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1. Informations importantes a propos de ce livre

Bienvenue !

Ce résumé a été écrit par Michael du bitdg://www.mon-couple-heureux.com

Cet ouvrage entieremegtatuit .

Vous étes autorisé a :

» L’offrir en cadeau aux abonnés de votre newsletter,

» Le proposer en téléchargement gratuit sur votrg, [dor votre site web, a I'intégrer
dans des packages,

» L’offrir en bonus avec un des produits que vousiezmn

* Et plus généralement l'offrir GRATUITEMENT a qui us le souhaitez.

Ce que vous ne POUVEZ PAS faire avec cet ouvrage :

e Le vendre a quelque prix que ce soit,

» Le proposer en version imprimée,

* En modifier son contenu (ajouter ou enlever degpagjouter ou enlever des
eléments),

* L’intégrer a des offres illégales et/ou punieslpdoi dans votre pays,

» Recopier et réutiliser tout ou partie de ce liwie guelque support que ce soit.

Ce livre est sous licence Creative Common 3.0 erRié pas de modification », ce qui
signifie que vous étes libre de le distribuer aviuis voulez, a condition de ne pas le
modifier, et de toujours citer I'auteur Michael com I'auteur de ce livre, et d’inclure un lien
vershttp://www.mon-couple-heureux.com

©00]

« 12 astuces pour votre relation amoureuse » peinadédl est mis a disposition selon les
termes de la licendéreative Commons Paternité - Pas de ModificatiOnBported

Ceci étant précisé, bonne lectur® !

http://www.mon-couple-heureux.com




2. Présentation

Je m’appelle Michael, je suis marié depuis ledttvier 2011 et heureux papa depuis le 15
janvier 2014. 3)

J'ai crééMon Couple Heureuxafin de vous faire part de mes réflexions et deedes sur la
vie de couple. Nous sommes aujourd’hui 10 000 aésmeeh bientbt 4 000 fans Facebook.

Je suis également formateur et coach. J'ai cre@&taode Communiquer Et S’aimgui
guide concretement les personnes souhaitant s’@patens leur couple.

Merci a vous qui me lisez et aux 68 000 visiteuensuels ! :)

Mon couple heureux
Comment bien démarrer sa vie a deux ?

http://www.mon-couple-heureux.com




Moi aussi, j'ai vécu une relation a distance

Quand nous nous sommes rencontrés, en 2007, maefetmmoi vivions a 300 km l'un de
l'autre.

Elle vivait a Nimes.

Et moi, je vivais a Toulouse.

Pendant 2 années nous avons vécuelaion amoureuse a distance
Aujourd’hui, nous vivons tous les deux ensembles.

Comment notre relation a pu tenir aussi longtemps ?

Est-ce que ca été facile ?

Dans cet article je vous propak2 astucesafin desurvivre a une relation a distance et,
encore mieuxyivre ce temps pleinement

Oui, c’est possible de créer une relation a distdraureuse.

Et oui, cela vous demandera des efforts.

Mais la récompense en vaut la peine !!!

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #1 — posez-vous les bonnes questions
Il est important delarifier votre relation le plus tot possible.
Queltype de relation souhaitez-vous entretenir ?

« une relation amicale ?

« VOus souhaitez que l'autre soit votre petit ami ?

« vous désirez vous engager ? vous marier ?
Qu’est-ce que I&délité pour vous ?
Ou commence l'infidélité ?
Souhaitez-vous unelation exclusiveou pas ?

Si toutes les réponses a ces questions vous serabégrde soi pour vous, cela n'est pas
forcément le cas pour l'autre.

Comment envisagez-vous voaeenir ?
Envisageriez-vous de déménager si la relation devplus sérieuse ?

Y a-t-il des choses que voamignez de direa I'autre de peur de ne pas étre compris ou,
pire, étre rejeté ?

C’est le moment de le dire car l'autre doit étrasment des le départ dans quel relation il
s’engage.

Avez-vous des projets personnels ?

C’est ma femme qui a eu le courage de mettre leseshau clair des le début de notre
relation.

Je pense sincérement que cette mise au pointiidie plesbonnes basesd’une relation de
couple.

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #2 — gardez le contact
Evidemment, tout le monde vous dit que dans uratioel a distance, il faut garder contact...
D’accord mais comment ? A quelle fréquence ? Bigeuoi ???
Voyons déja comment garder contact ?
De nos jours, les moyens de communication ce mtaginent pas ¢a qui manque :
- le téléphone,
- la voix sur IP comme Skype qui permet de télépheigeinternet gratuitement,
+ les SMS,
+ les MMS, ces messages auxquels on peut rajoutssrdudes images et méme des
vidéos,
+ les emails,
- les messageries instantanées avec ou sans webcam,
+ les blogs,
+ les lettres,
+ les cartes postales,
« un bouquet de fleur,
« un colis.
A quelle fréquence doit-on se contacter ?
Tous les jours'!
Si ce n'est pas possible alors appelez-voysuge souvent possible

Quand je dis de s’appeler, ¢a veut dire se contaotepar téléphone soit par Skype : donc de
vive voix !

Si vous n’arrivez pas a vous appeler tous les jodmnez-vous urendez-vous
hebdomadaire. Par exemple, tous les vendredi&sgrvez la soirée rien que pour vous deux.

C’est trés important d’entretenir ce contact. Gelemet de maintenir urmnnexion
emotionnelle

Ces rendez-vous permettent de créecadre a la relation.
Prévenez si vous ne pouvez pas appeler afin dasimquiéter 'autre.

Restez calme si votre ami(e) ne vous appelle plusvol de portable, un probléme de
batterie, une panne de réveil est si vite arrivée.

Afin d’éviter la routine variez les moyens de communicationun SMS inattendu, un email
surprise.

Ca coute rien et ca fait plaisica veut dire que je pense a t¢=!

http://www.mon-couple-heureux.com




Pensez également a envoyer dadeaux surprisessans aucune raison particuliére surtout si
c’est le langage d’amour de votre partenaire !

Pour la petite histoire, j'ai fait pleurer ma femee lui offrant un appareil photos envoyé via
Amazon.

Pendant combien de temps faut-il appeler ?
Larégularité est plus importante que la quantité.

Parfois vous aurez beaucoup de choses a vous ea@brt autres fois, vous n'aurez tout
simplementien a vous dire

Et c’estnormal.

Nous verrons dans la suite de l'article qu’il essgible de rester au téléphone sans forcément
avoir quelque chose a se dire.

Pour vous donner un ordre d’'idée, je vous donnbab#tudes que I'on avait lorsque nous
vivions notre relation amoureuse a distance.

Nous nous appelions tous les midis pour savoir centrs'était passé la matinée et ce que
nous avions prévu pour I'aprés midi et le soir.€xur5 a 15 minutes.

Le soir nous nous appelions pour savoir commetsisigassé la journée et discuter plus
longuement. Durée : 30 minutes a 3h!

Mais qu’est-ce qu’on peut bien se raconter au hidép ?

« parlez de vos victoires,

« de vos défaites,

+ de vos peurs,

« de vos joies,

- parlez de votre passé, votre présent, votre futur,

- demandez consell,

« pleins d’'idées dans mon livr&ti es-tu mon amour ?”.

Rassurez-vous, toutes les discussions ne sonbpasfent profondes.

Elles peuvent également éamusantes décalées/oire coquines!

http://www.mon-couple-heureux.com

~




Astuce #3 - positivez

Oui, vous avez de lehance de vivre une relation amoureuse a distante

C’est génial !

Grace a la relation a distance, vous avez plusawastagessur les relations de couple plus
classiques :

NoakwnNpE

vous avez plus de temps pour vos amis,

vous avez plus de temps pour votre famille,

vous avez plus de temps pour vos projets persgnnels

vous avez plus de temps pour vos projets de cayrier

vous avez plus de temps pour vos activités spartudturelles et de loisir,

vous avez plus de temps pour VOUS !

vous avez le plaisir de vous revoir aprés une lerahsence. Quand on est en couple,
on a tendance a vouloir tout faire ensemble, cegjuine grave erreur : on s'étouffe
et on s’agace 'un l'autre, jusqu’a parfois ne méhes se supporter !

vous avez du temps pour réfléchir et ne pas voym#eer trop vite. Ceci permet
d’éviter de s’emporter au moindre message mal recuSMS sec, un emalil
critique, ...

Rappelez-vous que cette relation a distancteagtoraire. Vous avez décidé de la suite des
évenements dés le début de votre relation.

Votre positivisme est tres important car il souffle un airstcurité et debonheur au sein de
votre couple.

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #4 - faites des choses ensemble (en méme tem  ps!)

Quand on est en couple dans la méme maison ouneeragpartement, on peut faire pleins de

chose ensemblgans vraiment avoir besoin d’étre dans la méme piéc

Vous voulez des exemples ?

regarder en en méme temps le méme film sur uneehaiéviseé !

lire le méme livre.

eécouter la méme musique en méme temps. Vous p@geatement faire écouter votre
musique via votre téléphone.

jouer a un jeu en ligne en multi-joueurs. Voiciquiz musical tres amusant :
fr.massivemusicquiz.com

chanter ensemble !

faire la cuisine ensemble. Prenez une photo dphabs et notez le meilleur !

mettre le réveil matin a la méme heure pour vousillér en méme temps.

Synchronisez-vougour certaines activités et vous aurez l'impressie les faire ensemble :
courir a la méme heure, faire vos courses a la niéuee, etc...

Un jeu rigolo a tester dés demain :

1.

synchronisez vos montres pour qu’elles soientradme heure. Ca marche aussi avec
les téléphones portables !

réglez votre montre pour qu’elle sonne a une aegtheure : 18h27 par exemple.
Lorsqu’elle sonne, pensez a l'autre.

et régalez-vous en pensant que l'autre pense aégalement !!! Je vois un sourire se
dessiner sur votre visagé!

http://www.mon-couple-heureux.com
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Astuce #5 - faites-vous confiance
Ne I'appelez jamais poulespionner.

Vous n'avez pas le droit dmntrdler I'autre.
Laissez-lui sdiberté.

Appelez réguliérement, tous les jours c’est bietiextt bon pour le couple, mais appeler
toutes les heures ... non!

Si vous ne pouvez pas vous en empécher, travaillezotreconfiance en vougcar le
probleme vient de 1a) sinon vous risquiztouffer I'autre.

Laissez votre partenaire aller a ses soiréestesthiiconfiance

Ne lui demandez pas un rapport détaillé de seéesiravec il/elle était ? Avec qui il/elle a
discuté ? Etc...

Bref, ne tombez pas dans le piege dellzusie maladive

Soyez heureux lorsqu’il/elle s’amuse.

Ne I'empéchez surtout pas d’avoir wie socialeet prenez soin de la votre également !

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #6 - lancez-vous des défis !
Voici une excellente maniere de patienter jusq@@esprochaine rencontre.
Quelques exemples :

» faire 100 pompes,

« baisser sa consommation de cigarettes par deux,

- apprendre a faire un plat assez difficile (il pagaie les femmes savent comment
conquérir un homme : par le ventre 1),

« jouer une chanson a la guitare,

perdre 5 kg.

Ces défis ont deux gros avantages :

1. vous fairepatienter jusqu’au prochain rendez-vous,
2. vousmotiver pour réaliser vos objectifs

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #7 - construisez votre avenir
Discutez de voprojets, de vogéves vosobjectifs de couple.

Comment vous voyez-vouans 10 ans? Ou ? Avec qui ? Des enfants ? Dans quel
environnement ?

Cela vous donnera detaotivation pour continuer vos efforts pour votre couple caus/
savez qu’il y a uravenir ensembleet vous levisualisez!

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #8 - retrouvez des forces.
Parfois les épreuves de la vie de couple sont rudes

Parfois, vous seriez prét a tout laisser tomber pber voir si I'herbe est plus verte ailleurs
(rien n’est moins sdr...).

Pour garder I'espoir, le courage et la foreanémorez-vous les bons moments
Comment ?

Grace awphotosou vous étes ensemble heureux et souriants.

Créez-vous un album avec vous et votre compagnas \dzs plus beaux moments.
Oui... il est beau, je I'aime et je veux continuesre avec lui.

Oui, elle est belle, je I'aime et je veux continaerivre avec elle.

Non, je ne laisserai pas cette dispute, cette @nété, cette épreuve tout gacher. Nous avons
eu tant danoments heureuxet il enreste encore pleins d’autres

Ma femme m’avait offert un album avec des phot@tle’et de nous. J'aimais le regarder
pour me rappeler mon amour pour elle, surtout dags moments de doute.

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #9 - retrouvez-vous

Une relation a distance ne peut fonctionner qwess pouvez vougoir et vous toucher
réellement

Définissez ensemble d'uriktquencelaquelle vous allez vous voir et tenez-vous-y !
Organisez-vousafin de vous rencontrer physiquement le plus soiupessible.
Les deux grandes barrieres a vos rendez-vous sont :

1. le temps,
2. le budget.

Il existe des solutions afin de faire des voyagesmemiques : acheter des billets en avance et
le covoiturage.

C’est d’ailleurs ce que ma femme et moi avonsgdaitdant 2 ans.

Je vous conseille ce site : www.covoiturage.fr/

Le covoiturage a plusieurs avantages :

économique : les frais sont divisés pas le nomberpagsagers,

rapide : le temps passe plus vite car vous pouigezigr avec les autres covoitureurs,
sympathique : vous allez faire des rencontres,

pratique, le conducteur peut vous prendre et dégose endroit qui vous arrange plus
gue la gare ou l'aéroport.

PowbdPE

Mon astucepour se faciliter la vie a distanc&oogle agenda
Cet agenda électronique vous permet de savoir goatsvos weekend de libre, quels sont les

rendez-vous importants que l'autre a (médecingéetr, réparation auto, etc...) et donc de
trouver rapidement un weekend pour vous deux !

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #10 — créez votre totem

Echangez-vous uobjet que vous pourretoucher, regarder, humer afin de vous rappeler
gue l'autre esprésent dans votre vie

C’est un objet qui vousassure et vousrapproche de l'autre.
Ca peut étre tout ce que vous voulez :

1. un bijou : collier, bague, montre, bracelet,...

2. une peluche,

3. un vétement de l'autre : un tee shirt, un pull, oautre

Ma femme avait gardé un teeshirt que javais laissz elle. Moi c’était son album photo.

http://www.mon-couple-heureux.com




Astuce #11 - le couple est un effort a deux
CEuvrer pour une relatiodquilibrée entre les partenaires.
Une relation doit se construire sur des basesesolid

« laconfiance

« lacompréhension

- et ladétermination
pour la faire fonctionner.

Chacun doit fournir la méme quantd&ffort .

Les deux partenaires doivent avoir déentes raisonnablest étre disposésaopérer pour
gue la relation conduise a un dénouement heureux.

N’oubliez pas de poser des questions.

Sivous n’en avez pas, l'autre peut alors penserngus lui portez moins d’'intérét.
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Astuce #12 - prenez soin de votre intimité

Quand vous vous retrouvez, faites en sorte d&gustous les deux afin de profiter de ce
moment privilégié.

N’oubliez pas également que vous pouvez partagamdenents d’intimité a distance: par
téléphone et webcam...

Credits photos

Photos déDvortyqirl, Pia Kristing, naezmj LaurenAC
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