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À propos de ce livre
Vingt et un besoins, trois principes, un seul but : qu'il fasse chaud à côté de l'autre. Ce livre-
cours rassemble ce que la psychologie, les neurosciences et la sociologie ont découvert sur
les relations intimes, et le traduit en langage humain : court, avec des histoires et sans
ennui. Chaque chapitre porte sur une chose simple qui rend le « nous » vivant. Ça se lit en

une soirée, ça marche pendant des années.

16+. Ce livre a une vocation éducative et ne remplace pas un travail avec un psychologue
ou un thérapeute de couple. Toutes les histoires sont des compositions.

Un mot des auteurs
Maxime Fiodorov et Natalia Fiodorova — un couple et les auteurs de ce livre.

Nous avons abordé notre relation d'une manière inhabituelle : nous nous sommes mis à
étudier tout cela dès les premiers jours — non pas pour réparer ce qui était déjà cassé, mais
pour ne pas réinventer la roue ni reproduire les erreurs des autres. Nous ne sommes pas le

premier couple au monde : derrière l'humanité, il y a des montagnes d'expérience et de
recherches, et il serait naïf de refaire le même chemin à l'aveugle. C'est pourquoi nous avons
décidé, dès le départ, de nous appuyer sur ce savoir.

Et tout ce qui est écrit ici, nous ne l'avons pas seulement lu — nous l'éprouvons sur nous-
mêmes chaque jour ; notre union est précisément ce laboratoire où tout se vérifie dans la
pratique. Le principal résultat de cette expérience : avec le temps, nos sentiments ne

s'éteignent pas — au contraire, ils grandissent. Et c'est la meilleure preuve que l'approche
fonctionne.

Nous avons rassemblé ce que la science sait des relations intimes, et nous l'avons traduit du
langage académique aride en langage humain — en une carte pratique et chaleureuse. Pas
un regard d'en haut, mais des notes prises de l'intérieur : par deux personnes qui suivent ce
chemin et qui souhaitent que ça marche pour toi aussi — ou même mieux.

Et, peut-être, le plus important. Ce livre n'a presque aucun sens lu en solitaire. Une relation
est un jeu à deux : si la carte n'est qu'entre les mains d'un seul, il ne pourra pas réparer ce

qui dépend des deux. Nous avons exploré ces chapitres ensemble — lors de promenades
matinales, assis sous un arbre, en nous rappelant des épisodes de notre vie et de celle de



couples que nous connaissons. C'est justement dans ces conversations que les idées arides
sont devenues les nôtres. C'est pourquoi la meilleure façon de continuer, c'est à deux : un
chapitre, puis une conversation. Et pas « qui de nous a raison », mais « et nous, où en

sommes-nous là-dessus ? ».

Prologue. La liste invisible
Ils s'aiment. Ils s'aiment vraiment.

Et pourtant, un matin, ils se surprennent à déjeuner en silence — comme deux passagers
d'un même train qui ne peuvent pas se défaire l'un de l'autre. Personne n'a trompé.
Personne n'a crié. C'est juste qu'entre eux, c'est devenu… vide. La chaleur est partie quelque
part, et on ne sait pas — quand.

Ça te dit quelque chose ? Si non — tu auras un jour la chance de le voir chez des amis. Et

l'histoire est presque toujours la même, et elle sonne d'une simplicité presque offensante : le
seul amour n'a pas suffi.

Non pas parce que le sentiment n'était pas vrai. Mais parce qu'en chacun de nous, il y a une
liste. Longue, jamais formulée, le plus souvent invisible même à ses propres yeux. Sur cette
liste : ce que nous avons besoin de recevoir de l'être aimé pour nous sentir bien à ses côtés —
pour nous sentir aimés, nécessaires, en sécurité, libres, désirés. Tant que les points de cette

liste sont cochés, l'amour respire. Dès qu'on les ignore pendant des mois — même un
sentiment puissant commence à s'étouffer en silence. Sans scandales. Il s'éteint, tout
simplement.

Bonne nouvelle : cette liste n'est ni infinie ni mystérieuse. Les chercheurs qui ont observé
pendant des décennies des milliers de couples l'ont, en gros, déchiffrée. Elle comporte une
vingtaine de points. Et presque toutes les disputes, les rancœurs et les « on s'est éloignés
» sont le signal que l'un d'eux est passé au rouge depuis longtemps.

Ce livre est la carte de ta liste et de la sienne.

Et voici ce qui compte : on n'est pas obligé de l'ouvrir quand « ça brûle » déjà.

Oui, il aidera à réparer ce qui s'est détraqué — il montrera quel point précis s'est affaissé et
quoi en faire. Mais le meilleur moment pour ce livre, c'est tout au début, quand vous venez
juste de vous mettre ensemble et que vous avez tous les deux le maximum d'intérêt et
d'énergie l'un pour l'autre. Au départ, c'est le moins coûteux de poser les bonnes fondations



: des habitudes de chaleur, de confiance et d'attention — quand il n'y a encore rien à «
réparer ». Les couples solides ne sont pas ceux qui ont eu de la chance, mais ceux qui se sont
occupés de leur « nous » à l'avance. Alors que tu lises ceci à ton troisième rendez-vous ou à

ta quinzième année de mariage — tu es à l'heure : les uns construisent, les autres réparent,
et ce livre est pour les deux.

Nous n'allons pas t'assommer de théorie. Chaque chapitre porte sur une seule chose vivante
: ce que c'est, pourquoi ça fonctionne ainsi (la science est là, mais cachée dans de petites
notes de bas de page — jette-y un œil si la curiosité te prend), comment comprendre que ça
manque, et quoi faire dès aujourd'hui. À la fin de chaque chapitre, une seule phrase à
emporter avec toi.

Comment le voyage est organisé. Nous avons réparti les vingt et un besoins en six blocs

clairs — ce sont six chapitres-modules :

1. Amour et lien — comment aimer, être aimé et rester proches.

2. Sécurité et appui — l'arrière-garde, le soin et le « avec toi, je n'ai pas peur ».

3. Reconnaissance et importance — à quel point il est important d'être remarqué

et nécessaire.

4. Fidélité — le dévouement et la responsabilité adulte.

5. Unité et liberté — le « nous » qui n'étouffe pas le « je ».

6. Plaisir et beauté — la passion, la joie et l'étincelle.

Ensuite — trois principes qui transforment cet ensemble en système qui fonctionne. Et la
conclusion — sur la façon dont tout cela s'inscrit dans une vie heureuse tout entière.

Et une petite demande : si tu en as la possibilité — lis ceci non pas en solitaire, mais avec
celui ou celle avec qui tu veux que ça devienne plus chaleureux. Ce livre fonctionne à quatre

mains.

Prêt ? Alors commençons par le tout début — par ce pour quoi tout cela existe.



Chapitre 1. Amour et lien

Ici vit le cœur — cinq besoins d'où naît la sensation même que « nous sommes proches ».

Aimer et être aimé, faire confiance, être compris, se réchauffer l'un l'autre. Si dans ce
chapitre tout va bien chez vous — presque tout le reste se répare plus facilement.
Commençons.

Donner, c'est une force
besoin №1 · « aimer »

Imagine deux personnes. L'une se demande tout le temps : « qu'est-ce que j'y gagne ? »
L'autre : « qu'est-ce que je peux donner ? » Au bout d'un an, devine laquelle des deux est la

plus heureuse. Spoiler : ce n'est pas celle qui recevait.

Nous avons l'habitude de penser l'amour comme ce qui nous revient. Mais il existe un
besoin distinct, très ancien — aimer soi-même. Donner du soin, de la chaleur, de
l'attention. Ce n'est ni un sacrifice ni un « manque d'amour-propre » — c'est un mécanisme
intégré : quand tu prends soin d'un proche, ce sont tes propres centres du plaisir qui
s'activent dans le cerveau.¹ Erich Fromm le disait plus crûment : la capacité à donner n'est

pas une faiblesse, mais la plus haute manifestation de la force. Aimer est un verbe, pas un
souvenir.²

Et voici ce qui compte : en donnant, tu gagnes deux fois. Les personnes qui soutiennent leur
partenaire vivent avec un niveau de stress plus faible — et dans des observations de longue
durée, ceux qui donnaient du soin se révélaient en meilleure santé que ceux qui se
contentaient de le recevoir.³

Les signaux d'alerte. Tu n'as personne à qui donner la chaleur accumulée — et elle
tourne à l'aigre en irritation. Ou bien tes marques d'attention sont sans cesse repoussées : «

non, c'est bon, je me débrouille ». L'amour qu'on ne laisse pas se répandre se transforme en
rancœur.

Quoi faire. - Chaque jour, cherche une occasion concrète de donner quelque chose — d'une
tasse de thé à un « je suis fier de toi ». - Accepte le soin en retour. Le soin rejeté éteint chez
l'autre l'envie de donner.



Retiens : l'amour ne se mesure pas à ce qu'on t'a donné, mais à ce que tu as su donner — et
c'est toi, précisément, que cela enrichit.

Un havre tranquille
besoin №2 · « être aimé »

Tu rentres à la maison écrasé — un échec au travail, tout s'effondre. Et tout ce que tu veux,

c'est qu'une seule personne au monde te dise : « viens là. je suis avec toi. on s'en sortira ».

C'est le deuxième besoin fondamental — être aimé. Sentir qu'on t'accepte, qu'on t'apprécie
et qu'on ne t'abandonnera pas — tel que tu es, avec tes échecs et tes travers. Les
psychologues appellent cela l'attachement sécure, et l'aspiration à cet attachement est l'un
des motifs humains les plus puissants, « du berceau à la tombe ».⁴ Nous avons littéralement
un besoin vital de ressentir un lien intime solide — ce n'est pas un caprice, c'est le

fondement du psychisme.⁵

Sans cette sensation, une personne est seule même au sein d'une relation. Et avec elle — tu
as un « havre tranquille » où revenir dans n'importe quelle tempête, et d'où il n'est pas
effrayant de sortir affronter le monde.

Les signaux d'alerte. La jalousie, le contrôle permanent du « est-ce que tu m'aimes
encore ? », la peur d'être abandonné. Ou, à l'inverse, un défensif « je n'ai besoin de personne
» — c'est ainsi qu'on cache ce même besoin non comblé.

Quoi faire. - Parle d'amour directement — par les mots, le toucher, l'attention. Le « c'est
évident » ne fonctionne pas ici. - Dans un moment d'angoisse de ton partenaire, sois un

havre, pas un conseiller : d'abord « je suis là », ensuite tout le reste.

Retiens : un foyer, ce ne sont pas des murs, mais une personne vers qui on peut revenir
quoi qu'il arrive.

Quand on peut retirer son armure
besoin №3 · « intimité et confiance »

Il lui a raconté ce qu'il n'avait raconté à personne — une vieille histoire honteuse et
douloureuse. Il parlait en fixant la table. Et elle se contentait de lui tenir la main sans
l'interrompre. Quand il a fini, il y avait entre eux plus de choses qu'une heure auparavant.



Ce « plus », c'est justement l'intimité — la sensation qu'à côté de toi se trouve une
personne à qui tu peux te montrer sans armure. Et l'intimité repose sur la confiance : la
certitude qu'on ne te trahira pas et qu'on n'utilisera pas ta vulnérabilité contre toi. L'une ne

vit pas sans l'autre : on ne peut vraiment se rapprocher que de quelqu'un en qui l'on a
confiance.⁷

La confiance, ce ne sont pas des serments, mais une expérience accumulée : « il est fiable,
elle est réceptive ». Plus la confiance est grande, plus l'intimité est profonde et moins il y a
de jalousie et de murs dans le couple.²⁰

Les signaux d'alerte. Vous communiquez « par nécessité », mais pas à cœur ouvert. Des
sujets-tabous sont apparus. On a envie de vérifier le téléphone de l'autre. Tout cela parle
d'une confiance qui s'est affaissée.

Quoi faire. - Tiens les petites promesses : la confiance se construit à partir d'une centaine

de « je l'achèterai », « j'appellerai », « je serai à l'heure » tenus. - À la confidence, réponds
avec délicatesse — ne juge pas et ne dévalorise pas. Un seul ricanement déplacé referme une
personne pour longtemps. - Sois le premier à te montrer vulnérable. L'intimité est un
échange, pas un interrogatoire.



En marge : l'argent, les bas de laine et la confiance

L'argent est un test fréquent de la confiance, et la science est sévère là-dessus. Un
compte caché, un bas de laine secret, une dette dissimulée — on appelle même cela une
« infidélité financière » : de tels secrets sont liés à une satisfaction relationnelle
nettement plus faible.¹⁵² Et les disputes au sujet de l'argent sont, de manière générale,
le type de conflit le plus puissant pour prédire le divorce, plus que tout autre.¹⁵³ Et à

l'inverse : dans une rare expérience randomisée, les couples qui avaient mis leurs
finances en commun tenaient plus solidement que ceux qui partageaient tout
séparément.¹⁵⁴

Mais le problème n'est pas l'argent en tant que tel — c'est le secret et l'état d'esprit. Un
coussin de sécurité ouvert « pour les mauvais jours, pour nous » et un bas de laine
secret « au cas où on se sépare » sont psychologiquement opposés : le premier renforce
le « nous », le second prépare en silence le terrain à la séparation (et souvent la

rapproche). De l'argent personnel et une autonomie raisonnable, c'est normal ; ce qui
ne l'est pas, c'est le secret.

Donc la question n'est pas « faut-il tout réunir dans un seul portefeuille », mais une
question simple : le partenaire est-il au courant ? décidons-nous cela ensemble ? à
quoi sert ce coussin — à notre avenir commun ou à mon issue de secours ? La
transparence soigne, le secret ronge.

Retiens : l'intimité commence là où l'on peut retirer son armure en sachant qu'on ne te
frappera pas dessus.

« Je te comprends » — presque comme « je t'aime »

besoin №4 · « compréhension mutuelle et acceptation »

Elle a déménagé dans une nouvelle ville et déprime : elle se sent seule, tout lui est étranger.
Il aurait pu lui dire le banal « ne t'en fais pas, ça va s'arranger ». Mais il a dit autre chose : «
je comprends. c'est vraiment dur pour toi en ce moment, ta maison te manque. trouvons
ensemble comment t'installer ici ». Et elle s'est sentie soulagée.



La différence tient à la compréhension et à l'acceptation. La compréhension, c'est
quand tu sens : on m'a vraiment entendu. L'acceptation, c'est quand on me voit avec tous
mes défauts et qu'on ne cherche quand même pas à me changer. Le psychologue Carl Rogers

appelait cette acceptation inconditionnelle la condition première sans laquelle un être
humain n'est tout simplement pas capable de grandir.¹³ Et les recherches actuelles le
montrent : la sensation d'« on me comprend » est fortement liée tant à la satisfaction
relationnelle qu'au bien-être lui-même.²⁰

Petit bonus : il est important de comprendre non seulement dans le malheur. Quand tu te
réjouis sincèrement des succès de ton partenaire, le lien se renforce encore plus fort que
lorsque tu le consoles dans le chagrin.²³

Les signaux d'alerte. Des « tu ne m'écoutes pas » et des « on veut me changer »

fréquents. L'envie de discuter et de prouver au lieu d'être simplement là.

Quoi faire. - D'abord, nomme le sentiment (« je vois que tu es blessé »), et seulement
ensuite — les solutions. Pas l'inverse. - Ne dévalorise pas : « c'est rien, oublie » est le
contraire de l'acceptation. - Rappelle-toi : comprendre ne veut pas dire être d'accord. On
peut accepter un sentiment sans partager la conclusion.

Retiens : être compris, c'est presque comme être aimé. Donne-le à l'autre — et tu le
recevras en retour.

L'étreinte qui guérit

besoin №5 · « chaleur et tendresse »

Elle est rentrée énervée et épuisée. Il n'a pas cherché à savoir ce qui s'était passé — il s'est
simplement approché et l'a prise dans ses bras en silence, en lui caressant le dos. Une
minute — et ses épaules se sont détendues, la colère a fondu. « J'avais tellement besoin de
tes bras », a-t-elle soufflé.

C'est la tendresse — un langage de l'amour doux et chaleureux, qui se comprend sans
mots. Les câlins, les caresses, un ton affectueux, le « viens là ». Ça paraît dérisoire, et c'est

en réalité un puissant remède : un contact corporel chaleureux avec un proche apaise le
corps, fait baisser la tension et le niveau des hormones du stress.³² Les couples qui se
câlinent souvent et ne sont pas gênés par la tendresse au quotidien sont, en moyenne, plus
satisfaits l'un de l'autre.



Sans tendresse, l'amour ne disparaît pas — il se dessèche. Il devient sec, fonctionnel, « à
heure fixe ». Or c'est justement la chaleur dans les petites choses qui empêche les
sentiments de refroidir.

Les signaux d'alerte. Vous vivez comme des voisins polis : tout est correct, mais sans

toucher ni mots tendres. Tu as soif de chaleur — ou, à l'inverse, ton corps s'est comme
retranché.

Quoi faire. - Ramène la tendresse dans le quotidien : enlacer à la retrouvaille, toucher «
comme ça », embrasser sans raison. - Dans un moment difficile, donne d'abord de la chaleur
(une main, une étreinte), puis les mots. - Surveille ton ton. Une intonation chaleureuse
adoucit même une dispute.

Retiens : parfois une étreinte dit « je t'aime » plus exactement que n'importe quel mot.



Chapitre 2. Sécurité et appui

L'amour ne s'épanouit que là où l'on n'a pas peur. Ce chapitre parle de l'arrière-garde : de la

façon d'être l'un pour l'autre un appui, une protection et un endroit où l'on peut souffler.
Cinq besoins qui répondent à une seule question : « avec toi, suis-je en sécurité ? »

« Tu n'es pas seul »
besoin №6 · « soin »

Il est tombé malade avec de la fièvre. Elle a annulé ses projets, préparé du thé, l'a recouvert
d'une couverture et est simplement restée à ses côtés. Il s'endormait avec la pensée : je ne
suis pas seul, il y a quelqu'un pour prendre soin de moi. Au matin, il allait mieux — et pas

seulement à cause du thé.

Le soin, c'est l'attention à comment tu vas vraiment. La disponibilité à offrir une épaule
dans un moment difficile. Et il y a là une subtilité que presque tout le monde manque : ce
qui compte, ce n'est pas l'aide en elle-même, mais la réceptivité — toucher juste à ce dont
la personne a réellement besoin maintenant. Les chercheurs appellent cette sensibilité aux
besoins de l'autre la pierre angulaire de l'intimité.²⁰ Et le soin qui fonctionne le mieux est

celui qui est discret, sans insistance, celui qui ne te met pas le nez dans ton impuissance.²²

Et puis, un proche à côté de soi est littéralement un antidouleur. Dans une expérience, des
femmes attendaient une légère décharge électrique ; quand elles tenaient la main de leur
mari, le cerveau réagissait à la menace nettement plus faiblement — et d'autant plus
faiblement que le mariage était heureux.³⁹

Les signaux d'alerte. Tu as cessé de parler de tes difficultés — « de toute façon, ça ne
trouvera pas d'écho ». Tu règles tout seul, alors qu'il y a quelqu'un à côté de toi.

Quoi faire. - D'abord, demande : « tu veux que je t'aide, que je te prenne dans mes bras, ou
juste que je t'écoute ? » — et donne exactement cela. - Aide d'une manière qui n'humilie pas.

Le soutien n'est pas une occasion de rappeler qui est le plus fort ici.

Retiens : le soin, ce n'est pas « réparer la personne », mais toucher juste à ce dont elle a
besoin maintenant.



L'arrière-garde
besoin №7 · « soutien »

Elle a décidé de changer de métier et avait peur de ne pas y arriver. Il ne l'a ni dissuadée ni

n'a gardé le silence — il a élaboré le plan avec elle, a pris en charge une partie du quotidien
pour lui libérer ses soirées, et de temps en temps répétait : « tu y arrives, je crois en toi ».
Un an plus tard — une nouvelle profession. Et la sensation d'être une équipe.

Le soutien, c'est « je suis derrière toi à fond ». Émotionnel (écouter, encourager), concret
(prendre une partie de la charge) et par la parole (un conseil, quand on le demande). Quand
tu as une arrière-garde fiable, tu prends des risques plus hardiment et encaisses les coups
plus facilement : c'est l'« effet tampon » décrit depuis longtemps — un proche amortit les

coups du stress sur le psychisme.⁴⁰

Ce n'est pas une métaphore, mais une question de santé et de longévité : la qualité et la
présence de liens proches influencent le risque de mort précoce autant que l'arrêt du
tabac.⁴¹ À côté d'une personne fiable, le cerveau fonctionne en mode économie d'énergie —
alors que la solitude lui coûte littéralement plus cher.⁴⁶

Les signaux d'alerte. « Chacun pour soi ». Tu portes tes victoires et tes échecs en silence.
Le sentiment est apparu que vous vivez en parallèle.

Quoi faire. - Distingue : la personne a-t-elle besoin maintenant d'un conseil ou juste d'une

épaule ? Demande. - Soutiens les rêves par des actes — libère du temps, prends en charge
une partie des soucis. - Réjouis-toi des succès de ton partenaire aussi activement que tu le
consoles dans les échecs.

Retiens : la véritable arrière-garde, c'est de savoir que, quoi qu'il arrive, vous êtes quand
même deux.

Un sol sous les pieds
besoin №8 · « stabilité et fiabilité »

Chaque matin, il l'emmène au travail — un rituel ordinaire. Lors d'une grosse tempête de

neige, les transports se sont arrêtés, mais il est parti plus tôt et l'a quand même conduite.
Rien d'héroïque. Simplement « il fait toujours ce qu'il a promis ». Et ça apaise.



La stabilité, c'est la prévisibilité et la confiance dans le lendemain du couple. Pas de
l'ennui, mais un sol sous les pieds : quand on n'a pas besoin de s'inquiéter que tout
s'effondre, une masse d'énergie se libère pour la vie — la croissance, le travail, les enfants.

Ce n'est pas pour rien que Maslow plaçait le besoin de sécurité presque tout en bas : tant
que les fondations vacillent, on ne construit rien au-dessus.¹ Et un partenaire fiable et
prévisible, c'est précisément cet attachement sécure auprès duquel tu t'inquiètes moins et
encaisses mieux le stress.⁶

À propos, parlons de l'étincelle : prévisibilité et passion ne sont pas ennemies. De petits
rituels communs (les dîners partagés, les traditions) donnent au couple un sentiment
d'unité — si tous deux y voient un sens, et non une routine vide.⁵¹

Les signaux d'alerte. Des montagnes russes dramatiques — on se sépare, on se remet, on

se sépare. Un « et que sera demain » permanent. De l'angoisse au lieu d'un appui.

Quoi faire. - Tiens parole dans les petites choses — la fiabilité se compose d'elles. - Mettez
en place quelques rituels à vous et chérissez-les. - En cas de crise, formule-le : « notre
couple n'est pas remis en question ; la question, c'est ce point précis ».

Retiens : la stabilité n'est pas une cage, mais le fondement sur lequel, seulement, on peut
construire grand.

« Avec toi, je n'ai pas peur »
besoin №9 · « protection »

Dans la rue, un homme ivre s'est accroché à elle. Il s'est placé en silence entre eux, lui a

demandé calmement et fermement de les laisser tranquilles, et l'a emmenée. Le soir, elle a
dit : « je me sens tellement tranquille quand tu es là. je sais que tu ne me laisseras pas faire
de mal ».

La protection, c'est savoir qu'un proche te couvrira : qu'il prendra ta défense face aux
étrangers, ne te trahira pas, créera à la maison une atmosphère où l'on peut souffler. Quand
il y a « quelqu'un à soi » à côté, le corps s'apaise littéralement — la présence d'un proche fait

baisser la peur physiologique.³⁹ Sous le stress, les gens cherchent instinctivement
protection auprès de leurs proches — et, l'ayant obtenue, supportent plus facilement le
malheur.⁴⁵



La protection est la sœur jumelle de la confiance. Si l'être aimé ne se range pas de ton côté
(ou, pire, devient lui-même une source de danger) — c'est le fondement même qui s'écroule.

Les signaux d'alerte. Face aux étrangers, tu restes seul. À la maison, il faut être sur ses
gardes. Personne pour te couvrir les arrières.

Quoi faire. - Range-toi du côté de ton partenaire devant les autres — laisse le débriefing

pour plus tard et en privé. - Fais de la maison un endroit sans menaces ni humiliations. -
Dans l'angoisse, donne un appui : « je suis là, je ne laisserai personne te faire de mal ».

Retiens : « avec toi, je n'ai pas peur » est l'une des phrases les plus précieuses qu'on puisse
mériter.

Un endroit où l'on peut souffler
besoin №10 · « confort et cocon »

Le soir. Il regarde un match, elle lit à côté, appuyée sur son épaule. La lumière est tamisée,
personne ne se presse nulle part. Rien « ne se passe » — et c'est justement pour ça qu'on est

si bien.

Le confort, c'est la possibilité d'être soi-même et de se détendre auprès de quelqu'un, sans
avoir à tenir un rôle. Un foyer comme un havre tranquille, et non comme un second
travail où il faut de nouveau être à la hauteur. C'est une chose sous-estimée mais essentielle
: à côté de quelqu'un avec qui on se sent en sécurité, le niveau de l'hormone du stress
baisse³⁶ — et le sentiment de sécurité émotionnelle est même considéré par les thérapeutes
comme le fondement d'un lien profond.⁴⁹ Parfois, simplement se taire à deux vaut mieux

que n'importe quelle conversation.

Les signaux d'alerte. À la maison, il faut « marcher au cordeau », s'attendre à des
reproches, avoir peur de se détendre. On a envie de se reposer n'importe où, sauf à la
maison.

Quoi faire. - Préserve les rituels tranquilles à deux — les soirées et les week-ends où il n'y a
rien à accomplir. - Réduis la critique de fond. Le foyer est un lieu d'acceptation, pas
d'évaluations. - Aménagez l'espace ensemble, en le rendant « le vôtre ».

Retiens : le foyer n'est pas là où c'est joli, mais là où l'on peut enfin souffler.



Chapitre 3. Reconnaissance et importance

Il ne suffit pas à un être humain d'être aimé — il lui importe d'être remarqué et nécessaire.

Trois courtes leçons sur la façon de ne pas laisser son partenaire se sentir invisible — et sur
la façon dont un simple « merci » tient le couple plus solidement qu'on ne le croit.

Être remarqué
besoin №11 · « reconnaissance »

L'épouse a soutenu sa thèse. Le mari n'a pas simplement marmonné « bravo » — il racontait
à ses amis combien elle était persévérante, et l'a remerciée à part : « merci d'avoir été là
pour nous malgré une telle charge ». Elle s'est sentie grandir de dix centimètres.

La reconnaissance, c'est le besoin d'être remarqué et apprécié : que tes efforts, ta

personnalité, ta contribution ne soient pas considérés comme allant de soi. Maslow
rattachait l'estime et la reconnaissance aux besoins fondamentaux de l'être humain.¹ Et
voici un levier puissant : il est important de reconnaître non seulement le travail, mais aussi
la joie. La façon dont tu réagis aux bonnes nouvelles de ton partenaire — avec un
enthousiasme sincère ou d'une oreille distraite — prédit le bonheur du couple parfois plus

fortement que le soutien dans le malheur.²³

Mieux encore : quand tu vois et confirmes le meilleur chez une personne, tu l'aides ainsi à
devenir ce meilleur — les psychologues appellent cela l'« effet Michel-Ange » : un proche
taille en nous, comme un sculpteur, la version que nous voulons être.⁷⁷

Les signaux d'alerte. Le partenaire se sent invisible. Il se donne du mal — et n'entend
aucun retour. Il commence à chercher de la reconnaissance ailleurs : dans le travail, auprès
des amis.

Quoi faire. - Aux bonnes nouvelles, réagis vivement, pas par routine. - Félicite de manière
concrète : pas « tu es géniale », mais « comme tu as super bien géré ça avec le client ». - Sois

fier à voix haute et devant les autres.

Retiens : les gens s'épanouissent là où on les remarque — et se fanent là où on les prend
pour acquis.



« Sans toi, ce n'est pas pareil »
besoin №12 · « être nécessaire »

Le mari, fatigué, bricole pendant une heure un robinet qui fuit. L'épouse dit : « merci, sans

toi je ne m'en serais pas sortie — tu es un vrai homme à tout faire ». Et quelque chose en lui
se redresse. Il est — nécessaire.

C'est un besoin distinct, très profond — être nécessaire et important. Sentir que sans
toi la vie d'un proche serait plus pauvre, que tu joues un rôle qu'on ne peut remplacer. Les
chercheurs appellent cela par un beau mot, mattering — « avoir de l'importance ».⁵² C'est
littéralement la colle de la relation : là où les deux ressentent leur importance l'un pour
l'autre, les couples sont plus solides et plus heureux.⁵³

Détail curieux : la sensation « je suis important pour toi » est le mécanisme commun par

lequel l'intimité, les conversations et le sexe réchauffent le couple. Tant qu'existe le
sentiment d'importance, le manque de l'un peut être en partie compensé par l'autre.⁵⁴

Les signaux d'alerte. La pensée « on se débrouillera sans moi / je suis facilement
remplaçable ». La personne, soit se met en quatre pour prouver qu'elle est nécessaire, soit a
baissé les bras et s'est éloignée.

Quoi faire. - Dis directement en quoi, précisément, ton partenaire est irremplaçable pour
toi. - N'aie pas peur de demander de l'aide — la possibilité d'être nécessaire est un cadeau,

pas un fardeau. - Remarque sa contribution unique à votre vie commune.

Retiens : les gens n'ont pas seulement besoin d'être aimés — ils ont besoin d'être
nécessaires.

La magie du mot « merci »
besoin №13 · « gratitude »

Il vient la chercher au travail tous les jours. Une habitude, il a cessé de la remarquer. Un
jour, elle s'est attardée près de la voiture : « merci de toujours venir me chercher. ça me fait
vraiment plaisir ». Des mots simples — et ça lui a réchauffé le cœur toute la soirée. Le

lendemain, il est arrivé d'encore meilleure humeur.

La gratitude, c'est quand la contribution de l'autre ne passe pas à l'arrière-plan. Ça paraît
banal, mais c'est justement elle l'une des « vitamines » les plus puissantes et les plus
éprouvées pour le couple. Le « merci » du quotidien fonctionne comme un booster : dans



des études par journal intime, il prédisait une hausse de l'intimité et de la satisfaction dès le
lendemain.⁵⁸ Et dans une grande enquête auprès de familles, l'expression de la gratitude
s'est révélée être le prédicteur le plus stable de la qualité du mariage — et amortissait même

le coup des difficultés financières.⁶³

La logique est simple : là où l'on remercie, on continue de se donner du mal ; là où tout est «
dû », s'accumulent rancœurs et reproches. Et la perfidie tient à ceci : la première chose
qu'on cesse de remercier, c'est ce qui est régulier — ce qui se répète chaque jour. Le
copain a payé le dîner au café — « ben c'est un homme, c'est normal ». La copine a lavé et
repassé pour la centième fois — « ben c'est évident ». Plus la contribution est habituelle,
moins on la remarque — et plus il est important de la nommer à voix haute. Il faut remercier

non seulement pour les exploits, mais aussi pour ce fond invisible sur lequel repose votre vie
commune.

Les signaux d'alerte. Le bien que vous vous faites est perçu comme allant de soi.
L'attention se déplace vers les défauts. « Et moi alors, je fais tout pour toi ».

Quoi faire. - Remercie justement pour la routine — ce qui est « évident » : le dîner payé, la
lessive, le trajet quotidien pour venir te chercher. Plus la contribution est habituelle, plus il
est nécessaire d'entendre « merci ». - Fais-en une habitude — même un court « merci »

quotidien change le climat. - Félicite la personne, pas toi-même : « tu es attentionné », et
non « j'ai eu de la chance ».

Retiens : « merci » coûte zéro et tient le couple plus solidement qu'un compte commun en
banque.



Chapitre 4. Fidélité

L'amour sans fiabilité reste adolescent. Ce court chapitre parle de deux choses adultes : le

dévouement, qui donne la confiance dans le lendemain, et la responsabilité, sur laquelle
repose le respect.

« Je reste »
besoin №14 · « dévouement »

On lui a proposé un excellent poste dans une autre ville. Ça paraissait alléchant — mais les
déplacements auraient porté un coup à la famille. Il en a parlé avec sa femme et a refusé : «
pour moi, l'essentiel, c'est d'être à tes côtés ». Elle n'a pas ressenti de la culpabilité, mais un

appui : on peut compter sur lui.

Le dévouement, c'est « je te choisis et je reste, même quand c'est dur ». Pas une cage, mais
une décision consciente d'être du côté de son partenaire et de ne pas fuir aux premières
difficultés. Sternberg le considérait comme l'un des trois piliers de l'amour — aux côtés de
l'intimité et de la passion.¹⁴ Et voici ce qu'ont montré des décennies de recherches : le
dévouement repose sur trois choses — à quel point tu es satisfait, ce que tu as déjà investi et

à quel point les « alternatives » sont peu attirantes.⁶⁵ Un dévouement mutuel élevé est l'un
des prédicteurs les plus puissants de la résistance du couple.

Le dévouement se voit aux actes : la disposition à renoncer à quelque chose pour « nous »
naît précisément de lui.⁶⁹ Et chez les couples heureux ensemble depuis des décennies, le
cerveau lui-même « s'allume » encore à la vue d'une photo du partenaire, comme aux
premiers temps de l'amour.⁷³

Les signaux d'alerte. Les soupçons, la jalousie, la réticence à prendre des engagements,
le « et si c'était mieux ailleurs » permanent. Cela maintient les deux dans un stress de

vigilance.

Quoi faire. - Rends le dévouement visible : par les mots et par les actes, montre que vous
êtes la priorité. - Préserve ce qui a été investi (les projets communs, le temps) et ne le
dévalorise pas par des « alternatives ». - Dans une dispute, retiens-toi du destructeur — c'est
ça, la fidélité en action.



Retiens : le dévouement, ce n'est pas « je n'ai nulle part où aller », mais « j'ai où aller, mais
je te choisis ».

Un adulte à tes côtés
besoin №15 · « responsabilité »

Un enfant est né, des nuits sans sommeil, tous deux à bout. Le mari rentre épuisé — mais

voit que sa femme l'est encore plus, et prend en charge le bain et le coucher. Pas parce qu'«
il y est obligé selon la liste », mais parce que c'est leur enfant commun et leur tâche
commune. La femme le regarde avec respect : à ses côtés, il y a un adulte.

La responsabilité, c'est la disposition à tenir parole et à tirer sa part, à penser non
seulement « ce que je veux, moi », mais aussi « comment cela va se répercuter sur nous ».
Fromm appelait directement le soin et la responsabilité des éléments de l'amour mûr : sans

eux, le sentiment reste infantile.¹² Et les recherches sur la satisfaction confirment une chose
simple : là où la charge et la responsabilité se partagent plus ou moins équitablement, c'est
plus heureux et plus stable.

Point délicat : « équitablement » dans une relation intime n'est pas une comptabilité « toi à
moi, moi à toi ». Dès qu'on se met à tenir un compte strict des services rendus — la
satisfaction baisse ; les couples qui prennent soin selon le besoin, et non selon le reçu, sont
plus heureux.⁷⁴

Les signaux d'alerte. L'un « décroche » systématiquement — du quotidien, des décisions,

du soin des enfants — et tout le poids retombe sur l'autre. L'injustice s'accumule, la
confiance fond.

Quoi faire. - Partagez la charge équitablement, y compris le travail invisible (qui pense aux
médecins, aux cadeaux, à la crèche). - Tu as fait une erreur — reconnais-la, excuse-toi,
répare. Cela rétablit la confiance plus vite que les justifications. - Pense dans la logique «
comment cela va influer sur nous », et non « comment c'est plus pratique pour moi ».

Retiens : l'amour adulte, ce sont deux personnes dont chacune tire sa part et tient parole.



Chapitre 5. Unité et liberté

L'équilibre le plus subtil dans un couple : être un seul tout — et pour autant ne pas s'y

dissoudre. Deux leçons qui, à première vue, se contredisent, et qui en réalité ne
fonctionnent qu'ensemble.

L'équipe « nous »
besoin №16 · « communauté »

Chaque dimanche, ils sont ensemble en montagne ou à vélo — c'est leur truc à eux. Pour
rire, ils s'appellent « l'équipe ». Quand il a perdu son travail, il a dit à ses amis non pas « j'ai
un problème », mais « on a décidé que c'était une chance de changer quelque chose ». C'est

justement ce « nous » qui les a sortis de la crise le plus vite.

La communauté, c'est la sensation que vous n'êtes pas simplement deux personnes sous
un même toit, mais un seul « nous » : des valeurs communes, des blagues, des objectifs, un
sentiment d'équipe. Ce n'est pas de la sentimentalité, mais une chose mesurable. Les
chercheurs comptent même les pronoms : chez les couples dont la parole contient plus de «
nous » (et non de « je » et « tu »), l'interaction est plus chaleureuse et la satisfaction plus

élevée.⁸¹ De tels couples traitent le problème comme un ennemi commun, au lieu de se faire
la guerre.

Le secret tient aussi à la manière dont vous vous aidez. Dans les couples solides, on s'aide
selon le besoin — « tu en as besoin, je le fais » — et non selon l'échange « toi à moi, moi à toi
».⁸⁴

Les signaux d'alerte. Vous vivez en parallèle : de moins en moins d'activités, d'objectifs
et d'histoires communs. « Chacun de son côté » sous un même toit.

Quoi faire. - Mettez en place quelque chose de commun à vous — un hobby, une tradition,
un objectif. - Passe au « nous » dans la parole et dans la tête : le problème est commun, et

non « le tien ». - Accumulez des expériences communes. C'est d'elles qu'est fait le « nous ».

Retiens : « nous contre le problème » est toujours plus fort que « moi contre toi ».



Pourquoi sommes-nous ensemble
besoin №17 · « sens et but communs »

Chez eux, tout est « comme il faut » : le crédit se rembourse, les enfants sont nourris, les

vacances sont programmées. Et un soir, l'un demande : « dis, mais où va-t-on, au fond ?
pour quoi tout ça ? » — et un silence s'installe. On dirait une équipe. Sauf qu'on ne sait pas à
quel jeu on joue.

Au-dessus du niveau « nous sommes une équipe » (c'était le chapitre précédent, le №16), il
y a encore un étage, le tout dernier, le plus haut — le sens commun : des valeurs
communes, des traditions, la sensation de « ce que nous construisons ensemble et pour quoi
». John Gottman, dans son modèle des relations solides, place la « création d'un sens

commun » au sommet : les couples qui le bâtissent consciemment — qui se créent leurs
rituels, leurs objectifs communs, qui se répondent aux questions « qu'est-ce que la famille
pour nous ? », « où allons-nous ? » — ne se contentent pas de survivre, ils prospèrent.¹⁵⁰
Un but commun cimente l'union plus solidement que n'importe quel quotidien.

Les signaux d'alerte. La vie s'est réduite à une liste interminable de tâches. La sensation
« on est comme des colocataires qui tiennent un ménage commun ». Pas de rêves communs,

pas de traditions, pas de « nôtre ». De l'extérieur, tout réussit — et à l'intérieur, c'est vide.

Quoi faire. - Mettez en place des rituels qui ne sont qu'à vous : comment vous accueillez le
matin, comment vous fêtez, de petites traditions — c'est d'elles que se compose « notre
histoire ». - Dites-le à voix haute : où allons-nous, ce qui compte pour nous, ce que nous
construisons ensemble. - Soutenez les rêves et les rôles de l'autre comme une partie du
projet commun, et non comme « ton truc à part ».

Retiens : « l'équipe » répond à la question « comment survivre ensemble ». Le sens

commun — à « pourquoi sommes-nous ensemble ». Sans le second, même un couple très
prospère ressent un vide.

Respirer en couple
besoin №18 · « liberté »

Elle aime peindre et part parfois pour deux heures dans son étude. Il n'est ni jaloux ni vexé
— il respecte. Le vendredi, il joue au foot avec ses amis — elle approuve totalement. Et,
curieusement, après ce temps passé séparément, ils sont attirés l'un par l'autre plus fort, et



ils ont de quoi se raconter.

La liberté, c'est le droit de rester soi-même au sein du couple : ses centres d'intérêt, ses
amis, du temps pour soi, une opinion sans peur. Ce n'est pas le contraire de l'intimité, mais
sa condition. En psychologie, on place l'autonomie dans le trio des besoins fondamentaux

de l'être humain.¹⁶ Et voici le paradoxe : quand on n'étouffe pas les gens, ils vont plus
volontiers vers l'autre — la sensation de liberté augmente tant la satisfaction que
l'intimité.⁸⁸ Et les actes « pour nous », faits de bon gré, et non sous la contrainte,
réchauffent bien plus fort.⁹⁰ Gottman l'a remarqué : les couples heureux savent accepter les
passions de l'autre, même sans les partager, et ne cherchent pas à tout contrôler.¹¹¹

Mais — et c'est important — liberté ne veut pas dire permissivité. En psychologie,
l'autonomie signifie « j'agis de ma propre volonté », et non « je fais ce que je veux sans tenir

compte de nous ».⁸⁹ La santé est dans l'équilibre : à la fois de l'espace pour chacun, et du
soin pour le « nous ». Si l'un passe ses nuits avec des amis au casino, et l'autre jusqu'au
matin en boîte, c'est inconfortable pour les deux — et c'est une réaction normale, pas de l'«
ennui ». La question n'est pas la méfiance : simplement, les circonstances comptent.
Les recherches sur les causes de l'infidélité distinguent explicitement les « forces

situationnelles » — l'alcool, la séparation, un milieu où il y a beaucoup d'« occasions » : dans
ces conditions, le risque est objectivement plus élevé — même chez les gens bien et les
couples solides.¹³¹ ¹³²

Mais « prendre soin de nous » ne veut pas dire « renoncer aux boîtes et aux fêtes pour la vie
». Les interdits sont une mauvaise solution ; il y en a une bien meilleure. De toute façon, les
partenaires dévoués lorgnent moins, inconsciemment, sur les « options » (et ceux qui

lorgnent activement se séparent plus souvent dès quelques mois plus tard).¹²⁹ ¹³⁰ Mais
l'astuce n'est pas d'annuler le plaisir, mais de le partager : tu as envie d'aller en boîte ou à
une fête — mettez-vous d'accord et allez-y à deux. Alors la situation « chargée » se
transforme, de risque pour « nous », en fête commune qui, en plus, rapproche — car le
nouveau et le joyeux vécus ensemble fonctionnent comme un dopant pour le couple (tu te
souviens du chapitre sur le plaisir ?).¹⁰¹ Les hobbies personnels et les sorties entre amis,

c'est normal aussi séparément ; en revanche, les histoires nocturnes « chargées » sont par
défaut plus agréables et plus tranquilles à vivre ensemble.

Où est la frontière entre une limite saine et le contrôle ? Elle est simple : une limite est un
accord auquel vous êtes arrivés à deux et qui fonctionne dans les deux sens ; le
contrôle, c'est quand l'un décide unilatéralement à la place de l'autre. La première chose est



du respect, à la fois pour la liberté et pour le couple ; la seconde relève du pouvoir (c'était
l'objet du principe « Qui tient la barre »). Une relation saine, ce sont deux personnalités
entières qui choisissent d'être ensemble — et qui prennent soin de ce « ensemble ».¹³³

En marge : et les amis du sexe opposé ?

Une telle amitié est normale en soi, et la jalousie à chaque échange ne fait que nuire.
Mais honnêtement : c'est aussi un contexte « chargé ». L'attirance entre amis de sexes

différents est chose fréquente (et plus souvent du côté des hommes), et les amis eux-
mêmes la considèrent en général davantage comme un inconvénient que comme un
avantage.¹⁵¹ Une telle amitié renforce la sensation qu'« il y a des options autour » — et
c'est un facteur de risque. Ce qui inquiète le plus, c'est quand l'ami est séduisant, libre
et drague, quand l'amitié est récente — et surtout quand elle est secrète.

Mais le principal drapeau rouge n'est pas le fait même de l'amitié, mais le moment où
l'ami commence à combler ce que devrait combler le partenaire : il écoute,

soutient, partage l'intime. Là, ce n'est plus de l'amitié, mais une substitution
émotionnelle.

Tout fonctionne pareil : la transparence plutôt que le secret, l'accord et non le
contrôle, et un « nous » solide où les besoins sont comblés à la maison — alors aucun
ami n'est un concurrent.

Les signaux d'alerte. D'un côté — le contrôle, la jalousie envers les hobbies et les amis,
des comptes à rendre pour chaque pas (en réponse — la révolte ou la perte de soi). De l'autre
— des dérives sur lesquelles tous deux ferment les yeux : des « virées » nocturnes, des

situations qui laissent un dépôt anxieux du genre « et si quelque chose arrivait ». L'un
comme l'autre est un signal que l'équilibre entre la liberté et le « nous » est déréglé.

Quoi faire. - Soutiens les centres d'intérêt et les amis de ton partenaire — le temps passé
séparément est utile aux deux. - Tu as envie de quelque chose de « chargé » (une boîte, une
fête, un voyage) ? Par défaut, faites-le ensemble : c'est plus joyeux et plus tranquille pour «
nous ». - Convenez des limites ensemble : ce qui est confortable pour les deux — et que les
règles soient symétriques pour tous deux. - Distingue l'accord du contrôle : le premier, vous

le décidez à deux, le second est imposé par un seul.

Retiens : la liberté, ce n'est pas « tout m'est permis » ni « rien ne nous est plus permis ».
Tu as envie de t'amuser — partagez ce plaisir, ne vous cachez pas l'un de l'autre.





Chapitre 6. Plaisir et beauté

Une relation, ce n'est pas seulement le travail et le soin. C'est aussi la joie, la passion,

l'étincelle. Trois leçons sur ce qui rend le « nous » non pas simplement fiable, mais
désirable.

L'étincelle sans mots
besoin №19 · « intimité sexuelle »

Après la naissance de l'enfant, la vie intime a presque disparu — il ne restait plus de forces
pour rien. Ils ont remarqué qu'ils s'éloignaient et ont fait une chose simple : ils ont demandé
à la grand-mère de garder le petit, et se sont organisé une soirée rien qu'à deux. Au matin,

ils se sont réveillés plus tendres l'un envers l'autre — les petites rancœurs s'étaient
évaporées.

Le sexe, ce n'est pas seulement le désir, mais aussi un langage de l'amour que le corps
comprend : une façon de se sentir désiré et proche sans mots. C'est une « colle » puissante,
surtout dans les périodes de stress. Et le lien n'est pas inventé : plus la satisfaction sexuelle
est élevée, plus la satisfaction relationnelle l'est ensuite — et précisément dans ce sens-là.⁹³

⁹⁴ La nature s'est assurée par la chimie : l'intimité corporelle renforce l'attachement.⁹⁶

Mais le principal secret, ce n'est pas la « technique », c'est la conversation. Discuter
ouvertement de ses désirs et de ses limites est l'un des facteurs les plus puissants d'un bon
sexe.¹¹⁰

Les signaux d'alerte. Une longue absence d'intimité ou un fort décalage dans les désirs.
Des rancœurs, un sentiment de rejet, l'éloignement. Souvent, le problème dans la chambre
concerne des tensions hors de celle-ci.

Quoi faire. - Parle de tes désirs directement et avec bienveillance. Deviner en silence est
une mauvaise stratégie. - Protège le « temps à deux » du quotidien et de la parentalité. -

Cultive la chaleur hors de la chambre — elle revient dans la chambre.

Retiens : le sexe est une conversation par les corps ; et, comme toute conversation, il vit là
où l'on s'écoute.



La vitamine de la joie
besoin №20 · « plaisir »

Au milieu d'une semaine grise, ils se sont soudain organisé une « mini-fête » : une pizza,

une vieille comédie favorite, des rires jusqu'à minuit et des souvenirs des années étudiantes.
Quelques heures de joie idiote — et le lendemain, tous deux étaient légers et plaisantaient.
Comme rechargés.

Le plaisir, c'est la joie, le rire, le jeu, les activités agréables partagées. Pas un « caprice »,
mais une vitamine sans laquelle l'amour dépérit. Il y a même une observation : pour la
stabilité d'une relation, le bon doit être nettement plus abondant que le mauvais — un
repère d'environ cinq pour un.⁵⁵ Et une autre chose, presque magique : les expériences

nouvelles partagées ravivent littéralement l'état amoureux. Dans une expérience classique,
les couples qui faisaient ensemble quelque chose de nouveau et de palpitant évaluaient
ensuite leur relation plus haut — la nouveauté stimule la même « chimie » qu'au début
d'une histoire d'amour.¹⁰¹ Et le rire partagé est une colle à part : plus vous riez à deux, plus
vous vous sentez proches.¹⁰²

Les signaux d'alerte. La vie s'est réduite au quotidien et aux obligations. Vous n'avez pas

ri ensemble ni rien fait de nouveau depuis longtemps. Le partenaire n'est plus associé qu'au
« il faut ».

Quoi faire. - Essayez régulièrement quelque chose de nouveau ensemble — c'est plus fort
que des rendez-vous « de routine ». - Préservez les petites joies : les blagues, les surprises,
les bêtises. - Planifiez le plaisir aussi sérieusement que les affaires.

Retiens : un couple qui rit ensemble et essaie du nouveau vieillit plus lentement que
l'amour.

Le retour de la beauté

besoin №21 · « le sens de la beauté »

Cela faisait longtemps qu'il n'offrait plus de fleurs — « c'est pas pratique, quand même ». Et
pour l'anniversaire, il a soudain apporté un grand bouquet et l'a invitée à dîner, en lui
demandant de mettre cette fameuse robe. Elle a allumé des bougies. La musique, les tenues,
le parfum — et ils se sont comme revus pour la première fois. « Comme c'est beau ce soir…
comme si je retombais amoureuse. »



La beauté, c'est l'attrait pour l'esthétique et le romantisme dans la vie commune : s'admirer
l'un l'autre, se faire beau, créer de beaux moments et un foyer accueillant. Maslow
distinguait les besoins esthétiques comme un niveau à part, très humain.² Au début d'une

histoire d'amour, la beauté physique est une puissante « gâchette », et dans une union qui
dure, c'est la jouissance partagée du beau qui passe au premier plan : les voyages, la
musique, un beau foyer, les rituels de rendez-vous. Cela maintient le tonus de l'état
amoureux. (Qui doit être beau pour qui — le débat des chercheurs n'est pas clos, alors ne
fais pas un culte de l'apparence.¹⁰⁵)

Les signaux d'alerte. Le quotidien est devenu purement utilitaire, le romantisme s'est
évaporé, on a cessé de se donner du mal l'un pour l'autre. Tout est « à la manière du travail

», sans fête.

Quoi faire. - Ramène les rituels de rendez-vous : la tenue, les bougies, une ambiance qui
fait sortir du quotidien. - Crée des expériences esthétiques partagées — ensemble, et non «
pour la forme ». - Soutiens le romantisme comme une marque d'attention, et non comme
une obligation.

Retiens : la beauté dans une relation, ce n'est pas une apparence parfaite, mais l'art de
s'offrir l'un à l'autre, de temps en temps, une fête.



Partie II. Trois principes qui relient tout

Tu as parcouru les vingt et un besoins. Ce sont les « pièces ». Mais les pièces, seules,

n'avancent pas — il faut l'assemblage. Les trois principes ci-dessous, c'est justement cet
assemblage : qui pilote, comment ne pas se perdre dans les rôles, et quelle disposition
d'esprit rend tout le système généreux, et non marchand.

Principe 1. Qui tient la barre
Scène familière : il faut prendre une décision — un déménagement, un gros achat, comment

élever l'enfant — et le couple s'enlise. Chacun tire de son côté, tous deux se vexent, la
décision patine pendant des semaines. Tu sais pourquoi ? Parce que le navire n'a pas de
capitaine.

Toute équipe stable — une entreprise, un équipage, voire deux alpinistes encordés — a
quelqu'un qui coordonne et qui, au moment décisif, a le dernier mot. Non pas parce qu'il est
« plus important en tant que personne », mais parce que sinon, dans la tempête, tout le
monde coule en discutant de la direction à ramer. La famille aussi est une équipe. Et il lui

est utile d'avoir une structure « de capitaine » claire : qui est responsable de quoi et qui
prend la décision finale quand les avis divergent et qu'on ne peut pas attendre.

Une métaphore commode — le capitaine et le second. Le capitaine tient le cap et répond
des conséquences. Le second est une figure irremplaçable : il mène lui-même une part
énorme des affaires, il a pleinement voix au chapitre, et en temps ordinaire le navire avance
sur leurs décisions communes. C'est juste que, quand ça tempête et que les avis divergent,

l'un dit le dernier mot — et en porte la responsabilité. Historiquement, ce rôle coordinateur
et protecteur a plus souvent été assumé par l'homme.¹¹⁴

Par tempérament, les hommes vont en moyenne un peu plus volontiers vers le risque, la
compétition et la lutte pour le statut,¹³⁸ de sorte que le rôle de celui qui s'avance le premier
vers la responsabilité et « prend la barre » leur revient encore souvent naturellement
aujourd'hui. Ce n'est ni une obligation ni une loi — mais si c'est ainsi dans ton couple, il n'y

a là rien d'anormal.



Et voici ce que la science confirme sur ce rôle. Ce qui attire en moyenne les femmes chez un
homme, c'est une force assurée — mais d'un genre particulier. Ce qui attire, ce n'est pas la
pression ni le contrôle, mais le prestige : le statut qu'on accorde pour la compétence et le

respect,¹³⁹ ¹⁴⁰ et qui plus est associé à la chaleur — « fort et bon » fonctionne.¹⁴¹ Et la
force est bonne quand elle est dirigée vers l'extérieur — vers des objectifs, vers le monde,
vers la protection des siens ; la même fermeté, dirigée vers la partenaire elle-même,
repousse au contraire.¹⁴² En bref : le capitaine véritablement fort est celui qui est ferme
envers le monde et chaleureux envers les siens.

Et qu'est-ce qui transforme le « capitanat » en union solide ? Ce que des années
d'observation des couples ont montré de plus fiable : les plus solides sont ceux où le mari

sait accepter l'influence de sa femme, et où les décisions importantes sont
communes.¹¹¹ ¹¹² Autrement dit, le capitaine mène en prêtant l'oreille, et non en forçant le
passage.

C'est pourquoi le capitaine n'est pas celui qui commande le plus fort, mais celui qui prend la
responsabilité sur lui, mérite le respect par ses actes et reste chaleureux. « Le capitaine et le
second », c'est une affaire de responsabilité et de coordination : sur la plupart des

sujets, vous décidez ensemble, et le dernier mot d'un seul est une rare exception pour les
impasses, quand on ne peut pas attendre. Le capitanat est un service rendu à l'équipage, et
non un pouvoir sur lui.

Comment l'appliquer. - Convenez des zones : qui est responsable de quoi par défaut
(l'argent, le quotidien, les enfants, les projets). - Décidez ensemble des grandes choses ;
gardez le « dernier mot » d'un seul pour les rares impasses. - Qui que ce soit qui « capitaine

» dans sa zone — écoute vraiment l'autre.

Retiens : le capitaine n'est pas celui qui commande, mais celui qui répond. Le pouvoir,
partagez-le ; la responsabilité — portez-la.

Principe 2. Ne vous perdez pas l'un l'autre
La tragédie la plus fréquente des couples qui durent est silencieuse et banale. Deux
amoureux se transforment peu à peu en parfaits co-gérants du quotidien et en excellents
parents… et découvrent un jour que l'homme et la femme se sont volatilisés quelque part. Il

ne reste plus que « qui va chercher à la crèche » et « tu as acheté le lait ».

Dans chaque couple vivent simultanément trois rôles :



1. L'homme et la femme — l'attirance, le flirt, le romantisme. C'est par là que tout
a commencé.

2. Le mari et la femme — le partenariat, le quotidien, les décisions.

3. La mère et le père — la parentalité.

Le problème n'est pas dans les rôles eux-mêmes, mais dans le déséquilibre. Avec le temps,

« l'homme et la femme » se trouvent généralement évincés par le quotidien et surtout par
les enfants — et alors « l'étincelle s'en va ». Non pas parce que l'amour est terminé, mais
parce qu'on a cessé d'arroser la couche sur laquelle repose l'attirance. Ce n'est pas ton échec
personnel à toi — c'est la crise des couples la mieux documentée : après la naissance d'un
enfant, la satisfaction relationnelle baisse en moyenne, et c'est une étape normale et
prévisible.¹¹⁵ ¹¹⁶ C'est justement pour cela que le rôle « l'homme et la femme » doit être

protégé consciemment.

Comment l'appliquer. - Revenez régulièrement dans le rôle de l'homme et de la femme :
les rendez-vous, le flirt, le romantisme, le soin de soi. - Ne laissez pas la parentalité
engloutir le couple tout entier — vous êtes avant tout des partenaires, et c'est précisément la
meilleure fondation pour les enfants. - Remarquez le déséquilibre : si pendant des mois
vous n'êtes que des « parents » ou que dans le « quotidien » — il est temps de réparer le

reste.

Retiens : ne laissez pas « papa et maman » et « qui sort la poubelle » évincer ces deux-là
qui, jadis, ne pouvaient pas se détacher l'un de l'autre.

Principe 3. Donner, et non prendre
Tu te souviens de la toute première leçon — sur la force de donner ? Ce n'est pas par hasard
qu'elle est la première, ni par hasard qu'elle se répète en dernier. Parce que c'est la
disposition d'esprit principale sur laquelle tout repose.

Il y a deux façons d'arriver dans une relation. La première : « qu'est-ce que j'en retire ? » —

et alors le partenaire devient un fournisseur de services, et l'amour un troc. La seconde : «
qu'est-ce que je peux donner ? » — et alors tu cherches tout le temps de quoi faire plaisir,
soutenir, alléger.



Et voici l'astuce — le paradoxe de la réciprocité. Quand les deux sont disposés à donner,
les deux reçoivent en abondance : une spirale ascendante de bonté se met en marche. Et
quand les deux tiennent les comptes et attendent le premier geste de l'autre — les deux

reçoivent systématiquement trop peu. Les psychologues distinguent depuis longtemps les
relations « de type familial » (je donne parce que tu en as besoin) et celles « d'échange » (je
donne parce que tu me dois) — et les premières apportent bien plus de bonheur.⁸⁴ ⁸⁵
Fromm lui-même considérait la capacité à donner comme la plus haute manifestation de la
force, et non comme une perte.¹²

Une seule réserve importante :

En marge. « Donner » ne veut pas dire « se dissoudre » et s'oublier soi-même. Quand
une personne se sacrifie pendant des années, cela finit en épuisement et en rancœur —
et frappe les deux. La générosité saine vient de la plénitude, et non du vide, et elle

fonctionne quand les deux donnent. (C'est pourquoi le principe 3 n'annule pas le
besoin №18 — la liberté.)

Comment l'appliquer. - Chaque jour, demande-toi : « qu'est-ce que je peux donner
aujourd'hui ? » — et fais au moins une petite chose. - Réponds selon le besoin, et non selon
« qui doit quoi à qui ». - Donne depuis la plénitude : prends aussi soin de toi, pour avoir de
quoi partager.

Retiens : cherche non pas « ce qu'on ne m'a pas donné », mais « ce que je peux donner ».
Quand les deux font ainsi — les deux gagnent.



Conclusion. Où tout cela mène

Prenons du recul et regardons l'ensemble du tableau.

Demande à n'importe qui ayant vécu une longue vie ce qu'il regrette et ce qui, au bout du

compte, s'est révélé important. Presque personne ne dira « j'ai trop peu gagné » ou « je ne
suis pas monté assez haut dans la hiérarchie ». Ils parleront des gens : ceux qu'ils ont aimés,
ceux avec qui ils ont été proches, ceux qu'ils ont laissés filer. On peut passer sa vie entière à
courir après l'argent et le statut — et découvrir à la fin que ce n'est pas cela qui réchauffait.

Et ce n'est pas qu'une jolie pensée — la recherche y arrive depuis des décennies. Dans la plus
célèbre d'entre elles, le projet de Harvard mené sur de longues années, on a observé les

mêmes personnes pendant plus de quatre-vingts ans, et la conclusion s'est révélée simple,
presque gênante : ce qui nous rend le plus solidement heureux et en bonne santé, ce n'est ni
le revenu ni la carrière, mais la qualité des relations intimes.¹¹⁹ Et la solitude et
l'isolement, à l'inverse, augmentent le risque de mort précoce de manière comparable au
tabac.⁴¹

L'argent n'est pas pour autant un « mal » : il réduit l'angoisse et donne un sentiment de
protection, et le bien-être croît bel et bien avec le revenu — simplement avec un rendement

décroissant, et on ne peut pas acheter l'intimité avec.¹²³ Une nuance importante sur les
relations elles-mêmes : ce n'est pas le tampon administratif qui sauve, mais la qualité. Un
mariage chaleureux renforce la santé, tandis qu'un mariage conflictuel la ronge plus fort que
la solitude.⁴⁸ Donc la question n'est pas « être en couple », mais quel genre de couple c'est.

D'où la formule vers laquelle converge la science du bonheur : l'équilibre. Ne pas se
dissoudre dans le travail au prix des proches. Ne pas se dissoudre dans les proches au prix

de soi. Préserver sa santé, entretenir des relations chaleureuses, exercer un travail qui plaît
et avoir un sol sous les pieds. Un déséquilibre dans n'importe quel sens se venge tôt ou tard.

Tous les besoins que tu connais désormais, c'est précisément l'« entretien technique » de la
chose principale que tu auras dans la vie. La plupart d'entre eux, si on y regarde de près,
parlent d'une seule chose : est-ce que je sens que l'être aimé répond vraiment à moi
?²⁰ Aimer et être aimé, être en sécurité, nécessaire, compris, libre, désiré — ce n'est pas «
trop en vouloir ». C'est simplement la liste de ce qui rend le « nous » vivant.



Bonne nouvelle : maintenant, tu as une carte. Plus besoin de deviner ce qui ne va pas — tu
peux regarder quel point est passé au rouge et t'occuper précisément de lui. La voici en
entier — maintenant que, derrière chaque mot, il y a un sens :

Carte : ce dont chacun a besoin dans le couple
21 besoins · 6 blocs · 3 principes

💞  Amour et lien
1 · Aimer
2 · Être aimé
3 · Intimité et confiance
4 · Compréhension et acceptation
5 · Chaleur et tendresse

🛡  Sécurité et appui
6 · Soin
7 · Soutien
8 · Stabilité et fiabilité
9 · Protection
10 · Confort et cocon

🌟  Reconnaissance et importance
11 · Reconnaissance
12 · Être nécessaire
13 · Gratitude

🤝  Fidélité
14 · Dévouement
15 · Responsabilité

⚖  Unité et liberté
16 · Communauté
17 · Sens et but communs
18 · Liberté

équilibre « nous » ↔ « je »

🎉  Plaisir et beauté
19 · Intimité sexuelle
20 · Plaisir
21 · Le sens de la beauté

Trois principes — comment assembler tout cela en système

⚓  Qui tient la barre
Coordination et responsabilité,
on partage le pouvoir — on porte
la responsabilité

🎭  Ne vous perdez pas l'un l'autre
Homme/femme →
mari/épouse → mère/père ;
préservez la première couche

🎁  Donner, et non prendre
Cherche quoi donner à l'autre ;
les deux donnent → les deux reçoivent ;
mais sans se dissoudre en l'autre

Et le plus simple, ce par quoi tu peux commencer dès aujourd'hui, tu le sais déjà.

Ne cherche pas ce qu'on ne t'a pas donné. Cherche ce que tu peux donner.



Comment nous avons vérifié les faits

Ce livre est écrit avec légèreté, mais pas « au pif ». Derrière chaque idée frappante se trouve

une vraie science — des travaux de psychologues et de neurobiologistes reconnus, des méta-
analyses, des observations menées sur des années auprès de milliers de couples. Les petits
chiffres dans le texte sont des renvois à la liste ci-dessous.

Deux réserves honnêtes, importantes pour la confiance :

La psychologie des relations est une science d'observation. Le plus
souvent, elle met en évidence une corrélation (« chez les couples chaleureux, il y a
davantage de ceci »), et non une cause inflexible. C'est pourquoi nous disons « lié à

», et non « garantit ».

Certaines thèses à la mode, nous les avons délibérément nuancées. «
L'ocytocine, hormone de la confiance », « la formule 5:1 prédit le divorce », «
l'homme doit être le chef » — tout cela, dans la science, est soit contesté, soit non
confirmé. Là où c'est le cas, nous l'avons honnêtement signalé en marge, et nous

avons rassemblé la liste complète des sources à la fin du livre.
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Glossaire

Ici — en mots simples. D'abord les mots que nous disons depuis l'enfance, mais que nous

pouvons rarement expliquer. Ensuite — les notions scientifiques du livre. Si quelque chose
t'a échappé en cours de route, jette un œil ici.

Les mots que nous disons tous
Amour — pas simplement un sentiment chaleureux, mais une action : prendre
soin de l'autre, le connaître et en assumer la responsabilité. Le sentiment va et
vient — l'amour, c'est ce que tu fais.

État amoureux — la phase initiale éclatante, quand l'autre te « met sens dessus
dessous » : poussée de dopamine, papillons, des pensées rien que pour lui. Cela
dure en général des mois et, avec un peu de chance, se mue en un amour profond et
paisible.

Attachement — l'aspiration intégrée à être auprès d'un proche et à y chercher

protection et réconfort. Pas une « dépendance » au mauvais sens, mais un besoin
humain fondamental — de la naissance à la fin.

Confiance — la certitude paisible qu'un proche ne te laissera pas tomber et ne
retournera pas contre toi ce que tu lui as ouvert. Elle se construit à partir d'une

centaine de petites promesses tenues.

Respect — traiter son partenaire comme une personne précieuse et distincte, avec
sa propre opinion. À ne pas confondre avec la peur et la soumission.

Intimité (émotionnelle) — la sensation qu'il n'y a pas de mur entre vous : on
peut être soi-même, montrer son point faible et ne pas recevoir de coup dessus.

Intimité (au sens large) — le même « pas de mur ». Au quotidien, on désigne
souvent ainsi le sexe, mais en psychologie c'est plus large — il s'agit de l'ouverture
du cœur.

Passion — l'attirance corporelle et émotionnelle, cette fameuse « étincelle ». L'un
des trois piliers de l'amour — aux côtés de l'intimité et du dévouement.

Jalousie — l'angoisse de perdre un proche ou son attention. Un signal de peur ou

d'un besoin non comblé ; à petites doses, elle est normale, à fortes doses — elle
ronge la confiance.



Fidélité (dévouement) — le choix conscient de rester avec son être aimé et de ne
pas le trahir — dans les temps faciles comme dans les temps difficiles.

Infidélité émotionnelle (substitution) — quand le principal « proche » à qui
tu confies tes sentiments et ton intime devient non pas le partenaire, mais
quelqu'un d'autre. Il peut n'y avoir aucun sexe, mais le centre de gravité se déplace
ailleurs — et cela blesse autant qu'une infidélité physique.

Soin — l'attention à comment l'autre va vraiment, et la disposition à offrir une
épaule. Cela fonctionne quand on touche juste à ce dont la personne a réellement
besoin.

Tendresse — une chaleur douce : câlins, caresses, mots affectueux, ton
bienveillant. Le langage de l'amour sans mots.

Vulnérabilité — oser montrer son vrai soi (ses peurs, ses faiblesses, ses
sentiments), au risque d'être incompris. Sans elle, pas d'intimité.

Empathie — la capacité à ressentir ce que vit l'autre, à se mettre à sa place — sans

nécessairement être d'accord.

Acceptation — quand on te voit avec tous tes défauts et qu'on ne cherche pas à te
refaire. Ce n'est pas « j'approuve tout » : on peut accepter une personne sans être
d'accord avec son acte.

Limites (frontières) — tes « permis et interdits » personnels, que tu
communiques. Des limites saines sont un accord auquel on est arrivé à deux, et non
le contrôle d'un seul sur l'autre.

Compromis — une solution où chacun renonce à quelque chose pour que le «

nous » l'emporte.

Gratitude — remarquer le bien que fait ton partenaire et en parler, au lieu de le
prendre pour acquis.

Liberté (autonomie) — le droit de rester soi-même au sein du couple : ses
centres d'intérêt, ses opinions, son temps. C'est « j'agis de ma propre volonté », et
non « je fais ce que je veux sans tenir compte de nous ».

Les notions scientifiques du livre
Style d'attachement — ton « écriture » dans l'intimité. Sécure — se rapprocher
et être séparé, l'un comme l'autre, sereinement. Anxieux — la peur d'être
abandonné, le besoin de confirmations. Évitant — une intimité trop étroite met



mal à l'aise. Pas une condamnation : il évolue dans des relations fiables.

Havre / base de sécurité — deux rôles du partenaire : le « havre » — où l'on

revient chercher du réconfort dans la tempête ; la « base » — l'appui depuis lequel
il n'est pas effrayant d'aller dans le monde et de grandir.

Réceptivité du partenaire (partner responsiveness) — la sensation « on me
voit, on me comprend et on m'apprécie ». Le principal « dénominateur commun »

des relations solides.

Importance (mattering) — le sentiment que tu comptes ; que sans toi, l'autre
irait moins bien.

Capitalisation — quand le partenaire se réjouit sincèrement de tes succès avec

toi. Le soutien dans la joie lie plus fort que le soutien dans le malheur.

« Nous-ité » (we-ness) — l'habitude de penser et de parler du couple comme
d'une équipe « nous », et non « je » et « tu ».

Relations communautaires vs d'échange — le soin « selon le besoin » (« tu
en as besoin — je le fais ») contre le troc « toi à moi — moi à toi ». La première rend
le couple plus heureux.

Prestige vs domination — deux chemins vers l'autorité : le prestige — le respect

qu'on accorde pour la compétence ; la domination — le pouvoir par la force et la
peur. Le premier est attirant et bénéfique pour le couple.

Effet Michel-Ange — quand un proche t'aide à devenir la meilleure version de
toi-même, en la « taillant », comme un sculpteur dans la pierre.

Auto-expansion (self-expansion) — la croissance par la relation : aux côtés du
partenaire, tu découvres du nouveau, tu essaies, tu deviens « plus grand ».

« Prendre soin et s'allier » (tend-and-befriend) — une réaction fréquente au
stress (surtout chez les femmes) : non pas « combat ou fuite », mais protéger ses

proches et s'appuyer sur les siens.

« Élargir et bâtir » (broaden-and-build) — la joie et le positif ne sont pas
simplement agréables : ils élargissent l'horizon et accumulent des ressources pour
l'avenir du couple.

Lien de couple (pair bonding) — la « soudure » biologique de deux personnes :
l'intimité et le sexe sont renforcés par une chimie du cerveau qui maintient le
couple ensemble.



« L'un exige — l'autre se retire » (demand/withdraw) — un scénario de
dispute destructeur fréquent : l'un harcèle de reproches, l'autre se referme et part
dans le silence. Plus c'est dur, pire c'est pour les deux.

Ocytocine — une hormone qui se libère lors de la chaleur, du toucher et de
l'intimité et qui aide à se calmer. On l'appelle communément « l'hormone de
l'attachement » — mais le lien est plus complexe que ne le disent les gros titres.

Codépendance — quand une personne se dissout dans son partenaire et ses
problèmes, en s'oubliant elle-même. Ce n'est pas un « amour fort », mais un
déséquilibre qui, à long terme, nuit aux deux.

Adaptation hédonique — l'accoutumance : on s'habitue vite au bon et on cesse
de le remarquer. C'est pourquoi il faut renouveler la joie et la nouveauté dans le

couple.



Carte : ce dont chacun a besoin dans le couple
21 besoins · 6 blocs · 3 principes

💞 Amour et lien
1 · Aimer

2 · Être aimé

3 · Intimité et confiance

4 · Compréhension et acceptation

5 · Chaleur et tendresse

🛡 Sécurité et appui
6 · Soin

7 · Soutien

8 · Stabilité et fiabilité

9 · Protection

10 · Confort et cocon

🌟 Reconnaissance et importance
11 · Reconnaissance

12 · Être nécessaire

13 · Gratitude

🤝 Fidélité
14 · Dévouement

15 · Responsabilité

⚖️ Unité et liberté
16 · Communauté

17 · Sens et but communs

18 · Liberté

équilibre « nous » ↔ « je »

🎉 Plaisir et beauté
19 · Intimité sexuelle

20 · Plaisir

21 · Le sens de la beauté

Trois principes — comment assembler tout cela en système

⚓ Qui tient la barre
Coordination et responsabilité,
on partage le pouvoir — on porte
la responsabilité

🎭 Ne vous perdez pas l'un l'autre
Homme/femme →
mari/épouse → mère/père ;
préservez la première couche

🎁 Donner, et non prendre
Cherche quoi donner à l'autre ;
les deux donnent → les deux reçoivent ;
mais sans se dissoudre en l'autre


