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Una coppia può finire per dedicare sempre meno tempo alla relazione senza che ci sia
necessariamente una crisi improvvisa. Lavoro, figli, denaro e impegni quotidiani possono ridurre
progressivamente complimenti, attenzioni e momenti trascorsi insieme. Per contrastare questa
dinamica, la terapeuta di coppia e sessuologa Marie Tapernoux propone la “regola del 4×2”, un
metodo basato su quattro appuntamenti con frequenze differenti, come racconta Femme Actuelle.

Il nome potrebbe far pensare a una formula complicata, ma il meccanismo è immediato: due gesti
affettuosi al giorno, due momenti individuali alla settimana, due appuntamenti di coppia al
mese e due weekend insieme all’anno.

L’obiettivo non è trasformare la relazione in un calendario di obblighi. La proposta serve piuttosto a
riservare deliberatamente spazio alla coppia e, allo stesso tempo, alla dimensione individuale dei
due partner.

Due volte al giorno: un gesto affettuoso fatto con attenzione

https://www.femmeactuelle.fr/amour/couple/regle-des-4x2-pour-relancer-son-couple-voici-loutil-simple-et-efficace-propose-par-cette-therapeute-de-couple-2211555


Il primo “2” riguarda la quotidianità. La proposta è di baciarsi o abbracciarsi due volte al giorno,
prestando realmente attenzione a quel momento.

Tapernoux precisa: “Ciò che conta è farlo consapevolmente”.

La distinzione riguarda quindi il modo in cui viene vissuto il gesto. Un bacio dato automaticamente
per abitudine può diventare parte della routine; la stessa azione, se compiuta dedicando attenzione
al partner, assume un significato diverso.

Non servono quindi iniziative elaborate. Il primo livello della regola riguarda proprio uno dei gesti
più semplici che possono esistere all’interno di una relazione.

Due volte alla settimana: recuperare uno spazio individuale

La seconda indicazione può sembrare in contrasto con l’idea di dedicare più tempo alla coppia.
Due volte alla settimana ciascun partner dovrebbe ritagliarsi un momento per sé.

L’idea è evitare che la dimensione individuale venga completamente assorbita dalla relazione.

La regola del 4×2, quindi, non prevede di trascorrere ogni momento disponibile insieme. Inserisce
esplicitamente nel programma anche uno spazio personale, accanto ai momenti condivisi.

Due volte al mese: almeno mezz’ora soltanto per la coppia

Il terzo appuntamento ha una frequenza mensile. Due volte al mese la coppia dovrebbe
organizzare un incontro a due.

Non è necessario pensare a una cena impegnativa o a un’attività particolare. Può bastare una
passeggiata o un aperitivo. A contare sono il tempo riservato esclusivamente al partner e
l’attenzione dedicata a quel momento.

L’indicazione prevede almeno mezz’ora da trascorrere faccia a faccia.

È proprio questo uno degli aspetti che rendono il metodo facilmente adattabile alla vita quotidiana:
il valore dell’appuntamento non dipende dal costo o dalla complessità dell’attività scelta.

Due volte all’anno: uscire dalla routine per un weekend

L’ultimo livello amplia tempi e distanza dalla quotidianità. Due volte all’anno la proposta è
organizzare un weekend insieme.

Tapernoux lo descrive come un’occasione per “uscire dalle proprie quattro mura per un
periodo un po’ più lungo”.

Anche in questo caso non viene indicata una destinazione specifica. L’invito è a cambiare abitudini
e attività, introducendo qualcosa di diverso rispetto alla routine.

C’è poi una regola organizzativa: i partner dovrebbero alternarsi nella preparazione degli
appuntamenti e delle iniziative, in modo che l’impegno non ricada sempre sulla stessa persona.

Il 4×2 diventa così una scansione temporale:



2 volte al giorno: un bacio o un abbraccio vissuto con attenzione;
2 volte alla settimana: tempo individuale per ciascun partner;
2 volte al mese: un appuntamento a due di almeno mezz’ora;
2 volte all’anno: un weekend insieme.

I piccoli gesti possono entrare nella vita di tutti i giorni

Accanto alla regola del 4×2, Tapernoux suggerisce di prestare attenzione anche ai momenti
apparentemente ordinari.

Un caffè preparato al risveglio accompagnato da un messaggio affettuoso oppure un
abbraccio spontaneo sono esempi di azioni che possono trasformare un’abitudine quotidiana in
una manifestazione esplicita di affetto.

La proposta, dunque, non riguarda soltanto gli appuntamenti programmati. Una parte del lavoro
sulla relazione passa anche da ciò che avviene nei giorni in cui non è prevista alcuna uscita o
occasione particolare.

Dire quello che si prova, senza darlo per scontato

Un altro aspetto riguarda la comunicazione. Sentimenti e attrazione possono sembrare evidenti a
chi li prova, ma questo non significa che debbano essere lasciati sempre impliciti.

Verbalizzare ciò che si prova permette al partner di ricevere una conferma diretta, invece di
affidare tutto alla supposizione o all’abitudine.

La regola del 4×2 mette quindi insieme due esigenze diverse: programmare alcuni momenti per
impedire che vengano continuamente sacrificati agli altri impegni e mantenere, nel frattempo, gesti
e parole all’interno della quotidianità.

Non occorrono quattro grandi eventi. Il “4” indica quattro frequenze e il “2” stabilisce la ricorrenza:
ogni giorno, ogni settimana, ogni mese e ogni anno, con spazi destinati alla relazione e uno
riservato anche alla propria individualità.

Riferimento articolo: https://www.donnaclick.it/coppia/vita-di-coppia/regola-4x2-coppia-come-
funziona-marie-tapernoux/

Generato il 12/10/2026


