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Guide Pratique & Méthode d'Application · Reconstruire la Confiance après une Crise

NOTE INTRODUCTIVE DE L'ÉDITEUR

La découverte d'une infidélité ou d'un mensonge grave provoque un choc émotionnel comparable à un deuil. La colère, la honte et

la sensation de vertige peuvent paralyser. Ce manuel n'encourage ni le laxisme ni la résignation : il offre une méthode clinique et

pragmatique pour évaluer si le couple peut renaître et comment reconstruire la confiance sur des bases saines.

SOMMAIRE GÉNÉRAL DES MODULES D'APPRENTISSAGE

MODULE 1 : L'Onde de Choc : Gérer la Douleur et l'Urgence Émotionnelle

· Les étapes psychologiques inévitables : sidération, colère explosive, négociation et ...

MODULE 2 : Diagnostiquer les Causes Réelles de la Faille

· Distinguer l'infidélité compulsive et perverse de l'écart passager né d'une vulnérabi...

MODULE 3 : Le Protocole de Transparence Radicale Obligatoire

· Les exigences légitimes du conjoint blessé : accès aux communications, fin définitive...

MODULE 4 : Le Chemin Intérieur de la Guérison et de l'Estime de Soi

· Comprendre que la trahison de l'autre ne définit en rien votre valeur personnelle....

MODULE 5 : Le Vrai Pardon : Dépasser la Récrimination Perpétuelle

· Ce que le pardon n'est pas : oublier, minimiser ou donner un chèque en blanc pour rec...

MODULE 6 : Un Nouveau Contrat de Couple : Repartir sur des Bases Plus Fortes

· Établir les nouvelles règles d'engagement mutuel et les lignes rouges infranchissable...
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MODULE 1

L'Onde de Choc : Gérer la Douleur et l'Urgence Émotionnelle

OBJECTIFS D'APPRENTISSAGE DU MODULE 1

· Fondement 1 : Les étapes psychologiques inévitables : sidération, colère explosive, 

· Fondement 2 : Ne pas prendre de décisions irréversibles sous le coup de la tempête é

· Fondement 3 : Éviter les erreurs classiques : espionnage obsessionnel, vengeance des

Point d'application #1 : Les étapes psychologiques inévitables : sidération, colère explosive, négociation et abattement.

Dans la mise en ?uvre pratique de ce principe au sein du foyer ou de vos relations quotidiennes, il convient d'éviter

l'improvisation et de s'appuyer sur des repères clairs.

1. Analyse de la situation et diagnostic des blocages :

La plupart des incompréhensions en matière 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. Les étapes psychologiques inévitables : sidération,

colère explosive, négociation et abattement.. Il est indispensable de prendre le recul nécessaire pour identifier ce qui

déclenche la réaction émotionnelle chez l'autre.

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

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

la colère.

? Deuxième étape : Utilisez le 'JE' plutôt que le 'TU' accusateur. Exprimez votre ressenti intérieur plutôt que d'attaquer la

personnalité de votre interlocuteur.

? Troisième 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 progrès accompli ensemble.
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Module 1 : L'Onde de Choc : Gérer la Douleur et l'Urgence Émotionnelle (Mise en ·uvre)

MÉTHODE D'APPLICATION CONCRÈTE (ÉDITIONS 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 : Ne pas prendre de décisions irréversibles sous le coup de la tempête émotionnelle des 7 premiers jours.

Dans la mise en ?uvre pratique de ce principe au sein du foyer ou de vos relations quotidiennes, il convient d'éviter

l'improvisation et de s'appuyer sur des repères clairs.

1. Analyse de la situation et diagnostic des blocages :

La plupart des incompréhensions en matière 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. Ne pas prendre de décisions irréversibles sous le coup

de la tempête émotionnelle des 7 premiers jours.. Il est indispensable de prendre le recul nécessaire pour identifier ce qui

déclenche la réaction émotionnelle chez l'autre.

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

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

la colère.

? Deuxième étape : Utilisez le 'JE' plutôt que le 'TU' accusateur. Exprimez votre ressenti intérieur plutôt que d'attaquer la

personnalité de votre interlocuteur.

? Troisième 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 progrès accompli ensemble.


