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Rappel des soirées antérieures

L’objectif du parcours Alpha Couple est d’aider les conjoints à se rapprocher l’un de 
l’autre, améliorer et faire grandir la qualité de leur relation de couple, renforcer les 
fondations de leur engagement.

Poser de bons fondements

 Faire du « temps pour le couple » une priorité, chaque semaine, à inscrire sur  
 vos agendas
 Prendre soin de l’autre
 Découvrir les besoins de son conjoint et chercher à y répondre.

L’art de la communication

 
 Ecouter son conjoint parler de ce qu’il ressent sans l’interrompre, le critiquer  
 ou lui donner des conseils
 Combattre nos mauvaises habitudes, en acquérir de bonnes, pratiquer une  

  

 
 son conjoint

 Rechercher ensemble une solution en parlant du sujet au lieu de s’attaquer  
 mutuellement
 Grandir ensemble dans l’amour en acceptant de tout mettre en œuvre pour  
 changer ce qui blesse l’autre
 Puiser à la source de la prière chaque jour, prier avec et pour l’autre, 

La puissance du pardon

 
 Ne pas laisser les blessures non guéries affecter notre amour et l’empoisonner

 l’un à l’autre
 Demander pardon et accorder son pardon
 Renoncer à demander réparation et accepter le temps nécessaire 
 à la cicatrisation de la blessure
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L’impact de la famille

 S’assurer d’avoir réellement quitté nos parents. Prendre les décisions ensemble  
 et se soutenir mutuellement
 Guérir des blessures et colères refoulées de l’enfance 

 leurs besoins
 Se soutenir mutuellement dans ce travail de libération par la prière.

Une sexualité de couple épanouie

Introduction

 notre amour au quotidien et nourriture pour notre couple

« L’homme et la femme 
s’attacheront l’un à l’autre et ils 
ne seront qu’une seule chair. »  
Genèse 2, 24

« Je suis à mon bien-aimé, 
et mon bien-aimé est à moi » 
Cantique 
des Cantiques 6,3

I. Avoir une vision juste de la sexualité
A. Les mensonges de notre culture de 
consommation

 sur un concept d’éternelle jeunesse et de 
 multiplication des partenaires est un mensonge qui  

 sur la jouissance, abîme notre couple et nuit à notre  

B. Une bénédiction pour nourrir et renforcer notre intimité

 durable

 Il y a de multiples causes à un blocage, en persévérant on peut surmonter ces  
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II. Les cinq qualités des vrais amants
1. L’importance de la communication

 communication verbale

 vulgaire ni considérer le sujet comme tabou

 accroît notre intimité

 cherchent le plaisir et pensent au but, les femmes préfèrent la tendresse et le  
 chemin qui y mène

Exercice 1

Nous allons maintenant vous inviter à échanger 
sur les points évoqués qui vous semblent les 

pourquoi.

(5 mn)

2. La tendresse au quotidien

 de l’attention,… 

 de performance ou de positions
 Pour qu’une femme se donne, elle a besoin de se sentir en sécurité et aimée   

 ferme

 ce qui vous plaît dans son corps

 au quotidien : il nourrit et prépare   
 votre prochaine union.
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« Sa main gauche est sous ma 
tête et sa droite m’enlace »   
Cantique des Cantiques 2,6

fermée, une fontaine scellée. » 

Cantique des Cantiques 4,12 & 16

4. La fantaisie

 Ne pas se contenter de ce dont on a l’habitude

 La véritable joie dans   

 propre plaisir mais celle   
 de voir son conjoint vibrer   
 intensément dans l’étreinte   
 commune.

3. L’importance d’être romantique

 Crée le climat favorable à l’intimité  

 prémisses de notre  

 pas très naturel  
 pour vous.

Exercice 2 : Les moments les plus romantiques

Dites à votre conjoint quels ont été dans votre histoire  les moments les plus 

(6 mn)

5. Désirer, donner, recevoir

 Le don de chacun est un vrai cadeau, la force du don s’appuie sur notre désir

 mariage : «je me donne à toi»
 Chaque fois que nous nous unissons, nous célébrons notre amour et nous  
 réactualisons notre engagement
 Ne pas se donner à l’autre c’est risquer de lui faire passer un message de rejet.
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Règle d’or

Désirer l’autre, se donner 

dans la sexualité et rechercher 

la communion des cœurs

 dans le dialogue des corps 

nourrit notre amour 

et réactualise 

notre engagement 

mutuel. 

 Comme pour les autres blessures, il faut entreprendre un chemin de pardon et  
 de guérison

 donnée.

et que la femme honore son mari. 
Ne vous refusez pas l’un à l’autre 
si ce n’est d’un commun accord 
et pour un temps… mais revenez 
vite l’un vers l’autre »   
1 Co 7, 

Exercice 3 : Parlons sexualité

A. Quelle importance donnons- nous à la 
sexualité, quelle vision en avons-nous ?

repoussante, ringarde, surprenante, attirante, pas
sage obligé pour avoir des enfants, ludique, réduite 

(35 mn)

« Ce n’est pas la femme qui dis-
pose de son corps c’est son mari. 
De même ce n’est pas le mari 
qui dispose de son corps, c’est sa 
femme. » 1 Co 7, 4

« Et nous avons à nos portes 
tous les meilleurs fruits, 

mon bien-aimé, je les ai 
gardés pour toi. » 
Cantique 
des Cantiques 7,13

B. Evaluez la qualité vos relations sexuelles

chiffre correspondant, sachant que 1 correspond à « pas très bon » et 5 à « très 
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A. Vous Critères B.Votre conjoint
Communication 

Tendresse
Disponibilité
Romantisme
Anticipation

Fantaisie

C . 

Dites comment votre conjoint peut vous aider ?
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lesquels ? 

votre «don à l’autre» ? 
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D . Rédigez le scénario idéal : Notez ci-dessous les différents éléments 
qui amélioreront vos relations sexuelles. 

pation, quelle ambiance, en quel lieu, quelle part de romantisme et de tendresse, 

1. 6.

E. Y a t il un point que vous n’avez pas encore abordé sur le thème de la 
sexualité , mais qui vous tient à cœur et que vous aimeriez exprimer à 
votre conjoint ?

F. Chercher à mieux se comprendre l’un l’autre :

ensemble de ce que votre conjoint a inscrit, en commençant par les points sur 
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 termine en acte

A. Les deux formes d’adultère : cœur et corps

1. Combattre la pornographie

 sollicitations sensuelles, érotiques voire pornographiques
 La pornographie suscite de fortes dépendances, suscite l’obsession de l’imaginaire,  

 C’est «l’autoroute» vers l’adultère
 Ma soif d’amour est détournée, pervertie et je deviens captif de ces images : il  
 est crucial de m’en libérer
 Regarder lucidement les effets dévastateurs, reconnaitre sa propre faiblesse,  
 orienter systématiquement ses pensées érotiques vers son conjoint, lui demander  

 Pour le conjoint, trouver l’équilibre entre la tendresse et la vérité, prier pour  

2. Nous protéger de l’adultère

 C’est une des souffrances les plus aigües que l’on puisse vivre, un acte grave  

 destructeur du couple
 La passion et le désir aveuglent et sont de bien mauvais conseillers

 faire grandir,  l’entretenir et le protéger

 don sans limite de Dieu.

envers la femme de sa jeunesse, 
respectez votre vie, ne soyez pas 

Malachie 2,16

B. Cinq principes pour protéger notre          
 couple

1. Combler notre conjoint

 pour origine des besoins affectifs 
 non satisfaits.

 Agir avec prudence, ne pas se croire ‘invincible’.
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« Et bien, c’est moi qui vais la 
séduire, je la conduirai au désert 
et je parlerai à son cœur. »  
Osée 2, 16

« Mais moi, je vous dis que qui-
conque regarde une femme pour 
la convoiter a déjà commis un 
adultère avec elle dans son cœur. » 
Matthieu 5,28

« Le corps n’est pas pour la 
débauche. Fuyez la débauche, le 
débauché pêche contre son propre 
corps. Ne savez-vous pas que votre 
propre corps est le temple du 
Saint-Esprit ?» 1 Co 7

3. Cultiver les qualités des vrais amants

 Si on se croit à l’abri de toute tentation, c’est  
 la meilleure façon de négliger notre relation de  
 couple et de la mettre en danger.

4. Parler à notre conjoint sinon à quelqu’un 
de nos sentiments

 l’adultère ne se niche pas dans la lumière
 Si les sentiments deviennent envahissants,  

 Danger de garder pour soi ses sentiments :  

 forts pour nous en sortir tout seul

 attirance mais on peut décider de nourrir ou  
 non ces pensées.

5. Prier pour notre conjoint

 Notre conjoint est comme la prunelle de nos  

 l’unité par la prière.

Et pour nous deux… 
S’offrir mutuellement son soutien

venons d’évoquer sur la pornographie et l’adultère, et notamment des moyens 

ou tel point qui touche cette intimité. 

ensemble.
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Temps pour le couple
A faire chez soi

Exercice 4 : prendre le temps de bien celebrer votre amour

Notes personnelles
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