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1 défi
par  jour
positif

À VOTRE
COUPLE

Donnez du bonheur
Florence Peltier



Le mot du Dr. Ilona Boniwell
La psychologie positive accorde beaucoup d’importance aux relations 
interpersonnelles. Les relations, et en particulier avec des proches 
intimes, sont des vecteurs essentiels du bonheur. La meilleure façon  
de s’assurer d’avoir des relations positives est de s’investir dans son 
couple lorsque les choses vont bien. Et c’est ce dont traite ce livre.
 

Dr. Ilona Boniwell
CEO de Positran et Professeur associé à l’École CentraleSupelec 

Co-auteur du Carnet de route des couples heureux



Le cou ple, un jar din à entr etenir 
Conseillère conjugale et familiale depuis 10 ans, j’accompagne des couples 
ou des personnes qui souhaitent améliorer leur relation. Il y a quelques 
années, j’ai découvert la psychologie positive et plus récemment les neuro-
sciences. Ma vie et ma pratique professionnelle auprès des couples en ont 
été bouleversées. J’y ai appris, entre autres, que nous pouvions tous accé-
der au monde des émotions :

•  des émotions positives pour gagner en sérénité et en même temps rendre 
la vie plus passionnante ;

•  des émotions négatives – ou plutôt inconfortables, car l’émotion est 
neutre – pour mieux nous connaître et mieux gérer nos comportements.

J’ai découvert les forces de caractère, concept central de psychologie posi-
tive, qui permet d’optimiser naturellement son potentiel, ses forces, ses 
valeurs. J’ai été la première spectatrice de mon changement intérieur et de 
l’accroissement de mon énergie au niveau de mes trois principales forces 
que sont la créativité, la curiosité et l’amour de l’apprentissage.

J’ai lu, visionné, appris, partagé des concepts, des formations, des outils 
d’intelligence relationnelle et d’intelligence au bonheur.

J’ai imaginé, créé, mis au point des jeux, des métaphores, des images 
pour développer une approche plus simple, ludique et gagner en sérénité. 
Et je prends beaucoup de plaisir à cela.

Je suis heureuse de pouvoir partager quelques-uns de ces outils à travers 
ce livre.

Le couple est riche d’un passé qu’il a vécu, d’un présent à vivre pleinement 
et d’un avenir à construire. Le couple est à l’image d’un jardin à entretenir. 
Il construit sa relation petit à petit, jour après jour, en semant, en arrosant, en 
mettant de l’engrais si besoin, en enlevant les mauvaises herbes, en entrete-
nant régulièrement afi n de pouvoir récolter, profi ter, se réjouir de la vie à deux.



Ce livre s’articule autour de 3 axes qui animeront vos 3 prochaines 
semaines :

• 1re semaine : Faites de votre passé le meilleur tremplin pour votre 
présent

• 2e semaine : Dépêchez-vous de prendre le temps de vivre !

• 3e semaine : Espérez et avancez pour créer votre « à venir »

Comment est construit ce livre ?

La méthode proposée par ce livre s’articule autour de défi s à relever. Ces 
défi s sont simples, faciles, ludiques. Éléments centraux de cette méthode, 
ils vous invitent à réaliser des actions concrètes à deux.

J’ai pris beaucoup de plaisir à synthétiser mes 10 années de pratique, à 
continuer à me documenter, à construire et améliorer les outils et les défi s 
que je vous propose au fi l des pages. Je les ai moi-même testés et fait 
tester autour de moi, et je suis heureuse de vous les présenter aujourd’hui.

  Peut-on vraiment espérer des changements 
avec ce livre ?

Ce livre est fondé sur des réfl exions et des études scientifi ques liées, entre 
autres, à la psychologie positive et aux neurosciences cognitives. Il propose 
des outils concrets et des défi s à réaliser. Ces défi s ont pour but de vous 
faire passer du temps ensemble et de créer de la nouveauté et du pétillant. 
Deux choses essentielles qui rendent les couples heureux de leur relation, 
comme ont pu l’expérimenter Lydia et Patrick : « À chaque fois, vous nous 
proposiez des expériences, des jeux. Cela nous a aidés à voir autrement 
notre relation et à y mettre de la légèreté. » 

À vous de jouer !

6



 1 Faire appel à ses souvenirs de couple ..................... p.14

2 Piloter sa relation ............................................................... p.20

3 Le rituel du merci ................................................................ p.26

4 Emprunter le chemin de vie ......................................... p.34

5 Le bâton de la parole ..................................................... p.40

6 La soirée des 100 bisous ................................................. p.46

7 La minute du « oui » .......................................................... p.52

8 Le rituel de la surprise ..................................................... p.60

9 Le jeu du regard .................................................................. p.66

10 ABC, l’Accélérateur de Bonheur en Couple .......... p.72

11 La devise de votre couple ............................................ p.78

12 #Makelovebetter in 3 Words ! .................................. p.84

13 Deux pas de danse .......................................................... p.90

14 Sourire et dire bonjour .................................................. p.96

15 Une vision en 3B .............................................................. p.106

16 Le CAD oh ! .......................................................................... p.112

17 Mon plus grand rêve avec toi ................................... p.118

18 Une équipe qui gagne ! ............................................... p.124

19 La wishlist du couple ..................................................... p.130

20 Se respecter ...................................................................... p.136

21 Célébrer !.............................................................................. p.142

La liste de mes défis

6



Je vois beaucoup de personnes « paralysées » dans un  passé 
douloureux. Leur présent est enfoui dans ce passé. Et ils 
passent à côté de leur bonheur. Et pourtant, on a toujours 
une seconde chance d’être heureux1. Vous n’avez pas à subir 
fatalement les conséquences de votre passé. Si vous le sou-
haitez, vous pouvez lui porter un autre regard.

Au cours de cette 1re semaine, vous allez apprendre à :

• développer une image bienveillante et positive de votre passé

•  cultiver des émotions positives telles que la fi erté, la joie, 
la satisfaction, la gratitude, etc.

• accroître une écoute de vous et de votre partenaire

• communiquer par le corps gratuitement

• devenir davantage acteur de votre vie

1.  On a toujours une seconde chance d’être heureux, Yves-Alexandre Thalmann, éditions Odile Jacob

1re semaine

Faites de votr e passé le meilleur  
tr emplin pou r votr e présent
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Se choi sir 

Se tou cher 

S’écou ter  ou  écou ter 

Se par don ner 

Se remer cier 

Tir er  des leçon s

Se sou venir 
1re semaine

Faites de votr e passé le meilleur  
tr emplin pou r votr e présent

98



‘‘‘‘Le passé, un trésor de moments 
heureux à faire vivre au présent.

SE 
SOUVENIR

1
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Votre couple ne se résume pas à un événement 
exceptionnel (le jour de votre rencontre ou un 
engagement offi  ciel…) mais à une série de petites 
rencontres heureuses.

De quoi  par le-t-on  ?
  Gardez le meilleur de votre passé : 
un amour unique à nourrir au présent

Quiproquo dans le métro, coup de foudre lors d’une soirée ou longue 
amitié qui se transforment en amour ? Quelle que soit votre love story,
elle est sûrement belle, émouvante, et bien évidemment unique. Y a-t-il 
eu le détail qui a fait mouche ? Un regard, une parole, un instant où vous 
vous êtes dit : « C’est lui ! », « C’est elle ? » Y a-t-il eu une période légère, 
insouciante et joyeuse où vous vous êtes rencontrés, parlés, promenés, 
où vous avez discuté, où tout était facile ? Rappelez-vous… Au fi l des jours, 
des mois, des années, votre histoire continue… Elle s’enrichit d’anecdotes, 
d’instants heureux, d’émotions partagées : joie, sérénité, excitation, 
passion, mais aussi inquiétude, agacement, tristesse selon les événements 
de la vie et peut-être soulagement de pouvoir s’appuyer l’un sur l’autre.

Vous en souvenez-vous ?

  Votre passé est un trésor de grands, 
mais aussi de petits moments heureux

Dans notre conception du bonheur, nous pouvons penser qu’un grand 
événement est plus important que tout le reste. Cela veut-il dire que 
dépenser de l’énergie et de l’argent pour vivre une belle cérémonie de 
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