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Dr Sylvain Mimoun et François Ducroux 
 

Le secret  
des couples heureux :  

l’égoïsme partagé !
Préface du Dr Michel Cymes
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Préface

Vivre longtemps heureux en couple, avec une sexua-
lité épanouie… Mission impossible de nos jours  ? 
Sylvain Mimoun, qui a longtemps été mon complice 
dans « Le Magazine de la Santé », a développé au 
fil de ses consultations de sexologie une philosophie 
du couple qui peut surprendre, mais qui fait déjà 
ses preuves.

Sa clé du bonheur tient en une formule à première 
vue déroutante : « l’égoïsme partagé ». À rebrousse-
poil du bonheur fusionnel et de la sacro-sainte 
transparence en vogue actuellement, ce principe 
iconoclaste a déjà permis à de nombreux couples 
de raviver leur flamme.

Ce livre reprend les maximes du Dr Mimoun, 
les «  Mimouneries  » comme je les appelais dans 
notre émission. Des formules un brin provocatrices, 
destinées à nous remettre en question, à nous faire 
réfléchir sur ce que vivre en couple signifie. Et à 
trouver des solutions. Un contentieux qui ne passe 
pas avec votre conjoint ? « Il ne faut pas régler ses 
comptes, mais régler la situation  ! » Une infidélité 
qu’on brûle d’avouer à l’autre ? « Demandez-vous si 
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cela va profiter ou nuire à votre couple. » Une panne 
d’érection  ? «  Il faut d’abord remettre le corps en 
marche, la tête suivra ! »

L’égoïsme partagé ? La formule n’est pas si contra-
dictoire qu’il y paraît : pour être bien à deux, il faut 
d’abord être bien soi-même. Un principe qui peut 
s’appliquer aussi bien à la vie en couple qu’aux 
relations dans le travail. En toutes circonstances, 
se recentrer sur soi-même pour ne pas être dépen-
dant de l’autre.

Ce livre est aussi une plongée inédite dans les 
secrets d’alcôve des Français  : les témoignages 
recueillis par Sylvain Mimoun dans l’intimité de son 
cabinet. Vous vous y retrouverez, car les couples 
commettent souvent les mêmes erreurs et trouvent 
les mêmes solutions.

Prêt pour l’égoïsme partagé ? La démarche, à l’en-
contre de la pensée dominante, vous demandera un 
petit effort. Lire ce livre, c’est vous lancer dans une 
gymnastique physique et mentale, avec les conseils 
du Dr Mimoun qui vous aidera à trouver les clés 
du bonheur.

Soyez heureux, votre conjoint vous dira merci !

Dr Michel CYMES
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INTRODUCTION

Pour en finir avec les bons 
sentiments !

Une récente étude d’opinion américaine établissait 
que pour la grande majorité des personnes interro-
gées, le bonheur conjugal allait nécessairement de 
pair avec l’altruisme. À première vue, cela tombe 
sous le sens. Aimer autrui, c’est forcément faire 
preuve d’empathie. Mais faut-il, comme le pensent 
beaucoup d’entre nous, aimer l’autre plus que soi-
même, être prêt à sacrifier ses propres désirs pour 
lui permettre de réaliser les siens  ? Pour moi, la 
réponse est non. On ne peut rien partager si l’on 
n’a pas soi-même de satisfaction. Comment l’autre 
pourrait-il être comblé si je suis frustré ?

Depuis vingt-cinq ans, j’ai reçu des centaines de 
couples en difficulté dans mon cabinet et mon dia-
gnostic est le suivant : l’abnégation ne peut générer 
que de l’insatisfaction, pour l’un comme pour l’autre. 
Au contraire, le secret des couples qui durent, c’est 
ce que j’appelle l’« égoïsme partagé ». Partager son 
égoïsme  ? La proposition peut sembler contradic-
toire. C’est pourtant un principe qui vous permettra 
d’aller mieux en couple, mais aussi dans vos relations 
professionnelles et amicales. Ce livre se propose de 
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vous en livrer le mode d’emploi, dans les situations 
les plus courantes.

Beaucoup pensent qu’à l’origine d’une difficulté 
conjugale, il y a forcément un coupable et une vic-
time, et que, pour en sortir, il faut qu’il y ait un 
gagnant et un perdant. C’est souvent ce que viennent 
chercher les couples qui me consultent : savoir qui 
a raison et qui a tort.

À partir du moment où votre relation est conflic-
tuelle – et elle le sera forcément à un moment ou à 
un autre –, la vie peut devenir lourde. Beaucoup de 
mes patients se laissent entraîner dans une spirale 
négative, où ils ne voient plus que les problèmes. 
Mon propos est de vous aider à échapper à cette 
pesanteur, à atteindre une forme de légèreté qui 
profitera aux deux. Pour cela, il faut se focaliser 
sur le point commun de toutes ces frustrations  : 
vous-même !

Ce recentrage présente deux avantages  : il vous 
permet de vous concentrer sur ce qui vous fait plaisir 
et d’en tirer bénéfice. Votre satisfaction sera alors 
contagieuse, votre conjoint profitera lui aussi de 
votre mieux-être et votre couple en sortira revigoré. 
L’égoïsme partagé, c’est un peu comme jouer de la 
musique  en groupe plutôt qu’en solo  : chacun des 
membres de l’orchestre jouit d’un plaisir égoïste à 
faire sonner son instrument, mais quand ce plaisir 
est partagé par les autres, la musique produite col-
lectivement procure à tous une jubilation décuplée. 
À vous de jouer !
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