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Révéelation Couple
Votre 1inalyse ipprofondie

Le guide pour comprendre et nourrir
vos 5 dimensions relationnelles.

par Nina Besnard et Thomas Ratel
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Votre Ecosystéme Relationnel

Bienvenue dans votre Révélation Couple !

En répondant & ce quiz, vous avez déja fait le premier pas le plus important :
celui de la curiosité consciente.

Ce rapport est une carte qui révele votre territoire actuel pour vous aider a choisir
votre destination. Chez FormaCouple, nous croyons qu'un couple nest pas une
entité statique, mais un écosystéme vivant que vous pouvez consciemment
cultiver.

Les § dimensions qui suivent sont les grands continents de votre monde G deux.
Elles sont les piliers sur lesquels vous construisez, jour aprés jour, votre
partenariat.

Pour chaque dimension, nous vous proposons un équipement de co-pilotes :

e Une Clé de Lecture, pour vous aider o analyser votre dynamique actuelle.

e Un Conseil-Phare, un principe simple mais puissant pour guider vos
actions.

e Un Passage a lAction, un exercice concret pour expérimenter et progresser
ensemble.

Lobjectif nest pas la perfection, mais la progression. Le véritable changement ne
naitra pas de la lecture de ce guide, mais de la conversation courageuse qu'il
inspirera entre vous.

Préts o explorer votre territoire ?



Dimension 1- La Solidarité

Votre Couple est-il un Refuge ou un Ring ?

Auto-Evaluation : Repensez & votre réflexe face au stress de votre partenaire.
Votre premiere impulsion est-elle de résoudre son probleme, ou de recevoir son
émotion ? Les couples les plus solides maitrisent lart de demander : "As-tu besoin
de mon aide, ou juste d'étre écouté ?". C'est le fondement d'un véritable refuge.

Lldée Clé: La solidarité est la conviction que le "nous” est la priorité. Ce nest pas
étre toujours daccord, mais c'est choisir de toujours étre dans la méme équipe,
surtout face aux défis. Lennemi, c'est le probléme, jomais notre partenaire.

Conseil-Phare : La Regle du "Probléme au Centre’

Face G un stress, visualisez-le comme un objet posé sur une table entre vous.
Placez-vous cbte & cote pour le regarder, plutdt que face o face. La question
devient instantanément : "Comment... ?". Ce changement de perspective transforme
lopposition en coalition.

Exercice Pratique : Le "Check-in de Tempéte' (6 minutes)

La prochaine fois que l'un de vous vit une journée difficile, essayez ce rituel :

1. Lun dit:"Jai besoin dun check-in de tempéte.”

2. Lautre répond:"Je suis lo. De quoi as-tu besoin maintenant : de solutions
ou juste d'une oreille 7"

3. Le premier répond honnétement. Si cest "une oreille’, lautre sengage a
écouter 3 minutes sans proposer la moindre solution, en validant
simplement les émotions ("Je comprends que tu te sentes..", "Ca a dU étre
difficile..."). Cet exercice muscle votre capacité a étre un refuge l'un pour
lautre.
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Dimension 2 - La Communication

Votre Dialogue est-il un Pont ou un Mur ?

Auto-Evaluation : Sondez honnétement votre réaction face & une critique.
Votre énergie est-elle dabord mise dans la justification ("Oui, mais...") ou dans la
clarification ("Explique m'en plus sur ce que tu ressens ?"). La qualité de votre
dialogue ne se mesure pas a labsence de critiques, mais a la sécurité et au
confort avec lesquelles elles peuvent étre regues.

Lldée Clé: Communiquer, ce nest pas seulement parler, c'est créer un espace ou
les deux partenaires se sentent en sécurité pour étre authentiques et vulnérables.
Une bonne communication ne supprime pas les désaccords, elle les rend
constructifs.

Conseil-Phare : Parler en "Je" (Le Langage de la Responsabilité)

Le "Tu", accuse ("Tu ne fais jomais..."), tandis que le "J€’, révele ("Je me sens...
quand..). En commeng¢ant vos phrases par "Je', vous parlez de votre ressenti, qui
est indiscutable, plutdt que de juger lautre. Cest la clé pour désamorcer la
défensivité et inviter a lempathie.

Exercice Pratique : Le "Tour de Parole Sacré"
Pour votre prochaine discussion importante, utilisez un objet (un stylo, un
coussin...).

1. Celui qui tient lobjet a le droit de parler pendant 3 minutes sans étre
interrompu.

2. Lautre o pour seule mission découter pour comprendre, sans préparer sa
réponse.

3. Alo fin des 3 minutes, lauditeur résume ce quil a compris: "Si je comprends
bien, tu te sens... parce que...".

4. Echangez lobjet. Cet exercice ralentit le rythme et force une écoute

véritable.
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Dimension 3 - La Vision

La Vision : Etes-vous des Co-Pilotes ou des Passagers ?

Auto-Evaluation : Vos réponses sur lavenir et les finances révelent votre
alignement. La question nest pas "Avez-vous le méme réve 7', mais "Avez-vous une
conversation active sur vos réves ?". Les couples qui durent ne trouvent pas une
vision parfaite, ils la construisent, conversation aprés conversation.

Lldée Clé: Les couples les plus épanouis ne subissent pas leur avenir, ils le
co-créent. Avoir une vision commune, méme simple, transforme la relation dune
simple cohabitation en une aventure partagée. Cest le "pourquoi’ qui vous aide a
traverser les ‘comment’ difficiles.

Conseil-Phare : Réver est un Acte Stratégique

Consacrez du temps, non seulement a gérer le présent, mais a réver lavenir.
Une heure passée tous les trois mois & discuter de vos espoirs, de vos projets et
de vos aspirations (sans la pression de devoir tout décider) est l'un des meilleurs
investissements pour votre couple.

Exercice Pratique : La "Carte Postale du Futur”
Prenez chacun une feuille et écrivez une carte postale datée de dans 5 ans.

1. Destinataire : Un ami proche.

2. Contenu: Décrivez votre vie (votre couple, votre environnement, vos
accomplissements, votre ressenti..) comme si vous y étiez déja. "Cher ami,
nous técrivons depuis... Notre vie est incroyable, nous avons réussi a..."

3. Lisez-vous mutuellement vos cartes postales. Les points communs sont les
fondations de votre vision partagée.
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Dimension 4 - LEquilibre
Votre Relation est-elle une Fusion ou une Alliance ?

Auto-Evaluation : Votre facon de célébrer les réussites de lautre est un barométre
puissant de votre équilibre. La joie est-elle instantanément et totalement
partagée, ou y o-t-il une hésitation, une comparaison ? Une véritable alliance se
réjouit de la victoire de son coéquipier comme de la sienne.

Lldée Clé: Une relation saine nest pas une fusion ou les identités se perdent, mais
une alliance entre deux individus complets qui choisissent davancer ensemble.
Lépanouissement du "Nous" dépend de lépanouissement continu du "Je" et du "Tu".

Conseil-Phare : Célébrer lAutonomie

Lautonomie nest pas lennemie de la connexion, elle en est le carburant. Soutenir
activement les passions, amitiés et projets personnels de votre partenaire nest
pas une menace pour le couple, cest un investissement. Un partenaire épanoui
individuellement apporte une énergie nouvelle et positive dans la relation.

Exercice Pratique : Le "Conseil des Priorités” Hebdomadaire
Instaurez un point rapide de 10 minutes chaque dimanche soir.

n,n

1. "Priorité des Projets Persos": "Quel est ton objectif n°1 pour toi cette
semaine, et comment puis-je taider (ou juste te laisser lespace) pour que tu
latteignes 7"

2. "Priorité du Temps Précieux”: "Quel moment de connexion juste pour nous
deux voulons-nous protéger cette semaine ?"

Cet exercice garantit que les besoins individuels et collectifs sont
consciemment pris en compte.
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Dimension S - LAffection

Parlez-vous la Méme Langue de lAmour ?

Auto-Evaluation : La question cruciale nest pas "Est-ce que je donne de lamour 7",
mais "Est-ce que mon partenaire se sent aimé ?". Vos réponses sur le langage
damour sont un indice. Leffort le plus rentable en amour est dapprendre & parler
couraomment une langue qui nest pas la ndtre : celle de son partenaire.

Lldée Clé: Lamour ne suffit pas, il faut quiil soit ressenti. Laffection est la maniere
dont lamour se traduit en actes et en paroles au quotidien. Souvent, nous
donnons lamour de la maniére dont nous aimerions le recevoir, et non de la
maniére dont notre partenaire en a le plus besoin.

Conseil-Phare : Devenir un "Traducteur Expert’

Votre mission nest pas de changer le langage damour de votre partenaire, mais
de devenir un expert dans sa traduction. Si son langage est les "services rendus’,
un "jai fait le plein de ta voiture” vaudra plus que mille poemes. Si cest les "paroles
valorisantes”, un compliment sincere sur son courage aura plus dimpact que le

plus cher des cadeaux.
Exercice Pratique : Le Défi "Langage Ciblé" sur 7 Jours

1. Jour 1: Chacun écrit sur un papier le "langage damour" qui le fait se sentir
le plus aimé (selon les S langages connus : paroles, moments, cadeaux,
services, contact).

2. Jour 2 a 6: Chaque jour, vous devez faire une action délibérée qui
correspond au langage damour de votre partenaire (et non le vétre).

3. Jour 7:Débriefez. "Quelle action ta le plus touché(e) cette semaine ?" Vous

serez surpris des résultats.
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Votre Prochain Pas

Vous avez la carte, laventure commence maintenant.

Ce rapport est votre point de départ. La transformation ne vient pas de la lecture,
mais de laction. Choisissez une seule dimension, celle qui vous parle le plus, et
engagez-vous & essayer un seul exercice pratique cette semaine.

La construction d'une relation exceptionnelle ne se fait pas en un jour, mais a
travers une multitude de petits choix conscients, jour apres jour.

Si vous souhaitez étre accompagnés pour mettre en place ces changements de
maniere structurée et approfondie, nous sommes & pour vous.

Le "Discovery Call" est un échange gratuit et sans engagement pour explorer
comment nous pouvons vous aider G construire le partenariat puissant que vous
méritez.

Réserver mon Discovery Call Gratuit


https://www.formacouple.fr/

	 
	 
	Révélation Couple 
	 

	 
	 
	 
	Votre Écosystème Relationnel 
	Bienvenue dans votre Révélation Couple ! 
	 
	 
	 

	Dimension 1 - La Solidarité 
	Votre Couple est-il un Refuge ou un Ring ? 

	Dimension 2 - La Communication 
	Votre Dialogue est-il un Pont ou un Mur ? 

	Dimension 3 - La Vision 
	La Vision : Êtes-vous des Co-Pilotes ou des Passagers ? 

	Dimension 4 - L'Équilibre 
	Votre Relation est-elle une Fusion ou une Alliance ? 

	Dimension 5 - L'Affection 
	Parlez-vous la Même Langue de l'Amour ? 

	Votre Prochain Pas 
	Vous avez la carte, l'aventure commence maintenant. 


