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Aimer n’est pas toujours suffisant. 

Faut-il encore que l’autre le sache.

C’est autour de cette idée fondamentale que s’articule la théorie des cinq langages de l’amour, 

popularisée par Gary Chapman dans son livre  “ Les 5 langages de l’amour ” (publié en 1992).

Qu'est-ce qu'un "langage de l'amour" ?

Selon Gary Chapman, chacun d’entre nous exprime et reçoit l’amour 

à travers un mode de communication privilégié, qu’il compare à une 

langue émotionnelle. Ces langages déterminent non seulement la 

manière dont une personne donne de l’amour, mais surtout 

comment elle en reçoit.

En couple, bien souvent, les conflits naissent non pas d’un manque 

d’amour, mais d’une incompréhension mutuelle : chacun parle un 

langage différent. Apprendre à reconnaître et à parler le langage de 

l'autre est donc essentiel pour construire une relation amoureuse 

solide et épanouissante.



Voici les 5 langages de l’amour principaux :

1. Les paroles valorisantes.

Ce langage repose sur l’expression verbale de l’amour. Il s’agit de dire des mots doux, des 

compliments, des encouragements, des marques de reconnaissance.

▸ Exemples :

« Je suis fier(ère) de toi »

« Tu comptes beaucoup pour moi »

« Merci pour tout ce que tu es »

Pour les personnes parlant ce langage, entendre verbaliser les sentiments est aussi important que 

les vivre.

2. Les moments de qualité.

Ce langage valorise l’attention portée à l’autre. Ce n’est pas simplement "être présent" 

physiquement, mais donner du temps pleinement, sans distractions.

▸ Exemples :

Une promenade ensemble sans téléphone

Une conversation profonde

Passer du temps à faire une activité commune

Pour ces personnes, l’essentiel est de partager des moments significatifs où l’autre est véritablement 

disponible.

3. Les cadeaux.

Ce langage se traduit par des gestes symboliques. Un objet offert prend alors une signification 

émotionnelle profonde, car il représente la pensée derrière le geste.

▸ Exemples :

Offrir un petit mot manuscrit

Un cadeau surprise

Un souvenir ramené d’un voyage

 Le cadeau n’a pas besoin d’être coûteux. Ce qui compte, c’est la valeur symbolique qu’il représente.



4. Les services rendus.

Aimer par cet aspect, c’est agir concrètement pour soulager, aider, faciliter la vie de l’autre.

▸ Exemples :

Préparer à manger

Nettoyer la maison quand l’autre est fatigué(e)

S’occuper des tâches quotidiennes

Si votre partenaire parle ce langage, il ou elle verra vos efforts comme des preuves d’amour. Pour 

lui/elle, l’amour se démontre par l’action.

5. Le toucher.

Le langage du toucher inclut toutes les formes de contact physique affectueux.

▸ Exemples :

Se tenir la main

Un baiser matinal

Des câlins spontanés

Une caresse

Même en dehors du cadre sexuel, le toucher renforce l’intimité et la sécurité émotionnelle.

Pourquoi comprendre ces langages est essentiel ?

Trouver sa propre façon d'aimer et celle de son partenaire, ainsi que ce dernier les connaisse, permet :

De communiquer plus efficacement ses besoins émotionnels

De mieux comprendre ce que l’autre attend

De réduire les malentendus et frustrations

D’améliorer la qualité de la relation amoureuse

Souvent, on tend à aimer les autres comme on aimerait être aimé, mais chaque personne est unique. 

Adapter sa façon d’aimer peut nécessiter un effort, mais cela renforce considérablement le lien affectif.



Nos langages de l’amour peuvent évoluer avec le temps ?

Oui, il est possible que vos langages dominants évoluent au fil des expériences, des étapes de la vie, ou 

même de la relation. Par exemple, après un événement stressant, vous pouvez avoir davantage besoin 

de toucher physique ou de temps de qualité.

Il est donc utile de revisiter régulièrement ses besoins affectifs et ceux de son partenaire.

Comment découvrir mon langage de l’amour ?

Vous pouvez identifier votre langage dominant en vous posant des questions comme :

Quand ai-je le plus l'impression d'être aimé(e) ?

Quel type de geste ou d’acte m’émeut le plus ?

Qu’est-ce que je demande le plus souvent à mon/ma partenaire ?

Quand je me sens aimé(e), qu’est-ce qui provoque ce sentiment ?

Qu’est-ce qui me blesse le plus ?

Pour vous aider dans cette auto-analyse et pour également comprendre le langage de votre partenaire, j'ai 

proposé un tableau que vous pourrez trouver dans la section blog - exercices. Ce dernier vous aidera à 

découvrir le mode de communication privilégié de chacun pour aimer et ressentir de l'amour.

** Exercice : Comment découvrir mon langage de l’amour ? Blog - Estefania Ortiz | Thérapeute

En conclusion

Les 5 langages de l’amour proposés par Gary Chapman sont une boîte à outils pratique et accessible 

pour mieux comprendre les dynamiques affectives. Ils ne remplacent pas une communication 

honnête et sincère, mais ils fournissent un cadre concret pour améliorer une relation amoureuse.

Apprendre à parler le langage de l'autre, c’est un pas vers une relation plus harmonieuse, 

respectueuse et durable.
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