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L’objectif du parcours Alpha Couple

Aider les conjoints à se rapprocher l’un de l’autre, améliorer et faire grandir la qualité 
de leur relation de couple : 
 en choisissant de s’engager dans la relation
 en consacrant du temps pour être ensemble 
 en améliorant leur compréhension mutuelle
 en prenant de bonnes habitudes.

Les échanges que vous aurez entre vous sont essentiels à la réussite de ce parcours : 
exprimez votre ressenti, votre perception, ce que vous pensez.

«Adam s’écria 
en voyant Eve :  
Voici l’os de mes os 
et la chair de ma chair !» 
Genèse 2, 23

«C’est pourquoi l’homme 
quittera son père 
et sa mère pour s’attacher 
à sa femme, et qu’ils deviennent 
une seule chair.» 
Genèse 2, 24

I. Qu’est-ce que le mariage ?
 Dans le mariage, un homme et une femme   
 s’unissent dans l’amour pour ne faire plus qu’un
 C’est une relation qui grandit en intimité et en   
 interdépendance
 Aimer, décider, quitter pour s’attacher, s’unir :   
 l’amour conjugal engage notre esprit, notre cœur,  
 notre corps, tout notre être.
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Le mariage : l’union dans l’amour de l’homme 
et de la femme pour ne faire qu’un, 
«Une seule chair», c’est à dire un seul être.

A. Les quatre étapes du mariage

(Tous les couples ne passent pas forcément dans le détail par toutes ces étapes, mais les 
principes s’appliquent à tous)

Exercice 1 :  Votre première rencontre

A présent, nous vous invitons à prendre cinq minutes pour repenser à votre 
première rencontre. 
Exprimez à votre conjoint quel est le souvenir le plus fort que vous en avez, et ce 
qui vous a le plus attiré. 

(5mn)
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0 : Jamais 1: rarement 2 : parfois 3 : souvent 4 : toujours vrai

Soyez sincères : le but de cet exercice est de prendre une photo instantanée 
de votre couple aujourd’hui qui servira de base à votre discussion.

J’ai le sentiment que...

1.  Mon conjoint m’accorde régulièrement toute son attention
2.  Mon conjoint comprend et respecte mes convictions 
 et mes valeurs morales
3.  Mon conjoint me montre son affection par des gestes 
 non sexuels
4.  Nous sommes capables de présenter nos excuses 
 et de nous pardonner quand l’un a fait du tort à l’autre
5.  Mon conjoint écoute mon point de vue lorsque nous 
 ne sommes pas d’accord 
6.  J’arrive à parler à mon conjoint de mes attentes et de mes 
 désirs sexuels 
7.  J’arrive à parler à mon conjoint de mes rêves et de mes 
 aspirations pour l’avenir 
8.  Mon conjoint sait m’encourager dans ce que je fais 
9.  C’est pour nous une priorité de sortir tous les deux
 au moins une fois tous les quinze jours 
10. Nous évoquons souvent ce que nous aimons faire 
 en couple
11. Nous arrivons à partager nos sentiments les plus forts 
 comme l’enthousiasme, l’espoir, la douleur, l’inquiétude
12. Mon conjoint est sensible à mes besoins sexuels
13. Mon conjoint m’encourage dans ma croissance spirituelle
14. Mon conjoint sait répondre à mes besoins affectifs
15. Nous sommes d’accord sur notre façon de faire l’amour
16. Nous parlons ensemble de projets nouveaux
17. Nous sommes solidaires par rapport aux objectifs 
 que nous avons pour notre vie de famille
18. Nous avons des centres d’intérêts 
 que nous partageons ensemble
19. Je suis satisfait(e) de la fréquence 
 de nos rapports sexuels
20. Mon conjoint sait m’écouter quand j’exprime 
 mes sentiments, sans m’interrompre, ni me critiquer

Total de chaque colonne : 

A B C D
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A B C DA B C D
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Résultats de « l’évaluation de votre couple » 
1. Reportez les totaux des colonnes A, B, C, D de la page précédente

 A = Construire notre amitié            
 B = Construire notre communication   
 C = Construire notre tendresse   
 D = Construire notre avenir ensemble  

2. Regardez maintenant vos totaux respectifs et parlez-en, surtout lorsque 
vous constatez des différences (le but étant de mieux comprendre l’autre et 
de mieux être compris) 

3. Chacun à votre tour, dites à l’autre ce que vous aimeriez voir changer en 
vous-même pour chacun des domaines (A, B, C et D). 

Par exemple :
Notre amitié : « Je ne pensais pas que nous avions besoin de passer du temps à 
deux. Que puis- je faire pour changer cela ? » 
Notre communication : « Apparemment, je ne sais pas bien écouter. Il faut que je te 
montre que je m’intéresse à ce que tu dis. » 
Notre tendresse conjugale : « Je voudrais être plus sensible à tes besoins de ten-
dresse dans notre relation. Que puis-je faire ? » 
Notre avenir : « Nous n’avons pas discuté de nos projets pour l’avenir depuis long-
temps. Quel moment serait le plus favorable ? » 

Total de mes points Total de mon conjoint
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II. Poser les fondements pour construire un couple solide
A. Se consacrer du temps

 Pour qu’une relation s’épanouisse et qu’elle continue à croître, il faut: 
  passer régulièrement  du temps à deux 
  programmer votre « temps pour notre couple » qui devrait ressembler  
  en tous points à un rendez-vous amoureux. 
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Les bienfaits du « temps pour notre couple » 
 Il permet d’entretenir tendresse et gaieté dans le couple
 Il aide à mieux nous connaître et à mieux nous apprécier 
 Il garantit que nous communiquons régulièrement et en profondeur.
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Pour que ces « temps pour le couple » aient bien lieu, il faut : 
 Programmer des moments à deux 
 Donner la priorité à ces moments à deux
 Protéger ces moments à deux.

Règle d’or

Ne changez jamais 

votre « temps pour le couple » 

sans en parler au préalable 

à votre conjoint.

Exercice 4 : Nos meilleurs moments

Chacun raconte à l’autre quels ont été les plus beaux moments que vous ayez 
partagés ensemble depuis votre 1ère rencontre. Soyez précis et dites où vous 
étiez, à quel moment, ce que vous avez fait ensemble, et pourquoi ces instants 
ont autant compté pour vous. 
Chacun parle à son tour.

«Donner la priorité au temps pour notre couple est souvent 
ce qui nous coûte le plus, mais c’est aussi ce qui a le plus grand 
impact sur notre relation.» Un couple du parcours Alpha Couple.

B. Prendre soin de l'autre

Prendre soin de l'autre, c'est chercher à répondre à ses besoins affectifs : tendresse, 
affection, estime, encouragements, soutien.

(5 mn)

«Dieu est amour : 
qui demeure dans l’amour 
demeure en Dieu» 
1 Jn 4, 16
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 Parmi vos désirs personnels, y en a-t-il qui soient communs avec ceux  
 de votre conjoint ? 0, 1, 2 ou 3 ?
 Parmi la liste des désirs, quels sont ceux que vous négligez vis-à-vis de  
 votre conjoint ? 
 Font-ils partie de ceux qui comptent le plus pour lui/elle ?

 Soirée 1 - Poser de bons fondements  11

A B
Moi  Mon conjoint
(en choisir 3) (en choisir 3)

 La valorisation : être apprécié pour ce que vous êtes par votre    
 conjoint
 L’approbation : recevoir des compliments quand vous avez bien 
 fait quelque chose
 La compagnie : faire des choses ensemble et partager des 
 expériences
 La conversation : parler ensemble de sujets intéressants et    
 importants
 L’encouragement : être encouragé par les paroles de votre 
 conjoint
 La transparence : être assuré de la sincérité de l’autre dans    
 tous les domaines de sa vie, y compris ses sentiments et ses idées
 Les contacts physiques : communiquer l’affection et l’intimité    
 par des gestes tendres
 L’aide pratique : avoir l’aide de votre conjoint pour des tâches,    
 grandes ou petites
 Les cadeaux : recevoir des expressions tangibles d’amour et des 
 attentions particulières
 Le respect : que vos idées et vos opinions soient prises en 
 considération et valorisées par votre conjoint
 La sécurité : envisager l’avenir en étant sûr que votre conjoint 
 s’est engagé à vous aimer et à rester avec vous
 L’intimité sexuelle : pouvoir régulièrement exprimer et recevoir 
 l’amour par les relations sexuelles
 Le soutien : savoir que votre conjoint participe à la réalisation de 
 vos objectifs
 Du temps ensemble : savoir que votre conjoint prend 
 régulièrement du temps pour être avec vous 
 La compréhension : savoir que votre conjoint est conscient de 
 ce qui est important pour vous
 L’attention sans partage : être là pour l’autre sans se laisser 
 distraire par quoi que ce soit
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B. Centres d'intérêts communs

1. Quels sont vos centres d'intérêts communs ? (Souvenez-vous de ce que vous 
faisiez au début de votre relation)
ex : visiter des musées, pratiquer un sport, découvrir de nouveaux lieux, aller au cinéma

2. Combien de ces activités continuez-vous à pratiquer ensemble aujourd’hui ? A 
quelle fréquence ? Quelle durée ?
ex : jouer au tennis - tous les quinze jours - pendant deux heures

3. Y a-t-il d’autres activités qui vous plaisent à tous les deux et que vous aimeriez 
pratiquer ensemble aujourd’hui ?

C. Centres d’intérêts personnels

1. Quelles activités encouragez-vous chez votre conjoint tout en ne les pratiquant 
pas vous-même ?

2. Quelles activités pratiquez-vous sans votre conjoint ?

3. Y a-t-il d’autres activités que vous ou votre conjoint aimeriez pratiquer 
individuellement ?
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