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Aimez-vous d’abord 
et le reste suivra !
Soyez bien dansvosbaskets : 
c’est – presque – aussi simple que cela !
Serait-ce notre éducation judéo-chrétienne qui 
a enraciné si profondément en nous la croyance 
que s’occuper de nous serait d’un égoïsme sans 
nom ? Probablement, mais pas seulement. On nous 
a répété durant toute notre enfance de prendre 
soin des autres, de leur porter de l’aention, de 
les chérir et d’être à l’écoute de leurs besoins. 
C’est en eﬀet une très bonne idée ! 
Cependant, pour avoir assez de carburant pour 
tout cela, il n’y a pas de secret, pas de mystère : 
c’est de nous qu’il faut prendre soin en premier ! 
SoYEz VOtRe PrOpRe FéE !SoYEz VOtRe PrOpRe FéE !
Aux oubliees le cliché de cet autre, ce prince 
charmant ou cee princesse dévouée, qui com-
blerait tous vos désirs avant même que vous les 
ayez formulés. 
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Vous êtes votre propre fée, aucun autre ne se 
penchera sur votre berceau : faites tout pour vous 
aimer, vous chérir et vous respecter. Les autres 
n’auront plus qu’à suivre l’exemple pour vous aimer 
à leur tour !















[image: ][ 10 ]
PRENDRESOINDESOI
RÈGLE
Gardez vos loisirs, 
vos sorties, vos amis.
Lorsque la routine s’installe confortablement 
dansle couple, la tentation est grande de renoncer 
àce àquoi l’autre n’adhère pas. Résistez !
Il déteste vos œuvres en macramé alors que c’est 
votre échappatoire absolu depuis toujours ? Elle rit 
à chaque fois que vous entamez un nouveau tricot 
parce que, non, déﬁnitivement, ce n’est pas un loisir 
assez viril ? Il est dubitatif à chaque fois qu’il vous 
trouve en posture de l’arbre pendant vos séances 
matinales de yoga ? Elle ne comprend pas votre 
passion pour votre collection inﬁnie de baskets ? 
Ne VOUS LAISsEz PAS ABATtReNe VOUS LAISsEz PAS ABATtRe 
Votre partenaire vous a choisi(e) pour ce que vous 
êtes, entièrement, pour ce qui le fait fondre, pour 
ce qu’il ne comprend pas, pour ce qu’il aime, et 
pour ce qu’il ne cautionne pas. C’est un tout qui 
vous constitue. Ilne vous aimera pas plus si vous 
changez, ou, pire encore, si vous ne vous recon-
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naissez plus vous-même. Si votre moitié refuse de 
vous accompagner à vos cours de tango, allez-y 
quand même ! Vous vous remercierez inﬁniment 
de ce temps que vous vous accordez, et les retrou-
vailles n’en seront que plus douces. Vous n’êtes 
pas acquis à l’autre, vous ne lui appartenez pas, 
et tout ce que vous vivez seul(e) et qui vous fait 
vibrer, nourrit votre couple à long terme. 
Personne ne vous oblige non plus à partager toutes 
vos amitiés. Si certains de vos amis ne trouvent pas 
grâce aux yeux de votre partenaire, ne les chassez 
pas de votre vie pour autant, et apprenez à accepter 
qu’il cultive lui aussi des amitiés qui ne vous inspirent 
pas. Ce que l’on vit à l’extérieur du couple et les 
interactions sociales que 
l’on y expérimente nour-
rissent en profondeur la 
relation, directement ou 
indirectement.
Un couple qui dure, 
c’est la réunion de deux 
êtres comblés, ensemble 
ET séparément.
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RÈGLE
Ne dites pas oui 
quand vous pensez 
non !
Ne confondez pas politesse et bienveillance : 
un« non » sincère et bien amené est toujours 
plusconstructif qu’un faux « oui » !
Tous les ans, dans un élan d’enthousiasme incon-
trôlable vous vous entendez dire : « Oui, bien sûr, 
invitons ta mère pour mon anniversaire ! », alors 
qu’intérieurement, tout votre corps vous hurle NON ! 
INUTILe DE VOUS LeURrErINUTILe DE VOUS LeURrEr
Tout ce que vous accepterez qui semble injuste 
pour vous sera retenu contre vous. Et surtout, 
contre votre partenaire : à la moindre tension, à la 
moindre dispute, vous vous entendrez lui cracher : 
« Ça fait 10 ans que je rêve de voir ta mère s’étouf-
fer avec mon gâteau, qu’elle aille se faire voir ! »
Est-il utile de vous préciser à quel point ce genre de 
considération a peu de chance d’être constructive ? 
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