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Guide Pratiqgue & Méthode d'Application - L-Art de Communiquer dans le Couple

NOTE INTRODUCTIVE DE L'EDITEUR

La communication est le poumon du couple. Lorsgue la parole saltére ou que les ranc?urs silencieuses saccumulent, méme
I'amour le plus sincere finit par suffoquer. Ce manuel pratique vous donne les clés psychol ogiques et verbales pour exprimer vos
besoins profonds sans agressivité et écouter votre conjoint avec bienveillance.

SOMMAIRE GENERAL DESMODULESD'APPRENTISSAGE

MODULE 1 : Les Pieges Silencieux de la Communication Conjugale

- Pourquoi les sous-entendus et l'attente que I'autre devine nos pensées détruisent I'h...

MODULE 2 : Le Protocole des 3 Minutes : Parler sans s'Emporter

- Laregle d'or : bannir les mots 'toujours' et ‘jamais' du vocabulaire conjugal....

MODULE 3 : Comprendre le Silence de I'Un et les Reproches de I'Autre

- Pourguoi les hommes ont tendance a se réfugier dans leur ‘caverne’ face au stress....

MODULE 4 : Désamorcer les Conflits Liés au Quotidien et a la Routine

- La répartition des responsabilités du foyer sans ressentiment ni sensation d'injustic...

MODULE 5 : Dire ce qui Blesse avec Tact et Reconstruction

- Comment aborder un sujet délicat (intimité, famille, finances) sans humilier son part...

MODULE 6 : Batir une Complicité Verbale et Affective Durable

- Les compliments ciblés qui nourrissent l'estime personnelle de votre conjoint....
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MODULE 1

L es Pieges Silencieux de la Communication Conjugale

OBJECTIFS D'APPRENTISSAGE DU MODULE 1

- Fondement 1 : Pourquoi les sous-entendus et l'attente que l'autre devine nos pensées

- Fondement 2 : La différence entre exprimer un sentiment et lancer une accusation cul

- Fondement 3 : Les trois déclencheurs inconscients qui transforment une discussion ba

Point d'application #1 : Pourquoi les sous-entendus et l'attente que l'autre devine nos pensées détruisent I'harmc

Dans lamise en ?uvre pratique de ce principe au sein du foyer ou de vos relations quotidiennes, il convient d'éviter
I'improvisation et de Sappuyer sur des reperes clairs.

1. Analyse de la situation et diagnostic des blocages :

La plupart des incompréhensions en matiere de vie de couple & mariage ne proviennent pas d'une méchanceté délibérée, mais
d'une maladresse de communication et d'une accumulation de non-dits. Pourquoi les sous-entendus et I'attente que I'autre
devine nos pensées détruisent I'narmonie.. Il est indispensable de prendre le recul nécessaire pour identifier ce qui déclenche
laréaction émotionnelle chez I'autre.

2. Démarche pas a pas recommandée par 2B Livora:

? Premiére étape : Choisissez le bon moment pour aborder la question. Ne discutez jamais sous I'emprise de la fatigue ou de
lacolére.

? Deuxieme étape : Utilisez le'JE' plutét que le 'TU' accusateur. Exprimez votre ressenti intérieur plutdt que d'attaquer la
personnalité de votre interlocuteur.

? Troisieme étape : Proposez une solution constructive et mutuellement avantageuse, sans esprit de domination.

3. Retours d'expérience et conseils pratiques du terrain ;
Les couples et les personnes qui instaurent ces rituel's de clarté constatent une baisse de plus de 80% des disputes stériles en
moins de trois semaines. Conservez une régularité bienveillante et célébrez chaque petit progrés accompli ensemble.
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Module 1: LesPieges Silencieux de la Communication Conjugale (Mise en -uvre)

METHODE D'APPLICATION CONCRETE (EDITIONS 2B LIVORA)

1. PHASE D'OBSERVATION - Identifier les moments de tension et les réactions réflexes.
2. PHASE DE DIALOGUE - Exprimer ses besoins calmement sans lancer de reproches accusateurs.

3. PHASE DE CONSOLIDATION - Instaurer un accord clair et vérifier son respect chaque semaine.

Point d'application #2 : La différence entre exprimer un sentiment et lancer une accusation culpabilisante.

Dans lamise en ?uvre pratique de ce principe au sein du foyer ou de vos relations quotidiennes, il convient d'éviter
I'improvisation et de Sappuyer sur des reperes clairs.

1. Analyse de la situation et diagnostic des blocages :

La plupart des incompréhensions en matiere de vie de couple & mariage ne proviennent pas d'une méchanceté délibérée, mais
d'une maladresse de communication et d'une accumulation de non-dits. La différence entre exprimer un sentiment et lancer
une accusation culpabilisante.. 1l est indispensable de prendre le recul nécessaire pour identifier ce qui déclenche laréaction
émotionnelle chez I'autre.

2. Démarche pas & pas recommandée par 2B Livora:

? Premiére étape : Choisissez le bon moment pour aborder la question. Ne discutez jamais sous I'emprise de la fatigue ou de
lacolére.

? Deuxiéme étape : Utilisez le'JE' plutbt que le 'TU' accusateur. Exprimez votre ressenti intérieur plutdt que d'attaquer la
personnalité de votre interlocuteur.

? Troisieme étape : Proposez une solution constructive et mutuellement avantageuse, sans esprit de domination.

3. Retours d'expérience et conseils pratiques du terrain ;
Les couples et les personnes qui instaurent ces rituels de clarté constatent une baisse de plus de 80% des disputes stériles en
moins de trois semaines. Conservez une régularité bienveillante et célébrez chaque petit progrés accompli ensemble.



