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Routine Quotidienne

oour Couples Occupés
¢ Rituels pour Transformer Votre Connexion

Votre guide pour intégrer des micro-moments de qualité
et renforcer votre couple, méme avec un agenda chargé.

par Nina Besnard et Thomas Ratel
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Introduction

De la Cohabitation a la Connexion

‘On na pas le temps’. Cest la phrase que nous entendons le plus souvent.

Dans le tourbillon du travail, des études et des obligations, la relation passe
souvent en dernier. On cohabite, on gére, on survit. Mais on ne se connecte plus
vraiment.

Ce guide nest pas une liste de conseils irréalistes. Cest une boite & outils de
"micro-rituels". Des actions de moins de 10 minutes, congues pour s'intégrer dans
les interstices de vos journées les plus chargées et transformer des moments
banals en opportunités de connexion.

Lamour nest pas un sentiment qui survit par magie.
Cest un muscle qui se renforce par la répétition de petits gestes intentionnels.

LArt d'Intégrer ces Rituels:

e Timing: Choisissez UN seul rituel pour commencer cette semaine. Nessayez
pas de tout faire.

e Cadre:Limportant nest pas la durée, mais la présence totale. Zéro écran.

e Mission : Chercher la connexion, pas la perfection. Un rituel 'raté" vaut
mieux quaucun rituel du tout.

Préts a transformer vos miettes de temps en pépites dor ?
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Votre Boite a Outils de la Connexion

Rituel #1: Le Baiser de 6 Secondes (12 secondes / jour)

L objectif : Transformer un geste automatique en un moment de présence.
Le déroulé:

1. Le matin en partant, et le soir en rentrant.

2. Arrétez tout ce que vous faites. Regardez-vous.

3. Embrassez-vous pendant 6 secondes complétes. Cest assez long pour que
le cerveau libére de locytocine, lhormone de lattachement.

Rituel #2 : Le Partage "Haut & Bas" (6 minutes)

L objectif : Rester connectés a vos mondes intérieurs respectifs.
Le déroulé:

1. Chaque soir, avant de dormir ou pendant le diner.

2. Chacun partage : "Le meilleur moment de ma journée a été..." et "Le moment
le plus Jdifficile a été...".

3. Lautre écoute sans donner de conseil, puis dit simplement : "Merci de
m'avoir partagé ¢a."
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Rituel #3 : Le SMS dAppréciation (1 minute)

L' objectif : Reporogrammer votre cerveau pour voir le positif chez lautre.

Le déroulé:

1. Une fois dans la journée, G un moment inattendu.
2. Envoyez un SMS décrivant une chose spécifique que vous appréciez:

Exemple :"Je repensais a la fagon dont tu as géré [situation] hier, jadmire
vraiment ta patience.’

Rituel #4 : Le "Check-out’ Matinal (2 minutes)

L' objectif : Synchroniser vos journées avant quelles ne commencent.

Le déroulé:

1. Pendant le café, posez-vous mutuellement cette question:

"Quelle est la chose la plus importante que tu dois accomplir aujourdhui et
comment puis-je te soutenir ?".

Rituel #5 : Le Contact Physique Sans Attente (30 secondes)

L ‘'objectif : Nourrir lintimité non-sexuelle, fondamentale pour la sécurité affective.

Le déroulé:

1. Au moins une fois par jour, initiez un contact physique qui ne mene nulle
part : une longue étreinte, prendre la main de lautre sur le canapé, une
caresse dans le dos en passant.

2. Lintention est claire : "Je veux juste étre proche de toi."
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Rituel #6 : Le "Merci" Spécifique (30 secondes)
L' objectif : Rendre visible le travail invisible de lautre.

Le déroulé:

1. Chaque jour, trouvez une occasion de remercier votre partenaire pour une
tache précise, méme si elle est "normale’.

2. "Merci davoir pensé a sortir les poubelles, ga ma enlevé un poids.” Se sentir
vu et apprécié est un moteur puissant.

Rituel #7 : Le Rire Partagé (Variable)
L' objectif : Utiliser (Thumour comme un antidote au stress.

Le déroulé:

1. Chaque jour, partagez consciemment quelque chose qui vous a fait rire :
un méme, une vidéo, une anecdote.

2. Créez vos propres blagues et références. Le rire est la distance la plus
courte entre deux personnes.

Une note importante :

Les phrases proposées dans ce guide sont des points de départ, pas des scripts a
réciter. Sentez-vous tout a fait libres d'utiliser vos propres mots, ceux qui vous
ressemblent.

Lobjectif nest pas la formulation parfaite, mais de comprendre et dincarner
lintention derriere chaque rituel : offrir une écoute sincere, valider une émotion et
créer un espace de sécurité.

Lauthenticité sera toujours plus puissante que la perfection.
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Conclusion

L'Effet Cumulé des Petits Gestes

Félicitations. Vous tenez entre vos mains un plan pour transformer votre relation,
non pas par de grands gestes spectaculaires, mais par la puissance de la
régularité.

Vous ne verrez peut-étre pas de changement miraculeux le premier jour.
La magie de ces rituels réside dans leffet cumulé.

Chaque jour, vous ajoutez une petite brique de confiance et de sécurité a vos
fondations. Semaine aprés semaine, vous construisez une connexion si solide
quelle pourra résister aux plus grandes tempétes.

Exercice Pratique : Ancrer le Rituel
Aprés 7 jours o pratiquer UN rituel, discutez ensemble :

e « Quest-ce que ce rituel a changé pour toi cette semaine ? »

e « Comment pouvons-nous lintégrer durablement dans notre vie ? »

La connexion nest pas un acquis, c'est une pratique. Continuez a la cultiver.

Si vous souhaitez étre accompagnés pour transformer ces rituels en une véritable
philosophie de couple, nous sommes & vos cotés.

Réserver mon Discovery Call Gratuit


https://www.formacouple.fr/

	 
	 
	Routine Quotidienne pour Couples Occupés 
	 

	 
	Introduction 
	 
	Votre Boîte à Outils de la Connexion 
	​Rituel #1 : Le Baiser de 6 Secondes (12 secondes / jour) 
	Rituel #2 : Le Partage "Haut & Bas" (5 minutes) 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Rituel #3 : Le SMS d'Appréciation (1 minute) 
	Rituel #4 : Le "Check-out" Matinal (2 minutes) 
	Rituel #5 : Le Contact Physique Sans Attente (30 secondes) 
	 
	 
	 
	 
	 
	Rituel #6 : Le "Merci" Spécifique (30 secondes) 
	Rituel #7 : Le Rire Partagé (Variable) 


	Conclusion 
	L'Effet Cumulé des Petits Gestes 


