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Conférence en ligne 

« Comment vaincre la routine pour 

entretenir la passion et le désir 

des premiers jours »  
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 1  Introduction 

 

 

 

 

1.1. La routine vous guette ? 

 

  



 

Conférence - Comment vaincre la routine 
Extend-Up Sàrl – Alain Jeanfavre 

5 

1.2. Vive la routine ! 

 

 

→ Action 

Réfléchissiez : 

• Y a-t-il des petits rituels que vous aimez bien - et qui font partie 

de l'ADN de votre couple ?  

• Est-ce que vous pourriez en envisagez ? qqch de cool qui 

convienne aux deux ? 
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 2  Les 7 remèdes “ANTI-ROUTINE” 

2.1. Votre couple -> une priorité 

 

→ Action 

Donc je vous invite vraiment à être proactif. 

Planifiez des plages et bloquer du temps pour votre couple ! 

Souvenez-vous : Une fois que le vase est plein, impossible d’y rajouter des 

gros cailloux ! 
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2.2. La communication pour ne pas s’ennuyer ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Conseils pour relancer la communication dans votre couple et ne pas se 

contenter d’échanger uniquement sur la liste des courses et la logistique : 

• Ayez des projets, de la nouveauté, des aspirations, autant de 

sujets à discuter 

• S’intéresser sincèrement à l’autre (comment il va, vraiment…) 

• Dialoguer pour mieux se connaitre (différences, son histoire 

depuis l’enfance,) 

• Échanger sur ses besoins (cf la vidéo les 5 langages de l’amour) 

 

→ Action 

Votre mission pour la semaine à venir :  

• Prenez un moment pour échanger sur vos besoins respectifs 

à propos de la nouveauté sur des thèmes comme : 

o Les repas  

o Les sorties  

o Relations intimes  

o Le quotidien  

o Les vacances  

• Dans quels domaines avez-vous l'impression de vous ennuyer ?  

  

https://en-couple-et-heureux.fr/step-video-cadeau1
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2.3. Astuces pour continuer à séduire 

 

 

→ Action 
• Prenez un instant pour vous souvenir de comment avez-vous 

séduit votre conjoint et comment est-ce que lui ou elle vous a 

séduit 

• Réfléchissez à une action simple et précise que vous pourriez 

faire demain pour aller dans le sens de la séduction  
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2.4. Combattre la monotonie par des sorties 

 

→ Action 
• Planifiez au moins un rendez-vous par semaine pour une activité 

à deux 

• Et une fois par mois, une sortie plus conséquente 

On peut très bien trouver des activités sympathiques et pas cher du tout comme 

un pique-nique au parc plutôt que de manger à la maison.  
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2.5. Astuces pour combattre la routine au lit 

 

→ Action 
• Si vous deviez mettre un score à la routine dans votre intime sur 

une échelle de 0 à 10  

o Avec 0, il ne se passe rien du tout. Rien de nouveau 

o Et 10, c'est extraordinaire, c'est la surprise, l'éclate tout va 

bien 

• Quelle petite action vous pourriez mettre en place dès 

maintenant pour passer à la note supérieure ? 
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2.6. Ne pas s’oublier ! 

 

→ Action 
• Osez bousculer vos petites habitudes (chemin pour aller au 

travail, vos choix au restaurant) 

• Fixez-vous un challenge/rêve à réaliser dans les 6 prochains 

mois 
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2.7. Le pouvoir de l’intention 

→ Action 
• Mettez volontairement une intention positive dans vos journées / 

soirées 

o Intention de séduire 

o Intention de rigoler 

o Intention d’innover….. 
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 3  L’arme absolue pour combattre la routine 

 

« Pour qu’un système (couple) dure sur le long terme, il faut au minimum 

10% de nouveauté chaque année, 20% maximum » 

 

→ Action 
• Affichez une petite pancarte « 10% de nouveauté » dans un lieu 

de passage pour garder ceci à l’esprit 
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 4  Quelques idées pour chasser la routine 

 

• Faites des activités qui vous font rire (regarder une comédie, jouer comme 

des enfants…) 

• Changez vos habitudes chaque jour. Par exemple en changeant l’ordre 

dans lequel vous faites les choses. 

• Offrez-vous un petit déjeuner au lit. 

• Étonnez votre partenaire en changeant de coiffure ou de style 

vestimentaire. 

• Organisez un dîner aux chandelles ou un dîner dans le noir. 

• Invitez des personnes que vous ne connaissez pas ou très peu. 

• Changez la décoration d’une pièce. 

• Écrivez une lettre à votre partenaire, créez une invitation pour une soirée en 

amoureux. Vous pouvez la décorer avec des photos de vous. 

• Inventez une fête. 

• Organisez un week-end ou un voyage surprise. 

• Mettez de la musique et dansez. 

• Inscrivez-vous à un cours de danse. 

• Passez 2 minutes à vous regarder dans les yeux sans rien dire. 

• Passez toute une journée ensemble en silence et communiquez avec les 

yeux, sourire, gestes… 

• Faites une nouvelle recette de cuisine ensemble. 

• Changez de place à table, dans le lit… 

• Créez votre “vision board” de couple 

• Tenez à deux le journal de votre relation 

• Inventez-vous des personnages et faites un jeu de rôle 

• Échangez les rôles. Les filles passent une journée dans la peau d’un 

homme et les gars passent une journée dans la peau d’une femme. 

• Achetez-vous un jeu pour couple (Phantasm, Brin de jasette couple…) 

• Faites une activité que votre partenaire adore mais que vous n’aimez pas 

(exemple : jouer au jeux-vidéos) 

• Amusez-vous à créer des formes avec vos ombres. 

• Faites une activité créative ensemble (peindre, dessiner, écrire…) 

• …….. 
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