nous pouvons méme avoir
des représentations honteuses, par exemple sur le fait de
passer |'aspirateur si cela a été une corvée dans ma jeunesse.
Pourtant, I'amour peut étre un puissant moteur pour choisir
de le faire.

Et nous faisons bien tous les jours des choses contraires a
notre nature ! Alors nous pouvons exprimer notre amour dans
un langage qui n'est pas naturel pour nous. Il ne s’agit pas de
rechercher des émotions fortes ou une excitation particuliére,
je décide de le faire dans lI'intérét de |'autre.

L'amour résulte d'une décision. Chacun des conjoints peut la
prendre deées aujourd’hui.
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L"'amour fait une

grande difference
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Chapitre 11

Si quelgqu’un m'aime, c’est que j'ai de la valeur, mon existence
a une raison d’étre.

L'amour que je recois a un impact positif sur mes autres
besoins existentiels (sécurité, estime de moi, reconnaissance).

Je suis alors plus disponible pour développer mon potentiel.

L'amour crée un climat de sécurité propice a la recherche de
solutions aux problémes qui nous assaillent.

L'amour peut renaitre dans un couple, en apprenant a parler le
langage d’amour compréhensible pour mon conjoint et en
m’engageant a le pratiquer.
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Aimer celui qui n'est

pas aimable
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Chapitre 12

C'est la méme ideée, qui va plus loin : est-il possible d’aimer un
conjoint devenu ennemi ?

Parfois, au debut, aimer peut étre purement de |I'ordre de la
décision, non du ressenti : aller toucher I'autre, lui donner un
mot de reconnaissance.

D'ou I'importance de se donner les moyens pour I"'exprimer :
d'abord reconnaitre le langage d’amour de |I'autre (ce qui est

en soi déja un travail, avec papier-crayon ou avec quelqu’un),
ensuite faire une liste, monter un plan d'action et s’y tenir
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langages de |'amour
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Chapitre 13

Remplir le réservoir d’amour est valable aussi pour les enfants.

Le comportement de I'enfant est dicté par ses besoins
affectifs.

Il suffit de le regarder pour repérer quel est son langage de
I'amour : ce qu’il entreprend lui-méme pour les autres, ce qu’il
sollicite.

Les enfants eux-mémes sont capables de parler dans le langage
d’amour de leur parent.
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Un mot personnel
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Chapitre 14

“Je suis persuadé que rien, sur I’'ensemble de la vie conjugale,
n‘a un impact aussi puissant que la satisfaction des besoins
affectifs.”

Conclusion

Les 5 facons d'aimer et de recevoir I'amour :

1.Les paroles valorisantes — utilisez des mots pour faire plaisir

a votre partenaire. Par exemple : « Ce repas est délicieux
ma chérie », “Tu es trés belle ce matin” ou encore “Je ne pas
attendre a ce soir”....

2. Les cadeaux - le message qu’un cadeau envoi est que vous

pensez a l'autre.

3. Les actes de service — Faites quelque chose pour votre
conjoint que vous savez qu’'il ou elle aimerait. Préparer un
repas ou faire les emplettes sont des exemples d'actes de

service.

4. Les moments de qualité - Il s"agit surtout d’accorder toute
votre attention a votre conjoint. Se promener ensemble ou
s'asseoir sur le canapé avec le téléviseur éteint — parler et

ecouter.

5. Le contacte physique - tenir sa main, caresser, embrasser,

avoir des relations sexuelles sont toutes des facons
d’exprimer I'amour.
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Bravo !
Tourne une nouvelle page dans
ta vie, tu es l'auteur de ton
destin
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POUR ALLER PLUS LOIN  ——

RESSOURCES UTILES




A PROPOS DE MOL...

Coach personnel

#kinesiologue

#gestiondustress
#coachendeveloppementpersonnel
Consultations sur rendez-vous

07 86 72 24 83

SARAH TORCHE

Sarah Torche est Kinésiologue dipldmeée et certifiée par la FFKS
(Fédération Francgaise de Kinésiologie Spécialisée) depuis 2013.

Sarah TORCHE est adhérente du SNK (Syndicat
National des Kinésiologues) sous le N° 2-1-13-592

"Ma mission est de vous éclairer sur vos différents blocages
(physiques & psychiques) et de vous aider a les transformer en
énergies positives.

Sarah Kinesiologue sarahkinesiologue www.kinesiologue-sante.fr
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