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Je m’appelle Quentin GT, et j’aide depuis 2016 les hommes introvertis 
à augmenter leur estime et trouver l’Amour en misant à fond sur 
l’authenticité de leur personnalité. 
 
Chaque jour, mes clients confirment que les applications de 
rencontres peuvent marcher, à condition d’avoir les BONNES 
méthodes. 
 
Des méthodes qui correspondent à leurs attentes (on va y venir dans 
un instant). 
 
D’après une étude Américaine récente et très sérieuse, 30% des gens 
ont déjà utilisé une application ou un site de rencontres pour faire des 
rencontres amoureuses. 
 
Cette étude a été réalisée… Avant la pandémie. Tu t’en doutes, les 
mesures de distanciation et les quarantaines successives ont 
forcément augmenté la proportion d’utilisateurs. 
 
Aujourd’hui, il n’y a plus aucune raison d’avoir honte. L’utilisation des 
applications de rencontres s’est complètement démocratisée, et tu ne 
devrais PAS t’en passer… 
 
Surtout si tu es quelqu’un de plutôt solitaire ou un poil casanier 
(comme un grand nombre d’introvertis). Les hommes calmes, 
sensibles et discrets justement, peuvent éprouver quelques difficultés 
à aller sur Tinder et compagnie, à cause notamment du manque 
d’authenticité évident. 
 
Si tu demandes encore « j’y vais, j’y vais pas », j’ai l’intime 
conviction que les 16 leçons qui vont suivre t’aideront à faire 
pencher la balance. 
 
Première chose, et je commence TOUJOURS par là. 
 
Il est impératif de se construire une forte estime de soi, avant même 
de faire nouvelles rencontres amoureuses. 
 
Pourquoi ? 
 
Parce que la validation qu’on ne trouve pas à l’intérieur de soi, on 
risque d’aller la chercher à l’extérieur. Et chez les femmes ! (ce besoin 



d’approbation externe se traduit souvent par un comportement 
« needy » dans la séduction). 
 
Pour obtenir un plan d’action sentimental sur-mesure et faire 
rapidement de nouvelles rencontres en étant le plus armé possible, tu 
peux prendre rendez-vous avec un coach de ma team ici : 
https://lenouveaumale.com/coaching-offert/ 
 
 

Mes meilleurs conseils pour cartonner 
sur les applications de rencontres. 

(Réservés aux introvertis !) 

1. Sois sélectif. La qualité sur la quantité, il n’y a que ça de vrai. 5 
bons matchs par semaine valent mieux que 50 « mouais » si ces 5 
femmes te correspondent davantage. Donc inutile de swiper à t’en 
tordre le pouce et LIS BIEN les profils pour matcher des filles 
susceptibles d’être sur la même longueur que toi (et ne pas passer 
bêtement à côté de filles qui auraient pu te plaire). 
 
2. Fais attention aux détails. C’est ton droit d’être dubitatif si le profil 
d’une fille est imprécis ou présente des incohérences. Le cas échéant, 
demande des précisions ou des photos d’elle qui reflètent mieux la 
réalité. 
 
3. Se rendre présentable. Sur un site de rencontre, on séduit d’abord 
en affichant des photos impeccables (Entre trois et cinq photos 
suffisent). Rien de tel qu’un bon portrait en photo principale pour 
capter l’attention ! Je préfère être cash avec toi : Inutile de t’inscrire 
sur une quelconque application de rencontres si tes photos sont 
médiocres. Ainsi, prends le temps qu’il faudra pour les photos, il n’y a 
pas le feu non plus ! Mais les photos sont une vitrine, donc autant en 
prendre soin.  
 
4. Être AUTHENTIQUE, c’est la clé. Je sais, le mot est employé à 
tort et à travers par nombre de coachs en développement personnel. 
Mais comment comptes-tu attirer quelqu’un qui va aimer le VRAI toi si 
ton profil n’est pas aligné avec ta personnalité ? Il ne doit pas y avoir 
de fossé entre qui tu es sur Tinder et qui tu es dans la vraie vie, 



sinon bonjour la gênance lors du rendez-vous ! Sans honnêteté, on ne 
peut pas gagner la confiance d’une femme. Donc n’écris jamais RIEN 
dans ta description que tu ne dirais pas en personne.  
 
5. Améliore ta communication. Sur une application de rencontres, la 
communication se fait à travers les photos, la description et les 
messages. Mon conseil : Donne un aperçu de ce que ça ferait d’être 
avec toi EN PERSONNE, tout en étant le plus clair possible sur ce 
que tu recherches (ça fera l’objet d’un autre point un peu plus bas).   
  

En ce qui concerne les messages… 
Les hommes introvertis se plaignent souvent d’avoir des discussions 
qui s’essoufflent vite. 

6. Utilise ma formule en 3 étapes pour lancer la discussion.  
1. Sympa ton X. 2. Tu as l’air d’être Y. 3. Ça me plait parce que Z.  
 
Par exemple : 
« Trop cool ta photo du Grand Canyon, tu m’as l’air d’une vraie 
aventurière! J’ai visité en 2017 et j’avais adoré J » 
 
Cette formule marche quasiment à chaque fois avec mes clients, car 
ça démontre que tu as prêté attention au profil et que tu cherches 
aussi à créer une vraie connexion avec la fille en question (au lieu de 
vouloir juste coucher avec elle vite fait bien fait). Avec ce genre 
d’accroche, tu n’as RIEN à te reprocher si la fille ne répond pas. 
 
7. Mets de la légèreté. Si tu es pessimiste ou aigri, ton énergie 
négative va déborder et faire fuir TOUTES les filles que tu matches. 
Je sais que c’est challengeant (et dur pour l’égo) de rester optimiste 
quand on manque de matchs, mais tu dois faire ton maximum pour 
être à la fois positif, léger et déconner avec les filles ! 
 
8. Pose-lui rapidement une question intéressante. Pas besoin de 
parler directement de sexe pour dévoiler son attirance à une femme. 
Commence par t’intéresser à elle. Ses passions. Sa personnalité. Son 
identité… Toujours sur un ton léger (attention à ne pas aller sur le 
terrain de l’intime trop vite). 



9. Recherche ensuite les similarités et les atomes crochus. Des 
hobbys en commun, des traits de personnalité ou une passion 
similaire pour t’appuyer dessus et créer une connexion authentique !  
 
Par exemple : 
« C’est marrant j’ai pensé exactement à la même chose au même 
moment J » 
Ou 
« Tiens j’ai vu qu’on partageait un truc en commun ! » 
Ou 
« Entièrement d’accord avec toi ! »  
Ou 
« Décidément on est vraiment sur la même longueur toi et moi, on 
devrait écrire un livre ensemble haha » 
 
10. Flirte ! (un peu). Être gentil et attentionné avec une femme 
permet de gagner sa sympathie et sa confiance (c’est un excellent 
début) mais les filles cherchent aussi à ressentir de l’alchimie avec 
nous. Encore une fois, inutile de passer en mode « Interdits aux -18 
ans ». Tu peux commencer par quelque chose de soft, du type:   
 
“C’est agréable de discuter avec toi J Si tu es aussi mignonne et 
attachante en personne, alors je suis vraiment dans de beaux 
draps ! » 
 
11. Planifie un rencard. Une fois que le courant passe entre vous, 
oriente la conversation vers l’organisation d’un rendez-vous 
amoureux. Propose-lui de t’accompagner à un évènement que tu 
attends impatiemment, ou invite-la simplement à boire un verre dans 
ton bar préféré.  
 
12. Arrête de copier coller tes messages. Tu trouveras une petite-
amie grâce aux sites de rencontres si et seulement tu es capable de 
considérer chaque fille comme une expérience unique, une personne 
individuelle que tu veux VRAIMENT apprendre à connaitre. 
  

Un profil impeccable pour te distinguer 
de la masse… 



Faire une bonne première impression, ça passe par là. Tu dois donc 
t’assurer que les informations que tu partages reflètent qui tu es 
vraiment et donnent envie aux filles de te découvrir !  

13. Tes photos doivent dans l’idéal inspirer une réponse. Les 
hommes qui ont les meilleurs résultats sont ceux qui arrivent à 
raconter une histoire grâce aux photos. Leur histoire ! Bien sûr, un bon 
portrait (avec un sourire) est toujours le bienvenu, mais fais en sorte 
d’ajouter des photos qui reflètent le mieux possible ton lifestyle 
(activités, passions, hobbys) et ton identité (des photos intéressantes 
donnent l’impression d’une vie intéressante et remplie). Ça 
augmentera drastiquement ton volume de matchs. 
 
14. Des photos récentes ! Les femmes veulent voir à quoi tu 
ressembles AUJOURD’HUI !  
 
15. Des photos de qualité ! La photo tronquée, floue ou pixélisée ? 
Non merci. Oublie également les photos de groupe sur lesquelles on 
ne sait pas qui est qui. 
 
16. “Surligne” les aspects de ta personnalité qui 
“accrochent”. Peu importe ce que tu aimes faire: La randonnée, le 
ski, promener ton chien 4 fois par jour (même quand il pleut), manger 
des pâtisseries du monde entier ou prendre des photos de gens assis 
sur des bancs publics, l’écrire donnera matière à discuter et ça 
permettra aux femmes de se sentir plus proches de toi. Elles auront 
davantage envie de t’écrire.  
 

En conclusion… 

J’espère que ce mini-guide t’a plu, même si j’ai parfaitement 
conscience que tu peux avoir besoin d’un suivi plus personnalisé pour 
augmenter ta confiance, éviter la Friend Zone, obtenir régulièrement 
des rencards et avoir une vie sentimentale enfin digne d’intérêt ! 
 
Le cas échéant, tu peux encore réserver un appel stratégique avec 
moi ou un coach de ma team pour repartir avec un plan d’action sur-
mesure et commencer à reprendre le contrôle de ta vie amoureuse. 
 



Clique ici pour voir le calendrier : 
https://lenouveaumale.com/coaching-offert/ 
 
Quentin GT. 


