ALEXANDRE ROTH

CTHHOMME
SEDUISANT

COMMENT
SEDUIRE UNE FEMME
EN 7 ETAPES

NOUVELLE EDITION AUGMENTEE
o
100 PAGES POUR ALLER ENCORE PLUS LOIN



De nombreux lecteurs ont dq’jfz été conquis par la premiére

édition du livre :

« Un livre vraiment concret ! C'est une mine d’informations
et 'on sent A cravers les propos de 'auteur que ce qu'il nous dit

provient réellement de son expérience. »

« Ce livre vous apporte plus que le simple fait d’étre sédujsant,
c’est un véritable guide d'épanouissement personnel, qui vous

indique les directions a suivre pour enrichir votre vie. »

« Un trés bon livre 4 Ja portée de tous et qui se démarque des

livres de séduction. »

« J'ai beaucoup apprécié cet ouvrage principalement pour
état d’esprit véhiculé : séduction naturelle, le développement
personnel, devenir quelqu’un de séduisant. C'est une vision bien
plus saine et intéressante que certains points de vue d'autres

communaucés sur IC SUth. 4

« Je recommande ce livre A tous, il est loin des clichés et se
révele beaucoup plus “pratique” et “pragmatique™ que ce que I'on
aurait pu penser au départ. »

« Ce livre innove en incluanc la séduction dans une démarche
a plus grande échelle de développement personnel. Il n’y a pas de
phrases toutes faites, pas de formules magiques, mais des conseils
applicables immédiatement et qui donnent envie de changer ses
mauvaises habitudes, d’améliorer sa vie. »

« Un excellent livre qui sort des clichés sur la séduction. A
moins d’étre un incorrigible insouciant, il est fort probable en
tout cas qu'apres la lecture de ce livre, vous ne verrez plus jamais

la séduction du méme ceil. A lire et a relire ! »

Avis recueillis sur Amazon.fr et Fnac.com



Retrouvez nos prochaines parutions, les ouvrages du catalogue
et les événements a ne pas rater sur notre site Internet. Vous
pourrez également lire des extraits de tous nos livres, recevoir
notre lettre d’information et acheter directement les ouvrages
qui vous intéressent, en papier et en numérique !

A bientdt sur www.editionsleduc.com

Découvrez également toujours plus d’astuces et de bons
conseils malins sur : Www.quotidienmalin.com et sur la page

Facebook « Quortidien Malin ».

Découvrez également de nombreuses informations
sur www.hommeseduisant.fr

Magquette : Facompo
[lJustrations : Fortolia

Cet ouvrage est une réédition augmentée du titre Le kit de
Uhomme séduisant, paru en 2011,

© 2013 LEDUC.S Editions
17, rue du Regard
75006 Paris — France
E-mail : info@editionsleduc.com

ISBN : 978-2-84899-607-3

Quotidien Malin est une marque des éditions Leduc.s







Avant-propos

Introduction

Erape 1 — Développer le bon état d’esprit
Etape 2 — Batir un style de vie sain

Etape 3 — Se construire une image séduisante
Etape 4 — Pratiquer la séduction avec succes
Etape 5 — Gérer ses relations avec simplicité
Etape 6 — Vivre une sexualité épanouie
Erapc 7 — S’entrainer pour saméliorer
Conclusion

Bibliographie

Remerciements

Table des matiéres

17

23

83
105
123
271
321
335
351
353
354

355






AVANT-PROPOS

Sceptz'ques ? Lisez ceci

3)

Lorsque j’ai commencé a écrire ce livre, j’étais parti du
principe que mes lecteurs savaient déja pourquoi ils le
lisaienct et pourquoi ils se lan¢aient dans une dynamique
de changement. Etant persuadé qu'ils avaient toutes les clés en
main pour se lancer, je leur fournissais alors le contenu qu'il leur
suffisait de mettre en application pour arriver a de bons résultats.
Pour rendre cette lecture utile et agréable, il vous faut au
préalable passer deux érapes.

Etape 1 : Obtenir les réponses aux questions qui vous
empéchent d avancer

Certains d’entre vous liront ce livre suite 2 une déception amou-
reuse, d’autres pour combler un vide, combattre leur timidité ou
encore pour apprendre A séduire la femme de leurs réves. Tous
ces objectifs sont louables et ce livre vous aidera 2 y parvenir. Et
pour que votre travail ne soit pas inutile, laissez-moi vous aider 2
poser des bases saines. Ces derniéres sont indispensables 2 votre
changement, puisqu’il s’agit de réponses aux questions que 'on
se pose quand on constate un probléme récurrent qui nous gache
Pexistence. La volonté de changer est 13, il reste simplement a
savoir comment mettre en route la machine du changement,
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Lhomme séduisant

Je souhaite vous faire part des réponses aux questions que I'on
m'a posées ces dernieres années lors de mes ateliers, et de mes
expérimentations personnelles. Ce sont des questions relatives
a la genese du changement et aux résistances que vous pourriez
mettre en place face a la peur de 'échec. Vous étes peut-étre
encore un peu sceptique quant a la possibilité de changer radi-
calement votre vie sentimentale. Vous pensez qu’il est impossible
d’aborder une parfaite inconnue dans la rue et de la séduire. Vous
imaginez stirement que seuls les hommes beaux et riches peuvent
sortir avec des femmes magnifiques. Ou encore, vous avez du
mal & vous imaginer passer la soirée avec de jolies filles que vous
ne connaissiez pas une heure auparavant. Vous pensez que tout
ceci n'est possible que dans les films, et Cest précisément parce
que vous n'avez pas encore les réponses a ces questions de base
que vous étes sceptique. Ces réponses sont nécessaires pour vous
aider & démarrer ce programme en toute quiétude.

« Apprendre a séduire, est-ce vraiment possible ? »

C’est la question que tout le monde se pose logiquement en
ouvrant ce livre ou en cherchant a comprendre mon activité de
coach. Je vais vous donner une réponse claire : OUI! Apprendre
a séduire, ¢a sapprend, tout comme mieux communiquer peut
s'apprendre ou encore gagner confiance en soi. Ce n'est pas
immeédiat et cela vous demandera un certain investissement,
mais c'est clairement possible. Je I'ai fait, mes éléves ['ont fait, et
vous le ferez aussi.

Vous pensez que certains naissent avec une facilité pour
séduire les femmes et d’autres pas ? Clest totalement faux. Je
ne connaissais absolument rien aux femmes et a la séduction
lorsque j'ai commencé 4 'y intéresser de pres. Vous verrez que
mon parcours est un apprentissage méthodique basé sur une
alternance de théorie et de pratique. Certes, étre plus petit que la
moyenne ou avoir une calvitie précoce est quelque chose que vous
ne pourrez pas changer, mais tout le reste peut s’apprendre. Il
vous sufht simplement d’appliquer les conseils que je vous donne



Avant-propos

dans ce livre. Jetez a la poubelle tous vos a priori au sujet de I'inné,
car votre marge de progression est énorme. IN'écoutez pas non
plus votre meilleur ami qui séduit des femmes 2 tour de bras en
vous donnant pour seule instruction « sois naturel ». Il applique
lui-méme des aptitudes sociales que je décris dans ce livre sans
méme s'en rendre compte. Il n’en a simplement pas conscience.

Le but de ce livre est de rendre consciente cette succession
d’étapes qui vous améne a séduire une femme sans pour autant
vous transformer en machine 4 manipuler. Considérez simple-
ment que ce livre est le GPS qui vous indique le bon chemin, a
vous de ['utiliser puis de laisser cet outil dans votre boite 4 gants
quand vous connaitrez la route par cceur.

« Pourquoi devrais-je vous croire, qui étes-vous ? »

Vous apprendrez en lisant I'introduction de ce livre que j’étais a
15 ans le parfait cliché de I'adolescent fan de jeux vidéo, asocial et
en surpoids. Je n'avais que des amis virtuels, et adresser la parole 2
une fille éait pour moi infiniment plus complexe que d’assembler
un ordinateur de A 3 Z. Puis, mes rares amis ont commencé a
délaisser les jeux vidéo au profit de sorties avec de jolies filles, ce
qui ne faisait qu'accentuer ma frustration.

C’est en partant de ce constat que, du jour au lendemain, je
me suis repris en main. En une journée, je me suis débarrassé
de tout mon matériel informatique et autres trophées glanés en
cinq ans de compétitions acharnées sur des jeux en réseau. Le
changement érait tellement radical que mes parents ont cru que
je faisais une dépression...

J’ai commencé un régime, repris le sport et me suis forcé a
sortir avec des gens que je connaissais 4 peine. Ce n'érait pas plai-
sant au début, mais je savais que c’érait pour la bonne cause. Je
savais que cela m’aiderait 2 apprendre a me faire des amis et, plus
particulierement, comment séduire les filles qui me plaisaient.

A I'époque, il nexistait quasiment aucune information sur
la séduction et les relations hommes-femmes. 11 a fallu attendre
le déburt des années 2000 pour voir les premiers sites Internet
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Lhomme séduisant

francais consacrés a I'apprentissage de la séduction et des dyna-
miques sociales. J’ai lu une quantité de livres sur le sujet ; jai
appliqué tout et n'importe quoi pour comprendre ce qui pouvait
plaire aux femmes. En clair, je me suis mis un bon coup de
pied aux fesses pour faire I'expérience de tout ce que je n'avais
jamais osé faire auparavant. J’ai approché des filles dans la rue,
les boutiques, les transports en commun, les bars, les boites, les
soirées privées, au sport, a la journée de l'appel a la défense...
J'ai démarré des milliers de conversations dans n'importe quel
contexte. J’ai tué ma timidité A petit feu et j’ai appris de nombreux
mécanismes de socialisation. Ces différentes expériences couplées
a de la lecture de qualité m'ont permis de vite progresser.

En 2 peine quelques années, je suis passé du geek extréme 2
un jeune homme sar de lui et bien dans sa peau. J'ai commencé
a élargir le nombre de mes connaissances a tel point que javais
le luxe de choisir entre plusieurs femmes qui me relangaient pour
me proposer un verre. J'étais loin de m'imaginer qu'un jour je
puisse en arriver 1a. Aujourd’hui, soit dix ans apres, jai le plaisir
de partager mon histoire, et surtout les connaissances que j’ai
pu en tirer. Le but ? Vous permettre d’économiser du temps
en évitant les erreurs de base et de prendre du plaisir dans ce
cheminement qui vous permettra de devenir un homme meilleur.

« Je suis trop vieux, trop grand, trop gros, trop moche,
trop... Est-ce adapté a ma situation ? »

Aucune situation n’est définitive. Tout probléme a une solu-
tion. Vous n’avez encore jamais connu de femme ? Vous pouvez
tout a fait apprendre a séduire et débuter une histoire avec une
femme dés cette année. Vous sortez d’'un divorce difficile et vous
pensez que personne ne voudra de vous a 50 ans ? Faux. Vous
pourrez facilement vous remettre avec une fernme si vous vous
donnez les moyens de faire des rencontres. Vous vous trouvez
trop gros ? Essayez de commencer un régime adapté ou trouvez
une femme qui acceptera votre physique. Vous vous trouvez trop
moche ? La beauté est une notion relative, ce qui compte c’est
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de se sentir bien. Vous étes trop pauvre > A partir du moment ot
VOUS pouvez vous assumer, vous pourrez assumer une relation de
couple. Il existe beaucoup d’activités gratuites a faire 2 deux. Le
restaurant étoilé n'est pas un passage obligé lors de vos rendez-
vous amoureux. Vous étes chauve ? Bonne nouvelle, vous n’étes
pas seul : 70 % des hommes perdent leurs cheveux, et cela n'a
jamais mis un terme a leur vie sentimentale. Vous étes trop perit
ou trop grand ? Habillez-vous avec des vétements 2 votre taille,
compensez par votre personnalité ou trouvez une femme dont
la taille ne vous complexera pas...

J’imagine que vous avez compris 4 ou je voulais en venir :
tout le monde est capable de séduire, le reste, ce ne sont que
des excuses pour ne pas prendre de risques. A vous de voir si
vous préférez vous lamenter ou vivre pleinement votre vie. Cest
maintenant ou jamais.

« Est-ce que cela va changer ma personnalité ? »

Le but de ce livre est de vous rendre meilleur et plus séduisant.
Il vous fera aller dans le bon sens. Il y aura forcément des évolu-
tions, et cest tant mieux ! Ceci dit, le but n’est pas non plus
de vous transformer en Dom Juan ou en James Bond. Vous ne
jouerez pas de réle, vous apprendrez simplement 4 intégrer de
nouvelles facons de penser et d'agir qui vous permettront de
séduire. Vous serez toujours « vous », mais en mieux.

[l est temps de déterminer vos points faibles et d’essayer de les
supprimer. Le plus dur sera de le faire accepter a votre entourage,
qui pourra trouver cette évolution dérangeante. Certains jalouse-
ront vos changements et les résultats qu'ils entraineront, d’autres
ne trouveront pas cette démarche naturelle, car leur propre remise
en question n'a jamais été a l'ordre du jour. ..

A vous de ne pas vous laisser déstabiliser par les remarques
(parfois désobligeantes) de votre entourage et de continuer votre
travail de changement. Vous avez le droit d’évoluer et de sortir
du rdle qui vous a été attribué par les autres.

11



Lhomme séduisant

Prenons par exemple, la timidité. Ce n’est pas parce que vous
avez toujours été un grand timide que cela doit devenir votre
signature. Erre timide n'est pas un élément essentiel de votre
personnalité. C’est un trait de caractére que vous devez essayer
d’éliminer. Vous ne pouvez plus vous permettre d’étre cet homme
gentil mais timide dont on oublie souvent le nom. Ceci n’est pas
votre personnalité, c’est un refoulement profond de ce que vous
étes réellement : un homme certainement dréle et plein d’énergie.

N’acceptez plus les rdles par défaut que les autres vous donnent
et devenez enfin acteur de votre vie en enclenchant dés mainte-
nant le changement. Ce livre est votre billet sans retour vers une
vie meilleure, I'occasion que vous attendiez depuis longtemps
de profiter enfin de la vie. Laissez vos excuses au vestiaire, votre
personnalité vous le rendra bien.

« Quelle méthode utiliser ? »

C’est une question que beaucoup d’hommes me posent en atelier,
car il existe une quantité importante de conseils au sujet de la
séduction. Aux Erats-Unis, il y a des auteurs trés connus comme
Mystery, David DeAngelo, Ross Jeftries, John Alexander... Tous
ont développé une méthode qui leur est propre, et chacun préche
pour sa paroisse. Clest la loi du marché. En France, le constat
est similaire bien que l'offre soit moins développée, puisque la
plupart des intervenants se contentent de traduire ces méthodes
américaines.

Je vous conseille de lire plusieurs livres sur le sujet afin de
vous faire votre propre avis sur la question. Faites un bilan de
vos différentes lectures et gardez ce qui vous parait le plus effi-
cace pour vous et le plus compatible avec votre personnalité.
Focalisez-vous sur 'essentiel a savoir quelle est la logique de ces
méthodes, quelles en sont les grandes lignes et quel est 'état
d’esprit développé par l"auteur.

Le plus important est de comprendre la logique globale de
enseignement que vous étes en train de suivre. C’est seulement
quand vous aurez compris les mécanismes de votre discipline
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que vous pourrez tirer profit d’'une méthode. A ce titre, toutes les
méthodes sont bonnes 4 partir du moment ou vous arrivez 2 en
tirer un résultat. Toutefois, ne choisissez pas une méthode sans
but ni intention en attendant qu'il se passe quelque chose, car il
ne se passera rien. Qu'il s'agisse d’investir dans un livre 3 5 € ou
dans un coaching a 10 000 €, si vous ne savez pas précisément
pourquoi vous le faites (avoir « des problémes avec les filles » n'est
pas assez précis), vous risquez d’étre décu. Tout apprentissage sans
intention est inutile.

« Les résultats viennent-ils rapidement ? »

Avant de parler résultats, il est nécessaire de définir un objec-
tif. Que cela soit pour étre capable d’aborder une inconnue,
prendre son numéro ou encore débuter une relation, vous
devez au préalable savoir ce que vous souhaitez. Comme dans
tous les domaines de la vie, ceux qui échouent sont ceux qui ne
définissent pas un plan clair pour réussir. L'absence d’objectif,
c’est comme essayer de progresser dans un territoire inconnu
sans carte. Vous ne savez pas ou vous allez, vous ne savez pas
pourquoi et vous ne savez pas non plus si vous avancez réel-
lement. Défnir un point de départ et un point d’arrivée est
essentiel.

Lobjectif que vous allez mettre en place doit étre mesurable
(dans le temps), atteignable (en terme de difficulté) et réaliste
(vous n’étes pas James Bond, commencez avec un objectif
modeste).

Si vous lisez ce livre sans objectif en téte, vous n’aurez pas
de résultat. Il ne s'agit pas d'un roman, c’est un mode d’emploi
des relations hommes/femmes. C’est un guide pratique pour
vous aider & vous développer en tant quhomme et vivre les rela-
tions que vous désirez. C'est un plan d’attaque pour engendrer le
changement ; une carte pour vous indiquer le chemin 4 prendre
pour proﬁter au mieux de vos relations et vivre la vie dont vous
révez. Clest un livre d’objectifs et de résultats. Un livre qui vous
demandera d’agir pour en tirer tous les bénéfices.
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Lhomme séduisant

Si vous définissez votre objectif avant d’entamer cette lecture,
vous obtiendrez des résultats et bien plus rapidement que vous
ne le pensez. J’ai donné de nombreux ateliers de coaching séduc-
tion dans lesquels mes éléves explosaient tous les compteurs en
matiere d’objectifs.

Certains se fixaient comme objectif de parler dix minutes & une
inconnue et repartaient avec le numéro de téléphone en bonus.
D’autres autres encore souhaitaient simplement étre capables
d’aborder un groupe en soirée et se retrouvaient 3 embrasser la
jolie jeune femme de la bande... En matiére de résultat, tout est
possible, j’ai vu des choses incroyables de la part de mes éléves,
et si j écrivais quelques-unes de ces anecdotes ici, personne ne
me croirait. Je vous laisse en faire la découverte par vous-méme.

Empe 2 : Accepter le changement

Imaginons que vous ayez des problémes de poids. Ces derniéres
années, a cause du stress et d’une alimentation non équilibrée,
vous avez pris du ventre. A tel point que cela vous dérange et que
les autres commencent 2 plaisanter 2 ce sujet. Imaginez mainte-
nant que ce livre soit une méthode pour perdre du poids. Vous en
avez entendu parler en faisant quelques recherches sur Internet.
Vous avez commandé ce livre sans trop vous poser de questions
et sans vraiment chercher a comprendre le message de ['auteur.
De toute fagon, vous voulez juste « perdre quelques kilos », rien
de bien compliqué, n’est-ce pas ?

Si vous lisez ce livre sans croire que vous pouvez réellement
changer, il y a des chances pour que votre lecture ressemble 2
ceci : 1) vous lisez 'introduction qui présente la méthode ainsi
que les résultats possibles ; 2) vous trouvez ¢a trop gros pour étre
vrai et d’ailleurs si c’était aussi facile, ca se saurait ; 3) vous n'étes
pas du tout familier avec la méthode et décidez de passer a coté
des fondamentaux pour gagner du temps ; 4) les premiers exer-
cices que vous appliquez dans le désordre ne vous apportent pas
de résultat concret ; 5) vous finissez votre lecture rapidement en
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pensant que 'auteur a écrit ce livre uniquement pour surfer sur
des sujets tendance et gagner de ['argent ; 6) vos kilos superflus
sont toujours 12 et vous avez gagné quelques kilos de frustration
supplémentaires ; 7) vous finissez méme par croire qu’il n’existe
aucune solution et que le surpoids est une fatalité.

Bilan ? Vous n'avez pas remis en question vos croyances et
vous n'avez pas abordé ce livre avec un érat d’esprit suffisamment
ouvert pour accueillir de nouvelles idées. Je veux a tout prix éviter
cela avec vous. Je veux que vos résultats soient réels et concrets.
Je ne veux pas que ce livre prenne la poussiére sur votre éragere.
Il mérite un meilleur sort, et vous aussi.

Accordez-moi votre confiance pendant ces quelques pages
de lecture. Appliquez les exercices que je vous propose le
temps de voir apparaitre les premiers résultats. Clest le meil-
leur moyen de tirer profit de votre lecture. Une fois cette
expérience faite, vous pourrez sélectionner ce qui marche le
mieux dans votre cas, mais pas avant.
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INTRODUCTION

Un livre vraiment utile

En prenant un livre en main, n'importe lequel — ce

moment otl je regarde la couverture, ot je relis le titre —,

je me demande toujours « pourquoi ». Pourquoi auteur
a-t-il voulu I'écrire... Et jaimerais vous expliquer pourquoi jai
écrit cet ouvrage et surtout ¢e¢ que vous pourrez en tirer,

Ce livre n'est pas pour votre plaisir... Entendez par a que son
but est sérieux et qu’il n'a pas été écrit pour vous distraire. Mais
tant mieux s'il vous en procure, du plaisir ! Si jai décidé d’écrire
ce livre, C’est avant tout pour vous fournir des outils et des pistes
de réflexion utiles et efficaces, fruits de mon expérience de coach
en matiere de séduction et en développement personnel. Ce livre,
je lai écrit et fagonné en pensant a celui que j’aurais révé avoir 2
ma disposition lorsque j’ai entrepris ce travail sur moi-méme, afin
de devenir un homme meilleur. N'ayons pas peur des mots ni du
dédain qui, parfois, accompagnent les généralités : si vous étes en
train de lire ces lignes, cest que votre objectif est de vous améliorer,
d’étre plus séduisant, d’avoir davantage confiance en vous.

Outre mon expérience de coach en séduction et en dévelop-
pement personnel, je suis passé par une longue phase de travail
sur moi. Mon adolescence n’a pas été bercée par les découvertes
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Lhomme séduisant

amoureuses et 'éveil sexuel qui caractérisaient la vie des autres
garcons de mon 4ge. Mon truc 2 mot, ¢’était plutdt les consoles
de jeux, les parties en réseaux et I'écran de mon ordinateur. Plutée
que de me soucier de mon apparence et de mon inquiétant
surpoids, je prétérais m’entrainer activement, paquet de chips,
bouteille de soda et joystick favori en main, pour les champion-
nats nationaux et mondiaux de jeux vidéo ol j’érais considéré
comme une des stars de ce microcosme, signant manette et boitier
de jeux 4 la volée.

Puis un jour, un choc dans mon petit monde. Une élimination
a2 une compétition anodine sans enjeu me fit prendre conscience
que je ne pouvais continuer ainsi, entouré seulement de mes ordi-
nateurs et frappé de mon manque de sociabilité autre que virtuelle.

Qu’avais-je donc fait, jusqu’a présent, de ma vie ?

Rien du tout. Du jour au lendemain, je décidai donc de tout
arréter et de me prendre enfin en main.

Sport, avec la perte d’une vingtaine de kilos, passion naissante
puis études personnelles et spécialisation dans la mode et le style
masculin, établissement d’un plan d’études et de carriére, travail
sur moi-méme et envie débordante de parler et rencontrer des
personnes bien réelles ailleurs que sur MSN ou Yahoo Chat...
Une vie nouvelle commengair, pleine de défis et de perspectives.
Avide de toujours m'améliorer, je finis un jour par tomber sur
les fameuses communautés de séducteurs et leurs nombreux sites
et forurus spécialisés. Un peu crédule, je fus d’abord fasciné par
ce petit monde pour qui tout semblait logique et mécanique,
de la maniére d’aborder la belle inconnue croisée dans le métro
aux premiers ébats. Cependant, avec un peu de recul et d’expé-
rience, je me rendis vite compte du manque de cohérence et de
réalisme de leurs idées, confinant leurs auteurs et leurs suiveurs
au seul plaisir de débattre d’efficacité et de résultars fictifs entre
hommes sur un forum de discussion. Ce qui, dans un premier
temps, me frappa et me fascina, ¢’était cette incroyable instabi-
lité et complexité des relations hommes-femmes, bien loin des
mécanismes logiques que nous vendaient ces dites communautés.
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C’est pour cela qu'aprés quelques années d’expérience et d’ana-
lyse, je décidai de lancer ma propre entreprise de coaching, que
jappelai Lifestyle Conseil. Pourquoi ce nom ? Tout simplement
parce que, comme vous allez le découvrir au fil de ces pages,
Papprentissage unique et cloisonné de la séduction est particu-
lierement contre-productif. Ce n'est pas en apprenant, pour ne
pas dire en vendant, des répliques toutes faites que 'on apprend
a se comporter avec une femme. La logique est 'inverse de celle
qui est largement répandue : séduire ne sapprend pas ou peu. Ce
qui est important, c’est de devenir séduisant. Vous comprenez la
nuance ? Mon approche peut se résumer ainsi : avant de vouloir
séduire les femmes de vos réves, devenez d’abord ’homme de vos
propres réves. Selon moi, « 'apprentissage » (je n'aime vraiment
pas ce mot) de la séduction passe par un travail de développement
personnel plus général. Cest essentiel. Pour séduire, vous devez
donc entreprendre un profond travail sur vous-méme, afin de
devenir séduisant. Ce qui est bien différent des conseils que 'on
entend habituellement 4 propos de drague et de séduction.

Sur ces principes, je décidai donc de lancer mes ateliers de
coaching et de relooking. Pas de formules magiques ni de théo-
remes mathématiques pour accoster une femme, pas de tenues
clichés en inadéquation avec le style de vie de I'intéressé lors de
mes relookings... Que du naturel et du cohérent... Avec le souci
de toujours étudier, améliorer et enrichir mes compétences.

Ceci n'est pas un livre de formules magiques

Le constat le plus effarant que j’ai pu tirer de mon expérience au
sein de ces communautés de la séduction est cette propension
disproportionnée a croire qu’en matiére de relations humaines,
et plus particulierement hommes-femmes, tout peur s’expliquer
d’une maniére logique. A chaque situation, une solution toute
trouvée, toute belle, censée apporter mécaniquement le résultat
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espéré. Cela confére a ses adeptes une vision binaire de la vie,
occultant toute la beauté et 'imprévisibilité qui caractérisent les
relations humaines.

Ce que ce livre n’est donc pas, c’est une boite de formules
magiques et logiques. Il s’agit plutdt d’un ensemble de réflexions
et de conseils, qui vous apportera les clés pour mieux appréhender
et construire vos rapports avec les femmes, et pour vous aider 2
progresser et a devenir un homme meilleur. Nous sommes donc
ici a des kilométres de ce qui se fait habituellement en matiére de
séduction, que ce soit en France ou (et surtout) aux Etats-Unis,
ou la valorisation du c6té mécanique des rapports avec autrui
atteint son paroxysme.

Je ne peux pas vous garantir 2 100 % qu’apres lecture de
ces pages vous naurez qu’a lever le petit doigt pour séduire les
femmes qui vous plaisent. Ca, d’ailleurs, personne ne peut le
faire, 2 moins de navoir aucun scrupule a passer pour un char-
latan. En revanche, ce que je peux vous garantir, cest que ces
pages vous seront utiles dans votre démarche de compréhension
de l'autre, femme ou homme, et de développement personnel.
Au passage, laissez-moi vous dire quelques mots 2 ce sujet... Ce
concept de développement personnel est, a tort, souvent connoté
négativement. New Age, gourou, faux psychologue... Il est vrai
que beaucoup ont galvaudé ce terme en le faisant passer pour une
sorte de religion postmoderne qui pourrait guérir 'ensemble de
nos maux inhérents a notre époque. Pour moi, dans la maniére
dont je 'entends et dont je m'en sers, le développement personnel
n’est rien de plus que la démarche globale de vouloir progresser
dans les différents domaines de sa vie.

Faire du sport pour sculpter son ventre bedonnant, c’est du
développement personnel. S’organiser afin de dégager du temps
libre pour se cultiver, c’est du développement personnel. Vouloir
améliorer son look et se forger un style, c’est du développement
personnel. Je pourrais continuer ainsi longtemps... Le dévelop-
pement personnel n'est pas le remeéde miracle a votre dépression
ou votre cancer. Le croire serait une hérésie et un danger car cela
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vous détournerait des remédes plus efficaces. Cependant, c’est le
développement personnel qui vous aidera 4 structurer et opti-
miser votre démarche avec un psychologue ou & vous permertre
de trouver les ressources de courage et de volonté nécessaires
pour suivre votre chimiothérapie. Et ce livre de développement
personnel vous aidera 3 progresser.

Vous arrive-t-il d’avoir 'impression de ne rien comprendre
aux femmes ? De ne pas comprendre certaines de leurs réactions,
par exemple ? C’est courant. Pourquoi ? Parce que ce cliché selon
lequel les hommes viennent de Mars et les femmes de Vénus est
en partie vrai, comme on le verra dans ce livre. Les hommes et
les femmes ne sont pas identiques ! Mais plutét que de vouloir
expliquer les relations avec une logique entierement masculine
(ou, a l'inverse, entierement féminine), il est bien plus enrichis-
sant et surtout efficace d’analyser et de comprendre ce qui se joue
réellement. C'est ce que 'on va faire dans ce livre.

Ces pages et ces mots sont |'unique expérience d'un homme
qui s'adresse a d’autres hommes, avec la méme sensibilité générale
enrichie par son expérience, qu'elle soit professionnelle, en tant
que coach, ou personnelle. Cette « sensibilité générale » que nous
avons en commun, ¢ est cette nécessité de concret. Vous n‘aimez
pas et n'avez pas envie d’entendre d’interminables et abstraits
discours. Moi non plus.

Ainsi, j’ai fait en sorte que ce livre ne soit rien d’autre que
du contenu pratique, applicable tout de suite pour analyser et
comprendre vos relations aux autres et vous améliorer dans tous
les domaines de votre vie. Pour devenir un homme meilleur.
Vraiment.

Et apres ?

Une fois ce livre refermé. .. que faire ? Prendre tout au pied de la
lettre et foncer téte baissée a 'abordage ? Pas du tout !
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La premigre chose 2 faire aprés votre lecture est de mettre en
perspective ce que vous aurez appris et vos expériences passées,
votre facon de voir les choses, votre tempérament. La nature est
bien faite, nous ne sommes pas des robots au fonctionnement
identique, mais bel et bien des étres humains différents les uns
des autres dans des milliards de nuances, des plus larges aux plus
subtiles. C’est pour cela que cette prise de recul et cette réflexion
sur vous sont une nécessité absolue pour que ces pages vous
apportent autant que ce quelles sont en mesure de le faire.

Ne prenez pas ce livre comme un bloc, indissociable et indivi-
sible, mais servez-vous-en comme un guide en vous replongeant
dans certaines pages ciblées en fonction de votre situation et de
vos interrogations du moment. Ne restez pas figé le nez dans
votre lecture. Vivez votre vie, vos expériences, puis, en fonction
de vos besoins, relisez certains passages afin de trouver l'aide et
les pistes de réflexion que vous cherchez.

Les exercices en fin d’ouvrage vous aideront a trouver certaines
réponses, ou, du moins, a vous mettre sur la piste. Ne les négli-
gez pas. Dépassez le caractére scolaire de la chose et voyez-les
comme des tests qui vous aideront 2 vous orienter dans la bonne
direction.

Enfin, avant de vous laisser vous plonger dans le vif du sujet,
je me permettrai quelques mots sur Lifestyle Conseil, mon agence
de coaching. Je vous invite 4 nous rejoindre en vous inscrivant
gratuitement sur le forum du site Lifestyle-conseil.com afin
d’échanger, dans un cadre de pragmatisme et d’enrichissement.
Pour vraiment progresser.

Messieurs, bonne lecture !
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De lart de voir le verre a moitié plein

—

Top 5 des clichés sur les relations

hommes-fermmes

1. 1l faut étre doux, gentil, romantique et compré-

hensif pour séduire.
Dans un monde merveilleux gouverné par les Bisounours, I'atti-
tude du gentil fait chavirer les cceurs. On retrouve souvent cette
attitude idéalisée au cinéma et dans la littérature de gare ot 'amour
triomphant I'emporte toujours sur la méchanceté. Dans la vraie vie,
exces de gentillesse dans les rapports n'est pas une attitude sédui-
sante. Certes, c’est sympathique, donc agréable en société, mais ce
n'est pas un comportement séduisant et excitant pour une femme.
On a tous en téte 'exemple de la fille qu'on a convoitée et qui décri-
vait 'homme idéal comme étant doux, gentil, romantique... un
homme capable de la comprendre. Pourtant, elle finissait toujours
par sortir avec le crétin du groupe...

Erre gentil, Cest s'assurer de ne pas se montrer comme un
étre sexué, un amant potentiel. Je ne dis pas qu’il faut faire
inverse et manquer de respect aux femmes. La méchanceté par
défaut n’est pas plus constructive que son opposé. Ici il s'agit de
se montrer « homme », avec ses qualités et ses défauts assumés.
LChomme attirant, c’est avant tout 'homme pluriel, celui qui
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sait jouer et composer entre son rdle en société et sa nature
d’animal social et donc sexuel. Chomme qui épate ses patrons
lors d’une belle démonstration de ventes en réunion de travail
et qui plaque ensuite sa collégue sur la photocopieuse pour lui
faire 'amour violemment. Un étre double qui seme le trouble
dans les pensées de ces dames. Un homme capable d’exprimer
sa liberté sans entraver celle des autres. Un homme pour qui
la gentillesse n’est pas un mécanisme de défense sociale visant
a se faire accepter de tous. C’est un homme qui sait qu'il ne
peut pas plaire a tout le monde et qui n'hésite pas une seconde
a s’affirmer en société.

Pour ce faire, il faut dépasser les barriéres imposées par la
norme sociale et éure capable de communiquer ses émotions
aussi bien positives que négatives. Les femmes savent apprécier
un moment de douceur... aprés une premicre rencontre musclée
ou un rapport sexuel endiablé. Il faut toujours contrebalancer
votre comportement. N'agissez pas gratuitement et ne donnez
pas si vous ne recevez rien en amont. La gentillesse comme mode
de communication par défaut bride automatiquement vos autres
caractéristiques méles attirantes, a savoir 'imprévisibilité, la viri-
lité, le charisme, le leadership...

2. Les hommes cherchent du sexe et les femmes des relations
sérieuses.

On pense souvent, a tort, que les hommes sont avant tour 2 la
recherche d’aventures sexuelles, alors que les femmes sont exclu-
sivement a la recherche d’une relation sérieuse, 'amour de leur
vie, pour fonder une famille. Ces deux idées ne sont pourtant
pas le reflet de la réalité.

Il existe beaucoup d’hommes qui souhaitent se mettre en
couple et vivre des expériences constructives sur la durée. Et
certains qui souhaitent plus que tout fonder une famille. Tout
comme il existe des femmes qui souhaitent multiplier les expé-
riences amoureuses. Certaines se complaisent dans le célibat et
trouvent leur harmonie dans des histoires courtes. Cette image
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de la femme faite pour le couple est d’ailleurs a 'origine d'une
grande pression que subissent les femmes dans notre sociéeé :
celle de la fille facile. Dés lors qu'une femme a une vie sexuelle
libérée, elle est considérée comme une trainée.

Que ce soit pour une femme ou pour un homme, il n'y
a aucun mal 2 vivre des relations éphémeéres si les termes du
contrat sont clairs dés le départ : relation de non-exclusivité,
de non-fidélité ou, au contraire, relation fidéle et exclusive... Il
n'existe pas de vérité absolue a ce sujet. C'est 2 vous 2 savoir et
4 communiquer ce que vous recherchez vraiment.

Aussi, au lieu de partir avec une idée préconcue, essayez de
comprendre au cas par cas ce quune personne recherche chez
Pautre. C’est 'une des meilleures facons de ne décevoir personne
et de ne pas perdre de temps avec quelqu’un si vos attentes sont
différentes.

3. Les séducteurs se servent des femmes et les jettent !

Il est fréquent de voir  la télévision, dans certains talk-shows, des
émissions dont les problématiques sont trés orientées lorsqu’elles
traitent des relations hommes-femmes. Et bien souvent, les
hommes, et plus spécialement les séducteurs, sont montrés
comme des personnes irrespectucuses des femmes, qui cherchent
4 en abuser ou pour les sortir du droit chemin (comme §’il en
existait un...).

Ce comportement n'est pas typiquement masculin, malheu-
reusement. Les hommes manipulateurs existent... tout autant
que les femmes manipulatrices. Ce n'est pas une question de sexe
mais de valeurs et de comportements induits par une éducation,
un passé et des expériences personnelles.

Mais surtout, ce qui est plus grave 3 mon sens, c’est de laisser
croire que les hommes se servent des femmes, comme si la femme
érait un objet ou une personne idiote et incapable de comprendre
ce qui lui arrive.

Les femmes ne sont ni des victimes, ni des objets. Elles sont
tout a fait conscientes des choix qu’elles font dans leurs relations.
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Les femmes ne sont pas des anges tout comme elles ne sont pas des
démons. Il existe toujours des rapports de force dans une relation,
parfois a 'avantage de Thomme et parfois non. Souvenez-vous-en :
les femmes ne sont pas des victimes. A vous d’agir en adulte et
d’attendre la méme chose des femmes que vous rencontrez.

4. Les femmes n’aiment pas étre abordées.

Ce cliché est largement répandu. On assimile I'approche dans la
rue 4 celle du dragueur lourd qui poursuit les femmes en répétant
de maniére inlassable les mémes tépliques affligeantes. Dans la
réalité, il en est autrement. Il est possible d’aborder une femme
et de discuter avec elle plusieurs minutes, voire plusieurs heures,
si vous étes doué et que le courant passe. Une femme se sentira
toujours flattée d’étre bien abordée dans la rue, méme si elle
refuse poliment votre approche. Sauf cas exceptionnel, on sera
toujours loin du cas ou la femme approchée hurle a I'agression
en vous donnant des coups de sac a main.

Lapproche bien conduite est toujours agréablement vécue par
une femme. Il sufht de se mettre 4 sa place : imaginez qu'une femme
vous aborde avec classe et élégance, votre premiére réaction sera-
t-clle de 'envoyer sur les roses ? Non, eh bien elle non plus. Lidée est
évidemment de dépasser la flatterie pour construire un vrai rapport
et faire une rencontre qui pourra déboucher sur une histoire.

Se dire que I'on peut approcher une femme dans la rue, prendre
son numéro de téléphone, la revoir et débuter une histoire est
I'idée la plus difficile 4 assimiler. Car bien souvent, on se dit qu'une
rencontre amoureuse doit se faire via son travail ou son cercle
social. Tout cela est bien trop morose et limité. Et qu'en est-il de
la charmante femme que vous croisez de temps en temps dans
votre quartier mais que vous n’osez pas aborder ? Ftes-vous donc
condamné 4 dépendre des autres pour faire de belles rencontres ?
D’ici quelque temps, je vous souhaite d’étre capable d’approcher
une femme qui vous plait vraiment, dans une situation totalement
nouvelle pour vous ; vous verrez, votre perception des relations sera
totalement chamboulée, pour le meilleur...
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5. Séduire, ¢a ne s’apprend pas.

Savoir séduire n'est pas inné. Certains hommes, pour diftérentes
raisons, sont plus 4 'aise que d’autres avec les femmes : cela peut
venir de I'éducation, de 'expérience, des croyances... Mais vous
savez déja que vous pouvez apprendre a séduire, sinon, vous ne
seriez pas en train de lire ce livre.

S’améliorer dans ce domaine demande une forte remise en
question : malmener son ego, repenser ses croyances et admettre
qu’on peut avoir tort. Cest pour cela qu'une grande majorité de
personnes condamnera cette démarche. Vous vous en étes peut-
étre déja rendu compte : la séduction est un théme 2 risques,
souvent sujet a moqueries ou incompréhensions diverses. Il est
socialement plus admis de dire, en flattant sa fierté, que séduire
ne sapprend pas.

Séduire, c’est savoir se vendre, savoir communiquer. Tout
comme il existe des formations pour apprendre 3 mieux s'ex-
primer ou 2 manager une équipe, il existe de multiples facons
d’apprendre a séduire : la lecture, les vidéos, les séminaires audio,
les ateliers de coaching ou tout simplement en essayant de séduire
dans différentes situations. On peut d’ailleurs utiliser certaines
méthodes de formations professionnelles 4 des fins personnelles.
[l sutht d’avoir le courage de tester certains concepts, quitte a
échouer parfois.

Par expérience, je peux affirmer qu'il est possible d’avoir des
résultats dans ses objectifs en quelques jours. A condition d’oser
pratiquer sans se juger constamment. Vous devez pratiquer en
gardant un érat d’esprit ouvert et positif. Jai assisté 2 de véritables
révélations pendant mes ateliers en immersion, ou nous faisons
du coaching intense pendant une semaine. Accompagnés et boos-
tés tout au long de la semaine, certains se surpassent et réalisent
des exploits qu'ils n'auraient jamais espérés dans le passé : aborder
une femme dans la rue, boire un verre avec elle dans la foulée. ..
J’ai vu et revu ce genre de situations lors de mes ateliers.

Vous avez fait le choix de vous intéresser au sujet de la séduc-
tion et c’est ce qui fait que vous étes déja au-dessus du lot. Par
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orgueil, peu d’hommes osent remettre en question leur potentiel
de séduction. Pourrant, les résultats engendrés par ce question-
nement seront bien plus intéressants que le fait de protéger son
petit ego. Poursuivez cette lecture, veillez 4 bien appliquer nos
conseils, et vous obtiendrez les résultats voulus.

Les 10 caractéristiques de 'homme séduisant

Une femme est aussi durement jugée sur son physique qu'un
homme sur son statur social. A ce ritre, pour prétendre aux
femmes de vos réves vous devez d’abord penser a devenir Thomme
de vos réves. Votre statut social est un élément primordial qui
influera considérablement sur la valeur que les gens vous attribue-
ront et, par conséquence, la valeur que vous aurez tendance & vous
attribuer. Visez haut et travaillez dur pour devenir un homme de
qualité. Vous plaire est la meilleure facon de plaire aux autres.

[l existe des caractéristiques fortes chez les hommes qui attirent
les femmes. Elles sont profondément liées a leur rang et 4 leur rdle
dans la société. Ces caractéristiques sont des qualités supérieures
que peu d’hommes ont. Elles permettent 2 ceux qui répondent
a ces standards de se démarquer trés facilement des autres. Vous
pouvez gagner en séduction si vous remplissez plusieurs de ces
criteres. De plus, ils peuvent avoir un impact considérable sur
votre développement personnel. Fixez-vous 'objectif d’atteindre
ces huit caractéristiques a long terme.

Le niveau de difficulté est décroissant : la caractéristique la
plus difhcile 4 atteindre étant ce que jappelle « Créateur de sa
réalité » et la plus aisée érant « Stylé ». Soyez honnéte avec vous-
méme : si vous savez que vous ne répondez pas encore a certaines
caractéristiques, travaillez-y pour les atteindre. Il est aussi possible
que vous n'ayez aucune de ces caractéristiques. Dans ce cas, je
vous encourage vivement 2 établir un systeme d’objectifs a part
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pour votre développement personnel, en plus des objectifs de
séduction que vous vous étes fixés au début de votre lecture.

Voici la liste des valeurs supérieures vers lesquelles vous devez
tendre.

1. Créateur de sa réalité

Créer sa réalité, cela signifie mettre en place un mécanisme
nouveau, dont vous étes le maitre, permettant de générer des
biens (profits, temps, possessions, relations...) de maniére
constante et de fédérer autour de ce nouveau modele. Pour cela,
il vous faut mettre en place un systéme qui permette d’assurer
votre survie (en termes de besoins primaires), votre évolution
(en termes d’aspirations diverses) et votre indépendance (libre
de faire et de défaire sans que le pouvoir d’autrui vous limite).
Un homme qui a su créer et vivre de sa propre réalité emporte les
autres dans son monde. C’est un homme qui a créé un modele
différent des autres et qui sait vivre grice a ce dernier. Il respecte
ses valeurs et le code de conduite qu'il a instauré. Il est celui qui
redéfinit les régles et qui dérermine les tendances. Sa volonté de
créer quelque chose de différent inspire ceux qui 'observent et il
est considéré comme ayant une vision supérieure aux autres. Il ne
répond a aucun modéle déterminé et peut étre considéré comme
Pexception qui confirme toutes les regles. 11 est différent mais
rassurant, il est créatif sans étre bizarre et il est initiateur d’'un
mouvement. C’est un homme qui est a 'écoute mais difhcilement
influengable. Il a une vision 2 la fois pragmatique et novatrice.

Comment latteindye :

Créer sa réalité est I'étape ultime du développement person-
nel. Il existe peu d’hommes qui ont les qualités requises pour
atteindre ce stade. Chomme qui crée sa réalité est un homme
qui crée de nouvelles régles du jeu. Clest aussi quelqu’un qui est
capable d’aspirer les autres dans ce nouveau modele et qui inspire
ceux qui le regardent de 'extérieur. Pour autant ce n'est pas une
mission impossible. Il vous faudra des bases solides et I'envie de
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fédérer du monde autour d’une idée forte. Cette caractéristique
est intimement liée & entreprenariat dans le sens ou c’est une
définition parfaite de la création de réalité. Mark Zuckerberg
le créateur de Facebook et Hugh Hefner le créateur de Playboy
sont deux exemples parfaits de créateurs de réalité. Pour vous en
convaincre je vous invite a lire leur biographie.

2. Charismatique

Le charisme est un ensemble d’éléments de la personnalité et
de I'attitude d’un homme qui lui confére une aura particuliére.
Cette aura le rend par essence séduisant aupres des femmes mais
aussi des hommes. Elle lui insuffle une autorité naturelle. Le
charisme peut étre présent naturellement ou le fruit d’'un long
travail et de I'expérience d’'un individu. Le charisme est un équi-
libre entre 'inné et 'acquis. Sans entretien par le travail sur soi
et le développement personnel, le charisme peut s'estomper. Ce
serait un mensonge de vous dire que tout le monde peut étre
charismatique. Il y a une différence fondamentale entre vouloir
étre et se donner les moyens pour étre. Beaucoup d’hommes
sarrétent & mi-chemin quand ils s'aper¢oivent du travail impor-
tant et constant que cela demande. Il faut également « avoir
les épaules » pour cette caractéristique qui ne correspond pas
a tout le monde. Le charisme se développe aussi par une forte
activité sociale : comprendre les autres, aimer le rapport et cerner
rapidement les relations de pouvoir entre chacun. Un homme
charismatique est par définition un homme socialement trés
intelligent. Vous pouvez mettre en pratique quelques traits de
caractére charismatiques en mettant en avant les traits les plus
forts de votre personnalité.

Comment latteindre :

Contrairement 4 ce que 'on pense généralement, le charisme
n’a pas forcément une dimension innée. En effet, il est tout 2
fait possible de travailler son charisme tout comme il est faisable
d’améliorer sa capacité au leadership. Plus vous développerez les
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différentes caractéristiques que nous sommes en train de voir et
plus vous vous approcherez du charisme. Il faut savoir également
qu'il n’existe pas une seule et unique fagon d’étre charismatique.
Ainsi Partiste peut avoir une aura charismatique tout 2 fait diffé-
rente de 'homme d’affaires a succes. Pour en savoir plus sur le
charisme je vous encourage a lire des livres disponibles sur le sujet
(Ia plupart sont en anglais). Les films ainsi que les séries peuvent
aussi étre de bonnes sources d'inspiration, je pense notamment au
personnage de Don Draper dans Madmen qui est plutdt équili-
bré : il a ses forces, ses faiblesses, son passé, ses doutes. .. Mais ne
cherchez pas i vous rapprocher de certains personnages comme
Tyler Durden dans le film Fight Club qui est 2 mon sens tout sauf
une référence applicable dans la vie de tous les jours.

3. Leader

Le leader est historiquement reconnu comme étant 'homme le
plus important et le plus influent de son groupe. Cette qualité est
aussi liée au charisme. Le leader est un homme capable de fédérer
autour de lui et de diriger aussi bien les hommes que les femmes.
Le leader est un homme écouté car il sait prendre les bonnes déci-
sions pour son groupe. C’est un homme qui prévoit et connait
les besoins et envies de chacun. Il est aussi un étre respecté car il
prouve, par sa position, son autorité et sa capacité 3 mener son
groupe. Quand un groupe se crée il y a naturellement un leader
qui s'impose pour donner les directives. Il ne faut pas confondre
Pautorité avec le leadership. Certains hommes autoritaires ne
sont pas forcément des leaders. Le leader doit avoir une forte
capacité d’écoute et une empathie qui le rend appréciable, voire
désirable. Il doit savoir régler des conflits au sein du groupe et
sa priorité est le bien-étre de ce dernier. Chomme qui obtient le
statut de leader est aussi souvent confronté aux jalousies et doit
étre prét a agir pour moncrer que sa légitimicé est basée sur le
bien-étre de sa communauté et non pas sur son envie de pouvoir.
Il ne peut en aucun cas y avoir plusieurs leaders au sein d’un
groupe et la sélection se fait toujours naturellement par le groupe.
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Pour quelle soit [égitime, la place du leader est attribuée et validée
par la majorité du groupe. Un leader doit étre un homme plein
d’énergie et prét a rebondir dans n'importe quelle circonstance.
En cas de crise, les membres du groupe s'en remettront toujours
a leur leader et il devra étre prét a prendre les bonnes décisions
pour assurer son statut,

Comment l'atteindre :

Améliorer son leadership est possible et demande une vraie
constance. Vous devez vous affirmer le plus possible lorsqu'une
situation se présente. Lorsqu’une personne tente de tester votre
capacité au leadership vous devez attraper cette perche tendue
et prouver votre compétence. Si vous avez des difficultés a vous
imposer et a diriger un groupe je vous encourage 2 suivre des
formations professionnelles spécialisées dans le domaine, il en
existe une multitude. Méme si vous ne retenez que 20 % des
informations, ces derniéres vous seront toujours utiles sur le
terrain. De plus si vous étes salarié, profitez du Droit individuel
a la formation pour en suivre une. En France, Ludovic Vignaud
coach spécialisé en charisme et leadership, est un des seuls experts
a proposer son enseignement dans le domaine des relations et
des dynamiques sociales. Vous trouverez des informations sur la
formation sur le site de Lifestyle Conseil.

4, Présélectionné

Un homme que de nombreuses femmes désirent quoi qu’il
fasse se place automatiquement au-dessus des autres d’un point
de vue social et sexuel. C'est un message a ses concurrents et
cibles potentielles que les femmes aiment véritablement étre en
sa compagnie. Cest un homme différent, qui apporte quelque
chose de rare aux femmes. Il est automatiquement sélectionné
comme étant un amant potentiel juste par sa présence et par le
fait que les femmes le valident constamment. Il est considéré par
nature comme étant socialement haut de gamme. Un homme
présélectionné est donc un homme qui est souvent en compagnie
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de femmes lorsqu’il s'adonne 4 des activités. Que ce soit pour aller
au restaurant, dans un club ou une soirée, il est accompagné d’au
moins une femme qui le désire. Il n'est pas le meilleur ami des
femmes, il en est le meilleur amant. Par cette attitude, il évite de
nombreux tests que les femmes mettent en place pour faire le tri
parmi leurs prétendants. D’out le terme « Présélectionné ».

Comment latteindye :

Atteindre la présélection en matiere de séduction vous deman-
dera un travail important. En effet vous allez devoir rencon-
trer beaucoup de personnes différentes et beaucoup de femmes.
Ensuite vous allez devoir intérioriser le fait que vous plaisez aux
autres et que vous apportez plus de valeur que la plupart des
gens car vous étes quelquun de positif qui aime donner aux
autres. De ce fait les gens (et donc les femmes) apprécieront votre
compagnie. Vous devez créer I'automatisme suivant : lorsque
vous sortez, faites le toujours avec au moins une femme. Ce n’est
pas négociable. Vous devez avoir des amies femmes que vous
appréciez et qui vous donneront de la valeur aupres des autres
(femmes y compris évidemment). Pour vous entrainer a rendre
ce style de vie naturel je vous propose comme exercice d’organiser
une soirée ou vous inviterez au moins une trentaine de personnes
dans un lieu (pour féter un anniversaire par exemple). En tant
que maitre de soirée vous devrez apprendre a présenter les gens
entre eux, a apporter de I'énergie aux autres et a prendre le temps
de parler a chacun des invités. Vous travaillerez de cette maniere
votre potentiel de présélection.

5. Protecteur

Un homme protecteur est un homme qui prend soin de ses étres
chers : amours, amis et famille. C’est une caractéristique qui
est intimement liée & celle de leader. Lhomme protecteur est
animé par 'empathie : il estime profondément les autres et sait
les reconnaitre 4 leur juste valeur. C’est un homme qui est prét
a défendre sa tribu lorsqu’elle est dans une situation de danger.
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Plus généralement, un protecteur est un homme qui évolue
grice au bien-étre de ses proches. C'est une caractéristique qui
se fait rare aujourd’hui, ou tout le monde est en compétition
avec tout le monde. Metrtre en valeur les autres en leur absence
ou les aider face 3 une situation délicate vous mettra tout de
suite au-dessus du lot. Cela communique 4 une femme que
vous serez capable de la protéger et d’aider les siens en cas de
coup dur. Elle vous accordera alors une grande confiance et se
sentira en sécurité avec vous. N'oubliez pas que la dimension
de sécurité est prégnante au sein d’un couple : une femme
ne s’engagera jamais totalement dans une relation si elle sent
que les fondations sont fragiles et que '’homme n’assurera pas
toujours son rdle de protecteur.

Comment l'atteindre :

Vous pouvez améliorer cette caractéristique dans deux dimen-
sions. La premiére consiste 3 protéger vos étres chers en toute
situation (agression, déprime, maladie...). En ce sens la pratique
d’un sport de combat peut vous permettre d’affronter les pires
situations et ainsi vous apaiser dans la vie de tous les jours en
vous sentant « prét ». Evidemment il s'agit de I'impact positif
sur le mental qui est important ici. La violence est 4 proscrire de
votre attitude et doit uniquement intervenir en cas de situation
d’agression et de survie.

La seconde dimension consiste a vous investir dans des asso-
ciations ou a des activités bénévoles. En effet c’est une attitude
trés protectrice de donner et de vous investir pour les autres.
Encore plus lorsqu’il s’agit de personnes que vous ne connaissez
pas forcément. Clest I'aspect le plus noble que vous pourrez
atteindre.

6. Emotionnel

Un homme aussi viril et charismatique soit-il doit pouvoir expri-
mer ses émotions et étre capable d’accueillir celles d’autrui. Clest
un élément-clé de la communication avec les autres. Un homme

34



Empe 1 — Développer le bon étar desprit

qui exprime trés peu d’émotions est considéré comme étrange
et peu attirant. Le fait d’exprimer ses émotions ne signifie pas
pleurer ou hurler pour un rien, mais simplement dire ou commu-
niquer avec maturité ce que I'on ressent. Il faut trouver un point
d’équilibre entre le cliché de "homme qui tente de controler
ses émotions en toute situation et celui qui est constamment
en représentation et ne vit que par I'exagération de son ressenti.
C’est indispensable pour envisager un rapport avec une femme.
Il faut étre capable de comprendre ses émotions pour pouvoir
créer une véritable connexion avec elle. Un homme émotionnel
est aussi un homme qui comprend les autres sans forcément leur
parler. Il sait discerner une contradiction entre le discours d’une
personne et son véritable érat émotionnel. Cest donc un homme
qui sait parler aux autres avec sincérité.

Comment latteindre :

Etre émotionnel est une attitude qui vous demandera d’écre
vrai et authentique. Il ne s'agit pas ici de quelques exercices a
faire qui vous permettront de ressentir les choses. Vous devez
avant tout comprendre I'état d’esprit qui consiste 2 aimer les
autres, a s'intéresser a cux et a les comprendre. Lempathie est
en ce sens I'élément fondamental pour emprunter la bonne
route. Dans les prochains jours allez vers ceux qui vont moins
bien que d’habitude et apprenez a les écouter sans les juger.
Lintrospection, la psychanalyse ou I'hypnose peuvent aussi étre
des expériences positives pour vous rapprochez de vos émotions.
Vous apprendrez sur vous-méme et sur votre capacité a aider
les autres. Etre émotionnel, c’est avant tout étre profondément
humain.

7. Indépendant

e caractére de I'indépendance est la traduction de la maturité.
L tere de | p
Un homme indépendant est un homme qui ne doit rien
personne et qui définit son propre style de vie. Il ne dépend pas
du bon vouloir d’autrui et peut décider du jour au lendemain de

35



Lhomme séduisant

revoir la maniére dont fonctionne sa vie. C’est aussi vrai dans ses
relations avec les autres. Si un ami le trahit il pourra s'en séparer
sans préavis sans que cela lui soit dommageable dans sa vie de
tous les jours. Un homme indépendant est un homme qui peut
partir si on lui manque de respect. Ainsi, il saura mettre fin 2
une relation avec une femme 'l voit clairement qu’elle ne tient
plus qu'a un fil et n'apporte plus rien aux deux protagonistes.
C’est un homme qui sait faire la différence entre son ressenti
et la réalité d’une situation. Un homme indépendant est un
homme qui a une vision claire des choses et qui sait faire des
choix difhciles d'une fagon assurée. Cependant, ne confondons
pas homme indépendant et homme solitaire. Uindépendant est
un homme 2 forte valeur et stabilité morales, qui aime étre en
société. Il a des amis et des relations avec les femmes. Un soli-
taire est, par définition, seul. Il n'apprécie pas d’étre en société
et a méme peur des autres. Le caractére d’indépendance est une
valeur en baisse dans une société ot les hommes comptent trop
sur les autres pour évoluer. Les hommes 2 la volonté ferme qui
assurent leur propre style de vie sont donc des hommes plus
attirants que la moyenne.

Comment [’atteindye :

La meilleure maniére d’obtenir son indépendance est de
pouvoir subvenir a ses besoins financiers et 2 ses aspirations
grace a sa propre situation. Clest [a premiére étape pour ne pas
étre dépendant des autres. Vous devez donc devenir 'homme
indépendant qui réussit sa vie et que vous révez d’étre. Par la
suite, vous devez étre capable d’augmenter votre indépendance
en vivant des expériences nouvelles et personnelles. Vous pouvez
par exemple envisager de partir seul au bout du monde. En ce
qui concerne I'indépendance dans le domaine des relations,
clle consiste & ne pas se reposer sur quelqu’un pour atteindre le
bonheur ou la réussite. Cela veut dire que vous devez étre capable
d’aimer les autres sans pour autant vous oublier en eux, ou ne
pas étre anéanti suite & une rupture amoureuse.
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8. Eloquent

[’éloquence est une qualité de plus en plus rare chez les hommes.
Pourtant, tout le monde doit prendre la parole, mais peu de
personnes la prennent bien. Certains timides ne parviennent pas
a se faire comprendre (probléme d’élocution, bafouillement...).
D’autres ont beau avoir des idées brillantes, ils ne parviennent pas
a mettre les formes pour défendre leurs arguments. Léloquence
est une caractéristique forte qui permet de captiver les foules. Elle
joue donc un réle important dans les dynamiques sociales. Un
homme éloquent est également un homme qui inspire confiance
car il sait s'adresser aux autres et répondre a leurs attentes. Clest
également quelqu'un qui sait imposer ses idées tout en obte-
nant 'approbation générale de ses auditeurs. Chomme éloquent
comprend les autres, il comprend leurs attentes, leurs sentiments
et leurs envies. De ce fait 'homme éloquent est un homme qui
par nature obtient plus de crédit de la part des autres alors que
cela ne repose pas sur la qualité intrinséque de ses idées ou de ses
propositions. Je vous encourage a améliorer votre éloquence de
fagon positive et constructive.

Comment ['atteindre :

Apprendre & captiver les foules demande beaucoup de
pratique. En effet, méme les personnes les plus charismatiques
sont des personnes qui s’entrainent réguliérement a ['oral pour
maintenir un bon niveau. Par exemple les présentations que
donne Steve Jobs chaque année pour dévoiler les nouveaux
produits Apple sont répétées et fagonnées au millimeétre prés.
Limpression de naturel et de fluidité est d{i a une grosse quan-
tité de travail derriére. Pour améliorer votre éloquence, il existe
une multitude de possibilités : vous pouvez vous inscrire a un
cours de théitre et d’'improvisation. Si vous habitez a Paris je
vous conseille vivement d’assister a la conférence « Berryer »
qui a lieu au palais de justice de Paris (ile de la Cité). Cela
vous permettra de voir et d’écouter des avocats d’une grande
qualité rhérorique. Il existe également des clubs de prise de
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parole appelés « Toastmasters » ou encore « Pro Action café »

qui vous permettront de travailler en compagnie de personnes
e tous les niveaux et de profils différents.

de tous | td fils différent

9. Physique

Un homme physique est un homme que l'on voit. Il sait occuper
Pespace par sa présence et par son langage corporel. C’est un
homme qui sait s'entretenir sans tomber dans 'exagération : il
est en bonne forme physique, il a une bonne hygiéne de vie et
un style personnel. Un homme physique est de préférence grand,
méme si ce n'est pas déterminant. Il est sufhsamment musclé
pour faire ressortir son coté viril sans pour autant étre prét a
faire une compétition de bodybuilding. Cet ensemble de points
crée I'image de 'homme fort et protecteur. Une femme veut se
sentir en sécurité en compagnie d'un homme. Elle ne peut pas
étre tout 2 fait 4 'aise avec un homme qui renvoie une image de
faiblesse. Un homme qui communiquera une présence physique
forte aura plus de chances de séduire qu'un autre. Un homme
physique est donc un homme vu comme rassurant, fort, prét 2
défendre ou 2 atraquer. Il ne s'agit pas d’entrer dans une bataille
de testostérone mais plutdt de répondre a des codes créés par des
réflexes sociaux conditionnés : homme grand et fort = homme
protecteur = homme séduisant. Cela renvoie aussi a2 I'image du
pere, qui peut étre un élément rassurant pour certaines fernmes.
En plus de fortement retentir sur votre capacité de séduction,
c’est aussi un axe de développement personnel tres intéressant.
Un homme peu entretenu est un homme qui, au final, accorde
peu d’intérét a sa personne. Lintellect et le physique doivent étre
entretenus 2 [a méme mesure.

Comment l'atteindyre :

Pour améliorer votre physique vous devez améliorer deux
points-clés dans votre vie : votre alimentation et votre activité
physique. Ces points sont complémentaires et indispensables a
une bonne hygiéne de vie. Il est impossible d’avoir un physique
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sain si vous bafouez cette regle. Si vous ne souhaitez pas étre
spécialement musclé vous pouvez vous entretenir en pratiquant
des sports collectifs ou en faisant du fitness. Si vous souhaitez
vous batir un physique musclé, il sera préférable de passer par
['étape musculation.

10. Stylé

Le style est un élément fondamental dans la personnalité d’un
homme. Pour le batir, il faut apprendre a se connaitre et a s ouvrir
a différentes dimensions artistiques. Un homme qui a un bon look
est un homme qui se différenciera plus facilement des aucres. I
ne s'agit pas pour autant de s’habiller en fonction de cela. Le style
est avant tout une démarche qui demande de la réflexion et de la
pratique, tout comme en séduction. Travailler son look, c’est a la
fois une démarche personnelle (il permet de travailler son gott,
sa confiance en soi, sa culture de la mode et de art...) et une
démarche relationnelle (il augmente lattirance, il permet de se
différencier, il permet d’étre reconnu rapidement, de créer une
signature...). Le role social de 'habillement est également tres fort.
Ainsi on a tendance a accorder de 'importance 4 une personne bien
habillée alors que ce nest pas forcément justifié. Et a contrario on
a tendance a dévaluer une personne mal habillée méme si cette
derniere démontre d’excellentes qualités et une personnalité forte.
Faire I'erreur de ne pas travailler son look c’est simposer plus d’ef-
forts lors des premiers contacts avec 'entourage. S’intéresser a son
look, cest prendre soin de soi-méme et apporter de I'importance
a 'image que l'on souhaite véhiculer. C’est donc une preuve de
respect envers soi-méme et envers les autres. Cette caractéristique
est une des plus faciles & atteindre, car elle permet d’obtenir des
résultats visuels qui vous stimuleront dans vos progres.

Comment Patteindre :

Le look comme la séduction se travaille avec de la pratique.
Ainsi je vous conseille d’entrer dans des boutiques de mode
et d’essayer les vétements qui vous plaisent pour comprendre
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comment fonctionnent les matiéres, les coupes, les couleurs. .. En
complément vous devez consulter différents supports concernant
le style qu'il s'agisse de magazines, de blogs, de photos. Enfin je
vous conseille la lecture de I'E-book Look, écrit par I'équipe de
Lifestyle Conseil et que vous pourrez télécharger sur le site.

Si apres la lecture de ces « 10 caractéristiques de 'homme
séduisant » vous prenez conscience qu’il vous reste beaucoup
de chemin & parcourir, je vous encourage & commencer votre
travail progressivement. La caractéristique 10, « Stylé », peut étre
atteinte rapidement et se quantifier visuellement. Votre allure
changera au rythme de vos efforts, vous aurez ainsi une véritable
visibilité sur votre progression. En atteignant ce premier palier,
vous serez alors plus apte a franchir les suivants. Sachez que ces
caractéristiques sont pour la plupart interdépendantes. Ainsi,
plus vous validerez des paliers et plus vous serez efhicace pour
atteindre les prochains. Ne perdez jamais la foi pendant votre
travail, c'est avec de la constance que vous réussirez dans votre
développement personnel. Vous devez toujours avoir un objectif
quantifiable et atteignable en téte et ce systeme de paliers vous
permettra dy arriver de maniere réaliste.

Ce que veulent les femmes

Nous venons de voir les 10 caractéristiques de 'homme séduisant.
Nous pouvons les qualifier « d’internes », car ce sont des traits de
comportement sur lesquels vous devez agir pour améliorer votre
pouvoir de séduction. Ce travail est donc entiérement dépendant
de vous et de I"énergie que vous étes prét a investir pour atteindre
ces objecrifs.

J’aimerais a présent vous présenter une série de facteurs
« externes » qui vont jouer un rdle déterminant dans vos rela-
tions sociales, et plus précisément en matiére de séduction.
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Ces différents points sont le fruit de mon expérience, de mes
observations et de mes nombreuses conversations avec des
femmes de tout 4ge, origine et milieu socioprofessionnel.

Vous l'aurez donc compris, je vais vous parler de psycholo-
gie féminine. Je le ferai sans barriéres sociales, ni morale bien-
pensante ou tout autre a priori ayant contribué a former un
imaginaire de la séduction a mille lieues de la réalité. Certains
passages vous feront sourire et d’autres changeront peut-étre
votre vision des relations hommes/femmes, mais gardez bien en
téte que je ne suis pas 1a pour vous faire plaisir, mais pour vous
faire avancer.

N’oubliez pas non plus que les femmes ne sont pas des étres si
différents de nous et que s'il avait fallu inverser les roles, ces lignes
n’auraient pas été plus flatteuses. Voici donc les 10 facteurs qui
sont les plus propices a instaurer un cadre de séduction.

1. Linaccessible

On souhaite toujours ce que I'on ne peut pas avoir. Enfant, vous
vouliez adopter un petit singe comme animal de compagnie
et vous souhaitiez épouser votre maltresse d’école primaire,
mais vous avez vite compris que cela n’érait pas possible. Cette
frustration face a impossibilité ou a la rareté contribue 2
créer une envie irrépressible. Ce n’est pas un hasard si les pros
du marketing jouent constamment sur ce levier. La publicité
pour I'horlogerie ou 'automobile de luxe crée en vous des
pulsions, vous convoitez ce que vous n'obtiendrez siirement
jamais dans votre vie. Il en est de méme dans les relations
hommes/femmes. Une femme sera plus facilement attirée par
des hommes qui 1) ne sont pas en demande ; 2) paraissent
désintéressés ; et enfin 3) semblent inatteignables. J'insiste sur
le terme « sembler », car cela ne doit étre qu'une perception
ou un sentiment capable de créer une envie. Il faut qu'il y ait
une possibilité, aussi périlleuse puisse-t-elle étre, sinon plus
aucune attirance ne serait possible.
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C’est ainsi que de nombreuses femmes tombent amoureuses
d’hommes mariés, de grands patrons, de pointures dans un
domaine, de célébrités, de politiciens, et jen passe. Méme un
anonyme peut paraitre inaccessible si son comportement traduit
chez lui les trois points que je viens de vous lister. Soyez donc
rassurés, vous n'avez pas besoin de faire Polytechnique pour
séduire une femme.

2. Le déraisonnable

Il existe deux sortes de routines. La routine bénéfique, celle qui
est faite d’habitudes que vous adorez et qui vous fait aimer la
vie : diner avec vos amis, aller & votre cours de sport, écouter
de la musique... Et il existe la routine ennuyeuse, celle qui
vous hante parfois en vous disant : « Réveille-toi ! Le temps
passe vite alors fais quelque chose pour changer et égayer ta
vie. » Ecouter les reproches de votre boss ou faire la queue 2
une caisse de supermarché surpeuplée sont des actes pénibles
du quotidien.

Cette fameuse routine vous conditionne et vous donne
envie d’autre chose. Il en est de méme pour les femmes. Elles
seront séduites a 'idée de vous voir agir de facon non conven-
tionnelle et déraisonnable, car personne ne le fait. La plupart
du temps, les hommes font toujours les mémes approches
timides et disent plus au moins la méme chose pour tenter
de les séduire. Ils ne prennent pas de risques et se contentent
de rencontrer des femmes sur leur lieu de travail, en soirée
ou sur Internet. Vous avez donc un immense avantage sur
eux : celui de briser les conventions. Osez aborder une femme
au rayon légumes d’un supermarché plutét que d’espérer la
revoir en soirée, osez faire 'amour 2 une femme dans un lieu
un peu inhabituel, et enfin cessez de vous comporter comme
si vous vouliez plaire 2 votre mére. Soyez fou, soyez fougueux
et envoyez valser les conventions de temps en temps, vous
verrez, cela fait un bien fou.
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3. Linattendu

Si vous demandez aux femmes ce qu'elles souhaitent chez un
homme, les plus honnétes vous diront qu’elles aiment des
hommes spontanés capables de leur faire vivre des aventures de
facon inattendue. Une femme s’ennuiera fatalement aux cotés
d’un homme incapable de proposer de nouvelles activités ou
qui refuse la nouveauté. La bonne nouvelle, c’est que cela est
aussi vrai pour la rencontre. Lorsque vous abordez une femme
quand elle ne s’y attend pas (c’est-a-dire partout sauf en soirée),
il y a de grandes chances pour que cette sensation d’inattendu
joue en votre faveur. Certaines croiront 2 un signe du destin ou
a leur bonne étoile, moi je croirais plutdr au fait que tout ce qui
est imprévu et plaisant s'appelle un cadeau... et rares sont les
personnes qui ne les apprécient pas. Linattendu est aussi attirant,
car il brise [a routine des gens et éveille la curiosité, c’est une
maniere tres efficace de marquer les esprits de facon positive.
Nos vies professionnelles sont réglées comme des horloges, et
cela se fait sentir dans la sphere personnelle, ot on a tendance
3 « manager » notre vie comme s'il §'agissait d’un business. Etre
la ol1 on ne vous attend pas, faire une belle rencontre alors que
ce m'était pas prévu, c’est une occasion de rappeler que nous ne
sommes que des hommes et qu’il faut savoir saisir une opportu-
nité quand elle frappe A votre porte. Mieux vaut vivre avec des
remords qu’avec des regrets.

4. Lattivance

Les femmes aiment plaire, autrement pourquoi passeraient-elles
autant de temps dans la salle de bains chaque matin ? Cessons
[hypocrisie un instant : le rouge a lévres, le gloss, le mascara, les
décolletés, les talons... sont des armes de séduction massives !
Les femmes aiment jouer de Jeurs attributs, tout autant qu’elles
aiment ressentir de l'attirance pour un homme. Elles aiment se
sentir happées par la beauté ou le caractére d’un bel inconnu
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rencontré de maniére inopinée. Elles aiment ressentir ces fameux
« papillons dans le ventre » ou ce « frisson » quand elles discutent
la premiere fois avec un homme qui leur plait. Durant ces
moments-l3, elles se sentent tout simplement vivre. Lattirance
pour quelqu’un libére des hormones, stimule le cerveau et nous
plonge dans tous nos érats. Cest un sentiment assez agréable,
surtout quand cela méne a une rencontre ou a une histoire. Latti-
rance est un stimulant qui nous pousse a nous montrer sous notre
meilleur jour et qui nous donne envie de montrer ce que 'on a
de meilleur. Les femmes aiment se faire une beauté pour attirer
les hommes et leur plaire, que ce soit pour I'amour du jeu, pour
se rassurer sur leur pouvoir d’attraction ou pour se sentir tout
simplement bien. Plaire et étre attiré est quelque chose de sain
et vital. Jouez sur votre pouvoir d’attraction, et surtout assumez
votre démarche de séduction pour surfer sur ce besoin vital.
Ma grand-mere disait qu’on n'attrape pas des mouches avec du
vinaigre, j'ajouterai qu'on mattire pas les femmes avec le sex-
appeal d’un contréleur des imp6ts. Vous avez compris 'idée.

5. La sécurité

Siles femmes sont si méfiantes avant de laisser un homme entrer
dans leur cercle intime, c'est parce qu'elles éprouvent le besoin
de se sentir en sécurité. Une femme ne pourra pas se laisser aller
avec vous si elle sent qu'il y a un risque trop important, que ce
soit pour sa sécurité ou sa réputation. Une femme attirante est
souvent confrontée aux approches des hommes, des plus subtiles
aux plus vulgaires. .. et parfois menacantes. Elle se doit donc de
filtrer au maximum tous les hommes qui pourraient paraitre
étranges ou dangereux. Une fois ce premier filtre passé, la plupart
voudront s’assurer de ne pas passer pour une fille facile (dans le
cas contraire, vous avez affaire 2 une libertine ou a une femme
désespérée). A vous de capter 'importance de ce besoin selon
la femme que vous rencontrez en vous comportant comme un
homme équilibré. Pour vous faciliter la tache, sachez que le senti-
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ment de sécurité est créé par un confort mental et matériel dans
une relation {aussi courte et intense soit-elle). Elle doit donc
1) se sentir sufisamment zen a vos cdtés, sans penser un seul
instant que vos ¢bats de la nuit feront les grands titres de vos
discussions avec vos amis ; 2) percevoir en vous la capacité a étre
indépendant financiérement, que cela soit par vos possessions,
votre attitude ou votre philosophie de vie. Une femme qui a le
choix (99 % des femmes, donc) n’ira pas se mettre en couple avec
le premier vagabond endetté venu. Pour une nuit peut-étre, mais
certainement pas pour la vie. Alors non, je ne suis pas en train de
dire que les femmes sont vénales, mais tout simplement que vous
devez étre capable d’assumer vos besoins d’homme ainsi que de
votre potentielle famille.

6. Le mystére

Il y a des femmes pour qui le mystere est un puissant aphrodi-
siaque. C’est une promesse vers I'inconnu. Et qui dit inconnu dit
expériences nouvelles, et Cest généralement une bonne formule
pour créer de l'attirance entre deux personnes. Certes, I'inconnu
peut étre effrayant, mais c’est aussi (et surtout) attirant. Le juste
équilibre entre le mutisme et le déballage de CV est évidem-
ment a mettre en application selon le degré de curiosité de la
personne qui vous intéresse. En effet, rien de pire qu'un homme
« pipelette » avide de confidences. C’est le meilleur moyen pour
briser toute tension sexuelle. La zone « meilleur ami » sera le
meilleur destin réservé a ces derniers. En ce qui concerne 'exces
inverse, 2 moins que vous ne maitrisiez le langage des signes,
il vous sera impossible de passer outre le minimum de conver-
sation socialement acceptable avant de passer au dessert. Pour
d’autres femmes, le mystére peut aussi créer de la confusion (elle
ne saura pas sur quel pied danser) ou de la méfiance (cet homme
cache-t-il quelque chose ?). Retenez qu’en séduction, tout excés
de comportement a l'effet exactement opposé de ce que vous
souhaitez obtenir : trop de jalousie la fera fuir, trop de blablas
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Pennuieront, trop d’attention la lassera... Le mystére ne laissera
jamais une femme indifférente, faites en sorte que ce soit pour
la bonne raison.

7. Lhumour

Tout [e monde connait 'adage « Femme qui rit, 2 moitié dans ton
lit ». Cependant, une grande majorité semble oublier un élément
déterminant de cette maxime : « a2 moitié ». Que tous les grands
comiques en herbe posent leur nez de clown, un brin d’humour
est sexy, pas le copier/coller du one-man-show de Gad Elmaleh.
Lhumour, quand il est utilisé & bon escient, démontre de I'aisance
sociale et une attitude positive face au monde. Il joue un réle inté-
ressant en séduction, car il permet de révéler votre personnalité sans
trop en dire. Pour étre drdle, il faut évidemment un peu de culture
(pour faire des références et détourner des citations par exemple)
et beaucoup de curiosité (pour développer un esprit de repartie et
rebondir sur de nombreux sujets), deux outils efhcaces pour vos
relations. ’humour a aussi 'avantage scientifique d’aider les gens
a se sentir mieux. C’est un puissant antistress et, par extension,
vous le devenez aussi si vous étes capable de faire rire une femme.
Entrainez-vous a prescrire la bonne dose et ne tombez pas dans
le piege du bouffon. Les femmes doivent rire 2 votre humour et
non pas se moquer de vous. Une nuance que certains hommes ont
tendance 4 oublier sous le coup du stress ou de I'alcool. Que les plus
timides se rassurent : avoir de ['humour n'est pas indispensable,
mais c'est un excellent complément et, avouons-le, cela rend les
choses beaucoup plus agréables. Et n'oubliez pas : 'humour se
consomme comme un café serré, avec un sucre, pas plus.

8. Le statut

Les célébrités, les hommes politiques ou encore les grands entre-
preneurs sont connus pour avoir beaucoup de succes auprés des
femmes. Au-deld du mythe, la réalité est toute simple : le statut
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est un puissant facteur de présélection. Il traduit une force de
caractére, une personnalité ou une intelligence (sociale, émotion-
nelle ou intellectuelle), suffisamment hors normes pour réserver a
ces hommes un destin différent du reste de la population mascu-
line. IIs sont I'exception 2 la régle et gagnent instantanément
en valeur du fait de cette rareté. Je ne dis pas qu'il s’agit la d’'un
pouvoir mystique, mais que les hommes qui jouissent d’un statut
supérieur peuvent multiplier leur potentiel de séduction. Ce
pouvoir bénéfique s'explique aussi simplement : de par leur statut,
la plupart de ces hommes sont des leaders. Les célébrités ont des
fans, les hommes politiques ont des clans et les entrepreneurs a
succes ont des clients. Erik Von Markovik (plus connu sous le
pseudonyme de Mystery) a écrit dans 7he Mystery Method : « Lead
the men and the women will follow'. » Observez les comporte-
ments des foules autour de ces hommes au statut important, et
vous comprendrez la réalité de la chose. La bonne nouvelle, c'est
que vous n'avez pas besoin de devenir une star internationale pour
séduire votre voisine. Le simple fait de prendre des initiatives 2
des moments clés de votre existence et d’agir en leader quand
il le faut (comme je l'explique dans « Les 10 caractéristiques de
’homme séduisant ») suffira 2 vous placer au-dessus du lot. Il
conviendra alors de prendre les devants pour concrétiser égale-
ment votre leadership dans votre vie sentimentale, et ne plus
subir votre vie en attendant que le destin vous aide 4 « trouver
la bonne ».

9. La stature

La stature signifie 'envergure, 'importance ou la grandeur d’une
personne. Il ne s’agit pas de I'importance sociale, mais de la gran-
deur d’ame. Il ne s’agit pas du paraitre, mais de I'étre. Il existe des
hommes d’une grande stature que 'histoire a oubliés, mais dont
la vie a laissé des traces indélébiles sur les autres. Les hommes qui

I. « Dirige les hommes et les femmes te suivront. »
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ont cette aura ont le pouvoir d'influencer positivement les autres
et de provoquer des destins. Ils sont des révélateurs, des mentors.
A Pinstar du charisme, que je développe dans « Les 10 caractéris-
tiques de '’homme séduisant », [a stature d’'une personne a cette
faculté d’attirer les autres comme des aimants. Un homme de
stature est un homme qui provoquera des réactions extrémes :
attirance ou répulsion. Il ne laissera jamais indifférent, et c’est une
puissante arme de séduction. On pense souvent que le contraire
de 'amour est la haine ; or, c’est totalement faux. La haine est le
cousin de 'amour, et 'indifférence est son contraire. La stature
est un passeport qui permet aux hommes qui en bénéficient de
ne jamais connaitre cette derniére.

10. La romance

Ce point surprendra peut-étre quelques-uns de mes lecteurs tant
mes conseils ont pu laisser croire que je réduis le romantisme 2
une valeur archaique et désuéte. Or, ce n’est pas tout a fait ce que
je pense. Effectivement, j'ai déja critiqué plusieurs fois I'image
du « gentil garcon », celui qui 'est & défaut de ne pas savoir étre
joueur, taquin, mystérieux et dominant 4 cdté. Ceci n'empéche
donc pas un homme séduisant d’étre quelqu'un de profondément
bon et gentil. Tout comme cela ne 'empéche pas de jouer sur la
carte du romantisme, Je vais certainement marcher sur un terrain
miné en vous disant cela, mais les femmes savent apprécier le
romantisme. Alors non, il ne sagit pas de lui chanter une douce
mélodie en bas de son balcon a 2 heures du matin ou encore
de lui dessiner des petits coeurs rouges 2 coté d’'un poéme que
vous glisserez dans sa boite aux lettres. Le romantisme tel que
je lencourage est le fait de savoir faire réver la femme avec qui
vous sortez. Cela peut étre des petits gestes du quotidien sufh-
samment élégants pour retenir I'attention de celle qui partage
votre vie (lul servir un petit déjeuner au lit, lui préparer une
sortie surprise 2 'opéra ou lui faire un massage quand elle ne s’y
attend pas). Contrairement a ce que I'on pense, tous ces exemples
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n'obligent pas a se comporter en gentil petit soldat (c’est-a-dire
en gentil garcon insipide). Vous pouvez parfaitement rester digne
et masculin en ayant ces petites attentions du quotidien. Les
femmes aiment le romantisme, car il emprunte des codes ultra
fantasmés par I'imaginaire collectif : ces parfaits petits instants
magiques qui feraient réver n'importe quelle femme de 7 (devant
un Disney) 4 77 ans.

Un dernier conseil. ..

Si, apres la lecture de ces 10 points, vous vous sentez déprimé,
car vous pensez étre loin du but, sachez que cette liste n’a que
pour but de vous aider a2 comprendre ce qui peut attirer une
femme. Chaque femme aime également des choses inédites,
que vous étes peut-étre le seul 4 posséder. Cette liste n'est pas la
vérité universelle, mais le reflet de mon expérience et de ce qui a
fonctionné pour mes éléves et moi-méme jusqu'ici. Je le répéte
une nouvelle fois : vous n"avez pas besoin d’étre une star du rock
ou un Président de la République pour sortir avec une femme
magnifique. Captez ces comportements et agissez & votre échelle.
Le simple fait d’enclencher une démarche de changement vous
donnera des résultats. Visez 'excellence et au pire, vous serez
trés bon.

Séduire ou étre séduisant ?

Avant d’entrer dans le vif du sujet, posez-vous ces quelques ques-
tions a propos de la séduction : que souhaitez-vous obtenir en
vous y intéressant ? Devenir un grand séducteur ? Avoir enfin
votre revanche face aux femmes en devenant un homme irré-
sistible 2 Ou souhaitez-vous tout simplement développer des
caractéristiques attirantes qui feront de vous un homme natu-
rellement séduisant ?
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La réponse la plus saine est la derniere. En effet, le but de ce
livre n'est pas de vous transformer en séducteur. Cela ne ferait
que restreindre vos objectifs de vie au fait de séduire le plus
possible. Pas trés enrichissant n'est-ce pas ? Dans ce livre, nous
irons a contre-courant des idées et concepts véhiculés habituel-
lement sur cette thématique. Devenir un séducteur n’est pas un
objectif trés intéressant : vous ne vivriez plus que pour obtenir
'appréciation des autres.

Le but de la méthode que je vous propose ici est de vous
aider a développer un état d’esprit qui vous rendra séduisant. Il
existe une nuance fondamentale entre un séducreur et un homme
séduisant.

Le séducteur est un homme qui vit et agit en pensant séduc-
tion. Le séducteur vit souvent mal ses tentatives qui finissent en
échecs. Il peut parfois en arriver 2 des situations ridicules tant le
fait d’étre reconnu comme un séducteur est essentiel pour lui. Il
est prisonnier du regard des autres, ce qui 'empéche d’agir natu-
rellement avec autrui. Tout est calculé en fonction de la réaction
des gens qui ['entourent. Il est dans une quéte insatiable, cher-
chant inlassablement 4 plaire pour se rassurer sur son potentiel
de séduction.

Un homme séduisant est un homme qui, en plus de ses
mulciples caractéristiques intéressantes, est per¢u comme atti-
rant sans qu'il ait besoin de faire quoi que ce soit. Cela peut
étre le fruit d’'une personnalité forte, d’un style particulier, d’un
physique entretenu, d'un comportement qui n'attend pas 'appro-
bation des autres... Thomme séduisant est un homme qui séduit
par nature et qui ne vit pas a travers les autres. En somme, c’est
un homme accompli, qui vit une vie riche et trouve son bonheur
par ses passions.

Les femmes sont trés sensibles A cette différence. Elles détectent
trés rapidement un homme qui vit pour la séduction et le regard
des autres. Bien que cela puisse écre attirant sur le court terme —
dans le cadre de relations sans lendemain —, cela vous disqualifiera
d’emblée pour une potentielle relation.
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La bonne nouvelle c’est que le fait de développer des carac-
téristiques séduisantes va vous amener a découvrir de nouvelles
spheres dans votre développement personnel. En découvrant une
nouvelle fagcon de vous améliorer vous développerez de nouvelles
passions et enrichirez votre vie. Lautre avantage de cette méthode
est que vous pourrez transposer votre apprentissage de la séduc-
tion dans tous les domaines de votre vie : relations amicales,
professionnelles et familiales.

Pourquoi il ne suffit pas d’étre gentil
pour séduire ?

Pourquoi la plupart des hommes ne concluent-ils pas alors qu’ils
ont suivi le parfait guide du gentleman ? Pourquoi lui écrire une
lettre pleine de tendresse, lui offrir des fleurs, 'inviter dans des
restaurants hors de prix... pour obtenir son attention ne vous
meénera a rien ?

Tout simplement parce que ce n'est pas attirant.

Tous ces comportements que nous ont inculqués le cinéma,
la télévision, la littérature... ont engendré le syndrome du gentil
garcon. Et, en réalité, cet homme n’arrive a rien avec les femmes.

Le comportement du gentil, peu entreprenant et peu athrmé,
ne fera jamais chavirer les coeurs. Il faut parfois savoir agir de
maniere contre-intuitive pour arriver a vos fins en matiére de
séduction : ne soyez pas toujours d’accord avec ce qu'elle dit,
vous gagnerez plus de points en la contredisant de temps a autre
qu'en la suivanr toujours quoi quil arrive. Vous n’étes pas son
meilleur ami, mais un amant potentiel.

Il ne s’agit pas d’étre borné et de lui dire non 2 tout par pur
esprit de contradiction. Rares sont les femmes qui se sentent atti-
rées par ce genre d’homme. Avec ce genre d’attitude, la plupart
des femmes souhaiteront seulement étre amies avec vous (cela
vous rappelle quelque chose ?).
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Quand nous parlons de séduction 2 nos amies, elles peuvent
montrer beaucoup d’honnéteté a ce sujet. Plusieurs femmes
m’ont d’ailleurs avoué avoir quitté un homme parce qu’il
était « trop parfait » ou « trop gentil » et que cela devenait
ennuyeux.

Vous pensez que les femmes ne savent pas ce qu'elles
veulent ? Pas tout a fait ! En fait, les hommes qui ont du succes
avec les femmes comprennent leur nature et jouent avec, la ot
les frustrés leur reprochent de ne pas étre ce qu’ils voudraient
qu'elles soient.

Néanmoins, certaines femmes vous diront qu’elles recherchent
la gentillesse chez un homme, la galanterie aussi. Effectivement,
les femmes ne sont pas de vilains démons cherchant a2 démascu-
liniser 'homme et 2 prendre le pouvoir, pas plus qu'elles ne sont
des anges. Seulement, les hommes ont tendance 2 confondre
gentillesse et servitude, le tout saupoudré d’'un romantisme
ennuyeux pour se convaincre que, dans le fond, étre son servi-
teur, ce n'est pas si mal. Bien stir ! Mais séduire les femmes, c’est
mieux, non ? Et c’est encore mieux d’avoir une relation épanouie
avec une femme, vous ne trouvez pas ? Le tout est de savoir ce
que vous voulez, et de suivre le chemin que vous vous étes fixé
en respectant les régles du jeu.

Soit dit en passant, on ne peut étre vraiment « gentil » que
quand on a le choix d’étre méchant. Etre gentil par défaut d’autres
solutions, cest faire preuve de faiblesse. Au coté d’'un homme,
une femme veut se sentir femme, féminine. Pour cela, elle a
besoin d'un homme qui se comporte comme un homme, et
non comme son esclave. Des laquais, pour peu qu’elle soit jolie,
elle en a connu de nombreux dans sa vie : et ce n’est pas eux qui
parviennent a la séduire.

Vous trouvez cela choquant ? Rien ne vous oblige a changer :
vous pouvez commander un bouquet de fleurs et le faire livrer
a cette si jolie fille qui ne sait méme pas que vous existez ; mais
sachez que vous y perdrez beaucoup plus que I'énergie dépensée
pour apprendre a séduire.
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Afin de clore ce sujet, vous devez retenir trois points-clés
concernant ['érat d’esprit en séduction.

1. Ne soyez pas gentil a défaut d’autre chose

La gentillesse ne fait pas partie du registre de la séduction 2
proprement parler. Il n’est pas question d’agir comme le dernier
des crétins, mais de prendre conscience que la séduction exige
une forme de tension qui s'effondre en présence d’une gentillesse
exacerbée. La gentillesse est intéressante quand elle est sincere.
Mais ne soyez pas gentil dans le seul but d’attendre quelque
chose en retour.

2. N’accordez pas trop de poids au jugement des autres
Le fait d’accorder peu d’'importance aux jugements d’autrui est une
caractéristique d’indépendance qui démontre un caractére fore de
Jeader. C'est une fagon de montrer que vous avez une personnalité
sufhisamment intéressante pour ne pas vous soucier de ce que pense
votre entourage. Cest en ce sens une attitude plus séduisante que
le comportement d’'un homme qui adaptera continuellement sa
conduite en fonction de ce que pensent les autres.

3. N’hésitez pas a parler sincérement

Exprimez ce que vous ressentez sans tomber dans la niaiserie ou
dans la complainte perpétuelle. Les hommes capables d’exprimer
Jeur ressenti de maniére narurelle et sans exagération sont souvent
considérés comme empathique, ce qui est une valeur reconnue
comme séduisante. Par ce comportement, vous montrez une
capacité a accueillir les sentiments des autres et a exprimer les
votres. Parler avec sincérité, c’est aussi étre capable de dire ce que
vous pensez réellement, quitte 2 aller 2 encontre de certaines
opinions. Sivos propos sont intéressants, les autres apprécieront
votre présence, que ce soit dans votre cercle professionnel ou
personnel. Mais ne tombez pas dans un esprit de contradicrion
par pure provocation.
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Comment développer un état desprit joueur ?

On a tendance a oublier que la séduction est avant tout un jeu.
Un jeu qui répond a un code et a des régles, et maintient toujours
un méme fond et surtout une méme forme : le plaisir de 'amu-
sement, le désir de victoire, Uenvie de conquéte. La séduction se
doit d’étre une activité plaisante, la rendre trop sérieuse (et donc
presque prétentieuse) en gicherait considérablement la saveur,
et accessoirement ternirait indéniablement les résultats du jeu.

« Celui qui se libére, loin d'étre incapable de jouer le jeu, le joue
encore mieux car il voit la vie comme un jew. » (Allan Watts)

Beaucoup d’hommes ont tendance a trop s’attacher a la tech-
nique pure, a la phrase « magique » qui fera mouche (et qui
n'existe pas, en fait). Comme vous le savez déja, il n'y a pas de
formules magiques, mais il y a un écat d’esprit : I'esprit joueur.

A votre avis, que veulent les femmes ? La réponse est simple :
elles désirent s'amuser.

Les femmes ne sont pas tout le temps a la recherche d’un
homme charmant, gentil et romantique. D’abord parce que c’est
une activité épuisante, ensuite parce qu'elles préferent privilégier
leur envie numéro un : samuser.

Mettez-vous a la place de Laura, une belle femme de 29 ans,
célibataire. Elle travaille 50 heures par semaine dans une agence
de communication. Lorsqu’elle sort enfin du travail le vendredi
soir, elle fait comprendre 4 un de ses collegues que non, elle n’ira
pas diner avec lui parce qu’elle a déja « un copain ». En fait, elle
ne va pas non plus appeler sa mére pour se plaindre de sa charge
de travail. A la place, elle appellera tout simplement deux ou
trois amis pour leur proposer d’aller prendre un verre pour se
changer les esprits.

Sivous la replongez dans 'ambiance du travail a coups de « et
toi tu travailles ot1 ? », vous risquez bien d’étre a c6té de la plaque.

Les femmes ne sortent pas pour rencontrer des hommes, ou en
tout cas pas que pour ¢a, elles sortent pour samuser. Or la plupart

54



Empe 1 — Développer le bon étar desprit

des hommes ne sont pas joueurs, bien au contraire, quand ils
essayent de séduire les femmes.

La séduction west pas une activité professionnelle. . .

Cessez d’étre trop sérieux, calculateur, réfléchi : ce n'est pas atti-
rant, et méme vous passerez pour un homme bizarre. Les femmes
n’‘aiment pas ¢a...

Une femme ne tient pas 4 retrouver a travers vous Jean-Paul, le
responsable de [a compta, qui la bassine chaque jour en lui racon-
tant que la comptabilité est un métier formidable. Si, comme
Jean-Paul, vous mettez autant d’émotions dans votre séduction
que dans le faic de faire des photocopies, ne vous étonnez pas de
ne pas avoir de résultats.

Il ne s’agit pas non plus de répéter inlassablement et sans
émotions les mémes phrases (volées par-ci par-la dans un guide de
séduction) pour observer cent réactions différentes. La séduction
est avant tout une dynamique authentique et un partage franc.
Arrétez de vouloir absolument utiliser telle ou telle technique
parce que vous I'avez lue quelque part et qu'on vous a dit que ¢a
marchait. Utilisez ce que VOUS avez envie d'utiliser, ce qui est
en accord avec VOTRE personnalité et VOS envies, pas celles
des autres.

Vous étes le maitre de votre vie et de vos relations ; personne
d’autre ne doit avoir son mot a dire la-dessus : ni votre patron,
ni vos amis et encore moins votre mere. Vous seul gérez et menez
vos relations & bien, pas de hiérarchie, pas de délais a respecter,
vous étes le commandant de bord, alors agissez comme tel. Les
femmes aimeront le commandant en vous, pas le moussaillon
fébrile et hésitanc.

... mais plutét une partie de poker

Séduire c’est aller vers les autres, oser faire face, se confronter
a soi-méme, prendre le risque d’exposer ses forces et faiblesses.
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Jouer en prenant le pari de gagner, tout en étant conscient de
pouvoir perdre. La séduction (tout comme le poker) n'est pas
le fruit du hasard, ni d’un plan parfaitement rodé qui vous fera
gagner 100 % des mains.

La dynamique de la séduction est une dynamique du jeu : gérer
les imprévus, avoir du self-control, s'adapter 2 la situation, blufter,
avoir du répondant, tenter des coups osés pour évincer ses adver-
saires sans oublier de les respecter, pour enfin accéder a la finalité
de la partie. Si le joueur est suthsamment conscient de sa valeur
pour ne pas se laisser déstabiliser 2 chaque finale qui se profile, il
adoprera alors la bonne croyance qui fera de lui le gagnant.

Lesprit joueur c’est s’assumer pleinement et oser dans une
interaction. Le simple fait d’oser quelque chose de dréle, provo-
cant ou joueur, vous fera considérablement gagner des points.
Celui qui joue cest celui qui ose se mettre en danger, qui ose
sexposer. Il n’a pas peur de montrer une face tres personnelle de
lui, et c'est précisément ces moments d’ouvertures qui rendent
une dynamique de séduction franche et intéressante (comprendre
sexy pour une femme).

Vous y gagnerez des points, parce que vous ne ferez pas partie
de ces hommes qui font la course vers la perfection et qui finissent
inévitablement par devenir sans saveur.

Vous y gagnerez des points puisque vous ne serez pas dépen-
dant du regard des autres et plus particulierement des jolies filles
qui sont rarement attirées par leurs groupies.

Et, enfin, vous y gagnerez aussi des points, puisque vous vous
sentirez plus a 'aise avec les autres et avec vous-méme : se trouver
séduisant, c’est une base idéale pour apprendre a séduire.

Le mieux est 'ennemi du bien : n'en rajoutez pas trop, ne
soyez pas ridicule, vous étes joueur, pas comique.

Comment devenir joueur ?

Ne jamais trop se dévoiler. Laissez toujours planer le mystére sur
vous ; cest ennuyeux de tout savoir tout de suite. Le challenge,
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Penvie de découvrir et le fantasme sont de trés bons ingrédients
pour pimenter ['intérét que vous suscitez aupres des femmes.
Ne cédez également pas trop vite 2 leurs faveurs : la faim est la
meilleure épice.

Sourire. Vous étes tranquillement dans un groupe de
personnes, et une jolie femme vous regarde. C’est le moment d’en
profiter, souriez. Quoi de plus communicatif et agréable qu'une
personne qui vous sourit ? Cela peut méme étre un « hamecon »
pour voir si elle « mord » en vous souriant a son tour : si elle le
fait, et que vous vous débrouillez bien par la suite, vous aurez de
grandes chances de bien finir la journée.

Rire. A moins que vous ne soyez 4 des funérailles ou que certe
fille soit une véritable plante verte, riez. Se prendre trop au sérieux
serait la pire des choses.

Contredire. 1l ne s'agit pas de la contredire systématique-
ment y compris sur les sujets dont vous partagez le point de vue.
Cela se révélerait catastrophique, pour vous (absence de sens
critique) comme pour elle (lourd irraisonné). Il sagit plutdt de
la provoquer un peu quand elle aborde un sujet que vous aimez
sous un angle bien 2 elle. Attention, le but n'est pas de lui dire
qu'elle a tort et que vous avez raison, mais de la provoquer de
facon joueuse, avec le sourire, en sous-entendant « Je ne suis pas
d’accord avec toi, argumente un peu tout ca... ». Osez lui dire
non, les femmes aiment qu'on leur résiste.

Toucher. Le toucher est une étape absolument nécessaire
dans une optique séductrice. La toucher est un acte primordial
signifiant plusieurs choses. La premiére est que cela ajoute de
la tension sexuelle : il est trés agréable de toucher et de se faire
toucher lors d’'une conversation en téte a téte. La deuxiéme idée
du toucher indique que vous étes clairement dans un rapport
assumé, elle me plait, je lui plais : je la touche quand je lui parle.
Enfin, la troisieme idée qui se cache derriere le toucher est tout
simplement le fait que vous étes A I'aise avec vous et avec elle :
je me sens bien, je prends les devants et jose. Si vous avez fait
les choses correctement en amont, elle ne pourra quapprécier,
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Il y a trois grands thémes a bannir lorsque vous discutez

avec la femme que vous voulez séduire : les ex, la religion et

la politique. Evitez de lancer des polémiques en discutant sur

ces thémes, cela vous évitera de finir avec le cockrail de votre

cible sur la tére.

1.

Parler de son ex ui rappellera des souvenirs forts en émotions :
elle risque d’étre nostalgique en repensant a celui qu'elle a
tant aimé. Il faudra vous battre ou changer trés vite de sujet
pour refaire surface. Le second inconvénient de ce sujet est
la rupture complére de la dynamique de séduction : ex =
mélancolie = tristesse = je préfere rentrer chez moi et regarder
une série en buvant mon chocolat chaud sous ma couette (et
vous n'y serez bien évidemment pas convié).

Parler de religion est extrémement risqué dans la mesure ou
vous ne connaissez pas encore son degré d’implication dans
le domaine. Cela reviendrait a faire un marathon sur un
territoire miné : peu de chances d’en sortir entier.

Parler de politique cest un peu comme parler de religion
a un degré moindre. Dites-vous bien que ces sujets sont
statistiquement les plus efficaces pour vous mettre 2 dos la
moitié de la population. Si vous tenez quand méme 2 tenter
I'exercice, sachez qu'a ce stade ce n'est plus étre joueur mais
plutét kamikaze. A vous de voir.

Apreés les sujets a bannir lors d'une dynamique de séduction, voici

quelques comportements a éviter le plus possible.

Ne pas la laisser parler. Certains hommes, par peur de
manquer de sujets de conversation et passer pour ininté-
ressants ne cessent de parler, quitte a laisser peu la parole a
la femme qu'ils ont en face d’eux. C’est une grosse erreur
qui provoquera chez elle au mieux la frustration de ne pas
pouvoir avoir une vraie conversation et au pire un dégoﬁt,
puisqu’elle vous trouvera trop égocentrique et peu intéressé
par les autres. C’est un écueil pourtant simple a éviter : votre
meilleur sujet de conversation, c’est justement la personne
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que vous avez en face de vous, alors n’hésitez pas a en
apprendre plus sur elle.

* Ne pas maintenir le regard. Vous devez assumer votre envie
de la séduire et donc la regarder dans les yeux. Beaucoup de
tension passe par le regard et c’est souvent une maniére trés
pratique de jauger le niveau d’intéréc de la femme que vous
avez en face de vous. Si elle joue avec votre regard, si elle
est génée ou encore si elle se plonge dans vos yeux, ce sont
autant d’indicateurs qui montrent que vous étes sur le bon
chemin. Il serait dommage de s'en priver, non ? De plus, le
fait de détourner le regard montre clairement que vous n'étes
pas a l'aise dans cette situation. C’est pourtant ce qu’il faut
montrer pour qu'elle soit elle-méme a I'aise. C’est un passage
obligé pour envisager d’aller plus loin dans le rapport.

e Etre trop pressant. Vous avez envie d’elle depuis la premiére
fois que vous 'avez vue ? Il va falloir prendre sur vous et ne
pas étre trop pressant, vous briseriez I'intensité du rapport en
ne faisant ressortir que votre intérée pour le sexe. Quand une
femme est préte & passer a 'étape supérieure, elle vous le fera
savoir par de nombreux indicateurs. Il faut bien évidemment
provoquer cette situation, car elle ne se créera pas d’elle-
méme. Je vous conseille simplement de ne pas verbaliser le
fait que vous révez de lui faire 'amour. Il y 2 une différence
entre sexualiser la conversation et vouloir trop accélérer les
choses.

N’oubliez jamais qu'une femme, par définition, sera bien plus
douée quun homme dans le jeu de la séduction. Le fait méme
de vous épargner ces erreurs et de vous profiler dans cet esprit
joueur vous empéchera trés certainement de commettre de lourds
et fatals écueils. Car, comme le disait Pierre de Brantdme : « Toute
belle femme s’étant jamais une fois essayée au jeu de 'amour ne
le désapprend jamais. »
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Le cliché du plaver, a éviter a tout prix
play P
pour séduire

Définition : a lorigine, Player est le nom donné aux séducteurs et
dragueurs aux Etats-Unis. Mais on l'utilise désormais en France
également. Ce terme désigne plus particulierement les hommes qui
interpretent au premier degré les conseils proposés sur des sites de
séduction ou certains livres. Petit 4 petit, une véritable mytholo-
gie de la communauté de séduction s'est créée. Sur certains blogs
ou forums, il n'est pas rare de lire des questions absurdes traitées
trés sérieusement comme « Comment devenir un pick up artist
(«artiste de |a drague ») pour séduire 100 % des filles ? » ou « Vous
pensez qu'un chapeau violet, c’est mieux qu'un chapeau rouge pour
séduire ? ». Beaucoup sont 2 la recherche de la « formule miracle ».

Les derniers livres de Neil Strauss (comme 7he Game) n’ar-
rangent pas l'affaire et laissent croire 4 existence du Saint-Graal.
Mélangez le tout avec la génération Internet « On veut tout rapi-
dement et gratuitement », ingrate a souhait, et vous obtiendrez
le cliché du player.

Bien stir, il existe des hommes sains et sympathiques mais c’est
une espéce rare en ces lieux et ce n'est pas notre sujet.

Voici quelques caractéristiques du cliché du player. Si vous
vous reconnaissez, il n'est jamais trop tard pour changer.

1l porte un chapeau, des chaussures pointues et beaucoup d acces-
soires débiles. Cest Puniforme du player. Tout est pensé pour
créer une réaction de la part des femmes. S’habiller pour soi ? Il
ne connait pas.

Sa passion, cest la séduction. 1l y pense jour et nuit. Il enchaine
les lectures de récits et de mécthodes de séduction, et s’entraine
avec des partenaires qu'il n’apprendra jamais 2 connaitre vrai-
ment. S'il 'initie & la PNL (Programmation neurolinguistique),
a 'hypnose, au management, 2 la mode... ce n'est gue pour la
séduction. Les techniques de séduction, il adore. Il est d’ailleurs
persuadé d’avoir un pouvoir mystique que les autres n’ont pas.
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1l ne sera plus jamais gentil. Etre gentil, on lui a maintes fois
répété : ce n'est pas séduisant. 1l s’applique donc a toujours
manquer de respect aux femmes. Ainsi, en essayant d’étre sédui-
sant, il est devenu ingrar, il ne remercie personne et il est désa-
gréable avec les femmes, 1l a d mal lire ceci : « Etre gentil 4 défaut
d’autre chose (sociable, ouvert, taquin...), n’est pas séduisant. »

1] ne sait pas se tenir en présence de fermmes. 11 pourrait méme
draguer votre sceur ou votre mére a un repas de famille pour tester
de nouveaux scénarios ou nouvelles répliques. La formule magique,
c’est au contraire de savoir qu’il n'y en a pas. Certains sites ou livres
prodiguent des conseils pour tirer le meilleur de votre personnalité,
pas pour construire votre personnalité avec le récit des autres.

Il applique les mémes méthodes a routes les femmes. Or, la « méthode »
n'est pas toujours adaptée 2 une situation ou 2 une femme. Et il est
également possible que la femme ne soit pas intéressée, tout simple-
ment, et 13, il n'y a pas de méthode qui puisse fonctionner.

Il est dans lexagération. 1l devient votre meilleur ami
cinq minutes aprés votre rencontre dans un bar. Il bouge beau-
coup car il a lu qu'agir de la sorte, c’est étre sociable, plein d’éner-
gie et donc séduisant. Pendant cette soirée il récitera quelques
répliques apprises par coeur pour se faire apprécier des autres.

Son humeur est fonction du regard des autres. Un jour il sera plein
d’énergie et ravi de faire des rencontres, le lendemain il sera vide
et triste. Cela est d{ 2 une trop forte dépendance au regard des
autres et surtout aux résultats qu'il peut obtenir. Le fait de ne pas
concrétiser est pour lui vécu comme un échec personnel. Il n'a pas
encore saisi que 'importance se situe dans le fait de se développer
en tant quhomme et d’avoir des rapports vrais avec les autres. Il
faut d’abord s’aimer soi-méme avant d’aimer les autres.

Devenir un player ou développer un style de vie ?

Ici, nous pronons le développement personnel comme source
d’amélioration de soi. Il est bien plus intéressant de développer la
qualité de son style de vie en général pour influencer de maniere
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tangible sa capacité de séduction. Si vous vous focalisez unique-
ment sur la séduction, vous renierez la partie immergée de lice-
berg : votre capacité a communiquer avec les autres, votre style,
votre carriére, vos amis, votre santé, vos objectifs de vie et j’en
passe. Tous ces facteurs peuvent considérablement booster votre
pouvoir de séduction en plus d’ajouter un fort attrait a la qualité
de votre vie en général. Cest la dimension qui est souvent occultée,
a tort, quand on parle de séduction. Pourtant, le fait d’améliorer
chacun des aspects de votre vie est bien plus gratifiant. Maintenant,
vous n'avez plus d’excuse, vous savez pourquoi vous ne devez pas
tomber dans cet écueil qui vous privera des meilleurs moments liés
a Papprentissage de la séduction et au dépassement de soi.

Comment combattre sa timidité ?

Pour beaucoup d’entre vous, la timidité est le premier handicap
a votre apprentissage de la séduction. Peur de 'approche, peur
du rejet ou tout simplement peur de ne pas savoir. Pourtant,
la timidité n’est pas une fatalité. Tout le monde a la possibilicé
de dépasser sa timidité, mais cela demande du courage et de
I'investissernent. Si vous avez fait le choix de lire ce livre, cCest
que vous étes motivé. Bravo, vous avez fait la moitié du chemin.
Maintenant, il va falloir un peu de courage, mais comme le disait
si bien votre mére : « C’est pour ton bien. »

Qu'est ce que la timidité ?

La timidité est un sentiment d'insécurité ressenti par une personne
lors d’un contexte social. Qu’il s’agisse de faire une rencontre ou
de se connecter avec les gens lors d’'un événement, le timide sera
peu a l'aise et en retrait. Avec de la motivation et de la pratique, il
est tout a fait possible de combattre ce ressenti pour le diminuer
jusqu’a ce qu’il ne soit plus un frein dans votre vie.
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Nous rencontrons tous des moments de stress, de trac ou
d’anxiété dans certaines situations mais il ne s'agit pas pour autant
de timidité. Lorsque, par exemple, vous devez prendre la parole
en public, il est tout & fait normal d’avoir le trac, tout comme
Pacteur qui monte sur scéne. Vous pouvez aussi vous sentir inti-
midé par une personne charismatique, mais une fois passée la
barriére de I'image et le premier rapport érabli, ce sentiment
disparait peu a peu.

Mais si, pour vous, toute sortie et toute rencontre sont syno-
nymes d’une grande angoisse, vous souffrez peut-étre de phobie
sociale. Vous devriez alors en parler a votre médecin pour qu'il
vous oriente vers un spécialiste.

Timidité et séduction

Certains timides pourront exprimer des difficultés & des moments-
clés de la séduction. Voici quelques bonnes pensées 2 prendre
en considération pour avancer. N'oubliez pas que la meilleure
fagon de combattre votre timidité pour apprendre a séduire est
la pratique constante.

Peur de 'approche. Bonne nouvelle, vous n'étes pas le seul !
Ressentir de I'anxiété 4 I'approche est un comportement tour a
fait humain. La décharge d’adrénaline engendrée par 'approche
combinée A la peur de I'inconnu entraine souvent ce sentiment
de peur. C'est un sentiment qui en principe disparait trés rapi-
dement apres quelques mots échangés. Aprés quelques secondes,
vous reprenez le dessus et vous étes pris dans le rapport. Vous ne
réfléchissez plus au fait d’avoir rencontré une inconnue. Apprenez
A faire avec, jusqu’a y prendre du plaisir.

Peur du rejet. Lorsque vous essuyez un refus, dites-vous que
ce n'est pas personnel. Une femme qui refuse votre approche ne
vous rejette pas vous en tant que tel. Elle ne peut en effet pas
connaitre vos valeurs, ni votre personnalité, ni votre histoire
en I'espace de quelques secondes. Elle rejette simplement votre
facon de vous y prendre 2 un moment donné. Cette facon aurait
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peut-étre pu fonctionner autrement ou dans d’autres circons-
tances. D’ailleurs, peut-étre est-elle déja en couple ou intéressée
par son collégue de bureau. Apprenez a dissocier ce que vous
communiquez et ce que vous étes. Enfin, sachez que vous ne
pouvez pas plaire a tout le monde, car plaire & tout le monde
c’est au final plaire 4 n'importe qui.

Peur de ne pas savoir quoi dire. Cette peur indique
souvent que vous n'avez pas cherché a comprendre comment
se déroule une interaction. Ne pas savoir quoi dire, c’est ne
pas comprendre que les principaux sujets de conversation
sont les gens eux-mémes. Vous n’avez jamais remarqué 2 quel
point une personne apprécie que vous ['écoutiez vraiment ou
que vous lui posiez des questions qui sortent de lordinaire ?
Intéressez-vous aux autres et vous aurez des sujets de conver-
sation infinis.

Les 5 régles dor pour combattre sa timidité

1. Restez positif

Statistiquement, les personnes timides ont tendance 4 étre défai-
tistes. Pourtant, rien n’est jamais figé et il est possible de tirer
un enseignement qui vous sera favorable dans toute situation.
Etre positif, Cest le leitmotiv qui vous fera progresser dans votre
combat contre la timidité et, par extension, dans votre capacité a
séduire. Il n’y a en effet rien de plus repoussant et antiséduisant
qu'une personne constamment dans la plainte et dans le négatif.
Etre entouré de personnes positives augmente votre tendance 2
Pétre aussi. Ce sont des gens qui vous poussent a vous surpas-
ser, 2 devenir meilleur et, donc, 2 flirter plus souvent avec le
bonheur. Les gens négatifs vous sapent le moral, vous limitent
dans vos actions, vous projettent leurs propres frustrations. En
vous comportant de maniére positive, vous allez automatique-
ment attirer Jes gens positifs et vous rentrerez dans un cercle
vertueux qui vous aidera A mettre fin 4 votre timidité.
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2. Soyez proactif

Pour combattre efficacement votre timidité vous devez prendre
les devants. Vous ne devez plus vous complaire dans vos insécu-
rités. Provoquez les situations qui vont vous permettre d’aller
au-dela de votre timidité : multipliez les occasions de sorties,
échangez vos coordonnées avec les personnes que vous rencon-
trez, prenez fréquemment des nouvelles des gens qui vous
entourent... Une fois que vous aurez intégré cette fagon d’étre,
vous pourrez passer au stade suivant : fédérer les gens autour de
vous. En vous intéressant vraiment aux autres, vous apprendrez
a vous faire apprécier et serez ainsi un élément social fédérateur.
Vous pourrez alors organiser des sorties et des rencontres pour
agrandir votre carnet de contacts.

3. Oubliez le regard des autres
Lune des certitudes du timide, c’est d’étre constamment jugé. 11
s'agit [a non seulement d'une pensée égocentrique, mais surtou
tl 1 td t tout
d’une croyance injustifiée qui paralyse le timide. Sachez tout
d’abord que vous n'étes pas le centre de I'attention. Et méme,
en tant que timide, vous I’étes slirement encore moins que la
moyenne. Sachez ensuite que tout le monde porte un jugement
sur tout le monde et qu’il est impossible de passer au travers,
c’est un comportement naturel et humain. Vous ne pouvez pas
plaire 2 tout le monde : vous plairez a certaines personnes sans
faire d’effort et vous serez détesté par d’autres, aussi injustifié
que cela puisse paraitre. Le monde fonctionne ainsi et vous ne
pourrez rien y faire. Pour vous améliorer et combattre votre
timidicé, vous devez passer outre le regard des autres. Ecoutez
les conseils et les remarques qui vous sont adressés, mais faites
ce que bon vous semble. Vous seul savez qui vous étes et ou
vous étes capable d’aller, alors foncez et montrez aux autres que
vous étes sociable.
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4. Ne vous prenez pas au sérieux

Ne pensez pas que vous jouez votre vie a chaque nouvelle rencontre.
Ne pensez pas non plus que votre destin est scellé a la premiére
mésaventure sociale que vous vivez. Les gens apprécient le contact
léger et simple. Vous devez apporter quelque chose aux autres, vous
n'étes pas [a pour leur soutirer de I'énergie ou de la bonne humeur
avec votre atttude trop rigoureuse. Soyez léger, souriant, enga-
geant... rebondissez de sujet en sujet, intéressez-vous aux autres et
allez méme jusqu'a les taquiner gentiment. En société, vous devez
apprendre a agir au second degré et avec un peu d’autodérision.
Comment voulez-vous vous faire apprécier des autres si vous ne
leur apportez rien d’autre que votre morosité ?

5. Prenez conscience de vos forces
Nous avons tous de grandes forces et qualités. Si vous étes inca-
pable d’en dresser la liste, c’est que vous vous connaissez mal.
Vous devez apprendre 2 étre 2 votre écoute et 2 tirer profit de vos
atouts. Prendre conscience de ses forces, c’est aussi apprendre
sa propre valeur. Cest utile également pour savoir ce que vous
pouvez apporter a un groupe : votre sens de l'organisation, votre
capacité d’écoute, votre créativité... Apprenez a vous connaitre
et les autres voudront apprendre 4 vous connaitre a leur tour.
Ne perdez jamais de vue que vous pouvez sans cesse vous
améliorer et combattre votre timidité. Ne vous cachez pas derriere
ce prétexte pour ne pas aller vers les autres, ce serait vous donner
une excuse pour ne pas profiter pleinement de la vie. Et enfin,
dans vos moments de doute, gardez une chose en téte : 100 %
des gagnants ont tenté leur chance.

Développer son sens de la repartie en 3 étapes

De nombreux hommes se plaignent de ne pas savoir quoi dire
ou quoi faire lorsqu’ils rencontrent une femme. Le sens de la
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repartie n'est pas quelque chose d’'inné, il existe de nombreuses
méthodes pour le développer. Dans ce livre, je vais vous donner
la méthode que nous utilisons dans nos ateliers de coaching. Elle
est basée sur trois étapes logiques :

* observer (environnement, les gens, les actions...) ;

¢ écouter (ce que 'on nous dit, ce que les gens se disent...) ;
e rebondir (sur un sujet, une personne, une action...).

1. Observer

La premiére étape consiste donc 2 travailler son sens de 'obser-
vation. En effet, ne pas regarder ce qui se passe autour de nous
revient a mettre des ceilléres. Ce n'est pas un comportement trés
sociable. Vous devez éveiller votre curiosité et observer ce qui se
passe autour de vous. Imaginez que vous étes dans une soirée avec
des amis. Repérez les gens qui se connaissent entre eux. Lorsque
vous parlez a une personne vous devez aussi observer son style et
son attitude pour en savoir plus sur elle. D’ol vient-clle ? Est-elle
intéressée par ce que vous dites ? Bien observer vous permettra
d’aborder facilement des sujets en rapport avec le contexte, ce
qui reste le moyen le plus efficace pour créer un rapport avec les
autres.

2. Ecouter

Les gens qui ne savent pas quoi dire n'écoutent pas les autres.
Le but d’un rapport n’est pas de placer votre phrase magique
qui fera de vous un tombeur. Le but, c’est d’écouter 'autre et
de faire connaissance. Le sujet de conversation favori des gens,
c’est eux. Apprenez a prendre le temps d’écouter les autres, cela
vous permettra de mieux les comprendre et de les lancer sur des
sujets qu'ils apprécieront. Par extension, ils vous apprécieront
aussi car vous étes capable de les amener sur un terrain qu’ils
aiment. Ecouter les autres, c’est aussi faire preuve d’une grande
qualité : I'altruisme. Prenez le temps d’apprendre & connaitre les
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autres et 3 les apprécier. Cette attitude vous permettra de vous
différencier facilement et de vraiment apprécier vos rapports
avec les autres.

3. Rebondir

Rebondir, c’est avoir la capacité d’entretenir une conversation
fluide et naturelle. Vous avez observé I'environnement, vous
avez écouté les gens, maintenant vous étes capable de lier le
tout et de créer une vraie dynamique sociale. Vous pouvez,
par exemple, rebondir sur 'accent que peut avoir cette jolie
femme pour savoir d’ol elle vient et poser des questions sur
son pays. Vous pouvez aussi présenter des groupes entre eux,
¢’est une maniere tres efficace pour démontrer votre aisance
sociale. Chaque phrase que vous allez échanger avec une
personne contient plusieurs sujets que vous pouvez dévelop-
per. Il suffit de vous pencher sur le sujet qui vous intéresse
le plus pour relancer la dynamique. Votre probleme ne doit
plus étre de chercher quoi dire ni comment le faire, mais de
choisir parmi toutes les possibilités d’interaction qui vous
sont offertes.

Se structurer pour réussir
et atteindre son objectif

Avant toute chose, vous devez érablir un listing de vos objectifs
ainsi que les moyens que vous comprtez mettre en place pour les
atteindre. C’est une condition nécessaire si vous souhaitez opti-
miser au mieux votre lecture et obtenir un changement significatif
dans vos relations avec les femmes. Nous appelons ce procédé un
« systéme d’objectifs ». Prenez une feuille et un stylo et érablissez
votre listing en lisant ce qui va suivre.
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Quest-ce que je souhaite ?

Avant d’établir ce systeme d’objectifs vous devez savoir ce que
vous souhaitez vraiment. Cherchez-vous une relation stable ?
Voulez-vous devenir plus 2 I'aise avec les femmes et connaitre
plusieurs expériences ? Voulez-vous étre capable d’entretenir une
conversation avec une femme dans n'importe quelle situation ?
Vous devez impérativement avoir une petite idée de ce que vous
souhaitez vraiment. Il est impossible de mettre en place un plan
pour progresser sans objectif concret. Ne soyez pas trop exigeant
au départ pour éviter les déceptions. Vous devez instaurer des
érapes intermédiaires, c’est ce que nous allons voir dans [’établis-
sement du systéme d’objectifs.

Comment [atteindre ?

Dans cette partie, vous devez définir le moment ou votre objec-
tif sera rempli. Si par exemple vous vous fixez comme objectif
d’étre capable d’aborder une inconnue dans la rue, d’obtenir
son numéro de téléphone et de poursuivre sur une relation,
alors le fait méme d’y arriver sera I'expression de votre objectif
atteint. 1l est évident qu’il faudra établir un nouvel objectif
pour sans cesse travailler sur votre développement personnel.
Lobjectif suivant pourrait écre, par exemple, de savoir mainte-
nir la relation & moyen ou long terme. Savoir ou aller est aussi
essentiel que d’établir un objectif concret, ce sont deux notions
qui fonctionnent conjointement. Vous ne pouvez pas atteindre
un objectif si vous n’'avez pas une vision claire des étapes inter-
médiaires. Votre progression est un cheminement constant.

Le systéme d'objectifs

Afin que vous puissiez établir votre propre systeme d’objectifs,
voici un exemple de fonctionnement. Vous devez continuer 2
inscrire sur votre feuille vos objectifs au fur et & mesure de votre
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lecture pour étre stir de ne rien oublier. Vous conserverez ensuite
cette feuille pour vous y référer chaque jour. C'est une facon trés
efficace de rester motivé. Quand vous aurez atteint votre premier
objectif vous ressentirez une grande satisfaction.

Objectif principal

Votre objectif principal, c’est ce que vous souhaitez atteindre de
fagon concréte. Vous avez conscience que cela va exiger du travail,
mais vous savez que c’est parfaitement réalisable. Exemple :
démarrer une relation stable avec une femme magnifique et
intéressante.

Objectifs secondaires

Les objectifs secondaires sont ceux qui vont vous permettre d’at-

teindre votre objectif principal de manicre structurée. Ce sont les

grandes lignes de votre plan pour atteindre votre idéal.
Exemples :

* améliorer ma communication avec les autres ;

» améliorer ma confiance ;

» améliorer mon apparence.

Objectifs intermédiaires
Les objectifs intermédiaires sont ceux que vous allez mettre en
place pour atteindre chaque objectif secondaire. C’est également
une maniere de fractionner votre travail. Les objectifs intermé-
diaires sont ceux que vous pouvez atteindre a court terme. Vous
bénéficiez ainsi d’'une bonne visibilité sur vos progres et c'est
parfait pour entretenir votre motivation.

Exemples :
* sortir et me faire de nouveaux amis ;
» approcher des femmes dans différentes situations ;
* vaincre ma timidité ;
e oser prendre des risques ;
o faire du théatre ;
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* vivre des expériences nouvelles ;

* améliorer mon style vestimentaire ;

¢ améliorer mon alimentation et perdre mes kilos en trop ;

* dégager du temps pour m’entretenir (faire du sport notam-
ment).

Définissez vos objectifs (principal, secondaires et intermé-
diaires) avant de poursuivre la lecture de ce livre. Une fois que
c’est fait, vous allez pouvoir découvrir des concepts qui vont
multiplier vos chances de réussite. Ces concepts sont plus que
des moyens pour réussir vos objectifs, ce sont des outils et des
réflexions qui vous permettront de déboucher sur de nouvelles
rencontres en vous empéchant de stagner.

Si vous bloquez quelque part, faites une pause et profitez
de l'instant présent. Le systéme d’objectifs que vous mettez en
place est la partie la moins glamour de cette méthode. Mais c’est
un passage obligé pour organiser votre réussite. Votre systeme
d’objectifs doit étre suffisamment léger et rapide 4 installer pour
que vous puissiez avant tout vous focaliser sur la pratique. Vous
aurez ensuite le temps de savourer vos premiers succés tout en
développant un état d’esprit positif.

Cercle vicieux et cercle vertueux

Vous devez maintenant savoir qu'il existe un moyen tres pratique
de rentrer dans une dynamique de succes dans vos rencontres et
dans votre développement personnel. Le cercle vertueux part du
principe que plus vous réussissez dans un domaine et plus vous
étes apte a réussir davantage. En effet, lorsqu’il nous arrive un
événement positif, nous sommes dans un état d’esprit ouvert
et tourné vers le succes. 1l devient alors plus facile et naturel
d’obtenir des retours positifs sur nos actions. A contrario, lorsque
nous enchainons des événements négatifs, nous avons tendance a
perpétuer I'échec. 1l existe pourtant une fagon trés simple d’éviter
de stagner dans un cercle vicieux : passer a autre chose. Lorsque
vous avez la sensation de ne pas réussir quelque chose, videz-vous
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la téte. Aller boire un verre avec vos amis, sortez et profitez de
instant présent. Cela vous donnera ['énergie pour vous lancer
dans un nouveau projet qui sera, cette fois-ci, positif. Vous réus-
sirez 12 ol vous aviez échoué auparavant grace a l'expérience de
votre échec et un état d’esprit positif.

Angoisse et adrénaline

La premiere raison qui empéche un homme d’aborder une incon-
nue est la peur d’éure rejeté. Cette peur est souvent liée 2 une
angoisse plus ou moins forte selon le manque de confiance en
soi. Vous pouvez travailler votre résistance face a 'angoisse et
diminuer cette derniére en abordant souvent. Vous allez ainsi
vous habituer aux différentes situations que vous générerez. Votre
angoisse diminuera de maniére naturelle, ne subsistera plus que
'adrénaline. Certe adrénaline est tout 2 fait positive, elle vous
rend vivant et vous stimule dans vos rapports avec les autres. Vous
devez lacher prise et faire face a cette émotion. Vous apprendrez
a apprécier ce sentiment, particulierement quand votre tentative
sera positive. Cependant, en évitant une approche, vous allez
contenir cette adrénaline qui se transformera en frustration. Cest
beaucoup moins agréable a vivre et vous vous en voudrez par la
suite. Méme lorsque vous essuyez un refus, le fait d’avoir libéré
cette adrénaline sera une sensation extrémement positive et le
refus ne vous génera pas plus que cela. Sans adrénaline, la séduc-
tion serait bien moins savoureuse, alors apprenez a 'apprécier.

Les bonnes croyances en séduction

La séduction est intimement reliée a votre systéme de croyances
et a2 la maniére dont vous percevez le monde. Une croyance,
c’est une idée que vous avez internalisée dans votre systeéme
de pensée et qui est considérée comme étant vraie pour vous.
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Elle influence donc directement votre maniére de percevoir les
événements. C’est souvent une maniere d’expliquer les choses
dont on ne cerne pas toujours la complexité et la volatilité. Une
croyance, c’est seulement votre opinion, votre facon de voir les
choses. Ainsi, vous avez une fagon de percevoir la séduction et
les relations qui vous est personnelle. C’est avec vos premiéres
expériences que vous vous forgez vos premiéres croyances dans
le domaine.

Imaginons un jeune homme qui tente sa premiére approche de
séduction. Il essuie un refus. Troublé et effrayé par cette premiére
expérience il décide de ne plus faire le premier pas par peur
d’affronter un nouveau refus. Avec le temps, il aura la conviction
d’étre incapable d’aborder et de séduire une femme car il n’a pas
vécu I'expérience positive de la réussite. Pourtant, elle est poten-
tiellement réalisable, il ne s’est juste pas donné les moyens de la
vivre. C’est ainsi que certains hommes peuvent se convaincre
qu’ils sont incapables de séduire une femme. Cela est un exemple
parmi beaucoup d’autres : les croyances néfastes peuvent interve-
nir  tous les niveaux de vos relations avec les autres. Vous pouvez
penser que vous étes trop petit, trop gros, trop grand, trop mince
pour séduire alors que ce n’est qu'un ressenti basé sur un manque
d’expérience. Ce nest en rien le reflet de la réalité. Une croyance
n'est pas la réalité, c'est une perception de cette derniére modifiée
par vos valeurs, votre éducation, vos expériences. ..

Voici quelques exemples de croyances positives qui vont vous
aider 2 améliorer votre facon de voir la séduction et les relations.
Repérez les croyances qui semblent en adéquation avec votre person-
nalité. Répétez-les le matin quand vous vous préparez, a la pause
déjeuner, le soir quand vous rentrez chez vous ou méme lorsque
vous faites du sport. Vous devez y croire. Vous devez les intérioriser
et les mettre en pratique dans votre vie de tous les jours.

* «Je suis un homme séduisant. »

* «Je plais aux femmes. »

* «Je me moque de ne pas plaire a tout le monde ! »
* «J’apprends constamment. »
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e «Toute interaction est positive et m'apporte des choses. »

* «J’aime faire de nouvelles rencontres. »

* « Je suis ouvert a la discussion. »

* « Les gens apprécient mon contact. »

* « Je peux influencer le cours de ma vie a4 chaque instant. »
Ensuite, c’est a vous de trouver les croyances qui vous corres-

pondent le plus. Vous devrez les mettre en application dans vos

rapports pour qu'elles vous soient vraiment utiles. Latritude

provoquée par vos croyances positives aura un impact consi-

dérable sur votre réussite. Parfois, il suffit d’agir en fonction de

ces derniéres plutot que de réfléchir a un plan qui sera contre-

naturel. Vous devez étre capable d’agir avec votre ressenti. Faites

confiance a 'expérience positive que vous avez emmagasinée, elle

vous permettra de réagir vite face a des situations qui exigeront

un état d’esprit solide.

Ce qui fait gagner des points

Afin de vous entrainer 4 cerner le bon état d’esprit en séduction,
voici quelques exemples d’attitudes positives qui vous feront
gagner des points dans vos rapports avec les autres et plus spéci-
fiquement avec les femmes.

Accepter la critique. Votre ego sera le principal frein 4 votre
progression. Lorsqu’une personne vous fait une remarque sur
votre attitude, demandez-vous ce qui est problématique dans
votre comportement et comment vous pourrez le changer. Lauto-
complaisance na jamais fait avancer personne. Prenez toujours
en compte les avis extérieurs sans en devenir dépendant.

Se remettre en question. C’est la suite logique du premier
point. Ne restez jamais figé sur vos opinions ou vos idées. Vous
devez constamment chercher & vous améliorer. Si vous échouez
quelque part, cherchez 2 comprendre honnétement pourquoi ¢a
n'a pas fonctionné. Vous étes le seul & pouvoir vous limiter ou
vous faire avancer dans votre quéte de 'amélioration de soi.
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Sourire. C’est un conseil qui peut paraitre simple, mais les
gens qui sourient sont rares. Une personne qui ne sourit pas ne
donne pas envie d’étre rencontrée. Sourire, en plus d’étre bon
pour la santé et I'estime de soi, c’est exprimer du bien-étre. Socia-
lement, c’est véhiculer une image positive et donc étre considéré
comme plus ouvert.

S’amuser. Il s'agit 13 aussi de la suite logique du point précé-
dent. Quand vous sortez, c’est pour vous faire plaisir et pas pour
essayer de donner la meilleure image aux autres. Les femmes
savent faire la différence entre un homme qui prend du plaisir
a rencontrer les autres et un homme qui se force pour obtenir
quelque chose en retour. De plus, lorsque vous vous amusez, vous
avez aussi la possibilité d’attirer d’autres groupes qui apprécient
votre bonne énergie.

Ecouter Pautre, mais non i ses dépens. Autrement dit, une
conversation se fait 2 deux. Les hommes qui attendent leur tour
pour placer un maximum de phrases dans Uespoir d’'impression-
ner la femme qu’ils ont en face d’eux n’ont rien compris. Rares
sont les hommes qui prennent vraiment le temps d’écouter. Pour
vous différencier, il suffit de tendre l'oreille et d’écouter ce quielle
a envie de partager avec vous. C’est une fagon efficace de créer
une vraie connexion en parlant de sujets qui lui tiennent a cceur.

Dire « non » aux filles, c’est aussi savoir faire preuve de
fermeté. Ne dites pas oui a une femme quand vous pensez le
contraire. Si elle fait mine de ne pas apprécier, sachez qu’au fond
elle aimera que vous affirmiez vos convictions méme si elles sont
opposées aux siennes. Beaucoup d’hommes n'osent pas le faire par
peur de briser la séduction. Cest le contraire qui se produit : une
femme déteste que vous alliez sans cesse dans son sens, surtout
quand vous pensez le contraire. Elle veut du challenge, du répon-
dant et du caractére.

Faire savoir, plutét que de dire directement. La séduction
demande de la subtilité. Vous devez vous mettre en avant sans
lourdeur ni vanité. Vous ne devez pas lui raconter votre CV
dans le but de 'impressionner. Si vous voulez faire valoir un
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atout de votre personnalité, faites-le en racontant une anecdote
et sans en faire trop. Cest en sous-entendant certains aspects
qu'elle voudra en savoir plus. Restez toujours humble, méme
lorsque vous savez que vous étes brillant dans un domaine
précis. Etre discret sur ses performances, c’est démontrer de
la valeur.

Se respecter. Ne laissez rien passer. Si une femme vous manque
de respect, faites-lui comprendre que c’est un cruel manque
d’éducation. Si elle va trop loin, avertissez-la une derniére fois
et, le cas échéant, coupez court et mettez fin a l'interaction.
Cette régle n'autorise aucune dérogation : accepter le manque
de respect revient 2 n’avoir aucun respect pour vous-méme. Vous
devez imposer des limites claires.

Respecter Iautre. Tout comme se respecter est essentiel, vous
devez respecter autrui. C’est un principe qui marche dans les
deux sens. 1l ne peut pas y avoir un vrai rapport sain sans cette
réciprocité. C’est une base de savoir-vivre et de savoir-étre en
société. Vous pouvez oublier 'image du bad boy qui ne respecte
rien et qui provoque tout le monde, dans la réalité, cette attitude
est un véritable repoussoir social.

Proposer des activités et prendre initiative. Vous devez
étre proactif dans vos démarches de séduction. Vous devez
prendre les devants et étre différent des autres. En proposant
des activités et des nouvelles choses 2 faire vous allez rapide-
ment gagner des points. Vous ne devez pas avoir peur de faire
des choses qu'elle ne connait pas. Lui faire vivre de nouvelles
expériences, c’est sassurer qu'elle se souvienne de ce moment
s1 particulier passé avec vous.

Prendre des risques. Sinon vous n'obtiendrez rien. Prendre
des risques, C'est faire ce que vous avez peur de faire, c’est-a-dire
tenter d’aborder une tres belle femme, tenter d’échanger vos
numéros ou méme tenter de 'embrasser. Au final, vous compren-
drez qu’il ne s'agit pas vraiment de risques sauf pour votre ego,
mais c’est une autre histoire.
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Next. Ca ne marche pas avec celle-1a ? La suivante est déja
devant vous. Bonne nouvelle, il y a plus de femmes que d’ hommes
sur Terre et vous avez statistiquement plus de chances de gagner
le million au Loto que de ne pas trouver une femme qui vous
correspond. Si vous venez de rompre, dites-vous que votre ex n’est
pas si unique que ¢a et que vous apprendrez a aimer 4 nouveau.
Ne vous faites pas de film sur une relation naissante, vous devez
rester prudent pour ne pas souffrir inutilement en cas d’échec.

Rencontrer beaucoup de femmes. Pour réussir 2 faire des
rencontres vous devez vous en donner les moyens. Si vous n'avez
pas ['habitude de sortir, forcez-vous 2 le faire au moins une fois
par semaine dans un café, un restaurant ou un musée. Si vous
sortez de temps en temps, augmentez le rythme. Muldpliez les
sources de rencontres : inscrivez-vous sur un site de rencontres,
abonnez-vous a un club de sport ou un cours de danse.

Rencontrer beaucoup de gens différents. Vous devez
également sortir pour expérimenter et socialiser. Ne vous
focalisez pas sur les femmes. Un homme séduisant est un
homme capable de connecter avec tout le monde : patron de
restaurant, responsable d’un club de sport ou encore collegues.
Faites également entrer des femmes dans votre cercle d’amitié.
Habituez-vous 2 la présence de femmes sans les assimiler 2 une
potentielle aventure.

Cette fille est sympa, j’y vais. Ce n'est pas plus compliqué
que ¢a. Si vous croisez une fernme qui vous plait, allez-y sans vous
poser de questions. Inutile de vous trouver une excuse, vous le
faites pour vous et pour elle par extension. Si vous 'y allez pas,
vous passez peut-étre a coté d’une belle histoire. Ayez le réflexe
de parler aux femmes qui vous plaisent tout en restanc discret
et en évitant les erreurs (voir notre guide sur 'art d’aborder une
femme dans le chapitre pratique, p. 143).

Observer les autres. Au lieu de jalouser ou d’ignorer le succes
des autres, demandez-vous plutét comment certains hommes
ont réussi a atteindre leurs objectifs. C’est un moyen tres efh-
cace pour se motiver. S’il y est arrivé, vous pouvez aussi le faire.
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Siun homme semble avoir du succés dans sa vie sociale et amou-
reuse, demandez-vous pourquoi et analysez.

Toujours étre le maitre de I'interaction. De la phase d’abor-
dage jusque sous la couette, vous devez mener I'interaction. Les
femmes apprécient les hommes qui savent prendre les choses en
main. Un homme qui ne sait pas ce qu'il veut ou qui n'assume pas
n’est pas un homme attirant. C’est a vous de décider de l'isoler,
de décider de 'embrasser, de décider de la ramener chez vous...
Prenez des décisions avec un air ferme et assuré. Un homme qui
sait ce qu'il fait est un homme rassurant.

Une main de fer dans un gant de velours. Cette méta-
phore exprime parfaitement votre volonté d’avancer tout en'y
mettant les formes. Vous ne devez pas la brusquer pour avancer
dans votre rapport, vous devez ['encourager 4 vous suivre par
des actions plus que par des paroles. Vous savez ol vous devez
aller mais vous y mettez les formes nécessaires pour qu’elle vous
accompagne avec envie.

Ce qui fait perdre des points

Voici un condensé des attitudes qui vous seront trés défavorables
en société et plus encore avec les femmes. Ces comportements
sont pourtant courants. Vous avez ici une occasion de facilement
vous différencier.

Faire des reproches. Sila fille ne répond pas au téléphone, ne
vient pas au rendez-vous, refuse de se laisser embrasser... ce sont
des indicateurs qui signifient que vous devez changer quelque
chose dans votre tentative de séduction. C’est une occasion de
vous améliorer et de travailler sur vous. Lui reprocher quelque
chose alors que vous n’avez pas réussi a la faire rentrer dans votre
sphére réduira a néant tous vos efforts passés.

Argumenter. Faire entendre raison 2 une fille est une des
erreurs que les hommes commettent le plus. Il est inutile de
tenter de lui faire comprendre que vous étes celui qu'il lui faut ou
qu’elle ne se comporte pas de manieére logique. Changez son état
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émotionnel, et non ses pensées. Laissez la logique de cété, pour
commencer.

Parler de sujets plutét que parler avec la personne. Dans un
rapport, ce qui importe, c’est le ressenti, ¢’est-a-dire 'humour, les
émotions, la tension... La passion est primordiale si vous parlez
de vos activités (bien que certaines soient difficiles 4 commu-
niquer : informatique, maths, jeux vidéo...). Peu d’hommes
comprennent que le rapport se construit avec les émotions et
non pas avec les themes qui vont étre abordés.

Etre indécis. Mieux vaut prendre une décision, quitte 4 chan-
ger d’avis par la suite, que de rester dans I'expectative. Par exemple
lors d’'un rendez-vous, choisir une activité, le bar, la table, le menu
au restaurant, Uheure et le lieu du rendez-vous... Une femme
excusera un homme qui prendra une décision maladroite mais
ne pardonnera pas & un homme qui n'en prendra pas.

Etre suppliant. De quelque maniére que ce soit, ne mendiez
jamais de l'affection et du sexe. Cela prouve que vous avez peu
de succeés et que vous étes prét a tout dés qu'une opportunité se
présente. C’est tout simplement le meilleur moyen de la faire fuir.

J’ai raté, c’est horreur, je suis nul. Toute interaction et
toute situation vous apportent quelque chose. Vous apprenez
tout le temps et encore plus dans [échec. Quand on réussit, on
a tendance 2 attribuer cela 4 notre talent, mais lorsqu'on échoue
on se penche réellement sur les causes de notre échec. Nous
avangons donc davantage.

S’accrocher a cette fille. Limportant est I'interaction, plus
que la fille en particulier. Vous voulez des relations de qualité
avec des gens qui vous plaisent, avec qui vous vous sentez bien,
et non un enfer avec une femme parfaite. Rencontrez une dizaine
de nouvelles filles et ensuite revenez voir si la perfection de la
premicre existe toujours.

Etre négatif. Cest une attitude que vous devez proscrire si
vous ne voulez pas finir seul. Une attitude négative consiste a étre
constamment dans la plainte et les reproches. Cest une des fagons
les plus efficaces de tuer tout rapport de séduction. Les femmes
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veulent vivre des émotions intenses et positives. Un homme qui
ne sait pas profiter de la vie et qui ne voit que les aspects négatifs
est un repoussoir a femmes.

Ne pas accepter ses émotions. Sans aller dans extréme de
Phypersensibilité, un homme doit étre capable d’accueillir et
de comprendre les émotions des autres, que ce soit d'un ami
ou d’'une femme. Il doit également étre capable de montrer ses
émotions sans tomber dans la miévrerie. Un homme est un étre
humain qui sait se montrer sensible, chaleureux, aimant et atten-
tionné quand il le faut et avec parcimonie. Mais vos émotions
sont précieuses, n’en faites pas part aux premiers venus.

Ne rien donner. Un rapport de séduction est une dynamique
basée sur I'échange. C’est un apport mutuel. Vous ne pouvez pas
indéfiniment prendre sans donner un minimum. Une femme
cessera d'investir en vous dés quielle sapercevra que vous ne lui
apportez pas grand-chose. Il ne s'agit pas 1a d’argent. Thomme
séduisant apporte des émotions, crée des sentiments et des
moments forts. C'est ce qui va le distinguer des autres.

Létar émotionnel

Létat émotionnel est un des facteurs les plus déterminants dans
une dynamique de séduction. Si vous étes dans une attitude
positive et ouvert aux autres, vous allez augmenter vos chances
de connecter avec les femmes. A contrario, si vous étes dans une
mauvaise passe, les chances de réussite vont diminuer. Il faur
vous mettre a la place des gens qui vont avoir un rapport avec
vous : imaginez que vous vous fassiez approcher par une personne
hyperénergique, trés positive et curieuse. Vous apprécierez son
contact. Si cette méme personne vous approche avec I'énergie
d’une limace, il y a peu de chances pour que vous appréciiez cette
rencontre. Dites-vous qu'avec une femme le jugement sera encore
plus rapide. Elles ont 'habitude d’étre souvent mal abordées et
seront de ce fait agréablement surprises si vous les approchez avec
tact et avec le sourire.
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Limportance du nivean dénergie

Par extension, le niveau d’énergie (tout comme les bonnes
croyances) est une des composantes de votre érat émotionnel.
Clest le carburant qui va alimenter votre bien-étre et votre atti-
tude. Si vous étes fatigué, il est plus difficile d’adopter un bon
état d’esprit que quand vous étes en forme. C’est notamment
pour cette raison que je vous encourage a développer un style
de vie sain. Ce rythme de vie augmentera votre niveau d’énergie
global pour que vous soyez positif tous les jours et pas seulement
le samedi soir quand vous sortez boire un verre avec vos amis.
Les belles femmes qui apprécient les hommes de qualité aiment
sentourer de personnes énergiques et positives. Les attitudes
dépressives, nihilistes et anarchistes ne sont plus considérées
comme attirantes. Les groupes de personnes qui s'amusent et
qui dégagent de I'énergie sont toujours plus attirancs. Faites partie
de ces groupes et soyez le fédérateur de cet état d’esprit. Vous
serez attirant socialement et automatiquement séduisant car vous
apportez ce que la plupart des gens n’expriment pas pour diffé-
rentes raisons : timidité, pression sociale, mauvais état d’esprit. ..

Qu'est-ce quétre naturel ?

Etre naturel est une valeur 1 la mode dans notre société parce que
la plupart de nos rapports aux autres sont faussés. On s’ajoute
sur Facebook, on s'essaye au speed dating et, paradoxalement,
on peine a s'adresser [a parole en vrai. Finalement, on s'apercoit
qu'il existe une réelle volonté de sortir de ce schéma pour trouver
quelque chose de plus profond, de plus vrai et authentique. D’ol1
cette envie de naturel.

On accorde de moins en moins de confiance ou de valeur  des
personnes qui veulent paraitre trop parfaites. Les petits défauts et
la maladresse doivent étre assumés. C’est la traduction de notre
caractére humain. Nous sommes tous parfaitement imparfaits. Les
femmes ont tendance a condamner les hommes qui veulent en faire
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trop. Que ce soit au niveau du physique, du style ou de attitude,
une femme cherchera 2 rencontrer un homme qui nest pas en repré-
sentation. Un homme ancré dans la vraie vie, avec ses hauts et ses
bas. Devenir meilleur n'oblige pas 2 vouloir devenir parfait. Cest
au contraire apprendre a connaitre ses limites et 3 mieux sassumer.

Comment rester soi-méme ¢

Pour séduire a tous les coups, certains sont tentés de progresser
en « s'inventant » une personnalité et une identité. Mais difhcile
(voire impossible) d’avoir des relations constructives sur le long
terme ainsi. Pour vous améliorer dans tous les domaines de votre
vie, et pas seulement en mati¢re de séduction pour rencontrer
la femme de vos réves, vous devez accepter qui vous étes, votre
passé et vos échecs. Personne n'est parfait et tout le monde peut
devenir meilleur. Faites le point sur qui vous étes (votre person-
nalité, vos qualités, vos valeurs...) et essayez de progresser dans
des domaines qui vous tiennent a cceur.

Notre entourage nous conseille souvent de « rester soi-
méme » quand on parle de travailler sur soi. Peu de personnes
comprennent l'intérét de devenir meilleures, comme §’il fallait
se contenter d’un destin moyen : enfermé entre quatre murs de
8 heures a 18 heures, marié 4 une femme par défaut, des enfants
hyperactifs et un labrador obése. Mais les hommes qui ont du
succes dans plusieurs domaines de leur vie sont des hommes qui
ont travaillé pour y arriver. Ce n'est pas parce que votre entourage
ne trouve pas utile que vous progressiez que vous ne devez pas le
faire. Il est méme parfois possible que vos proches ne souhaitent
pas vous voir évoluer plus qu'eux... Conseiller 2 quelqu'un de
rester lui-méme pour séduire n'est pas un bon conseil. En effet,
dites 2 un homme timide et complexé de rester lui-méme pour
séduire une femme et il restera timide et complexé. 1l ne sera donc
pas plus séduisant. Partez plutét du principe que rester soi-méme,
cest justement étre un soi en mouvement, toujours dans l'action,
dans le développement, la curiosité et le positivisme.
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) BATIR UN STYLE DE VIE SAIN
o La fin de votre junk-lite

On ne sen rend pas forcément compte, pris dans le tour-
billon du modernisme de notre époque mais, durant ces
trois derniéres décennies, nos vies ont beaucoup changé.
Mondialisation, globalisation, accélération... Je n'ai pas
l'intention de me lancer dans une critique socio-économique,
je n'en ai aucunement la prétention. Simplement, nous pourrions
tous, a condition d’ouvrir les yeux et de nous accorder le luxe — oui,
j’ai bien employé le mot luxe — de prendre un peu de temps, réaliser
a quel point I'époque dans laquelle nous évoluons est complexe. Lun
de nos présidents avait fait sa campagne avec un slogan devenu culte :
« Travailler plus pour gagner plus ». Laissons de coté toutes considé-
rations politiques. .. Mais ce gimmick, élevé au rang d’idéal, ne peut
que vous mettre la puce a l'oreille. Passer sa vie a travailler plus pour
courir apres toujours plus d’argent, et ainsi perdre le peu de temps
libre qui nous reste pour le dépenser. Le travail pour le travail, telle
est la valeur absolue de notre société, ou le mérite se calcule aux
sacrifices et aux efforts immodérés, comme si la fréquence de I'effort
était plus importante que son efficacité. Travailler comme un beeuf
en espérant un jour décrocher le gros lot semble étre la voie royale
pour réussir dans la vie. Cest en fait un vérirable éloge de la quantité
contre [a qualité.
Vous le savez, 3 mon sens, avant de vouloir séduire les femmes
de ses réves, il faut avant tout penser et travailler 2 devenir
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’homme de ses propres réves. Malheureusement, Messieurs,
force est de constater que de mener une telle vie, a savoir celle
que je viens de décrire, et qui constitue le quotidien d’au moins
90 % de la population, n’est pas vraiment en adéquation avec vos
aspirations profondes et n'est pas trés reluisant aux yeux du beau
sexe. Dans ce chapitre, nous allons voir pourquoi le quotidien
que vous menez probablement est, 2 défaut d’étre séduisant,
toxique et dangereux, puis il s'agira ensuite de mettre en place
les solutions concrétes pour donner un tout autre sens a votre
vie, pour que celle-ci donne envie aux élues de votre coeur d’en
faire partie, ou du moins de s'en approcher.

Des rats en cage

Avez-vous déja observé des rats en cage ? Ces bétes adorent passer
leur temps 4 courir dans une roue installée sur poulie fixe qui,
bien entendu, n'avance pas. Une bonne maniére, pour eux, de
dépenser leur énergie, sans pour autant créer quelque chose de
constructif, si ce n'est assurer la rotation de ladite roue. La ressem-
blance avec ce qu'est le schéma de vie de beaucoup de personnes
est frappante.

Et ¢a commence comment ? S’endetter pour payer des
études hors de prix qui ne vous plaisent pas forcément pour
faire plaisir a vos parents. Vient apres la douloureuse période
de stage ol vous étes payé au lance-pierres. Ensuite, avec un
peu de chance (si le marché du travail ne s’est pas effondré),
vous trouverez un premier job qui, encore une fois, ne vous
plait pas forcément, mais que vous serez obligé d’accepter
pour subvenir a vos besoins et rembourser votre prét étudiant
et payer votre loyer. La suite ? Des semaines de 50 heures et
des fins de mois tout de méme dithciles. Manger sur le pouce
un plat surgelé que votre grand-meére n'aurait jamais identifié
comme étant de la nourriture. Acquérir son « indépendance »
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en s’installant dans un appartement minuscule pour le prix
d’une maison avec jardin a la campagne. Dépenser en un
clin d’eeil le peu d’argent gagné en sorties et en vétements
qui seront démodés la saison suivante. Finalement rencon-
trer une femme (souvent au boulot) qui s’intéresse A vous, 2
défaut de vraiment vous plaire, I'épouser, lui faire des enfants
et s’endetter (encore plus) pour passer au stade supréme de
notre société : devenir propriétaire. Est-ce donc ¢a la beauté
du modernisme de notre temps ?

Le dictat imposé aux masses par notre société d’hypercon-
sommation nous vend le sacrifice de notre temps en échange
d’une hypothétique retraite dorée. Sacrifier tout maintenant
pour vivre mieux dans un futur qui n’arrivera peut-étre jamais.
Et si tout ceci n'était qu'une vaste escroquerie ? Parce que si
Pon se pose bien la question : 2 60 ans, que ferez-vous de toute
"énergie et de toute la santé que vous aurez investies pour
en arriver 13 ? A la différence de 'argent, qui peut se perdre
comme se gagner aussi rapidement que facilement, votre temps,
tout comme votre énergie et votre santé, se consomment et
ne reviennent jamais. C’est définitif, et vous ne pourrez rien
y faire. Alors, quid de la réalité ? Ne soyons pas catégoriques,
mais parions qu’il vous restera de quoi subvenir a vos besoins
et traiter les maladies que vous aurez développées tout au long
de ce frénétique parcours.

Vous le voyez, maintenant, ce paralléle avec nos rongeurs
courant dans une roue ? Une vie comme une course frénétique
passée 2 dépenser de I'énergie pour brasser de l'air et ne pas
réellement avancer, comme cette roue qui tourne sur elle-méme.
Bien entendu, je noircis le tableau. Mais il vous suffit de regarder
autour de vous pour réaliser que de nombreuses personnes vivent,
au moins en grande partie, une existence qui présente de bien
troublantes similitudes avec des rats en cage...

Ce tableau peut également s’appliquer a nos vies person-
nelles et privées. 90 % des gens ne vivent pas leurs vies : ils la
consomment. Comme des junkies, sans prendre pleinement
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conscience de 'immense valeur du temps et des possibilités
que la vie offre.

Qu'est-ce que la junk-life ?

Les origines du mal

Nous vivons dans une société qui va 2 1 000 a2 'heure : nouvelles
technologies qui permettent de communiquer toujours plus
rapidement, privilégiant la forme et la rapidité des interac-
tions sociales 4 leur qualité et a leur richesse ; marchandises qui
traversent le globe en un battement de cil ; plannings toujours
plus chargés... Le temps est devenu une monnaie d’échange dont
le taux n'a jamais été aussi bas qu'aujourd’hui.

Pour « gagner du temps », la majorité de la population est
préte a faire des choix 4 court terme, sans prendre en corpte
Iimpact énorme et bien évidemment négatif sur la qualité de
leur vie future. Et pourtant... C’est bel et bien pour cette méme
vie qu'ils sacrifient tout.

Ceci n'est d’ailleurs pas une question de moyens, mais bien
une question de choix : le choix, encore une fois, de la quantité
plutdt que celui de la qualité.

Quelques exemples concrets de cette dramatique incohérence ?
» Habiter dans un appartement quasi insalubre et dépenser

500 euros en boite de nuit ;

* Manger des plats surgelés midi et soir au lieu de cuisiner
simplement (ce qui, au passage, ne colite pas plus cher) ;
* DPosséder 15 chemises de mauvaise qualité au lieu d’avoir

5 belles pieces sobres et valorisantes ;

e Fumer pour se tuer au lieu d’économiser 6 euros par paquet
et 20 minutes de vie par jour ;

* Partir en voyage dans des pays ou les femmes sont réputées
faciles au lieu de voyager pour s’enrichir culturellement ;
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* Grignoter une barre de chocolat/caramel & 11 heures et se
plaindre d’étre fatigué et gras au lieu de prendre le temps de
bien manger le matin ;

* Penser mille et un projets sans en concrétiser un seul ;

* Acheter des contrefacons pour se donner l'illusion de paraitre
au lieu de limiter les dépenses inutiles pour n'acheter que
'essentiel et de qualité ;

¢ Mentir ou trahir juste pour avoir une relation sexuelle.
Nous avons tous plus ou moins déja fait lexpérience d’un

de ces exemples... Et c’est bien normal : une vie sans erreur
n'existe pas. Mais la véritable question a se poser est : « Qu'en
est-il ressorti par la suite ? » En faisant preuve d’'un minimum
d’honnérteté, C’est bien un sentiment de gichis et de dégotr qui
émerge. Un peu comme ce que ressent un junkie quand il redes-
cend de son trip.

Etes-vous un junkie ?

J’estime que 25 ans est un bon 4ge pour faire un premier bilan
de sa vie. Aprés avoir passé 'enfance, I'adolescence, les érudes,
la vie érudiante, [e début de sa vie active et les premiers pas dans
le monde des adultes, on a accumulé suthsamment d’expérience
pour savoir ce que 'on ne veut pas et ce vers quoi 'on souhaite
évoluer. On dispose d’une énergie incroyable, d’une capacité de
réflexion et de capitalisation qui doit nous permettre de progres-
ser dans n'importe quel domaine. Pour résumer, on pourrait dire
qu’a 25 ans, on se doit d’avoir posé les bases et les fondations de
ce que sera notre vie future,

Cependant, c’est aussi vers cet 4ge que commencent 2 s instal-
ler de mauvaises habitudes qui risquent de s’incruster sur le long
terme et d’avoir un impact négatif : nous faire développer des
barrieres de résistance face au changement. Plus que des limites,
ces barriéres sont une mort a petit feu.

Six points reviennent sans cesse lorsqu’il s'agit de repérer un
comportement de junkie. Si une de vos activités répond a au
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moins deux des critéres ci-dessous, vous aurez alors raison de

vous inquiéter.

* Bas de gamme : par bas de gamme, jentends ce qui est
suffisamment fade et creux pour faire consensus, et ainsi étre
accepté et consommé sans frémissement par la majorité des
gens. Et ¢a se traduit comment ? En s’habillant avec des véte-
ments de piétre qualité que I'on achétera en grande quantité.
En mangeant des plats surgelés ou tout préts au gotit douteus,
aux valeurs nutritionnelles déplorables et au cotit supérieur
a un bon petit plat maison. En s’entassant dans des boites de
nuit remplies de gens superﬁciels qui ne vous reconnaissent
plus le jour levé... Bref, vous avez compris, on peut trouver
de nombreux exemples.

» Empressé : le junkie est un dépendant de 'immédiateté. Il veur
tout, tout de suite, et sans faire le moindre effort. Linstantané
est un dieu auquel il voue un culte permanent et pour qui il est
prét a tout sacrifier, quitte & accepter des solutions bancales et
non satisfaisantes, si cela répond a son besoin d’obtenir ce qu’il
veut rapidement. Un exemple ? Acheter a crédit, quitte & mettre
en danger sa sécurité financiére sur le moyen/long terme, pour
un achat compulsif, au lieu de prendre le temps d’économiser.

» Meédiocre : le junkie se contente de la médiocrité ambiante
et ne remet jamais en cause son mode de fonctionnement.
Fort de la certitude d’étre sur la bonne route et que rout ce
qui ne fait pas partie de sa conception des choses est au mieux
erroné, au pire impossible, le junkie poursuit son chemin sans
se soucier du lendemain. Changer de job afin de quitter celui
qui lui plombe le moral ? Impensable. Et puis, une promo-
tion tombera bien un jour du ciel... Se mettre au sport pour
reprendre en main son corps ? Inutile. Sa bedaine fondra avec
le réchauffement climatique. La remise en cause ne fait pas
partie de ses habitudes, I'enfermant dans la médiocrité de ce
qu’il considére comme sa zone de confort.

» Uniforme : rien ne ressemble plus & un junkie qu'un autre
junkie. Ils consomment tous les mémes produits standar-
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disés, pensent de la méme facon et en tirent méme une
certaine fierté. Ces innombrables objets et biens de consom-
mation identitaires représentent des objectifs 4 atteindre,
afin d’obtenir l'illusion d’étre bien intégrés dans ce monde.
Pire encore : le junkie pense que ceux qui ne vivent pas
comme lui (& savoir ceux qui « osent » et entreprennent)
sont des losers.

* Vulgaire: le junkie a une vie vulgaire basée sur la possession
de biens ostentatoires ot ['élégance de la discrétion n’a pas sa
place. Le junkie s'afhche et montre qu'il posséde. Sa vision
toute personnelle du bon gotit, qu'il considére comme un
standard absolu, est basée sur le besoin de reconnaissance
par les autres. Et, pour que ces fameux « autres » puissent
« reconnaitre », autant ne pas y aller de main morte et faire
les choses en grand : sigles et logos au risque de ressembler
3 un panneau publicitaire... Rien n’est jamais trop quand
il s’agit d’exister.

o Addictif : tout ce qui est « junk » est addictif. QU’il s'agisse
de nourriture (la fameuse barre chocolat/caramel du gofiter),
de vétements, de sorties, de comportements... La junk-life
est une accumulation malsaine qui présente une capacité
incroyable : celle de s'auto-entretenir, en vivant et en acceptant
cette vie 4 la temporalité accélérée ou tout se démode et ou
les nouveaux besoins sont créés en un claquement de doigts.

Traiter le mal : de petites actions
pour de grands changements

Apres avoir dépeint ce sombre tableau, vous me direz que c'est
bien beau de dénoncer, mais qu’il faut aussi proposer des solu-
tions. Et évidemment, il est possible de renverser la vapeur.
Malgré la maniere dont évolue notre société, qui nous pousse de
plus en plus dans ce sens, vivre cette « junk-life » n'est pas une
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fatalité, loin de la. Parce que si 'on essaye d’analyser la chose
dans son ensemble, ce mode de vie n'est en soi qu'un manque
d’ouverture sur le monde et un refus d’apprendre a se connafure
réellement. Ce choix de vie nest que le choix de la facilité 4 court
terme, bien au chaud dans sa zone de confort, sans prendre le
risque et le temps — on y revient toujours — de travailler sur soi
et de saméliorer.

Pour le concret, jaimerais vous donner ces clés pratiques qui
vont vous permettre de mettre en marche un changement radical
dans votre vie et d’entrer dans une phase de sevrage.

* Tout d’abord, cessez d’accumuler: le fait de privilégier la
quantité contre [a qualité améne automatiquement 2 une
accumulation superflue. Cette accumulation de possessions,
de pensées et de désirs qui caractérisent I'ére dans laquelle
nous vivons a cela de néfaste qu’elle tend a occuper tout
notre espace de vie et de réflexion. Limpact ? Une paralysie
terriblement efficace qui vous empéche d’avancer dans votre
démarche d’amélioration et de développement personnel.
Alors, dans les faits ? Eliminez ! Jetez/revendez/donnez/offrez
les vétements et les objets que vous n’utilisez pas. Videz vos
frigos et vos placards de route cette junk-food encombrante
que vous stockez en masse, et mettez-vous a cuisiner des
aliments frais. Ne gardez que le nécessaire, mais faites en
sorte que ce que vous possédez soit de qualité.

* Ne cherchez pas la perfection : [a perfection est une illusion
qui, malheureusement, ne fait pas partie de ce monde, alors
ne la cherchez surtout pas. Cela reviendrait 2 perdre votre
énergic pour une chose que vous natteindrez jamais. Une
vraie course dans le vide qui concentre tous vos efforts, vous
paralyse et vous empéche d’avancer. Admettez la réalité : nos
connaissances ne sont que la somme imparfaite et approxi-
mative des erreurs que nous avons commises pour arriver 2 [a
solution temporaire d’aujourd’hui. Toutes nos connaissances
seront peut-étre remises totalement en question durant les
prochaines années.

90



Etape 2 — Bitir un style de vie sain

* Ne faites pas plusieurs choses a la fois: répondre 4 vos
e-mails, surfer sur les réseaux sociaux et chatter avec de
vagues connaissances, boire un café et écrire un texto en
méme temps est une mauvaise habitude. Vous ne gagnerez
jamais de temps avec cette pratique, car vous ne faites que
diviser votre éncrgie et votre concentration, pénalisant votre
ethcacité. Ce fameux « multitasking », porté aux nues comme
une valeur moderne par certains directeurs des Ressources
Humaines ou les inventeurs de nouvelles technologies, pollue
votre esprit et ne fait que freiner vos performances. A force
de vouloir étre partout a la fois, vous n’étes en réalité nulle
part. Alors, apprenez a vous focaliser sur une seule tiche a
la fois, méme sil s’agit d’'une tache que vous estimez facile
et peu importante. Vous réaliserez 2 quel point vouloir faire
plusieurs choses a la fois encombre Uesprit et nest ni plus ni
moins qu’une autre forme d’accumulation...

* Faites le tri dans vos amis : saviez-vous que le fait de
fréquenter des personnes obéses augmenterait considéra-
blement vos chances de le devenir également' ? Bien str, il ne
faut pas prendre au pied de la lettre cette athrmation. Je ne
vous demande pas de couper les ponts avec un ami simple-
ment parce qu'il est obése. Mais mieux vaut que vous tiriez
votre ami vers le haut plutét que de calquer son mode de
vie. Car les statistiques le prouvent, vous avez plus de chance
de prendre du poids si vous fréquentez des personnes qui
en ont pris. Prenez donc conscience de I'influence de votre
cercle social sur votre évolution. Ceci est aussi vrai pour le
reste : si vous fréquentez des personnes toxiques (superficiels,
racistes, menteurs, voleurs, etc.), il y a des chances pour que
vous le deveniez aussi. Réfléchissez un instant au sujet de
votre entourage, et cessez de fréquenter ceux qui ne vous ont

1. Ceciaéré le résulrat d’une écude scientifique publiée dans 7he New England
Journal of Medicine et menée sur 30 ans par Nicholas A. Christakis et James
H. Fowler, dont les résulrats sont entiérement consultables A cetre adresse :

htep:/fwww.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMsa066082
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jamais rien apporté de positif et de constructif dans votre vie.
Vous serez alors étonné de constater a quel point vos vrais
amis sont rares. Par vrais amis, j’entends ceux qui joignent
les actes aux paroles. Ceux sur qui vous pourrez toujours
compter, quelle que soit la situation ou le probléme. Parce
que les junkies ont cette facheuse tendance a vouloir afficher
leur intégration sociale, qui doit étre reflétée par le plus
« d’amis » possible. Il est de si bon ton de dire « je connais
untel, untel, untel... Lui, je le connais, bien entendu, etc. ».
Mais cetre quéte a la popularité ostentartoire est vaine et n'est
encore une fois que symptomatique de deux des grands maux
de la junk-life : accumulation, et privilege de la quanticé sur
la qualicé.

Eduquez-vous : la plupart des gens ne savent bien évidem-
ment pas quils vivent une junk-life. Pourquoi ? Principa-
lement parce qu’ils ne savent pas reconnaitre ce qui est de
qualité et ce qui ne I'est pas. Ils ne s’intéressent pas non
plus aux conséquences 4 long terme des choix qu'ils font 2
court terme, car ils en sont arrivés au point ot ils ont oublié
a quel point la vie, leur vie, est précieuse. Il y a un point
commun 2 ces attitudes : le manque de connaissances et
d’instruction. Bonne nouvelle, nous vivons dans un monde
qui nous permet d’apprendre n’'importe quoi, n’'importe
quand et la plupart du temps a bas cofit. Alors, ouvrez un
livre et commencez par apprendre comment fonctionnent
votre esprit et votre corps. C’est tres certainement le meilleur
service que vous pourrez vous rendre.

Reconstruire sa vie sur 3 piliers fondateurs

Je m’en suis rendu compre assez vite et je suis bien placé pour en
parler, en tant qu’ancien adolescent en surpoids : étre en forme,
avoir de I'énergie et sentir qu’on est prét & boufter la vie i pleines
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dents est la force motrice la plus importante, et la premiére pierre

A poser pour en finir avec la junk-life. Pourquoi ? Parce que la

forme est un véritable carburant pour votre corps :

e Etre plus en forme, c’est étre plus productif (qualitative-
ment) au travail,

¢ Etre plus en forme, cest avoir plus d’entrain et de dyna-
misme, qui améneront a coup sir plus d’aisance sociale.

e FErtre plus en forme, c’est avoir une meilleure énergie, qui en
plus de vous permettre de profiter au mieux de votre vie va
étre communicative pour les femmes que vous allez aborder
(et n'oubliez pas, & moins de tomber sur des femmes tortu-
rées qui cherchent leur alter ego, elles préferent les hommes
remplis de force et de vigueur).

o Etre plus en forme, c’est avoir une meilleure vie sexuelle.
Vous seriez en effet étonné de voir a quel point votre libido
et votre aisance au lit s’en trouveront améliorées.

Des exemples, je pourrais encore en donner des tonnes,
mais je préfére vous laisser trouver les votres, ceux qui seront
les plus pertinents pour votre quotidien. Demandez-vous
simplement ce qu’étre vraiment en forme vous apportera en
plus dans votre vie de tous les jours. Les réponses devraient
étre éloquentes. Et justement, c’est parce qu’elle néglige cette
donne que la majorité de la population vit cette junk-life
pénible et fatigante, oli on ne prend jamais le temps de se
ressourcer.

Toutefois, je ne prone pas non plus le comportement inverse,
soit l'effet pervers du comportement anti-junkie : 2 savoir devenir
totalement obsédé par sa santé et sa forme, au point d’en étre
hypocondriaque et maniaco-obsessionnel, comme ces gens qui
refusent d’avaler un fruit non bio ou qui dépensent des mille et
des cents en compléments alimentaires.

Au contraire, il s'agit [4 de s'en tenir A des préceptes simples
et suffisants : ce qui est bon pour vous et revenir aux bases.
Comment ?
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e S’occuper de son corps sans tomber dans 'obsession, au
point de se payer des séances d’épilartion.

* Construire son quotidien sur trois piliers essentiels : l'entrai-
nement, la nourriture et le repos, qui vont déterminer votre
efhicacité et votre productivité aussi bien au travail que dans
votre vie sociale et sentimentale.

* Se fixer des objectifs utiles et non superflus, qui sont carac-
téristiques de ce qu'est la masculinité : force, physique athlé-
tique, vigueur, tonicité, vivacité, dépassement de soi.

Une fois ce préambule fait, nous allons voir comment mettre
tout cela en place, trés concrétement, dans votre quotidien, en
basant notre approche autour de ces trois piliers, qui doivent étre
les actes fondateurs de votre cure de désintoxication.

Pilier 1 : lentrainement

Il est nécessaire d’aborder cette phase avec, en téte, des regles
saines. Vous n'avez certainement pas envie de finir comme ces
gecks de [a musculation qui compensent leur frustration et leur
manque de confiance en eux en se fagonnant a coup de gonflette
(séries courtes et légeres), et/ou de stéroides, des corps de body-
builders. Non.

La démarche saine et la bonne approche, pour vous, c’est de
vous entrajner pour développer ces caractéristiques essentielles
de la masculinité dont 90 % des gens sont dépourvus : force,
endurance, musculature athlétique, forme et tonicité.

Pour cela, il y a plusieurs maniéres de faire, mais deux me
paraissent plus importantes :

* Soit la pratique réguliére d’'un sport (basket, tennis...) ;
» Soit 'entrainement physique pur et dur (sport en salle par
exemple).

Lidéal érant d’arriver a trouver le temps de combiner les deux,
'une venant enrichir l'autre pratique et vous permettant alors
d’arriver 2 atteindre au mieux ces objectifs.
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Et vous savez quoi ? Cela n’est vraiment pas impossible. Je
connais de nombreux hommes 4 la vie professionnelle, sociale et
affective prenante qui arrivent, trois a quatre fois par semaine,
a s'accorder une heure pour aller soulever de la fonte et/ou faire
un jogging, tout en se réservant une matinée dans leur week-end
pour aller faire une partie de foot entre amis ou pratiquer le sport
de leur choix.

Rien nest impossible, a condition de savoir prendre et aména-
ger son temps. Mais |’y reviendrai un peu plus tard.

Une fois ces bases posées, il y a trois autres actions a2 mertre
tout de suite en place pour ne pas s'entrainer dans le vide et pour
tenir la distance :

1. Intégrez le sport dans votre emploi du temps

Et non pas 'inverse (adapter son emploi du temps 2 sa pratique
sportive). Parce que vous avez tous au moins une fois pris la
bonne résolution (peut-étre un 31 décembre au soir aprés
votre cinquiéme coupe de champagne) de vous mertre au
sport.

Le cceur vaillant, vous avez commencé en y mettant le paquet.
Votre vie, 2 ce moment-l3, a été régie par vos entrainements et
leurs impératifs. Et au bout de deux mois... Plus rien. Vous avez
tout laissé tomber. Les gens dans ce cas sont nombreux... Et
pourquoi ? Parce que la démarche adoptée ici n’est pas la bonne :
4 savoir planifier et organiser son emploi du temps en fonction de
ses entrainements. Ainsi, le sport devient votre unique priorité,
et ce aux dépens du reste (amis, sorties, boulot, etc.). Lassés de
ne plus rien faire d’autre d'intéressant, la plupart des junkies qui
décident de faire du sport s’arrétent au bout de quelques mois
si ce n'est avant.

Ce qu'il faur faire, cest tout le contraire. Quand vous déci-
dez de vous (re)prendre en main, commencez d’abord par faire
le point sur votre quotidien. Pour cela, posez-vous LA bonne
question : « A quels moments aurais-je le temps de mentrainer ? »
Question subsidiaire : « ¥ g-r-il des moments ou je fais des choses
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inutiles (comme regarder des émissions bas de gamme) qui pourraient
étre remplacées par quelgque chose de plus constructif, comme un
entrainement ? » En fonction de votre rythme de vie, vous allez
pouvoir définir et planifier vos plages hebdomadaires qui seront
consacrées a vos entrainements.

Dernier point important a ce sujet : méme si l'entrainement
peut apparaitre comme le plus important des trois piliers, ne
faites jamais passer celui-ci avant votre vie sociale et votre vie
sentimentale. Appréhendez-le comme un complément qui va
venir « booster » le reste (sommeil + nutrition), et non inverse.

2. Organisez et planifiez votre progression de manieére
optimale
Une autre des raisons qui font que 90 % des junkies abandonnent
le sport, cest que les résultats qu’ils obtiennent ne correspondent
pas a leurs espérances. Pourquoi ? Parce qu'ils ne s'entrainent
pas correctement, mais aussi et surtout parce qu’ils ne plani-
fient pas leur progression de maniére intelligente. Lentrainement
et le développement physique sont des courses de moyenne/
longue distance. Vous n'obtiendrez pas de résultats probants en
un clignement d’ceil... Et ceux qui vous promettent l'inverse,
comme ces magazines qui vantent des méthodes « Des abdos en
pack de 6 en 15 jours » sont tout simplement des charlatans et
des menteurs.

Et justement, pour tenir la distance sur ce qui s'apparente plus
a un semi-marathon qu’a un 100 metres, il est décisif de bien
planifier sa progression. Pour cela, vous devez créer votre propre
rétro-planning. Commencez par définir le résultat final que vous
souhaitez atteindre, puis déclinez chaque étape intermédiaire 2
franchir avant d’y arriver.

Exemple :

Objectif final = + 10 kg de muscles bien secs, 2 11 % de masse
grasse dans votre corps.

Pour commencer :
» Prendre 5 kg de muscles ;
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* Faire une premiére séche (perdre du gras) intermédiaire pour
faire un état des lieux et ne pas avoir a subir une seche trop
longue plus tard, histoire d’arriver 2 13 % de masse grasse
a ce moment-la.

* Enchainer avec un nouveau cycle de prise de masse pour
prendre 5 nouveaux kilos ;

* Terminer par une seche pour étre bien sec, a 11 % de masse
grasse.

Une fois ces étapes définies, vous aurez 2 planifier le temps
que vous vous laissez pour les accomplir (exemple : 2 mois
pour les 5 premiers kilos, 2 semaines pour la séche intermé-
diaire, etc.), en prenant soin d’étre réaliste et de ne pas hésiter
a prévoir large et de ne pas étre trop ambitieux, de maniére a
ne pas vous décourager.

3. Apprenez a rester concentré sur votre objectif en

stimulant votre motivation au quotidien

Ici, je vais vous donner en vrac ces petits tuyaux qui devraient

vous aider a ne pas licher le morceau :

¢ Trouver une rage incitative : une colére intérieure qui vous
motive et que vous transformerez en hargne positive pour
donner le meilleur de vous-méme. Ca peut étre tout et n'im-
porte quoi. Le fait d’avoir été un gringalet toute votre vie et
de vous étre pris des roustes au collége, que votre petite amie
vous ait quitté pour un mec plus costaud, que vous ayez subi
de nombreux quolibets & propos de votre surpoids... Tout
est bon tant que vous transformez cela en rage positive qui
va venir alimenter votre motivation.

* Se stimuler visuellement: en regardant des photos
d’hommes qui ont un physique que vous aimeriez avoir.
Cela peut sembler ridicule sur le papier mais, croyez-moi,
c’est redoutablement efhcace.

 Faire le point chaque mois pour constater ses progres :
parce que vos réussites intermédiaires vont vous donner du
baume au coeur pour continuer et aller plus loin.
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» Se trouver un camarade d’entrainement : pour créer une
émulation positive et vous soutenir entre vous.

Pilier 2 : la nutrition

Une alimentation de qualité est le facteur forme décisif. On a
coutume de dire, et 4 raison, « vous étes ce que vous mangez ».
La nourriture que vous ingurgitez va définir de maniére considé-
rable la maniére dont votre corps fonctionne, mais aussi, et plus
globalement, votre niveau de forme et de vitalité.

Beaucoup de gens se plaignent de « ne pas avoir la péche »,
d’étre « crevé »... En merttant tout ¢a sur le dos de leur vie haras-
sante, de leurs jobs démentiels et de leurs sorties toujours plus
folles. Mais se demandent-ils si la douzaine de repas par mois au
fast-food du coin ou les petits déjeuners loupés et sautés n'ont
pas quelque chose a voir avec cet érat de fait ?

Prenons une image parlante : comparons votre corps a un
moteur. Pour fonctionner, un corps a besoin d’essence. Et d’es-
sence de bonne qualité, assez riche et qualitacive pour que tout
fonctionne et s’active. Cette essence, c est la nourriture. Et de [a
méme maniére que vous adapteriez la qualité du carburant que
vous mettrez dans votre voiture en fonction de son moteur, vous
devez impérativement adapter votre alimentation en fonction de
votre activité, de votre rythme de vie et de votre entrainement.

Toutefois, ne tombez pas dans I'excés inverse, celui de devenir
un maniaque obsessionnel de la nourriture. Vous avez le droit (et
méme le devoir) de vous faire plaisir égalernent.

Les personnes obsédées par I'alimentation, celles qui se fixent
des régles d’hygiéne de vie extrémistes, se pourrissent la vie et
perdent un temps et une énergie considérables & vouloir mafitriser
le moindre aspect de leur alimentation, tels de véritables conzsrol-
freaks qu'ils sont devenus, encouragés par la puissance marketing
des lobbies écolos et bio.

Et le pire dans tout ¢a ? C'est que ¢a ne veut pas pour autant
dire qu'ils se nourrissent correctement. Pourquoi ?
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Bien manger, c’est manger équilibré : se nourrir correc-
tement, c’est avant tout manger intelligemment. En pratique,
¢a veut dire quoi ? Tout simplement de manger équilibré, dans
des quantités adaptées a votre raux d’activité et de dépense
énergérique. Parce que ouli, c'est béte 4 dire, mais s'il y a bien
un conseil de votre maman a retenir, cest qu'il « faut manger
de tout ».

Et pour cause, chaque nutriment a un réle bien spécifique,
méme ceux qui ont tendance 2 étre diabolisés, comme les glucides
ou les lipides (le fameux gras). Lalimentation est un jeu d’équi-
libre o1 chacun a un réle important 4 jouer :

* Les protéines, pour la réparation et la croissance des tissus
musculaires, mais aussi pour votre bonne vitalité générale
(cheveux, ongles, peau, etc.) ;

* Les glucides, pour 'énergie, le bon fonctionnement du
Corps, mais aussi pour que celui-ci puisse assimiler et se
servir 2 bon escient (reconstruire du muscle) des protéines.
Bien entendu, privilégiez des glucides 2 index glycémique
bas (céréales, pates compleétes, riz complet, lentilles, etc.)
qui, pour schématiser, auront plus tendance a étre utilisés
comme énergie plutét qu'en stock de graisse ;

¢ Les lipides, pourtant pointés du doigt, pour transporter
les vitamines dans votre corps, pour la bonne santé de vos
cellules, pour votre équilibre hormonal et pour votre niveau
d’énergie. Ici, il s’agit de choisir ceux qui sont sains, les
fameuses « bonnes graisses » qui sont ces lipides a acides gras
poly et mono insaturés (poissons, avocats, amandes, huile
d’olive, de colza...).

Ceci étant dit, vous devez alors vous demander comment
adapter votre alimentation en fonction de vos objectifs de déve-
loppement physique. Je ne rentrerai pas dans les dérails précis,
car cela demanderait un ouvrage a part entiére et je ne suis pas
nutritionniste de toute facon. Mais voici quelques grandes lignes
a bien respecter, en fonction des trois grands objectifs que vous
pourriez étre amenés 4 vous fixer.
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Si vous désirez prendre de la masse :

Augmentez votre apport en protéines maigres (viandes
blanches, poissons, etc.) de maniére 3 avoir environ
30 grammes de protéines a digérer toutes les 3 heures pour
assurer la croissance de vos muscles ;

Augmentez votre apport en glucides 2 index glycémique bas
pour avoir assez de jus lors de vos entrainements et pour que
votre corps ait le carburant nécessaire pour construire de la
masse musculaire ;

Ne négligez pas les bons lipides, essentiels pour votre santé.
Si vous désirez perdre du gras :

Faites attention a limiter vos apports en glucides, quitte a
les couper au-dela de 16 heures pour éviter qu'ils ne soient
stockés. Sauf, bien entendu, si vous vous entrainez en soirée.
Il sera alors nécessaire d’assurer un petit apport glucidique
avant 'entrainement afin d’avoir 'énergie nécessaire pour
vous donner a fond, mais aussi pour donner a votre corps
Pessence dont il a besoin pour mettre en route le processus
de brillage des graisses (d’ailleurs, remarquez comme il est
contre-intuitif, mais pourtant impératif, de prendre un peu
de sucre pour briler du gras...) ;

Pensez a bien dormir, car cela a un impact sur votre faim.
En effet, plusieurs érudes scientifiques, sur des panels de
plusieurs centaines de personnes, ont prouvé que celles
qui dormaient le moins voyaient une augmentation de
leur taux de ghréline (une hormone qui stimule la faim)
et une diminution de leur taux de leptine (hormone qui
a Ieffet inverse, 2 savoir donner au corps une impression
de satiété) ;

Veillez 3 bien maintenir un bon apport en protéines pour
ne pas briler du muscle.

Bien évidermnment, tout cela mériterait un approfondissement

certain, mais voici les grandes lignes de ce que vous devriez savoir,

un PCU comime lC b.a.—ba a maitriser pour commencer a vous

nourrir intelligemment.

100



Etape 2 — Bitir un style de vie sain

Pilier 3 : le repos

Des nuits passées devant son écran d’ordinateur a regarder
des séries moyennes, des jeux vidéo hypnotisant, des heures
sur des sites de rencontres ol on ne rencontre en définitive
jamais personne et des soirées a écumer les dancefloors sur-
bruyants... Tel est le quotidien nocturne de ce junkie des
temps modernes.

Dans ce tableau peu reluisant, le sommeil n'a qu'une place
modérée. Pire encore, le simple fait de dormir est immédiatement
assimilé A paresse et 2 fainéantise.

On préne la productivité, la vigueur, le rendement au
boulot... Mais on stigmatise le sommeil en ['assimilant 2 une
perte de temps. Pourtant, avec un sommeil insuffisant, difficile
d’étre si producitif. ..

Car, si vous ne dormez pas sufhisament, il est fort probable
que :

* Le coup de barre de 14 heures pese sur vous comme une
chape de plomb ;

* vous n'arriviez plus a vous concentrer ;

¢ vous narriviez plus & mener 2 bien vos diverses tiches ;

¢ de maniére plus générale, vous vous sentiez crevé en perma-
nence.

Parce que, de la méme manieére que votre alimentation peut
s'apparenter au carburant qui fait tourner votre moteur, le
sommeil et le repos sont primordiaux pour éviter les casses dues
3 la surchauffe.

Attention, il ne faut pas tomber dans I'exces inverse et pani-
quer quand on ne dort pas 10 heures de sommeil par nuit ! Mais
en pratique :
¢ Demandez-vous si ce que vous vous apprétez 4 faire ce soir

en vaut vraiment la peine, ou du moins plus que le confort

d’un bon lit douillet et moelleux.
¢ Soyez a I'écoute de votre corps et apprenez a détecter les
moments ol vous devez lui accorder un break.
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e Couchez-vous de maniére a avoir toujours 6 a 7 heures,
minimum, de sommeil ou peut-étre méme 8 en fonction
de vos besoins.

Faites simplement le test sur deux semaines, et vous réaliserez
a quel point votre forme est revenue.

Et pour vous assurer une qualité de sommeil optimale, appli-
quez ces recommandations qui vont changer la face de votre vie
nocturne :

* Pensez a faire votre lit le matin: ¢a ne vous prendra que
5 minutes et vous aurez le plaisir de vous coucher dans un
lit bien fait, ce qui vous permettra de vous détendre plus vite
et de trouver plus vite le sommeil ;

* Prenez quelques minutes pour ranger : que cela soit votre
chambre ou 'espace ot vous dormez. Un endroit bien rangg,
sans désordre, vous aidera 2 vous détendre plus rapidement ;

* Mettez en place votre petit rituel du soir : ¢a peurt étre de
faire votre toilette avant, de vous faire une tisane, d’allumer
un baton d’encens ou je ne sais quoi... Le tout est que ce
rituel soit composé de ces petits riens que vous appréciez.

* Accordez-vous une nuit par semaine : vous vous coucherez
sans contrainte d’heure de réveil et vous pourrez faire profiter
a votre corps d’un tour de cadran de repos complet.

Enfin, un autre conseil pratique a mettre en application et
qui devrait vous permettre d’augmenter encore plus votre taux
d’énergie et de forme. Si vous avez [a possibilité, rien de tel que de
faire une courte sieste chaque jour, 20 minutes maximum. Pour-
quoi 20 minutes ? Parce qu'au-deld, vous auriez du mal & vous
remettre en route et vous vous retrouveriez amorphe au réveil.
Mieux encore, notre horloge interne est réglée de telle maniére
que ces 20 minutes de sommeil que vous allez vous accorder en
journée sont équivalentes & environ 1 h 30 de sommeil nocturne.

Commencez par mettre cela en place en réglant une alarme,
celle de votre téléphone portable par exemple, et adoptez cette
nouvelle habitude au quotidien. Au fur et 2 mesure, vous consta-
terez que :
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* Vous déborderez d’énergie I'apres-midi ;

* Voture corps, qui aura pris 'habitude de tout cela, se réglera
de lui-méme et se réveillera automatiquement au bout de
ces 20 minutes.

Lart de combiner entrainement efficace et repos

Passer votre temps a vous entrainer des nuits entiéres parce que

vous bossez la journée n’aura absolument rien de constructif.

Est-ce que vous souhaitiez prendre ou perdre du poids ?

Pour une prise de masse :
Les phases de repos et de sommeil sont essentielles. En voici
les principales raisons :

¢ Clest au cours de ces plages de récupérations, surtout de
sommeil, que votre corps et vos muscles vont se régénérer
pour reconstruire de la masse musculaire plus volumineuse
si 'alimentation suit derriere :

* Les phases de sommeil ont un réle important dans les sécré-
tions hormonales. Une étude du Journal of the American
Medical Association, menée parmi un groupe d’étudiants a
montré qu'un faible nombre d’heures de sommeil (5 heures)
entrainait une chute de 10 a2 15 % du taux de testostérone...
Testostérone qui, je le rappelle, est une hormone essentielle
au bien-éure et au développement de '’homme, jouant sur
votre libido, votre aptitude a construire du muscle et votre
vitalité au sens plus large du terme ;

e Les journées off (comprendre sans entrainement) ainsi que
les semaines de coupure compléte sont aussi impératives,
en ce sens qu'elles permettent & votre corps d’encaisser les
charges de travail (notamment au niveau de la récupération
des articulations) et devraient vous permettre d’éviter les
risques de surentrainement et de blessures.

Pour une perte de gras ou une seche :

Je reviens sur étude du Journal of the American Medical Asso-
ciation, et son lien entre manque de sommeil et baisse de testos-
térone. Pourquoi ? Parce qu'outre son importance primordiale

103



Lhomme séduisant

que nous avons déraillée, la testostérone est aussi responsable de
votre aptitude 2 briler du gras.

Une autre étude, des Annales de la Médecine Interne, parue en
2010, a également érudié les liens entre le manque de sommeil,
la baisse du taux de leptine, hormone responsable de la satiété,
et la hausse du taux de ghréline, hormone responsable de la
faim. L'étude a été plus loin et a constaté que, lorsque 'on dort
bien, on avait tendance, en journée, a briler plus de gras que
de masse corporelle non graisseuse (muscles, protéines, etc.).
Intéressant, non ? Mieux encore, pour ceux qui souhaiteraient
sécher : toujours selon cette méme étude, lors de nuits courtes,
les sujets testés auraient brulé environ deux fois moins de gras,
mais presque deux fois plus de masse corporelle non graisseuse
que lors de nuits plus longues. A méditer. ..

Vous I'aurez donc compris, bien dormir est une arme essen-
tielle 4 votre réussite. Bien s'entrainer et bien surveiller son
alimentation... c’est bien. Mais ne pas saccorder le sommeil et
le repos qui vont avec reviendrait 2 annuler tous vos efforts. Ca
serait dommage, non ?

Le mot de la fin

Aucune situation nest irrémédiable et définitive, ces actions
peuvent étre mises en place dés a présent. Si vous pensez mener
ce genre de junk-life, vous savez désormais qu'il est tout 2 fait
possible de détoxifier votre vie en commengant par appliquer
ces quelques conseils. N'hésitez pas a prendre un peu de recul et
envisagez quelques ajustements de votre vie. ['ai personnellement
beaucoup gagné a simplifier ma vie de la sorte, et je vous invite
a en faire tout aurtant.
Et vous, étes-vous prét a en finir avec la junk-life ?
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9 SE CONSTRUIRE
) UNE IMAGE SEDUISANTE

L'habit ne fait pas le moine, il fait 'homme

ETAPE

Comment améliorer son style
vestimentaire ?

Cela ne suffira pas mais sachez qu'un look négligé peut

vraiment nuire  votre image, tandis qu'un bon style peut
la valoriser... et vous donner confiance en vous. Les femmes
sentent si vous étes a I'aise avec votre image. Cela va méme plus
loin. Voyant que vous étes a I'aise avec ce que vous dégagez, elles
seront également plus détendues.

Ce chapitre n'a pas pour but de faire de vous un cador de
la mode, mais de vous fournir les 20 % de connaissances qui
produiront les 80 % de résultats. Bien shabiller contribuera a
votre réussite sociale et professionnelle.

Le bas de votre tenue : le jean brut

J’accorde beaucoup d’importance dans le fait d’avoir un beau
jean brut bien coupé, pour une raison toute simple : c’est 'un
des vétements les plus polyvalents qui soient. Certes, ce nest pas
le pantalon le plus confortable en été, en raison de I'épaisseur de
la toile. Mais §'il fait trop chaud, suivez les conseils p. 112.

Un jean s’achéte toujours un peu serré, car le denim est un
tissu qui se détend beaucoup. Un jean s'agrandit d’une taille
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environ. Cela vous parait peut-étre évident, mais c’est pourtant
la vérité la plus difhcile a faire passer en relooking. Clest d’ail-
leurs assez curieux de voir que la plupart des hommes ont peur
d’acheter trop petit alors qu'ils se fichent royalement d’acheter
trop grand.

Au niveau de la coupe, le jean ne doit surtout pas flotter au
niveau des cuisses, encore une fois il doit étre légérement serré. Si
au début vous avez du mal a récupérer votre portable dans votre
poche, c’est tout a fait normal, soyez patient. Aussi, ne vous lais-
sez pas tromper par la coupe au niveau des fesses. En effet, avant
que le jean se soit détendu et creusé, les fesses ont bien souvent
un aspect €trange.

Vous trouverez de bons jeans bruts pour 120 € environ (Acne,
Bill Tornade, APC, Naked & Famous, April 77, Renhsen). A
noter que les jeans Uniqlo 3 50 €, en toile japonaise, sont vrai-
ment honnétes pour ce prix. Ensuite, essayez de trouver un jean
gris (plus compliqué & trouver, mais faisable) et un jean délavé.
Pour ce dernier, faites extrémement attention 2 la coupe, elle doit
étre parfaite. Sinon, vous ferez partie de cette masse d’hommes
qui achetent leurs jeans délavés chez Celio, trop grands et mal
coupés de surcroit (particulierement au niveau des cuisses et des
fesses).

Dernier conseil sur le jean : ne le lavez pas, ou trés trés peu.
Méme les meilleurs jeans supportent mal les lavages intensifs. Ne
le lavez qu’une & deux fois par mois au maximum, a l'envers, a
30 °C et ne le mettez jamais au séche-linge.

Vos chaussures : piéces des plus importantes

Je ne connais pas une seule femme qui ne fait jamais attention
a ce que porte un homme aux pieds. Vos souliers en disent long
sur vous et, bien souvent, c’est ce quelles regardent en premier
et elles ont bien raison. C’est LA piece qui déteint sur toute votre
tenue, contrairement a un T-shirt par exemple. C’est aussi la pi¢ce
ou on constate le plus grand nombre de ratages.
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On pourrait écrire tout un livre & ce sujet, tant il y a & dire,
Pour commencer, concentrez-vous sur la forme, c’est ce qui se
remarquera en premier. Prenez une forme dynamique, avec une
semelle assez fine si possible. Le seul moyen de repérer une belle
forme reste 'expérience. Alors bloquez-vous un apres-midi, et
écumez toutes les boutiques de chaussures de votre ville, et dans
toutes les gammes de prix, c’est le plus important. Si a [a fin de
la journée vous avez du mal 4 faire la différence entre une paire
haut de gamme et une paire Bata, c’est que vous avez manqué
d’observation. Ou alors, vous étes tombé sur une paire avec un
tres bon rapport qualité/prix.

Pour la couleur, aussi paradoxal que cela puisse paraitre, je
déconseille d’acheter des souliers noirs, qui sont souvent trop
fades. Prenez du marron et, si vous en avez la possibilité, du gris.
Des chaussures grises sont extrémement élégantes et originales.

En ce qui concerne le budget, j’ai une mauvaise nouvelle a
vous annoncer. Il est treés difficile de trouver une paire convenable
a moins de 150 €. Alors attendez patiemment les soldes et faites-
vous plaisir au Printemps ou aux Galeries Lafayette, qui n'’hésitent
pas 4 appliquer des remises généreuses.

Dernier point, n'oubliez pas aussi que le cuir se détend, donc
si vous ressentez un tout petit peu d’inconfort, ne vous inquiétez
pas, la chaussure va parfaitement se faire.

Quelques marques qui peuvent vous orienter : Dodoni,
Santoni, Heschung, Emling, Rautureau, Premiata, Markowski,
Atelier Bottier, Loding, Florian Denicourt et Finsbury.

Un petit mot également sur les « Desert boots », ces chaussures
décontractées mi-montantes. Je vous les conseille, car elles sont
trées confortables, et plus décontractées qu'une paire de souliers
classiques, sans avoir le relichement d’une paire de sneakers.
La référence en matiére de Desert boots est la marque Opening
Ceremony, avec un large choix de couleurs. Vous pouvez y aller
Pesprit tranquille, pour 200 € hors soldes.

Lentretien de vos chaussures est indispensable et non négo-
ciable. Vous devez cotite que colite poser des patins si la semelle
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est en cuir, mettre des embauchoirs (généralement en bois, ils

permettent de conserver plus longtemps une belle forme 4 vos

chaussures), les nettoyer avec du lait nourrissant puis les cirer.

Beaucoup d’hommes portent des souliers sales, cela leur donne

un style beaucoup trop négligé.

Voici quelques conseils facilement assimilables et applica-
bles :

* Le forum De pied en cap : c’est un forum technique, pointu,
avec ses codes bien a lui, mais vous apprendrez beaucoup
de choses en peu de temps sur les souliers et leur entretien
(trés important). www.depiedencap.eu

* Lalegon de cirage par Olga Berluti : tout y est sur I'entretien,
vous ne trouverez pas plus pédagogique, passionné, concis
et complet. www.berluti.com rubrique « Le savoir-faire et
la création », puis « Legon de cirage ».

Etant passionné, je ne pouvais pas faire 'impasse sur les snea-
kers. C’est un type de chaussures que je trouve extrémement
pratiques, car trés confortables et plus résistantes qu'une belle
paire de souliers. Une regle d’or : plus c’est simple, mieux c’est.
Prenez des sneakers sobres : des blanches, éventuellement des
grises ou des bleues, mais jamais de sneakers noires. On peut
bien s’en sortir pour 150 € hors soldes. Orientez-vous vers des
marques telles que Common Project, ou méme certaines réédi-
tions vintage de marques comme Adidas et Nike. Veja réserve
parfois de bonnes surprises également. Le top du top reste quand
méme les sneakers de créateurs du type Lanvin ou les sublimes
Dior de I'été 2010, mais soyons honnétes, le prix est assez dissua-
sif (on atteint facilement les 400 €). La aussi, les soldes seront
salvatrices pour votre porte-monnaie.

Mais le monde des sneakers va vite, et présente une profu-
sion de marques. Je vous conseille de suivre la rubrique snea-
kers du site www.upscalehype.com en restant concentré sur les
marques de couturiers connus, le reste n’est que du mauvais
golt ostentatoire (voir les sneakers Louboutin a pics qui
colitent un bras).
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Le baut : votre chemise

J’ai une bonne nouvelle, il est possible de trouver de jolies chemi-
ses pour pas trop cher. En revanche, il va falloir essayer beaucoup
de modeéles avant de trouver la marque qui vous va parfaitement.
Donc n’hésitez pas a essayer des chemises dans plusieurs maga-
sins, et dans toutes les gammes de prix.

Pour un bon roulement, vous devez avoir six ou sept chemises.
Prenez du blanc, du gris, du bleu clair, du violet, et éventuellement
quelques rayures et motifs, mais jamais de noir, ¢a ne va avec...
rien. Une fois ces basiques acquis, autorisez-vous un peu plus d’ori-
ginalité avec des cols plus travaillés (col officier par exemple).

Une chemise vous va quand la couture des épaules tombe pile
poil sur la protubérance osseuse de votre épaule. Les bras le long
du corps, le bouton de la manche fermé, la manche doit descen-
dre apreés le poignet et avant la naissance du pouce. Quand vous
étes debout, vous ne devez pas avoir plus de 2 cm d’espace entre
le tissu et votre aisselle, quand vous tendez le tissu. De maniére
plus générale, si votre chemise flotte au niveau des aisselles, cotés
poitrine et dos, il y a de fortes chances qu’elle soit trop grande
pour vous ou pas adaptée 4 votre morphologie.

Quelques marques pour vous aider, suivant votre morphologie
et votre budget :

Buste élancé, Buste large,
bras longs bras musclés
Petit Zara, COS, H&M, Devred, Jules,
budget et éventuellement XOOS (uniquement
Jules et Celio les modeéles les plus
Club (coupes sobres), Zara pour
« slim » / « fitced » certains modéles
uniquement)
_’
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Buste élancé, Buste large,
bras longs bras musclés
Budget Melinda Gloss, Kenzo, Givenchy,
conséquent Givenchy, Dior, Melinda Gloss
Filippa K, (cetre marque, du
Wooyoungmi, fait de ses manches
Tremblay Alvergne, longues et de ses
Bill Tornade (en poignets bien coupés
soldes uniquement), | convient réellement
Paul Smith a un large spectre de
morphologies)

Ce tableau n'est pas exhaustif, il vous donnera de grands axes
pour vos recherches, a vous d’explorer d’autres marques !

Pour l'entretien, lavez vos chemises a 30 °C, pas plus. Et
surtout, repassez-les ! Sinon, c’est tout de suite trés flagrant au
niveau du col.

La veste

Vétement élégant et masculin, vous ne pouvez pas passer a

co6té. Si vous ne connaissez pas grand-chose en matiere de

mode, choisissez une veste de couleur grise, que vous pour-

rez mettre avec tout. Choisir une veste avec un cintrage bien

adapté a votre morphologie est un art délicat, qui demande

la aussi de l'expérience. Essayez beaucoup de modéles et de

marques avant de faire votre choix. Une veste est a votre taille

quand :

* ilyale moins de plis possible au niveau du dos (mais dithcile
d’en avoir aucun) ;

» il y a des plis trés légers au niveau du ou des boutons ;

* vos hanches sont mises en valeur par la courbure de la veste ;

* ilyalemoins d’espace possible entre votre épaule et le tissu.
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Cela dit, n’hésitez a faire retoucher votre veste par un tailleur,
¢a peut tout changer.

Pour les plus petits budgets, chez Zara, H&M, Jules et Devred,
a chaque collection, il y a toujours une veste (voire deux, grand
maximum) qui a un excellent rapport qualité/coupe/prix. Notez
aussi que les vestes les mieux coupées sont chez H&M, mais c’est
également les moins qualitatives. Donc n'oubliez pas, repérez la
veste qui sort du lot & chaque collection.

Avec un budgert confortable (environ 400 €), il est trés facile
de trouver une bonne veste chez Acne, Filipa K, Melinda Gloss,
Givenchy ou Wooyoungmi.

Un bon moyen d’apporter une touche décontractée est de
porter un T-shirt sous une veste. Dans I'idéal, prenez des couleurs
tres sobres (blanc, gris, bleu, ou beige clair) et une matiére un
peu travaillée comme par exemple un jersey de coton avec un
effet de vieux.

Le manteau

Attention, piece a gros budget aussi (400 €)... La bonne nouvelle,
cest qu'il est trés rare de croiser dans le prét-a-porter des manteaux
de mauvais goat. Pour savoir si un manteau est a votre taille,
référez-vous aux critéres de taille d’'une veste. Essayez-le avec au
moins deux couches de vétements pour ne pas fausser la taille.
Les personnes de petite taille se dirigeront vers des cabans, plus
adaptés a leur silhouette.

Allez chez Melinda Gloss (meilleur rapport qualité/prix, et de
loin), Wooyoungmi, Neil Barett ou Filipa K.

Pour un budget plus réduit, Zara et COS sont les seules alter-
natives vraiment intéressantes.

Pour les plus jeunes

Un blouson sera plus adapté si vous portez des sneakers. Je pars du
principe que vous avez un petit budget, donc je vous orienterais
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vers Zara, cest la seule marque de prét-a-porter bon marché qui
propose des blousons honnétes, quoique certains puissent étre
un peu ostentatoires.

Pour les T-shirts, il est excrémement facile de trouver des basiques
pas cher. American Vintage, American Apparel, ou méme Celio et
Jules proposent des T-shirts 2 col V qui vous feront un ou deux étés
sans probléme. Pour les T-shirts plus travaillés, c’est sur Internet
qu'il va falloir les chercher. Dirigez-vous vers des marques telles que
Pasarella ou Six Pack. A noter que Zara, Celio et Uniglo font des
séries spéciales assez sympathiques de temps en temps.

Enfin, n'oubliez pas de mettre une écharpe légere pour acces-
soiriser facilement. Vous en trouverez des trés bien chez COS,
Zara, Chevignon, ou méme Devred.

Er [été ?

En période de fortes chaleurs, tournez-vous vers les pantalons en
lin, beaucoup plus pratiques et confortables qu'un jean. Prenez
des couleurs claires, pour la simple et bonne raison que des
couleurs foncées absorbent la chaleur. Profitez des soldes pour
acherter des chemises légeres, retroussez les manches et il n’en faut
pas plus pour vous promener en bord de mer.

Aux pieds, de simples tongs suffisent, mais vous pouvez aussi
porter une paire de mocassins gris (mais délicat & trouver), des
Desert boots ou méme des sneakers basses en toile.

Comment optimiser son physique ?

Depuis tout petit, on vous a mis en téte que seuls les plus beaux
pouvaient séduire.

Etre « beau » physiquement aide énormément, C’est une certi-
tude. Cependant, c’est bien plus le fait d’avoir un physique désa-
vantageux qui est pénalisant, par rapport a un physique banal.
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Cela dit, le physique est loin de tout faire. Il contribue a votre
attraction passive, celle ot vous n’avez besoin de rien faire pour
attirer des femmes et qui facilite les premiers regards. Mais entre
un bel homme réservé et peu confiant et un mec normal, qui
sourit, qui s'amuse et qui comprend les femmes, il y en a un des
deux qui a un énorme avantage sur l'autre. Cet exemple illustre
bien la puissance de ['attraction active, que je développe depuis
le déburt de ce livre : état d’esprit, bonne humeur, conversation
intéressante, connexion, etc.

Quand une femme trouve un homme « beau », c’est tout un
ensemble qu'elle juge. Il y a bien str son visage, mais aussi son
style, son langage corporel, sa maniére d’étre, etc. Bref, tout un
tas de petites choses ol1 vous avez de la marge de progression.

La bonne nouvelle, c'est qu'il existe beaucoup de moyens
d’améliorer son physique.

» Lesport. Cest un impératif. Un sport cardio-vasculaire (vélo,
course a pied...) pour mincir ou rester mince et des exercices
de musculation pour votre silhouette. Vos muscles seront
mieux dessinés, et vous vous sentirez plus confiant, sans
compter tous Jes bienfaits innombrables pour votre santé.
Beaucoup d’hommes aimeraient avoir un corps de réve, mais
peu se donnent les moyens d’y arriver. A vous de choisir
votre camp.

*  Une alimentation équilibrée. Je vais vous livrer un petit secret
a propos de vos abdos : inutile de les muscler si vous avez une
couche de graisse par-dessus. Pour la perdre, il vous faudra
avant tout un régime alimentaire équilibré. Travaillez donc
impérativement sur la maniére dont vous vous nourrissez.

*  Une barbe de 3 jours et une bonne coiffure (voir plus loin),

o Vos vétements évidemment. De maniére plus générale, votre
style contribue énormément a 'aura que vous dégagez, utili-
sez donc tout ce que vous avez appris dans ce chapitre,

* Votre sourire. Si vous pensez que votre sourire ne mérite pas
d’étre montré, prenez-vous en main et consultez un dentiste
une bonne fois pour toutes.
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Dites-vous bien que vous n'avez aucune excuse en ce qui
concerne votre physique, absolument aucune. Tout ou presque
(teint, peau, coiffure, muscles) bénéficie d’'une marge de progres-
sion, 2 vous d’en profiter. Mais effectivement, cela va demander
quelques efforts de votre part et aussi une prise de risques.

Peau et coiffure

Rien ne sert d’avoir une tenue impeccable si c’est pour arborer
une peau négligée et une coiffure ringarde. C'est un détail auquel
vous faites trés attention inconsciemment chez les femmes, alors
imaginez que de leur cdté, clles sont cent fois plus sensibles a I'érat
de votre peau. Ce nest pas ['objet de ce livre de traiter ce sujet
en profondeur, mais il y 2 quelques fondamentaux 2 rappeler :

* Votre peau est directement liée a la qualité de votre alimen-
tation. Junk-food = junk-skin, c’est aussi simple que ¢a.

» Investissez dans un gel nettoyant pour le visage, utilisez-le
sous la douche et le matin si vous en ressentez le besoin
(attention, des lavages de visage trop fréquents peuvent
dessécher la peau, d’oli 'importance d’appliquer une créme
hydratante). Vous allez voir, vous ne pourrez bient6t plus
vous passer de la sensation d’un visage fraichement et parfai-
tement nettoyé.

* N’ayez pas peur d’emprunter des cosmétiques au rayon
femme si vous avez des besoins trés spécifiques (je pense
notamment aux anticernes).

La rubrique « Beauté forme » de www.commeuncamion.com
est tres utile. Pour 'avoir personnellement rencontré, Joe, le
webmaster, est extrémement vigilant 4 la qualité des cosmétiques
masculins qu'il teste.

Enfin, si vous avez un probléme particulier (eczéma, acné...),
consultez un dermatologue.

Passons maintenant a la coiffure. On en parle peu dans le
milieu du relooking pour hommes, et c’est bien dommage.
Amusez-vous a regarder ['émission de relooking de M6 Nouveau
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look pour une nouvelle vie. Si les relookings pour homme sont un
peu « particuliers », les coiffeurs sélectionnés sont tous excellents
et le changement d’allure est radical chez les relookés. Si vous
vous inquiétez déja i propos des premiers cheveux blancs qui
apparaissent (poivre et sel), un bon coiffeur vous dira que correc-
tement coiffés, ils peuvent vous donner beaucoup de charme.

Je sais aussi que certains d’entre vous pensent qu'ils ont des
cheveux trop bizarres pour étre correctement coiffés (bouclés,
épis indomptables, etc.). La aussi, investissez vos efforts dans la
recherche d’'un bon coifteur qui vous fera payer 30 € une coupe
sil le faut. Evitez les grandes chaines de coiffure, toutes les coupes
sont standardisées.

Personnellement, je travaille avec Rudy de Coifflrst, rue du
Four (dans le VI arrondissement a Paris), mais jai également
entendu beaucoup de bien du salon de coiffure Edgar A., pres
de [a Madeleine, a Paris également.

Les 5 erveurs a éviter dbsolument
sur votre aspectp/)ysz'que

1. Des vétements a la mauvaise taille

Eh oui, malgré le nombre de moyens accessibles aux hommes
désireux de saméliorer physiquement, le mauvais choix de raille
reste I'erreur la plus répandue en matiére de vétements. Aussi, peu
d’hommes achétent des vétements en pensant a leur évolution,
voila pourquoi tant d’hommes portent des jeans trop grands a la
taille (avec paradoxalement les jambes trop courtes), des cuirs aux
épaules tombantes et des chemises flottantes.

2. Lentretien négligé des vétements

Arrétez de maltraiter vos vétements en les jetant en boule, en
les lavant trop souvent, sans vous préoccuper des instructions
de lavage. Lavez tout a 30 °C, en plus c’est économique et
écologique. Bannissez le seche-linge, c’est extrémement agressif
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pour les tissus. Et amenez au pressing les vétements ou le lavage
a sec est impératif (c’est indiqué sur 'étiquette du vétement).

3. Le manque de retouches

Peu de gens prennent la peine d’aller chez un retoucheur pour
faire un ourlet & un jean, alors que cela colite a peine 10 €. Un
bas de jean sale, déchiré et massacré, c’est vraiment répugnant
et négligé. Pensez aussi a faire retoucher les vétements dans
lesquels vous flottez un peu, généralement, ce n'est pas trés cher.

4. Les chaussures sales

Clest I'erreur la plus répandue, la plus flagrante et celle qui, a
mon sens, plombe le plus une tenue. Pourtant, s'occuper de ses
chaussures est un investissement des plus rentables : ¢a cotite
trois fois rien et ¢a rapporte beaucoup en termes d’image. Sans
compter que vous pourrez les conserver plus longtemps.

5. Négliger sa coiffure
Trop d’hommes subissent leurs cheveux, ne sachant trop quoi
en faire. Pourtant, avec un bon coiffeur, je le répéte, des miracles

peuvent avoir lieu.

Le mot de la fin

Vous avez maintenant les connaissances nécessaires pour les bases
d’'un bon style. N'oubliez pas de commencer votre voyage en
matiére de style avec plaisir, c’est trés important pour la suite.
Appréciez de vous mettre en valeur : découvrez de nouvelles
piéces, essayez-les sans acheter, afin d’avoir une large palette de
représentations de vous-méme.

Pour ceux qui désirent aller plus loin en matiere de style,
je vous invite a télécharger 'E-book look sur mon site www.

ebooklook.fr.
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Comment séduire grdce a son langage
corporel ?

Avoir de beaux vétements, c’est bien, mais bien bouger dedans,
Cest mieux. Erant diplémé d'une école de communication, je suis
bien placé pour savoir que vos gestes, votre attitude, importent
autant, si ce n'est plus, que vos paroles.

Si vous n’étes pas convaincu, demandez & vos amies a quoi
elles voient qu'un homme a confiance en lui, ol qu’est-ce qui les
attire. Bien souvent, elles vous donneront des réponses du type :
« sa démarche », « la maniere dont il occupe l'espace », etc. Et
puis n'oublions pas qu'avoir un langage corporel détendu apaise
les femmes, comme le sourire.

En améliorant votre langage corporel, votre maniere d’étre,
vous ferez d’énormes progres, que ce soit pour séduire mais plus
largement pour améliorer votre aisance avec les autres, dans votre
vie personnelle et professionnelle.

Sérieusement, passez une journée ou une soirée en vous appli-
quant sur ce que votre corps exprime, et je suis sir que vous
constaterez des changements.

Le sourire

C’est le point fondamental et celui sur lequel on n’insiste pas
assez. C'est la base de tout. A quoi reconnait-on que quelqu’un
est heureux, ouvert, confiant et sociable ? Pas A ses vétements
ni a sa maniére d’aborder, mais 2 son SOURIRE. Je sais bien
que James Bond véhicule une image d’homme mystérieux, mais
vous n'étes pas un agent secret. Alors arrétez de faire la téte
quand vous arrivez en soirée et souriez. Il y a un exercice tout
simple a faire pour voir I'effer d’un sourire. Placez-vous face a
entrée dans un bar un samedi soir, et regardez les hommes qui
entrent. Quels sont ceux qui entrent en souriant et ceux qui ne
sourient pas ? Quelles sont les différences ? Et surtout, quels
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sont ceux qui sont regardés longuement par les femmes ? Les
conclusions devraient vous sauter aux yeux et vous faire prendre
conscience qu'on a trop souvent des visages fermés, évasifs ou
peu accueillants.

Souriez-vous a une personne quand vous lui dites bonjour ?
C’est tout béte, mais essayez, et vous verrez.

Lidéal, Cest de ne pas se forcer a sourire. Votre sourire doit
étre parfaitement naturel et spontané. Ca doit venir du cceur.
Vous souriez parce que :

* vous étes content d’aller a une soirée ;

* vous prenez plaisir 4 rencontrer et découvrir de nouvelles
personnes ;

* vous étes vraiment heureux de revoir vos amis et votre
famille ;

* vous passez un bon moment ;

* vous apportez de la bonne humeur et de I"énergie positive.

Béte comme chou n'est-ce pas ? Mais alors pourquoi aussi
peu d’hommes prennent la peine d’exprimer cette sérénité inté-
rieure ? Vous étes content ? Montrez-le ! A noter que le sourire
aide aussi a se détendre et i se mettre dans un état émotionnel
adéquat.

Ainsi, quand vous rencontrez une femme, n'ayez pas peur de
sourire, ca va la rassurer et dans 99 % des cas, vous obtiendrez
un grand sourire en retour.

Normalement, si vous avez une vie épanouie dans laquelle vous
faites des choses qui vous plaisent, vous devriez avoir le sourire
naturel. Si ce n'est pas le cas, interrogez-vous sur ce qui vous
ferait sourire. C'est 'occasion d’une introspection qui peut avoir
une portée insoupgonnée. Beaucoup trop d’hommes ne savent
pas répondre a cette question pourtant toute simple : qu'est-ce
qui vous fait sourire ? A vous de trouver (et de construire) votre
réponse.

Alors, une fois de plus, souriez, on vous le rendra bien, croyez-
moi. Il vaut mieux avoir un physique lambda mais étre de bonne
humeur et souriant, qu’étre beau avec un visage fermé.
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Les situations angoissantes

Pour peu que vous soyez timide, il peut vous arriver de vous
trouver dans des situations sociales angoissantes qui peuvent
déteindre sur votre langage corporel. Le meilleur moyen de gérer
ces changements dus au stress est d’en étre conscient. Il faut savoir
qu’en situation de stress, votre corps se sent en danger, il est aux
aguets et il se prépare a faire un effort (a fuir). Les muscles se
crispent, entrainant ainsi :

 Des gestes inquiets et rapides.

* Des mains qui se crispent. Les mains sont un excellent indi-
cateur de I'état émotionnel d’une personne, prenez-en
conscience, et détendez vos mains. Ne les laissez pas se cris-
per sur vos cuisses quand vous étes assis par exemple.

o Un abaissement de la nugue, car une fois de plus, stress
= sensation de danger imminent. Redressez-vous et respirez
par le ventre, comme d’habitude.

* Des tics nerveux : tapotements, tricurages d'un objet, bref,
toutes ces choses que 'on trouve parfaitement insuppor-
tables chez les autres. Une fois de plus, détendez vos mains
et vous détendrez votre corps.

Dans cette situation-la, votre corps émet plein de petits signaux
auxquels les femmes sont trés sensibles. Comme je vous l'ai di,
prendre conscience des micro-changements de votre corps est un
bon début pour corriger votre langage corporel. Utilisez aussi la
respiration ventrale, ce n'est pas pour rien que cette technique est
au cceur de la pratique du yoga. Dans ces moments-1a, l'impatience
est votre ennemie, et vous n'étes plus dans le moment présent, vous
pensez trop. Prenez conscience de votre état émotionnel du moment,
des répercussions qu'il a sur votre corps et décontractez-vous.

Prendre son temps

C’est un concept que j'aime beaucoup, surtout dans nos environ-
nements urbains ot tout le monde est pressé. Vous avez dii lire un
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peu partout qu’il fallait avoir des gestes lents. Cest parfaitement
ridicule quand c’est artificiel, mais quand vous étes tranquil-
lement a votre rythme, en train de sourire, vous étes un autre
homme. Mais 12 ol cest encore plus puissant, c’est quand vous
prenez votre temps pour parler. Face 2 une femme que vous
abordez, c’est extrémemenrt utile. En effet, face 2 une inconnue,
étant donné que vous avez peur qu'elle s'en aille, vous cherchez
inconsciemment 2 délivrer le plus vite possible votre message.
Alors que prendre le temps de parler, de faire passer son message,
en n'ayant pas peur de ne pas étre écouté jusqu’au bout véhicule
énormément de conflance. En effet, vous savez que vous avez des
choses intéressantes a raconter, alors vous n'avez pas peur. Clest
aussi simple que ¢a, mais en méme temps difhcile 4 appliquer
les premiéres fois.

Le regard

Georges Rodenbach, un poete belge, a dit que les yeux éraient
la fenétre de I'ame. Votre regard est effectivement important,
surtout chez les femmes. Quand vous demandez 4 vos amies
a quel moment se met en place un jeu de séduction, elles vous
répondront toutes que ¢a commence par des jeux de regards.

L3 aussi, c'est une arme sous-estimée par trop d’hommes. Un
homme qui n'a pas peur de soutenir le regard d’'une femme et
surtout de jouer avec, est immédiatement remarqué, et dans le
bon sens. Quelques regards soutenus (sans exagérer !) permettent
d’instaurer trés facilement une tension profitable pour vous.
D’autant plus qu’un regard fuyant donne 'impression que vous
massumez pas le rapport. Le sourire et le regard, voila deux axes
d’amélioration a ne pas négliger.

Prendre de ['espace

Dans un sens comme dans ['autre, les hommes sont souvent dans
l’exagération. Soit les hommes cherchent a se faire oublier, soit
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ils ont les jambes bien écartées et sont complétement avachis sur
leur fauteuil (ils nont pas I'air détendus mais ridicules). Arrétez
de chercher a vouloir occuper le plus d’espace possible. Occupez
espace dont vous avez besoin et qui vous est confortable, voila
la nuance qui change tout.

De maniére générale, ne laissez rien entraver vos bras quand
vous étes assis. En ce sens, étendre son bras sur un dossier de canapé
peut étre plus confortable. Aussi, ”’hésitez pas a utiliser les dossiers
de chaises, se pencher un petit peu en arriére est effectivement un
signe de décontraction. Mais tout est dans la nuance.

La voix

La voix est une arme bien souvent sous-utilisée. David Shade,
célebre coach en séduction américain, n’hésite pas a dire que
« c'est votre outil le plus sexy, le plus puissant ». Devenez sensible
a ]a voix des hommes qui vous entourent. Vous vous apercevrez
qu'elle en dit long sur la personne qui parle. Elle en dit long sur
la joie, le désir, mais aussi la tristesse et I'apathie.

On vous a peut-étre conseillé de parler lentement et d’une
voix grave pour paraitre confiant. Ne suivez pas ce conseil, cela
manque de spontanéité. Une voix forcée s'entend trés vite.

Plutot que d’essayer de parler lentement (forcé) et de passer
pour un homme sans énergie, changez votre état d’esprit et appre-
nez a prendre votre temps de maniére naturelle, tout simple-
ment. Cela demande d’étre dans le moment présent et d’avoir
suffisamment de recul et de lucidité sur soi-méme pour pouvoir
sapercevoir que quand vous parlez trop vite c’est parce que vous
étes stressé. Encore une fois, quand vous aurez appris 2 prendre
votre temps a chaque prise de parole, vous aurez largement gagné
en charisme.

Cependant, cela ne vous empéche pas de le faire avec énergie.
C’est peut-étre 'aspect le plus difficile & comprendre : prendre
son temps, mais ['utiliser avec énergie et dynamisme. Vous vous
rendrez vite compte que cela correspond en fait 4 un état d’esprit
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détendu. N’ayez pas peur de mettre des émotions positives dans
votre voix (joie, bonne humeur, mais aussi curiosité et intrigue),
car ce sont elles qui apporteront de ['énergie.

C’est encore plus vrai au téléphone, ot le fait de parler 4 son
rythme et en faisant passer ses émotions est absolument primor-
dial, car la qualité du réseau est loin d’étre parfaite o1 que vous
soyez. C'est trés accrocheur et séduisant vis-a-vis d’'une femme.

Le mot de la fin

Réfléchissez quelque temps a votre langage corporel pour
comprendre vos tics et défauts et pour les corriger. Ensuite, évitez
de trop y penser, car cela se voit. Clest 1 tour le paradoxe du
langage corporel : étre détaché de son corps, étre dans le moment
présent, passer du bon temps, mais en méme temps étre conscient
des états émotionnels qui influent sur nos gestes.
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PRATIQUER LA SEDUCTION
L AVEC SUCCES

La méthode naturelle pour transformer
la rencontre en relation

ETAPE

S’entrainer encore et encore

Pour réussir a aborder une femme et la séduire, il vous
faudra de I'entrainement et cela méme si vous avez lu les
meilleurs livres sur le sujet. La séduction est une activité
qui doit se pratiquer pour étre comprise. Lorsque vous allez vous
lancer la premiére fois, lancez-vous a fond. Ne faites pas qu'une
seule approche bancale pour vous dire ensuite : « Ca y est, j’ai
abordé une femme dans la rue, j’ai compris comment ¢a marche. »
Vous allez devoir vous entrainer et aller 4 la rencontre de
nombreuses femmes, méme celles qui vous attirent moyenne-
ment. Vous comprendrez ainsi toutes les subtilités de "approche.
Vous devez comprendre comment et pourquoi vous échouez.
Vous devez aussi comprendre comment vous auriez pu mieux
faire et quelles sont les erreurs que vous n'allez plus commettre.
Abordez donc autant de femmes que possible. Ne vous trouvez
pas 'excuse de 'exigence : vous ne pouvez étre exigeant qu'a partir
du moment ot vous avez le choix. C'est la maniére de procéder la
plus efhcace. Elle vous entrainera a étre a ['aise et préparé quand
vous rencontrerez celle qui vous plaira vraiment.
A partir du moment oli vous serez i I'aise avec 'approche dans
toutes les circonstances, vous allez pouvoir chercher a développer
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votre niveau, que ce soit au sujet de vos cibles ou de la qualité du
rapport. Vous devez éviter de stagner et c’est pourquoi vous allez
dans ce deuxieme temps choisir des femmes qui vous plaisent
beaucoup. Le genre de femmes que peu d’ hommes osent vraiment
approcher avec classe et subtilité. Le genre de femmes qui impres-
sionnent autant qu'elles font peur. Ce genre de femmes n'est pas
spécialement réservé 2 une élite. Vous avez votre chance. Il sufht
de la prendre et de forcer votre destin. Vous savez comment fonc-
tionne 'approche en termes d’état d’esprit et en termes de tech-
nique, vous avez donc la faculté de réussir.

Comprendre la différence entre distraction
et séduction

La majorité des hommes qui souhaitent approcher une femme dans
un contexte social ont peur du rejet et du regard des autres. Ils ont
donc une tendance a ne pas assumer un rapport de séduction. Ils
approchent les femmes en leur demandant diverses choses : U'heure,
du feu pour allumer une cigarette, un mouchoir, le nom d’une
rue ou d'un magasin... Ils essayent ensuite tant bien que mal de
continuer la discussion toujours dans un registre ultra-factuel. Ce
procédé ne fait évidemment pas décoller [a dynamique méme si la
femme abordée discute quelques minutes avec '’homme qui tente
cette approche. Il n'y a aucune tension dégagée par ce rapport et il
n'y a pas non plus d’attitude de séduction claire. Nous sommes ici
dans une phase de distraction. Cette phase est utile dans un contexte
social de groupe mais ce n'est pas une méthode efhcace pour aborder
une femme qui vous plait. En effet, lorsque vous sauterez du coq a
["ane en lui proposant d’échanger vos numéros, elle ne comprendra
pas la transition et il y a de fortes chances qu'elle refuse.

Un rapport de séduction instaure clairement une tension et
une déclaration directe ou indirecte de votre intérét pour cette
femme. Et le fait de lui demander votre chemin n’est pas une
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déclaration d’intérét indirecte. La femme que vous abordez doit
clairement comprendre que vous étes dans une dynamique de
séduction. Vous devez assumer ce rapport sinon vous n'irez jamais
plus loin. Assumez qu’elle vous plaise, assumez d’avoir envie de
lui plaire et assumez de prendre les devants en rentrant dans un
vrai rapport de séduction. Cest aussi une maniere efhcace pour
savoir clairement quelles sont vos chances : soit elle n'est pas
intéressée et vous évitez ainsi de perdre du temps, soit elle est
intéressée et cela débouche sur une potentielle relation. Cest
beaucoup plus simple et agréable n’est-ce pas ?

Vous devez cesser de vous trouver une excuse pour séduire. Prenez
conscience que le fait de bien approcher est sufhsamment rare pour
que cela vous mette automartiquement au-dessus du lot. Il suffit alors
de continuer sur un registre efhcace de séduction pour concrétiser :
tension, émotion et décontraction. Un homme distrayant n'est pas
un homme séduisant. C’est un homme qui fait passer le temps et
pas un homme avec qui on a envie de passer du temps.

L’importance de savoir donner

Savoir donner est 3 mon sens un élément déterminant dans
les relations sociales, professionnelles, amicales et amoureuses
que vous pourrez avoir. Savoir donner est une qualité qui vous
place au-dessus de la masse. Donner sans but si ce n’est de se
développer soi-méme est une des plus grandes qualités qu'une
personne puisse avoir. Nous évoluons dans une société qui
nous encourage 4 nous autocentrer et a ne fonctionner que via
des accords marchands : « Je te donne 50 € si tu me rends tel
service. » Et si vous changiez votre maniere de voir les choses
pour donner aux gens que vous aimez ? Faites-le dans tous les
domaines de votre vie et observez les résultats pendant une
semaine. Vous serez étonné de voir certaines de vos relations
évoluer et se renforcer.
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Pour avoir un vrai rapport avec les personnes qui vous
entourent vous devez donner. Vous devez sourire et offrir votre
bonne humeur quand vous rencontrez une nouvelle personne.
Vous devez proposer d’épauler ou de mettre en avant un
collégue que vous estimez méritant. Vous devez donner des
émotions et faire 'amour 4 votre copine en pensant a son plai-
sir. Les gens nous apprécient aussi pour ce que nous pouvons
leur apporter sur le plan personnel. Ceux qui prennent votre
temps, votre énergie et vos émotions sans jamais rien oftrir
sont toxiques. Ce sont des personnes qui finiront malheu-
reuses et seules. Si c’est dans votre nature de donner et de
faire progresser les gens, vous serez automatiquement une
personne appréciée. Ne donnez jamais en espérant obtenir
quelque chose en retour, donnez uniquement quand vous
sentez que le résultat obtenu vous servira a vous développer
vous-méme. Le reste ne sera qu'une conséquence de votre
attitude constructive.

Apprendre a mettre la configuration
et la logistz‘que de son coté

Lorsque vous tentez une approche de séduction, vous devez
prendre conscience de votre environnement. Cela vous servira a
optimiser votre approche et parfois a éviter des erreurs qui vont
feront échouer. Soyez vigilant 4 deux aspects fondamentaux de
Penvironnement : la configuration et la logistique.

La configuration a trait A la situation pendant votre rapport
de séduction. C’est la maniére dont est configuré le lieu (bar
bondé, rue treés passante, salle d’attente ol personne n'ose
éternuer...), le temps (en pleine journée, en soirée, sous un
soleil d’été ou une tempéte d’hiver...) et les gens (votre cible
doit rejoindre quelqu’un, elle est accompagnée de sa meilleure
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amie ou de sa meére...). Lors de votre approche vous devez
rapidement cerner la configuration pour éviter de commettre
une erreur qui vous serait fatale. Si, par exemple, elle semble
rejoindre une personne, vous devez lui faire comprendre que
vous n'allez pas vous imposer plus de deux minutes car vous
aussi étes pressé. Si elle sappréte & traverser la rue, attendez
qu'elle ait fini pour I'aborder. Si elle entre dans un magasin,
abordez-la avant ou aprés, mais ne rentrez pas dans le magasin
pour I'aborder, c’est beaucoup trop intrusif. Si vous I'abor-
dez dans une rue trés passante, invitez-la dans les premieéres
secondes a vous mettre de coté pour éviter d’étre génés par la
foule. La configuration est donc un ensemble d’éléments de
Penvironnement que vous ne pouvez pas maitriser mais seule-
ment optimiser. Vous devez faire avec et faire au mieux.

La logistique a trait aux outils & votre disposition pendant
votre rapport de séduction. Lors d’un rendez-vous par
exemple, vous devez vous assurer de choisir un bar ou elle
sera a |'aise et olt vous pourrez vous mettre cote 2 cote. Le
fait d’avoir a disposition un lieu pour passer la nuit ensemble
est un élément peut-étre important & prévoir. Si vous pouvez
éviter 'horel, c’est toujours préférable (et pas seulement finan-
cierement). Le fait d’avoir facilement acces a vos préservatifs
dans votre chambre fait également partie de la logistique.
Cela évite de casser le rapport en allant dans votre salle de
bains pour revenir ensuite. Vous 'aurez compris, la logistique,
c’est 'ensemble des outils que vous avez a votre disposition
pour optimiser les moments passés avec une femme. Clest 2
vous d'organiser et d’affiner cette logistique contrairement a
Ienvironnement qui est, par définition, difhcilement maicri-
sable. La logistique doit étre sous votre controle, c’est vous
qui organisez votre rendez-vous, les activités que vous allez
faire et comment initier un rapport intime.
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Comment ne plus avoir peur du fameux
« rdteau » ?

§’il y a bien une peur qui revient sans cesse lorsque je demande
a mes ¢leves ce qui les empéche le plus de séduire une femme,
c’est bien celle du rateau. Beaucoup d’hommes n’osent pas faire
le premier pas, car cette crainte est trop forte. Cela a aussi écé le
cas pour moli, et j'imagine que cette problématique vous est aussi
familiere. Combien de fois avez-vous croisé une femme magnifique
cette année sans oser 'approcher ? Il vous faudrait certainement
plus que vos dix doigts pour les compter... Ce que vous ignorez,
cest que vous avez beaucoup plus 2 y gagner en prenant votre
courage 2 deux mains et en y allant. D’ailleurs, laissez-moi vous
dire que le rdteau n'existe pas vraiment et qu'il est tres facile de vous
défaire de cette peur. Voici ma méthode en cinq érapes :

1. Faire la différence entre une objection,
un refus et un rejet agressif

Lorsque vous abordez une femme (peu importe le contexte),
VOUS poUvVez avoir affaire 4 trois catégories de réponses négatives :

1. Cobjection

Ce n'est pas un refus a proprement parler, mais un test. Une
femme peut vous répondre par une objection apres votre tentative
d’approche, mais cela ne veut pas forcément dire non. C’est un
moyen de vous tester et d’en savoir plus sur vous. « Tu dis ¢a 2
toutes les filles ? » ou encore « Je ne sais pas si c’est une bonne
idée » sont des objections courantes. Certaines femmes méfiantes
en useront plus que d’autres, cela leur permettra de vous jauger
et de savoir si vous étes a la hauteur de leurs attentes. Cest géné-
ralement 2 ce moment que le jeu de séduction commence réelle-
ment. Je consacre toute une partie aux objections et aux différents
moyens d’y répondre a la page 171.
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2. Le refus

Il s’agit d’'un non clair et catégorique du type « Non merci, je
ne suis pas intéressée » ou encore « Clest sympathique comme
approche, mais je suis déja en couple et tres heureuse ». Contraire-
ment 2 la croyance populaire, les femmes qui refusent vos avances
ne le feront pas par méchanceté, bien au contraire. Certaines
vous remercieront méme d’avoir osé faire le premier pas et de
les avoir flattées. Elles commenceront a changer de ton si vous
insistez lourdement malgré le signal trés clair qui a été envoyé.
Apreés un refus, je vous conseille tout simplement de lui souhaiter
une bonne journée, au lieu de perdre du temps et de I'énergie a
essayer de la convaincre inutilement. Non, c’est non.

3. Le rejet agressif

Ici le but de la fille est clairement de vous blesser dans votre
estime. Dans la plupart des cas, il sagit d’'une femme mal dans sa
peau (il faut clairement en vouloir  la terre entiére pour répondre
d’une maniére excessive ou irrespectueuse). La bonne nouvelle,
c’est que vous évitez de perdre du temps avec une personne qui
n'est pas préte a avoir une relation stable... Lexemple le plus
représentatif est le cas de la fille qui ne vous écoute pas ou qui
ne sarréte pas quand vous lui adressez la parole. Dans les cas
encore plus rares, cela peut étre une insulte ou des hurlements.
Personnellement, cela ne m’est jamais arrivé, que ce soit dans ma
vie personnelle ou lors de mes ateliers de coaching. J'ai accom-
pagné plus de 1 000 hommes en 5 ans, et aucun d’eux n’a été
insulté par une femme qu'il a abordée dans la rue. Si vous le faites
correctement en appliquant ce que j’écris dans ce livre, il n'y a
aucune raison que cela arrive.

2. Démystifier le refus

C’est un concept surestimé, il est le fantasme créé par ceux qui
manquent d’expérience en la matiére et qui imaginent les consé-
quences éventuelles d’'une approche, qu’elles soient positives ou
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négatives. Ce n'est ni plus ni moins qu'une affaire de pression
sociale car c’est le regard des autres qui vous ameéne a penser que,
si une femme vous répond par la négative, cest la fin de votre
vie affective et de votre estime. Ne prenez pas en compte les
jugements des autres, car ils ne sont jamais le reflet de la réalité.
Ceux qui d’ailleurs en parlent le plus et affirment n’avoir connu
aucun refus sont inexpérimentés ou menteurs.

3. Dédramatiser le rejet agressif

Il est vraiment important que je vous le répéte encore une fois,
mais vous devez comprendre que le rejet agressif provient de
femmes mal a laise ou inexpérimentées. C’est une réaction
inadaptée si vous avez été correct. Une femme est tout 2 fait en
droit de ne pas vous répondre ou de vous ignorer, mais les filles
qui prennent un malin plaisir a étre cruelles dans leur réponse ne
font que reproduire des schémas pervers qui démontrent qu'elles
ne sont pas heureuses dans leurs relations. Une femme bien dans
ses talons ne vous répondra jamais de la sorte, méme si elle n’est
pas intéressée. Une fois que vous aurez compris cela, plus aucun
rejet/refus/objection ne sera un probléme pour vous.

4. Comprendre le refus

La femme que vous allez aborder n’a pas de comptes a vous
rendre. Elle est libre d’accepter ou de refuser votre proposition.
Inutile de la maudire ou de lui répondre de facon pathétique que
de toute fagon elle ne vous plaisait pas, comme le font de trop
nombreux imbéciles aprés avoir essuyé un refus. Ne lui deman-
dez pas non plus de vous expliquer pourquoi elle dit non, Cest
la voie royale pour s'enfoncer. Elle a de nombreuses raisons de
refuser, et cela ne vous regarde pas : elle est déja prise, elle n’a
pas la téte A ¢a ou vous n'étes tout simplement pas son genre.
Assumez votre démarche et assumez tout autant le fait de ne pas
lui plaire. Séduire 100 % des femmes que vous allez aborder est
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mathématiquement impossible, et c’est un objectif qui reléve de
la pathologie.

5. Multiplier les expériences

Certains essuient un refus au collége et n'osent plus jamais refaire
Je premier pas. Ils sont figés par Ja peur de renouveler cette expé-
rience, condamnés a attendre qu'une 4me généreuse brise la glace
a leur place. Pour eux, c’est siiy, ils ne plairont jamais aux femmes.
Ceci est une grosse erreur. Penser qu'un résultat est définitif vous
condamne 2 des certitudes. C’est un poison pour votre dévelop-
pement personnel. Faire 'expérience d’une chose, une fois dans
votre vie, n'est pas sufhsant pour en tirer des conclusions. Le
faire dix fois n'est pas suthsanc non plus. Pour plaire aux femmes,
vous devez aller leur parler, comprendre ce quelles n"aiment pas
et corriger le tir pour la fois suivante. Sortez de chez vous et
multipliez les expériences. Abordez 1 fois, 10 fois, 100 fois et
vous comprendrez en quoi le collégien que vous étiez avait tort.

Comprendre les signaux que vous envoient
les femmes

C’est un fait, en séduction les femmes usent de nombreuses
subtilités pour communiquer leur intérét ou leur désintérét
envers les hommes. La ol les hommes communiquent verba-
lement, les femmes envoient des sighaux. Ainsi, elles ne vous
diront pas franchement qu’elles sont attirées par vous ou
qu'elles vous désirent sexuellement. Certainement pour ne pas
passer pour des filles faciles... Et dans 80 % des cas, ce sont
les hommes qui doivent faire les démarches d’approche. Vous
devez donc étre capable de reconnaitre ces signaux pour pouvoir
avancer dans votre démarche de séduction. Mais ne vous limitez
pas non plus 2 ces signaux. Si une femme ne vous en envoie pas,
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il est tout de méme possible de tenter une approche et de réussir
a la séduire. Pour vous permettre de bien cerner ces signaux
nous les regrouperons dans deux catégories : les indicateurs et
les déclarations.

Invitation a | ’appmc/.re

Une femme qui vous remarque dans un bar ou dans la rue pourra
vous envoyer des signaux pour vous faire comprendre qu'elle
souhaite entrer en contact avec vous. On appelle cela une invi-
tation a l'approche et cela a lieu bien plus souvent que vous ne
le pensez. Il sutht que vous travailliez votre sens de I'observation
pour détecter ces signaux.
Parmi les indicateurs d’une invitation a I'approche vous pour-
rez retrouver quelques-uns de ces exemples :
» Elle se positionne vers vous.
* Flle vous regarde.
 Elle vous sourit.
» Elle vous montre discrétement 2 ses amies.
» Elle s'approche de vous.
e Elle tente d’établir un contact.
Il est plus rare qu’elle rentre directement en contact avec vous.
Si cela se présente, voici quelques déclarations types que vous
pourrez retrouver :
* « Bonsoir, vous connaissez des endroits sympas pour sortir ? »
e « Excusez-moi, vous étes seul ? »
* « Bonsoir, on allait prendre un verre dans ce bar, ¢a vous
dirait de venir nous rejoindre ? »
* « Bonjour, je cherche la rue *++, vous connaissez ? »
* « Bonjour, on ne s'est pas déja vus quelque part ? »

Intérét

Une fois le rapport engagé, vous allez continuer la dynamique
dans le but de Ja séduire. Si vous vous y prenez bien, cette femme
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vous enverra alors des signes d’intérét qui montreront qu'elle
n'est pas indifférente 4 votre charme. C’est une maniére de vous
encourager 4 continuer et 2 vous faire comprendre qu'elle est
clairement intéressée. 1l y aura 1a aussi des indicateurs plus ou
moins forts voire des déclarations verbales.

Parmi les indicateurs d’intérét qu'une femme pourra vous
envoyer, voici quelques exemples :
» Elle remplit les blancs d’une conversation,
* Elle se touche les cheveux.
» FElle se pince les lévres.
e Elle apprécie le conract.
* Elle rit beaucoup (méme quand ce n'est pas drdle).
 Elle se colle a vous.
* FElle regarde vos levres.

Si elle assume plus, elle pourra aussi vous faire quelques décla-
rations d’intérét comme ces quelques exemples :
* «J’aime ton style. »
* «Tu es charmant. »
* «Tu me fais rire. »
* «Je me sens bien avec toi. »
* «On se revoit quand ? »

Désintérét

Ces signaux existent aussi pour communiquer un désintérét. Tout
comme une femme fera le maximum pour vous faire comprendre
son intérét, elle ne se génera pas pour vous montrer qu'elle n’est
pas intéressée. Vous devez prendre conscience de ces signaux
pour corriger le tir avant qu'il ne soit trop tard. Soyez cependant
conscient qu'a ce stade, il y a peu de chances pour que vous
puissiez inverser la tendance. Cela vous permettra néanmoins de
ne pas insister et de perdre du temps avec une femme qui n'est
pas intéressée.

Voici quelques indicateurs qui vous prouveront son désintérér :
» Elle vous évite constamment.
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e Elle se moque de vous.

» Elle ne vous répond pas.

» FElle vous regarde avec mépris.
» Elle privilégie un autre.

Si elle décide de ne pas prendre des pincettes, elle pourra aussi
faire des déclarations de désintérét plus moins directes dans ce
genre :

* «Je ne suis pas intéressée. »

* « Désolée mais je suis pressée. »

* «J’ai un copain et je suis heureuse avec lui. »
* « Vous n'étes pas vraiment mon genre. »

* « Non merci. »

Il existe aussi un genre de fausse déclaration d’intérétr qui
exprime un vrai désintéréc comme pour ces exemples :
* «Je cadore ! Tu es trop gentil. »

* «Je te respecte beaucoup. »

* «Tu es comme mon meilleur ami. »
* «T’es trop sympa. »

* «Je tapprécie énormément. »

Généralement ces phrases finissent par un « ... mais nous
devrions rester amis », ce qui montre que votre tentative de séduc-
tion a échoué.

Lart du rapport assumé

Le rapport assumé, c’est l'attitude qui consiste a affirmer votre
démarche de séduction auprés d’une femme. Cette démarche est
a 'opposé de celle qui consiste a utiliser un prétexte pour aborder
une femme et dont on est parfois incapable de sortir (demander
du feu par exemple). Elle permet d’aller droit au but et de savoir
ce quil en est trés rapidement. Cette attitude permet de safhrmer
comme un homme sexué et ainsi d’éviter les rapports ou vous
finissez par étre le meilleur ami et pas 'amant.
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Lors d’'une phase d’approche, cela consiste & communiquer
votre intérét. Il ne s'agit pas non plus de lui dire qu’elle vous excite
ou que vous la trouvez sexy ce qui serait trop direct et peu efhcace.
Cela consiste a lui dire quelle vous plait et c’est pour cela que
vous vous étes permis de lui parler. Et lors d'un rendez-vous, cela
permet de réafhrmer le but de votre rencontre. Si vous I'invitez 2
boire un verre c’est parce qu'elle vous plait et que vous lui plaisez.
Si elle tente de vous tester sur vos projets la concernant, répondez
clairement ou jouez avec. En aucun cas vous ne devez revenir en
arriére ou lui dire que vous envisagez simplement une relation
d’amitié. Si elle vous le propose, ne perdez pas votre temps : il
vaut mieux refuser une relation d’amitié avec une femme qui vous
plait vraiment. Vous ne ferez jamais évoluer la situation et vous
n'affirmerez pas un caractére séduisant. Séduisez-la ou passez a
autre chose sinon vous souffrirez de cette situation floue.

Le rapport assumé vous permet aussi d'ancrer ['aspect séduisant
dans voue personnalité. Un homme qui assume ses envies et ses désirs
avec tact est un homme séduisant. Cette maniére d’étre exprime une
certaine confiance en soi : vous savez que vous ne pouvez pas plaire
tout le monde et vous I'assumez également. Ne pensez pas non plus
que le rapport assumé est LA réponse a toutes vos problématiques de
séduction. C'est simplement une attitude claire vis-a-vis des rapports
que vous souhaitez avoir avec une femme. Cela ne suffit pas 4 séduire
une femme. Vous validez seulement la premiére étape qui consiste 2
définir le rapport potentiel que vous pourrez avoir avec une femme
si vous réussissez a la séduire. Lart du rapport assumé est donc a
utiliser dans chacune des étapes de l'interaction qui méneront au
succes de votre démarche de séduction.

La regle du 90/10

Pendant les premiéres minutes qui suivent une rencontre vous
allez mener 'interaction 2 90 %. La femme que vous aborderez va
d’abord se laisser guider pour vous évaluer. C’est un réflexe plus
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ou moins conscient qui lui permettra de faire le tri. Plus la fille
aura une haute valeur sociale, plus ces premiéres minutes seront
cruciales. Pendant ce début d'interaction, vous allez devoir parler,
proposer des choses 2 faire, lui apporter un moment agréable,
prendre de la place et communiquer une image séduisante. Dites-
vous bien qu'au début elle ne fournira que 10 % de I'interaction.
La femme que vous aborderez testera la température quelques
minutes pour savoir si vous étes capable de vous différencier des
hommes qui 'abordent généralement.

Une fille de haute valeur (belle et consciente de I’étre) n'inves-
tira jamais plus au début d’une interaction et c’est un non-sens
d’exiger d’elle autre chose. N'espérez pas qu'elle parle beaucoup,
quelle réponde longuement 4 vos questions ou qu’elle propose
quol que ce soit pour continuer I'interaction. Méme si elle est
potentiellement intéressée, vous devez passer ce test qui reléve
du réflexe social lui permetrant d’écrémer ses relations. Partez
plutét du principe que vous devez lui apporter quelque chose
pour quelle décide ensuite d’investir dans ['interaction. Une
femme s’engagera rarement au début 2 moins qu'elle soit parti-
culiérement sociable ou trés attirée.

Le mot d’ordre est donc : parler, parler et parler. Vous devez
étre prét A devoir mener le rapport. Vous devez étre a |'aise avec
cette idée dans les différentes phases de l'interaction. Cela est
valable au moment ot1, aprés avoir conquis le groupe, vous isolez
la femme et lui parlez pour la premiere fois seul 2 seul. Clest
également valable au moment ol vous la revoyez les premicres
fois ou encore lorsqu’il y a un blanc dans la conversation et que
vous ne savez pas le gérer. Vous devez étre proactif.

Comment séduire avec un coéquipier ?

Le wingman est le terme que nous utilisons pour désigner I'aco-
lyte qui vous accompagnera dans vos démarches de séduction.
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C’est idéalement un bon ami que vous connaissez bien et qui
est a 'aise dans ses rapports avec les autres. Clest celui qui vous
donnera le champ libre pour séduire la femme que vous souhaitez
dans un groupe pendant qu'il s'occupera a séduire sa meilleure
amie ou a sympathiser avec vos concurrents. Vous devez avoir
un niveau plutdt proche en matiere de séduction pour que vous
puissiez vous booster et progresser ensemble. S’il existe un trop
gros fossé entre vous, vous pourrez alors perdre de la valeur sociale
et votre groupe sera vu comme peu intéressant. Pour réussir a
séduire efficacement sans vous marcher dessus, nous avons établi
quelques regles. Ces régles permettent d’instaurer un cadre sain
ou le fait de séduire a plusieurs permet de multiplier vos résultats
et pas a vous concurrencer.

1. Ne vous boycottez pas

Votre coéquipier forme avec vous une équipe solide dont le but
est de favoriser des rencontres en groupe. En aucun cas vous
ne pouvez aller a 'encontre de votre wingman. Que ce soit en
allant 2 I'encontre de ses propositions, de ses dires ou encore
en le rabaissant vous ne ferez que vous tirer une balle dans le
pied. Vous le faites une fois, vous étes mort. Cela étant dit, on
fait tous des erreurs et dans ce cas vous devez avoir ["honnéteté
de le reconnaitre pour pouvoir avancer. Si vous étes totalement
débutant vous pouvez observer de loin une ou deux fois pour
comprendre comment cela fonctionne, mais lancez-vous des que
possible. Si vous désirez séduire seul et sans votre wingman dans
un cas particulier, dites-le. Personne ne viendra vous embéter et
les autres resteront a distance respectueuse.

2. Ne parlez pas de drague en public

Il n'y a rien de plus lourd que des hommes qui parlent sans
cesse de techniques de drague en public. D’une part cela donne
'impression que vous ne pensez qu'a ¢a et d’autre part cela peut
mettre trop de pression sur votre coéquipier. On ne parle pas de
techniques de séduction a tout bout de champ sauf si vous étes
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en train de débriefer sur la journée ou de discuter d’une approche
particuliere dans un cas qui se présente. En dehors de ces situa-
tions, vous devez parler de sujets intéressants et constructifs qui
vous permettront d'alimenter une conversation de groupe lors de
votre prochaine approche. Vous habituer a aborder de nombreux
sujets de conversation vous permettra également de rebondir dans
toute situation et d’éviter ainsi certains blancs qui pourraient
vous étre fatals.

3. Débriefez souvent au calme

Soyez prét a débriefer souvent mais surtout au calme et pas 2
deux métres des femmes que vous venez d’approcher. Vous étes
censé étre un groupe d’amis tout simplement. Installez-vous
dans un coin tranquille et discutez calmement des choses que
vous pouvez améliorer. On apprend et on saméliore en temps
réel, alors n'accumulez pas les échecs sans les étudier aussitde.
Le fait d’étre accompagné d’un wingman vous permettra aussi
de voir des erreurs dont vous n’avez pas forcement conscience
comme votre langage corporel ou des attitudes qui pourraient
vous échapper. Pour cela vous devez étre siir de la qualité de votre
coéquipier. Il ne doit pas étre en compétition avec vous, il ne doit
pas vous jalouser, il doit tout faire pour que vous progressiez.
Faire progresser son coéquipier c’est aussi le meilleur moyen de
progresser soi-méme.

4, Celui qui aborde le groupe en a la responsabilité

C’est une reégle primordiale que vous devez respecter. Celui qui
aborde le groupe aura automatiquement la main mise sur ce
dernier. 1l pourra choisir sa cible, il pourra décider de déplacer
le groupe dans le lieu de son choix ou encore il pourra proposer
une activité particuliere. Cette régle permet de fixer un cadre
strict et de définir le leader d’une interaction. Si une fille vous
plait dans un groupe, vous devez aborder le groupe pour pouvoir
Patteindre et avoir le champ libre. Sachez aussi passer votre tour
quand vous vous apercevez que votre cible préfere votre wingman.
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Vous devez agir de fagon honnéte pour faire avancer la dyna-
mique. Si vous vous battez tous les deux pour obtenir I'attention
de la fille sexy du groupe, vous aller casser toute la dynamique
et perdre le groupe entier. Enfin, si votre coéquipier aborde un
groupe seul et qU'il ne vous a pas invité a le rejoindre, vous devez
rester 2 une distance confortable pour ne pas perturber le bon
déroulement de la dynamique. Cidéal est de mettre au point un
code entre vous pour comprendre facilement quand votre wing-
man vous invite 1 le rejoindre. Cela peur étre par exemple le fait
de mettre sa main droite dans sa poche arriére de pantalon. Vous
devez établir votre propre code pour agir efficacement & chaque
étape de I'interaction d’'une maniére naturelle,

5. Instaurez une ligne directrice

Maintenez une Jogique dans votre groupe, n'allez pas a 'en-
contre de votre wingman et évitez de mentir si vous n'avez pas
prévenu votre collégue. Mettez-vous d’accord sur les sujets que
vous voulez éviter. Vous devez aussi prendre conscience de vos
limites logistiques et faire en sorte d’agir en ce sens. Par exemple
si vous n'avez pas un appartement sufisamment grand pour
inviter tout le groupe a vous rejoindre pour un apéritif, deux
solutions s'offrent 4 vous : soit vous les incitez a organiser cet
événement chez eux, soit vous réussissez a séparer le groupe en
invitant uniquement les femmes qui vous intéressent, vous et
votre coéquipier. Quoi qu'il arrive vous devez toujours avoir un
plan d’action en téte et agir en conséquence. Le hasard ne vous
donnera que trés rarement satisfaction, vous devez encourager
le cours des événements.

6. Soyez patients

Vos résultats ne seront pas immédiats et vous devrez passer par
plusieurs érapes de débriefing et de remise en question avant de
récolter le fruit de votre travail. Le fait d’apprendre 4 connaitre
votre wingman est une étape importante qui vous demandera
du temps. En effet, méme s’il est un ami de longue date vous

139



Lhomme séduisant

devrez apprendre 2 le connaitre sous un nouvel angle, celui
de la séduction et des dynamiques sociales. Vous devez aussi
savoir le stimuler quand il perdra de sa motivation ou de sa
conflance. Avoir un wingman de qualité est un privilege qui
demande un investissement important en temps et en énergie.
Vous devez d’abord créer une véritable relation de confiance et
de complicité avant de pouvoir créer d’excellentes dynamiques
avec des inconnues. Les gens sentiront alors ce lien spécifique
qui vous unit et seront attirés par I’énergie que pourra dégager
votre groupe. Soyez attirants par la nature de votre lien au lieu
de construire 2 court terme 'illusion de ce dernier quand les
fondations n'y sont pas.

7. Ne soyez pas jaloux du résultat des autres

C’est la meilleure maniére de ne pas progresser et de pourrir
la relation de confiance que vous pourrez avoir. Quand votre
wingman réussit, vous devez 'observer et comprendre ce qui a
fonctionné pour lui. Sachez que vous apprendrez davantage dans
ces situations délicates que lorsque vous réussissez sans difhculté
(ce qui est aussi une bonne chose). En instaurant une dyna-
mique de compétition vous vous limiterez vous-méme puisque
vous retournerez contre vous une personne qui jusque-la vous
permettait de progresser. Prenez conscience qu'il est impossible
de réussir 2 tous les coups et qu'il existe de nombreux facteurs
qui vous limiteront dans vos approches de séduction. Parfois
vous serez le seul 4 conclure avec une femme et ce sera a vous de
prendre le temps d’analyser la situation pour donner le meilleur
retour a votre coéquipier et le faire avancer. N’ayez jamais de pitié
Pun pour 'autre, vous étes des hommes, soyez plutdt constructifs
et stimulants. Dans le premier cas vous stagnez, dans le second
vous avancez.

8. Restez toujours de bonne humeur
Il n'y a rien de pire qu'un wingman qui pompe votre énergie avec
un comportement défaitiste et négatif. Vous passerez les pires
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soirées en compagnie de ce genre de personne. Vous serez aussi
assuré de ne jamais réussir dans vos démarches de séduction. Si
cette attitude se reproduit fréquemment vous devez expliquer
que vous ne tolérerez plus cela dans le futur. Si son compor-
tement teste inchangé, inutile de poursuivre avec lui. D’une
maniere générale écartez les gens qui pourrissent votre bien-éure.
Et promettez-vous de ne pas infliger ce genre de comportements
a votre propre wingman. Si vous n’étes pas de bonne humeur
et si vous n'avez pas envie de sortir, faites-le comprendre poli-
ment a votre coéquipier et restez tranquillement chez vous. Clest
le meilleur service que vous pourrez lui rendre. Enfin, ne vous
servez pas de cette excuse pour ne pas pratiquer. Apprenez a vous
mettre de bonne humeur et a comprendre qu'il faut profiter de
chaque instant que la vie vous offre. Nous pouvons tous souffrir
d’une baisse d’énergie 2 un moment ou 2 un autre. Ce n’est que
passager, faites en sorte d’étre le meilleur wingman possible le
lendemain.

9. Pas de comportement haineux ou victorieux

en présence des femmes

Vous étes censés étre un groupe d’amis qui sortent et parlent aux
gens car vous étes sociables. De ce fait vous ne pouvez pas agir
comme des adolescents attardés lorsque vous essuyez un refus ou
lorsque vous obtenez les coordonnées d'une personne. Séduire
une femme dans un groupe d’inconnus que vous abordez dans
la rue doit étre pour vous quelque chose de normal. Agissez de
la sorte en leur présence. Vous aurez tout le temps de féter ¢a le
lendemain entre vous. Le fait de montrer une trop vive émotion
prouve qu’avoir du succés avec les femmes ne fait pas partie de
votre réalité. Pour ce qui est de la réaction haineuse, elle est tout
simplement 2 proscrire. Aucune femme n'est obligée de se lais-
ser séduire. Mais si une femme ou un homme agit de maniére
clairement insultante a votre égard et ce de maniére injustifiée,
dans ce cas uniquement, il vous sera permis de remettre les points
sur les « i »,
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10. Votre priorité, C’est votre wingman

Nous concluons ce code de conduite avec la regle la plus impor-
tante : votre priorité c'est votre wingman. Cest avec lui que vous
avez vécu des moments forts, c’est aussi grice a lui que vous
progressez et ¢ est donc lui que vous devez privilégier quoi qu'il
arrive. Vous ne devez pas l'ignorer a la premiére occasion venue.
Le fait que vous abordiez de belles femmes ne doit pas justifier
d’ignorer sa présence ou d’aller clairement & son encontre. De
plus cela montrerait aux femmes abordées que vous étes préts
a ignorer un ami pour des inconnues... C'est la pire maniere
d’agir. Vous obtiendrez le mépris de ce groupe et vous aurez des
explications & donner & votre wingman. Vous 'aurez compris,
vous n'aurez rien A gagner a agir ainsi. Le faic de privilégier et de
mettre en avant votre wingman tace 4 un groupe montrera que
vous avez de 'estime pour les autres et que vous n’étes pas prét
a tout pour vous mettre en avant. Cela démontre une grande
maturité dans les rapports et une excellente confiance en soi. Vous
serez donc de cette maniére plus constructif avec votre coéquipier
et plus séduisant pour le groupe.

Afin d’instaurer la meilleure relation possible avec votre
wingman et ainsi progresser de maniére efhcace, vous devez
tous deux connaitre ces regles et les appliquer. Lorsque vous
ou votre coéquipier rencontrez un écueil, prenez le temps de
comprendre et de corriger le tir. Ces regles vous permettront
d’éviter des situations ficheuses qui vous limiteront dans vos
rapports avec les autres. En appliquant ces dix régles, vous serez
assuré de contourner 90 % des situations négatives les plus
fréquentes. Aprés une bonne dose de pratique, vous pourrez
ensuite apporter votre touche en rajoutant des régles ou en
modifiant ces derniéres pour les adapter le plus possible 2 votre
personnalité et 4 vos objectifs.
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Comment aborder une femme
en toute situation °

Point de vue du coach : 20 errveurs & ne pas faire

Ce guide regroupe les erreurs les plus communes que fait un
homme quand il aborde une femme. Ces points sont le fruit de
plusieurs années d’expérience dans le domaine du coaching en
séduction. Ce sont les erreurs que nous avons commises et les
erreurs que nos éléves commettent a leur tour dans nos ateliers.
Le but ici est de vous proposer un condensé pratique directement
applicable dans la réalité.

Ces regles ne vous permettront pas de réussir a tous les coups.
Il existe beaucoup d’autres points essentiels dans une interaction
que nous étudions tout au long de cet ouvrage. Nous vous invitons
donc a adaprer ces conseils en fonction de votre personnalité, de vos
objectifs et des autres concepts que vous devez travailler en priorité.

1. Ne pas aborder
Question : quest ce qui vous empéche d’aborder une femme ?
Réponse : 5 meétres, parfois moins.

Le constat est la : les hommes ont peur d’aborder les femmes
et quand ils le font, ils le font mal. Limportant est de s’habituer
a parler aux inconnu(e)s d’'une maniére naturelle et décontractée
et non comme un mendiant/prospecteur/dangereux (certains y
arrivent trés bien).

Rassurez-vous, il ne s'agit pas de se lancer sans armes sur un
champ de bataille : aborder n'a rien de dérangeant si c’est bien
fait. Cela fonctionne plus que Uon voudrait bien le faire croire.
Ce nest ni mal élevé ni impoli. Seuls 10 % d’une interaction
sont imprévisibles (cette femme ne parle que le cambodgien,
explosion de téléphone portable, un pot de fleur tombe et vous
assomme...), pour le reste nous vous donnons tout au long de
ce livre les clés pour réussir.
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2. Aborder par-derriére

Vous la croisez, elle vous plait, vous échangez un regard, mais
vous n'avez pas eu le temps de réagir ? Revenez en arriére mais
ne l'abordez jamais de dos.

Qui aborde par-derriére ? Les traitres, les assassins, les agres-
seurs, les mendiants, bref pas vous. Elle risquerait d’avoir peur.
N’ignorez jamais ce détail (qui n'en est pas un). Revenez sur vos
pas (ne courez pas!) et mettez-vous a son niveau. Abordez-la de
c6té, d’'une maniére détendue et surtout pas comme si vous veniez
de courir un marathon.

3. La poursuivre
Ce point aurait pu étre placé en premier, tant Cest un fondamen-
tal : quand vous abordez une personne, arrétez-vous, toujours. Ne
vous penchez pas vers elle et ne modifiez pas votre langage corporel
si elle commence 4 partir (Ia pluparc du temps, ceci se révélera étre
un test plus ou moins conscient du style « Va-t-il me suivre si je
pars ? Non ? Il a I'air normal, et si je lui donnais 3 minutes ? »).
Ne la poursuivez jamais si elle ne s’arréte pas et/ou qu’elle vous
ignore. Aimeriez-vous étre poursuivi par un inconnu ? Alors ne
le faites pas. C'est de plus trés intrusif et cela sera vécu comme
une agression. Et n'oubliez pas de sourire, vous étes la pour le
plaisir, non ?

4, Etre insistant (et lourd par la méme occasion)

Insistant. Il 1’y a rien de plus pénible qu'une personne insistante.
Les femmes n'aiment pas les pots de colle, et ce nest pas parce que
vous avez pris votre courage a deux mains qu’elle a 'obligation
de vous écouter. Si elle passe 2 coté de vous sans vous regarder,
c’est quelle n'est pas intéressée (ni trés polie).

Lourd. Siffler les femmes ne marche toujours pas, sortir
en groupe de quinze dans la rue non plus, et enfin le célebre
« Ton pere est un voleur, il a piqué toutes les étoiles du ciel
pour les mettre dans tes yeux » est toujours obsoléte. Sachez
également vous retirer/attendre quand la situation ne s’y préte
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pas (quand elle est au téléphone, quand elle se dispute avec sa
meilleure amie...), agissez avec discernement.

5. Réciter un texte par cceur

C’est la recette miracle pour passer pour 'homme le plus bizarre
de 'année. Réciter sans talent (il faut vous 'avouer) des phrases
toutes faites en pensant appliquer une formule magique est une
idée a proscrire.

Résultar : elle vous regarde (ou pas, d’ailleurs) les yeux écar-
quillés en priant pour que cette situation s’éclipse aussi vite qu'elle
est arrivée. Chaque situation, chaque personne, chaque instant est
diftérent : il n'existe pas de phrase universelle qui fera mouche.
Inutile de lui demander quel serait le meilleur cadeau pour votre
petite sceur, si vous n'avez pas de sceur ! Pourquoi ne pas essayer
de [ui dire qu'elle a un style qui sort un peu du commun et que
vous espérez bien quelle n'ait pas que ¢a pour elle... et que vous
feriez mieux de vérifier tout ¢ca dans la semaine, autour d’un café ?

6. Parler trop vite, trop fort ou trop...

[maginez-vous dans cette situation : vous étes dans un bon
restaurant, la lumiere est ramisée, la musique douce et entrai-
nante, I'atmosphére envodrante, bref, vous passez un trés
agréable moment. Une femme sublime vous lance un regard
profond : elle vous sourit subtilement et sapproche de vous
d’une maniére élégante et décontractée. Et la c’est le désastre. ..
elle bafouille, parle trop vite, trop fort et finit par étre incom-
préhensible. Le tres attendu champagne millésimé se transforme
en un vulgaire mousseux.

Vous n’avez pas envie de vivre [a méme chose ? Celle que vous
aborderez non plus.

La clé dans une prise de parole est la respiration. Inspirez
toujours avant de prendre la parole, exprimez-vous clairement
et calmement en expirant depuis votre cage thoracique, le son ne
doit jamais venir de votre gorge, mais de votre corps. Pensez-y :
les personnes timides ont toujours de petites voix, et ce n'est pas
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parce qu'elles ont une malformation des cordes vocales, elles
n'osent tout simplement pas projeter leur voix. Ne soyez pas
pressé, vous gagnerez des points.

Sachez également prendre des pauses : contrairement 4 ce que
l'on pourrait penser, les silences (si maitrisés) dans une conver-
sation accentuent certaines de vos idées et rajoute du piment
2 la situation. Et enfin, ne parlez jamais pour ne rien dire ou
pour combler un vide, cela vous desservira toujours. Desproges
n'avait-il pas raison d’affirmer qu’il vaut mieux se taire et passer
pour un con plutot que de parler et ne laisser aucun doute a ce
sujet ?

7. Ne pas assumer

Soyons clairs : vous étes venu la séduire. Vous cherchez 2 obtenir
son numéro de téléphone, la revoir et plus si athnités. Et alors ?
Elle vous plait, assumez-le. Ne vous excusez jamais d’avoir eu
audace de 'aborder. Regardez-la dans les yeux et n’ayez pas peur
d’étre franc avec elle ; une femme détectera trés vite ce qui sonne
faux. Ne vous cachez pas derriére un personnage en essayant de
Iimpressionner, c'est lourd, vieux jeu et cela n'a jamais marché.
Votre démarche est déja impressionnante, surtout si vous le faites
bien.

8. Etre intrusif
Lorsque vous abordez une femme, vous devez respecter une régle
simple : n'entrez jamais dans sa sphére d'intimité sans y érre
invité ! Elle se sentira automatiquement en danger, fera quelques
pas en arriére dans le meilleur des cas ou s'extirpera tout simple-
ment de la situation en vous ignorant ou en couparnt court a votre
tentative d’approche.

Dans un contexte social, on distingue trois grandes sphéres
de rapprochement :

La sphére sociale est 1a distance de politesse que vous respectez
Jorsque vous rencontrez une personne ou lorsque vous discutez
avec quelqu’un que vous connaissez peu. Généralement, un metre
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de distance vous sépare. Cest une facon inconsciente d’imposer
une distance pour ne pas paraitre intrusif ou agressif de prime
abord.

La sphére affective est la distance rapprochée que vous avez
avec vos amis ou votre famille. Lorsque vous prenez par 'épaule
votre meilleur ami ou lorsque vous faites une bise a votre oncle.

La sphére intime C est la non-distance que vous avez avec votre
copine ou avec une femme lorsque vous étes dans une phase de
séduction avancée. C'est la sphére qui vous permet de parler 2
Poreille de votre conquére, celle qui vous permet de la caresser,
de la serrer dans vos bras et de 'embrasser. C’est une sphére ol
peu de gens sont invités.

Vous l'aurez donc compris, il existe diff érents degrés de rappro-
chement selon la nature de vos rapports avec les autres. Entrer
dans une sphére d’intimité lorsque vous abordez une inconnue
est beaucoup trop intrusif et sera vécu comme une véritable agres-
sion. N'oubliez pas que votre démarche est par nature suffisam-
ment impressionnante : les femmes sont rarement bien abordées
dans la rue, inutile d’en rajouter. Vous devez attendre de la revoir
ou enchainer une longue discussion dans un contexte particulier
pour pouvoir entrer dans cette sphére intime,

9. Prendre son numéro sans donner le votre

Une femme qui refuse de laisser son numéro, sous prétexte qu'elle
préfere prendre le vbtre, ne vous rappellera pas. Cest une formule
de politesse qui signifie également que vous n'avez pas écé suth-
samment efficace sur le moment.

Lorsqu'une femme accepte de vous donner son numéro de
téléphone vous devez en profiter pour la biper et ainsi donner le
votre. Le but est de lui faire comprendre que vous partez sur la
base d’un échange plutét que de simplement prendre son numéro
comme si vous faisiez les courses. Vous devez donc orienter votre
demande en ce sens : « On devrait échanger nos numéros et se
revoir autour d’un café cette semaine, ¢a pourrait étre agréable »
plutdt que « Je vais prendre ton numéro et je te rappellerai cette
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semaine pour quon aille boire un café ». Ainsi, vous commu-
niquez clairement sur une notion d’échange qui fera partie des
prémices nécessaires pour envisager une relation, peu importe
sa nature.

Cette maniére de faire aura aussi I'avantage de sonder le niveau
d’intérétr que cette femme peut vous porter. En effet, si elle vous
envoie un texto pour vous dire qu'elle a apprécié cette rencontre
ou, mieux, si elle vous rappelle avant que vous ne le fassiez, cela
indique clairement qu’elle est intéressée. Vous serez donc presque
assuré de la revoir.

Le seul inconvénient que comporte cette méthode c’est quelle
fonctionne dans les deux sens : si la fille est intéressée, elle pourra
facilement entrer en contact avec vous. Mais dans le cas contraire,
elle pourra trés facilement filtrer vos appels. Cest finalement un
mal pour un bien : cela vous évitera de perdre du temps avec une
femme qui, de toute facon, ne s'investira pas pour vous.

Que faut-il faire quand une femme hésite a vous donner son
numéro de téléphone ?

Il faut prendre en compte deux possibilités :

Soit elle n'est pas vraiment intéressée et souhaite vous faire
comprendre qu’elle est génée de refuser votre proposition. Dans
ce cas il N’y a rien a faire 4 part lui souhaiter une bonne journée.

Soit elle est intéressée mais elle n'est pas habituée 4 ce genre
de rencontre. Par son hésitation elle vous fait comprendre qu'elle
a besoin d’étre rassurée sur le fait que vous étes un homme équi-
libré a4 qui elle peut faire confiance et donner une chance. Dans
ce cas voici un exemple d’attitude qui pourra étre payante le
moment venu.

Elle : « Je ne donne jamais mon numéro de téléphone a un
inconnu, donne-moi plutoe le tien. »

Vous (souriez) . « C'est mignon. Tu sais je trouve que c'est
tellement plus naturel de faire une rencontre imprévue, comme
¢a dans la rue, plut6t que dans un bar ou dans une boite de nuit
ou tout le monde joue un rdle... Alors que 13, je t’ai vue et ¢a
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m’a paru normal de faire connaissance d’une maniére spontanée.
Tu ne crois pas que Cest plus vrai ? »

En fonction de sa réponse vous aurez forcément une orienta-
tion sur son choix définitif.

Et Facebook dans tout ¢a ?

Méme si nous partons du principe qu'une femme intéressée
vous donnera son numéro de téléphone, il est parfois possible
qu’elle vous propose plutdt d’entrer en contact sur Facebook.
S’ajouter en tant qu'amis sur Facebook est une nouvelle facon de
filtrer les potentiels prétendants. Sur Facebook vous pouvez trés
rapidement vous faire une premiere idée de sa personnalité grace
a ses golts, ses fréquentations, ses sorties, ses écrits... Cest une
arme 2 double tranchant : soit tout penche en votre faveur et avec
un peu d’insistance vous réussirez 4 obtenir son numéro puis un
rendez-vous. Soit elle ne prendra pas la peine de prendre de vos
nouvelles et vous ferez partie de ces centaines « d’amis » virtuels.
LCavantage dans ce dernier cas c’est que vous pouvez tenter de la
faire entrer dans votre cercle de connaissances en jouant la carte
de ['amitié pour faire de nouvelles rencontres via son réseau 2
elle. Ainsi, lorsque vous organiserez des soirées, vous aurez une
liste d’invités grandissante. Pratique, non ?

10. Ne pas accepter le refus
Ca n’a pas marché ? Bonne nouvelle, toutes les érudes sont
unanimes : il N’y a pas qu'une femme sur terre.

Si une femme ne souhaite pas vous connaitre, ne le prenez pas
trop personnellement. Votre maniére de 'aborder était peut-étre
indélicate. Ou peut-étre a-t-elle déja quelqu’un dans sa vie, qu'elle
a eu une mauvaise journée ou que vous ne lui plaisez pas physi-
quement. Quelles que soient ses raisons, souvenez-vous qu’elle
ne peut pas vous connaitre en 5 minutes. Elle ne connait ni vos
valeurs, ni votre mode de vie et encore moins les relations que
vous entretenez avec les autres. Er sachez enfin qu’il est normal
que certaines refusent : plaire a tout le monde serait plaire a
n’'importe qui.
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11. Penser qu’il existe une formule magique
La formule magique en séduction, c’est de savoir qu'il n'y a pas
de formule magique.

Beaucoup d’hommes révent de trouver des formules et des
techniques infaillibles pour séduire n'importe quelle femme.
Pourtant il suffit d’'un minimum de pratique et de bon sens pour
comprendre que les rapports hommes-femmes ainsi que les dyna-
miques sociales sont par définition volatils et incontrdlables.

Il est impossible d’avoir 100 % de contrdle sur une interac-
tion ou sur un rapport humain. C’est la seule certitude que vous
devez avoir.

Sur des sites ou dans certains livres, on vous conseillera parfois
des « outils » pour approcher une femme. Ceux-ci, utilisés intelli-
gemment, peuvent se révéler tres intéressants. Néanmoins, ne voyez
pas la phrase d’approche comme une formule magique. Elle n'est
qu'un tremplin pour vous apprendre 4 aborder naturellement.

Au bout de quelque temps, vous devrez savoir vous détacher
de ces phrases préconcues. Vous apprendrez qu'aborder selon
votre environnement, votre humeur, et votre cible sera beaucoup
plus intéressant que de réciter bétement une phrase. De plus,
donner de 'importance a la phrase d’approche serait donner
beaucoup trop d’'importance au texte. On ne vous le dira jamais
trop : la communication non verbale joue un réle important dans
les interactions sociales.

12. Se démotiver rapidement
On voit apparaitre depuis quelque temps des livres ou des articles
du genre Apprendre i nager en 4 heures, Devenir musclé en 31 jours,
Devenir musicien en 1 semaine, etc. Certes, vous pouvez réaliser
une premiére bonne impulsion grice a ce genre de méthode, mais
le plus important c’est ce qui vient ensuite : la constance dans
vos efforts et dans votre motivation.

Progresser demande nécessairement du temps méme si nous
ne sommes pas tous égaux. Certains progresseront plus vite que
d’autres. Limportant n’est pas le résultat symbolique comme
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obtenir un numéro ou embrasser une fille, 'important c'est la
progression sur Je long terme et le développement qu'on peut
en retirer.

Quand on veut réussir dans un domaine, on y accorde du
temps (beaucoup plus que 4 heures). Ayez la patience et 'humi-
lité de passer par la case débutant. Avant de réussir, vous allez faire
des erreurs, essuyer des échecs. A ce moment-l3, il y aura deux
fagons de réagir : étre frustré et abandonner ou bien regarder ces
échecs comme une occasion de vous améliorer.

13. Penser pouvoir tout maitriser

Voila un fantasme assez courant que j'ai pu découvrir sur des sites
de séduction : « Si je dis X avec une position Y, alors la fille va
Z.» Nous sommes des étres humains. De ce fait, les femmes que
vous rencontrez ont une partie imprévisible et il faudra adapter
constamment votre jeu a la partie. Vous ne pouvez pas maitrisez
parfaitement une interaction. Sachez-le : rien ne se maitrise, tout
s optimise.

14. Se trouver une excuse

Rien ne vous empéchera d’aborder une femme, excepté vous.
Bien qu'il puisse arriver un événement imprévu, vous avez la
capacité de parler & une femme dans la rue. Chaque opportunité
manquée est peut-étre une belle rencontre qui n'aura pas lieu,
une histoire qui ne se fera pas, des regrets qui ne vous feront pas
avancer. Se trouver des excuses ce n'est pas se protéger, ¢ est tout
simplement se mentir.

Intégrez ce réflexe : A partir du moment ou vous vous posez
la question « dois-je aller lui parler ? », répondez par oui. Méme
si vous ne savez pas quoi lui dire, allez-y et dites-lui : « J"avais
tellement envie de te parler que je suis 4, mais je ne sais pas quoi
te dire », avec un sourire et un changement de sujet direct. Le
tout passera treés bien sur fond de naturel. Etsi cela ne fonctionne
pas, vous profiterez au moins de I'agréable sensation d’avoir fait
le maximum.
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15. Se prendre trop au sérieux
Arrétez d’étre trop sérieux, calculateur, réfléchi : ce n'est pas attirant,
et ¢a vous fera méme passer pour un homme bizarre, ce que les
femmes n'aiment pas. On a tendance 4 oublier que la séduction
est avant tout un jeu. Un jeu qui répond toujours au méme bur : le
plaisit, lamusement et le désir. La séduction se doit d’étre une activité
plaisante. La rendre trop sérieuse en gicherait véritablement la saveur.

Faire une rencontre, ce n'est pas comme passer un entretien
d’embauche, vous devez sortir des sentiers battus, rentrer dans un
registre émotionnel et éviter le factuel. Ne parlez pas trop boulot,
routine et autres sujets que vous avez ['habitude de développer
quand vous étes avec vos collegues de travail,

Ayez lesprit joueur. A ce propos, je vous encourage a (re)lire
le chapitre « Comment développer un état desprit joueur ? »

(voir p. 54).

16. Rester dans le prétexte

Cette erreur est trés fréquente lors de nos ateliers séduction.
Nous proposons a nos éléves quelques thémes pour briser la glace
lorsqu’ils se lancent pour la premiére fois sur le terrain. Clest un
moyen efficace pour les rassurer et leur faire prendre conscience,
par la suite, que le prétexte importe peu. Utiliser un prétexte pour
aborder une inconnue peut étre utile pour se lancer quand on ne
sait pas vraiment quoi dire.

Le prétexte sert d’ouverture, les réponses ne vous intéressent
donc pas, le but est de rebondir dés que possible pour sortir du
prétexte et entamer une vraie conversation. Vous pouvez par
exemple utiliser un classique : « Et sinon, tu es du coin / du
quartier ? », ou sur un ton plus joueur et provocant : « Je suis sir
que tu essaies de m'égarer, en fait derriére ton air mignon tu es
une petite méchante. »

Si vous ne sortez pas du prétexte, vous nentrerez pas dans une
dynamique de séduction, vous serez simplement identifi¢ comme
un demandeur de chemin quelconque et ce n'est pas le but de
votre démarche, nest-ce pas ?
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17. Ignorer les éléments extérieurs

Lorsque vous abordez une femme dans la rue vous devez prendre
en compte les éléments extérieurs et plus précisément le facteur
humain. Par exemple, il est inutile d’aborder une femme qui vient
de se disputer sous vos yeux avec sa meilleure amie. Evitez aussi
d’aborder une fille qui est au téléphone, 3 moins qu'elle vous
envoie des signes clairs d’invitation a I'approche. En observant
ce genre d’éléments vous réussirez & optimiser vos approches et
vous vous éviterez de mauvaises surprises.

Soyez observateur lorsque vous étes dans des groupes : qui est le
leader du groupe ? Qui va vous aider dans votre interaction ? Qui
va vous boycotter ? Qui est votre concurrent ? Quels sont les liens
qui les unissent ? Avec quelques questions simples et un bon sens
de ['observation vous pourrez rapidement répondre a ces questions
ce qui vous permettra de progresser dans votre interaction.

Veillez 4 pas surinterpréter les choses : « Elle n'a pas 'air de
bonne humeur, je n'y vais pas. » Certaines femmes qui paraissent
fermées de prime abord peuvent étre trés ouvertes 2 la discussion
et vice versa.

18. Aller a Pencontre de la logistique

Apreés le facteur humain, vous devez prendre en compte le facteur
de la logistique. Avant de I'aborder, attendez par exemple qu'elle
ait fini de passer son appel ou qu’elle soit sortie de la boutique.
Cela peut sembler évident, mais dans le feu de 'action ou peut
parfois oublier ces éléments.

Pour vous éviter ce genre de mésaventures, vous devez aborder
rapidement une femme que vous croisez, pour que le rapport
reste naturel et pour réduire les risques que de multiples facteurs
vous compliquent la tiche : sa meilleure amie arrive, sa meére est
de retour, son téléphone sonne, elle appelle un taxi...

19. S’enfuir aprés avoir échangé les numéros

C’est une erreur importante que beaucoup d’éleves d’ateliers
commettent. En effet aprés avoir réussi a aborder une femme
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tout en ayant un vrai rapport avec elle, 'échange de numéros
met souvent fin 2 cette interaction. Pourtant, tout l'intérét réside
justement dans le fait d’avoir une interaction plaisante et de
communiquer que 'échange de numéros n'est pas ['objectif de cette
rencontre. Avoir échangé vos numéros de téléphone n'est qu'une
continuité dans ce rapport. Vous devez donc prendre le temps de
continuer l'interaction de maniére tout 2 fait naturelle et ensuite
y mettre fin pour susciter chez cette femme I'envie de vous revoir.

20. Se comporter de maniére suspecte

Aborder une autre femme alors que celle que vous venez 4 peine
de rencontrer est encore dans les parages est un comportement
qui risque de saboter vos efforts. Si vous venez de faire une belle
rencontre, profitez-en pour faire autre chose tout en utilisant la
bonne énergie que cela vient de provoquer en vous. Imaginez
que vous recroisez cette femme lorsque vous étes en train d’en
aborder une autre... vous pensez sincerement qu'elle se sentira
unique et qu'elle acceptera de vous revoir ?

Evitez également d’exploser de joie lorsque vous retournerez
voir vos amis qui vous ont observé de loin. Inutile également de
leur taper dans la main comme si vous veniez de remporter le
gros lot, elle peut encore étre a quelques métres de vous. D'une
maniére plus globale c’est un événement qui doit étre tout a fait
normal pour vous, donc comportez-vous comme un homme
équilibré.

Point de vue d'une femme :
20 erreurs a ne pas faz're

Marion travaille au sein de Lifestyle Conseil depuis quelques
années. Elle a été formée par nos coachs  faire des approches dans
toute situation, accompagnée par nos éleves : rue, bar, boite... Elle
nous livre en exclusivité les 20 erreurs commises Je plus souvent par
les hommes quand ils tentent de I'aborder et de la séduire.
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1. S’alcooliser pour séduire

Boire beaucoup en pensant que cela vous rendra plus intéressant
et plus détendu est une des erreurs en séduction a laquelle je suis
le plus souvent confrontée. En plus d’étre dangereux pour votre
santé et parfois celle des autres, il se produit généralement effet
inverse de celui attendu : vous devenez ridicule sans parler de
Phaleine parfaitement repoussante ! Cela ne vous rend pas du
tout attirant, vous n'étes plus maitre de vos faits et gestes et de
ce que vous dites.

2. Draguer uniquement sur Facebook

Naviguer de profil en profil jusqu'a tomber sur la photo d'une
femme qui vous attire montre que vous étes en manque, que vous
n’avez rien de mieux a faire et surtout que vous étes en perpétuelle
recherche ! Méme si vous envoyez un message marrant et original
pour attirer son attention, elle aura toujours i I'esprit qu'elle ne
doirt pas étre la premiere 4 qui vous faites le coup.

Epier les informations personnelles pour les réutiliser : en agissant
alnsi, vous prouverez non seulement que vous passez trop de
temps devant votre ordinateur mais aussi que vous voulez aller
trop vite. Vous prenez le risque de passer pour un obsédé, ce qui
n'est évidemment pas séduisant. Prenez le temps de la connaitre
réellement! Les informations que les gens donnent sur leur profil
sont souvent loin de la réalité. Certains optimisent leur vie a
défaut d’en avoir une vraiment trépidante. Enfin, trop chercher
3 connaitre une personne via son profil Facebook est la meilleure
facon de s'imaginer une personne a mille licues de la réalité et
donc d’étre dégu.

3. Draguer en voiture ou en scooter

Ourre qu'il s'agit ]a d’une pratique dangereuse voire inconsciente,
tenter de séduire au volant n'est pas pratique : il est impossible
de tenir une conversation normale au détour d’un feu rouge.
Prenez le temps de draguer une femme dans la rue plutor que de
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vous précipiter sur la premiere mignonne que vous croisez 2 un
carrefour. Les chances d’obtenir son numéro seraient plus que
minimes. Séduire ou conduire, il faut choisir.

4, Aborder en frontal

Lorsque vous abordez une femme frontalement, vous commu-
niquez clairement que vous étes en période de chasse. Dans
le ressenti, c’est quelque chose qui peut rapidement étre vécu
comme une agression ou une intrusion forte. Cest une image
que vous ne voulez pas communiquer si vous voulez vraiment
rencontrer une femme et la revoir. La croiser avant vous permet
de jauger son intérét avec un échange de regards. Ensuite le fait
de revenir sur vos pas pour I'aborder de ¢6té communique clai-
rement que vous n'étiez pas spécialement en chasse, mais qu'elle
vous a paru si intéressante que vous n'avez pas pu vous empécher
d’aller la voir. Vous saisissez la différence ?

5. Faire une remarque déplacée

Lors d’'une phase d’approche, vous ne pouvez pas vous permettre
de faire une remarque déplacée sur le physique, méme sous forme
de compliment. Séduire demande un minimum de finesse. Vous
ne pouvez pas dire 2 une femme que vous ne connaissez pas
quelle vous excite ou qu’elle a de jolies fesses. Ce sont des phrases
que vous pourrez lui dire plus rard dans 'intimité mais avant
d’atteindre ce stade vous devez progresser graduellement. Utilisez
ces remarques provocatrices quand la tension sexuelle sera forte
entre vous. Cela peut arriver plus ou moins rapidement, tout
dépend du contexte et de la relation que vous envisagez avec elle.

6. S’arréter a la premiére phrase

J’ai bien conscience qu'aborder une femme dans la rue n'est pas
simple. Mais si vous avez eu le courage de le faire en respectant
les conseils de ce livre, il serait dommage de vous arréter au début
du chemin. Votre phrase d’accroche n'est pas vraiment déter-
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minante dans la suite du rapport, vous devez donc pendant les
cinq premiéres minutes de I'interaction mener la conversation en
permettant a la fille de pouvoir rebondir pour ensuite équilibrer
le rapport. N'hésitez pas 4 lui poser des questions [égeres et de
jouer sur la bonne humeur. Le rapport se construira de lui-méme
si vous étes dans une bonne dynamique.

7. Faire des déclarations a tout bout de champ

Une femme a peur d’aller trop vite. Peur de s'engager puis regret-
ter, peur de s'investir puis souffrir. Si vous la jouez 4 la Leonardo
DiCaprio dans 7itanic, elle ne risquera pas de vous épouser ni
de vous laisser une chance de la revoir. Pourquoi aller trop vite ?
Si Cest la bonne, vous aurez toute votre vie pour lui dire qu'elle
est la plus belle, qu’elle est la femme de votre vie. Plus généra-
lement faire des déclarations d’amour 2 tort et a travers refléte
une certaine immaturité sentimentale et ne fait pas partie des
caractéristiques de '’homme séduisant.

8. Ignorer ses amies

Il n'y a pas meilleur indicateur pour prouver votre maladresse
sociale. Dites-vous que si vous voulez la séduire, il faudra vous faire
accepter par son entourage. Sa meilleure amie n’hésitera pas 2 vous
mettre des bitons dans les roues si vous ne vous intéressez pas un
minimum 2 elle. Ne parlons pas des hommes qui sont souvent
vos concurrents directs. Si vous ne faites pas vite ami-ami avec le
groupe, il sera un rempart supplémentaire méme si aux yeux de
cette fille vous dégagez plus d’intérét que lui. Au final vous perdrez
du temps a gérer sa meilleure amie qui vous déteste déja et son
meilleur ami qui se sentira clairement en danger. La solution est
simple : parlez et amusez-vous avec tous les membres du groupe.

9. Déballer son CV

Votre CV ne nous intéresse pas forcément et cette démarche
plombe l'interaction : cela donne 'impression que vous n'avez
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aucun autre sujet de conversation et que pour combler les silences
qui vous génent, vous n'avez trouvé pour seule solution que de
parler de vous. Quand une fille assiste 4 ce genre de monologue,
elle vous classe immédiatement dans la catégorie des narcissiques.
Cela vous met aussi dans la position de celui qui a quelque chose
a prouver et c'est une trés mauvaise base pour construire un
rapport de séduction.

10. Danser collé/serré

C’est une démarche peu correcte et tres génante. La plupart du
temps, c'est nos amies qu'on a envie de retrouver sur le dancefloor
pour samuser. Alors '’homme qui s'impose avec lourdeur n'est
pas vraiment le bienvenu.

11. Siffler les filles

Clest tout a fait irrespectueux et digne des racailles que 'on
rencontre sur les Champs-Elysées aprés minuit. Je pense qu’a ce
stade il est inutile de vous écrire une thése sur le pourquoi du
comment : c'est le geste A éviter par-dessus tout.

12. Essayer d’attirer son attention toutes les deux minutes
Cela provoque en nous un sentiment embarrassant. Générale-
ment vous ne le faites pas discrétement et nous n’avons envie que
d’une chose : vous fuir. C’est une situation trés inconfortable
pour la fille, elle se sait observée et vous sent géné de ne pas savoir
comment |'aborder.

Si la fille est vraiment intéressée, inutile de vouloir artirer
son attention, c’est elle qui essaiera d’attirer la votre (et c’est
généralement fait de fagon plus subtile). Clest ce qu’on appelle
une « invitation a 'approche », que vous devez apprendre 2
reconnaitre pour vous éviter de nombreux moments de soli-
tude. On vous en envoie souvent bien plus que vous ne le
pensez.
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13. Rester planté devant une fille sans rien dire

La aussi elle sera mal a l'aise. C’est un comportement tres étrange
et paradoxalement tres fréquent. Certains hommes pensent siire-
ment que les femmes vont leur parler alors qu'en fait ils leur font
tout simplement peur. Cela me fait personnellement penser a une
attitude de psychopathe qu'on peut retrouver dans certains films
d’angoisse. Encore une attitude 2 proscrire.

14. Faire le lover

Le lover joue la carte du romantisme en se donnant des faux airs
de Roméo dans le seul but de séduire autant de femmes que
possible. Sa sincérité est plus que douteuse.

Cette méthode vue et revue manque cruellement d’originalité.
Notre besoin de sincérité et cette image d’hommes a femmes nous
empéchent d’envisager la moindre relation avec eux.

Approcher avec des clins d'eil ou des phrases batean comme
« Tu es charmante » ou « Tout le soleil est dans tes yeux ». Cest
presque du méme niveau que « Eh mam’zelle t'as pas un 06 ? ».

15. Demander une cigarette, du feu ou 'heure
Cela n'a aucune originalité et peut devenir lassant si la femme a
I’habitude de se faire aborder.

Partez du principe que c’est 4 vous de lui apporter quelque
chose dans un premier temps pour établir un rapport, et non
I'inverse en lui demandant un service. Mais si vous [ui demandez
[heure ou votre chemin, rebondissez sur autre chose aussi vite
que possible. Vous pourrez alors étre dans le partage et Cest a ce
moment que débute un rapport de séduction.

16. Draguer en bande

Vous étes si eff rayé que vous avez besoin de vos amis pour appro-
cher une femme ? C’est la meilleure facon de la faire fuir. Une
femme se sentira encerclée et donc agressée. Si elle est seule,
allez-y seul. Si vous croisez un groupe d’ami(e)s, vous pouvez y
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aller en groupe de maniére légére et décontractée. Mais vous ne
faites pas une partie de rugby : si vous étes plus de trois, séparez-
vous en deux et ainsi de suite. D’une maniére plus générale, le
fait de toujours sortir entre hommes vous donnera une moins
bonne valeur sociale que si vous avez 'habitude de sortir avec des
fernmes. Sortir en bonne compagnie, c’est aussi une maniére utile
pour apprendre 2 étre 4 ['aise avec des femmes et ainsi augmenter
le nombre de rencontres avec le sexe opposé.

17. Parler fort

Cela montre que vous faites tout pour attirer I'attention ou que
vous n'arrivez pas 2 vous imposer autrement que par le haussement
de voix. Restez calme et posé (sans prendre une voix monocorde),
cela vous rendra beaucoup plus attirant et plus accessible. Clest trés
désagréable pour nous de se faire remarquer 2 cause de la présence
trop appuyée de ’'homme qui nous accompagne. Vous serez siir
de ne plus entendre parler de nous aprés un rendez-vous ol vous
aurez passé votre temps a parler pour tout l'auditoire. Parler plus
doucement aura aussi 'avantage de créer une dimension de séduc-
tion et de complicité, alors pourquoi se compliquer la vie 4 hurler ?

18. Etre trop tactile

On vous a conseillé d’étre tactile avec une femme pour renforcer
un rapport de séduction et c’est tout a fait vrai. Néanmoins, il
faut respecter un minimum de distance, notamment au début, car
toutes les femmes n'apprécient pas nécessairement. Passer votre
temps & tripoter une inconnue qui surtout n'est pas a l'aise ne fera
que vous compliquer les choses. Vous pouvez créer une sensation
d’énervement voire de dégotit si vous le faites de maniére trop
appuyée ou maladroite.

19. Faire des compliments a tout bout de champ
Clest la version plus légere de 'erreur numéro 7 : « Faire des
déclarations 4 tout bout de champ ». Un compliment est 4 utiliser
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lorsque vous le pensez et non pour créer une réaction. Le compli-
ment n'a de la valeur que s'il est rare et toujours bien pensé. La
flatterie n’est pas un comportement séduisant, bien au contraire,
cest Pattribut favori du laquais. Un ou deux compliments bien
placés seront les bienvenus mais pas quinze. Complimentez-la
sur son comportement ou ses valeurs plutdt que sur son physique
(si elle est belle, mille autres 'ont fait avant vous).

20. Demander « Pourquoi ? » quand elle refuse

Quand une tentative de séduction échoue, il n'y a rien de pire
qu'un homme qui vous demande pourquoi, comme s'il érait
irrésistible et que le refus de la femme abordée n’était pas logique.
Cette réaction la conforte dans son choix et enléve 4 cet homme
le peu de pouvoir de séduction qui lui restait. Aussi, une femme
n'est pas nécessairement disponible, elle a peut-étre une rela-
tion de couple pleinement satisfaisante. De toute fagon, vous
ne pouvez tout simplement pas plaire a tout le monde méme en
étant un parfait séducteur, et ¢a, il va falloir 'accepter. Préférez
donc une attitude élégante en lui souhaitant une bonne journée,

ce qui lui laissera une impression positive.

Approche directe ou détournée ?

Deux approches sont possibles. Vous pouvez aborder une femme
en annoncant clairement la couleur : « J’aime ton style, on devrait
faire connaissance », « Tu me plais alors je suis venu t'aborder »...
Vous pouvez aussi préférer plus de subtilités en initiant un rapport
via un prétexte ou une maniére détournée d’entrer en contact :
« Je cherche des endroits pour sortir ce soir et comme tu as |'air
plutot cool je suis venu te voir. » Il s’agit ensuite de faire évoluer
la conversation petit & petit pour montrer que c’est bel et bien

elle qui vous intéresse.
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Les deux facons de faire sont tout a fait valables. Le choix
entre ces deux approches doit se faire en fonction des paramétres
suivants :

Votre personnalité. Certains sont a ['aise avec le fait de dire
clairement ce qu’ils pensent et ce quils veulent. D’autres préfé-
reront jouer d’une facon plus dérournée et subtile. Cest aussi
une maniére de ne pas faire fuir certaines femmes qui n’assument
pas un rapport de séduction franc avec un inconnu. Dites-vous
bien qu’il est inutile de jouer les séducteurs a 'approche si vous
narrivez pas 4 tenir la distance par la suite, quand vous devrez
continuer 2 prendre des initiatives de maniére tres directe.

Votre niveau d’énergie. Apres une longue journée de boulot,
vous n'avez peut-étre pas envie de vous lancer dans des monolo-
gues brillants et préférez aller droit au but. En revanche, si vous
faites la rencontre d’un groupe de personnes, prenez le temps de
socialiser avec tout le monde : vous élargirez votre cercle social
ainsi que les futures rencontres que cela vous permettra de faire.

Le contexte. C’est le paramétre le plus déterminant si vous
souhaitez réussir (au-dela méme de votre préférence pour 'une
des deux facons de faire). En effet si vous rencontrez une fille
dans un groupe il est inutile de tenter une approche frontale. A
I'inverse, une femme seule que vous croisez dans [a rue et qui vous
regarde avec insistance est une femme que vous pouvez aborder
de maniére directe.

Lintérét de 'approche directe est que vous savez trés rapide-
ment ce qu'il va advenir de votre rencontre. Si [a femme n’est pas
réceptive, vous coupez court de maniere élégante et vous passez
a autre chose. Si le retour est positif, bien que cela ne garantisse
rien sur la suite de votre relation, les choses sont claires : vous
étes dans une démarche de séduction avec cette femme et elle
vous laisse tenter votre chance. Il va donc falloir étre bon pour
continuer le rapport.

Lintérét de 'approche détournée se situe dans le fait que vous
passez pour un homme trés sociable, intéressant et pas nécessai-
rement intéressé. C’est une maniere assez subtile d’augmenter
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votre valeur sociale et votre niveau d’attraction. Le point faible
de cette méthode est qu’il est tres facile de ne plus étre dans une
dynamique de séduction quand vous ne savez pas faire évoluer
le rapport.

Habituez-vous 4 vous servir du contexte pour séduire. C’est
la meilleure maniére de plaire naturellement. C’est aussi une
facon de vous montrer différent des autres : vous savez tirer
profit de n'importe quelle situation et vous adapter 2 tout type
de contextes. Votre approche sera également vécue de la part
des femmes comme plus spontanée et donc plus séduisante. Le
contexte vous guide dans votre choix d’utiliser une approche
directe ou détournée pour augmenter vos chances de succes. Il
sagit donc de s’adapter, et I'intelligence, c’est I'art de s’adaprer.

Comment aborder une femme dans la rue ?

Approchez-vous de la femme avec confiance (ou plutdt avec
apparence d'un homme confiant) car le stress se partage facile-
ment : si vous avez déja assisté 2 une audition de musique, vous
avez peut-étre ressenti le stress des éléves. On se met a la place de
[autre et, de ce fait, on ressent son mal-étre. Pour mettre vorre
future partenaire en confiance, vous devez lui transmettre du
confort, de la joie, de la curiosité, etc.

Une fois vos premiers mots prononcés avec clarté et rythme,
vous vous sentirez libéré. Cest un peu le méme sentiment que
ressent un musicien sur scéne. Tout d’abord, de I'angoisse, du
stress : plus vous vous rapprochez du but (que ce soit la scéne, ou
la femme), plus vous angoissez. Une fois arrivé, vous prenez une
grande inspiration ; vous réfléchissez a la premiére phrase ou aux
premiéres notes pour enfin les jouer avec une confiance calculée.
Une fois lancé, votre angoisse disparait, faisant ainsi place a votre
enthousiasme et votre imagination.
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Les phrases d’accroche

Une phrase d’accroche est une phrase qui va vous permettre de
briser la glace au moment ou vous aborderez une femme ou un
groupe. C’est la premiere phrase que vous prononcerez. Ne pensez
pas qu'elle est I'élément essentiel d'une rencontre, généralement
quand un rapport se passe bien on arrive méme 2 en oublier ce
quon a dit en arrivant. Ne récitez pas non plus ces phrases par
coeur mot pour mot, cest la dynamique créée par ces derniéres
qui est importante. N'oubliez pas non plus que vous étes dans une
démarche de séduction alors soyez vivant et souriez ! Ce listing
vous aidera surtout & comprendre I'état d’espric qu'il faut avoir au
moment d’aborder ainsi que les différentes fagons de s’y prendre.

Les classiques

Les phrases d’accroche classiques ne sont pas originales mais
elles suthsent pour aborder une femme si vous en avez 'envie et
Iénergie. Le risque de ces phrases est d’étre classé dans la catégorie
«dragueur lourd ». A vous de faire en sorte de retourner rapidement
la situation ou d’utiliser une accroche d’'une autre catégorie.

o «Salut!»

» «Salut,cava?»

e « Salut, tu aurais 'heure ? »

* « Excuse-moi, je suis perdu, tu sais ol est la rue *** ? »

* « Excuse-moi, tu aurais du feu ? »

* «Jolies chaussures ! »

Les préparées

Les accroches préparées sont a éviter mais elles peuvent s’avérer
utiles quand vous ne savez vraiment pas quoi dire ou quand vous
étes trop stressé pour vous lancer dans une belle improvisation. 1l
faudra cependant éviter de réciter un texte par coeur, cela rendrait
le rapport beaucoup moins naturel et la femme que vous abor-
derez le sentira trés vite. Adaptez donc votre accroche préparée
selon le moment, votre personnalité et vos envies.
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« Salut, j’aurais pu Caborder en te disant que je te trouve
charmante, seulement c’est vraiment naze et je préfére te dire
que tu me donnes envie de te connaitre. L, je n'ai pas vraiment
le temps de rester, je dois rejoindre mes amis autour d’un verre,
alors voila ce qu'on va faire : on va échanger nos numéros et on
ira boire un café dans la semaine. »

Les situationnelles
Les phrases d’accroche situationnelles sont & mon sens les
accroches les plus efficaces. En effet elles démontrent chez celui
qui sait les utiliser une capacité i rebondir et a étre naturel en
toute occasion. C’est aussi une maniére efficace de jouer la carte
de 'humour et de la légéreté. Il est parfois bon de commencer
un rapport sur ce ton plutét que d’y mettre une trop grande
pression.

Quand il y a un événement cocasse :

* « Eh ben... bravo ! »

* (i ses amies) « Elle est toujours comme ¢a ? »

* « Elle fait toujours ¢ca ? »

* «Moi qui pensais faire ta connaissance, [a je sens que je vais
m’abstenir... »

Quand vous avez les mains prises (prospectus, allumettes,

fiyers...) :

¢ «Tiens, cadeau ! »

e « Avec tout mon amour, cadeau ! »

Quand vous repérez un élément de 'environnement ou de son

style exploitable :

* « Apparemment on est voisins de trottoir... moi c’est
Jean. »

* « Eh ben... tu n’as pas lésiné sur le parfum, tofi. »

* « Waouh, tu as assorti tes cheveux a tes bottes. Ca voudrait
dire que quand tu mets des chaussures rouges, tu te teins
aussi les cheveux en rouge ? »

* «“Nom de Parfum” de “Maison de Couture”, mon ex portait
le méme. Tu n'aurais pas pu en choisir un autre ? »
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Les spontanées
Les accroches spontanées sont avec les accroches situationnelles
les plus efficaces grace a I'effet naturel provoqué. Une approche
spontanée peut d’ailleurs étre une accroche situationnelle et vice
versa. Vous devez clairement dire ce que vous ressentez sur le
moment pour étre le plus fidéle 4 vos émotions et dans un registre
total de séduction. Evitez de la complimenter directement sur
son physique ou de faire une allusion sexuelle, ce serait beaucoup
trop tot et surtout déplacé a ce stade.

* «Salug, je ne peux pas te laisser filer sans te dire que j’aime bien
ton style, ca me donne envie de faire ta connaissance. »

* « Salut, tu vas peut-étre trouver ¢a fou mais je t’ai vue et j’ai
pas pu m'empécher de venir te parler. J’aime bien con style
et ¢ca m’'a tout simplement donné envie de faire ta connais-
sance. »

* «Salug, je t'ai vue et je me suis dit que je devais venir te voir.
Ca peut sembler un peu fou mais je n’avais pas envie d’écre
le mec qui croise une fille intéressante et qui la laisse filer
parce que ¢a ne se fait pas d’aborder une inconnue dans la
rue. Alors je suis venu. »

Les non-verbales

Ce type d’« accroche » doit inciter la femme 2 engager la conversa-
tion. Il demande une grande capacité d'improvisation et de natu-
rel. Il vous faudra aussi savoir jouer avec votre langage corporel et
vos expressions du visage. Lavantage est que ce type d’accroche
est tellement rare que, s'il est bien fait, vous éveillerez la curio-
sité et parfois de maniere tres efhcace. Enfin le dernier avantage
est que pour utiliser ces accroches vous devez vous détacher du
résultat escompté car vous étes plus dans une dynamique de jeu
que dans la séduction pure,

e Sourire

* Tirer la langue

» Faire un clin d’ceil

* Montrer/attirer du doigt
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Faire du pouce

e Applaudir
¢ Mimer
e Singer

Comment obtenir le numéro de téléphone
dune femme ?

Vous avez abordé une femme et engagé la conversation quelques
minutes, vous devez maintenant obtenir son numéro pour étre
stir de la revoir. Voici quelques exemples de formulations :
e« Ecoute, c’était sympa de parler avec toi. J’ai bien envie de
te revoir. On va échanger nos numéros ? »
* «Je te propose quon échange nos numéros de téléphone. »
¢ « On devrait échanger de quoi rester en contact. »
* Lui tendre votre portable sur lequel on peut lire : 06
Si vous étes en soirée échangez vos numéros juste avant de vous
séparer. Vous pouvez aussi prendre son numéro pendant la soirée en
profitant d’un pic émotionnel o1 votre rapport est le plus profond.
Il est facile et logique de prendre son numéro de téléphone quand
vous avez réussi a créer un sentiment de complicité.

Comment aborder une femme dans un groupe ?

Lorsque vous repérez une femme qui vous intéresse dans un
groupe de personnes (que ce soit un groupe de femmes ou un
groupe mixte), les regles different beaucoup par rapport a une
rencontre avec une femme seule dans la rue. Voici les cinq erreurs
a ne pas commettre lorsque vous approchez un groupe dans le
but d’obtenir le numéro de téléphone.

1. S’adresser a une seule personne
Vous devez orienter votre corps vers tout le groupe et véhiculer
idée que vous parlez 2 tout le monde. Il y aura automatiquement
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une personne qui va prendre la parole pour vous répondre. Il
y a de fortes chances pour que cette personne soit le leader du
groupe. Vous commencerez donc par discuter avec celle-ci pour
ensuite rebondir et discuter avec les autres personnes. Le but
est de créer une dynamique avec 'ensemble du groupe pour
éviter que certains membres du groupe décrochent et cassent la
dynamique, mettant de ce fait un terme 4 approche. Vous devez
faire en sorte que le groupe ne se sépare jamais histoire de ne pas
pousser les autres a les suivre. Le seul cas o1 cette situation peut
étre bénéfique est le cas ol1 vous étes vous-méme en groupe et ol
vos amis discutent avec quelques personnes de ce groupe pour
en former un autre.

2. Ignorer les autres membres du groupe

Ne vous adressez pas uniquement au leader et 4 la femme qui
vous intéresse. Vous n’aurez accés a elle que si vous étes accepté
par tous. Vous devez aussi vous obliger a interagir avec tout le
monde pour vous habituer a écre 4 'aise dans ce genre de situa-
tion et pour apprendre 2 apprécier cela. Vos résultats n’en seront
que meilleurs.

3. Ne pas sympathiser avec vos concurrents

Dans un groupe, vous devez penser et agir en stratége. Ainsi
vous serez souvent confronté a des potentiels concurrents au
sein d’un groupe. Il peut s’agir du meilleur ami qui essaye
désespérément depuis des années de conquérir la belle. Il peut
aussi s'agir d’'un ex ou d’un potentiel petit ami qui fera tout
pour vous mettre des batons dans les roues. 1l existe une regle
simple pour vous éviter bien des difficultés : sympathiser avec
ces messieurs. La premiere étape consiste donc a dire que vous
appréciez quelque chose chez eux : le style, le job, la person-
nalité de maniére franche et sincére. Faites un effort ou soyez
créatif quand vous étes face 4 un concurrent peu expansif et
fermé. La suite consiste tout simplement a continuer un rapport
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léger et sympathique comme vous pouvez le faire avec vos amis.
Vous aurez désarmé les obstacles, ce qui vous permettra ensuite
d’avoir acces 2 celle qui vous intéresse.

4., Parler trop tot a celle qui vous intéresse

Evitez de vous adresser  celle qui vous intéresse dés le départ. Trés
souvent les personnes faisant partie d’'un groupe sont habituées
a étre abordées grice 4 la présence de jolies filles. Ne faites pas la
méme erreur que la plupart des hommes en groupe : adressez-
vous a ceux qui ne vous intéressent pas d’abord. Vous devez faire
comprendre que vous n'étes pas la pour séduire la plus belle du
groupe (méme si cest faux). Lautre effet positif de cette stra-
tégie est que vous susciterez de I'intérée et de la curiosité chez
votre cible car vous étes un des rares 4 ne pas vous jeter sur elle.
C’est une maniere tres subtile de mettre en place un contexte de
séduction indirecte.

5. Ne pas isoler votre cible

Aprés avoir sympathisé avec 'ensemble du groupe, viendra le
moment ou vous devrez créer un conract plus personnel avec
la femme qui vous intéresse. Dans un premier temps, parlez-
lui cote & cote dans le groupe pour ensuite I'isoler une heure
apres. Vous pouvez le faire plus tot ou plus tard, tout dépend
du niveau de confort que la femme va ressentir aupres de vous.
Si elle se laisse facilement toucher, si elle vous écoute et relance
la conversation, vous pouvez passer 4 la phase suivante : vous
séparer du groupe pour avoir une conversation intime a deux.

Comment isoler sa cible ?

Si cette femme est suffisamment indépendante et attirée vous
n’aurez pas besoin d’avoir I'autorisation de son groupe pour vous
poser dans un coin plus tranquille. Il vous suffira donc de lui dire

une phrase de ce type :
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e « Viens la-bas on s’entendra mieux. »
* « Viens, il faut que je te montre quelque chose. »
* «Je te propose qu'on se pose la-bas, on sera mieux. »

En revanche, si elle souhaite avertir son groupe pour avoir son
aval, il va falloir étre rassurant et spécifier ce que vous allez faire
(sans entrer dans les détails) :

» « Eh les filles, je vous 'emprunte cinqg minutes, on sera
la-bas. »

* « On se pose la-bas si vous nous cherchez tout a heure. »

* « On va discuter sur les banquettes, si vous nous cherchez
on sera ]a. »

Comment aborder une femme :
les points essentiels a retenir

*+ N'abordez jamais de face ni de dos.

% Laissez-la d’abord vous croiser et revenez ensuite sur vos pas en
abordant de coté.

» Ne vous penchez jamais vers elle et ne cachez pas vos mains derriére
le dos.

% Quand vous abordez une femme, arrétez-vous toujours, ne la pour-
suivez jamais et ne marchez pas a ses cotés sauf si elle vous invite
a la suivre.

% Respectez toujours une distance minimum (d’environ une longueur de
bras) pour ne pas rentrer dans sa sphere d'intimité trop rapidement et
étre considéré comme intrusif.

% Soyez souriant et véhiculez une énergie positive, vous étes la pour lui
apporter de la valeur ajoutée en vous différenciant des autres.

% Apres quelgues minutes de conversation proposez-lui de vous revoir
en échangeant vos numéros de téléphone.

¢ Ne donnez pas votre numéro de téléphone sans prendre le sien. Vous
pouvez par exemple noter le sien pulis faire biper son téléphone en lui
disant « Voila mon numéro, comme ¢a tu sauras gue c¢’est moi qui
t’appelle ».

% N’hésitez pas a continuer un peu la conversation apres I'échange de
VOS NUMAros Si vous avez tous les deux un peu de temps, cela vous
aidera a renforcer le rapport.
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Comment répondre aux objections des femmes ?

Maintenant que vous savez faire la différence entre une objec-

tion, un refus et un rejet agressif, il est temps de travailler votre

repartie pour faire pencher la balance en votre faveur lorsqu'une

femme répondra a votre approche par unc ObjCCtiOIl. C)CSI un

jeu assez drole, et vous apprendrez vite 4 y prendre plaisir. Vous
vous apercevrez également que la douzaine d’objections que je
vous liste ici sont assez courantes. En approchant des femmes,

vous y serez forcément confronté, alors autant vous y préparer
dés maintenant :

Son objection : « Je nai pas le temps » ou « Je suis pressée ».
Votre réponse: « Cela tombe bien, moi aussi » ou « Pareil,
je dois rejoindre des amis ».

La raison : elle n'a pas envie de perdre du temps 2 écouter
un homme potentiellement « lourd ». Son expérience passée
Ja pousse a croire que les hommes qui abordent les ferames
dans un contexte inattendu le sont souvent. Elle veur donc
vérifier que vous n'étes pas un dragueur de pacotille qui va
s'éterniser ou la poursuivre.

Son objection : « Je n'habite pas ici » ou « Je ne reste pas
longtemps ici ».

Votre réponse: « Cela n'engage a rien » ou « Ah cool ! Je
peux te faire visiter la ville ».

La raison : elle veut vous faire comprendre que le timing
est serré et qu’il va falloir lui dérouler un plan sans accroc. Il
faut que vous lui proposiez quelque chose de plus palpitant
que ce quelle comprair faire pendant sa courte présence dans
cette ville. La bonne nouvelle, Cest qu'elle s’est projetée dans
une potentielle relation avec vous. La mauvaise, c'est que le
temps ne joue pas en votre faveur et qU'il va falloir uniquement
insister sur les aspects positifs d’une relation courte. I arrive
aussi que certaines femmes vous donnent cette objection alors
qu’elles habitent la ville. C’est une fagon polie de refuser (ou de
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vous tester). Cependant, ce n'est pas le plus définitif des refus,
essayez une des réponses que je vous donne, on ne sait jamais.

* Son objection : « J'ai déja un copain » ou « Je suis déja prise ».

» Votre réponse: « Cela n‘engage a rien » ou « Ce n’est pas
une demande en mariage ».

* Laraison : 1) Elle est déja dans une relation et elle est iidele
(ce qui est un refus) ; 2) elle est déja dans une relation, mais
elle est infideéle et veur vous le faire comprendre (2 vous de
prendre les devants et d’assumer la démarche pour elle) ; 3)
elle n’est pas dans une relation et elle vous teste pour savoir
ce que vous allez répondre ; 4) elle n'est pas dans une rela-
tion et Cest une facon de refuser poliment. Dans tous les
cas, vous obtiendrez difficilement une histoire sérieuse, sauf
st vous acceptez le fait qu'elle reproduise le schéma avec un
autre et accessoirement vous dans le réle du petit copain...

* Son objection : « Je sors d’une relation difhcile » ou « Ma
vie est déja corpliquée en ce moment ».

* Votre réponse: « Cela n'engage a rien » ou « Au pire tu
passeras un bon moment ».

* La raison : son ancienne relation s’est mal terminée ou sa vie
est en chantier pour le moment. Il sera tres difficile de vous
y faire une place. Lavantage avec ce genre d’objection, c’est
qu'elle s'est clairement projetée dans une relation avec vous
comme candidat. Pas de confusion possible a ce niveau-la.
Elle veut que les choses soient simples pour éviter de souffrir
et n'est pas préte a s’engager pour le moment.

* Son objection : « Tu dis ¢a a toutes les filles ? » ou « Tu fais
¢a tout le temps ? ».

» Votre réponse: « Sculement aux filles qui ressemblent 2
*description de la fille* » ou « Ce n’est pas mon genre, mais
j'ai décidé de faire une exception aujourdhui ».
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[

La raison : elle veut vérifier que vous n'étes pas un dragueur
en série qui en a déja abordé une dizaine aujourdhui.
Une ferame veut se sentir unique quand vous ['abordez.
Elle ne veut pas étre un objet remplacable.

Son objection : « C’est de la drague ? » ou « Tu es un
dragueur, non ? ».

Votre réponse: « Je ne sais pas encore » ou « Lavenir nous
le dira» ou « J’en ai air ? » avec un regard amusé ou « Oui »
avec un regard assumé.

La raison : beaucoup de femmes sont conditionnées par
leur éducation et par la pression sociale. Une approche qui
sort du commun sera vue comme suspecte. C’est triste, mais
c’est la réalité. D’apres elles, les hommes « bien » ne draguent
pas dans la rue, et les dragueurs sont des gros lourds. Ceci
n’est pas tout a fait faux, mais il existe bien évidemment des
exceptions a la régle, comme vous par exemple. La premiére
solution est de sortir du probléme sans vous braquer. L'autre
solution consiste 2 assumer totalement votre démarche. Ne
changez pas subitement de registre si elle vous teste sur vos
intentions. En effet, rien de pire qu'un homme qui change
de discours pour essayer de plaire. Vous devez athrmer vos
envies et votre personnalité d’homme séduisant.

Son objection : « Je ne sais pas » ou « Je ne suis pas slre que
ce soit une bonne idée ».

Votre réponse: « Je ne sais pas, ¢a veut dire oui ? » ou « Au
pire tu passeras un bon moment ».

La raison : elle ne dirait pas non, seulement elle nassume
pas le fait de dire oui, sirement a cause du poids de son
éducation et de la pression sociale. Elle souhaite que vous
preniez toutes les responsabilités de cette approche. Sa peur
d’étre jugée est si forte que vous allez devoir désamorcer ce
sentiment tout au long de votre tentative de séduction.,
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* Son objection : « Ce n’est pas mon truc » ou « Je ne suis pas
ce genre de fille ».

* Votre réponse: « Cela n‘engage a rien » ou « Au pire tu
passeras un bon moment ».

* La raison : elle n'est pas habituée 2 se faire approcher hors
des conrextes habituels de rencontres : travail, soirées et
sites de rencontres. Elle assimile les femmes qui donnent
facilement leur numéro de téléphone a des filles faciles sans
vraiment savoir pourquoi (vous avez dit pression sociale ?).
Elle ne veut pas en faire partie et craint le regard des autres.
A vous d’assumer pour elle.

» Son objection : « C’est bizarre ton truc » ou « Je ne suis pas
habituée ».

* Votre réponse (en souriant) : « Au contraire, c’est naturel »
ou « Clest sfir que ¢a change des sites de rencontres ».

» La raison : elle nest pas du tout a l'aise avec le fait d’étre
abordée par un inconnu. Elle est méme méfiante et peut
penser que c’est un canular ou un pari entre copains. 1l
suffit simplement de recadrer le contexte et de lui montrer
que faire une rencontre de la sorte est tout a fait acceptable.

» Son objection : « C’est la premiére fois qu'on me dit un
truc pareil ».

* Votre réponse: « 1] était temps ! ».

* La raison : elle est flattée par votre approche et ne sait pas
vraiment comment réagir. C'est a vous de prendre les devants
et d’assumer la démarche de A a Z.

* Son objection : « Je cherche un truc sérieux » ou « Je suis
une fille sérieuse » ou « Je ne suis pas une fille facile ».

* Votre réponse: « Ca tombe bien, moi aussi » ou « J'espére
bicn ».

» La raison : dans son imaginaire, les rencontres faites dans la
rue ne peuvent pas mener a une relation sérieuse. Elle pense
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que les hommes qui abordent les femmes dans ce contexte sont
soit des dragueurs compulsifs, soit des hommes 4 la recherche
de relations sexuelles d’un soir. Vous devez lui montrer qu'il
existe une autre alternative qui peut correspondre a ses critéres
de recherches.

Son objection : « Je ne cherche rien de particulier ».

Votre réponse: « Un café, sera un bon début » ou « On
devrait préciser ce que tu cherches autour d’un verre » ou
« Moi non plus, mais je t’ai trouvé ! » d’un air joueur.

La raison : elle n'a pas envie que vous pensiez qu’elle vous
a aguiché (compliquée celle-13). Elle craint d’étre jugée
et d’étre prise pour une fille facile. Du coup, elle ne veurt
prendre aucun risque. A vous d’assumer pour elle.

Son objection : « Je ne donne pas mon numéro a un inconnu. »
Votre réponse : « Je propose quon échange nos numéros,
comme c¢a tu sauras qui tappelle » ou « Je ne vais pas te harce-
ler, si tu ne réponds pas, je n'insisterai pas » ou « Si tu ne prends
pas le risque de faire une belle rencontre, tu n’en feras pas! ».
La raison : cette objection est la plus courante et la plus diffi-
cile 2 contourner. Elle ne veut pas vous donner son numéro, car
elle n’a pas envie d’étre harcelée par un homme aux mauvaises
intentions. Quelques mauvaises expériences passées la poussent
a se protéger de la sorte. Elle n'est également pas sufhsamment
attirée pour prendre ce « risque ». Montrez-lui que vous étes
un homme sain et équilibré qui ne passera pas ses journées
a la harceler. Vous pouvez aussi retropédaler et continuer un
peu la conversation pour instaurer plus de confort avant de lui
proposer une nouvelle fois d’échanger vos coordonnées.

Ces objections ainsi que leurs réponses sont tirées de situations

réelles et repérées lors de mes ateliers de coaching. Vous avez

maintenant l’avanr_age d’érre préparé face i ce genre de situations

et de renverser la vapeur au moins la moitié du temps.
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Pour conclure, sachez bien que, peu importe la bonne volonté
que vous pourrez y mettre, certaines objections se termineront
en refus. Une femme peur trés bien étre attirée par vous, mais
le contexte est tellement hors de sa réalité qu'elle ne pourra tout
simplement pas se laisser aller. Le poids de 'éducation, du regard
des autres et du jugement sera trop fort.

Par exemple, si vous abordez une femme dans les transports en
commun ou 2 une terrasse de café, il y a des chances pour que d’autres
personnes vous écoutent. Cette simple pression pourra la déstabiliser,
et cela sera une raison suffisante pour refuser votre proposition. Vous
aurez beau n'avoir fait aucune erreur, elle dira non sur le moment,
méme si elle le regrettera plus tard. Apprenez a vivre avec ce paradoxe

sous peine de vous démotiver et de ne jamais progresser.

Comment la rappeler pour étre siir
de la revoir ? Version 2.0

Obtenir le numéro de téléphone d’une femme qui vous plait, c’est
bien. La revoir lors d’un rendez-vous amoureux, c’est mieux. Beau-
coup d’hommes voient 'obtention du numéro comme un véritable
Saint-Graal ; or, il n’y a rien de moins solide que cela. Ne me faites
pas dire ce que je n'ai pas dit : en obtenant son contact, vous étes
sur la bonne voie... mais ce n'est en rien une promesse de sa part !
Elle ne vous doit rien et elle est libre de changer d’avis. Une femme
qui vous donne son numéro vous fait entrer dans son radar, mais
c'est & vous de vous rapprocher d’elle avec succes. Considérez son
numéro comme un moyen logistique de la revoir et non comme
une promesse de relation a venir. Tout reste a faire, et les techniques
que je vous livre dans ce chapitre vous permettront d’optimiser
le plus possible cette phase délicate afin de ne plus remplir votre
téléphone de numéros de femmes que vous ne reverrez jamais.
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Phase 1 : avant [appel

La récolte des numéros de téléphone : un taux de perte
important
Prenez 'habitude de récolter de nombreux numéros de téléphone,
car environ la moitié des numéros que vous obtiendrez ne méne-
ront a rien, et ceci, pour de multiples raisons que vous étes loin
de pouvoir maitriser. C’est aussi pour cette raison que je vous
encourage i ne pas prendre les coordonnées d’une femme de fagon
insistante si elle ne semble pas vraiment motivée. Si elle commu-
nique d’emblée son manque d’intérét, Cest plutdt mauvais signe.
Il'y a de nombreuses raisons pour lesquelles une femme vous
laissera son numéro de téléphone sans vous donner de nouvelles
ensuite : elle est revenue sur sa décision a froid, elle vous a donné
son numéro pour écourter I'interaction et se débarrasser de vous,
elle souhaite étre seule ou a rencontré quelqu’un d’autre entre-
temps... Parfois, ce seront les éléments et le mauvais aligne-
ment des astres qui joueront en votre défaveur : elle perdra son
téléphone avec votre numéro dedans, sa famille s’installera dans
un autre pays ou une connaissance commune se chargera de
faire mauvaise presse de vous... Méme certaines qui avaient l'air
motivé lors de votre rencontre peuvent faire les mortes ensuite.
Ne cherchez pas & comprendre les raisons de leur refus et passez
a autre chose. Enfin, dans d’autres situations, vous pourrez étre
recontacté chaleureusement par une femme qui, de prime abord,
ne laissait transparaitre aucun signe d’intérét... A ce stade de la
rencontre, c'est un peu comme 2 la loterie : tout est possible (et
c’est ce qui fait aussi la richesse des relations hommes/femmes).
Dans tous les cas, soyez conscient que lors de vos appels, vous
pourrez étre confronté a :
* Celles qui ne répondront jamais et vous ne saurez pas pour-
quoi ;
¢ Jean-Pierre, un type qui n'aura rien a voir avec cette histoire,
mais que le hasard du faux numéro aura amené ici ;
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* un numéro non attribué qui montrera : 1) que le stress
aidant, vous avez mal enregistré son numéro (oui, vous
pouvez vous en motdre les doigts) ; 2) quelle vous a donné
un faux numéro de téléphone ; 3) quelle sest elle-méme
trompée en vous donnant son numéro (un cas plutor raris-
sime qui aura le mérite de ménager votre ego) ;

» celles qui ne vous répondront qu’une fois et puis plus jamais.
Pour les femmes qui accepteront de donner suite, il s'agira de

filtrer celles qui vous intéressent réellement et qui répondront 2

vos exigences. Rien de pire que les hommes qui se forcent 4 aller

a un rendez-vous avec une femme qu’ils trouvent insupportable

juste dans l'espoir de finir dans son lit. Bref, c’est encore une

moitié de numéros qui part aux oubliettes. En conclusion, il

n'est pas rare de constater que seulement un quart des numéros

de téléphone pourront vous mener quelque part.

Evitez les Sfilles toxiques

Il est bon d’apprendre a repérer les filles « toxiques » pour ne pas
perdre de temps avec elles. Ce sont des personnes qui ne vous
apporteront rien de positif. Bien au contraire ! Elles agissent
comme des parasites. En mariére de séduction, il s’agit souvent
de filles compliquées, seules depuis un bout de temps et qui ont
beaucoup souffert de leur relation amoureuse précédente. Elles
sont 2 la recherche d’'un homme pour combler leur solitude,
mais ne veulent pas s'investir dans une relation. Ainsi, la femme
toxique vous enverra de nombreux signes d’intérét plus gros les
uns que les autres, tout en repoussant sans cesse vos proposi-
tions de rendez-vous. Beaucoup trop « occupée » pour cela, elle
préférera vous maintenir 2 distance histoire de se reconstruire
totalement. .. jusqu’a ce qu'elle vous parle de son nouveau copain.
Le téléphone est pour ce genre de fille une maniére de pallier la
solitude et de se sentir aimée sans devoir souffrir. Cest égoiste
mais, malheureusement, extrémement commun. Vous devez
impérativement apprendre a repérer cette catégorie de filles, qui
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ne vous offriront jamais autre chose qu’'une relation virtuelle.

Vous économisez du temps et de 'énergie !
g

A savoir sur les femmes et le téléphonc
Appeler une femme pour la revoir revient a jouer contre diffé-

rents éléments que je vais vous lister ci-dessous. Le but de la
manceuvre est d’y arriver en prenant en considération la difficulté

de [exercice, pour vous focaliser sur ses aspects les plus simples.

Cela peut se révéler plus compliqué que le fait d’aborder une

femme dans la rue, et ce pour les raisons suivantes :

Le téléphone c’est 'arme des filles : elles y passent des heures
et seront toujours plus a I'aise que vous a l'autre bout du fil.
C’est un filtre supplémentaire : le téléphone sert de filtre
pour la femme qui vous plait, elle peut ainsi continuer a
vous évaluer pour étre stire de son choix, soyez-en conscient
et préparez-vous.

Les regles du jeu changent : si votre point fort est votre
présence physique, il va falloir travailler sur l'expression et
I'utilisation de votre voix. Il faudra aussi avoir de la repartie
et jouer sur 'humour, que cela soit lors d’'une conversation
téléphonique ou dans vos échanges de SMS.

La logistique a une importance capitale : réseau de
mauvaise qualité, téléphone endommaggé, bruits de fond...
Ces éléments peuvent compliquer votre conversation et vous
inscrire dans une dynamique négative, voire stressante.
Vous n’étes pas habitué a I'exercice: je connais peu
d’hommes capables de tenir une conversation téléphonique
pendant une demi-heure en ayant toujours quelque chose
d’intéressant a dire. Nous, les hommes, préférons nous servir
du téléphone pour transmettre une information factuelle
sans nous atrarder, contrairement aux femmes qul prennent
du plaisir a papoter avec les copines. Bref, vous manquez
d’entrainement et elles ont une longueur d’avance.

Parce que rien n’est gagné et qu’il reste encore beaucoup
a faire !
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Quand devez-vous Pappeler ?

Cela peut vous paraitre fou, mais a ce stade, vous communiquez

déja des informations a votre sujet. Par exemple, si vous appe-

lez au bout de plusieurs jours, vous laissez entendre que vous
étes une personne occupée, qui a des activités, que vous avez

I'habitude de rencontrer des gens et que vous ne vous emportez

pas émotionnellement parlant, en bref des caractéristiques d'un

homme stable, séduisant et mature.

En revanche, si vous appelez le jour méme (sauf scénario
exceptionnel) ou le lendemain matin aprés une rencontre la veille
au soir, vous communiquez que vous n'avez pas grand-chose 2
faire de vos journées et que le fait d’avoir pris le numéro d'une
femme reléve de 'exploit, ce qui ne fait franchement pas bonne
impression. Alors, 2 moins que vous aimiez ajouter des obstacles
a une discipline déja bien compliquée, ne vous emportez pas et
contentez-vous d’appliquer la méthode que je vous donne ici.

Attention, il est inutile de prétendre avoir une vie bien remplie
si ce n'est pas le cas, vous ne tiendrez pas la distance longtemps en
situation réelle. Le but de opération est de lui faire comprendre
que vous avez de la valeur, en évitant d’en faire trop, exercice
difhicile, mais 6 combien gratihant quand il est bien mené.

Lidée clé est d’adapter le délai de votre appel a la qualité du
rapport et au degré d’intimité que vous avez eus préalablement
avec cette femme,

* Vous avez pris son numéro au détour d’une station de méuro,
vous avez oublié son prénom et vous vous souvenez vague-
ment de sa silhouette... il va falloir appeler au plus vite pour
une mise au clair. Un rappel rapide sera donc tout a fait
acceptable. Plus vous allez attendre, et moins elle se souvien-
dra de votre rencontre, ce qui vous demandera alors un effort
supplémentaire au téléphone pour recréer de 'intérét.

» Vous avez passé la soirée a discuter avec cette femme, ou ce
n'est pas la premiére fois que vous vous voyez par I'intermé-
diaire d’autres amis. Dans ce cas, n’hésitez pas 4 a faire languir
un peu, faites-la patienter quelques jours, disons trois. C’est
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toujours agréable d’entendre un : « T en as mis du temps pour
me rappeler ! » (et vérifier son intérét par la méme occasion).
Mais n'exagérez pas, ne la faites pas mariner trois semaines,
vous risqueriez de communiquer des éléments négatifs : « 1l
doit avoir déja une petite amie/étre marié », « Il n'est pas aussi
intéressé que je le croyais et je perds mon temps ». Au final,
vous compliqueriez les choses et la situation serait plus délicate.

Quel jour de la semaine privilégier ?

* Je ne vous recommande pas d’appeler le week-end. Profitez-en
plutdt pour sortir, rencontrer d’autres gens et éviter ainsi de
vous focaliser sur une fille en particulier. Il s’agic 1a d’un style
de vie plus enrichissant pour vous qui, de surcroit, commu-
nique 4 votre cible que vous étes bien ’homme sociable et
intéressant qu’elle avait imaginé... Prenez aussi en compte
que les filles ont toujours mille choses a faire le week-end, et
rares sont celles qui n'ont rien de prévu en deuxiéme partie
de soirée. Difhcile donc d’obtenir un rendez-vous digne de
ce nom dans ces conditions. Le dimanche aprés-midi est
néanmoins acceptable car les femmes n'ont souvent rien a
faire ce jour-la et votre proposition tombera 4 pic. C’est un
créneau qu'il faut tenter. Un rendez-vous le dimanche est
suthsamment rare pour étre original.

* Le vendredi est un jour plus approprié car, en fin de semaine,
tout le monde aime se détendre apres la derniére journée
de boulot avant le week-end. C’est aussi un jour pratique
dans le sens ol les gens sortent moins que le samedi, ce qui
permet de proposer un rendez-vous qui ne se terminera pas
a 'ouverture des boites de nuit...

¢ Une troisiéme solution consiste a la rappeler au méme
moment que lorsque vous avez pris son numéro. Si, par
exemple, elle érait disponible le lundi aprés-midi lors de
votre rencontre, il y a de grandes chances pour qu’elle le soit
de nouveau le lundi aprés-midi suivant. C’est une technique
simple qui a souvent fait ses preuves.
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» Le plusefhicace reste d’appeler en semaine, en fin de journée,
vers 18 ou 19 heures, histoire de détendre 'atmosphére et de
la faire décompresser aprés une journée de boulot.

Noubliez pas les régles de savoir-vivre

Vous n'aimez pas étre dérangé au téléphone a n'importe quelle
heure du jour et de la nuit ? Grande nouvelle : cest pareil pour
elle ! N'appelez jamais une femme avant 9 heures le matin et aprés
21 heures le soir. Le matin, vous passeriez pour un psychopathe
qui a attendu toute la nuit pour la rappeler, ou vous risqueriez
simplement de parler & une femme semi-éveillée qui ne sera pas
capable de vous dire si elle est disponible pour vous voir. Evitez
également les appels intempestifs le samedi 2 3 heures du matin
apres cing verres de whisky parce que vous étes pris par une envie
irrépressible de la voir. Vous serez définitivement exclu de la course
et le lendemain, vous prierez pour quelle ait la bonté d’effacer votre
message laissé sur son répondeur sans en parler 4 son entourage. ..

Les cas particuliers
Si vous faites une rencontre lors d’'un week-end ou en vacances,
n'attendez pas d’éure rentré chez vous pour la rappeler ! Si elle
sait que vous n’habitez pas sur place et quelle est intéressée, elle
vous encouragera a ne pas trainer. Appelez-la le jour méme :
c’est autorisé et vivement conseillé si vous ne voulez pas louper
ce genre de rencontre.

Si vous prenez le numéro d’une femme en déplacement, en
week-end ou en vacances et qu'elle habite prés de chez vous, deux
solutions s’offrent a vous :

* Vous rappelez rapidement comme dans le premier cas de
figure et vous profitez de l'instant présent.

* Vous attendez d’étre rentré chez vous et vous la rappelez.
Sachez qu’en optant pour cette solution, vous communiquez
que vous désirez quelque chose de plus sérieux qu'un amour
de vacances.
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Quels sont les écarts tolérés ?

Il'y a toujours des exceptions aux régles que je vous donne et, dans
ces cas, c est toujours le contexte qui prime. Si on vous invite a
une soirée a la derniére minute un samedi soir, pourquoi ne pas
appeler votre cible, si elle apprécie ce genre de sorties ? Dans ce
cas, le contexte implique un écart de conduite dans les regles : cela
sappelle 'adapration. La seule régle a retenir est 'art de s’adapter
au contexte et 4 la femme que vous souhaitez séduire.

Limportance de la voix et des mots
La communication se fait 2 55 % par le langage corporel, 2 38 %
par la voix et seulement 2 7 % par les mots. Au téléphone, les
regles changent puisque la dimension la plus importante, le langage
corporel, disparait totalement. Comme la visioconférence n’est pas
un standard pour nos téléphones portables, nous considérons que
la voix et les mots véhiculent 100 % d’un message au téléphone.
Vous devez donc travailler votre aisance vocale et faire de 'oral
une véritable arme de séduction. Si vous faites partie de ceux
qui ont un vrai probléme pour s'exprimer, allez voir un coach
vocal, un professeur de chant ou faites du théitre. Les solutions
ne manquent pas si vous étes motivé.

Que dégage la voix ?

La voix est la signature d’un individu. Le ton, la musicalité, le
tonus et [e débit forment une marque de fabrique. Vous pouvez
améliorer votre voix ainsi que son utilisation, mais sa nature
ne changera jamais. Forcer votre voix dans les graves ou parler
trop lentement vous rendra ridicule. Si vous ne deviez retenir
qu'un conseil, ce serait de prendre votre temps et de respirer bien
profondément. Les timides parlent souvent avec une voix fluette et
projettent un son presque coupé venant de la gorge. En revanche,
les bons orateurs dégagent une force et une clarté dans la voix,
projetée depuis la cage thoracique. Concernant Iétat d’esprir, la
meilleure méthode pour avoir une voix agréable reste d’étre positif
et énergique, ce qui influera sur la qualité de votre conversation.
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Phase 2 : appel
Les 15 regles d’or pour un appel réussi

1. Déstressez et respivez !

Si vous angoissez a I'idée d’appeler votre cible, vous pouvez
faire cet exercice de respiration. Prenez plusieurs bonnes inspi-
rations avant d’appeler. Au moment de 'appel, quand vous
devrez prendre la parole, expirez comme dans un exercice de
musculation. Cette méthode vous permettra de bien projeter
votre voix dés le début de la conversation, et ainsi d’instaurer
un bon rythme. Attention, il s’agit d’un exercice de respiration
a faire avant Uappel : ne stockez pas 'air pour tout recracher au
moment ou elle décroche. Si elle décroche et que vous expirez,
cela ne changera rien puisque I'intérét réside dans une respira-
tion correcte. Faites également attention a la fin de vos phrases :
on a tendance 1 se presser et 2 moins articuler. Prenez toujours
votre temps, quitte a trainer un peu trop.

2. Mettez la logistique de votre coté

Lorsque vous vous apprétez a 'appeler, assurez-vous que vous
étes dans un lieu ol le réseau est d’excellente qualité. Cela
peut paraitre idiot, mais il n'y a rien de pire que d’avoir une
premiére conversation coupée toutes les cing secondes 2 cause
d’un probléme de réseau. Elle vous demandera souvent de
répéter, et vous ne comprendrez a votre tour qu'une phrase
sur deux. Vous risqueriez ainsi de mettre A mal sa patience et
de perdre en énergie. Cela aura aussi pour effet d’augmenter
votre niveau de stress, et la conversation ne sera agréable ni
pour vous ni pour elle. Bref, ce n’est pas la meilleure des
entrées en matiére. Assurez-vous également d’étre dans un
lieu oli personne ne peut vous déranger ou vous couper dans
votre élan (attention aux appels sur votre lieu de travail ou
dans un lieu tres fréquenté).
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3. Soyez énergique

N’appelez jamais par obligation : si elle ne vous plait pas,
oubliez-la ; si elle vous plait, prenez votre temps et n'appelez
pas parce que vous avez attendu les X jours réglementaires,
qui ne sont conseillés que pour optimiser ce moment. Appeler
doit étre une envie et un plaisir, pas un devoir. Ne vous forcez
jamais, elle le sentira, vous le sentirez et ¢a ne fonctionnera
pas.

Profiter d’'un moment d’énergie sera votre meilleur atout.
Ne soyez jamais avachi sur votre fauteuil, et appelez toujours
debout. Votre respiration sera de meilleure qualité, et votre
conversation beaucoup plus chaleureuse. Rien de plus désa-
gréable que d’avoir un homme mou ou apeuré au téléphone.
Ce n’est pas en adéquation avec 'image que vous avez véhi-
culée en 'approchant la premiére fois. Profitez plutot d’'un
pic d’énergie (d par exemple 2 un événement positif), qui
vous permettra d’étre plus efficace dans I'art de mener une
conversation.

* Vous venez de décrocher un nouveau job ? Appelez-la.

* Vous venez de vous rappeler un bon moment ? Appelez-la,
e Vous venez de passer une excellente journée ? Appelez-la.
* Vous venez de passer 2 la télé ? Appelez-la.

* Vous venez de gagner au Loto ? Appelez-la.

e Vous étes heureux ? Appelez-la.

4, Sachez on vous voulez aller
Ne vous excusez jamais de vouloir la séduire.

Elle : « Tu es en train de me draguer ? »

Vous : « Oui. »

Ou

Vous : « Tu en doutais ? »

Ou

Vous : « C’est mignon quand tu fais semblant de ne pas
comprendre. »
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5. Affirmez-vous

Elle : « Tu m’offres un verre ? »

Vous : « Je ne fais pas partie de ceux qui achétent ton atren-
tion. En revanche, je compte passer un bon moment avec toi
pour voir si tu en vaux la peine, et c’est ce que je pensais avant
ta derniére phrase. Disons bar ***, 21 heures ? »

Ou

Vous : « Si tu m'offres le mien, avec plaisir. »

Ou

Vous : « On va faire un jeu : si j’arrive en retard, je Coffre le
verre. Si tu arrives en retard, c’est toi qui me offres. »

6. Menez la danse
« Tu connais *** ? Cest notre sortie de ce soir. »
« Ce soir je temmene 2 ***. Je pense que tu apprécieras. »
« J'ai décidé qu’on irait a ***, ce soir. »
« Viens juste pomponnée, je m'occupe du reste. »

7. Réservez-lui une surprise

Elle : « Ou tu m’emmeénes ? »

Vous : « Clest un secret, je peux juste te dire de venir devant ***
a 20 heures. »

Ou

Vous : « Rendez-vous a *** ce soir et tu le sauras. »

Elle : « Tu comptes faire quoi de cette journée ? »

Vous : « Je ne peux pas te le dire pour le moment, mais plus
tard si tu es sage... »

Ou

Vous : « Qu’elle est curieuse ! Tu verras ce soir... »

Attention : ces phrases ne sont que des exemples types pour
vous guider vers le bon état d’esprit. Ces propositions ne vous
garantissent pas un succes et peuvent se révéler inadaptées dans
certains cas. Chacun des exemples fournis dans ce guide demande
une part signiﬁcative de discernement et n'a pas pour but une

utilisation mécanique. Pour progresser en séduction, vous devez
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faire part d’un esprit critique positif. Cela vous évitera de tomber
dans le piege du jugement biaisé par vos émotions, qui meéne
souvent a un échec.

8. Utilisez l'ancrage

L'ancrage est un élément de représentation (atmospheére,
ambiance, image, odeur, goit, musique...) qui s'associe a une
idée/personne. Ainsi, vous pourrez utiliser divers éléments pour
marquer votre identité auprés de votre cible.

Vous pouvez donner un surnom 2 une fille que vous connais-
sez a peine, la faire rire ou avoir une odeur particuliére. Quand
quelque chose lui rappellera ces éléments, elle pensera 4 vous et se
remettra dans cet état émotionnel. Dancrage est comme un accé-
[érateur de particules : il vous permet de faire vivre des émotions
instantanées 4 la femme que vous souhaitez séduire. Vous la plon-
gerez ainsi dans un érat d’esprit propice a la séduction. N'hésitez
pas a utiliser ce procédé dans vos conversations. Vous pouvez
utiliser les moments privilégiés que vous avez partagés avec cette
personne. Cela vous permettra de vous faire une place dans son
esprit d’'une maniere ultrapositive, confiante et agréable. Vous
serez donc assimilé 2 du positif, 2 des émotions fortes et a de
Pagréable, et tout cela dés la premiére phrase, pratique non ?

9. Personnalisez vos interactions

Il existe une facon de s’adresser aux femmes que beaucoup
d’hommes sous-estiment et qui pourtant est d’une redoutable
efhcacicé. Il s’agit de vous adresser 4 votre cible par son prénom
plusieurs fois au court d’une interaction. Les gens adorent qu’on
les appelle par leur prénom quand on s'adresse 4 eux. Cela la flat-
tera sans qu'elle en ait conscience, car vous la considérez vraiment
comme une personne a part entiére et non pas comme votre
dixieme conquéte du mois. Plus vous le ferez tot, et plus vite vous
installerez une proximité dans votre relation. Cette technique
peut vous paraitre simpliste, mais je fais le pari que vous serez
étonné du retour positif que vous fera votre cible.
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10. Créez de la complicité
Souvenez-vous des petites anecdotes vécues ensemble. Entrainez-
vous également 2 donner des surnoms dréles qui font référence a
un de ses traits de caractére. Cela créera rapidement de la compli-
cité. Veillez a toujours utiliser ces références d'un ton joueur et
décontracté. Leffer de sérieux peut aussi étre comique, mais vous
prenez un risque a utiliser au téléphone. Vortre interlocutrice
pourrait passer a coté de la taquinerie. Ce malentendu pourrait
créer une géne, chose que vous ne voulez pas.
Quelques exemples 4 adaprer selon votre situation :
* «Alld, je suis bien chez la voleuse de verres de vin blanc du
jCUdi 2 »
* « Allo, la petite brune aux ballerines roses ? »
* « Salut, jai fait le bon numéro pour joindre la petite brune
surexcitée de la soirée de *** ? »
o « Allo, Marie-Adeline de La Cour ? » (Marie-Adeline de La
Cour étant un surnom que vous lui aurez attribué.)
Un de ces exemples sera une entrée beaucoup plus efficace et
marquante qu'un maladroit : « Alld, heuuu... Sophie ? »

11. Adaptez-vous a la situation

» Si elle est timide : abrégez sa souffrance pour ne pas la
mettre mal 2 ['aise et la faire fuir. Toute interaction avec elle
sera fragile jusqu'a ce que vous la rassuriez lors d’une vraie
rencontre. Ce trait de caractére est assez facilement repé-
rable : réponses tres courtes ou fermées (oui ou non) ainsi
qu'une petite voix. Ce sont généralement des filles jeunes
ou avec peu d’expérience. Dans ce cas-1a, je vous conseille
d’appliquer la Méthode SPRI : Situation, Problématique,
Résolution, Information. Méme si cet acronyme fait plus
penser 2 une matrice de marketing qu'autre chose, c’est avant
tout un outil trés pratique que 'on peut appliquer en séduc-

tion. Voici comment il fonctionne :
— Situation : avant d’appeler, définissez clairement vos
objectifs afin d’avoir un discours adapté qui vous ménera
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a les concrétiser. Imaginons que vous avez rencontré
cette fille timide un mardi aprés-midi, la situation est
la suivante : vous voulez I'inviter 4 boire un verre pour
aller plus loin. Vous devez donc ne pas la brusquer. Pour
ce faire, vous devez 'appeler et lui proposer deux dates
possibles (il faut toujours avoir un plan B dans le cas olt
elle déclinerait votre premiére proposition).

— Problématique : vous devez formuler la probléma-
tique en toute simplicité pour montrer qu'il n’y a rien
de bien compliqué dans un rendez-vous amoureux,
et qu'elle ne prend aucun risque en acceprant de vous
voir. Le but ici est de la rassurer : « J"ai beaucoup aimé
notre début de conversation mardi aprés-midi, alors
je me suis dit que ¢a serait sympa de nous revoir pour
continuer notre conversation tranquillement autour
d’un verre. »

— Résolution : ici, vous devez lui faire une proposition
qu’elle ne saura refuser et qui répond a votre probléma-
tique. J'utilise souvent la technique du choix illusoire
que je vous détaillerai plus bas : « Je te propose, au choix,
de boire un bon café jeudi 2 19 heures place Saint-
Michel ou un excellent cockrail vendredi 2 21 heures a
la place du Marché, qu'est-ce que tu préferes ? »

— Information : il ne vous reste plus qu’a lui donner les
détails logistiques pour concrétiser votre rendez-vous.
Restez simple et ne 'effrayez pas : « Excellent choix,
je te donne rendez-vous vendredi a 21 heures devant
la statue de Jeanne d’Arc, et on ira ensemble au bar. »

* Si elle est a laise : privilégiez une conversation longue pour
étre sir de la revoir et mettre toutes les chances de votre céote.
C’est une facon de faire du teasing sur la qualité du rendez-
vous a venir. C’est aussi une maniére de lui montrer subtile-
ment quelle fait un bon choix en acceptant une potentielle
relation avec vous. Dans ce cas-la, vous n"avez qu’a suivre le
plan que je vous donne dans les exemples.
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Vous avez rencontré une femme dans le métro. Autour de son
cou flottait un joli foulard rouge. Voici comment tirer profit de
ces petits détails :

Vous : « Allg, la petite brune au foulard rouge de la ligne 1 ? »

EHC 1« Oul ? »

Vous : « Salut, c’est **. Je t’appelais pour qu’on aille boire un
verre... mais en fait, je me rends compte que je ne sais rien de toi
hormis le fait que tu aimes les foulards rouges et la ligne 1... »

Elle (rire géné probable) : « Que veux-tu savoir ? »

Vous : « Tu portes aussi des foulards violets, de temps en temps ? »

Elle (vire probable et peu importe la réponse)

Vous : « Je plaisante. J’aimerais te connaitre un peu plus,
parce que derriére cette petite brune 2 foulard rouge, je suis str
qu'il se cache quelqu'un d’intéressant qui pourrait apprécier des
séries débiles, s’empiffrer de chocolat ou faire semblant d’aimer
les expos. Allez, confesse-toi, que fais-tu dans la vie ? »

Elle : « Je suis ***. »

Un numéro prit correctement aprés une longue conversation
nécessitera moins de temps et l'appel devra aller droit au but.
Dans ce cas, prendre un rendez-vous doit juste étre une formalité.

Vous pouvez également prendre en compte certains détails la
concernant (statut social élevé, job prenant, souvent occupée...)
et ainsi éviter de perdre des points rapidement en lui faisant
comprendre que vous ne la bassinerez pas des heures au téléphone.

Vous : « Hé, la petite blonde aux talons bleus ? »

Elle : « Oui ? »

Vous : « Salut Cest

Elle : « Super et toi ¢ »

X comment vas-tu 2 »

Vous : « Bien, mais je n'ai que quelques minutes 2 nous accor-
der avant mon rendez-vous, et je voulais vérifier si tu érais bien
la petite blonde 2 qui j’ai promis un café dans la semaine... »

Ou

Vous : « J’ai une pause de cinq minutes, et comme je viens
de croiser un petit truc blond qui te ressemble, mon inconscient
m'a poussé 2 t'appeler. »
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12. Créez une connexion émotionnelle
Intéressez-vous vraiment 2 elle et renseignez-vous avec subtilité.
Vous n'étes pas du FBI (ou vous ne voulez pas qu'elle le sache
pour des raisons d’Etat évidentes) alors, faites-le avec finesse et
légereté.

Vous : « Et sinon, a part manger du chocolat et porter des
collants violets, tu fais quoi dans la vie ? »

Ou

Vous : « J’allais te proposer un café, mais en fait, je me rends
compte que je ne sais pas grand-chose de toi, allez, raconte-moi
un peu ta vie. »

Ou

Vous : « Alors, je sais que tu aimes Gossip Girl, comme toutes
les filles tu me diras, et le crumble aux pommes. Je pense donc
qu’on a encore un peu de marge pour apprendre a se connaitre.
Tu as d’autres passions dans la vie ? »

Ou

Vous : « Bon alors, tu es un peu timide dans le noir, tu n'aimes
pas la foule, tu ne fais pas de sport... Tu as d’autres défauts de
fabrication dans le genre ? »

Soyez sincére et pas borné : si vous n'aimez pas la contredire,
ne le faites pas. Soyez intrigué et curieux. Cherchez & découvrir
et 2 comprendre,

*
KK oy

Elle : « Je suis complétement fan de

Vous : « Je ne connais pas du tout, il faudra que tu me fasses
un petit exposé autour de ce café. »

Ou

Vous : « Je sens quaujourd’hui, je vais apprendre quelque
chose. »

Ou jouer en la provoquant de maniére drole :

Elle : « J’adore le groupe ***. »

Vous : « Ah ! T’as vu leur nouveau batteur ? Nanana, si tu
m’avais dit ***, | j’aurais pu comprendre, mais *** ! Ca ne va pas
du tout, ma petite. Je vais devoir refaire toute ta culture musicale
autour de ce café. »
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Ou

Vous : « Bon, ben je vais devoir raccrocher... salut. »

Vous pouvez également deviner des traits de son caractére
d’apres les quelques informations que vous avez d’elle.

Vous : « Je suis str que tu es du style a regarder Sex and the
city avec tes copines autour d’un pot de Nutella ? »

Elle : « Ha ha, comment t’as deviné ? »

Vous : « Clest un secret. »

EHC L« AHCZ I'»

Vous : « Je ne dévoile jamais mes sources. Tu le sauras mardi. »
(Remplacez mardi par le jour de votre rendez-vous.)

13. Projetez-vous dans le temps
Il est important de vous projeter dans le temps avec cette fille.
Attention, il ne s'agit pas de lui dire : « Quand on sera mariés,
qu’on aura trois enfants et un petit chien », vous iriez droit dans
le mur. Projetez-vous dans votre future rencontre pour qu'elle
accepte plus facilement I'éventualité du rendez-vous. Transformer
cette éventualité en réalité proche vous aménera plus facilement
a la réaliser (autant dans son esprit que dans le vétre).

Vous : « Je pense qu'on ira se balader a *** aprés notre petit
café. »

Vous : « QOui, jai décidé, vu que t'étais plutdt sympa, qu'on
ira boire un café vers Saint-Michel 2 18 heures. »

Ou

Vous : « Toi qui aimes ***, tu seras contente, vendredi, je
temmeéne dans mon café secret. »

KKK

Elle : « Je técoute. »

Vous : « C’est un secret, mais, ca aura lieu a *** avec toi et moi
en intervenants principaux, et deux cafés comme accessoires. »

Ou

Vous : « Tu connais

Elle : « OQui/non. »

Vous : « Clest une adresse que j'aime bien, c’est pour ¢a qu'on
ira boire un café, la-bas. Tu verras, c’est vraiment trés agréable. »

KKK Y %
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14. Faites-lui une proposition qu’elle ne saura vefuser

Il existe une technique trés efficace pour lui faire accepter un
rendez-vous. Il s'agit de la technique du choix illusoire, que je
vous proposais dans la méthode SPRI. C’est parfaitement adapté
pour [ui proposer un rendez-vous amoureux. Généralement, les
hommes qui proposent une sortie restent bloqués sur une seule
idée et ne prévoient pas de réponse alternative dans le cas ol la
fille serait amenée a décliner. Du coup, l'interaction au téléphone
risque de se terminer par un classique « On se tient au courant »
qui ne vous menera nulle part. La technique du choix illusoire
consiste justement a éviter ce probléme en lui proposant deux
voire trois propositions de sorties. Par exemple, vous pouvez lui
proposer un café le mercredi aprés-midi, un verre le jeudi soir ou
une exposition le vendredi dans la journée. A moins que votre
cible ne soit une star internationale, elle aura forcément une
disponibilité dans son agenda pour accepter une de vos proposi-
tions. Moralité ? Elle aura le choix entre vous voir et... vous voir.

15. Cloturez la conversation

Soyez toujours le premier & mettre fin a la conversation. Cela
aura pour effet de lui faire comprendre que vous avez des choses
a faire et que vous ne serez pas son futur laquais prét a tout pour
[a revoir. Ne soyez pas pour autant désagréable ou caricatural.
Coupez simplement. Cela vous permettra également de ne pas
attendre que le niveau d’énergie de la conversation baisse, laissant
ainsi un sentiment mitigé a votre cible. Mieux vaut partir trop
tot pour créer de la frustration et de I'envie plutdt que trop tard
par lassitude de son coté.

« C’érait sympa cette petite discussion, mais je vais devoir te
laisser, on m’attend, je te souhaite une bonne fin de journée, et
a mardi. » (Remplacez mardi par le jour de votre rendez-vous.)

Elle : « Ca marche, bisous. »

VOLIS D« Bye »
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Et si ¢a ne répond pas ¢

Si vous tombez directement sur son répondeur : ne laissez pas

de message et rappelez plus tard. S’il y a plusieurs sonneries puis

le répondeur : ne laissez pas de message et rappelez plus tard.

Rappelez deux fois maximum dans la méme journée.

Espacez vos appels, et ne tentez cet exercice que deux fois
(pour cumuler quatre tentatives d’appel sur quelques jours, ce
qui n'est déja pas mal). Dites-vous bien que, en général, une
femme intéressée ne manquera pas votre appel ou vous rappellera
rapidement.

» Si elle vous envoie un texto pour savoir qui vous étes, ne
répondez pas et appelez-la.

* Sielle ne décroche pas, effacez son numéro, vous n’avez pas
de temps 2 perdre avec une indécise ou une parano (qui
donne son numéro).

 Sielle en vaut vraiment la peine (réfléchissez a froid), envoyez-
lui un texto dréble, mais énoncant clairement votre étonnement
face & sa réaction : « Salus, c'est le dresseur de phoques de vendredi
dernier, je ne pensais pas que tu avais ce petit coté indécis. Ca vaut
la peine de te rappeler ou bien je vais mapercevoir que tu nes pas
la fille toute mignonne que jai rencontrée a *** 2 »

C’est encore une fois quitte ou double, mais mieux vaut aban-
donner maintenant plutotr qu’apres plusieurs semaines/mois.

Mettez les autres tentatives sur le compte d’une perte de
portable ou d’un événement qui justifierait son indisponibilité,
mais dites-vous bien que, généralement, les femmes sont prétes
a aménager leur emploi du temps si ¢a en vaut la peine.

Comprenez bien que le message sur répondeur doit étre votre
derniére tentative pour la contacter, apres, c’est terminé, sous
peine d’étre classé dans la catégorie des lourds.

Dans quel cas laisser un message ?
Si elle n'a pas répondu au dernier appel (donc le quatrieme), il y
a une chance sur trois pour qu’elle vous rappelle. En utilisant la
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tactique du « teasing », vous augmentez sensiblement les chances
qu'elle vous rappelle tout en vous démarquant des autres mecs
qui lui ont laissé des messages de cinq minutes, en pleurant 2
moitié, en la suppliant totalement, et en échouant définitivement.

Le teasing : c’est un message court, drole et accrocheur, pour
susciter I'intérét et la curiosité de votre cible. A faire sur un ton
joueur et pas blasé, qui serait dans ce cas un synonyme d’exaspé-
ration. Durée : 15 secondes, maximum.

Ceci étant, je préfere préciser que ce genre de message est
réservé aux hommes qui sont déja a I'aise dans leur communica-
tion. En effet, il est vraiment difficile de faire une simulation de
« conversation » naturelle tout seul. Il faut avoir quelques talents
d’acteur ou une grosse énergie pour le faire. Si vous ne disposez
d’aucun des deux, je vous invite plutdr a lui envoyer un SMS
bien écrit.

*, responsable technique des filles qui ne

« Bonjour, ici **
répondent pas au téléphone, vous avez une future facture impayée
pour mercredi prochain, pour deux cafés en terrasse, merci de
me contacter pour redresser votre situation. »

« Salut, tu dois probablement habiter dans une grotee et vivre
parmi une meute de loups sauvages pour ne pas répondre au
téléphone, mais si un jour tu en avais marre de vivre 2 une autre
époque, tu peux essayer de me rappeler, et non, je ne capte pas
les messages de fumée. »

« Bonjour, ici la grande tombola des célibataires chanceux,
vous avez remporté le gros lot vendredi dernier, il faudrait venir
récupérer votre prix, merci de nous contacter avant sa date limite
de disponibilité. »

« Salur, j’hésitais a faire un Loto avec ton numéro puisque
tu ne réponds pas au téléphone, et je me suis dit que ¢a serait
dommage de ne pas te laisser un message vu la bonne soirée que
nous avons passée ensemble. Tu sais quoi faire maintenant. Eh
non, ce n'est pas de jouer au Loto avec mon nurnéro. »

« Salut, j’ai fait la connaissance d’une fille plutdt sympa, inté-
ressante et ouverte samedi dernier 2 ***. Le genre de fille qui se
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ferait un plaisir de répondre au téléphone pour boire un café
en bonne compagnie, tu ne sais pas ou je pourrais la trouver ? »

« Me voila confronté 4 une situation plutdt délicate : jai
rencontré une femme intéressante il y a quelques jours et elle
ne répond pas au téléphone. Mon c6té parano me pousserait 2
croire quelle évite mon appel, mais je préfére me dire que comme
nous avons passé un bon moment ensemble et que je lui laisse
un message pour qu'elle puisse me rappeler et boire un verre en
bonne compagnie, elle me recontactera. »

« Hrmam... t'avais plus de conversation la derniere fois ! Tu
sals quoi faire... »

Vous 'aurez compris, ce ne sont pas les solutions qui

manquent.

Et le SMS dans tout ¢ca ?

Les SMS sont avant tout une arme de flirt, pas de séduction.
Utilisés intelligemment, ils peuvent vous faire marquer des
points. Utilisés maladroitement, ils vous desserviront. Un bon
SMS ne vous fera jamais sortir avec une fille, mais il permettra de
pimenter encore un peu plus vos interactions. Au contraire, un
mauvais échange de SMS pourrait réduire 2 néant tous vos efforts
et faire fuir la fille que vous séduisez. Votre objectif concernant
les textos doit donc étre le suivant : faire passer des informations
de maniére amusante et sexy. C’est tout !

Avec la pratique, vous agirez avec plus de liberté au niveau des
textos et vous retrouverez tous les conseils pour bien les utiliser
p. 198. Mais dans un premier temps, souvenez-vous que le texto
n'est pas un palliatif 3 la conversation téléphonique pour les
raisons évoquées ci-dessous.

* Lintérét que vous suscitez n'est pas encore suffisant pour
qu'elle prenne la peine de vous répondre, vous réduiriez donc
bétement vos chances de succeés.
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* Elle n’est plus dans 'état émotionnel dans lequel vous avez
laissée : il faut refaire monter la température avec une réelle
conversation, le texto n’étant évidemment pas suffisant.

* Vous risquez également de montrer ainsi que vous n’assu-
mez pas ou que vous avez peur de I'appeler, ce qui n'est pas
compatible avec I'image d’homme confiant que vous avez
véhiculée en I'abordant.

* Et sachez enfin qu’il reste beaucoup 2 faire, et ce n'est
pas avec quelques mots par SMS que vous y arriverez. En
revanche, i la suite d’une conversation téléphonique, vous
pourrez cloturer votre appel par un ancrage qui vous a servi
depuis le début et faire de ce texto la cerise sur le gateau :
« N'oublie pas tes talons et ton chignon de petite écoliére, sinon
je pourrais te confondre avec Géraldine, une passante qui naura
rien a voir dans [histoire... Bisous. » « Rendez-vous a 16 b 36,
si jarrive en retard, je te paie le café. Si tu arrives en retard,
cest toi. Mais surtout, noublie pas tes talons. »

* Cependant, cette méthode est quitte ou double : si vous vous
y prenez mal, cela fragilisera votre rapport et elle risquera
d’annuler le rendez-vous 2 la derniére minute pour cause
de « réunion qui séternise » ou de « rendez-vous oublié chez
le psy ». Si vous vous y prenez bien, vous augmenterez tout
simplement vos chances de réussite.

Sortez des sentiers battus
Aujourd’hui, nombreux sont les hommes et les femmes possédant
des Smartphones. Cela tombe bien, car les MMS sont une excel-
lente alternative aux SMS. Par exemple, si vous lisez un article
qui vous fait penser 2 elle, un film que vous voulez voir ou une
situation amusante, prenez une photo et partagez-la avec elle.
C’est idéal pour créer de la complicité et du confort.

C’est aussi une bonne alternative pour ceux qui ne sont pas
A Paise avec les mots. Vous utilisez les éléments autour de vous
pour communiquer tout naturellement avec la femme qui vous
plait, et c’est forcément ce qu’il y a de plus efhicace.
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Le mot de la fin

Séduire au téléphone est presque un rituel de nos jours, et il est
aisé d’aller droit dans le mur. Avec de la pratique, vous trouverez
une réelle satisfaction 2 faire la différence 2 ses yeux (en commen-
cant par ses oreilles). Au commencement, n’hésitez pas a avoir le
plus d’interactions possibles au téléphone pour vous habituer i ce
genre d’exercices. Vous vous apercevrez qU'il sera alors plus simple
et agréable d’avoir une femme a 'autre bout du fil que de passer
des heures a tenter de lui proposer un rendez-vous par texto. Je
vous encourage également a relire ce chapitre 4 chaque fois que
vous devez appeler une femme pour bien suivre [a méthode et la
rendre ainsi naturelle. Plus vous aurez de pratique, et plus vous
aurez des résultats.

Comment séduire grice aux SMS ?

Dans cette partie vous allez apprendre comment obtenir un
rendez-vous et gagner des points grace aux échanges de textos.
Nous avons vu préalablement que le téléphone était un outil
primordial dans une phase de séduction. Il est évident que ces
conseils ne sont pas destinés aux numéros pris sans accord ou
obtenus via d’autres personnes. Si vous voulez le numéro d’une
femme qui vous intéresse, abordez-la et tentez votre chance, mais
n’utilisez jamais de subterfuges.

Dans les pages précédentes sur la séduction au téléphone, nous
avons déconseillé 'utilisation des SMS pour plusieurs raisons :
» Susciter et conserver 'intérét par texto demande de

expérience.

» Mieux vaut se confronter au probléme de la conversation
téléphonique plutdt que de la fuir et ne rien apprendre.

* Avec l'expérience des conversations, vous développerez de
bons réflexes.

* En affrontant vos peurs, vos doutes et vos incertitudes, vous
vous connaitrez mieux et serez plus sir de vous.
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* Les SMS, comme les appels téléphoniques, sont & double
tranchant. Vous pouvez vous louper ou faire un sans-faute.

* Ilvous faut une certaine connaissance des rapports hommes-
femmes pour vous sentir a l'aise avec.

* Sivous étes lourd et que vous formulez mal vos idées, son
utilisation est inutile.

Nous considérons qu'aprés la compréhension et I'expérience
de la séduction par téléphone, vous étes maintenant apte a
attaquer les textos. Si vous avez bien lu ce guide, vous savez que
nous ne pronons jamais de régles intangibles et privilégions le
contexte et la flexibilité. Nous faisons une entorse a ce code de
conduite en ce qui concerne les textos. En effet, il existe des
regles basiques & respecter, sous peine de perdre tout I'intérér
de votre cible.

Ne perdez pas de vue que vous pouvez donner le sens que
vous souhaitez 4 votre texto : il peut étre amusant, provoquant ou
séduisant. Le but est qu'il soit différent. Une femme intéressante
reoit beaucoup de textos et elle a, par définition, des prétendants
qui la bassinent avec des SMS comme :

* « Salut, comment vas-tu depuis le temps ? »
* «Je pense a toi. »
¢ « Bonne nuit, fais de beaux réves. »

Servez-vous des textos comme d'un bon complément aux
conversations téléphoniques, un outil supplémentaire qui vous
aidera a créer de la complicité et de l'intérét tout en restant

ludique.

Régle n° 1 : N’écrivez jamais en langage texto
Ecrivez en francais et faites de jolies phrases, peu importe si le
texto est plus long au final. 1l faut autant privilégier la forme
que le fond avec les SMS. C'est stirement ['un des points les plus
importants. Vous n'avez pas envie de passer pour un adolescent
illeteré, n'est-ce pas ?

Honnétement, lequel de ces textos préférez-vous ?
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o «Catdil Kfé2m1 ?»
* « On devrair aller boire un café demain, en terrasse face au
soleil et aux pyramides du Louvre. »
Si vous pensez que cela va vous coliter cher, changez de forfait
(ou de job). Cette premiére régle n'est pas négociable.

Regle n° 2 : Ne lui envoyez pas de texto pour lui proposer
un premier rendez-vous
Lui envoyer un texto pour lui proposer un rendez-vous a défaut
de I'appeler sera vu comme une lacheté de votre part. Cela signifie
que vous n'osez pas 'appeler. Prenez votre courage a deux mains et
appelez-la si vous souhaitez lui proposer un rendez-vous. Il existe une
exception : vous pouvez lui envoyer un texto juste aprés avoir eu son
numéro de téléphone pour lui donner le votre, tout en profitant de
cette occasion pour lui glisser une remarque fine de ce type :

* « C’est pas tous les jours qu'on rencontre une blondinette
avec de si jolis talons. Tu as mon numéro maintenant. » Et
signez de votre prénom.

* « Alors je sais que tu tappelles *++, que tu as ==+ ans et que
tu aimes le chocolat mais est-ce que tu connais mon prénom
au moins ? » Cette fois-ci ne signez pas de votre prénom, cela
peut étre un bon prétexte a de nouveaux échanges de textos.

Reégle n® 3 : N’envoyez pas d’autre texto si elle n’a pas
répondu aux précédents
Cela peut vous paraitre évident en faisant cette lecture a froid, mais
la tentation de la bombarder de textos viendra vite, en cas d’absence
de réponse. Si elle ne répond pas, il y a 80 % de chances qu'elle
n'en ait pas envie et qu’elle ne soit pas intéressée. Dans ce cas, vous
connaissez la régle : patientez ou passez 4 autre chose. Vous pouvez
éventuellement essayer de la taquiner avec un autre texto aprés une
période d’absence mais les chances de réussite sont faibles.

A faire :
* «Tu as mangé ton téléphone portable ? »
* «Tu as déménagé dans une grotte récemment ? »
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A ne pas faire :
* «Je ne comprends pas ton silence ! »
* « Pourquoi tu ne me réponds pas ? »

Regle n°® 4 : Ne lui répondez pas tout de suite

Faites-la languir un peu, la séduction est un jeu du chat et de la
souris. Cependant, modérez ce conseil, ne mettez pas deux jours
a lui répondre si elle vous propose de vous revoir rapidement : il
faut battre le fer quand il est encore chaud. Ce conseil ne s'applique
pas non plus quand vous rentrez dans un jeu de repartie avec votre
cible. Un échange rapide de plusieurs textos pourra renforcer votre
complicité et donc son niveau d'intérét vous concernant. Cependant
ne faites jamais trop trainer ce genre de jeu, votre téléphone n'est pas
un service de chat et vous étes censé étre un homme occupé.

Regle n° 5 : Ne répondez pas a tous ses textos

Faites-la patienter un minimum, ne répondez pas 4 tous ses textos
méme si vous en avez envie. C’est une maniére de communiquer
que vous avez ['habitude de recevoir des SMS et que parfois vous
supposez que certains ne nécessitent pas de réponse. Si vous
n’‘avez aucune idée du ratio a respecter, disons que vous répon-
drez 4 un texto sur deux. Si son texto est une question, il vaut

évidemment mieux répondre.

Regle n° 6 : Ne soyez pas vulgaire
Lécueil a éviter est d’écrire ce que 'on n'ose pas dire. Dans ce cas,
la vulgarité est trés tentante. Calmez vos ardeurs : il s’agirait d’'une
erreur fatale. Ne parlez pas de sexe et n'utilisez pas d’insultes.
En revanche, abusez des sous-entendus de bon goiit. Utilisez
des saveurs, des parfums, et votre imagination pour parler des
désirs mutuels. Ne passez pas non plus votre temps i la poésie
d’amateur, votre cible veut samuser.
A ne pas faire :
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* « Hmmm, tu as un joli cul quand méme, cest pareil pour
le haut ? »

* « Merci d’ensoleiller cette triste journée d’hiver, belle hiron-
delle de printemps. »

Regle n° 7 : Soyez léger, distrayant, différent
Ces mots-clés apparaissent souvent dans ce guide. Nous insistons
sur ces points car ils sont primordiaux. La lecture d’'un de vos
textos doit éveiller un sourire chez votre cible. C'est votre objectif.
Soyez léger 1A o1 vos concurrents seront lourds. Soyez distrayant
la ou1 vos concurrents seront ennuyeux. Enfin soyez différent la
ol vos concurrents seront banals.

Elle : « Tu confirmes pour notre rendez-vous de demain ? »

Vous : « Cest effectivement mon dernier mot Jean-Pierre. »

Elle : « Trés bon choix dans ce cas, c'est le million assuré. Et
vous m'emmenez ou Raymonde ? »

Vous : « Clest un secret... »

Elle : « Un indice ! Je dois étre en robe ou en jean ? »

Vous : « Mon cceur balance, tu me proposes quoi ? »

Elle : « Hmmm... La robe ! ou le jean. Je vais arréter de faire
ma fille et je verrai demain. Bisou ! »

Vous : « En tout cas, talons obligatoires. »

Elle : « Tu es vicieux ou cCest a cause de nos 25 em de différence ? »

Vous : « Les deux. »

Elle : « Hihi © »

Regle n° 8 : Mettez de la vie dans vos textos

Ecrivez un texto comme vous écririez un texte : utilisez la ponc-
tuation, les points d’exclamations (jamais plus d'un !) et méme les
srileys (les plus simples ©, @ et © sufhisent) pour argumenter votre
texto. Vous donnerez ainsi vie et animation 2 la froideur du message.

Transformez la banalité du texto en petit plaisir pour votre cible.
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Reégle n° 9 : Détournez ses messages

Ou, autrement dit, ayez de la repartie. Amusez-vous avec ses
textos et ses réponses. Si elle vous pose une question factuelle,
répondez avec émotion (mais jamais ['inverse). Si elle utilise un
mot facile 2 détourner de sa signification, faites-le.

Regle n° 10 : Utilisez le bon timing

Ne la bombardez pas de textos si vous savez quelle est en rendez-
vous important. Ne lui envoyez pas non plus des messages si elle
traverse un moment difhcile et ninsistez pas si elle ne semble pas
avoir Uesprit a ¢a. Préférez justement Uappeler pour la réconforter
ou lui faire oublier un moment désagréable, c’est la tout U'intérée
d’avoir une vraie personne au bout du fil. Le SMS est une arme
de flirt, la conversation téléphonique est une arme de séduction.

Bonus SMS : comment nettoyer intelligemment

son répertoire téléphonique ?

Apreés quelques années de séduction active, arrive le moment

ou le répertoire est rempli de numéros de femmes avec qui la

situation est floue.
Pour mettre fin A ce flou et pour réorganiser efhicacement votre
répertoire, envoyez ce texto :

* « Salut, j'étais en train de refaire ma liste de contacts et je
me demandais si ¢a valait la peine de garder ton numéro. »
Ou en version plus soft :

¢ « Salut, jétais en train de refaire ma liste de contacts et je
me demandais ce que tu devenais. »

Ou en version plus personnalisée :

* «Salut, jérais en uain de refaire ma liste de contacts, je suis
tombé sur toi. Du coup je me suis demandé si tu étais toujours
aussi fan de chocolat noir* ? » (* A remplacer par I'addiction
favorite de la personne, une activité ou un trait de caractere.)
Dans 80 % des cas elles répondront, vous pouvez donc suppri-

mer les 20 % restantes.
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Concernant les réponses :

» Supprimez celles qui répondent négativement (attention
bien différencier tests et réponses vraiment négatives).

* Proposez un rendez-vous 2 celles qui répondront positi-
vement. Vous pouvez réessayer de séduire celles qui vous
intéressent et convertir les autres en contacts ou amies.

Comment rappeler :
les points essentiels a retenir

Appelez en fonction de la qualité du rapport précédent : une premiere
rencontre courte nécessite un appel rapide (avant 3 jours) ; une premiére
rencontre plus longue vous permet de la rappeler un peu plus tard (entre
3 et 5 jours maximum).

+ N'appelez jamais par obligation, ne vous mettez pas la pression et
soyez chaleureux.

% Commencez la conversation par un ancrage, cela peut étre un surnom
donné auparavant ou un élément qui Iui rappellera instantanément
votre rencontre.

% Intéressez-vous réellement a elle en lui posant des questions générales
et originales sur sa vie (ses passions par exemple) sans tomber dans le
style du questionnaire digne du FBI ou de I'entretien de recrutement.

% Ne lui demandez pas quand elle sera libre : proposez-lui plutdt le choix
(illusoire) entre vous vair le jour X et le jour Y.

% Si elle ne répond pas au téléphone, ne laissez pas de message. Rappe-
lez plus tard.

% Si aprés plusieurs tentatives espacées sur plusieurs jours elle ne répond
pas, laissez un message court de « teasing ». Notez qu’a ce stade il y
a peu de chance gu’elle vous recontacte.

= Les textos sont a réserver une fois que vous 'avez eue au téléphone.
lls vous permettent d'ajouter un peu de tension sexuelle. A manier
avec parcimonie.

% Ne répondez qu'au textos gui nécessitent une réponse, pour le reste
préférez I'appel.
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Comment réussir un premz'er rendez-vous 4

Dans cette partie du guide, nous allons explorer une étape-clé
dans |'évolution de votre rapport avec une femme : le fameux
rendez-vous en téte-a-téte ou date pour les plus bilingues d’entre
vous. Une date c’est le moment ou vous aller revoir votre cible
dans un contexte clair de séduction. Une femme qui accepte
de boire un verre avec vous doit clairement comprendre qu’il
sagit d’'une rencontre orientée séduction. Cela ne 'oblige pas
pour aurant a accepter ce rapport complétement. Elle a accepté
ce rendez-vous pour que vous puissiez confirmer ses attentes
d’un point de vue relationnel et pour quelle puisse évidemment
confirmer les votres. Que ce soit dans une optique de relation
|égere ou sérieuse vous devez continuer votre rapport comme il
a commencé. Elle a accepté de vous revoir en téte-a-téte, votre
objectif est donc simplement de ne pas vous planter ! Vous avez
déja fait la moitié du chemin, il sufhit d’éviter quelques écueils
pour pouvoir transformer I’essai.

5 bonnes pensées pour réussir votre rendez-vous

A ce stade de lecture er de pratique, et avant d’aller plus loin,
vous devez étre capable de citer dix bonnes pensées en séduc-
tion. Cela peut concerner 'érat d’esprit de la séduction, votre
personnalité ou encore un aspect plus pragmatique. Cela doit
avoir un rapport avec la motivation et la vision positive que
vous devez avoir dans un rapport de séduction. Une fois que
vous avez ces dix éléments, continuez votre lecture et compa-
rez vos résultats aux exemples que je vous donne ici. Ces cing
points sont & mes yeux des fondamentaux pour envisager un
rendez-vous sous le bon état d’esprit. Il est tout 2 fait possible
d’ajouter d’autres points, mais je vous donne ici Uessentiel
pour réussir.
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1. Ce n’est pas elle qui me choisit mais 'inverse

Vous n’étes pas son laquais et le fait de la voir en téte-a-téte n’a
rien d’'une expérience hors du commun. Vous avez conscience
de votre valeur et vous assumez cette idée en vous comportant
comme tel. Ainsi vous ne devez pas agir en fonction d’elle. Assu-
mez vos idées, assumez le fait de la contredire ou d’athrmer vos
valeurs. Une femme n'appréciera pas de vous voir agir en fonction
de sa validation. Elle voudra du répondant, du mordant et de la
tension. Vous devez lui faire comprendre quelle a tout 4 gagner
a sortir avec vous. Vous étes différent des autres. Vous étes un
homme qui a des standards et qui a le choix de dire oui ou non.
Soyez celui qui choisit et pas celui qui est choisi. Ne vous mettez
pas a la place du candidat qui subit un entretien d’embauche mais
mettez-vous 2 la place de I'examinateur qui fait son choix pour
recruter la bonne personne.

2. Je suis la pour m’amuser/le résultat m’importe peu
L'objectif principal de ce rendez-vous sera de passer un moment
agréable avec la fille. Apprendre 2 la connaitre, partager vos
histoires respectives et profiter de I'instant présent. Vous ne devez
pas 4 chaque détour de phrase penser au résultat que vous voulez
obtenir. Certes vous souhaitez aller plus loin avec cette femme et
vous ne devez pas ['oublier mais c’est surtout en vous comportant
comme si l'issue n’était pas déterminante que vous aurez le plus
de chances d’y arriver. Pour vous, cela permettra de dédramatiser
'importance du téte-a-téte, et pour elle cela lui permettra de ne
ressentir aucune pression. Elle pourra ainsi réellement apprécier
ce moment 4 deux et aller plus loin sans vraiment y réfléchir
quand le moment sera propice.

3. J’affirme mes valeurs

En téte-a-téte vous devez montrer que vous avez une personnalité
différente des autres et que vous assumez vos valeurs. Ainsi vous
ne serez pas le genre d’homme 2 dire « oui » 4 tout ou & modifier
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ce que vous pensez vraiment dans le but de plaire 4 1a fille. Clest
une maniere de faire tout 2 fait contre-productive qui aura pour
conséquence de casser la dynamique de séduction. Il ne faut pas
hésiter 4 [ui dire « non », que ce soit pour la taquiner ou affirmer
vraiment une valeur opposée a la sienne. Attention a ne pas entrer
dans une dynamique de conflit, le but est avant tout de montrer
que vous avez du répondant et pas que vous étes un abruti borné.
C’est une facon d’affirmer votre valeur d’homme qui ne fait pas
tout pour obtenir I'approbation d’'une femme.

4. Je démontre des valeurs supérieures

Rappelez-vous du chapitre « Les 10 caractéristiques de ’homme
séduisant » p. 28. C’est le moment de véhiculer ces valeurs de
maniére fine et intelligente. Ne faites pas un listing béte de vos
attributs, c’est une maniére vantarde et inélégante de procéder.
Vous devez raconter une histoire ou faire des références qui
mettent en avant chacune de ces caractéristiques. Par exemple,
vous pouvez lui raconter comment vous avez dii vous débattre un
soir en club avec une femme qui vous suivait désespérément pour
vous embrasser. Le fait de lui dire que vous avez refusé montre
deux choses : vous avez du succes et vous étes exigeant. Vous étes
donc présélectionné. Ainsi elle saura que vous étes prét a passer a
autre chose rapidement si cela ne marche pas avec elle. Vous avez
une vie sufisamment riche en opportunités de rencontres pour
proposer un rendez-vous 4 d’autres femmes et ainsi trouver celle
qui vous conviendra.

5. J’assume le rapport

Soyons bien clairs, vous lui avez proposé un rendez-vous en
téte-a-téte. Il s’agit d’une date et donc d’un rapport de séduc-
tion. Si la situation est un peu floue vous devez montrer que
vous étes tous les deux dans un rapport de flirt et de relation
potentielle. Si elle vous teste sur la nature de vos intentions
ou sur la nature de ce rendez-vous, affirmez-vous sans rougir.
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Mieux vaut assumer clairement le rapport plutot que de perdre
du temps avec une femme qui ne congoit pas ce rendez-vous
sous le méme angle. Assumer un rapport de séduction ne signi-
fie pas pour autant que lissue est déterminée. Vous pouvez
réussir ou échouer. Elle peut continuer a vous plaire ou vous
déplaire. Vous devrez alors lui faire comprendre que vous n’étes
pas disponible pour une relation, pour le moment. C’est une
maniere fine de lui faire comprendre les choses. Dans certains
cas il vaut mieux gagner une bonne amie plutét qu'une relation
désastreuse.

G bonnes attitudes pour réussir votre rendez-vous

Comme nous I'avons vu auparavant, la logistique joue un réle
important dans le bon déroulement de votre rendez-vous. Vous
étes dans une démarche proactive, c’est donc a vous de proposer
ce rendez-vous et de vous organiser pour qu'il se déroule le mieux
possible. Ainsi vous allez faire en sorte de regrouper des éléments
qui vous permettront d’avancer sans encombre et de fagon natu-
relle avec votre cible. Voici quelques clés qui vous aideront dans
votre démarche ; combinées aux bonnes pensées que je viens de
vous donner sur 'état d’esprit 2 avoir en rendez-vous, vous serez
capable de vraiment séduire une femme en téte-a-tée.

1. Soyez maitre de 'interaction

Vous serez rarement invité par une femme la premiere fois. C’est
2 vous de proposer un rendez-vous. A partir du moment o1 vous
abordez une femme qui vous intéresse, vous devez mener la danse
et c'est A elle de vous accompagner si elle est intéressée. Lorsque
vous invitez une femme 3 un téte-a-téte, vous devez avoir une idée
du programme de la journée ou de la soirée. Vous devez méme
imaginer un « plan B » en cas d'imprévu. Vous devez décider de
I’heure du rendez-vous en lui laissant un second choix si elle ne
peut pas se libérer pour le premier horaire. Clest également 2
vous de décider quand vous allez quitter le bar pour aller ailleurs.
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Vous devez aussi décider du moment ot vous la raménerez chez
vous et ou vous irez plus loin avec elle. Vous devez étre stir de
vous, rassurant et confiant pour qu'elle puisse s’abandonner 2
vous sans crainte d’étre jugée ou de mal s’y prendre. Coucher avec
vous doit étre une suite logique dans son esprit, quelque chose
de tout 4 fait naturel qu’elle assume et qu’elle désire,

2. Choisissez le bon lieu

Choisissez toujours un lieu ol vous étes a ['aise. Dans ['idéal, ce
lieu doit aussi permettre a votre cible de ressentir la méme chose. Si
vous étes d’'un milieu plutdt bourgeois et quelle est plutét simple,
évitez pour votre premier rendez-vous de emmener dans le bar
d’un palace parisien, vous pourrez lui faire découvrir cela plus tard.
Lobjectif numéro un de ce premier rendez-vous est qu'elle soit
a laise & vos cdtés. Choisissez donc un lieu a la fois intimiste et
confortable. Si vous désirez vraiment aller plus loin avec elle, je vous
conseille de choisir un lieu proche de chez vous. Vous pourrez ainsi
vous y rendre facilement aprés le rendez-vous sous prétexte de lui
montrer quelque chose ou plus simplement de regarder un film que
vous aimez beaucoup. Il existe une méthode peu conventionnelle
mais qui est étonnamment efhicace. Elle consiste 4 vous rendre chez
vous avec elle sans rien dire de particulier. Si elle demande ot1 vous
allez, dites-lui simplement que vous allez chez vous. Une femme
sait pertinemment ce que vous avez en téte, faites simplement en
sorte de rendre ¢a tres léger et peu engageant pour elle. Faites-lui
comprendre qu'elle nest obligée a rien et que vous allez simplement
vous poser chez vous.

3. Organisez un parcours

Plus vous ferez d’activités, plus vous varierez les lieux et plus
vous aurez tous les deux la sensation de vivre des choses fortes.
Idéalement, commencez par aller boire un verre dans un café,
puis proposez-lui d’aller diner dans un restaurant simple du
type sushi (pas de diner aux chandelles !), pour finir par prendre
un dernier verre dans un bar ou un club. Vous allez ainsi créer
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Pimpression que vous avez fait beaucoup de choses ensemble.
Cette maniere de faire est beaucoup plus efficace que de la voir
trois fois dans un seul lieu & des intervalles irréguliers. Vous
devez faire en sorte de créer une connexion spéciale entre vous
deux. Evitez la séance de cinéma au premier rendez-vous, ce
m'est pas un lieu propice pour créer une connexion. En effer,
pendant le film vous n'aurez que trés peu d’occasions de lui
glisser quelque chose a l'oreille ou d'initier un contact physique.
Les mains qui se frolent comme vous le faisiez au college, c’est
vieux jeu et peu efhicace.

4. Adaptez-vous

En rendez-vous, vous devez vous adapter a la personne que vous
invitez et 2 la configuration du lieu. §’il s’agit d'une femme un
peu timide vous devez y aller doucement et jouer sur votre cdté
rassurant. Elle aura besoin de se sentir en sécurité avec vous.
Elle ne veut pas étre simplement vue comme une coucherie
potentielle, elle veut étre avant tout appréciée pour ce qu'elle
est. En revanche, si vous avez un rendez-vous avec une femme
qui assume totalement son désir et qui n’actend que de finir au
lit avec vous, vous pouvez écourter votre parcours pour aller
directement chez vous. Elle n’en sera que plus ravie. En ce qui
concerne la configuration du lieu, vous devez faire en sorte de
créer de la proximité entre vous. Privilégiez donc un cadre ramisé
ol vous pourrez vous installer cote 4 cote, ce qui sera plus efficace
que face a face.

5. N’occultez pas son avis

Pendant votre rendez-vous, une femme vous enverra plusieurs
signaux. Vous saurez ainsi si elle est intéressée, si elle est mal a
Paise ou si elle n'est pas du tout intéressée par ce que vous dites.
En ce sens, vous ne devez pas dérouler un plan et des sujets
de discussion prévus a I'avance dans le but de la séduire. Vous
devez avant tout construire un rapport 2 deux et vous intéresser
a ce quelle dit. Faites-la parler le plus possible, intéressez-vous
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vraiment et lisez dans les signes qu’elle vous envoie pour savoir
ou vous en étes. Mais ne prenez pas tout ce quelle dit au pied
de la lettre, les femmes aiment nous tester et vous devrez avoir
du répondant pour passer ces tests. Analysez un minimum ses
réactions et vivez votre rapport 4 fond en ['orientant dans un sens
commun de séduction.

6. Restez mystérieux et jouez avec I'effet de surprise

Le parcours que vous aurez préalablement organisé sera une
surprise pour elle. Vous pouvez éventuellement la prévenir par
téléphone quelle doit se libérer toute la soirée car vous avez prévu
d’autres activités mais ne lui en dites pas plus. C'est au moment
du rendez-vous que vous pourrez mettre en application votre
parcours et lui faire découvrir des choses comme votre restaurant
japonais préféré, ou le cocktail que vous aimez prendre dans ce
bar de quartier vraiment agréable. Vous devez la faire entrer dans
votre monde qui est un univers plein de surprises et de mystere.
Apprenez-lui des choses sur vous qui sortent de l'ordinaire et qui
vous mettent en avant, par exemple quelque chose d'incroyable
que vous avez fait dans votre vie et parlez—en comme si c était
tout a fait normal. Plus généralement ne vous dévoilez que peu a
peu. Entretenir le mystére est une maniére trés efhcace de séduire
une femme et de susciter le désir.

Comment créer une véritable connexion ¢

C’est la question que tout homme se pose lorsqu’il fréquente
une femme qui lui plait vraiment. Comment lui plaire et faire la
différence avec tous ceux qu'elle & connus auparavant ? Vous avez
communiqué dés votre approche une personnalité atypique. En
effet peu d’hommes savent correctement aborder une femme et
encore moins avec légereté. En I'appelant pour lui proposer un
rendez-vous, vous avez également su faire la différence avec les
hommes qui sont mal a ['aise au téléphone et qui du coup arrivent
a en étre stressants et ennuyants. Létape du rendez-vous est donc
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celle qui va confirmer la perception positive qu’elle & de vous. 11
suthra maintenant de créer une bulle d’intimité vous liant tous les
deux. En mettant en place un cadre ol elle se sentira bien a vos
cOtés, vous construirez les fondements pour créer cette connexion
si particuliere. Je vais maintenant vous donner la structure qui
vous permettra de réaliser cet objectif.

Avant de commencer. Posez-vous la question de savoir combien
de temps seriez-vous prét a I'attendre pour votre premier rendez-
vous ? La réponse a cette question permettra de jauger le niveau
d’intérét entre vous deux. En effet, si votre cible se permet d’ar-
river avec un retard non justifié sans vous prévenir, il y a des
chances pour que cette marque d’irrespect traduise un intérét
moyen 2 votre égard. Si au contraire elle est parfaitement a ’heure
et tout A fait apprétée, il y a de fortes chances pour que son niveau
d’in¢érét soit haut. Dans un chapitre précédent je vous expliquais
que vous deviez vous respecter vous-méme. De ce fait, n'attendez
votre élue que vingt minutes maximum. Au-dela c’est un véritable
manque de respect que vous ne devez pas tolérer.

Programmez mais ne prévoyez pas. Je vous expliquais plus haut
dans ce chapitre que vous deviez mettre au point un programme
pour créer plusieurs souvenirs entre vous assez rapidement. Cela
vous permet de créer une connexion de maniére efficace tout en
passant un moment particuliérement agréable. Vous ne devez
pas pour autant prévoir en détail ce qui se passera pendant votre
rencontre. En effet, il existe une différence fondamentale entre
programmer une soirée (lieux, activités, horaires...) et prévoir ce
qui se passera pendant cette soirée (2 quelle heure vous lui ferez
une blague, & quel moment vous allez 'embrasser...). Vous ne
devez pas le faire car vous ne seriez plus naturel pendant le rendez-
vous. Vous serez également stressé a I'idée de vous demander
quand les choses se feront. Bref, vous devez vivre votre rendez-
vous de facon décontractée et profiter de l'instant pour mieux
débloquer les différentes étapes.
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Storytelling et petite conversation. Un des points-clés de votre
rendez-vous sera l'intensité de vos conversations. En effet, vous
devez étre capable de raconter vos histoires et de vous intéresser aux
siennes. Lart de créer ces conversations s'appelle le storytelling. 11
s'agit de raconter une histoire avec entrain, rythme et imagination
a 'image des histoires qu'on vous racontait quand vous étiez enfant
le soir avant de vous coucher. Il n'y a rien de plus ennuyeux qu'un
homme qui raconte une histoire banale sur un ton ennuyant. Votre
histoire doit étre racontée avec une structure qui méle suspens,
surprise, tension et humour. Elle ne doit pas nécessairement étre
compliquée ou hors du commun. Une histoire simple peut faire
Paffaire si elle est bien racontée. Nous avons tous vécu des moments
forts en émotions. Vous devez apprendre 2 les raconter pour parta-
ger un moment de votre vie avec la femme que vous désirez. Cela
lui permettra de mieux vous connaitre et de cerner quelques traits
de votre personnalité. C’est aussi une maniére fine de montrer vos
caractéristiques et valeurs supérieures. C'est un passage primor-
dial pour qu'elle s'intéresse et s'investisse. C'est aussi une maniére
efficace de créer de la distraction et de 'amener dans votre bulle,
loin de la lourdeur de certains aspects contraignants de la vie. Ne
restez pas focalisé sur ces histoires non plus. Elles sont importantes
mais votre rendez-vous ne doit pas étre une succession de piéces
de théatre. Il faut savoir changer de registre et parler de sujets de
la vie de tous les jours. Clest l'art de la petite conversation. Clest
généralement celle qui vient en premier lieu avant la phase de
storytelling. Pour développer vos capacités dans 'art du storyrelling
et de la petite conversation, je vous encourage 2 vous pencher sur
des lectures spécialisées ou, pourquoi pas, d’envisager un stage de
théitre si vous en ressentez le besoin.

Guidez-la. Je vous l'ai souvent répété dans ce livre, notamment
avec I'exemple du rapport assumé : vous devez mener la barque.
Une femme que vous abordez dans la rue, par exemple, peut ne
pas éure a I'aise 2 I'idée de vous revoir. En effet, I'éducation et la
pression sociale poussent les femmes 4 se méher méme si elles
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sont intéressées. Vous devez donc lui montrer que vous étre un
homme comme les autres (mais en mieux) qui sait simplement
aller au-dela des conventions établies. Vous étes capable d’adres-
ser la parole 2 des inconnues et d’étre a I'aise en toutes circons-
tances. Vous devez aussi la rassurer sur le fait que vous n’étes pas
un dragueur en série et que vous étes un homme exigeant. Le
but est de lui montrer qu'elle n'est pas comme les autres et que
vous vous intéressez vraiment 2 elle. Vous devez aussi prendre les
devants pour montrer votre statut d’homme athrmé et également
parce que c’est a vous d’assumer pour elle. Une des peurs les plus
importantes pour une femme est d’étre jugée sur sa sexualité.
Elle peut avoir peur de passer pour une fille facile. Vous devez
lui montrer qu’aller plus loin avec vous est une suite logique et
qu’elle peut le faire en toute sécurité, sans jugement.

Jouez avec votre regard. Le regard est un élément essentiel en
séduction, et plus encore en téte-a-téte ou aucun autre élément
n'entre en jeu. Ne la regardez pas comme un merlan frit ou comme
un enfant qui contemple son jouet de noél. Soyez un homme et
assumez un regard séduisant. Essayez de jouer avec votre regard
en alternant curiosité, mystere, jovialité, envie de jouer, sociabi-
litd... Votre regard fait partie de votre langage corporel, il doit
accompagner vos expressions. Vous devez faire passer des émotions
simplement avec votre regard. Au cours de vos discussions, n’hésitez
pas a ajouter un petit sourire pour appuyer votre regard. C'est une
bonne fagcon de tester la réaction de vorre cible. Elle peur rougir,
vous sourire en retour ou étre totalement indifférente. Dans ce
troisieme cas, cela indique que son niveau d’intérét est assez bas et
qu'il va falloir comprendre pourquoi, afin de modifier votre facon
de faire. Si votre élue porte un beau décolleté, évitez de le regarder
sans arrét, méme si cest tentant. Une femme sera ravie de voir que
vous y avez jeté un coup d’ceil discret (un décolleté n’est jamais |2
par hasard...) mais n'appréciera pas que vous soyez obnubilé par
ce dernier. Regardez-la donc toujours dans les yeux et pas ailleurs,
pour le moment.
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Communiquez émotionnel et non factuel. La premiére erreur
que font les hommes quand ils tentent de séduire une femme est
de rester dans un registre purement factuel. Comme je Uexpli-
quais dans le chapitre « Lesprit joueur » (p. 54), vous devez
nécessairement étre dans un registre émotionnel pour séduire.
Vous devez donc créer des réactions émotionnelles comme le
rire, la joie et méme la jalousie... Vous devez aussi étre capable
de comprendre ses émotions pour savoir ce qu'elle ressent et ainsi
étre en phase avec elle. Une femme qui sort du travail pour vous
rejoindre n'a pas envie de passer des heures a parler de boulot.
Pour peu qu'elle soit mignonne, votre cible sera convoitée. Tous
les jours elle subit les tentatives maladroites de vos concurrents
qui la fatiguent avec leur point de vue sur la nouvelle version des
logiciels de I'entreprise. Vous devez étre celui qui lui fait oublier
tous les aspects ennuyeux de sa vie. Vous devez étre 'homme qui
comprend sa facon de penser et d’agir. Vous devez étre celui avec
qui elle voudrait passer la plupart de son temps. Vous devez étre
sa bouffée d’air frais dans son monde érouffant. Votre langage
corporel, votre voix ou encore votre regard joueront des roles-clés
dans cette communication émotionnelle.

Utilisez des ancrages. Dans la partie sur les conversations télépho-
niques je vous encourageais 3 utiliser des ancrages pour lui rappe-
ler des instants agréables vous concernant. Utiliser ces ancrages
en rendez-vous peut aussi se révéler une excellente stratégie. En
effet, plus vous personnaliserez votre rapport avec des surnoms ou
des histoires vécues enserble, et plus vous rendrez votre rapport
unique. Lancrage joue un rdle trés important dans la phase de
connexion. Il existe aussi un autre moyen de créer des ancrages
votre personnalité elle-méme peut étre un ancrage. Votre style,
votre parfum et votre fagon de parler peuvent la marquer et elle s'en
souviendra longtemps. Lorsqu'elle ira chez vous pour la premiere
fois, le fait que votre appartement dégage la méme odeur que
vous, pourra la faire se sentir 4 J'aise. Si vous aimez une musique
en commun, passer cette musique a ce moment-la pourra égale-
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ment créer un ancrage positif. Lancrage est un élément qui peut
arriver tout 2 fait naturellement. La plupart des personnes vivent
ces moments sans savoir précisément ce dont il s'agit. Attention
tout de méme 2 ne pas tomber dans une stratégie machiavélique en
essayant de créer des ancrages 4 n'importe quel prix, vous passeriez
pour un homme bizarre. Ils doivent arriver naturellement tout en
suivant le cours de votre rapport.

N’essayez pas d’en faire trop. N'oubliez pas que vous avez suffi-
samment de valeur pour lui apporter quelque chose de diffé-
rent. Il est donc inutile d’en faire des tonnes pour essayer de lui
plaire. Plus vous en ferez et moins vous avancerez. En effet, elle
doit sentir que vous étes a I'aise en sa compagnie et que vous
prenez le temps de profiter de ce moment. Vous n'étes pas le
genre ’homme qui compense son manque de confiance en lui
par des actes superficiels ou superflus. Une femme qui accepte un
rendez-vous est une femme qui est un minimum intéressée. Il est
donc vain d’en rajouter par peur de ne pas étre 2 la hauteur. Une
femme veut sentir un homme confiant, capable de lui faire vivre
un instant unique. Elle ne veut pas boire un verre avec un homme
qui se demande toujours pourquoi elle a accepté ce rendez-vous.
Une femme ne peut se sentir valorisée que par un homme qui a
conscience de sa propre valeur. En effet, il est difhcile d’estimer
le point de vue d'un homme qui ne s'estime pas lui-méme.

Servez-vous des blancs. Un « blanc » dans une conversation
est un moment de silence entre plusieurs personnes. C'est une
hantise pour la plupart des hommes. Ils tentent donc de combler
ces blancs par des sujets inintéressants ou des réflexions banales
sur Uenvironnement qui les entourent comme : « Il ne fait pas trés
beau aujourd’hui, hein ? » Cela montre clairement de 'anxiété et
un manque de confiance en soi. Ces hommes ne sont donc pas
dans un registre de séduction. Vous devez au contraire considérer
que ces blancs sont des bonnes occasions pour tester la tempéra-
ture. [ls permettent tout d’abord de voir si votre cible va relancer
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la conversation en vous posant une question. Faites le tester a la
fin d’une de vos répliques arrétez-vous de parler de fagon posée
et assurée. Si elle vous relance, c’est qu’elle est intéressée par votre
conversation. Enfin, le blanc permet aussi de mesurer la tension
sexuelle qui existe entre vous deux. Faites le méme test sauf qu'au
lieu d’attendre une réponse en regardant a droite ou 2 gauche,
regardez la intensément dans les yeux et observez sa réaction. Si
elle rougit, dérourne le regard, sourit, rit, c’est qu'il existe une
forte tension entre vous deux. Si au contraire cela la laisse de
marbre, vous pouvez continuer 2 travailler votre rapport car la
tension sexuelle n'est pas encore au rendez-vous.

Dégagez du confort. En téte-a-téte, une femme doit se sentir
bien avec vous. Elle doit a la fois étre attirée et se sentir en sécu-
rité. Elle ne peut se laisser aller que si elle voit que vous n’étes
pas un homme bizarre qui peut lui faire un mauvais coup. Cet
élément de confort est essentiel dans une potentielle relation.
En effer, un homme trés attirant et qui ne dégage rien d’autre
peut étre vu uniquement au travers de cette caractéristique. Une
femme pourra donc se dire qu’il est inutile d’envisager une rela-
tion avec cet homme car il doit avoir un succés fou et enchai-
ner les conquétes, ce qui est peu rassurant dans un couple. Cet
homme devra dégager une notion de confort s'il veut envisager
une relation qui dépasse le stade de la légereté. En revanche, les
hommes qui ne dégagent aucune tension sexuelle mais qui véhi-
culent une forte dimension de confort finissent souvent comme
les meilleurs amis... Dans ce cas, la difhculté esr plus grande car
[homme est vu comme asexué. C’est un des principes du meilleur
ami : elle peut se confier et tout dire sans ambiguité.

3 jeux pour créer facilement une dynamique
de complicité

Il existe des petits jeux qu'il est facile d’utiliser en tére-a-tére
ou en groupe pour créer du dynamisme et de la complicité
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avec votre cible. Uavantage avec ces derniers, c’est que peu
d’hommes proposent ce genre de choses en rendez-vous tant
ils sont sous pression. Un homme capable de proposer des
petits jeux est un homme qui a compris qu’une femme aime
samuser surtout dans des moments ol la tension est haute.
Parmi tous les jeux possibles et imaginables je vais vous en
proposer trois trés simples a réaliser. Vous pourrez les maitriser
rapidement aprés deux ou trois essais. Le déroulement d’un
jeu peut prendre entre cing et trente minutes en fonction du
nombre de personnes qui jouent et les histoires que vous allez
proposer autour.

Le jeu des 5 questions

Ce jeu peut se faire lors d’un rendez-vous a deux. Vous pouvez
aussi le faire avec un groupe a condition de proposer ce jeu
qu’'a une seule personne 2 la fois sans que les autres entendent
ce qu’il se passe sinon vous ne pourrez pas le faire aux autres.
Ce jeu consiste 4 poser 5 questions a votre interlocutrice en
lui demandant de répondre faux a ces 5 questions. Si elle y
arrive elle gagne le jeu et pourra vous donner un gage. Si
elle n'arrive pas a répondre faux a ces 5 questions, c’est vous
qui pourrez lui donner un gage (de préférence un massage
ou un acte pouvant vous rapprocher physiquement). Elle se
doutera qu’il y a un piége quelque part car il est tres simple
de répondre faux 2 des questions. Vous devrez donc étre un
bon comédien pour la réussite de ce jeu. Posez 5 questions
faciles de ce type :

« Comment je m'appelle ? » La elle doit dire n'importe quel
prénom sauf le votre. Facile non ?

« Comment tu tappelles ? » Par exemple si elle sappelle
Justine, elle doit donner un autre prénom que le sien comme
« Coralie ».

« Dans quelle ville sommes-nous ? » Si vous étes a Paris, elle
peut répondre « New York » ou « Madrid » du moment qu’elle
ne dit pas « Paris », elle gagne.

218



Empe 4 — Pratiquer la séduction avec succés

Vous avez compris le concept ? A ce stade, elle va penser
gagner rapidement et facilement. Elle est en confiance et baissera
sa garde. Maintenant vous allez corser le jeu avec des questions
qui ne paraitront pas faire partie du jeu et ainsi outrepasser sa
vigilance pour gagner.

A partir de la quatriéme question, vous allez mettre en place
un piége avec votre meilleur jeu d’acteur comme si vous n'étiez
plus en train de jouer :

« Mais attends. .. je me suis embrouillé la... on en est a quelle
question déja ? »

Il ya 50 % de chances qu'elle tombe dans le panneau, mais
si elle tient toujours, redoublez d’efforts pour paraitre naturel et
hors du jeu pour lui poser la derni¢re question qui lui sera fatale
dans les 90 % du temps :

« Ah OK, je vois. .. en fait tu as déja joué a ce jeu-la, cestca ? »

Vous voila heureux bénéficiaire d'un futur massage donné
par une jolie jeune femme. Si vous avez perdu dites-vous que
vous n'avez pas vraiment perdu et que si elle est intéressée par
vous elle fera en sorte de trouver un gage sufisamment gratifiant
pour vous deux...

Le SALAPA

Plusieurs personnes peuvent participer a ce jeu. 1l est d’ailleurs
conseillé de ['utiliser dans un groupe pour entrainer tout le
monde dans une bonne dynamique et ainsi étre vraiment accepté
par ce groupe. Vous devez avoir une bonne dose d’humour et
de repartie pour que ce jeu soit une réussite totale. Prenez une

feuille et un stylo et marquez sur le papier les six lettres du mot
SALAPA 2 la verticale :

> »
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Demandez a chaque participant (de préférence des filles)
d’écrire un nom d’animal commencant par chacune des lettres

proposées :
S Serpent
A Araignée
L Lapin
A Asticot
P Pintade
A Alligator

Demandez-leur ensuite de trouver un adjectif qui correspond
a ces noms d’animaux et marquez-les dans une deuxieme colonne
de cette maniére :

S Serpent Rampant
A Araignée Effrayante
L Lapin Rapide

A Asticot Collant

P Pintade Grosse

A Alligator Mordant

Maintenant, arrive le moment ou vous allez dévoiler le sens
du mot SALAPA et ce que signifient toutes les réponses que les
participants viennent de donner. Chaque lettre décrit un environ-
nement social. Le nom d’animal et 'adjectif servent & définir la
maniére dont le participant du jeu se comporte dans ces différents
environnements sociaux. Cest 2 ce moment qu’il va falloir étre
joueur pour faire rire la galerie :

S signifie « Société » ou comment tu te comportes en société.

A signifie « Autres » ou comment tu te comportes avec les
autres.

L signifie « Lit » ou comment tu te comportes au lit.

A signifie « Avant ['acte » ou comment tu te comportes avant
de faire 'amour.

P signifie « Pendant 'acte » ou comment tu te comportes
pendant que tu fais I'amour.
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A signifie « Apres 'acte » ou comment tu te comportes apres
Iacte.

Vous pouvez maintenant faire la lecture publique du compor-
tement des différents participants en grossissant le trait. Clest
souvent trés drdle quand vous savez doser provocation et légéreté.
N’oubliez pas de préciser qu'il s’agit avant tout d’'un jeu au cas
ou certains pourraient se poser la question. Procédez de cette
maniere pour lire les résultats :

« Alors en société tu es... rampant ! Ah bravo ! ce n'est pas
comme ¢a que tu vas avancer dans ta carriere... Avec les autres
tu es effrayante ! C’est rassurant tout ¢a. Tu menaces ou tu
frappes quand tu es contrariée ? Alors la partie la plus intéres-
sante maintenant. Au lit tu es... rapide ! Bon, alors 13, ¢a ne
m’étonne pas du tout, j'avais vu venir le truc. Allons plus dans
Jes détails maintenant : avant 'acte tu es... collante comme un
asticot. Hmm, ¢a donne envie ! Pendant "acte tu es... grosse
comme une pintade. Sexy, tu as pris un peu de poids pendant
les vacances ? Et enfin le dénouement final : aprés lacte tu es. ..
mordante ! C’est tout un programme. C’est le portrait de la
femme parfaite comme vous pouvez le voir messicurs dames.

On applaudit bien fort. »

Le jeu du cube
Le jeu du cube permet d’analyser son imagination et ses réves
pour interpréter quelques traits de sa personnalité. Ce jeu deman-
dera une grande part de storyrelling ainsi qu'une forte capacité
d’interprétation. Ce jeu est le plus complexe de ceux que je vous
propose et avec un peu d’entrainement vous pourrez parfois le
faire durer une demi-heure. Vous pouvez réaliser ce jeu de deux
fagons différentes : soit vous proposez a votre cible d’imaginer
ce que vous allez lui demander, soit vous lui laissez la possibilité
de dessiner sur un papier ce qu’elle va imaginer.

Demandez a votre interlocutrice de se concentrer et d’ima-
giner dans son esprit un désert comprenant le ciel, le sable et
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'horizon et d’y ajouter les éléments suivants (ne lui dites pas ce
qu'ils signifient) :

Un cube : il peut étre grand ou minuscule. Dans les airs ou
enfoui dans le sable. Il peut étre de n'importe quelle matiére :
verre, béton, bois, plastique, fer... Le cube représente I'estime de
soi. Ainsi vous devez interpréter la maniere dont elle se voit en
fonction de ce qu'elle vous décrira. Si son cube est énorme, cela
signifie qu'elle a une forte estime d’elle-méme. Si son cube est en
verre transparent, cela évoque la franchise. A vous d’interpréter
les différents aspects du cube.

Une échelle : elle peut étre grande ou petite. Elle peut étre en
bois ou en fer. Elle peut étre reliée au cube ou au contraire trés
éloignée de celui-ci. L'échelle représente les amis et ses relations
avec les autres. Plus échelle est longue et plus elle connait de
monde. Le fait qu’elle soit en bois évoque des amitiés solides et
durables dans le temps. SiI'échelle est reliée au cube cela signifie
qu’elle est trés proche de certains de ses amis. Si elle est éloignée
cela veut dire qu'elle est plutot indépendante ou qu’elle ne voit
pas souvent ses amis.,

Un cheval : il représente la place des hommes dans sa vie.
Cela peut également étre la place de 'étre aimé si elle a connu
un homme important dans sa vie. Si elle imagine un pur-sang
noir et massif, cela montre une attirance particuliere pour la
virilité. En revanche, le cheval blanc peut montrer un certain
gott pour l'insouciance, la pureté... Plus le cheval est proche
du cube et plus elle est proche de cet homme. Le fait qu'il soit
éloigné signifie qu’elle n'est pas en rapport avec un homme
important pour le moment. Il faut également étre capable
de comprendre la dynamique entre les différents éléments
du décor. Ainsi, si le cheval est proche de I'échelle, cela peut
expliquer qu’il existe un potentiel amant dans ses amis et
connaissances.

Des fleurs : elles représentent son amour pour les enfants et
son envie d’en avoir. Plus généralement les fleurs sont aussi un
rappel de 'enfance. Si le cube est fleuri de 'intérieur cela peut dire
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qu'elle a encore une ame d’enfant. Si les fleurs sont a I'extérieur
et en dehors du cube cela peut montrer quelle cotoie des enfants
ou qu'elle a un fort désir d’en avoir. Vous devrez également inter-
préter le fait qu'elle imagine des ronces et de la mauvaise herbe a
la place des fleurs comme une peur ou une crainte de I'enfance
liées a2 de mauvais souvenirs.

Une tempéte : la tempéte représente les soucis qu'elle peut avoir
dans sa vie et sa maniere de les gérer. Si la tempéte n'influence
en rien le décor mis en place par son imagination, cela signifie
qu’elle sait faire la part des choses. Elle a une certaine maturicé et
une capacité pour affronter les tracas de la vie. Si au contraire elle
imagine que la tempéte dévaste totalement les éléments qu'elle
a imaginés, il a y une forte probabilité qu’elle se laisse entrainer
par le chaos de sa vie.

Le jeu du cube ne doit pas étre pris au pied de la lettre. Il
sagit avant tout d’'un jeu, d’un divertissement. Méme §’il vous
permettra de tirer quelques grands traits de caractére, il n'est en
rien une science exacte. C'est de la psychologie de comptoir qui
vous permettra de passer un moment agréable. Vous aurez tous
les deux Pimpression d’avoir partagé plus que dans une simple
discussion et c’est avant tout le but de ce jeu.

Quand l'embrasser ?

Je vais tres certainement vous étonner en vous disant que vous ne
devez pas'embrasser pendant votre rendez-vous. En effet, vous avez
certainement en téte la scéne tant fantasmée ol vous I'embrassez
dans un lieu magique. Malheureusement, cette fagon de procéder
peut se révéler étre un piege. A la fin de votre téte-a-tére, lorsque
vous lui dites au revoir en hésitant entre la bise ou le baiser, vous
n'étes plus dans une situation naturelle et la tension dégagée peut
éure désagréable pour vous deux. Si vous 'embrassez, cela signifiera
que vous attendez quelque chose de plus dans la logique des choses.
Que cela soit simplement du sexe ou une relation sérieuse, cet acte
peut étre vécu comme trop engageant pour elle. Entre-temps votre
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cible pourra revenir sur son choix et éviter de vous revoir car elle ne
serait pas sufhsamment 4 l'aise pour vous embrasser de nouveau en
vous revoyant. Avec un mauvais timing, vous vous imposerez donc
beaucoup de contraintes méme pour un simple baiser.

Il est préférable 4 la fin du premier rendez-vous de lui faire
comprendre que vous avez envie de plus, tout en lui faisant un
bisou sensuel sur la joue, qui lui ferait comprendre ceci : « Je te
provoque un peu avec cette bise sensuelle, mais tu sais que ce sera
beaucoup plus agréable la prochaine fois, sois patiente... », ce
qui aura pour effet d’inverser les réles et d’ajouter de la tension.
Cela sera donc bien plus efhcace que le baiser maladroit sur le
quai du métro en fin de rendez-vous. Lidéal serait de I'inviter
directement chez vous 1 la fin de la soirée. Je vous conseille en
fait de I'embrasser quand vous pourrez envisager d’aller plus loin
encore. Etonnant, n'est-ce pas ? Pourtant, cest ce qui marche le
mieux. Il est plus naturel d’embrasser votre cible dans le confort
de votre canapé ou de votre lit face 2 un film que dans un lieu
public. Si vous étes un peu doué, elle sopposera rarement au fait
de vouloir aller plus loin pendant la soirée. Il ne s’agit pas non
plus de se précipiter sur elle une fois que vous I'aurez embras-
sée. Embrassez-la, faites-lui des caresses et des cilins, vaquez 2
d’autres occupations et recommencez opération. Vous pourrez
ensuite envisager d’aller plus loin quand vous aurez instauré une
dimension de tension et de confort suffisamment solide pour
quelle trouve la suite totalement naturelle.

Pour vous donner plus de repéres sur e moment ol vous devez
I'embrasser, considérez que si vous avez eu plusieurs indicateurs
d’intérét (au minimum trois), vous pourrez tenter votre chance.

Voici quelques exemples d’indicateurs d’intéréu :

* Elle vous regarde intensément.

* Elle sourit beaucoup.

» Elle rit méme a vos mauvaises blagues.

» FElle regarde vos lévres.

* Elle vous relance dans les blancs.

* FElle se remaquille quand elle va aux toilettes.
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Elle peut aussi directement déclarer son intérée, ce qui est
plus rare. Cela indique aussi que son niveau d’intérét envers vous
est vraiment élevé. Les femmes préferent généralement envoyer
des signaux plutdt que de verbaliser leurs envies. Cela fait partie
d’un jeu de séduction ol vous devez avoir suffisamment d’in-
telligence sociale et émotionnelle pour comprendre ce qui se
trame. Les fernmes apprécient particulierement les hommes qui
comprennent ces subtilités. C’est un mode de communication
assez distinct des hommes qui ont plus tendance 4 verbaliser et
a rendre logiques leurs envies.

Voici quelques exernples de déclarations d’intérée :

* «J’aime ton style. »

* «Je te trouve mignon. »

* «Je me sens bien avec toi. »
* «Tu mimpressionnes. »

o «Tu es différent des autres. »
* «J’ai envie de te revoir. »

Attention aux fausses déclarations d’intérét qui sont des phases
de désintérét camouflées. Par exemple : « Je t'apprécie réellement,
tu es comme un frére pour moi », est clairement une déclaration
qui vous met sur le banc de touche d’un point de vue séduction.
Vous devez étre capable de renverser la vapeur immédiatement
en reprécisant vos intentions de maniere subtile (en étant plus
joueur, en la rendant jalouse, en 'ignorant de temps a autre...).

Si vous ne savez pas comment initier un baiser de facon
naturelle, voici quelques trucs et astuces pour y arriver de
manieére originale. N'oubliez pas que vous devez adapter ces
phrases & votre personnalité et que vous devez les utiliser au
moment ou la tension est 2 son comble. Si vous parlez de la
pluie et du beau temps et que vous n’étes plus dans un registre
de séduction, ce n’est pas en utilisant ces phrases que vous
pourrez I'embrasser.

Vous pouvez choisir de la défier avec un ton joueur et assumé.
Si cest une blonde dites-lui : « Il parait que les blondes embrassent
mal, C’est vrai ? » Si vous la sentez ouverte, n’attendez pas sa
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réponse et embrassez-la. Si elle veut 2 son tour jouer, vous le
verrez et prendrez le temps de I'écouter avant de lui donner une
derniere réplique en I'embrassant.

Dans le méme registre : « Je t embrasserais bien si tu n'étais pas
blonde », bien que plus arrogant, peut étre intéressant dans le cas
ou votre cible sait quelle vous plait. Si en plus elle est joueuse,
elle appréciera cette démarche originale.

Posez-lui la question suivante : « Tu as envie de m’embrasser ? »

Si elle dit oui, embrassez-la.

Si elle dit qu'elle ne sait pas, dites-lui : « On va vérifier ¢a »
et embrassez-la.

Si elle vous dit non, dites-lui : « Je n’ai pas dit que tu pouvais,
non mais oh ! », toujours sur un ton joueur et retentez plus tard.

La phrase : « Arréte de me regarder comme si j’étais une glace
au chocolat, embrasse-moi plutdt », dite avec un joli sourire est
aussi efficace si vous le faites sur un ton léger et décontracté.

La meilleure facon de s’y prendre est, d’aprés moi, la plus
naturelle de toutes : arrétez-vous de parler, appréciez le moment
de tension et embrassez-la sans rien dire.

Il existe mille facons d’initier le premier baiser, et le plus
intéressant pour vous sera d'improviser quelque chose qui vous
correspond. Si vous n'étes pas d’humeur créative restez sur la
derniére solution qui est de loin la plus naturelle et universelle-
ment appréciée.

Quand coucher avec elle ?

C’est la question que beaucoup d’hommes se posent quand ils
envisagent un rapport charnel avec une femme. Vous pouvez
envisager de coucher avec elle dés le début et, avouons-le, cette
idée nous aide souvent a prendre notre décision de la revoir.
Pour répondre 4 cette question il faudra avant tout que vous
déterminiez le type de relation que vous souhaitez érablir. Il est
tout a fait envisageable de coucher avec une femme rencontrée
quelques heures auparavant lors d'une soirée. Ce type de rapport,
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agréable de temps en temps, ne mene généralement pas 2 une
relation sérieuse.

Si vous étes dans un cadre de relation plus sérieuse, vous
allez donc passer par les traditionnelles érapes que nous traitons
dans ce livre : vous la rencontrez, vous la rappelez et vous la
revoyez. Imaginons maintenant que vous venez de valider les
deux premiéres étapes et que vous vous retrouvez en téte-a-téte
a siroter un cockrail en terrasse. Quand et comment allez-vous
lui proposer de venir chez vous ? Quand et comment allez-vous
Pembrasser ? Et enfin la question qui vous intéresse le plus :
quand et comament allez-vous coucher avec elle ?

Tout d’abord vous devez savoir quand vous n'aurez plus J'occa-
sion de le faire. Généralement on admet que s’il ne se passe rien
aprés trois rendez-vous, il y a peu de chances que vous arriviez a
finir sous la couette avec I'élue de votre coeur. 1l existe évidem-
ment des contre-exemples, mais d’une maniére générale c’est un
bon indicateur pour la suite des événements. S’il n’y a méme pas
eu un seul baiser échangé, n'imaginez pas que cela se produise
par la suite : vous avez laissé filer votre chance. Le but nest pas
forcément de coucher le plus tot possible avec votre cible car il
peut étre tout 2 fait agréable de faire durer le jeu un peu plus
longtemps. Le danger serait alors de perdre la tension qui s’ins-
tallait au début. Vous devrez étre donc capable de lui donner
envie pour ['amener tout naturellement a coucher avec vous sans
faire ressentir de pression liée a 'acte. S'il s'agit d'une femme peu
a laise avec sa sexualité, vous devrez décomplexer "approche
sexuelle avec elle et faire en sorte de créer une bulle de confort
entre vous deux. A ce moment elle sera préte a coucher avec vous.
Pour en savoir plus sur cette partie, je vous encourage a lire le
chapitre sur la sexualité plus loin dans ce livre.

Le sexe permet d'instaurer une nouvelle dimension dans ce
début de relation. Limmense richesse de ce moment pourra
transcender votre histoire ou au contraire la couler totalement.
C’est un point-clé auquel il faut assumer vouloir gotter. Vous
étes un homme et vous avez envie de faire 'amour a cette femme.
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C’est aussi simple que ¢a. Si vous vous comportez de facon
mature au sujet du sexe, cela la rassurera. Rappelez-vous que
la plus grande peur d’'une femme est de passer pour une fille
facile. Elle n’a pas envie d’étre jugée sur sa sexualité de quelque
maniére que ce soit. Si elle se sent en confiance 4 vos cotés
elle pourra coucher avec vous sans se poser mille questions.
Ce moment peut arriver dés le premier rendez-vous, mais il
peut aussi avoir lieu plusieurs jours voire semaines apres. Ne lui
reprochez jamais ce délai d’attente et continuez a rester dans un
rapport de séduction. C’est une phase cruciale olr vous risquez
de passer de l'autre coté (4 savoir celui du meilleur ami et non
plus celui de 'amant) si vous vous commencez 4 jouer les psys.
Maintenez la tension, n’hésitez pas 4 provoquer les choses petit
a petit et la situation évoluera d’elle-méme. Rappelez-vous qu’en
moyenne vous passerez a I'étape supérieure entre le premier et
le troisiéme rendez-vous. 1l existe évidemment une multitude
de possibilités mais en ayant ce repére en téte, vous aurez une
bonne représentation de votre situation.

Les 7 points-clés pour étre siir de la revoir

Si vous avez envie de la revoir aprés ce premier rendez-vous et
envisagez une histoire, qu'elle soit courte ou longue, il existe sept
points cruciaux a vérifier. Cette suite de points-clés est une sorte
de check-list mentale que vous ne devez pas oublier de valider
avant la fin de ce premier rendez-vous. Vous devez 'avoir dans un
coin de votre téte si vous souhaitez mettre en place un contexte
favorable pour la revoir.

1. Attraction et valeur

Vous étes attirant 4 ses yeux. Elle vous trouve sexy et a clairement
envie de coucher avec vous. Vous avez également de la valeur 4 ses
yeux. Au-dela de I'aspect purement physique et social, elle apprécie
votre personnalité et vous accorde une valeur particuliere. Vous
faites partie de ces rares hommes qui ont su faire la différence.
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2. Qualification et validation

Cette deuxieme étape est la confirmation de la premiére. Elle s'est
qualifiée envers vous comme une copine potentielle. Elle a égale-
ment validé le fait qu’elle vous trouve 4 son gott. Cette seconde
étape est aussi la confirmation de votre intérét pour elle. Elle doit
savoir et comprendre que vous étes intéressé et que vous vous
qualifiez a votre tour comme son amant potentiel. Il faut qu'elle
sente également quelle est différente des autres et que vous lui
attribuez un statut particulier. Une femme appréciera rarement
le fait de faire partie d’une suite mathématique de conquétes, elle
veut avoir un statut particulier a vos yeux.

3. Confort et sécurité

A moins que vous ayez rencontré une femme qui ne souhaite
d’aucune maniére s’investir ou encore une autre irrésistiblement
attirée par vous, une femme aura besoin d’en savoir un minimum
sur vous. Elle doit se sentir en sécurité a vos cotés pour s'investir
d’un point de vue émotionnel. Elle ne veut prendre aucun risque
que ce soit par peur d’étre jugée ou tout simplement pour sa propre
sécurité physique. Pour se laisser aller a un rapport charnel vous
devrez lui faire ressentir cette sensation de confort pour qu'elle
puisse se laisser aller sans se demander si elle prend un risque.

4. Projection temporelle

Cela signifie que vous devez vous projeter dans un futur proche
avec elle. Il ne s'agit évidemment pas de vous imaginer en couple
dans Pappartement que vous allez acheter. Il s’agit juste de lui
faire comprendre qu’il ne s’agit pas d’une histoire d’une nuit.
C’est un point primordial dans le cas ol vous envisagez ne serait-
ce qu'un bout de relation avec la femme qui vous intéresse. Par
exemple, il suffira de dire : « Il faudrait qu'on dine dans ce restau-
rant, les plats sont particuliérement bons. » Cette projection
temporelle montre que vous souhaitez la revoir. A la fin de votre
rendez-vous, vous pouvez également lui proposer une activité
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pour la prochaine fois en lui précisant que vous lui confirmerez
la date en la recontactant.

5. Tension sexuelle

Ne soyez pas acquis et continuez a jouer dans un registre de
séduction. Vous devez assumer un cdté sexuel notamment avec
un esprit joueur. La vraie séduction commence véritablement
lorsque vous débutez une relation a deux. Vous devez étre capable
de proposer des activités différentes et variées. Vous devez lui
faire découvrir de nouvelles choses. Vous devez également vous
investir d’'un point de vue sexuel. Je vous encourage encore une
fois 2 bien lire le chapitre sur la sexualité contenu dans ce livre.
Les bases solides d'un couple commencent aussi sous la couette.

6. Etat d’esprit et état émotionnel

Votre érat d’esprit doit toujours étre positif. Vous devez étre
énergique et ouvert a de nouvelles activités. La rencontre d’une
nouvelle personne est une bonne occasion de créer de nouvelles
bonnes habitudes. C'est une étape de découverte que vous devez
vivre 2 100 %. En aucun cas vous ne pouvez laisser 'ennui §’ins-
taller. N'oubliez pas non plus que cela doit étre intense pour
vous deux d’un point de vue émotionnel. Cette étape doit vous
apporter de nombreux sentiments positifs tels que la joie, I'exci-
tation, le plaisir, la gaieté... En revanche, si vos rencontres créent
en vous un état émotionnel négatif comme la jalousie ou la frus-
tration, c'est que vous devez y mettre un terme ou changer vos
croyances néfastes.

7. Facteur chaos

Ce dernier point n'est pas vraiment une érape a valider mais reste
néanmoins un élément important que vous devez connaitre. Il
existe un facteur imprévisible qui mettra en péril vos projets
sentimentaux. Il s’agit du facteur chaos qui signifie que rien
n'est jamais str 2 100 %. Vous avez beau vivre une rencontre
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absolument géniale, avoir fait 'amour toute la nuit avec elle
et I'avoir sentie parfaitement investie, il n'en reste pas moins
que tout peut s'arréter d’un seul coup. Du jour au lendemain
vous pourrez ne plus jamais entendre parler d’elle alors quun
beau futur vous attendait. Cela peut étre vraiment traumati-
sant pour certains mais je dois vous prévenir qu’il est inutile
de vous torturer lesprit. Vous devez savoir et comprendre que
les relations humaines ne sont pas une science exacte et qu'il
n'y a rien de plus versatile. Vous devez accepter ces situations
et en profiter pour les vivre comme des expériences. Ne cher-
chez pas & comprendre pourquoi, mais dites-vous qu'il existe
une multicude de possibilités pouvant mener a ce genre de
situations que vous estimez incompréhensibles : retour d’un
ex, rencontre d’une nouvelle personne, déces traumatisant d’un
proche, changement de vie, déménagement, accident, change-
ment d’avis, pression de ['entourage, pression religieuse, chan-
gement d’orientation sexuelle...

Une fois que vous aurez pris en compte et validé ces différentes
étapes, vous serez prét a débuter une relation. Elle peut ére Jégere,
courte, moyenne ou au contraire tout 2 fait sérieuse. C’est 4 vous
de savoir ce que vous souhaitez réellement avec cette femme. Si
vous pensez quelle mérite un investissement de votre part alors
faites-le et noubliez pas que cela doit se faire dans les deux sens.
Je sais bien que cette étape peut vous laisser interrogateur et c’est
pour cela que je vous propose un prochain chapitre dédié aux
relations. Il vous permettra d’y voir plus clair pour ainsi poser les
bases saines de votre couple.
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Comment réussir son premier rendez-vous :
les points essentiels a retenir

 Faites en sorte d’organiser un premier rendez-vous original en vous
démarguant du traditionnel café/cinéma/restaurant.

% Choisissez un lieu ou vous serez tous les deux a l'aise.

% Ne vous installez pas en face d’elle mais plutdt a coté d’elle.

% Soyez proactif : ¢’est a vous de mener Pinteraction, de proposer des
activités et de diriger la conversation quand elle s’essouffle.

% Servez-vous des blancs dans une conversation pour la regarder droit
dans les yeux en souriant. Sa réaction sera une facon efficace pour
mesurer son intérét.

* Ne récitez pas votre CV et écoutez-la sans jamais la juger.

*» Ne donnez pas voire avis sur tout et restez mystérieux sur certains
sujets.

% Sujets de conversation interdits : les ex, la politique et la religion.

< Soyez joueur, souriant, rassurant et n'hésitez pas a initier un contact
physique.

 Détendez-vous, ce n'est pas un entretien d’embauche c’'est un rendez-
VOUS amoureux.

*+ N’hésitez pas a continuer le rendez-vous autour d’un restaurant puis
autour d’un verre : plus vous ferez d’activités et plus vous allez créer
une connexion entre vous.

%+ Ne I'embrassez pas avant de la quitter, embrassez-la quand vous avez
I'occasion de passer a I'étape supérieure.

% Ne faites pas état de vos projets la concernant, cela pourrait I effrayer.
Que ce soit pour une nuit ou pour la vie, I'important est de vivre dans
le moment présent et de ne pas faire des plans sur la commette.

Comment séduire malgré une différence d’dge
importante ?

La différence d’4ge est une question qui revient souvent lors de
mes ateliers de coaching. On me demande s'il y a des sujets 2
éviter ou des comportements a bannir lorsqu'on approche une
femme qui est loin d’avoir le méme 4ge. J’ai donc décidé de

232



Empe 4 — Pratiquer la séduction avec succés

regrouper ici les réponses 2 ces questions récurrentes. Que ce soit
pour séduire une femme plus jeune ou plus 4gée, il est important
de connaitre quelques regles.

Si vous étes amateur de ces femmes plus agées qu'on appelle
MILFs (pour Mother I'd Like to Fuck) ou cougars (des femmes
miires attirées par les jeunes hommes et qui I'assument), il existe
des attitudes simples & adopter pour ne pas faire peser la diffé-
rence d’age que vous pourriez avoir avec elles.

Le cas des MILFs

Ces femmes ne sont pas spécialement attirées par des hommes plus
jeunes, elles représentent simplement pour les hommes jeunes le
fantasme de la belle femme mature et pleine d’expérience. On
projette sur elles tout ce quon 'on n'apprécie pas chez les plus
jeunes : impatience, irritabilité, caprices et exigences diamétrale-
ment opposés a I'expérience... Le plus important a retenir pour
concrétiser une approche est 1) d’atténuer le probleme de ['age ;
et 2) de tempérer les conséquences éventuellement négatives de
la relation. Ces femmes n'assument pas vraiment de fréquenter
des hommes plus jeunes et peuvent complexer de ne plus étre 2
la hauteur physiquement. Si vous rencontrez une femme de ce
genre,  vous d’étre suthsamment habile et élégant pour lui faire
comprendre qu'au contraire, vous étes attiré pour les raisons
qui la font complexer. Dites-lui que I'dge n'est qu’'une barriére
mentale qui n'est pas représentative de la qualité d’une personne.
Rassurez-la sur son physique en lui faisant quelques compliments
bien placés, cela sera amplement sufhisant pour lui faire oublier
ses craintes.

En ce qui concerne les conséquences éventuelles : si elle est
mariée, c’est 2 vous de vous arranger avec votre morale et de
faire un choix en conséquence. Dans tous les cas, faites-lui bien
comprendre que vous savez vous faire discret si elle le souhaite.
Vous devez prendre les devants et mettre en place un contexte
propice a cette relation, c’est-a-dire sans jugements, craintes
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ou peurs liés a la différence d’age, aux barrieres sociales ou au
contexte familial.

Le cas des cougars

A la différence de la premiére catégorie, les cougars assument
totalement le fair de fréquenter des hommes plus jeunes. Elles
sortent méme entre copines lors de soirées dans I'espoir de mettre
le grappin sur un « petit jeune ». N’espérez pas batir une relation
longue et stable avec ce genre de femmes. Elles veulent simple-
ment profiter et samuser. A part étre jeune, vous n'avez rien
a faire de différent pour les séduire. Elles assument leur age et
considérent leur expérience comme un atout. Pour info, sachez
qu'aprés 30 ans, vous ne serez plus vraiment considéré comme
une cible de choix...

Le cas des filles plus jeunes

Vous étes en droit de séduire une femme de n'importe quel age.
Assurez-vous tout de méme qu’elle soit majeure. Dans le cas
contraire, c'est soit une mauvaise idée, soit illégal. Sachez aussi
qu'il sera difhcile de vous projeter dans une relation avec une
jeune femme de moins de 20 ans. Avant cet 4ge, les femmes
comme les hommes sont rarement a la recherche d’une relation
durable et ne s'estiment pas vraiment préts a s’'engager. Si vous
Investissez votre temps, votre énergie et vos émotions dans une
relation avec une femme de 20 ans qui vous quittera cinq ans
plus tard pour rattraper le temps perdu, I'expérience sera quelque
peu amere... Pour le reste, de la méme maniere que pour les
femmes plus 4gées, esquivez le plus possible les craintes liées
a la différence d’age. Pour une femme plus jeune, le principal
probléme restera la pression sociale. Elle aura peur d’étre jugée
par son entourage. A vous de la valoriser suffisamment dans cette
relation pour que la question ne se pose méme pas. Veillez aussi
a ne pas lui proposer des activités trop en décalage avec sa réalité
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pour ne pas créer un malaise. Initiez-la & votre monde, petit a
petit sans vouloir I'intimider, votre différence d’age étant déja un
challenge en lui-méme.

Vous ne savez pas si votre diff érence d’4ge est acceptable ? Je
vous propose un théoréme mathématique qui vous aidera 4 savoir
si vous ne dépassez pas un peu les bornes :

Divisez votre 4ge par 2 et ajoutez 7 ans. Si elle 2 au minimum
cet dge, Cest gagné. En dessous, cela commence a étre compliqué.

Retenez que les jeunes femmes veulent toujours faire plus
agées, et que les femmes mires veulent toujours faire plus jeunes.
C’est un paradoxe avec lequel il faut savoir jongler si vous souhai-
tez séduire une femme qui a une importante différence d’age avec
vous. En appliquant les conseils que je délivre tout au long de ce
livre et en tenant compte des nuances qui viennent de vous étre
expliquées, I'age ne devrait maintenant plus étre une excuse pour
ne pas faire une belle rencontre.

Comment séduire votre meilleure amie ?

Tomber sous le charme de votre meilleure amie est certaine-
ment la moins bonne chose qui puisse vous arriver en matiere
de relations amoureuses. Vouloir [a séduire est une tout aussi
mauvaise idée. Pourquoi ? Parce que peu d’hommes y arrivent
réellement.

Clest un challenge excessivement difficile malgré le discours
ofhciel qui consiste a dire qu'avant de se mettre en couple avec
une femme, rien de mieux que de débuter par une relation d’ami-
tié « sincere » avec elle. Laissez-moi vous dire qu'il s'agit de la
plus grande escroquerie de ce siecle. 1l est trés difficile de passer
d’une véritable relation d’amitié a une relation amoureuse, et
ceci pour une raison trés simple : vous n’étes pas un amant
potentiel a ses yeux. Je le répete différemment : vous n’étes pas
un étre sexué pour elle. Elle ne pense pas a2 vous quand elle est
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excitée. Elle ne parle pas de vous 4 ses copines quand elle a un
homme en téte. Vous ne faites pas partie de son TOP 10 d’amants
potentiels. Vous étes, tout au mieux, un nounours asexué sur qui
elle pourra pleurer quand 'homme qu’elle aura rencontré la veille
dans un bar ne lui aura pas laissé son numéro en partant de son
appartement le lendemain matin.

Si, malgré cet avertissement, vous souhaitez plus que tout
séduire votre meilleure amie, voici mes recommandations 2
mettre en place dans un ordre progressif. Vous ne pourrez pas
valider les étapes suivantes si une seule d’entre elles n'est pas
appliquée correctement. Ne faites pas votre propre interprétation
de ces conseils, appliquez-les dans leur totalité, méme s’ils vous
paraissent contre-productifs. Malgré ce que vous pouvez penser,
vous n'avez aucun recul sur cette situation, et c’est pour cela que
vous ne devez pas suivre votre instinct. Tout ce qui sera appliqué
de travers empirera la situation.

1. Ne soyez pas son confident

C’est la premiére grosse erreur qui vous enfoncera dans votre
role de meilleur copain asexué. Ne soyez plus son déversoir a
névrose. Ne I’écoutez plus vous raconter des anecdotes avec ses
ex. Le mythe du gentil garcon confident qui est le meilleur ami
avant de devenir I'amant de sa belle est seulement possible dans
les mauvais films. Plus de 95 % des hommes se cassent les dents
quand ils essayent de sortir avec leur meilleure amie. J’ai essayé,
mes amis ont essayé, mes clients ont essayé... Le confident ne
devient jamais 'amant. Seul I'inverse est possible et c’est une
nuance de taille. La premiére chose a faire est donc de sortir
de ce role le plus vite possible. Lorsqu’elle commence a vous
parler de ses états d’ime ou tente de vous mettre dans ce réle,
prétextez un rendez-vous et partez immédiatement. N'ayez pas
Pair géné, dites-lui que vous avez quelque chose 2 faire. Il ne
faut pas que cela sonne comme une excuse.
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2. Ne lui parlez pas de votre vie privée

Elle sait tout de vous, et cC’est précisément pour cela que vous
n’étes pas excitant. Il n'y a aucune surprise vous concernant :
elle connait vos doutes, vos faiblesses, vos talents, votre passé et
votre futur sans un grand besoin d’imagination. Elle vous adore,
mais pour elle vous étes sans surprise, vous ne la faites pas réver.
A partir d’aujourd’hui, ne lui parlez plus de votre vie privée, et
ceci méme si elle insiste. Surtouc si elle insiste. Encore une fois,
ne vous excusez pas d’ignorer sa demande. Vous devez assumer
le fait de ne plus avoir envie de lui parler de votre privée et de
la garder pour vous méme si vous le faites du jour au lendemain
(ce que je vous recommande vivement).

3. Ne lui mentez pas pour lui faire plaisir

Cessez d’aller toujours dans son sens, ce n'est pas attirant. Affir-
mez votre personnalité et vos avis. Un homme qui adapte ses
valeurs en fonction de la femme qu'il a en face de lui est un
homme insipide. N’ayez pas peur de la contredire (sans étre
désagréable) et de ne pas étre d'accord avec elle. Ne vous laissez
pas marcher dessus et ne répondez pas 4 ses tests, qui lui servi-
raient 4 vous repositionner en tant que meilleur ami confident.
Par exemple, si elle vous dit « Tu es comme un frére pour moi, tu
ne ressens pas la méme chose ? » vous pouvez lui répondre « Jai
déja un frére/une sceur a la maison et ¢a me suffit amplement »
en souriant puis en changeant de sujet. Vous devez la déstabiliser
petit a petit avec vos remarques et comportements. Ne soyez
plus acquis.

4. Ne soyez pas disponible 24 heures sur 24

Terminées les conversations au téléphone jusqu’au bout de la
nuit. Finies les réponses aux SMS qu’elle vous envoie le week-
end lorsqu’elle s’ennuie pendant son repas de famille. Changez
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vos priorités et faites-la descendre de plusieurs crans apres votre
famille, vos amis, le sport et vos passions. Elle n’est plus prio-
ritaire et elle doit le savoir. Pour cela rien de plus simple : 1)
Ne répondez plus systématiquement a ses appels du soir ; 2)
ne répondez plus a tous ses SMS ; 3) quand vous répondez a
ses SMS, faites-le en retard ; 4) faites des changements dans
votre vie dont elle ne fera pas partie ; 5) ne U'informez plus que
de la moitié de votre actualité. Assumez tous ces changements
et faites mine de ne pas comprendre lorsqu’elle vous fera le
reproche de ne plus étre présent pour elle (et croyez-moi, elle
le fera). Vous pouvez méme pousser le vice un peu plus loin.
Jouez-la comme ces séducteurs compulsifs qui courent plusieurs
femmes a la fois en disant & chacune d’entre elles « Chérie, je
r'assure, je serai toujours |2 pour toi » le tout saupoudré d’une
sincérité digne d'un acteur de soap opéra italien. Puis passez
immédiatement a autre chose ou parlez a quelqu’un d’autre avec
une bonne humeur agacante. Clest le c6té « méchant gargon »
qui vous manquait. Effet garanti.

5. Ne parlez pas de ses ex

Quand elle lance le sujet, dites-lui que cela ne vous intéresse pas
ou que vous n’étes pas la personne la plus avisée pour en parler.
Accepter d’écouter ses histoires actuelles comme passées est un
acte de dévotion ultime. Une femme qui tente de vous séduire ne
vous parlera jamais de ses ex. Rien de pire que de vous retrouver
dans une conversation interminable durant laquelle elle vous
parle de son ex dont elle est toujours amoureuse. « Si seulement il
pouvait étre comme toi : gentil et sincére » est le genre de phrase
que vous allez entendre a la pelle. Une vraie rorture mentale qui
vous empéchera de prendre le recul suffisant pour comprendre
que ce qu'elle dit nest pas ce qu'elle souhaite. Pourquoi ne sort-
elle pas avec vous dans ce cas ? Parce que vous n'étes justement pas
assez bad boy. En tant que meilleur ami, vous étes tout simple-
ment le confident qui écoute gentiment et qui ira dans son sens
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quoi qu'il arrive. Vous étes un réconfort, pas un challenge. I est
temps d’inverser la vapeur dés aujourd’hui.

6. ldentifiez ce qui [attire

Prenez conscience qu'elle applique un filtre 2 chacune de vos
conversations. Votre meilleure amie ne vous fera jamais part de
ses confidences intimes génantes ou peu valorisantes. Tout ceci
pour la simple raison qu’elle veut maintenir une image idéalisée
a vos yeux. Clest pour elle réconfortant de savoir que vous la
verrez toujours comme un ange quoi qu’il arrive. Ce qui fausse
complétement votre jugement sur ses attentes réelles en matiere
d’hommes. Entre ce qu'elle pense, ce quelle dit et ce qu'elle
fait, il y a une palette de possibilités qui va du noir au blanc
en passant par le fuchsia. A partir d’aujourd’hui, apprenez 4
dissocier ce qu’elle dit de ce qu’elle fait. Observez précisément
ce qui 'attire et intégrez ses attitudes dans votre comportement.
En matiére de relations amoureuses, contentez-vous des faits
uniquement.

7. Ne lui avouez rien pour le moment

La pire erreur que vous pourriez faire pour griﬂer toutes vos
chances serait d’avouer vos « sentiments » (bien qu’ici, il faille
plus parler d’obsession que d’amour). Que cela soit sous le coup
de I'alcool, de la fatigue ou de I'impatience, ne lui dites pas ce
que vous ressentez pour elle avant d’avoir atteint et validé les
10 étapes. Les proches qui vous conseillent de tout lui déballer
ne savent absolument pas de quoi ils parlent. Vous allez ruiner
vos efforts et recommencer 4 zéro. Le but de ce parcours est de
déclencher en elle une série de sentiments qui 'ameéneront a
éprouver du désir pour vous. Le schéma est simple et efficace :
1) créer du manque ; 2) montrer votre valeur ; 3) devenir sexué ;
4) la rendre jalouse ; 5) la séduire. Si vous abattez vos cartes 4 la
moitié du parcours, inutile de vous plaindre par la suite.
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8. Initiez le contact physique

Linconvénient principal dans le réle du meilleur ami réside
dans le fait d’étre vu comme un homme asexué. Votre meilleure
copine ne vous voit pas comme un amant potentiel. Elle ne vous
imagine pas non plus coucher avec une femme ou 'embrasser.
Vous devez impérativement devenir sexué 4 ses yeux pour entrer
dans la course. Elle doit pouvoir se projeter de facon sexuelle en
pensant a vous. Tant que vous n’aurez pas atteint ce point dans
son imaginaire, vous ne serez pas encore dans son radar. Une
bonne facon d’y parvenir est d'initier le contact physique avec
elle ET d’autres filles. Vous devez devenir plus sexuel dans votre
facon de parler et d’interagir avec les femmes. Une petite main
sur les hanches quand vous lui faites la bise ou encore une caresse
sur le bras tout en murmurant dans le creux de son oreille, sont
des gestes qui jouent dans le registre de la séduction. Il ne s’agit
pas de le faire avec toutes (cela s'appelle du harcélement), mais
de choisir minutieusement celles qui pourront en faire érat 2
votre meilleure amie. La conversation typique que vous devez
créer entre elles devrait ressembler a ca : « Tu as vu Cédric ? Je le
trouve plutdt mignon aujourd’hui. Je ne sais pas comment dire,
mais je trouve qu’il a changé dans sa facon d’étre et ¢a ne me
laisse pas indifférente. .. » Les autres femmes seront vos meilleures
porte-paroles, jouez-en.

9. Sortez avec d'autres femmes

Vous pensez sirement que ce conseil est paradoxal, mais c’est
probablement le plus eficace pour arriver 4 vos fins. En sortant
avec d’autres femmes, vous deviendrez moins dépendant de
votre meilleure amie et vous la rendrez jalouse. Un homme
qui a le choix est un homme plus séduisant (je vous invite a
relire la définition de « Présélectionné » dans les 10 caractéris-
tiques de 'homme séduisant) et c’est ce qu'elle doit ressentir.
La meilleure facon d’y parvenir est de lui montrer que vous
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avez des aventures : répondez a des SMS d’autres filles en sa
compagnie et arrangez-vous pour étre vu avec d’autres femmes
en soirées. Si elle commence 2 critiquer vos conquétes, c’est
qu'elle commence a perdre pied. Cest une excellente nouvelle.
Surtout, ne tombez pas dans le piege de revenir en arriére et
de lui dire qu’elle est mieux que toutes les femmes que vous
fréquentez. Ce n’est pas encore le bon moment.

10. Soyez patient

Passer du role du meilleur ami a celui d’amant prend du temps.
Cela demande aussi une grande rigueur puisque vous devez étre
capable de ne pas écouter votre instinct, ni les conseils de votre
entourage et d’agir en stratége sans jamais craquer. Cela peut
prendre des semaines, des mois ou des années. Dans ce dernier
cas, la coupure franche est la meilleure solution puisque vous
n'aurez pas 2 justifier votre changement aprés tant d’années,
tout le monde étant censé évoluer avec le temps. Ne faites
simplement pas erreur de reprendre les mauvaises habitudes
du passé, autrement c’en est fini de vous. Dans l'autre cas, vous
n'aurez plus qu’a passer i I'action quand votre meilleure amie
sera clairement jalouse de vos copines et qu'elle fera a plusieurs
reprises des approches sans ambiguités envers vous. Si elle vous
demande de ne plus fréquenter d’autres femmes sans vous faire
des avances claires, ne I'écoutez pas. Votre meilleure amie doit
étre complétement acquise et préte 2 démarrer une relation avec
vous. Autrement, c'est simplement son orgueil qui parle et dans
certains cas, elle sera préte 2 vous laisser espérer beaucoup de
choses simplement pour vous remettre dans sa case meilleur
ami (dans ce cas-13, j'ai le plaisir de vous annoncer que votre
meilleure amie est une perverse dont 'amirtié ne vaut pas un
clou). Ne faites aucun compromis et continuez le processus. Il
y a d’ailleurs de grandes chances qu'au final, une des femmes
que vous fréquentez vous intéresse beaucoup plus que votre
meilleure amie... Si, au contraire, elle est heureuse pour vous

241



Lhomme séduisant

et qu'elle vous donne méme des conseils pour que tout se passe
pour le mieux, vous étes définitivement les meilleurs amis du
monde et vous ne sortirez jamais avec cette fille. A vortre place,
je m'échangerai pas la qualité de cette relation amicale contre
une tentative de relation amoureuse bancale. Passez a autre
chose, la vie est pleine de possibilités et, si vous mettez en
application tous les conseils que je vous donne dans ce livre,
vous serez étonné de constater avec quelle simplicité vous vous
serez débarrassé de cette obsession.

Le mot de la fin

Pendant ces étapes, votre meilleure amie vous dira souvent que
vous avez changé, que vous étiez mieux avant ou encore qu'elle
préfere votre ancien vous. Elle est tout simplement déstabilisée
par la situation, car elle prend conscience que vous pouvez étre
désirable et qu’elle vient de le ressentir pour la premicére fois.
Cela la met mal 4 'aise, un peu comme s'il sagissait d’un désir
incestueux. Il faut bien dire que vous étiez un peu comme son
petit frére pour elle.

[gnorez, une fois de plus, son ressenti, et continuez a avancer
dans les érapes. Ne faites jamais marche arriére, je peux vous assu-
rer que c est une mauvaise idée. Si vous débutez cette méthode,
vous devez I'appliquer dans sa globalité. Autrement, pas de résul-
tat possible.

J’imagine que vous avez compris que je n'étais pas un grand
amateur de ce genre d’objectif. Mon dernier conseil serait de ne
pas devenir ami avec une fille si vous n'avez pas le courage de la
séduire. Tenter votre chance dés le début est la meilleure solution.
Autrement, vous serez toujours frustré de n’avoir ni une vraie
amie, ni une vraie petite amie...
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Comment séduire au travail sans prendre
de risque ?

Le travail est, avec le cercle social et les sites Internet, la principale
facon de faire des rencontres. Beaucoup de couples se forment
au travail malgré le caractére délicat de ce genre de situations.
Un bon nombre de mes éleves me posent souvent la question :
« Comment séduire au travail sans me mettre en danger profes-
sionnellement ? »

Effectivement, il n’est pas évident de tenter votre chance sans
créer des tensions internes ou sans entacher votre réputation,
voire celle de la femme que vous souhaitez séduire. 1] faut savoir
agir en stratege et ne pas toujours révéler vos intentions. Ce guide
regroupe les 10 points essentiels a respecter pour séduire une
collégue de travail sans mettre votre carriere en danger. Lisez-le
consciencieusement et appliquez-le a la lettre, sauf si vous n'avez

pas peur de changer de job.

1. Ne dites rien a vos collégues

Cette premiere régle est la plus importante de toutes. Ne parlez
jamais de vos intentions 4 vos collégues, qu'il s’agisse d’hommes
ou de femmes. Méme s'il s’agit du collegue avec lequel la femme
que vous pensez séduire s'entend le mieux, et que cette personne
vous assure qu'elle peut vous aider. Ne dites rien, point barre.
Cette régle n'est pas négociable. Votre collegue ne vous aidera
jamais a séduire pour plusieurs raisons : 1) C’est vous qui devez
passer 4 I'action, pas un autre ; 2) il est sGrement incompétent
en la matiere ; 3) il partagera cette information avec d’autres
membres de votre équipe ; 4) il convoite peut-étre la méme
femme et vous mettra des batons dans les roues. Pour séduire au
travail, le silence est d’or.
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2. Soyez discret

On connait tous quelqu’un au travail qui est la véritable carica-
ture du dragueur lourd. I passe ses journées  faire des allusions
pénibles, et est prét a se jeter sur tout ce qui bouge, les nouvelles
stagiaires en premiere ligne. Il faut & tout prix que vous évitiez
de passer pour cet homme-la. Il sufht que vous ayez eu un coup
de cceur pour une ou plusieurs femmes au travail pour que vos
collegues vous batissent une réputation de séducteur. Il n'y a
rien de pire que ce genre de rumeurs pour détruire votre réputa-
tion. Vous allez avoir du mal 2 batir une relation saine avec une
nouvelle collégue de travail si tout le monde lui a déja parlé de
votre palmares de prédateur sexuel. Agissez donc seul et faites-le
quand le champ est libre. Cela sera plus agréable pour vous deux,
et vous lui épargnerez la pression sociale générée par le regard
des autres. Oubliez donc les tentatives hasardeuses pendant les
grandes réunions ou a la photocopieuse devant laquelle dix autres
collégues font la queue. Vos collégues de bureau ne sont pas vos
amis, ils n'ont pas de comptes & vous rendre et ils ”hésiteront pas
a vous faire des coups tordus pour arriver  leur fin. Ne partagez
rien de vos pensées au sujet de la femme que vous convoitez
et, si on vous interroge, faites mine de ne pas étre intéressé. Ne
parlez pas non plus de votre passé amoureux ou de vos histoires
actuelles. N'importe quelle information pourra étre retenue
contre vous. Il en est de méme pour vos collegues femmes, ne leur
dites rien et poussez méme le vice en vous comportant comme
un parfait gentleman auprés de ces derniéres. Elles s'occuperont
de faire votre publicité sans s'en rendre compte. Vos collégues
doivent penser que vous n’étes pas dans le jeu. S’ils pensent que
vous étes gay, c'est encore mieux. La séduction est comme cette
célebre pub pour les frites : C'est ceux qui en parlent le moins qui
en mangent le plus.
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3. Prenez votre temps

Lactrice américaine Lana Turner disait « A gentleman is simply
a patient wolf ' ». S’il y a bien une scéne qui me faisait rire lors
de ma courte expérience en entreprise, ¢ était de voir tous ces
hommes se ruer sur les nouvelles arrivées comme des hyénes
affamées. Un peu comme si leurs proies risquaient de se volatili-
ser a tout moment et qu'il fallait se précipiter dessus avant qu’il
n'en reste plus que les traces. Venait ensuite 'heure du débrie-
fing ou chacun, roulant des mécaniques, y allait de son propre
pronostic sur celui qui arriverait a ses fins le premier. Pathétique.
Les hommes se ruent toujours sur la petite nouvelle du bureau
parce qu'ils ont peur de la concurrence. Ils pensent que les autres
réussiront a la séduire immédiatement, donc sans réfléchir ils
créent une meute autour d’elle faisant sufhsamment gonfler leurs
egos pour I'année en cours. Sauf que la plupart de vos collegues
n'oseront tout simplement pas la séduire. Certes, ils seront sans
cesse 2 ses cOtés en essayant de temps 2 autre de faire une allu-
sion ou une blague lourde, mais personne ne passera vraiment
a 'action d’une maniere efficace. Considérez que ces hommes
sont I'équivalent de ces frustrés qui sifflent les filles dans la rue
au lieu de bien les aborder comme vous pourriez le faire. Votre
empressement ne fera que démontrer une faible estime de vous-
méme, une grande immaturité et votre dépendance sexuelle.
Un homme qui a le choix n’ira pas se précipiter sur la premiére
femme venue comme s'il n’en avait pas touché depuis des années.
Pensez-vous qu'il s’agisse [2 de qualités qu’elles recherchent ? Je
ne pense pas. Prenez toujours un peu de recul lorsqu’il sagit des
femmes convoitées au sein de votre entreprise et ne reproduisez
pas les erreurs de vos collegues. N'adressez pas tout de suite la
parole aux nouvelles (ou restez discret dans un premier temps si
vous débutez un nouvel emploi), et faites corame si cela ne vous
intéressait pas. Personne ne doit comprendre votre stratégie.

I« Un gentleman est simplement un loup qui patiente. »
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4. Exploitez les endroits stratégiques

Trouver le bon créneau pour aborder celle qui vous plait au
bureau est sirement la premiere difhculté. Ma méthode est tres
simple : surveillez de temps en temps les endroits adaptés 2 la
socialisation. Il peut s'agir de la machine 4 café, de la photoco-
pieuse ou encore de la pitce réservée aux fumeurs. Evidemment,
ces lieux sont souvent occupés, mais il est tout de méme facile
de trouver un créneau adapté pendant la journée. Les occasions
ne manquent pas, et ceux qui se plaignent de ne jamais trou-
ver le bon moment ne s'en donnent pas suffisamment la peine.
Arrétez votre travail 5 minutes s'il le faut et allez la rejoindre.
C’est & ce moment précis que vous devez agir. Ne lui faites pas
une proposition directe, mais reproduisez ce genre de situations
régulierement tout en augmentant a chaque fois I'intensité de vos
échanges. Dés que vous repérez les premiers signes d’intérér de
sa part, proposez-lui de vous voir en dehors du travail. N'utilisez
pas de prétexte lié au travail pour lui proposer un rendez-vous.
Les propositions du genre « On devrait bosser sérieusement sur
le dossier BX38, jai un super logiciel de compta chez moi » sont a
proscrire. Cela doit étre une rencontre extra-professionnelle, dont
le ton sera totalement différent du travail. Proposez-lui un verre
le week-end, c’est suthsamment explicite pour qu'elle comprenne
la teneur de ce rendez-vous. Pour désamorcer le cliché que repré-
sente la « drague au travail » lors de votre approche, il vous suffic
de spécifier deux points importants : 1) dites-lui que vous n’avez
pas 'habitude de faire ¢a ; 2) quelle est suffisamment exception-
nelle pour que vous fassiez cette exception. Cela aura le mérite de
lui faire comprendre que vous n'étes pas le gros dragueur qui ne
rencontre ses conquétes que sur son lieu de travail et que vous la
trouvez suffisamment différente des autres pour oser faire cette
approche. C’est le deux-en-un idéal pour une approche réussie
au travail.
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5. Ne lui parlez pas que de boulot

La plupart de vos collégues seront incapables de parler d’autre
chose que de travail pour essayer d’intéresser leur cible. Cest la
seule chose qu'ils maitrisent, et ils sont en terrain conquis. s fuient
la prise de risques. Le probléme avec cette facon de faire est que
vous risquez de vous enfermer dans la case « collegue de bureau ».
Parler travail n'est pas quelque chose de trés intéressant ou sexy.
Vous aurez beau y mettre du coeur, vous ne la ferez par réver avec
vos prévisions comptables et autres business-plans. Vous évitez
aussi I'énorme écueil qui consiste a dénigrer vos collégues des qu'ils
ont le dos tourné pour essayer de vous mettre en avant. C'est une
attitude totalement immature et puérile. En vous comportant
ainsi, vous montrez tout simplement que vous étes envieux des
autres et que vous n'étes pas heureux dans votre travail. Il est aussi
fort possible que la femme que vous convoitez apprécie réelle-
ment un des collegues que vous tentez de descendre... Dans ces
cas-1a, inutile de vous faire un dessin sur vos chances de réussite.
Si elle vous parle d'un collégue qu’elle apprécie, mais que vous ne
pouvez pas supporter, ne tombez pas dans le piege de la facilité et
restez sobre dans vos jugements. 1l est aussi possible que I'inverse
se passe : si vous lui parlez d'un collégue qu'elle n'apprécie pas du
tout, changez tout simplement de conversation avant que cela ne
tourne au vinaigre. Essayez des les premiers contacts de lui parler
d’autre chose que le travail e, si elle essaie de vous relancer sur le
sujet, restez toujours évasif et tentez de changer de sujet. Parlez-lui
de ses passions, de ses activités au dehors du boulot, puis enchainez
sur les votres en évitant les monologues. C'est une méthode trés
pratique pour vous différencier de vos colleégues qui lui feront peut-
étre la cour a coup de stratégie marketing et de déballage de CV.

6. Tirez profit des activités extra-professionnelles

Les activités extra-professionnelles sont des occasions parfaites
pour séduire la personne que vous convoitez. Les séminaires de
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formation, les week-ends de motivation et autres escapades de
cohésion de groupe sont autant de possibilités pour agir sans
les contraintes imposées par le cadre du travail. Les hommes et
les femmes qui y participent sont beaucoup plus détendus et
ouverts aux rencontres. Ne faites pas non plus U'erreur de penser
que tout est possible. Appliquez les diftérentes recommandations
que je vous donne dans cette partie du livre. Agissez lorsque le
champ est libre et que vos collégues ne font pas attention 4 ce que
vous faites. N’espérez pas concrétiser pendant ces événements, la
pression sociale est trop forte, les résultats viendront plus tard.
Limitez-vous a 'essentiel : ['échange de coordonnées personnelles
avec en ligne de mire un rendez-vous en dehors du bureau.

7. Mettez-vous en avant quand il le faut

Ne restez pas trop en recul par rapport a la concurrence (ah oui,
j’al oublié de le préciser tellement cela me semble évident : vous
aurez de la concurrence, beaucoup de concurrence). Le but ici est
de ne pas vous vanter pour prouver que vous étes le meilleur, un
peu comme le font les enfants pour épater la maitresse de classe.
Non, il s'agit plutdt de vous mettre en avant pendant les moments
clés de la vie en entreprise. Si, par exemple, vous devez prendre
la parole devant une audience, ne dites rien au sujet de votre
préparation. Le jour ], essayez de faire une trés bonne présenta-
tion. Briller dans un domaine au bon moment tout en restant
humble vous permettra de gagner le respect de vos collégues.
Votre cible ne restera évidemment pas indifférente au fait que
vous étes une pointure et que les autres hommes vous respectent.
Faites comme si cela était naturel pour vous, méme si vous avez
secretement passé des jours 2 vous arracher les cheveux sur ce
projet. Cest tres ethcace pour montrer qui est le patron (méme
si vous étes employé). D’ailleurs, a ce propos, il est probable que
votre supérieur remarque votre petit maneége et tente d’abuser
de sa position dominante pour faire du zéle. Laissez-le faire et
acquiescez en souriant comme si cela ne vous affectait pas. En
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tentant de vous dénigrer pour se mettre en avant, il grillera toutes
ses chances aupres d’elle comme je vous 'explique dans le point
« Ne lui parlez pas que de boulot ». Vous serez étonné de constater
3 quel point la concurrence le disqualifie d’elle-méme.

8. Trouvez le bon timing

Tenter de parler 4 votre cible lorsqu’elle est surchargée de travail
n'est pas une bonne idée. Lapprocher lorsqu’elle vient de se
disputer avec un autre collégue non plus. Cela reléve du bon
sens, mais il existe des moments plus propices que d’autres pour
démarrer une conversation avec la femre que vous désirez. Privi-
légiez uniquement les moments pendant lesquels elle est ouverte
et de bonne humeur ; cela vous empéchera d’étre associé a son
mal-étre du moment ou de tomber dans le réle du meilleur ami
confident qui va essayer de lui remontrer le moral. Vous pour-
rez le faire uniquement quand vous serez ensemble, pas avant
(souvenez-vous des roles inversés dans le chapitre sur l'art de
séduire votre meilleure amie). Les moments 2 privilégier sont
donc : le tout débur de journée, les pauses café et cigarettes,
la pause du déjeuner et la fin de la journée. Une autre astuce
consiste a vous servir de la concurrence pour arriver a vos fins.
Si, par exemple, un collégue vient de tenter une approche exces-
sivement mauvaise, c’est une excellente opportunité pour vous
de faire une approche beaucoup plus subtile. Le contraste créé
entre son approche et la votre jouera clairement & votre avantage
alors qu'intrinsequement, elle n’a rien d’extraordinaire. Surtout,
évitez de faire partie des approches de groupes, rien de pire pour
vous décrédibiliser et étre associé a vos concurrents. Jouez-la solo,
comme je vous 'expliquais au tout début.

9. Prenez en compte la hiérarchie

Séduire une stagiaire n'est pas la méme chose que séduire votre
responsable. N’y voyez aucune pensée méprisante, je parle
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uniquement des faits. Il y aura toujours plus de conséquences
négatives pour vous si vous étes le n-1 de la femme que vous
convoitez plutdt que U'inverse. Si cela se passe mal par la suite,
vous savez que vous ne risquez pas de revoir la stagiaire. Mais en
ce qui concerne votre responsable, c’est une tout autre histoire. Si
les choses se sont vraiment mal terminées, elle pourra vous mener
la vie dure et méme faire en sorte de vous mettre en danger dans
votre travail. Et je ne parle pas de la réputation qu’elle vous fera. ..
Soyez stir de vous lorsque vous souhaitez séduire une femme qui
est au-dessus de vous dans la hiérarchie de 'entreprise. Vous avez
stirement plus a risquer qu'elle.

Le mot de la fin

Séduire une femme au travail n'est pas une mission aisée. Pour-
tant, beaucoup de couples s’y forment, et cest un des lieux de
rencontres les plus communs. Faites un tour de table de vos
proches et demandez-leur o ils se sont rencontrés, cela vous
aidera stirement lors de vos moments de doute.

Pour conclure, je souhaiterais insister sur le fait d’agir en stra-
tege. Vos intentions ne regardent que vous et personne d’autre.
Plus vous ajouterez des personnes dans la confidence, et plus
vous diviserez vos chances de réussite. Méme le collégue avec qui
vous avez le plus d’athnités ne vous aidera pas. C'est d’ailleurs
une des principales raisons de discorde. Simplifiez-vous la vie et
faites comme si vous ne faisiez pas partie de la course. Cest le
meilleur moyen de prendre tout le monde de court et concrétiser
votre objectif.

Si vous n’étes pour le moment qu'a la recherche d’histoires
sans lendemain, votre lieu de travail n’est peut-étre pas la meil-
leure idée. Certes, les stagiaires peuvent correspondre au profil
de votre recherche, car par définition la majorité ne restera pas
dans I'entreprise, mais vous devez prendre en compte que votre
réputation en prendra forcément un coup. Vous ne pourrez pas
sortir avec plusieurs femmes de 'entreprise sans finir par attirer
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Pattention, cest une certitude. A vous de ne pas abattre votre jeu
dés le départ et de laisser planer le doure.

Enfin, n'oubliez pas que vous connaitrez fatalement des
refus. Dans ces cas-13, inutile d’en faire tout un drame, agissez
en homme mature. Au lieu de l'ignorer ou de la fuir du regard
dés que vous la croisez, dites-lui plutdt que cela ne changera
rien entre vous. Surtout, ne vous repliez pas sur vous-méme
en vous lamentant sur votre sort comme un adolescent transi
d’amour. Elle verra alors que sa décision n'a rien changé a votre
vie ainsi qu'a votre bonne humeur. Elle pourrait mérne revenir
sur sa décision en constatant la qualité de votre érat d’esprit.

Comment séduire sur un site de rencontres

en ligne ?

Les sites de rencontres en ligne jouent aujourd’hui un rdle impor-
tant dans la maniére de créer des rapports avec les femmes. Pour
certains, il est plus facile et sécurisant de §'inscrire sur un site pour
faire des rencontres. En effet, choisir son potentiel partenaire sur
Internet peut paraitre rassurant pour ceux qui ne souhaitent plus
subir les nombreuses déconvenues des rencontres dans la vraie vie.

Si vous utilisez un site de rencontres, vous découvrirez qu'il
existe des régles propres a cet univers. Les exigences sont 2 la
hausse et vos concurrents seront nombreux. Il va falloir vous
démarquer d’'une maniére efficace. Bien que nous préférions
Papproche réelle, nous vous fournissons ci-dessous un guide de
survie sur le Web.

Quel site de rencontres choisir ?

Avant de rentrer dans le vif du sujet et de mettre en pratique
les conseils que je vais vous donner au sujet des rencontres en
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ligne, il va d’abord falloir choisir votre terrain de jeu : le choix
est tres vaste et le marché ultra-saturé. Rencontrer un partenaire
en ligne fait désormais partie des meeurs. Les jugements et les
moqueries que pouvait susciter cette démarche ne sont plus que
des vagues souvenirs pour les millions d’utilisateurs actifs de ces
sites de rencontres. La question qui reste  traiter est donc de
savoir sur quel site de rencontres vous devez porter votre choix.
Pour y répondre vous allez devoir vous interroger sur vos inten-
tions : quel type de relation souhaitez-vous ? Quelle tranche d’4ge
visez-vous ? Et si vous voulez vraiment aller plus loin : quelle
catégorie socioprofessionnelle ? Quelle religion ? Quelles athnités
particulieres ? Quelles orientations sexuelles ?

Si vous ne cherchez pas un profil précis et que vous restez
ouvert a un type varié de rencontres, vous pouvez vous inscrire
sur des sites dits « classiques » comme Meetic.fr ou Match.com.
Vous y trouverez cependant autant de personnes désireuses de
faire des rencontres sérieuses que légéres. A vous de procéder 2
une sélection rigoureuse. Les sites de rencontres comme Parship.fr
ou eDarling.fr sont faits pour des personnes au profil plus macure
qui cherchent 2 faire des rencontres sérieuses. Si vous étes dans
une tranche d’4ge plus jeune du type 18-25 ans, il existe un site
de rencontres plus atypique : Adopteunmec.com ot les hommes
jouent le réle ’hommes objets et les femmes de shoppeuses
compulsives... Le theme est plutért léger et le type de rencontres
est en général peu sérieux mais toujours agréable. Enfin, les sites
orientés rencontres d'un soir comme Adultfriendfinder.com sont
peu fiables du fait du nombre important de faux comptes ou de
comptes tenus par des hétesses et autres escort-girls... Et pour
les comptes sérieux restants, avez-vous vraiment envie d’érre le
347¢ de 'année ? Préservez votre santé (physique et morale) et
choisissez des femmes avec un minimum de rigueur sur ce plan.

La plupart des sites proposent un acces gratuit. Souvent
restreint, il permet néanmoins de se faire une idée du type de
personnes qui le fréquentent et des modes d’échanges proposés.
Je vous déconseille fortement d’acheter un abonnement directe-
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ment apres I'inscription, essayez plusieurs sites et, si vous jugez
utile d’acheter un abonnement, choisissez le site qui vous plait le
plus. Une fois que vous avez fait votre choix, je vous encourage a
investir dans un abonnement pour bénéficier de toutes les options
possibles et ainsi augmenter significativement vos chances de
faire des rencontres. Le prix est souvent dérisoire pour ce que
cela peut vous apporter & moyen terme : de belles rencontres et
des relations enrichissantes.

Choisissez un pseudo sobre

Votre pseudonyme ne doit pas étre trop imagé, trop vulgaire ou
de mauvais gollt : vous véhiculeriez d’entrée une trés mauvaise
image. Sur Internet, vous n'avez que quelques secondes pour
convaincre. C’est bien plus cruel qu'en réalité. Une femme a le
pouvoir de vous zapper comme elle peut le faire le mercredi soir
devant son plateau-télé. Vous devez donc vous appliquer pour
donner une bonne image sur le site. Oubliez les pseudos du
type « Badboy93 », « PlayboyParis » ou « Biglover » et choisissez
un pseudo simple comme par exemple une variante de votre
prénom dans une langue étrangere. Autres idées : nom d’un
film, d’un personnage d’une ceuvre littéraire ou encore le titre
d’une chanson. Votre pseudo doit exprimer une partie de votre
personnalité et doit étre en cohérence avec ce que vous voulez
véhiculer comme image.

Montrez les bonnes photos

Ne publiez jamais des photos prises par vous-méme, vous commu-
niqueriez le fait que vous avez passé des heures  prendre la pose
pour sélectionner la photo qui vous plait. Généralement, ce sera
une photo mal cadrée et qui ne vous ressemblera pas. Poster des
photos prises par les autres montre que vous avez une vie sociale
et que les gens vous accordent de I'importance. Lorsque vous
publiez une photo ol vous étes en compagnie et souriant, vous
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montrez que vous étes un homme sociable et agréable. N’ajoutez
pas d’effets de type Photoshop ou de signature sur vos photos,
vous n'étes ni un photographe, ni un artiste, alors restez humble.
Enfin vous éviterez les photos de vous torse nu ou en maillot de
bain, ce sont des photos qui doivent rester de I'ordre de la sphére
privée. La majorité des femmes ne réagiront pas de maniére posi-
tive a la vue de ce genre de photos.

Rédigez une annonce courte et accrocheuse

Sur les sites de rencontres en ligne, il y a plus d’hommes que
de ferames. C'est donc souvent a 'homme de faire la premiére
démarche. De ce fait vous devez faire un trés gros effort sur la
qualité de votre présentation. Vous allez devoir étre percutant, drole
et surtout différent des autres. Vous ne plairez jamais & 100 % des
femmes, alors n’hésitez pas A jouer sur un cdté fort de votre person-
nalité. Inutile de jouer la carte du poéte du dimanche. Oubliez
aussi les pavés ol vous expliquez que vous avez souffert étant jeune
mais que vous étes enfin préc A vivre le grand amour. Inutile de
trop vous dévoiler non plus, vous devez étre a la fois sufhsamment
assumé et mystérieux pour créer le désir d’en savoir plus.

Oubliez le copier/coller

Beaucoup de femmes recoivent des messages identiques de la part
de différents utilisateurs. Parfois c’est un hasard et un manque
d’imagination de la part des hommes. Dans d’autres situations,
il s'agit tout simplement d’un copier/coller d’un message lu sur
un guide ou sur un site proposant des conseils sur la rencontre en
ligne. Vous serez automatiquement disqualifié en cas de fraude
de ce type. La situation est irrécupérable : vous passez pour
quelqu’un qui veut faire du chiffre et qui ne prend méme pas le
temps d'une approche personnalisée, bref, vous avez tout faux.
De plus, vous oubliez que ce n'est pas le message qui est le plus
important, ¢’ est votre maniére de connecter avec la personne qui
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vous intéresse. Ses gotits affichés et 'extrait de personnalité qu’elle
laisse transparaitre sont autant de bons prétextes pour établir un
premier contact. Plus votre approche sera personnalisée, plus
vous aurez de chances de recevoir une réponse.

Apprenez & flairer la mawvaise affaire

Les sites de rencontres ont aussi leur lot de mauvaises surprises.
Parmi elles, il y aura les femmes que vous ne rencontrerez
jamais dans la vraie vie. En effet, certaines femmes s’inscrivent
sur ces sites uniquement pour satisfaire leur ego en recevant
I'approbation des hommes, d’autres encore s'en servent unique-
ment pour passer le temps quand l'activité au bureau est calme
et enfin certains comptes sont carrément des faux (un homme
qui se fait passer pour une femme histoire de donner des
rendez-vous bidons ou une femme jalouse qui crée un compte
au nom de sa meilleure ennemie). Si une femme vous contacte
en vous proposant de se montrer nue en webcam ou si elle
vous fait une proposition trés directe, il y a de fortes chances
que ce compte soit un faux. Vous n’étes jamais a I'abri d’une
telle situation méme si cela reste plutdt rare. Selon les sites de
rencontres, les probabilités de tomber sur ce genre de profils
se situent entre 1 et 3 %.

Visez juste

Sivous cherchez une relation sérieuse, inutile d’entrer en contact
avec cette femme qui aime « profiter de I'instant présent » ou
encore qui souhaite « vivre la vie 2 fond ». C’est une manieére de
faire comprendre qu'elle est a la recherche d’aventures légeres.
Méme si vous avez un coup de cceur pour une femme de ce genre,
ne tentez pas de la faire changer d’avis, elle sait généralement
ce qu'elle veut et vous allez souffrir inutilement. Vous ne serez
qu'une conquéte supplémentaire a ses yeux. Si vous souhaitez
une relation sérieuse, orientez-vous sur des profils de femmes
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plutot discrétes qui en disent suffisamment sans en dire trop. Les
femmes qui déclarent clairement vouloir une relation sérieuse et
pas de « plans sexe » sont aussi le genre de femmes vers lesquelles
vous devez tenter une approche. Si vous cherchez des relations
sans lendemain, vous pouvez vous orienter vers la premiére caté-
gorie. Attention : ce nest pas parce qu'une femme désire vivre des
aventures légeres qu'elle est ouverte a toute proposition. Relation
sérieuse ou non, dans les deux cas vous aller devoir vous appliquer
dans votre approche.

Ne mentez pas

Evidemment, ajouter un ou deux centimetres a votre taille
pour avoir un chiffre net, ou arrondir votre poids aux cinq
kilos inférieurs n’est pas trés grave, mais il faut vous méher des
mensonges sur votre description et lors de vos discussions avec
les filles. En effet, n'oubliez pas que le but final est de rencontrer
la demoiselle en vrai et vos supercheries seraient rapidement
démasquées. Mieux vaut rencontrer une femme qui correspond
a votre caractere et vos passions quune femme que vous auriez
séduite en lui mentant et qui partira dés qu’elle comprendra que
vous n'étes pas celui que vous prétendez. Cela dit, si vous avez
des passions vraiment difhiciles 3 défendre rien ne vous empéche
de ne pas en parler d’emblée. Cela vous permet de garder une
part de mystere. Plus généralement, ne mettez pas de fausses
photos, ne les retouchez pas et évitez de mentir sur vos infor-
mations personnelles. Cela jouera toujours en votre défaveur. Si
vous échangez des messages avec plusieurs femmes 2 la fois (ce
qui est fréquent sur un site de rencontres) vous risquez égale-
ment de vous contredire si vous mentez a droite et a gauche.
Vous devrez constamment vous justifier et vous entrerez dans
un cercle vicieux qui n'aura rien de constructif. De plus, vous
allez vous habituer 3 mentir dans le but de paraitre meilleur, ce
qui aura un trés mauvais impact sur votre confiance en vous.
Vous devez connaitre vos forces et transformer vos faiblesses en
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qualités. N'oubliez jamais qu'une femme verra trés rapidement
si vous mentez sur un aspect de votre vie.

Le profil west pas la réalité

Les femmes sont trés friandes des petits arrangements avec la
réalité. Elles commerttent de petits mensonges sur leur raille et
leur poids. Qui n’aime pas montrer le meilleur de soi ? La descrip-
tion différe souvent de la réalité et méme si c’est souvent léger,
vous devez y étre préparé. Ne vous faites pas une idée trop précise
de la femme en question avant de l'avoir renconrtrée. Une photo
en noir et blanc peut cacher une peau abimée. Une surexposi-
tion permet d’affiner certains traits du visage plus ingrats dans la
réalité. Une photo en contre-plongée peut dissimuler certaines
formes non spécifiées dans sa description. Si aucune photo ne
vous permet d’estimer clairement sa silhouette, c’est qu'elle a
quelque chose 2 se reprocher. Bref, les femmes savent se mettre
en avant et optimiser leur physique grice aux photos. Vous devez
le prendre en compte si vous ne voulez pas étre décu lors de la
rencontre. Parfois, il arrive que la surprise soit positive et c’est
tout le mal que je vous souhaite.

Vous étes ce que vous cCommuniquez

Sur Internet, il est impossible de montrer celui que nous sommes
vraiment. Notre personnalité est réduite a la description rapide
que nous devons en faire. Cette méme description est limitée par
le temps de lecture de la personne qui vous visite, par des phrases
qui ne peuvent que tenter de définir des traits de personnalité, par
des cases i cocher qui refletent plus ou moins la réalité... Souvent
votre profil sera lu de travers et C'est 'impression générale qui s'en
dégage qui permettra 3 une femme d’en faire une interprétation
approximative. Vous ['aurez compris, il est impossible de se montrer
tel que 'on est et Cest la raison pour laquelle que vous devez susci-
ter de l'intérét pour qu’elle ait envie d’en savoir plus. Dévoilez-vous
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petit a petit, en gardant le plus intéressant pour votre rencontre.
C’est pour cette méme raison que vous ne devez pas écrire la méme
chose que tout le monde. Vous devez vous démarquer et ne pas
tomber dans les clichés sous peine de faire partie du troupeau.

Ayez le sens du timing

Ne proposez jamais un verre dés le premier message, vous devez
d’abord créer une phase de complicité en essayant d’étre différent
des autres. Une belle femme est une femme souvent sollicitée dans
la vie réelle et encore plus sur Internet oti la peur de 'approche
n'existe pas. Ne demandez pas d’emblée si elle a fait beaucoup de
rencontres et concentrez-vous plutdt sur le fait de créer un univers
a deux ou vous discuterez de vos passions sans tomber dans les
clichés. Vous aurez le temps de parler de vos rencontres plus tard
dans la conversation. Cela vous permettra de voir si elle est une
utilisatrice active et également de glaner finement des informations
pour vous démarquer. Aprés quelques échanges de mails, vous
pouvez lui proposer de sortir du cadre du site de rencontres en
échangeant vos contacts Facebook, MSN, Skype ou autres. Apres
avoir continué le rapport sur une autre plateforme, vous pouvez
envisager de vous voir en spécifiant que vous n’étes pas du genre 2
vivre votre vie sur le Net et que vous préférez les vraies rencontres.
Ce premier verre doit étre proposé avec [égereté et sans contrainte.
Cela ne doit pas étre vécu comme LE rendez-vous galant de 'année
mais plutdt comme la suite logique de votre rencontre sur le Net.

Restez [éger

Pour avoir discuté avec des dizaines de femmes inscrites sur
des sites de rencontres, je peux vous assurer que beaucoup trop
d’hommes commettent l'erreur de faire une approche trop lourde.
Vous ne jouez pas votre vie sur une approche, encore plus quand
clle est numérique. Votre premiere phrase doit étre simple, dréle,
accrocheuse et en rapport avec le profil de la femme concernée.
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Les pavés de texte ol vous racontez votre vie et ol vous projetez
un film sur votre potentielle rencontre sont 4 bannir. Vous devez
étre capable d’enclencher des conversations simples et limpides
comme si vous discutiez autour d’un café. Cultiver une attitcude
décontractée sur un site de rencontres permet de transmettre que
vous n'étes pas en demande. Les femmes détestent les hommes
trop pressés, cest souvent traduit comme un sentiment d’insé-
curité lié 2 un manque de confiance en soi. Les hommes qui en
font trop lors de 'approche sont des hommes qui compensent
leur peur de ne pas étre intéressant par du vide.

Soyez positif

En partant de votre profil jusque dans les messages que vous allez
envoyer, vous devez étre positif dans ce que vous véhiculez. Ne
vous plaignez pas, ne soyez pas amer et exprimez-vous toujours
dans un registre positif. Toute attitude négative sera directement
sanctionnée par les femmes. Elles cherchent a vivre des rencontres
qui vont leur apporter du bonheur, de la légeéreté et de la distrac-
tion. Les comportements aigris, dépressifs et moroses ne font pas
partie des criteres de recherche des femmes qui souhaitent faire de
vraies rencontres. Si vous étes déprimé, faites un effort pour que
cela ne se voie pas. Rentrez dans un cercle vertueux : forcez-vous a
étre positif, faites des rencontres positives et devenez enfin positif.

Ninsistez pas

Quand une fille décide de ne pas (ou plus) vous répondre, vous
pouvez passer a autre chose. Ne cherchez pas & comprendre ce qui
n’'a pas marché dans votre approche et passez a autre chose pour
éviter de vous polluer I'esprit avec des pensées négatives. De plus
les femmes ont un choix énorme sur les sites de rencontres, elles
doivent parfois trancher parmi plusieurs profils d’hommes qui
peuvent les intéresser. Clest un choix logique : elles ne peuvent
pas accepter de voir les dizaines d’hommes qui les contactent
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chaque jour. La mauvaise attitude serait de la relancer et de passer
déhnitivement pour un lourd. Vous vous priveriez alors d’une
éventuelle relance en cas de remords d 4 un mauvais choix.

5 exemples de manvaises annonces

Beaucoup d’hommes sous-estiment I'impact d’'une bonne ou
d’une mauvaise annonce sur leur page de profil. Certains oublient
qu’il faut rester accessible et compréhensible par une grande
partie des membres. Trop d’ironie, de second degré ou d’humour
gras est a proscrire, Les annonces niaises comme « Je cherche la
femme de ma vie » sont aussi a éviter. Ne parlons pas non plus de
la vulgarité qui est tout simplement 4 oublier. Tous les textes qui
suivent sont authentiques et m'ont été directement envoyés par
des amies qui ont fait une sélection des pires annonces d’hommes
sur les sites de rencontres. Les fautes d’orthographe et d’expres-
sion ont été conservées pour que vous puissiez prendre conscience
du faible niveau de certaines annonces.

Annonce 1

« Je suis un enfoiré d’égoiste. Je suis beau, j'ai beaucoup de succes,
je suis mince, j’ai du tonus, je suis assez jeune pour faire vous
savez quoi et assez 4gé pour bien le faire. Je ne fume pas, je suis
trés amusant, mais je n'ai pas le temps pour les crises & deux balles
ou les hystériques. De plus, je suis intelligent, bien élevé, et je me
fiche de ce que les autres pensent de moi. Je fais ce que je veux,
quand je veux... mais ¢a, vous 'aurez certainement compris. Si
je devais écrire une annonce, voici ce quelle dirait : Individu
beau, cultivé, intellectuel, avec une grosse queue, champion de
Pironie, cherche une belle femme pour une relation sérieuse, afin
de rendre son petit ami ou mari fou de jalousie, afin de se caller
quelques diamants, des Jaguars, une nouvelle maison dans un
quartier de luxe, ou bien une propriété en bord de mer. Entrai-
nement aux orgasmes multiples inclus (GRATUIT). »
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Dans cette annonce vous avez le condensé de tout ce qu'il ne
faut pas faire : de la lourdeur, de la vulgarité et de la vanité. De
plus 'homme de cette annonce se positionne clairement comme
un objet sexuel et se ferme 4 tout type de relation. Ce n’est pas
la maniere la plus saine de faire des rencontres.

Annonce 2

« Chomme parfait *siflote* Roooh c’est bon je sais que ¢a n'existe
pas M Tout d’abord je tiens a préciser que ne suis ni gros ni
moche (oui oui je vous le jure, du moins y’a toujours pire =P),
mais je tiens aussi a préciser que les apparences sont tres souvent
trompeuses. .. Donc a toutes celles qui prennent le temps de lire
cette description afin de se faire une idée sur moi, je suis navré
mais je n m'y dévoilerai pas plus que cela =) Je tiens juste a préci-
ser une derniére chose, je suis une sorte de drogue, alors faites
attention a ne pas devenir trop dépendante A »

Ici on note clairement un manque de maturité. On peut imagi-
ner qu'il s'agit d'un jeune homme. Le passage sur le physique
est trés maladroit. Enfin il finit par commettre une erreur trés
commune chez les hommes : il fait preuve d’un trés grand orgueil
en se comparant a une drogue... Outre qu’il s'agit d’une analogie
assez mauvaise, c’est surtout une maniére trés efficace pour se
décrédibiliser. La vantardise est un défaut qu'il faut supprimer
de toutes vos tentatives de séduction qu’elles soient en ligne ou
dans la réalité. Ce nest pas attirant.

Annonce 3
« Salut a toutes les demoiselles ! Je suis ici pour rencontrer de
nouvelles personnes pour changer du quotidien ! Alors n’hésitez
pas i venir me voir | A trés bientéot ;) Faites vos courses avec
convivialité et sans trop de stress je suis le produit au meilleur
rapport qualité prix. »

LChomme indique que faire de nouvelles rencontres ne fait
pas partie de son quotidien : il communique qu'il n'est pas trés
actif dans ce domaine. Cela dénote souvent une faible valeur
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sociale. La encore, il finit son message en commettant I'erreur
typiquement masculine de la vantardise.

Annonce 4
« Homme monstrueusement pervers cherche son homologue
féminin. »

Je pense qu’a ce stade il est inutile de vous expliquer en quoi
c’est une description 2 éviter.

Annonce 5

« J’suis un homme tres calin, Attentionné, j’sais un tant sois peu
utiliser notre belle langue quest la langue francaise ;) De plus,
j’suis modele pour plusieurs photographe, vous pouvez donc en
deduire, sans vantardise de ma part, que j'suis a peu pret bien
foutu M. Avis a vous, mes demoiselles™? »

Ce message est plein de contradictions : cet homme déclare
savoir manier la langue francaise tout en faisant plusieurs fautes
en un seul paragraphe. Il essaie ensuite de dire qu'il est physi-
quement attirant par un moyen dértourné qu’il juge sans doute
subtil alors que c’est d'une lourdeur affligeante.

Exemple d’une conversation

Voici un extrait de conversation que j’ai pu mener sur un site de
rencontres en ligne. Ce passage contient ['évolution compléte,
depuis la phase d’« abordage » jusqu’a I"échange de coordonnées.
Ce texte est authentique et vous permettra de cerner I'état d’esprit
d’une conversation sortant des sentiers battus. Il est intéressant
de voir qu'il s’agit presque d’une conversation normale que pour-
raient avoir deux personnes qui se connaissent. Vous devez étre
accessible pour créer un rapport de confiance. Cette conversation
se déroule sur une demi-journée et a débouché sur une relation
aprés un rendez-vous. Les pseudos ont bien évidemment été
modifiés, ne vous précipitez pas sur Internet pour traquer les
protagonistes !
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Angélique

Angélique vous offre la possibilité de discuter avec elle. N'hési-
tez pas a lui envoyer un message pour tenter d’atterrir dans son
panjer !

Alex

« Angélique vous offre la possibilité de discuter avec elle ? »
Waouh, c’est d’'une incroyable générosité, haha.

Angélique

Je suis de nature généreuse, que veux-tu ? J'avoue que le
message et un peu con-con mais c’est pas moi qui 'ai choisi !

Alex

Je I'avais aussi senti comme ¢a : une grande générosité,
une dme charitable, une sorte de Mére Teresa des sites de
rencontres.

Sinon, j'ai lu dans GQ aujourd’hui que les gens qui ne se
prennent pas au sérieux ont tendance i se préparer a |'échec.
J'espére que tu es aussi de nature optimiste sinon on est mal !

Angélique

Tu rigoles mais certains garcons viennent sur ce site pour
chercher une psychologue, j’ai pas 'impression d’avoir une téte
a travailler au Samu social mais bon je me trompe peut-éure.

Et, oui, j€ te rassure je suis tout a faic optimiste, ¢a dit pas mal
de bétises les magazines mais pour leur défense je sais me prendre
au sérieux quand il faut... ¢a change peut-étre quelque chose a
mon profil psychologique établi par GQ.

Alex

En méme temps, ¢a fait une thérapie en ligne 2 moindre cotit
(je crois qu'on tient un concept la). Sinon pour GQ Cest une
petite connerie parmi tant d’autres, vous les filles vous avez ELLE,
nous on a GQ (et je ne sais pas si c’est une bonne nouvelle pour
les relations hommes-femmes).

Angélique

Je ne lis pas ELLE mais Cosmopolizan. Cest exactement le
méme style de conneries, et de tests du genre calculez votre poten-
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tiel de séduction. Mais bon ca fait du bien de temps en temps
de lire des conneries.

Thérapie en ligne, ¢a existe peut-étre déja, c’est dingue comme
on trouve de tout sur la Toile !

J’ai eu loccasion de feuilleter GQ, ¢a va, y’a plus de pub
qu’autre chose, les relations hommes-femmes sont peut-étre épar-
gnées du coup.

Alex

Bon et du coup toi qui es forcément experte des relations grace
aux multitudes de tests sur « Comment séduire cet été sans traces
de bronzage ? » et « Comment étre hot en 5 coups de fond de
teint ? », que fais-tu sur Adopteunmec.com ?

Angélique

J'essaye de mettre ces conseils & exécution, ¢a marche pas
terrible d’ailleurs. Non, sérieusement, je me suis inscrite car on
mra dit : tu verras le concept est marrant, j’érais un peu sceptique
en voyant ce graphisme aux allures de club échangiste. Mais
finalement jarrive a trouver quelques rares personnes dont la
conversation ne se limite pas a « kikou, lol, ca va, ¢a te dirait un
plan cul ».

Ca passe le temps et Cest un moyen de rencontres comme un
autre finalement me diras-tu ! Clest pas faux.

Et toi alors, tu as vu [a pub dans GQ ?

Alex

En fait je me suis arrété au guide « Les 100 choses & savoir
sur e sexe quand on est un homme » et cest plutdt bien écrit et
dréle. Le reste, j’avoue, je ne I'ai pas encore feuilleté mais bientért,
promis, je le jure, je saurai comment « Etre sexy sur la plage cet
été ». Tu as déja renconuré quelques personnes du site ?

Angélique

Oui j’ai déja rencontré quelques personnes. J'appréhendais un
peu mais en fait ¢a va ! Tu as fait des rencontres, toi ?

Alex

Le fait de rencontrer des gens, c’est toujours sympa et comme
je suis plutdt sociable, ¢a me plait. Par contre ¢a n’a rien donné
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au niveau relationnel. Bien que ce ne soit pas LE critére absolu,
je trouve qu'il y a souvent trop d’arrangements avec la réalité sur
les photos de certaines... haha!

Angélique

Ah, ¢a, Cest le risque du jeu. Je suis d’accord ce n'est pas LE
critere mais bon, faut quand méme que la personne en face de
toi te plaise. Ca n'a pas donné non plus grand-chose pour moi
au niveau relationnel, mais c’est toujours plus compliqué de tenir
une conversation en réalité et surtout derriére ['écran il n'est pas
question de charme ou encore de feeling.

Alex

Je trouve ¢a profondément chiant d’essayer de créer un rapport
en écrivant sur le Net alors que pendant une rencontre ¢a se
fait naturellement et effectivement il n’y a pas ce feeling. On a
beau étre dans une société hypermoderne et ultra-orientée sur
la communication, rien ne vaut la vieille école de la réalité pas
photoshopée (¢a y est je me fais vieux quand je dis ¢a).

Angélique

On est d’accord. Moi je trouve ¢a béte de retoucher ses
photos 4 part pour les magazines qui ont un idéal de beauté
qui répond selon e = M6 a des critéres scientifiques de beauté
(faut que j’arréte de regarder la télé le dimanche moi!), eh
bien pour les autres on se doute que la personne en face va
le voir que ca a été retouché. Enfin bon, chacun fait ce qu’il
veut apres tout.

Alex

Maintenant qu’on a débattu sur la dynamique des rencontres
au xxI° siecle, je peux te poser une question toute bidon : tu fais
quoi dans la vie ?

Angéligue

Je suis étudiante en droit, je passe en deuxieme année la. Et
toi, tu fais quoi ?

Alex

Je viens d’étre diplomé d’une école de communication et de
management et j’ai la chance de travailler pour ma propre boite
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(www.lifestyle-conseil.com). Ca me permet de travailler quand
et ol je veux, d’étre libre de mes choix et de voir la vie autrement
que dans un bureau de 9 heures a2 18 heures 4 travailler pour
nourrir le réve d’un autre.

Angéligue

Exit GQ alors, cest toi qui donnes les conseils. Dis-moi tout,
comment étre la plus belle sur la plage ?

Blague a part, cest génial de travailler pour soi. J’espére en
arriver 1 mais pour le moment j’en suis loin loin loin loin... Le
bureau 9 heures 18 heures, je suis en plein dedans pour mon job
d’été et méme si Cest intéressant, c'est étouffant parfois.

Je réve que d’une chose : les vacances.

Alex

Je ne vais pas pouvoir te dire comment étre la plus belle sur la
plage vu que je ne coache que les mecs. Cest vrai que j’ai cette
chance mais mon but cest surtout d’étre libre financié¢rement
pour pouvoir voyager dans le monde et découvrir de nouveaux
horizons. Le monde est trop vaste, je ne peux pas rester qu'a Paris
(méme si je suis amoureux de mon quartier et que mon pied 2
terre sera toujours ici). Tu pars ol cet été ?

Angéligue

A priori Majorque, ¢a peut changer entre-temps mais je pense
que ce sera ¢a.

Oui j’ai jeté un coup d’ceil, j’ai vu que tu ne coachais que les
mecs. D’ailleurs j'adore I'accent anglais du jeune homme a Nice.

Voyager, tu me vends du réve [a. Je suis en pleine hésitation
de me faire une petite année sabbatique aprés ma licence. Mais
bon je n’ai pas envie de finir mes études a 30 ans.

Et tu voudrais faire quoi comme pays ?

Alex

Pour commencer jaimerais faire un vrai tour d’Europe,
enchainer sur les Etats-Unis et je compte finir par 'Asie. 1| faut
partir quand on est encore jeune, frais, plein d’envie et d’éner-
gie. La vie, ¢a peut étre plus chiant apres, quand on croule sous
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trop de responsabilités et d’obligations. T auras tout le temps de
ennuyer apres 30 ans, haha!

Angélique

Dis tout de suite qu'a 30 ans, c’est terminé, je ne serai plus
fraiche du tout. Non, mais tu as raison, je pense que je vais me
motiver.

Tout le monde est tres attiré par I’Asie, moi ¢a me tente pas
des masses mais bon faut pas mourir idiot alors je le ferai. Perso,
je rajouterai Afrique et Amérique latine. ]’ai fait pas mal de desti-
nations mais bon ou jétais trop petite, ou c'était plus pour faire
la féte et j’étais pas trop en état de visiter du coup. Mais bon je
compte bien remédier a cela.

Alex

Ah les voyages, il y a tellement de choses a dire...

Je ne suis pas misogyne mais il me semble que les mecs vieil-
lissent mieux, il n’y a qu'a voir George Clooney par exemple, tu
connais un équivalent féminin ?

Angélique

Euh... Brigitte Bardot ?

Haha, Nicole Kidman, Penelope Cruz, Halle Berry, moi je
trouve qu’elles assurent toujours.

Alex

Attends, tu rigoles, Kidman c’est & deux doigts d’étre un
extraterrestre tellement elle est passée sur le billard. Penelope
oui mais elle est plus jeune non ? Et Halle Berry ¢a compte pas,
elle est black et on sait tous que c'est pas du jeu tellement elles
vieillissent mieux.

Angélique

Penelope Cruz a 36 ans (merci Wikipedia), Nicole Kidman
a 43 ans. Extraterrestre... tout de suite les grands mots. Bon,
javoue, on voit quelle a été retouchée mais bon dans le genre
il y a pire.

Enfin avec Penelope Cruz je marque tout de méme un point,
tu as hxé la [imire & 30 ans.
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Alex

Clooney 49 ans, je demande a voir Penelope dans 13 ans...
Tu as Facebook ?

Angélique

Oui j'ai Facebook !

KKK RO KA K Kok K

Le mythe s'effondre, je m'appelle pas Angélique. Cérait joli
je sals.

Alex

Ah n00000000000000000000000600000000000000n !

Je sais pas si je vais t'ajouter du coup.

Angélique

Loool

Y’a pas une régle qui dit que le prénom, on s’en fout ?

Quelques régles de conduite a retenir

Apres avoir vu les points-clés du succes et les erreurs a ne
pas commettre, je vous encourage a respecter quelques regles
concrétes pour optimiser vos chances de rencontres.

Ne parlez jamais de votre physique avant qu’on vous le
demande. C’est trés vaniteux et superficiel d’engager la conver-
sation sur son physique. Vos photos se suffisent i elles seules
et elle pourra se faire son idée le jour de votre rencontre. Plus
généralement vouloir se faire valider sur son physique traduit un
manque de confiance en soi.

Ne vous auto-complimentez pas. ]'ai vu des centaines de fiches
ou les hommes écrivent a quel pointils sont géniaux. Clest [3 aussi
faire preuve d’une auto-complaisance qui n'a rien de séduisant. Une
femme s'imaginera tres rapidement que votre comportement est &
la hauteur de vos écrits, c’est-a-dire sans intérét.

Ne tombez pas dans la vantardise et I’autosatisfaction.
Vous étes sur un site de rencontres, alors il est inutile de jouer
au play-boy qui réussit tout dans sa vie. Vous devez faire preuve
d’un état d’esprit ouvert, humble et positif. Modérez vos forces
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et vos qualités, les femmes n'en seront que plus épatées de les
découvrir en vrai.

Ne soyez pas aigri envers les femmes. Si une femme ne
répond pas a vos mails, ne I'insultez pas. Son refus est d’ailleurs
une occasion de vous améliorer et il y a suthsamment de femmes a
rencontrer pour que vous restiez léger en cas d’échec. Les femmes
n‘aiment pas les hommes qui ont sans cesse quelque chose 2
reprocher a la gent féminine.

Evitez les clichés et les généralités. Beaucoup d’hommes
aiment Fight club, Matrix, faire du sport et portent Le Mile de
Jean Paul Gaultier. Soyez différent, exposez des gotits particuliers
et affirmez une personnalité qui sort des sentiers battus. Apres
avoir créé un compte femme pour étudier la concurrence sur
un site de rencontres, j’ai été choqué de voir que peu d’hommes
sortent du lot avec de belles photos, une annonce originale et des
messages vraiment amusants.

Ne soyez ni lourd ni prévisible dans vos approches. Les
femmes re¢oivent souvent les mémes messages. Vous devez vous
creuser les méninges pour lui envoyer un texte personnalisé,
drdle et accrocheur. Aidez-vous de son profil il vous faut de
I'inspiration.

Faites de vos défauts, des qualités. Si 'oral n’est pas votre
fort, rattrapez-vous a I'écrit pour briser la glace et vous mettre a
l'aise pour la rencontre. Vous étes petit ? Afhrmez une personna-
lité et un style unique. Vous avez un job ennuyeux ? Multipliez
les activités et partagez vos passions avec les autres. Vous avez
peu d’argent ? Organisez une balade sur les quais de Seine et
demandez-lui d’apporter une bouteille de vin. Il y a toujours une
facon de contourner vos défauts.

Fuyez la banalité. Evitez les photos avec vos potes en boite
de nuit, les annonces banales qu’on peut lire cent fois par jour
et les approches bidon du style : « Salut ¢a va ? On peur faire
connaissance ? » Fuyez également la banalité chez les femmes et
les nombreux clichés dont elles peuvent faire preuve. Cherchez
a établir une relation unique avec une personne unique.
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Oubliez les discours misogynes. Il est inutile de dire que les
femmes vous décoivent et que vous avez été trahi, ni que vous ne
pourrez plus aimer 4 nouveau 2 cause du caractére infidéle des
femmes. Dire que votre ex érait un démon n’est pas constructif
non plus. Laissez votre haine au vestiaire et partez sur de nouvelles
bases plus constructives.

Amusez-vous. Arrétez de vous comporter comme si vous
jouiez votre vie & chaque envoi de message. Vous ne devez pas
vous prendre au sérieux, il s'agit d’un site de rencontres ot tout
peut arriver. Vous pouvez avoir un bon feeling avec une femme
et ne jamais la voir. En revanche, vous pouvez rencontrer une
femme et boire un verre avec elle dans la méme journée. Vous
devez vous amuser et apprendre de toutes ces situations.
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AVEC SIMPLICITE

Comment devenir un homme qui compte

% 5 GERER SES RELATIONS
=

Si la sexualité est 2 peine évoquée dans le coaching en

séduction, la gestion d’une relation est carrément éludée.

Vous avez tout un tas de ressources pour apprendre 2

séduire, mais aucune pour apprendre 2 garder une femme

pres de vous. Pourtant, avoir une relation saine aura un
Immense Impact sur votre vie, et ce peut—étre pour des dizaines
d’années.

De préférence, ayez des attentes claires et définies avant de
coucher ensemble. En effet, une femme ne va pas attendre de
coucher avec vous pour avoir une idée de ce quelle veur vivre avec
vous. Sivous ne 'aidez pas & comprendre ce que vous voulez, elle
va le deviner ou partir du principe que vous voulez la méme chose
qu'elle. Cela peut étre source de mésententes et de mauvaises
interprétations. Si elle a 'impression que vous ne savez pas ce que
vous voulez, elle aura tendance a peu vous prendre au sérieux,
pensez-y.

Cela dit, je dois vous mettre en garde. Si vous recherchez une
relation longue, faites attention 4 votre maniére de le verbaliser :
cela peut effrayer la femme, surtout si elle cherche une histoire
sans conséquences. Donnez des indices de vos intentions et n'ou-
bliez pas la stratégie du : « Prenons notre temps, pour le moment
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on est bien comme c¢a, laissons les choses évoluer comme on le

sent », cela enléve toute pression pour les deux partenaires.
Que vous envisagiez une relation « friends with benefits » ou

une relation longue, il y a des regles immuables 4 respecter :

» Lhonnéteté, la sincérité et le respect sont les fondations de
n'importe quel type de relation.

* En tant qu’homme, vous étes un minimum responsable
d’elle, elle doit se sentir en sécurité.

* Le pouvoir dans une relation va 4 celui qui en a le moins
besoin. C’est 'un des grands paradoxes des relations de
couples.

* Ne jamais, jamais, jamais, jamais mentir. Pourquoi ? Parce
que, de son ¢oté, cela justifiera les éventuels futurs mensonges
de sa part (« Il m’a menti, alors je peux en faire autant »).
De plus, vous vous trahissez. Mentir a votre copine signifie
que vous considérez ce que vous faites comme inacceptable.
Comment voulez-vous qu’elle accepte une chose a laquelle
vous ne croyez pas vous-méme au point de mentir ! Mentir,
c’est aussi apparaitre faible. Les hommes forts sont honnétes
a propos de tous les sujets. Les autres mentent. Et enfin,
mentir n'est pas nécessaire. Vous pouvez avoir ce que vous
voulez en étant confiant.

Les régles étant posées, voyons quelles options s'offrent 4 vous.

Soit vous voulez une sex friend, soit une relation longue.

Comment débuter et entretenir une relation
longue ?
Le principe-clé : le challenge

Pour garder une femme, s'il n’y a qu'une chose 2 retenir, cest
celle-ci : continuer d’étre un challenge, non pas pour elle, mais
pour vous. Challengez-vous. En effet, se challenger est le meil-
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leur moyen de continuer 2 avoir une vie épanouissante, qui vous
motive et ol vous trouverez d’autres sources d’accomplissement
que votre petite amie. Vous vous fixerez des objectifs, vous aurez
un plan de vie clair et solide, et ¢a, c’est trés rassurant et attirant
pour une femme, car vous démontrez des qualités de persévé-
rance, de prise de risque, de confiance, d’ambition et de travail.
Vous comprenez maintenant 'importance d’étre un challenge
pour soi et non pour elle ?

De ce fait, avoir une vie remplie lui montrera qu’elle n’est pas
votre seul centre d’intérét. Et, paradoxalement, c'est extrémement
attirant pour elle. Si vous comprenez ce concept dans sa globalité
et ce qu’il implique, vous ne serez plus jamais quitté.

A ne surtout pas faire

Il est trés facile de saboter une relation. Voici ce que vous ne

devez jamais faire :

» Douter ouvertement de votre pouvoir de séduction. Dés que
votre amie sentira que vous pensez ne pas étre capable de
séduire d’autres femmes et que vous restez avec elle pour ne
pas étre seul, vous étes un homme mort. Cela montre un
vrai manque de confiance en vous et c'est trés, trés mauvais
pour vous.

*  Lui préter trop d attention etlou négliger vos amis, votre famille
et vos passions pour votre copine. Cela sous-entend un manque
de contrdle de votre part et la place démesurée que vous
accordez 2 votre amie pése lourd sur ses épaules. Elle ne veut
pas de cette pression, elle veut se sentir en sécurité avec vous.

» Laisser la routine sinstaller. Quand vous ne découvrez plus
rien tous les deux, que vous stagnez sexuellement, attention,
les sentiments baissent petit 2 petit, mais de maniére tres
insidieuse. Soyez créatif, et allez découvrir de nouvelles
choses, de nouveaux lieux, et pourquoi pas de nouveaux

pays.
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 Lécraser avec vos problémes et vos blessures du passé. Cest votre
petite amie, pas votre psy.

» Paniquer & la moindre baisse d'intérét de sa part, et chercher a
provoquer des réactions par des pleurs et des caprices. Cest
un aller simple vers la rupture déchirante.

*  Avoir une vie sexuelle de mauvaise qualité. Cest la voie royale
vers la rupture.

Les différentes étapes d’une relation

La phase passionnée

Vous la connaissez bien, c’est la phase sexuelle, sauvage, tendre
ou vous étes au top. Les sentiments sont tres forts. Cette phase
dure entre trois et cinq mois. Les erreurs que vous ferez seront
facilement ignorées par elle, car votre couple surfe sur la passion

des débuts.

La phase terre a terre

Au bout de six mois, vous avez 'impression que les choses
deviennent un peu fades et vous réalisez que ces derniers mois,
vous aviez la téte dans les nuages. Votre activité sexuelle baisse un
tout petit peu, mais vous étes plus affectueux et plus tranquilles.
C’est le moment des surnoms un peu idiots, des films regardés le
samedi soir, etc. Ces moments d'intimité sont nécessaires et absolu-
ment reposants pour ['esprit. Beaucoup de couples paniquent face
a cette baisse de passion qui est pourtant parfaitement normale.
Vous devez accepter que la passion du début fasse place a de la séré-
nité et 2 un niveau plus profond de connaissance de 'autre. Clest
une relation plus mature, plus sincére et plus adulte. On s'aime
autrement, moins passionnément, mais plus profondément. Il faut
soi-méme étre sufhisamment mir dans sa téte pour accueillir cette
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évolution avec bienveillance, pour plusieurs années. La relation
séquilibre, et des projets 4 long terme se dessinent (fonder une
famille, acheter une maison...). Si vous souhaitez que votre couple
dure tres longtemps, il vous faudra faire des efforts constants pour
conserver cette relation harmonieuse.

Mais C'est également la phase ot la rupture peut arriver si vous ne
maintenez plus de tension et si vous arrétez de vous challenger. 13,
vous serez dans la mauvaise direction. Lui manifester trop ou pas assez
d’attention devient de plus en plus dangereux pour votre couple.

La phase o1 tout flambe

L4, ca commence a sentir le roussi, la relation est en train de
cramer. (Ca commence par les signaux suivants : vous descendez
dans ses priorités, elle commence & vous mentir, elle ne vous
inclut plus dans ses projets, elle préfére voir ses amies que sortir
avec vous, elle vous parle de plus en plus mal (méme en public),
fait des cachotteries, n'est plus la méme sexuellement et n’hésite
pas a vous marcher sur les pieds (parfois sans s’en rendre compte).
Pire encore, vous commencez a devenir jaloux alors que ¢a ne
vous était jamais arrivé. C’est un signe a ne pas prendre 2 la
légere, il est révélateur des insécurités qui naissent en vous. Et
justement, si des insécurités apparaissent, c'est parce que vous
ne vous épanouissez plus dans votre relation, vous n’étes plus
valorisé, et vous commencez 2 avoir peur de ['abandon.

Dans ces moments-13, vous n'avez qu’une seule solution viable,
quelle que soit I'issue de votre relation. Il s’agit de ne pas céder a
la panique et de trouver absolument d’autres sources d’affection
dans votre vie : famille, amis, loisirs, sorties. C’est extrémement
important, car vous vous trouvez dans une période de carence
affective qui samplifiera quand votre petite amie s'éloignera de
plus en plus. Le redoutable paradoxe se met en place : vous Iai-
mez toujours davantage, vous en souffrez, vous recherchez de plus
en plus sa présence, et de son coté, elle s'éloigne petit a petit. La
panique et les pleurs ne changeront rien. Comme je vous l'ai dit,
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la seule voie salvatrice pour vous sera de ne pas paniquer et daller
chercher de 'affection et de la reconnaissance ailleurs.

Dans le cas contraire, les deux courbes d’intérét 'un pour
autre commencent a prendre deux directions différentes. Lune
plonge, par lassitude et envie d'espace, 'autre au contraire monte
en fleche, 4 cause de la peur d’étre abandonné. Lautre partenaire
devient alors source de possessivité (ce qui I'éloigne encore plus
du dépendant), et le piége se referme peu 2 peu pour le dépen-
dant. La rupture est toute proche.

La rupture

Lavion se crashe, les débris sont en feu, et les survivants en plein
désespoir. Résistez autant que possible a la coleére qui va vous
submerger. Acceptez dans un premier temps la rupture et occu-
pez-vous. Ou plutér, forcez-vous a vous occuper.

La phase montagne russe

Clest sirement Ja pire. Clest 'intensité des débuts, mais avec
cette fois-ci des sentiments négatifs impliqués : colere, culpabilité,
désespoir, sentiment d’abandon et surtourt, un besoin viscéral
du corps de 'autre et Uespoir secret de se remettre ensemble.
Quand des rechutes avec votre ex apparaissent, c’est encore
pire. Le premier danger est de vivre dans I'espoir plutdt que
dans la réalité, ayez-en conscience. Clest trés difficile de prendre
les bonnes décisions, tant vos émotions font des loopings. La
présence d'un ami lucide et neutre est plus que recommandée
dans ces moments-Ia.
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Comment savoir si votre relation est

en danger ?

Parlons maintenant des choses qui fachent : les relations de
couple qui vont mal. Vous savez, ces petits signes fourbes qui
montrent que votre relation glisse doucement, mais siirement,
dans un ravin. Nous avons vu précédemment comment s effec-
tuait la transition de relation équilibrée a relation en danger. Je
vous expliquais d’ailleurs les différentes phases qui ménent a
la séparation. Mais comme je ne crois pas a la fatalité, je vous
propose de faire un tour d’horizon des signaux qui montrent que
vous étes en danger, vous permettant ainsi de redresser la barre
a temps ou au moins d’en tirer des enseignements pour votre
prochaine relation. Car, lorsque vous vivez votre relation, il est
parfois difhcile de prendre du recul et d’analyser 4 froid ce qui
vous arrive. Aveuglé par vos sentiments ou par la peur de perdre
votre moitié, vous ne faites qu'accélérer les choses et passez a coté
de ces avertissements. Cette liste classée par ordre de gravité vous
permettra de prendre ce recul nécessaire et d'en tirer les conclu-
sions tout aussi essentielles. Voici sans plus attendre les principaux
signaux qui vous permettront de savoir si votre relation ne tient
plus la route.

Vous vous disputez plus sonvent

Un couple qui ne se dispute jamais est autant en danger qu'un
couple dont le conflit est devenu le mode d’expression par défaut.
Une relation de couple n’est pas censée ressembler 4 un champ
de bataille. Si vous étes passé du petit conflit qui finit sous la
couette aux multiples invectives sans fondements, cest quil y a
un probléme. On reproche souvent a l'autre d’étre a Porigine du
conflit, mais je vous demanderai ici de bien analyser la situation
pour savoir d’oli vient le mal. Etes-vous simplement maladroit
dans votre mode de communication ou prend-elle un malin
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plaisir & provoquer des situations de crises ? Les conflits sont-ils
plus récurrents ? Est-ce que ces disputes démarrent 4 propos de
sujets peu importants ? Autant de questions qui méritent d’étre
posées et analysées a froid. En cas de réponses majoritairement
positives, je ne vous ferai pas de dessin : ¢a sent le sapin.

Vous faites moins Lamour

Vous faisiez ['amour tous les jours au déburt et aujourd’hui vous
étes capable de comprabiliser votre activité sexuelle de 'année sur
les doigts d’une main ? Clest vrai qu’il y a des périodes avec et
d’autres sans. La fatigue, les soucis peuvent ralentir votre rythme
sexuel, et c’est normal ! Mais attention a ne pas tomber dans
exces : un couple qui ne fait plus 'amour n’est plus qu'un vieux
couple d’amis. L'absence de sexe dans une relation peut signer
la fin de cette derniére. Bien siir vous pourrez essayer de vous
persuader que ce n'est pas le plus important, jusqu’a ce que 'un
d’entre vous aille voir ailleurs. Le désir, 'attirance et la sexualité
sont le moteur du couple. Sans sexe, la machine tourne 2 vide
jusqu’a la panne fatale. La sexualité est un indicateur fiable de la
santé d'un couple. Difficile a admettre, mais terriblement révé-
lateur,

Vous devenez jaloux

Vous ne ['étiez pas spécialement au début, mais suite a quelques
mésaventures vous avez développé un comportement de méfiance.
Quand elle sort avec des amies, vous imaginez le pire et il vous est
déja arrivé de fouiner dans son téléphone portable 4 [a recherche
de preuves compromettantes. .. Le pire dans cette histoire, c’est
que ce climat de méfiance vous entraine dans un cercle vicieux
qui détruit votre amour-propre et la pousse a s'éloigner de vous.
La jalousie est ['un des premiers signes qui montrent que votre
relation 4 un probleme. La plupart du temps, elle est injusti-
fiée et n'est que le reflet de votre manque de confiance en vous.
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Resaisissez-vous et éliminez vos angoisses en vous investissant
dans une activité valorisante comme le sport ou la méditation.
Dans le cas ol votre jalousie est justifiée, je vous invite 2 lire
directement le point « Elle vous trompe », histoire de prendre
pleinement conscience de votre situation.

Elle vous fait des reproches

Elle trouvait vos petits défauts parfaitement charmants et
aujourd’hui elle ne peut plus vivre avec. Elle vous a récemment
balancé le best of de ce qu’elle ne supporte plus chez vous alors
quauparavant elle vous aurait fait une remarque en s’excusant a
moirié. Elle refuse maintenant tous les comportements qui font
votre personnalité et qu'elle a toujours acceptés sans négociations.
Elle vous parle méme de nouveaux défauts, quelle n'avait jamais
mentionnés auparavant... Bref, & 'entendre, vous étes le dernier
des losers, et c’est 2 se demander si elle ne vous fait pas une faveur
en restant avec vous. Son attitude est persistante méme quand
vous mettez du coeur a 'ouvrage pour essayer d’atténuer le plus
possible vos vilains défauts. Derriére ce stratagéme machiavélique
se cache une vérité toute simple : elle ne vous supporte plus.

Elle est d’humenr inégale

Le lundi tout va bien dans le meilleur des mondes et elle est
heureuse de vivre i vos cotés. Le mercredi vous étes le dernier
des abrutis et vous ne comprenez rien aux femmes. Vous devez
maintenant composer avec ses sautes d’ humeur alors que cela
n'a jamais été son genre. Il y a fort & parier qu'elle a des choses
a se reprocher et quelle utilise les reproches pour légitimer son
attitude (dans ce cas-13, vous étes dans une situation difficile),
ou qu'elle veut vous pousser a bout (ce qui aussi égal a la porte
de sortie). Les sautes d’humeur répétées et extrémes qui ne sont
justifiées par aucun facteur acceptable (du genre événement trau-
matisant ou médication) sont un poison dans votre relation.
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A vous de remettre les points sur les « i » pour comprendre ce qui
se passe et, le cas échéant, prendre une décision radicale : exiger
un retour a la normale sous peine de rupture.

Elle fréquente de nouveaux amis

Elle sort de plus en plus et avec des ami(e)s dont vous n'aviez
jamais entendu parler auparavant. « Mais si, Charlotte, Justine
et... Kevin de mon club de poterie. Tu ne m’écoutes jamais
quand je te parle de toute fagon », vous répondra-t-clle en cas
d’interrogation de votre part. Puis elle changera subtilement de
sujet pour sattarder sur votre défaut du jour. Soustrayez Char-
lotte et Justine, ajoutez Kevin dans un diner en téte-a-téte, et vous
obtiendrez 'équation de la vérité. Dans le cas ot elle multiplie
« seulement » les sorties avec ses copines au détriment des soirées
qui vous éraient traditionnellement réservées, vous pouvez égale—
ment vous inquiéter. Tout changement important qui bouleverse
votre relation de couple et qui nest pas clairement explicité par
un des deux acteurs du couple est une moitié d’iceberg émergé.
Partez 4 la découverte des profondeurs sous-marines et vous ne
serez pas dégu du voyage.

Elle se désinvestit

Avant, elle était préte a prendre sa voiture et a subir 1 h 30
de bouchons pour passer un apres-midi avec vous. Toujours
avenante, elle érait parfaitement pouponnée, peu importe I'évé-
nement que vous lui proposiez. Aujourd’hui, c’est a vous de vous
déplacer si elle a eu la bonté de vous accorder une heure de son
précieux temps. Vous faites le triste constat qu'avec le temps, elle
sest terriblement désinvestie de cette relation : elle ne prévoit
pas de projets de couple, elle concentre son énergie et son temps
dans des activités personnelles et, enfin, la répartition des tiches
au sein du couple est parfaitement inégale. Vous étes devenu la
fée du logis qui attend sur son perron Iéventuelle venue de sa

280



Empe 5 — Gérer ses relations avec simplicité

moitié. Le désinvestissement est le drapeau rouge par excellence.
C’est un signal majeur montrant par des faits que votre relation
est en train de mourir. Le doute sur la viabilité de votre couple
n'est plus vraiment possible : ¢a va trés mal.

Elle se désintéresse

Le désintéressement est la suite logique de désinvestissement.
Une fois le terrain préparé pour son départ, il lui suffira alors
d’agir comme si vous n'existiez plus. Elle n'a que faire de votre
avis, elle vous écoute a moitié et accorde plus d’importance 4 son
téléphone portable, qu'elle ne cesse de tripoter comrue si elle vous
cachait quelque chose... Pour couronner le tour, elle se comporte
comme une célibataire. Elle agit comme une adolescente partant
a la découverte de sa sexualité, elle se met plus en valeur quand
elle sort en boite que lorsqu’elle dine avec vous, elle donne son
numéro 2 des inconnus, elle est ouverte aux approches, elle privi-
légie les nouvelles rencontres a votre présence... Bref, la liste des
méfaits est encore longue. Les Américains ont une expression tout
a fait parlante pour décrire ce qui vous arrive 2 ce moment-[a :
« Dead man walking ». Votre relation est morte, mais vous ne
le savez pas encore (ou, tout du moins, vous en étes conscient,
mais vous essayez encore de vous débattre en vous accrochant
aux souvenirs positifs).

Elle vous menace

A ce stade, elle passe des comportements suspects aux mots qui
blessent, car vous n'aviez pas réagi a ses précédents signaux. Les
avertissements du type « J'aurais dii écouter ma mere », « Cela
ne durera pas longtemps comme ¢a », « Je ne te supporte plus »
ou encore le fameux « I faut quon parle » sont plus que des
indicateurs de désintérér, ce sont de véritables déclarations de
fin. Beaucoup d’hommes ne prennent pas au sérieux ce genre
de menaces jusqu’a ce qu’ils se retrouvent célibataires. Pourtant,
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ces déclarations sont souvent réfléchies et indiquent que rien
ne va plus depuis un bon moment. Une femme qui vit mal sa
relation vous enverra des signaux puis passera aux déclarations
tranchantes si vous n'apportez pas de solution pour améliorer
les choses. C’est le signal d’alarme qui vous montre que le navire
est en train de couler alors que I'eau s’érait infiltrée par les soutes
depuis bien longtemps déja.

Elle vous mangue de respect

Le premier niveau consiste a mal vous parler ou a dénigrer tout
ce que vous entreprenez. Cest une sorte de terrorisme privé au
sein du couple dont le but est de vous pousser a bout pour que
vous la quittiez. Le manque de respect signe la fin du sentiment
amoureux. Elle ne vous déteste pas, c’est bien pire : vous devenez
indifférent 2 ses yeux. Tout juste 2 la hauteur d’autres « losers »
quelle a méprisés dans le passé. Si la haine est un cousin de
Pamour, l'indifférence est bien son opposé. Voila o vous en étes.
Le second niveau est un cran au-dessus dans I'échelle du mépris
puisqu’il s’agit du manque de respect en public. Elle n’hésite pas
a parler d’un de vos complexes lors d’'un diner ou encore de faire
la liste de vos défauts devant vos potentiels remplagants. A partir
du moment ol votre copine vous manque de respect en public,
c’est que vous ne valez plus rien 2 ses yeux. Essayez de régler les
choses ou partez avant que vous ne commenciez a y croire aussi.

Elle vous trompe

Clest le coup d’épée final qui scelle la fin de votre relation. Si
vous n'aviez rien vu venir, c’est que soit vous étes aveugle, soit
vous avez préféré fermer les yeux. Une femme qui vous trompe
vous trompera encore. Son niveau d’intérét vous concernant a
atteint un palier de non-retour. Vous n’étes plus un challenge,
vous n’étes plus '’homme de sa vie. Game over. Ne riez pas, cela
n'arrive pas qu'aux autres. Vous pourriez étre étonné de constater
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a quel point les hommes qui se sentent le plus en confiance sont
autant en danger que les autres. Cela peut arriver 4 tout le monde,
et personne n'est a 'abri. Le but du jeu est de prévenir ce genre
de situation en prenant du recul au sujet de votre relation et de
voir si quelques signaux néfastes pointent le bout de leur nez.

Le mot de la fin

Le plus délicat dans ce genre de situation est d’admettre que
votre relation est potentiellement en danger. Accepter les faics
vous rendra service. Si vous admettez que votre relation connait
des difhicultés, vous pourrez tenter d’y remédier en vous atta-
quant aux problémes a deux. Dans les cas les plus difhciles, cela
vous permettra aussi de ne pas étre pris de court lorsque votre
relation prendra fin (au moins, vous aurez pu le voir venir). En
effet, rien de pire que d’étre quitté sans avoir compris ce qu'il se
passait. C’est le meilleur moyen de déprimer et de perdre toute
confiance en vous.

Si vous cumulez au moins trois de ces signaux, vous pouvez
commencer a vous interroger sur la qualité de votre relation.
Qu’est-ce qui vous retient encore ? Est-ce 'habitude ? La peur de
vous retrouver seul ? Les questions qui vous dérangeront le plus
seront toujours celles qui vous rendront le plus service. Au-dela
de trois signaux, vous étes dans une position délicate, mais ce n'est
pas encore officiel. Prenez les devants, soyez honnéte avec vous et
apprenez accepter la réalité a fortiori quand elle est difficile a avaler,
car 2 force de se mentir 4 soi-méme, qui est-ce que ['on trompe ?

Comment rompre comme un gentleman ?

Il peut aussi arriver que la baisse de sentiments vienne de vous et
que vous vouliez rompre. Quand vous n'étes plus épanoui, que
vous ne ressentez plus de désir, et que vous pensez franchement
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a vivre une autre histoire, il est effectivement temps de passer 2
autre chose.

Rompez avec calme et sincérité. Votre amie se sentira énormé-
ment dévalorisée, mais il faudra en passer par la. Vous n'avez pas
forcément a vous justifier de la baisse de sentiment, d’autant plus
que vous risquez de lui faire remonter des souvenirs de ruptures
passées (« Mon ex avant toi m'avait déja dit ¢a, mais enfin qu’est-
ce qui ne va pas chez moi ? blablabla... »).

C’est une évidence, mais vous avez I'obligation de rompre face
a face, et non par SMS ou par téléphone. C'est une question de
respect des plus basiques qui soient.

Rassurez-la sur sa personne. Dites-lui tout le bien que vous
pensez des moments passés avec elle, de ce qui vous a particu-
lierement touché chez elle, et insistez sur le souvenir positif que
vous garderez d’elle. Dites-lui aussi tout ce qu’elle vous a apporté.

Elle va peut-étre chercher  provoquer des réactions chez vous,
par de la colére, de la haine, ou des pleurs, ce qui est normal.
Voyez ¢ca comme un message d’amour désespéré, cela vous aidera
a mieux encaisser et a ne pas lui en vouloir (parce que vous n’avez
pas a lui en vouloir, elle ne sait pas elle-méme gérer la rage d’une
rupture).

Résistez absolument a la tentation de lui dire que vous lai-
mez encore « mais que ¢’est mieux ainsi ». Sinon, elle vivra dans
Pespoir de se remettre avec vous, plutdt que dans la réalité de
la ruprure, et restera longtemps prisonniére de ces faux espoirs.

Une rupture provoque souvent des poussées de désir extréme-
ment fortes pour l'autre. Si vous l'avez quittée, ne couchez sous
aucun prétexte avec elle, toujours pour éviter de la maintenir dans
I'espoir. Je sais que c'est difhcile, mais n'oubliez pas qu'en tant
homme, vous étes un minimum responsable d’elle.

Enfin, accordez-vous une période de nostalgie, car essayer
de retenir ses émotions a tout va pour montrer quon est un
homme fort ne sert 4 rien, & part 4 rassurer votre ego. Acceptez
votre tristesse passagere, et mettez-vous dans Ja téte que cela ne
fait pas de vous un homme faible.
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Comment surmonter une rupture
douloureuse ?

Le premier réflexe 4 avoir est de couper les ponts, que vous vouliez
la récupérer ou pas, il y a un temps de décantation absolument
nécessaire. Résistez a tout prix 4 'envie de lui envoyer un texro,
cela équivaudrait 2 enlever votre main de la plaie qui saigne
encore. Si elle vous contacte, répondez-lui de maniere polie et
cordiale. Combien de temps est-ce que la période zéro contact
doit durer ? Le temps que la colére s’en aille et que vous acceptiez
avec bienveillance ce qui s’est passé et les erreurs de chacun. Une
fois cette neutralité émotionnelle atteinte, cela voudra dire que
vous étes prér a la recontacter, si vous en avez envie.

Retenez une chose, que vous vouliez récupérer votre ex ou
non, l'attitude 2 avoir est strictement la méme : étre décomplexé
et agir avec décontraction. Apres une rupture, on continue
quand méme a encaisser des coups émotionnels. Dans le pire
des cas, elle cherchera 4 provoquer une réaction chez vous en
vous faisant la téte, ou en vous reprochant tous les défauts
du monde. Ne réagissez pas, et continuez 4 étre heureux. Elle
doit absolument comprendre que quoi qu’elle fasse, elle n'enta-
chera pas votre bonheur. Elle aura donc tout intérét 2 avoir une
attitude correcte envers vous. Cela demande énormément de
controle et de sérénité intérieure, mais VOyez ¢a comme une
période formatrice de votre vie. Et puis cela vous obligera a
faire réellement des choses qui vous rendent heureux. Cela
risque de mettre votre ex encore plus en colére. Mais comprenez
bien que ce n'est que I'expression d'une souffrance de sa part.
N’oubliez jamais que la colére et les sentiments amoureux sont
finalement tres proches et prouvent une chose : on investit des
émotions uniquement pour quelqu'un qui nous tient 4 ceceur.
Quand on se fiche de 'autre, on I’ignore, et on ne ressent plus
aucune émotion pour lui. J’espeére que cela vous aidera a voir
d’un autre ceil les moments de colére de votre amie.
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Pensez aussi & faire beaucoup de sport aprés une rupture.
Cela vous permettra d’éviter le contrecoup physique, de libérer
le stress accumulé, de vous sentir plus en forme, et vous renverra
une bonne image de vous-méme.

Comment récupe’rer sonex?

Votre belle idylle vient de prendre fin et vous étes totalement
désemparé. Vous ne dormez plus, vous avez perdu l'appétit et
méme le meilleur des plats préparé avec amour par votre mere a
un gofit de solitude. Cest la fin d’une belle histoire d’amour et de
plusieurs années de vie en couple. Pour retrouver le moral, c’est
le parcours du combattant qui s'annonce... D’ailleurs, tirer un
trait sur votre relation du jour au lendemain n’est pas vraiment a
I'ordre du jour. Qu'elle soit a l'origine du mal ou que vous ayez
commis des erreurs, vous étes décidé a redonner une chance a
cette relation. Sera-t-elle du méme avis ? Votre choix est-il raison-
nable ? Récupérer son ex et redémarrer une relation saine est-il
vraiment possible ? Voici quelques éléments de réponse.

Faut-il récupérer son ex ?

La premiére question que vous devez vous poser avant de passer 2
I'action est la suivante : devez-vous réellement récupérer votre ex ?
Avez-vous une raison sérieuse de vouloir vous remettre avec elle ?
Est-elle vraiment la femme de votre vie ou avez-vous simplement
peur de vous retrouver seul ¢ Mérite-t-elle le parcours du combat-
tant qui vous attend ? Etes-vous prét i enclencher un changement
majeur dans votre vie pour redevenir désirable a ses yeux ? Savoir si
le jeu en vaut la chandelle est une premiére étape déterminante dans
la suite de votre plan d’action pour récupérer votre amour perdu.
Dans bien des cas, cette mission échoue pour cause d’objectifs
flous. Beaucoup d’hommes veulent récupérer leur ex par défaut,
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car ils se sentent incapables de séduire une autre femme ou de
construire une nouvelle relation. La plupart des raisons qui meénent
un homme 2 reconquérir son ex sont de mauvaises raisons qui
ne font qu'aboutir a 'échec. Si vous étes dans ce cas, vous devez
d’abord vous interroger sur les raisons qui ont mené a cette rupture.
Deux grands schémas se présentent a vous, et seulement un des
deux vous laisse une opportunité de redresser la barque : 1) la
séparation pour faute grave ; ou 2) la séparation par lassitude.

1. La séparation pour « faute grave »

Vous avez couché avec sa meilleure amie et insulté ses parents 2
un repas de famille ? Ce n’est un secret pour personne, la situation
est irrécupérable. Vous culpabilisez a I'idée d’avoir fait souffrir
la femme qui a fait battre votre cceur et avez du mal 2 tourner
la page, c’est pourtant la seule solution envisageable si vous ne
voulez pas perdre votre temps. La plupart des hommes sacrifient
leur honneur pour récupérer leur ex-copine, c’est pourtant la
derniére des choses a faire. Il faut saisir cette opportunité pour
redémarrer du bon pied et changer vos plans de vie. Vous devez
tirer les enseignements de cette rupture pour passer a autre chose
au lieu de transformer cet événement en colére, frustration puis
amertume.

Si vous en étes arrivé 13, Cest parce qu'il y avait forcément
quelque chose qui n'allait pas. Vous avez fait ce qu'il ne fallait
pas faire et il va falloir 'assumer si vous voulez vous en sortir.
Mettez-vous bien en téte que si vous vous étiez senti comblé au
sein de votre couple, vous n'en seriez jamais arrivé 1a. Partant de
ce constat, il va falloir tourner la page. Oui, tourner la page. Cela
peut étre dur a entendre au début, et C'est pourtant la seule fagon
pour vous de partir dignement sans empirer la situation (autant
pour elle que pour vous). Clest aussi |'occasion de comprendre
vos fautes afin de ne plus reproduire ce schéma malsain dans votre
prochaine relation. Si vous avez 'impression d’avoir été un moins
que rien de A jusqu'a Z, c’est slrement 'occasion d’améliorer
votre personnalité.
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2. La séparation par lassitude

Vous avez perdu de I'intérér a ses yeux au fil du temps et elle a pris
ses distances au point de vous quitter ? Beaucoup trop de couples
se séparent, usés par le temps. Certaines routines néfastes s'ins-
tallent au sein du couple sans que vous ne les voyiez. Vous aviez
beau étre amoureux 'un de autre, la lassitude s’est quand méme
installée et vous a conduit a la séparation. La bonne nouvelle,
c’est que cette situation est plus facilement récupérable qu'une
séparation pour faute grave.

C’est a ce moment que vous devez prendre du recul pour
comprendre d’oti vient le probleme. Il est important d’analyser
a froid les raisons qui ont fait que votre ex-copine a décidé de
vous quitter. La plupart du temps, les hommes pensent que leur
copine est acquise et quen conséquence, les efforts consentis pour
la conquérir au début n'ont plus lieu d’étre. Essayez pourtant de
vous souvenir de votre comportement a vos débuts et tentez de
le comparer avec celui d’aujourd’hui. Les faits parleront d’eux-
mémes.

Vous trouverez sirement de grosses diftérences voire des
mauvaises habitudes qui se sont installées et ont fini par lasser
votre ex-copine. Comme un poison silencieux qui s'est infileré
dans les racines de votre couple et qu'on appelle « la routine ».
Des exemples concrets ? Les rendez-vous que vous aviez toujours 2
la méme heure, les activités identiques que vous pratiquiez depuis
des années, les sujets de conversations qui n'ont pas bougé d'un
iota, les mémes positions sexuelles... Sans compter les négli-
gences qui ont pu voir le jour au fil du temps : disparu le temps
que vous preniez pour vous faire beau, exit les petites attentions,
adieu l'affection et la complicité des premiers jours... Cela vous
dit quelque chose ?

La méthode en 4 étapes pour récupérer son ex

Maintenant que vous avez réussi 2 positionner votre rupture dans
un des deux schémas que je viens de décrire, je vous propose un
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plan de route pour récupérer votre ex. C’est une méthode que j’ai
personnellement appliquée avec succes et qui a aidé de nombreux
éléves. La seule régle 4 suivre est de ne jamais faire d’exception
aux reégles que je vais vous donner en pensant que votre copine
ou que votre situation est différente des autres. Je le répéte une
derniére fois : votre situation n'est pas exceptionnelle, elle a été
vécue par des millions de gens auparavant, et les conseils qui vont
suivre sont les lecons qui ont été tirées par les hommes qui ont
réussi a reconquérir leur ex. Faites une exception au programme
(je sais combien C’est tentant en situation de souffrance) et vous
signez I'arrét déhnitif de votre relation. De toute fagon, votre ex
est déja partie, vous n'avez plus rien a perdre !

1. Le silence radio

Cela vous paraitra siirement contre-intuitif, mais la premiére
étape pour récupérer votre ex consiste a couper les ponts. Pendant
une période minimum d’un mois, vous ne devez donner aucun
signe de vie direct. J'entends par [ que vos amis en commun
peuvent se renseigner sur vous, mais que vous ne devez pas entrer
en contact avec elle. Vous devez obligatoirement laisser passer ce
temps pour vous permettre de prendre du recul et de lui laisser
également le temps de réfléchir a froid. Ce n'est qu’avec un plan
réfléchi, une attitude marure et une vraie évolution de vie que
vous pourrez faire la démarche de la reconquérir.

Si vous ne créez aucune coupure avec votre ex, les chances de
reproduire les schémas passés sont trop élevées et vous ne trou-
verez aucune solution a cette séparation. Si vous voulez récupérer
votre ex et mettre toutes les chances de votre coté, le silence radio
est une étape essentielle. Ne la contactez pas (surtout quand vous
avez bu et que vous étes seul un samedi soir), ne répondez pas a
ses appels ou a ses SMS, et masquez ses actualités sur vos réseaux
sociaux. C’est radical, mais trés efhicace.

Le temps que vous allez accumuler pendant ce silence radio
vous permettra de vous poser les bonnes questions et de faire des
choix importants pour une évolution majeure de votre style de
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vie. Si vous étes arrivé a cette solution extréme qu’est la ruprure,
c’est que vous devez remettre de ['ordre dans votre vie pour qu'une
relation amoureuse soit de nouveau possible. Il y a forcément des
choses 2 revoir de votre coté, tout n’est pas de sa faute... Clest le
moment parfait pour vous améliorer.

Enfin, le silence radio vous permettra de créer du manque.
Votre ex était habituée 4 votre présence et son amour pour vous
ne peut pas disparaitre du jour au lendemain. Le fait de couper
les ponts si subitement Jui laissera une sensation de vide. Elle
pensera plus souvent a vous, s’interrogera SUr VOS activités jusqu’é
s'en rendre jalouse : avez-vous rencontré quelqu'un d’autre ? Eres-
vous en train de profiter de vos amis ? Comblez-vous votre nouvel
emploi du temps par de nouvelles activités ? Est-ce qu’elle vous
manque ? Autant de questions qui vont occuper son esprit nuit
et jour. Alors que si vous étiez resté A ses cOtés en la suppliant
de vous reprendre, elle se serait plutét demandé comment se
débarrasser de vous.

2. Lanalyse

Le temps dont vous allez disposer va vous permettre de réfléchir
a votre relation a téte reposée. Il est impératif que votre jugement
ne soit pas brouillé par vos émotions. La plupart des décisions
prises sur un coup de téte sont de mauvaises décisions dictées par
votre fierté. En matiére de reconquéte amoureuse, votre fierté est
votre ennemi juré, votre double machiavélique qui vous ménera
fatalement a [échec. La premiere étape consiste donc 2 analy-
ser ce qui n'a pas fonctionné dans votre relation, avec un recul
nécessaire a la bonne compréhension des enjeux aussi bien pour
elle que pour vous.

Posez-vous les questions suivantes : quels ont été vos torts dans
cette relation ? Comment pouvez-vous réparer cette situation
dans le cadre d’une seconde chance ? Quels sont vos défauts les
plus pesants au sein d'une relation ? Comment pouvez-vous les
estomper pour rendre vivable votre relation sur le long terme ? J’ai
pleinement conscience que vous n’étes pas totalement a l'origine
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de la rupture et qu'elle a aussi ses torts. Appliquez tout simple-
ment le méme questionnement  son cas : quels sont ses défauts
les plus importants ? Peut-elle faire un effort pour les rendre
vivables ? Ses défauts les plus importants sont-ils un frein majeur
dans une possible nouvelle relation ? Sur quoi étes-vous prét a
transiger et que pouvez-vous accepter sur le long terme ? Jouez
vraiment le jeu et prenez plusieurs semaines pour y répondre
jusqu'a ne plus avoir de doute sur vos objectifs.

Les réponses a ces questions doivent vous amener plus de
solutions alternatives que de contraintes. Vous contraindre pour
essayer de redémarrer cette relation vous meénera a I'échec. Le
sentiment de frustration se fera trop vite ressentir, et les bases de
cette nouvelle relation ne seront pas sufisamment solides. Vous
devez démarrer cette nouvelle histoire sur un terrain sain et ouvert
a de nouvelles possibilités. Le champ des possibles doit étre infini.
Le changement, majeur. La reconquéte, évidente.

Certe phase d’analyse est essentielle pour repartir du bon pied.
Pesez bien le pour et le contre avant de vous lancer dans une
reconquéte amoureuse, car elle peut prendre du temps et vous
faire souffrir inutilement. Avez-vous vraiment plus a y gagner ?
Répondez honnétement 2 ces questions, et si vous n'avez pas plus
de 80 % de réponses favorables, c’est que le jeu n'en vaut sans
doute pas la chandelle.

3. Le changement

Aprés une séparation, le mot d’ordre est de redevenir attirant.
Vous devez étre de nouveau un challenge pour elle. Peu importe
la raison qui 2 mené 4 la fin de votre relation, vous avez fatale-
ment perdu de I'intérét 4 ses yeux puisque la séparation en a été
Pissue implacable.

Que vous soyez en grande partie responsable de cette rupture
ou non, vous pouvez encore la récupérer, mais il va falloir faire
bouger les choses. Vous devez évoluer pour regagner de la valeur.
Que cela soit par simple exigence envers vous ou dans I’objectif
de séduire votre ex 2 nouveau, vous devez devenir une meil-
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leure version de vous-méme. En effet, si vous ne lui apportez
aucune différence avec ce quelle a déja vécu auparavant, pour-
quoi devrait-elle signer & nouveau ? Par manque ? Cela ne sera
qu'une question de temps avant qu'elle ne se lasse de nouveau.
Ce n'est donc pas une raison sufhisante.

Imaginez que le niveau d’intéréc de votre relation se mesure
comme sur une balance 4 deux plateaux. A partir du moment
ou le déséquilibre se crée et que la balance penche plus d’'un c6té
que de l'autre, il y aura forcément un parti 1ésé. Clest de cette
maniere que votre relation s'est terminée : vous aviez perdu de
Pintéréc A ses yeux et elle n’y trouvait plus son compte. Vous
n’‘apportiez plus grand-chose sur votre plateau de balance. Votre
relation n’érait plus équilibrée, tout comme vos niveaux d’intéréts
respectifs, ce qui sonna fatalement le glas de votre histoire,

Aujourd’hui, votre mission est d’apporter une quantité suffi-
samment importante de valeur pour rééquilibrer la balance. Pour
ce faire, un changement de votre part est obligatoire. La bonne
nouvelle, Cest que vous n'étes pas obligé de le faire seulement
pour récupérer votre ex, mais surtout pour améliorer la qualité
globale de votre vie. Dans le cas ol vous échoueriez dans votre
tentative, il vous restera toujours les résultats de ce travail de
changement que vous avez entrepris. Faites donc prioritaire-
ment ce travail pour vous ! De cette fagon, vous éviterez la grosse
déprime si tout ne se passait pas comme prévu. Dans tous les
cas, vous serez gagnant : vous pouvez récupérer votre ex et/ou
devenez un homme plus séduisant. Vous avez donc compris que
la meilleure fagon d’ajouter du poids sur ce plateau de balance
est d’apporter des améliorations tangibles et convaincantes dans
votre vie. Cela peut étre au niveau de votre état d’esprit, de votre
physique, de votre look, de votre travail, de vos passions, de votre
cercle social... Plus il y aura des changements dans chacune des
sphéres de vortre vie et plus vous ferez pencher la balance dans
le bon sens.

Pour commencer, il va falloir montrer que vous étes quelqu’un
d’ouvert et a ['aise socialement. Pour cela, rien de mieux que de
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sortir ! C'est I'occasion idéale pour augmenter la taille de votre
cercle social et améliorer la qualité de vos relations avec vos amis.
Vous devez rencontrer du monde, c’est un stimulant essentiel
lorsque vous traversez un passage 2 vide.

Autre point important pour ne pas dire primordial : passez
du temps avec des filles et, si possible, des filles que votre ex ne
connaissait pas. Les échos colportés par son entourage feront
naitre le doute en elle : qui sont ces filles qu'il fréquente ? Tentent-
elles de me remplacer ? Qu’est-ce qu’il peut bien leur trouver ?
Vous allez montrer une image qu'elle n'a pas I'habitude de voir et
votre valeur va grimper en fléche. Croyez-moi, cest tres efhicace.

Sortez et rencontrez des nouvelles tétes ; si votre ex-copine s'en
rend compte, nul doute quelle sera jalouse... Et la jalousie est un
atout important pour la reconquérir. Il faut que vous lui donniez
'impression que votre rupture ne vous a pas « tué » moralement,
rien n'est moins attirant qu'un homme qui s'enferme dans sa
tristesse. D’ailleurs, sortez de temps en temps avec des amis que
vous avez en commun avec elle : vous pouvez vous assurer qu’ils
lui parleront des nombreux changements de votre vie qui pour-
raient lui donner envie de revenir...

Cette méthode de socialisation vous permettra de comprendre
que vous n’étes pas seul sur terre et que les possibilités de
rencontres sont infinies. C'est une alternative bien plus efficace
4 la déprime en solo. Ne vous enfermez pas dans votre appar-
tement pendant un mois pour vous refaire toutes les saisons de
votre série américaine préférée. Ce n’est bon ni pour votre mental,
ni pour votre physique...

Dois-je vous vraiment vous rappeler qu'améliorer votre
corps jouera toujours en votre faveur ? Cessons I'hypocrisie une
seconde : les femmes trouveront toujours plus attirant un homme
en forme plutét qu'un homme avec des abdos travaillés a la biére.
Alors, faites du sport au lieu de pleurer tous les matins devant
votre miroir. En plus de vous donner une énergie essentielle
pendant cette période, la pratique du sport vous aidera a batir un
nouveau corps, ce qui agira comme un stimulant puissant pour
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votre confiance et votre estime. Que cela soit la musculation, la
danse ou encore un sport de combat, vous avez tout 2y gagner.
Libérez-vous une heure ou deux par semaine pour une nouvelle
activité de ce genre et votre corps vous remerciera plus tard.

Si, en plus de ¢a, vous soignez votre look, c’est banco : votre ex
ne pourra que se mordre les doigts en constatant votre évolution.
Votre transformation physique et stylistique 'aménera aussi 2
penser que vous avez changé d’état d’esprit (d’ailleurs, ce n'est
pas un hasard si aprés une rupture les femmes filent chez leur
coiffeur). Elle se rendra probablement compte qu'elle 2 quitté
un homme séduisant qui n'aura aucun probléme a en trouver
une autre. ..

Enfin, pour certains, la rupture est plus difhcile 2 vivre que
pour d’autres. Encore plus lorsque la reconquéte a été un échec.
Si vous vous sentez vraiment désemparé et que le plan de chan-
gement que je vous donne ci-dessus vous parait insurmontable,
il serait peut-étre judicieux de vous faire aider par un spécia-
liste. Cela peut-étre quelques séances chez un psychologue (pour
faire un bilan de votre vie), un hypnothérapeute (pour calmer
vos angoisses) ou méme chez un coach (pour vous aider 4 vous
remettre dans le bain des rencontres). Toutes les possibilités
s'offrent a4 vous et vous ne devez pas perdre de temps afin de
pouvoir remettre le pied 4 ['étrier. Il n'y a aucune honte 2 deman-
der un peu d’aide dans ces moments difficiles. Les deux grandes
erreurs a éviter aprés une rupture étant : 1) de rester seul ; et 2)
de ne pas en parler.

4. Laction

Apres votre silence radio, votre travail d’analyse et de change-
ment accompli, il est maintenant temps de prendre une décision.
Souhaitez-vous toujours vous remettre avec votre ex ? Posez-vous
cette question avec sincérité, car vous n’étes pas la seule personne
concernée par cette décision. Vous devez comprendre que ce
choix ne doit pas étre pris 2 la légere, car il va impacter votre vie
et celle de votre ex. Vous devez étre stir de votre engagement pour
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redémarrer votre idylle sur des bases solides. Le travail que vous
avez accompli pour en arriver 12 devrait vous donner I'énergie et
la confiance nécessaire pour vous lancer dans votre mission de
reconquete.

Premieére question d’ordre pratique : quand devez-vous
reprendre contact avec votre ex ? Pour certains, la période de
silence radio d'un mois peut paraitre trés longue. C’est pour-
tant un strict minimum. Personnellement, je pense qu'il faut
plusieurs mois pour faire un vrai bilan de vie et accomplir de
nouveaux objectifs de changement. Une période comprise entre
six mois et un an me parait étre un bon créneau pour prendre du
recul et générer sufisamment de changements pour repartir sur
de bonnes bases. Certaines relations renaissent d’ailleurs apres
plusieurs années de séparation et sont plus solides que jamais. Je
vous laisse étre le seul juge concernant cette période de séparation.
Quelques facteurs comme vos 4ges, la durée de votre relation ou
encore vos objectifs de vie vous aiguiﬂeront pour savoir si vous
devez parler en termes de semaines, mois ou années. ..

I existe mille et une fagons de recontacter son ex. Certains
vous conseilleront d’écrire une belle lettre et d’autres de faire en
sorte de la rencontrer « par hasard » au détour d'une soirée. Vous
pourrez aussi faire en sorte de demander 2 des amis en commun
de vous remettre en relation. Toutes ces solutions sont valables,
mais aprés tout le travail que vous avez accompli, je pense que
vous méritez tous les deux mieux. Un homme courageux doit
étre capable de prendre son téléphone et d'appeler son ex pour
lui proposer de se revoir autour d’un café sans faire peser de
pression, ni faire état de son objectif. La reprise de contact doit
se faire dans la plus grande simplicité. La situation sera suffisam-
ment émouvante pour vous deux, cela ne sera pas la peine d’en
rajouter. Soyez simple, rassurant et agréable. Rien de plus, rien
de moins. Essayez d’étre bref et ne tombez pas dans le piege de
la conversation téléphonique de deux heures qui ne mene a rien
de concret. Votre but est clair : Jui proposer un rendez-vous pour
pouvoir parler tranquillement les yeux dans les yeux.
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Ne choisissez pas un lieu chargé d’émotions ou que vous aviez
I'habitude de fréquenter. Cela fera peser une trop forte tension. Vous
repartez sur de nouvelles bases, alors proposez-lui un lieu qu'elle
ne connait pas. Chaque détail de votre plan de reconquéte doit
compter. Vos décisions et votre comportement doivent montrer
que vous avez évolué. Nouveaux lieux de rencontre, nouveau look,
nouveau physique, nouvel état d’esprit... elle doit constater une
évolution flagrante. Votre travail consistera alors 2 vous intéresser a
elle sans jamais la juger sur sa vie sans vous. Restez toujours positif
et laissez le passé 1a ou il est, c'est-a-dire derriére vous. Le but du
jeu va consister a lui faire comprendre que vous avez repris votre
vie en main, mais que vous étes aussi ouvert 2 la revoir.

Ne vous précipitez pas et ne lui dites pas clairement que vous
voulez vous remettre avec. Elle aura peur de souffrir 2 nouveau
et prendra ses distances. Appliquez simplement les mémes regles
que je vous donne pour séduire une femme lors d’un rendez-vous
amoureux. Comportez-vous de maniére sexuée et séduisez-la
comme si vous veniez de la rencontrer. Le but est de lui donner
envie de vous revoir et d’en avoir plus a chaque fois. Croyez-moi,
en appliquant ce plan 2 Ja lettre, ['idée de se remettre avec vous
Jui viendra tout naturellement.

Si entre-temps elle s'est remise en couple, deux possibilités
soffrent a vous : 1) elle fréquente un nouvel homme pour éviter
la solitude et sa relation n’est pas vraiment solide, dans ce cas,
n’ayez aucune pitié et évincez votre concurrent ; 2) elle sort avec
un homme dont elle est amoureuse et souhaite construire quelque
chose de solide. Dans ce cas-1a, respecter sa décision peut s’avérer
étre le choix le plus sain. Ainsi, vous éviterez de lui courir aprés
indéfniment et de vous rendre ridicule. Tenter de récupérer une
ex qui est parfaitement heureuse dans sa nouvelle relation est
la meilleure arme d’autodestruction. Remballez votre fierté et
utilisez 'amour qui vous reste pour elle pour comprendre que
c'est ce qu'il lui arrivera de mieux. Acceptez-le et dites-lui adieu.
Une nouvelle vie passionnante vous attend, et ce livre vous aidera
a vous remettre sur pied sans tarder.
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Les 8 erveurs a éviter

Maintenant que vous étes armé du plan de bataille pour récupé-
rer votre ex, il serait dommage de commettre les impairs les plus
courants qui mettront fin 2 votre tentative de reconquéte. Ne
pensez pas qu'il sera facile de respecter ce plan 4 la lettre. En effet,
réfléchir a téte reposée et prendre du recul dans ce genre de situa-
tions est extrémement difficile. Vous serez souvent 2 fleur de peau,
et il vous faudra un sacré sang-froid pour conjuguer les bonnes
actions 2 mettre en ceuvre avec I'ascenseur émotionnel quest la
séparation. Cette précision étant faite, je vous livre un medley des
erreurs a ne pas faire pour se rabibocher avec votre ex-moitié :

1. Vivre dans le passé

La plus grosse des erreurs est de ne pas accepter ce qui est en train
de se passer. Vous venez de vous séparer ou elle vous a quitté :
ne le niez pas et concentrez-vous sur les solutions qui s'offrent 2
vous. Si votre relation s'est terminée, c’est quelle n’apportait plus
rien de positif a un des deux membres du couple. Qu’on se le dise
tres clairement : votre relation avait de nombreux défauts, et cest
ce qui 'a menée a sa fin. Vous aviez tout simplement fermé les
yeux jusque-la, et aujourd’hui il est grand temps de les rouvrir
pour analyser tout cela sans concession. Les hommes qui nient
leur rupture sont des hommes qui vont avoir une grande difhculté
a se reconstruire proprement. Ce sont aussi des hommes qui
n’arriveront pas a se remettre en question, condition nécessaire
d’une reconquéte saine et durable. Rien de pire que de se mentir
a soi-méme jusqu'a n’en plus dormir la nuit, c’est un chemin en
pente qui ne vous ménera qua votre perte... Ne croyez pas que
plus rien nest possible sans elle ou que e monde a été congu
pour que vous soyez ensemble. Vous pouvez vivre votre vie de
mille et une fagons en étant heureux. Ne comptez jamais sur un
amour inconditionnel que seule votre mére peut vous donner, et
comportez-vous en homme. Le passé est le passé, aujourd’hui est
un autre jour et demain sera un jour meilleur. Acceptez-le pour
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pouvoir poser les bases saines de votre reconstruction personnelle.
Si vous n'étes pas prét a la laisser partir, vous n'étes pas prét de
la récupérer.

2. Se laisser aller

Nombreux sont les hommes qui, aprés une rupture (et le moral a
zéro qui va avec), se laissent aller & toutes sortes de comportements
dangereux pour leur santé : certains cessent de manger, d’autres
se goinfrent 4 en faire exploser la balance ou cessent toute activité
physique... Ce triste constat s'établit aussi dans d’autres sphéres
de la vie dont les conséquences seront encore plus pernicieuses :
tout un tas de projets de vie annulés, une certaine stagnation au
travail... Bref, un cocktail détonant et terriblement efficace pour
louper votre vie. Pour éviter ce genre de situations, vous devez a
tout prix vous servir de la frustration ou de la colére accumulée
pour I'investir dans des actions qui vous seront favorables. Cela
peut étre par exemple de vous investir plus sérieusement dans
votre sport préféré ou d’entamer de nouvelles activités. Cela vous
permettra de vous décharger complétement de votre mauvaise
énergie. Si vous tombez dans le piege d’accumuler les émotions
négatives tout en les refoulant par un laisser-aller, vous ne réussirez
jamais 2 vous remettre totalement de votre rupture. Pas la peine
de préciser non plus que vous ne récupérerez jamais votre ex dans
ces conditions. Enfin, j’attire tout particuliérement votre attention
sur d’autres comportements qui, en plus d’étre nocifs pour vous,
seront dangereux pour les autres : consommer trop d’alcool pour
oublier et provoquer des bagarres (les deux sont souvent liés). Vous
ne retrouverez jamais votre ex en étant ivre mort et dépendant a
une bouteille de whisky. En ce qui concerne la violence : faut-il
vous faire un dessin pour vous faire prendre conscience des risques ?

3. La supplier

Vous ne devez jamais mendier pour de I'amour ou de 'affection.
La raison est toute simple : en plus de détruire le peu d’amour-
propre qu’il vous reste, cela ne fonctionne pas. Pourquoi une
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femme qui vient de se séparer de vous trouverait attirant le fait
que vous la suppliez comme un véritable toutou ? Rien dans
ce comportement ne vous aidera 2 atteindre votre objectif de
reconquéte. A vrai dire, vous avez fait une fois, il n’y a plus rien
a attendre de cette situation... En effet, en agissant de la sorte,
vous exposez 'exact opposé de lattitude qu'il vous faut avoir
pour recréer en elle le désir de se remettre en couple avec vous.
Vous devez redevenir un challenge, vous devez étre une meil-
Jeure version de vous-méme, vous devez étre stable et montrer
un état d’esprit mature et positif. Un homme qui supplie son ex
de revenir en pleurant véhicule-t-il ces valeurs ? La réponse est
claire, alors cessez immédiatement de vous laisser submerger par
vos émotions comme un enfant capricieux, et agissez comme un
stratége en appliquant le plan que je vous donne pour reconquérir
étre aimé. N'oubliez pas que vous étes en challenge constant
contre vous-méme et en concurrence avec des potentiels amants,
alors profitez-en pour faire une bonne équipe avec votre mental.

4. La menacer

Menacer votre ex pour qu'elle revienne révele des failles en vous
qui vont bien au-dela de votre séparation, qui ne fait que révéler
le symptome d’une attitude globale a revoir. Menacer votre ex
montre que vous avez perdu tout contréle et confiance en vous-
méme. Vos repéres sont mis & mal et vous n'agissez plus avec
réflexion. Votre cerveau esr éteint, seules les émotions subsistent.
Tout comme le fait de [a supplier, en un cran plus pervers, la
menacer lui montrera que vous étes au bout du rouleau et que
vous ne savez plus quoi faire pour tenter de la récupérer. Lui
dire qu’elle ne trouvera pas mieux apres vous ou qu’elle sera une
moins que rien en vous quittant scellera Ja fin de toute récon-
ciliation. Inutile de vouloir lui faire une mauvaise réputation
en colportant des rumeurs aupres de son cercle social, puisque
c’est votre propre mauvaise réputation que vous allez forger en
vous comportant de la sorte. Les menaces de suicide, en plus
d’étre d'un égoisme absolu, ne fonctionnent pas. Avez-vous si
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peu d’estime pour souhaiter retenir une personne en menagant
de vous tuer ? Menacer est le degré zéro de la réflexion et cela vous
menera fatalement a perdre celle que vous aimez. Nombreux sont
les hommes a s'engouffrer dans cette stratégie autodestructrice,
et pourtant le résultat est toujours identique : c'est I'échec assuré.

5. Coucher avec

Si vous pensez que coucher avec votre ex pendant votre sépara-
tion est une bonne chose, eh bien laissez-moi vous remettre les
pendules a 'heure : il ne faut jamais recoucher avec son ex avant
d’avoir établi les bases d’une nouvelle relation. Coucher avec son
ex dés votre séparation n'est pas un signal positif, bien au contraire
c’est plurde trompeur. Certes vos ébats peuvent érre de qualité,
mais vous envoyez tout simplement le mauvais message. Vous lui
dites tout simplement que peu importe I'état de votre relation,
vous acceptez tout du moment que vous couchez ensemble. Avoir
des relations sexuelles avec son ex, C’est aussi et surtout accepter
la relation en I'état, c’est-a-dire en charpie. Cest une excellente
porte de sortie pour elle, qui vous attribuera le role de sex friend
avec qui elle samusera en attendant de trouver mieux... Clest
une séparation a retardement que vous ne verrez pas venir malgré
votre investissement dans la chambre 4 coucher. Ne couchez
plus avec votre ex avant de définir I'état de votre relation et vos
souhaits pour le futur, autrement ils ne se réaliseront jamais.
Vous devez privilégier une vision 4 long terme (que dois-je faire
pour la récupérer et vivre une relation saine ?) face 3 une vision
a court terme (je la veux rout de suite, donc je couche avec elle
sans réfléchir aux conséquences néfastes).

6. La recontacter trop t6t

Le but de ma méthode est de donner envie a votre ex de se remettre
avec vous. Pour y arriver, les étapes décrites ci-dessus doivent étre
respectées. Toutes ces érapes demandent un temps nécessaire pour
étre appliquées avec succes. Tenir deux jours sans parler 2 votre ex
n'est pas un silence radio. Réfléchir 4 ce qui a cloché dans votre rela-
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tion entre deux parties de jeux vidéo n'est pas une phase d’analyse.
Cesser de manger des saloperies sucrées pendant une semaine n'est
pas une phase de changement. Posez-vous sincérement ces ques-
tions : comment voulez-vous créer du manque si vous lui donnez
des nouvelles tous les jours au téléphone ? Comment voulez-vous
construire une nouvelle relation si vous n'avez pas eu le temps de
comprendre ce qui n'a pas marché auparavant ? Comment voulez-
vous [ui montrer les changements que vous avez opérés si elle suit
votre actualité ? Vous devez obligatoirement prendre votre temps.
Ce temps vous servira pour avancer de votre coté et créer du manque
du sien. Premier réflexe A avoir en cas de séparation : supprimez son
numéro de téléphone ainsi que tout contact sur les réseaux sociaux
pour prendre le temps de comprendre et de bien agir. Lors de vos
moments de doutes, gardez toujours en téte votre objectif a long
terme, et ne faites rien qui pourrait aller dans le sens contraire. La
reconquéte n'est pas un sprint, c’est une course de fond.

7. Envahir son espace privé

Quand un homme vient de se séparer et qu'il se sent perdre le
contrdle, il est prét a faire les pires erreurs pour sauver sa relation.
La plupart du temps, il fera exact opposé de ce qu'il faut faire pour
recoller les morceaux. Parmi ces erreurs, le fait d’envahir lespace
privé de votre ex est certainement la plus efhicace pour réduire 2
néant tous vos efforts précédents. N’allez pas la voir a son travail
pour lui demander des comptes, ne vous inscrivez pas dans la
méme salle de sport dans le but de la croiser, ne vous inventez pas
des nouvelles activités qui vous ameneraient 2 la voir et ne cherchez
pas a connaitre son emploi du temps. Ne menez pas d’enquétes
aupres d’amis en commun pour savoir ce qu'elle fait et ol elle sort.
Ne lui transmettez pas non plus de message via son cercle social.
Laissez-la vivre sa vie pendant que vous améliorez la votre afin de
revenir plus fort. J’ai connu un éléve qui érait dans cette situation
et qui avait mis au point un véritable plan de bataille pour croiser
son ex comme s il s'agissait d’'une rencontre impromptue. Il avair
étudié a la minute prés son agenda, et avait méme demandé a une
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amie 4 lui de jouer le r6le de sa nouvelle petite amie pour la rendre
jalouse. Le jour J, son amie autour du bras, il n'a simplement pas
su quoi dire a son ex alors qu'il avait joué et rejoué son plan dans sa
téte pendant des semaines. A vrai dire, son ex s'est méme apercue
de la supercherie quelques jours plus tard, scellant définitivement
toute possibilité de reconquéte. La morale de cette histoire est donc
de laisser reposer les choses au lieu de les forcer. N'envahissez pas
son espace, et vous éviterez ainsi de passer pour un parasite.

8. Entrer en contact avec son nouveau copain

Certe derniére erreur est la cerise sur le gateau. Vouloir entrer en
contact avec '’homme qui partage dorénavant la vie de votre ex est
une trés grande erreur pour plusieurs raisons : 1) il n'a rien a voir
avec cette histoire et, méme s’il séduisait votre ex pendant que
vous étiez ensemble, cest elle qui a fait le choix de partir ; 2) vos
rapports seront forcément mauvais puisqu’il sort avec la femme
que vous souhaitez récupérer, et le rapport de force jouera en sa
faveur puisque vous apparaitrez désespéré ; 3) que pensez-vous
sincérement avoir 2 lui dire ? Rien ! Il n’a pas de compte 4 vous
rendre, tout comme votre ex, qui est libre de faire ce qu'elle veut
de sa vie ; 4) vous allez perdre votre sang-froid et une énergie
folle pour un résultat nul. Vous n’aboutirez 4 rien en tentant de
contacter le nouveau copain de vortre ex. Cela empirera méme
la situation quand elle apprendra que vous I'avez contacté. Vous
ne ferez que commettre les erreurs que je liste plus haut 4 savoir
« envahir son espace privé » et « la menacer ».

Le mot de la fin

Bien qu'étant efficace, la méthode que je vous propose n'est pas
infaillible pour autant. Il y a deux explications a cela : 1) vous
avez commis plusieurs erreurs importantes auparavant en tentant
de reconquérir votre ex, et il vous est impossible de faire marche
arriére. Dans ce cas, vous aurez beau appliquer la meilleure des
méthodes, le mal est fait. 1l serait donc bon de passer a autre

302



Empe 5 — Gérer ses relations avec simplicité

chose ; 2) l'autre raison de 'échec est, elle, beaucoup plus simple
a comprendre, mais bien plus difhcile A accepter : votre ex ne
vous aime tout simplement plus et souhaite passer & autre chose.
Si, malgré votre bonne volonté et la mise en application de cette
méthode, vous n'arrivez pas 2 la reconquérir, il serait siirement
temps de vous rendre a I'évidence et d’accepter cette séparation
comme étant définitive. N'essayez pas de garder le contact au
début et vivez pleinement votre vie. Il y a des chances quen la
recroisant des années plus tard, elle ne corresponde plus du tout a
ce que vous recherchez.

Sachez qu’avec ou sans elle, la vie continue. Apprenez 4 douce-
ment ['oublier pour mieux redémarrer et vous lancer dans de
nouveaux projets de vie. Avec 'expérience de nouvelles histoires
AImMOUreuses, vous vous apercevrez sirement que vous avez trop
idéalisé cette relation et que d’autres femmes vous apportent
beaucoup plus que ce que vous auriez espéré aprés votre sépara-
tion. N’ayez pas de regret et servez-vous de cette expérience pour
gérer au mieux vos futures relations. Prenez du temps pour vous
en vous focalisant sur votre développement personnel : sortez,
socialisez-vous et amusez-vous. Vous avez toutes les cartes en
main pour réussir.

Comment gérer une relation
avec une sex friend ?

Vous couchez ensemble. Une petite discussion peut étre profi-
table pour connaitre ses attentes. Dans tous les cas, ne la voyez
que pour du sexe, sinon ¢a peut vite déraper sur des attentes de
relation longue. Evitez aussi les rendez-vous romantiques.

Clest peut-étre une simple sex friend, mais ca ne vous empéche
pas de la traiter avec respect. Ne I'appelez pas en fin de soirée
quand vous avez un peu trop bu, il n'y a rien de tel pour qu’elle ait
Pimpression d’étre une consolation quand la soirée n'a rien donné.
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N’hésitez pas a décomplexer le sexe, en le présentant comme
quelque chose d’agréable pour vous deux. Bien que vous I'appré-
ciiez et la respectiez, faites attention & ne pas lui accorder la place
d’une petite amie. Le meilleur moyen de maintenir cette relation
dans I'état d’esprit « sex again and again » reste encore de lui deman-
der de maniére drole et légere si elle arrive 4 trouver le grand amour.

Mais pour étre honnéte avec vous, c’est une relation qui n'est
pas viable sur le long terme. Si vous couchez ensemble régulie-
rement (plusieurs fois par semaine) pendant un mois ou deux,
il est impossible que des sentiments ne se développent pas. Faire
'amour est une expérience trés forte et émotionnelle pour une
femme, surtout si ces moments sont formidables. Une femme
ne peut pas rester insensible a ce traitement de choc plus d’un
mois, 2 moins qu'elle ait une vie sexuelle trés active en dehors de
vous. Elle développera forcément des sentiments d’attachement
trés forts pour vous. C’est quasiment biologique.

Vous aussi, vous pourriez bien étre pris a votre propre jeu. Si
vous déprimez pendant deux jours lorsquelle vous annonce avec
enthousiasme qu’elle a rencontré un homme super et qu'elle a
passé une nuit torride avec lui, c’est que vous avez sous-estimé
votre attachement. Continuer dans cette voie vous fera souffrir,
car vous commencerez a avoir de plus en plus peur qu’elle couche
avec un autre homme.

Dans ce cas, il est temps de changer, d’évoluer vers une rela-
tion longue. La, ce n'est pas trés compliqué, vous avez juste a
faire des acrivités de couple : shopping, ciné... Intéressez-vous
vraiment 2 elle et pas uniquement a son corps. Montrez-lui que
vous pouvez vous investir. Cela peut se traduire par des choses
trés simples : des petites attentions, un SMS sympa et coquin,
ou pourquoi pas la préparation d’un repas par vos soins. Mais
ne la forcez surtout pas, ne soyez pas intrusif, et n'en faites pas
trop (évitez poemes, fleurs et cadeaux idiots). Elle peut aussi
avoir besoin de distance pour se rassurer et faire le point sur ses
attentes. Laissez-la prendre du recul avec le cceur bienveillanc. Si
elle veut se rapprocher, rapprochez-vous.
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Petit a petit, présentez-lui vos amis, passez des week-ends
ensemble, voyez-vous deux ou trois fois dans la semaine, commu-
niquez quotidiennement ou presque. .. Au final, faites-vous plai-
sir tous les deux. Clest aussi simple que ¢a.

Comment se débarrasser d’une obsession
amoureuse ?

Penser 2 une femme de maniére déraisonnée, changer brusque-
ment de comportement en sa présence, se complaire dans la
mélancolie ou encore étre prét 2 renoncer 2 ses amis pour lui
plaire, sont autant de symptomes qui définissent une obsession
amoureuse. Difhcile de penser qu’en lisant ces points, a froid,
vous puissiez un jour tomber dans le piege de 'obsession amou-
reuse. Pourtant, beaucoup d’hommes sont concernés par cette
situation. Vous n'imaginez pas le nombre de personnes qui ont
découvert mon activité de coaching en cherchant une solution
pour mettre fin 4 une obsession amoureuse. C’est souvent I'oc-
casion d’une véritable prise de conscience débouchant sur un
désir de développement personnel pour ne plus jamais revivre
cette situation. ] ai alors pris conscience de I'importance de cette
thématique pour I'avoir moi-méme vécue, et sachant la souffrance
que cela peut générer, je vais essayer de vous donner des pistes
concrétes pour éradiquer toute forme d’obsession amoureuse.

Lobsession amoureuse nest pas l'amour

Avant de chercher 4 traiter le mal, il faut d’abord étre capable
de le définir. Cest d’ailleurs la principale difficulté des hommes
qui vivent une obsession amoureuse. Ils n’ont souvent pas assez
de recul pour la comprendre, pensant dans un premier temps
quil s’agit d’'un amour naissant. D’autres encore sentent que
quelque chose cloche, mais leur désir est tellement fort qu'ils
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sont préts & tout risquer pour essayer de concrétiser une relation
avec la femme qu’ils désirent. Enfin, certains sont a un stade
plus « avancé » et en totale négation de la situation en cours :
ils pensent vivre un amour exceptionnel qui va se concrétiser
prochainement... N'oublions pas que le propre de I'obsession
amoureuse est de ne vivre que dans un sens. Un homme en situa-
tion d’obsession amoureuse est obnubilé par une femme qui est
loin d’avoir les mémes préoccupations.

Un amour partagé par deux personnes est une relation amou-
reuse ; un amour persistant a sens unique est une obsession amou-
reuse. Certains hommes pensent qu'un beau jour, la belle prendra
pleinement conscience de cet amour et que, touchée par la grace
de leurs sentiments, elle éprouvera la méme chose. Or, c’est bien
le contraire qui se produira. Aveuglé par votre obsession, vous
toucherez le fond quand vous réaliserez que : 1) elle ne partage
pas du tout votre vision des choses, qui U'effraye d’ailleurs plus
qu'autre chose ; 2) elle est plus occupée i gérer sa propre relation
avec celui qui partage sa vie ou ses nuits ; 3) vous avez personnel-
lement régressé et perdu peut-étre quelques amis a cause de vos
tentatives pour nier la réalité. Il n'y a pas d’amour dans 'obsession
amoureuse, ¢ est un comportement obsessionnel qui révéle votre
immaturité émotionnelle et altere votre jugement. Vous pouvez
penser que mon avis est dur, mais il est surtout réaliste. Soyez
stir d'une chose : il sera beaucoup plus agréable a vivre que les
conséquences destructrices d'une obsession amoureuse mal gérée.

Comment reconnaitrve une ObSESSiOﬂ amoureuse ?

Maintenant que nous avons défini le mal, j'aimerais lister les prin-
cipaux symptomes d'une obsession amoureuse. Il m’est impos-
sible de tous les citer tellement le sujet est vaste, mais je tiens 2
vous livrer les principaux signaux. Cela sera amplement sufhisant
pour vous permettre d’évaluer rapidement votre situation. Pour
en sortir, essayez d’étre honnéte avec vous-méme. Si vous vous
reconnaissez dans certains de ces symptomes, acceptez-le pour

306



Empe 5 — Gérer ses relations avec simplicité

passer a I'étape suivante. Définir le mal est le meilleur moyen de
le vaincre. Il est impossible de combattre un ennemi invisible.

Vous pensez a elle plusieurs fois par jour

Penser 4 une femme de temps en temps est un comportement
tout a fait normal. Penser 4 elle de nombreuses fois par jour ou
par heure est un comportement différent qui laisse penser qu'elle
occupe votre esprit plus qu’elle ne le devrait. Au lieu de penser
a elle ou de vous projeter avec elle, essayez plutde de parler avec
elle pour permettre 4 votre esprit de comprendre qu’elle est bien
plus normale et accessible que vous ne le pensez. Le fait de la
rendre banale et de comprendre qu'il s’agit ni plus ni moins d’un
étre humain avec deux jambes et deux bras vous aidera 4 prendre
du recul. Plus vous discuterez avec elle et plus elle perdra son
caractere exceptionnel. L'obsession amoureuse nait du fantasme
engendré par I'inconnu et nourrit une image faussée que vous
considérez comme étant la réalité. Détruisez le mythe que vous
avez construit.

Vous la connaissez a peine

Cette situation est la porte ouverte aux fantasmes en tous genres.
Lorsque vous ne connaissez pas une femme qui vous plait, n’es-
sayez pas d’imaginer comment elle se comporte, parle, rit ou
samuse avec ses amis. Lapparence d’une personne ne définit
en rien son caractére, méme si cela peut vous donner quelques
indices. La premiere impression est souvent trompeuse. 1l est
parfois déstabilisant de constater qu'une femme peut étre tres
différente de la premiére impression que ['on a eue d’elle. Certains
seconds rendez-vous peuvent étre autant décevants qu'extréme-
ment satisfaisants. .. Le maitre mot aprés une premiére rencontre
est de ne rien simaginer, autant sur la personne que sur la suite
de cette relation. Alors si vous ne la connaissez pas, ne vous
imaginez pas vous promener main dans la main sur une plage
de I'ile Maurice pour vos fiancailles, vous risqueriez d’étre décu
(et pas & cause de I'ile Maurice !).

307



Lhomme séduisant

Votre relation est déséquilibrée

Elle est la premiére personne a qui vous pensez le matin et vous
imaginez une vie d'intenses moments partagés avec elle : une balade
au bord de la plage, des diners romantiques dans des restaurants de
luxe, des voyages exotiques a 'autre bout du monde... Et pourtant,
le seul échange que vous avez eu se limite 4 un timide « bonjour »
auquel elle a & peine répondu. Votre relation est parfaitement fantas-
mée, et vous imaginez un signe d’intérét codé de sa part lorsqu’elle
parle de maquillage avec une amie. Il est temps de remettre les pieds
sur terre : cette femme est 2 peine consciente de votre existence, et
son désintérér pour vous est proportionnellement égal A votre faculeé
de réver votre vie. Il est temps de vous rendre compte que vous étes
seul dans votre délire et de passer a ['action. Tout comme pour le
premier point que je viens de lister, parlez-lui le plus possible pour
détruire le mythe et rééquilibrer la donne.,

Vous parlez plus d’elle qu’avec elle

Vous parlez d’elle 2 vos parents comme si elle partageait votre vie
alors que vous avez discuté cinq minutes en tout et pour tout. Parler
d’une femme qui vous obséde 2 votre entourage comme si elle faisait
partie de votre vie est un comportement obsessionnel qui peut étre
dangereux pour vous. Que pensera votre entourage en s apercevant
que vous étes tout seul dans le monde que vous avez créé ? Sans
parler de I'avis déplorables que pourrait avoir celle qui hante vos
nuits. A votre avis, quelle sera sa réaction lorsquelle apprendra
que vous parlez d’elle 4 tout bout de champ comme si vous vous
connaissiez, alors qu’elle vient a peine d’apprendre votre existence ?
Non, elle ne vous proposera pas une sortie en amoureux... Inutile
de préciser que vos chances de réussite seront réduites 2 néant. Une
fois de plus, mon conseil reste le méme : cessez de parler d’elle et
parlez avec elle.

Vous faites des plans sur la comeéte
Tous les jours, vous vous triturez le cerveau pour savoir comment
vous allez la faire succomber & vos charmes. Vous vous imaginez
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déja dans le réle du pére de famille, installé dans une maison
confortable avec vos deux enfants et Max, votre labrador. Evidem-
ment, pendant ce temps-13, vous n'osez toujours pas lui parler.
Vos actions ne sont pas cohérentes avec vos objectifs. Non, vous
préférez tout miser sur le fait qu'elle s'apercevra tot au tard de
votre noble amour, qui achévera de la convaincre de sortir avec
vous. Votre seul plan de bartaille est d’avoir un mode d’approche
simple, détaché de tout fantasme. Commencez par lui parler
normalement et faites en sorte de suivre la méthode de séduction
que je vous donne dans ce livre. Ne faites pas d’exception en
pensant qu'elle est extraordinaire et différente des autres, cest le
meilleur moyen de tomber en obsession amoureuse. Faites ce que
vous avez a faire et éteignez votre cerveau. Vous réfléchirez a votre
histoire aprés une nuit endiablée avec elle. Pas avant.

Vous persistez malgré ’'absence de résultat

Cela fait des semaines, des mois, voire des années, que vous
bloquez sur la méme femme. Tout le monde a beau vous dire
qu’il ne se passera jamais rien, vous persistez dans votre auto-
destruction. Jusque-la, un paramétre essentiel de I'équation vous
avait échappé, et j’en profite pour corriger le tir : cette femme
n'est pas intéressée et ne le sera jamais. Une histoire d’amour se
vit a deux, une obsession amoureuse se vit seul. Vous étes seul.
Tout dans votre comportement obsessionnel est programmé
pour vous faire échouer. A partir du moment ol vous perdez
le contrdle de vos émotions envers une femme avec qui vous
ne sortez pas, vous étes en mauvaise posture. Il est maintenant
temps de prendre ce recul nécessaire et de comprendre que
votre absence de résultat n’est pas une promesse de jours meil-
leurs, mais simplement un indicateur démontrant para + b que
vous étes dans une mauvaise direction, et qu’il est maintenant
temps de changer de cap avant de vous couler dans un océan
de solitude.
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Comment sortir d une obsession amoureuse
en 4 étapes ?

Maintenant que vous savez reconnaitre les symptdmes de ['ob-
session amoureuse les plus évidents, laissez-moi vous proposer
un traitement efficace, testé et approuvé. Si vous ne supportez
plus de vivre cette situation, appliquez mon plan a la lettre, et
d’ici quelques semaines 'histoire sera réglée. Alors non, ne me
faites pas dire ce que je n'ai pas dit : vous ne sortirez jamais
avec cette femme. Je vous donne une solution pour 'oublier
définitivement et passer a autre chose en évitant le plus de
souffrance possible. De toute fagon, vous souflrirez bien plus
en vous accrochant a la moindre lueur d’espoir qu’en prenant
la décision de passer 2 autre chose. Ma méthode se compose
de quatre érapes :

1. Acceptez le pire

Vous pensez que votre belle méne une vie chaste et pure en atten-
dant de vous révéler son amour secret ? Faites-vous une raison, car
il se passe exactement le contraire. Cette fille a trés certainement
déja un homme 4 ses cotés ou en vue, et la mauvaise nouvelle
c’est qu’il ne s’agit pas de vous. La réalité est toujours différente
de vos fantasmes, et il est important pour réussir a I'oublier de
partir du principe que le pire est déja arrivé. Elle ne vous aime
pas, elle n’est pas sensible 4 vos avances et vous étes certaine-
ment la derniére personne 2 qui elle penserait pour aller boire
un verre. C’est dire 2 quel point vous n'étes pas concerné par sa
vie privée... Acceptez aussi le fait que cette fille ne s'intéressera
jamais 2 vous malgré toutes vos tentatives hasardeuses pour la
conquérir. Tomber dans le pi¢ge de 'obsession amoureuse est
la garantie de ne pas pouvoir sortir avec celle qui vous obsede.
Vos moyens sont trop limités et votre recul trop inexistant pour
pouvoir inverser la vapeur. Il est donc temps d’accepter le pire,
a savoir qu’il ne se passera jamais rien.
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2. Coupez les ponts

Comment voulez-vous passer & autre chose si vous croisez cette
personne tous les jours ou que vous échangez des SMS (amicaux
dans votre cas) jusqu’au bout de la nuit ? La deuxiéme décision a
prendre pour 'oublier est de mettre fin & vos rapports : supprimez
son numéro de téléphone, retirez-la de vos contacts de réseaux
sociaux et n'allez plus dans les soirées ot elle risque de se rendre.
Ne prenez pas non plus de ses nouvelles via des amis communs et
esquivez les conversations qui la concernent. Moins vous enten-
drez parler d’elle, mieux vous vous porterez. Méme si 'objet de
votre obsession est une collegue de bureau, une voisine ou votre
caissiere, il est tout 4 fait possible de réduire de 90 % vos rapports.
Contentez-vous de la saluer de loin si vous ne pouvez y échapper
et passez immédiatement 4 autre chose (en prétextant une course
a faire, par exemple, si c'est elle qui vient vous parler). En répétant
Popération plusieurs fois de suite, elle ne fera plus l'effort de venir
vous parler et le tour sera joué. Vous n'avez pas besoin de justifier
votre comportement, que ce soit a elle ou a son entourage. Cette
prise de distance doit se faire sans animosité et tout naturellement
pour ne pas éveiller les soupcons, par exemple : « Excuse-moi,
mais je ne peux pas vraiment rester et parler avec toi, je dois finir
ceci ou faire cela, A plus tard » accompagné d’un sourire.

3. Prenez conscience de sa banalité

Votre obsession pour elle agit comme un filtre qui floute votre
vision. C’est en prenant du recul que vous pourrez vous aper-
cevoir que cette fille a elle aussi beaucoup de défauts, et qu’elle
est loin d’étre la femme que votre esprit a idéalisée. Avoir une
vision équilibrée des relations homme/femme est un des piliers
de votre développement personnel vous permettant de vivre des
relations de qualité. Les hommes qui ont peu d’expérience ou
une faible estime d’eux-mémes ont tendance a mettre la premiére
femme venue sur un piédestal. Cette conception de la femme et
des relations est paralysante. Elle ne permet pas de débuter avec
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confiance une relation saine basée sur un équilibre au sein du
couple. Elle vous empéche d’étre pleinement en possession de vos
moyens quand vous tentez une approche ou lorsque vous devez
vous comporter en tant qu homme (et pas comme un adolescent
transi d’amour). Pour comprendre que cette femme n’est pas si
différente des autres, il vous suffit de parler plus souvent avec
elle ou de l'observer en enlevant vos ceilleres. Vous comprendrez
alors qu'elle dira des bétises comme les autres, qu’elle sera parfois
moins jolie que la veille ou encore quelle croit en des valeurs
qui ne vous touchent absolument pas... comme toute personne
normale ! Comprendre cette banalité est d’une efficacité redou-
table pour sortir d’une obsession amoureuse.

4. Fréquentez d’autres femmes, encore et toujours

Je pense personnellement que ce dernier conseil est le meilleur de
tous, car il vous permettra de sortir d'une impasse sans souffrir
inutilement. Vous devez rencontrer d’autres femmes pour oublier
celle qui vous obsede et vous frustre, car vous ne vivrez de toute
fagon aucune histoire avec elle. Plus vous allez fréquenter d’autres
femmes, et plus vos attentes envers elles vont évoluer. Ne vous est-
il jamais arrivé de recroiser un ancien fantasme de lycée quelques
années plus tard et de vous demander comment elle avait pu
vous plaire ? Il vous arrivera exactement la méme chose avec
celle qui vous obsede pour le moment quand vous la recroiserez
dans quelques années apres avoir vécu d’autres histoires. Vous
ne supporterez plus certains comportements chez une femme, et
vous deviendrez de plus en plus exigeant dans la sélection de vos
relations. Sortir avec d’autres femmes vous permettra d’assimiler
le fait que vous étes capable de plaire et qu'il est naturel pour
vous d’étre avec de jolies filles. Votre développement affectif et
relationnel ne sera plus bloqué par la frustration. Vivre d’autres
histoires vous permettra aussi de mieux vous connaitre et de
gagner en conflance en vous...
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Le mot de la fin

Sivous ne devez retenir qu'une chose sur I'art de gérer une obses-
sion amoureuse, c'est bel et bien la faculté de garder Ja téte sur
les épaules en toutes circonstances. Lorsque vous commencez
a ressentir une obsession, ne vous laissez pas aller et n'acceptez
pas cela comme de I'amour ou un coup de coeur. Ce n'est pas la
femme de votre vie, et elle ne partage pas vos sentiments. Mettez
en place le plan pour vous sortir de cette situation sans attendre
Jes premiers impacts négatifs dans votre vie (déprime, repli sur
soi, perte de confiance, perte d’appétit...). Acceptez le fait que
vOous ne pourrez jamais sortir avec toutes les femmes que vous
désirez et apprenez 4 passer 4 autre chose rapidement en fréquen-
tant d’autres personnes. Ce conseil n'est pas une invitation a
devenir un homme désabusé et sans scrupules dont le seul but
serait de faire souffrir les femmes pour se venger d’un criste passé
affectif. Bien au contraire, il s'agit ici d’avoir des relations saines
avec des femmes que vous appréciez pour sortir d’une obsession
malsaine qui vous pourrira la vie. Entre-temps, vous vous rendrez
compte que l'une d’entre elles vous correspondra bien plus que
celle qui vous aura tant obsédé.

Comment construire son réseau social ?

Je n’aime pas tellement le terme « réseau social ». Pourquoi ? Parce
que la maniere dont cette expression a éraergé et s'est populari-
sée, au point de devenir une chose 2 avoir obligatoirement pour
réussir, donne 'impression d’instrumentaliser les personnes qui
le composent. Comme si la bonne vieille amitié ou le simple
plaisir de rencontrer des personnes avait été supplanté par leur
potentiel pour assouvir vos ambitions. Ceci étant dit, posons-
nous une question fondamentale, quoiqu'un brin basique :
« A quoi cela peut-il servir de se créer un réseau social ? » Avec
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la démocratisation de ces fameux réseaux sociaux en ligne (Face-
book, Twitter, etc.), on le voit de plus en plus : tout le monde
court a la chasse aux « amis ». Mais pourquoi ?

Parce que, de la méme maniere que la chance appelle la
chance, les nouvelles rencontres permettent de s'ouvrir 2 de
nouveaux horizons. Peut-étre allez-vous trouver Pamour de votre
vie ou la personne qui va faire décoller votre carriere... Le fait est
qu’enrichir son cercle social maximise vos chances d’accéder a
de nouvelles opportunités... A condition de ne pas voir les gens
comme de simples tremplins et de ne pas vouloir « socialiser »
qu'avec les personnes que vous jugez de prime abord utiles. Un
peu de la méme maniére que sortir pour rencontrer unique-
ment des femmes vous fera passer pour le dragueur pathétique de
service, il est nécessaire de ne pas perdre de vue le simple plaisir
de la rencontre.

Pour rencontrer du monde, il n'y a pas de technique ou de
formule magique. Il y a simplement une certaine attitude et un
état d’esprit. Ne partez surtout pas en vous mettant en téte que
votre but est absolument d’enrichir votre carnet d’adresses. ..
Soyez juste ouvert d’esprit, enjoué et de bonne humeur, avec le
sourire bien entendu, et n’hésitez pas a parler a tout le monde.
De tout et de rien. Vous verrez alors si les affinités sont présentes,
et vous serez vous-méme surpris de vous retrouver trois heures
plus tard 4 tailler le bout de gras au sujet de choses relativement
profondes avec ce type qui prend son café au méme troquet que
vous chaque matin, et avec qui vous avez commencé a débattre
des résultats de la journée de Ligue 1 de la veille.

Enfin, et surtout, n'oubliez pas de prendre les coordonnées
de ces personnes. Comme en séduction, vous devez leur faire
comprendre que vous n'allez pas les harceler et, qu'au contraire,
vous étes source de bonne humeur et de légereté.
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Les 3 degrés d'intimiré

Dans les interactions que vous nouez avec les autres, il y a trois
grands degrés d'intimité. Ils sont donnés par les sujets et les types
de conversations que vous entretenez. On pourrait les classer
ainsi :

1. La sphére de politesse

Vous connaissez ce degré si vous avez été un peu timide dans
votre enfance, ou méme encore aujourd’hui. Il est caractérisé
par des conversations trés factuelles, bloquées dans une certaine
sphére, celle que nous partageons avec 'autre. On parle de tout,
mais surtout de rien. De la pluie et du beau temps en somme.
Si la personne avec qui vous partagez ce degré d’intimité vous
intéresse, il va alors falloir arriver a sortir de cette sphére en parta-
geant d’autres points en commun.

2. La sphere personnelle

(Ca peut paraitre béte, mais de la politesse a la sphére person-
nelle, il n'y a que quelques questions que les gens n'osent poser :
« Qu’est-ce que tu aimes dans la vie ? », « Tu as des passions ? »,
« Qu'est-ce qui te passionne dans ce domaine ? ». Lidée ici est de
vous intéresser a 'aurre, d’essayer de mieux le connaitre et de le
cerner en le questionnant, sans étre en mode interrogatoire, sur
ce qui lui plait dans la vie.

[l est probable que, parfois, certaines personnes ne soient pas a
Paise dans leurs réponses, du fait d’'une timidité latente. Ne soyez
surtout pas oppressant et n'enchainez pas les questions. La ligne
directrice que vous devez suivre est de simplement leur montrer
que vous les trouvez sympa et que vous vous intéressez a elles.
Rien de plus. Et méme si ce degré s’appelle sphéere personnelle, ne
poussez pas le bouchon trop loin. Je veux dire par [a qu'il ne s'agit
pas de les interroger sur leur enfance ou les montants inscrits
sur leur fiche de paie : restez dans le divertissant et le léger, sans
pour autant rester confiné a la météo du jour. Un plat préféré, un
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film qu'on a bien aimé, les loisirs... Divertissant, n'oubliez pas !
Faites en sorte que votre interlocuteur pense et parle de choses
qu’il aime, ce qui lui procurera un sentiment de bien-érre... Et
il n’en appréciera que plus votre compagnie.

3. La sphére intime

Alors que la sphére personnelle s'en tient plus aux caractéris-
tiques de votre interlocuteur, on pourrait dire que la sphere
intime, elle, concerne ses attributs. Vous rentrez dans la spheére
intime 2 partir du moment ol vous vous dévoilez a l'autre (et
que l'autre se dévoile, évidemment). Vous patlez de ce que vous
éprouvez au plus profond de votre étre : vos aspirations, votre
passé, etc. On n'arrive pas a ce degré d’intimité en quelques
heures, ni méme en quelques semaines. De la méme maniére
que 'on ne tombe pas amoureux de la premiére venue, on
souvre rarement rapidement. Cela demande du temps, des
moments partagés, des discussions plus ou moins profondes,
bref, vous le savez slirement déja.

Commencez par créer des rapports d’'intimité visant la sphere
personnelle. On ne crée pas de connexion véritable en s’en tenant
a la pluie et au beau temps, tout comme on ne devient pas intime
en un éclair.

De limportance des situations inhabituelles

Pour rencontrer du monde, il faut sortir de sa routine. Si vous
cotoyez toujours les mémes personnes, les mémes lieux et si vous
vous en tenez  votre zone de confort, 2 savoir les sphéres ou vous
avez ['habitude d’évoluer, vous ne ferez que trés peu de nouvelles
rencontres.

La meilleure maniére de rencontrer des personnes, cest de
remplir sa vie d’imprévus, avec un soupc¢on de hasard. Je ne sais
pas s1 vous avez déjé remarqué, mais c’est souvent dans les situa-
tions inhabituelles que les gens se parlent le plus. Par exemple,
les jours de gréves, ou les métros sont bondés, et que tout le
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monde est un peu fatigué et se plaint. Je remarque que, dans ces
moments-13, les gens ont tendance 4 se parler. Ca commence par
des petits mots : « Argh ! Encore ce train pourri », puis un sourire,
quelques questions, et ils finissent par sympathiser.

Mais alors, vient la grande question : « Comment créer du
hasard ? » Le hasard ne se conurdle pas. Le hasard se provoque.
Ou, du moins, le hasard n’intervient que st, et seulement si, vous
faites de votre quotidien un terreau qui [ui est fertile. Dans une
vie monotone pleine de répétitions, le hasard n'apparaitra pas
ou peu. Mais si, au contraire, vous acceptez 'avenrture, le risque,
les opportunités s'en trouveront multipliées. Et, en prarique, ¢a
donne quoi ? Changez votre routine. Changez 'heure a laquelle
vous allez faire votre jogging ou votre sport. Sortez dans des
endroits que vous n'avez pas ['habitude de fréquenter. J’ai moi-
méme rencontré de nouvelles personnes en acceptant de sortir
avec les amis d’un collégue que je connaissais a peine. Il savere
quil est devenu un ami avec qui je sors aujourd’hui beaucoup ce
qui m’a permis de faire de nombreuses rencontres. Ne négligez
ainsi jamais la puissance « créartrice » de I'imprévu.

Lattitude en soirée

Si vous avez saisi 'esprit de cet ouvrage, vous savez alors que
lorsque vous sortez, vous ne devez pas partir dans esprit de
« chasser », que ce soit des femmes ou du réseau social, mais plutoe
de vous amuser. Vouloir donner un but ou un objectif rentable et
utile 2 chacun de vos faits et gestes vous fera paraitre bizarre aux
yeux des autres, ce qui sera totalement contre-productif. Pour
éviter cela, vous devez donc faire passer avant toute chose le plaisir
de profiter de I'instant présent. Débarquer n’importe oll avec une
bonne humeur qui risque fortement d’étre communicative aura
pour effet d’augmenter votre valeur sociale aux yeux des autres.

Pour 'anecdote, j’ai été il y a quelque temps 2 une soirée ou
je ne connaissais personne d’autre que celui qui m'avait invité.
Comment procéder dans ce genre de moment ? Simplement. Vous
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ne connaissez pas les personnes présentes, vous participez a une
méme soirée, la moindre des politesses est d’aller les saluer et de
vous présenter. Les discussions s'enchainent assez vite par la suite.
Exemple : « Bonjour, Alexandre, enchanté. Et vous ? Alors, moi je
ne connais personne ici, 4 part ***, avec qui je suis venu. Et vous ? »

Rien de bien compliqué pour commencer 2 faire connaissance.
Et si vous tombez sur des personnes avec qui vous sentez des
atomes crochus (hommes ou femmes), n'oubliez pas de prendre
leurs coordonnées (Facebook, téléphone ou mail) pour donner
suite autour d’un verre ou d’une prochaine soirée.

Lentretien du réseau social

Rencontrer de nouvelles personnes et prendre leurs coordonnées,
c'est bien. Mais si cela reste sans suite... Clest inutile. Je suis siir
que, comme moi, vous avez pu constater que beaucoup de gens
se contentent d’ajouter de nouveaux « amis » Facebook et de ne
plus jamais leur adresser la parole. Alors, en somme, tout cela ne
va pas bien loin et ne sert pas a2 grand-chose. Un petit message
envoyé de temps en temps pour prendre des nouvelles, discuter,
échanger, n'a jamais tué personne. Au contraire, cela fait souvent
plaisir si c’est fait avec tact et bon esprit. Mieux encore : soyez
force de proposition. Proposez des soirées, des sorties, des plans. ..
Les autres vous verront comme un pourvoyeur d opportunités et
vous rendront sans doute la pareille. Cest comme cela que votre
cercle social va s’agrandir : plus vous I'entretiendrez, plus il va
croitre. Un peu comme un cercle vertueux en somme,

Autre piste a explorer : vos anciens camarades de classe. N’hé-
sitez pas a reprendre contact avec eux. Vous allez vous rendre
compte a quel point cela est amusant de voir que ces personnes
avec qui vous usiez les fonds de vos pantalons sur les mémes
bancs ont changé. Et vous savez quoi ? Il y a souvent d’excellentes
surprises. Ceux que vous connaissiez enfants ou adolescents sont
désormais des adultes plus strs et posés. Je connais quelques amis
qui ont fini par se mettre en couple avec une fille de leur classe de
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primaire, revue une dizaine d’années plus tard. Et n'oubliez pas
un autre point important : ces anciens camarades ont eux aussi
probablement fait des études et occupent peut-étre aujourd’hui
des postes importants. Un excellent prétexte pour enrichir son
réseau socioprofessionnel et, pourquoi pas, obtenir de nouvelles
opportunités pour évoluer dans votre carriére.

Lamitié au féminin

Eh oui : contrairement a ce que tout le monde pense, "amitié
véritable, sans ambigliité, entre un homme et une femme peut
exister. Alors oui, je vous l'accorde, cela se fait rare. Parce qu’il
finit souvent par y avoir une sorte de confusion entre amour et
amitié, qui sont somme toute deux sentiments pas si différents
'un de I'autre. Cependant, cela reste tout 2 fait envisageable.
Les conditions ? Ne jamais laisser de non-dits et ne jamais passer
sous silence la moindre ambigiiité. Comment faire ? Si un jour
vous en veniez A sentir de sa part ou de la votre une attirance qui
dépasserait le cadre de 'amitié, parlez-en avec elle et clarifiez bien
les choses : vous étes fier de I'avoir pour amie, et rien de plus.

De [art de rebondir

Contrairement a ce que la communauté de la séduction a tenté de
répandre, il n'y a rien de mieux que d’entamer une conversation
par du banal. Vouloir chercher la phrase super originale qui tue
vous fera dans 99 % des cas passer pour un idiot. La meilleure
maniére d’aborder quelqu'un, c’est de jouer sur la normalité.
Cerise sur le giteau, rebondir sur 'environnement dans lequel
vous vous trouvez. Voici un exemple en terme de séduction :
vous apercevez au rayon légumes une superbe brune. Allez lui
dire bonjour et rebondissez sur la piétre qualité des légumes de
supermarché.

Vous étes a un concert de votre groupe préféré ? Débriefez le
concert avec ceux qui ont partagé votre soirée. Oh... Et un déralil.
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Pour briser la glace avec un inconnu masculin, dans 80 % des cas,
patler de football reste le meilleur moyen de réussir. Lidée, c'est
avant tout d’essayer de trouver ce que les gens ont ou pourraient
avoir en commun avec vous. Une personne dans votre rame de
métro lit un bouquin que vous appréciez particuliérement ? Vous
avez un sujet de conversation parfait ! Cest aussi simple que ¢a.

320



” VIVRE UNE SEXUALITE
) EPANOUIE

Comment aller au-dela des faux-semblants

et du diktat de la performance

ETAPE

Dans le milieu du coaching en séduction, le sexe est

clairement un sujet qui n'est pas assez abordé, ce qui en

fait presque une partie secondaire d’une relation. Pour-

tant, c'est exactement le contraire : le sexe est un pilier

trés fort dans toutes vos relations avec les femmes. ] ai
une amie qui sortait avec un crétin qu’eﬂe refusait de quitter parce
quelle pensait ne pas trouver un aussi bon amant que lui. Cette
anecdote illustre bien I'impact d’'un homme qui sait donner et
faire I'amour. De plus, la qualité de votre vie sexuelle est un
indicateur fiable de la santé de votre relation.

La aussi, on pourrait écrire des livres entiers sur la sexualité, et
c'est ce qui se passe. Pour étre honnéte avec vous, je ne pensais pas
écrire sur la sexualité, mais simplement donner quelques recom-
mandations de lectures. Pourtant jai décidé d’inclure ce chapitre
parce que je n'ai trouvé aucun ouvrage qui me correspondait tota-
lement ou avec des conseils suffisamment pertinents a mes yeux
(sans compter la masse de livres completement démagogiques).

Je vous propose ici une approche que jestime nouvelle,
ethcace et épanouissante pour vous. Je n'aime pas les formules
magiques, mais il y a quand méme une chose que je peux vous
promettre : en appliquant ce que vous apprendrez dans ce
chapitre, les femmes apprécieront beaucoup et rechercheront
vos talents d’amant exceptionnel.

Commencons sans plus tarder.
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Les principes de base de la sexualité

Ce que je vais exposer va peut-étre décevoir les techniciens du
lit, mais vous devez absolument comprendre que les femmes,
avant d’étre excitées physiquement, doivent étre stimulées
psychologiquement. En y réfléchissant, c’est tout a fait logique :
entre un homme qui a une vision trés technique, focalisé sur
des détails rationnels, et un homme passionné, britlant de désir,
sauvage, quel est le profil vers lequel une femme sera naturel-
lement attirée ? Quand une femme se sent mal 4 Paise a 'idée
de faire 'amour, son corps agit en conséquence : sécheresse
vaginale, douleur... Quand la téte ne veut pas, le corps ne veut
pas, retenez-le bien.

Clest parce qu’il est important d’exciter I'esprit d’une femme
que je vais beaucoup insister sur la communication pendant ["acte
sexuel. Avec un peu d’expérience, vous serez capable de rendre
complétement folle une femme simplement avec quelques mots
pendant que vous lui ferez 'amour.

N’oubliez pas, une femme ne veut pas d'un gynéco au lit, elle
veut un homme qui excite son esprit.

Lautre point sur lequel je voudrais insister est votre perception
du sexe. Vous devez étre dans une logique de générosité. Vous ne
prenez pas du sexe 4 une femme, ce n'est pas elle qui daigne vous
offrir son corps devant tous vos efforts déployés, c'est vous qui lui
offrez du sexe, et plus globalement, un moment de partage trés
fort. Arrétez de penser qu'il n'y a que les hommes qui veulent du
sexe, les femmes en veulent autant (si ce n'est plus) que nous. Ne
donnez jamais une valeur marchande au sexe, et ne laissez jamais
vos femmes en faire du chantage (« Si tu ne fais pas ¢a, pas de sexe
ce soir ! »), cela installe une trés mauvaise dynamique insidieuse,
qui sous-entend que 'un a plus besoin de sexe que 'autre, et
surtourt, qu’elle détient entiérement le pouvoir.

Aussi, j’aimerais que vous soyez responsable. Quand une
femme se met 2 nu et vous fait une place dans son intimité,
vous avez un minimum de responsabilités. Cest-a-dire que votre
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role d’homme vous oblige a bien vous occuper delle, 4 la tirer
vers le haut. Donnez-lui de 'amour, de I'affection, et n'ayez pas
peur de le faire.

Avoir une vie sexuelle centrée sur soi, faisant 'lamour unique-
ment pour soi est le meilleur moyen de passer a c6té de la richesse
d’une bonne (et belle) vie sexuelle.

L’importance de la confiance sexuelle

La confiance sexuelle est la confiance que vous avez en vous, mais
appliquée au sexe, tout simplement. On est confiant sexuellement
quand on sait qu'on va forcément passer un bon moment, et
quon n'a pas peur. Ne pas avoir peur est trés important, car cela
vous offre la liberté d’agir.

Il y a plusieurs moyens, plus ou moins directs de booster sa
confiance sexuelle :

o Arréter d'idéaliser les belles femmes. Le sexe se vit sur un pied
d’égalité, il n’y en a pas un qui en a plus besoin que lautre.
Sachez qu’une belle femme est tout aussi sensible que vous,
si ce n'est davantage, méme si elle laisse paraitre le contraire.
[l faur absolument que vous vous débarrassiez de 'idée que
vous ne méritez pas son corps magnifique et que c’est une
opportunité rare pour vous.

* Agir normalement et naturellement. Beaucoup d’hommes
deviennent nerveux a I'idée d’avoir une relation sexuelle et
pensent qu'il faut agir différemment, parfois méme en cachant
leurs intentions. Clest néfaste dans le sens olt vous manquez de
sincérité envers vous-méme. Un homme qui agit de maniere
confiante et confortable sera bien plus attrant. En agissant
ainsi, vous vous apercevrez que c’est dans la logique des
choses : vous étes un homme, vous avez envie d’'une femme,
et vous agissez en conséquence. Vos actions deviendront tota-
lement normales pour vous — car elles le sont.
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* Avoir une vie sexuelle abondante. Facile en théorie, mais plus
compliqué en pratique. Vous multiplierez les expériences et
vous serez définitivement plus a aise.

o Se débarrasser de la peur d’étre rejeré. Cest complétement
paradoxal : vous devez accepter que vous puissiez étre rejeté
pour étre confiant sexuellement. La peur est trés nocive pour
votre confiance sexuelle.

o Etenfin, étre a l'aise avec son coté animal. Si une femme voit
qu'un homme est trop logique, trop rationnel, trop bien
é¢duqué, trop technique elle sait inconsciemment qu'elle
ne sera pas beaucoup excitée. Libérer son c6té animal, c’est
avant tout étre en accord avec son désir sexuel et étre domi-
nant. Je développerai ce point un peu plus tard.

Les 3 fausses croyances qui plombent
votre sexualité

Certains hommes camouflent leur manque de confiance sexuelle
en se vantant d’exploits extraordinaires aupres de leurs amis.
D’autres encore évitent soigneusement d’en parler. En effet, dith-
cile d’aborder le sujet de maniére saine et posée lorsqu’on est
abreuvés de mythes autour de la performance et de faux standards
véhiculés par 'industrie de la pornographie. Nous verrons donc
ici quelles sont les trois fausses croyances qui plombent votre
sexualité, et comment en sortir.

1. « ['en ai une trop petite »

Ou le syndrome des vestiaires. Avec la démocratisation de la porno-
graphie via Internet, on a aujourd’hui encore plus 'impression
quavoir un gros attribut est un signe de virilité indispensable pour
ne pas passer pour un clown aux yeux des femmes. Cette idée est
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tellement répandue que j’ai rencontré beaucoup d’hommes tota-
lement paralysés et incapables de parler & une femme sous le seul
prétexte qu’ils en ont « une trop petite », d’apres eux.

Mais si on aborde le sujet en gardant la téte froide, qu'est-ce
qui pose réellement probléme ? Si on parle uniquement d’anato-
mie, il n'est pas nécessaire d’avoir un gros pénis pour faire jouir
une femme. Pire encore, si la chose est trop imposante, il y a des
risques qu’elle fasse plus de mal que de bien. N'importe quel
sexologue vous le dira : une douzaine de centimetres de long
suffisent, dans la mesure ou la profondeur moyenne d’un vagin
est d’environ 10 centimetres.

Ce qui excite les femmes au sujet des gros membres, ce n'est
pas le plaisir physique qu'elles éprouvent, mais plus ce qu'ils
symbolisent : virilité, dominance, etc. Et bonne nouvelle : vous
n’étes pas obligé d’avoir cela pour exciter votre partenaire : bien
d’autres armes (attitudes, toucher, subtilité, regards) marchent
aussi trés bien.

2. « Jai vécu des expériences ratées, jai peur de ne
pas étre & la hauteur »

J’ai une bonne nouvelle pour vous : de mauvaises expériences
passées ne sont pas une fatalité pour la suite des événements.
En gros, si vous pensez n'avoir jamais réussi a étre « bon au lit »,
cela ne veut pas dire que votre cas est désespéré. C'est en pensant
ainsi que vous allez vous enfermer dans un cercle vicieux et ne
pas arriver 4 « progresser ». Il est nécessaire, méme si vous avez
Pimpression d’étre un « bon coup », de vous remettre en cause
et d’envisager chaque nouveau rapport sous un angle diftérent.
Vous éviterez ainsi la routine et générerez une excitation de plus
en plus importante chez vos partenaires.

Il est absolument nécessaire de vous sortir de vos habitudes,
qu'elles soient bonnes ou mauvaises. Pour cela, vous devez absolu-
ment abolir les a priori et les tabous que vous pourriez avoir au sujet
de votre sexualité. Si, 4 un instant précis, vous aviez envie de faire
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une chose un peu osée a votre partenaire, et que vous sentez quelle
y est réceptive, lachez-vous. Sans pour autant tenter de singer Jes
films pornographiques, il s'agit avant tout de laisser libre court & vos
fantasmes si, bien entendu, je le répéte encore une fois, votre parte-
naire y est réceptive. Et comment sait-on, justement, qu'elle lest ?

Pas de formule magique. C’est une question de feeling.
Mais si vous la sentez impliquée, si elle prend les choses en
main, si elle vous parle, vous encourage 2 faire comme ceci
ou comme cela... c’est que le courant passe. Mieux encore,
n’hésitez pas a dialoguer. Une partie de jambes en I'air n'est
pas nécessairement muette. Proposez-lui des choses, sous la
forme de questions ouvertes. Et en cas de refus, restez zen, il
n'y a rien de dramatique. On continue en pensant 2 donner et
prendre du plaisir, tout sera vite oublié deux ou trois (bons)
coups de reins plus tard.

3. « Les femmes naiment pas les hommes qui expriment
lewrs émotions »

Ou le mythe de 'homme sans sentiments, trop largement
répandu dans les communautés de séduction. Selon cette idée,
homme devrait étre déraché de tout, avoir un cceur de pierre
et ne jamais rien ressentir. Cela peut éventuellement étre vrai
pendant le jeu de séduction. Cependant, au lit, la donne change
considérablement.

Je vous l'ai expliqué : pour une femme, faire 'amour est autant
un acte de plaisir physique qu'une implication émotionnelle
forte. Si elle doit faire face & un mur, il est fort probable qu’elle
ait 'impression que toute votre part du contrat n’est pas remplie.
N’ayez pas peur de lui faire part de vos émotions, au moins
les plus basiques. Lui dire que vous aimez quand elle vous fait
ceci ou cela, qu'elle est belle, séduisante, sexy, etc. sera considéré
comme une satisfaction intense. Mieux encore : cela devrait la
mettre encore plus en confiance, et donc la rendre encore plus
entreprenante sexuellement parlant.
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Les 5 erreurs a ne pas commettre au lit

Ces cinq erreurs sont trop souvent récurrentes chez les hommes,
et illustrent bien les points que nous allons travailler dans ce
chapitre :

1. Vouloir durer le plus longtemps possible
Raisonner ainsi, c’est simposer une pression qui n'a pas lieu
d’étre, comme si vous aviez quelque chose & prouver.

2. Demander a votre copine si elle a joui, juste apres acte
C’est le méme mécanisme, vous étes en attente de validation parce
que vous estimez que vous devez faire vos preuves, ce qul sous-
entend que le sexe est une épreuve difficile. Cest trés mauvais pour
estime de soi, et cela vous empéche de profiter complétement de
[a richesse d’une sexualité épanouie.

3. Se prendre pour un dieu du sexe/un nul au lit

Ce sont les deux faces d’'une méme piéce : une représentation
égotique déformée. S’il est bien d’étre un minimum confiant en
ce qui concerne ses capacités sexuelles, il faut faire preuve d'un
minimum d’humilité. Je vais vous livrer un petit secret : si votre
amie prend un pied incroyable 4 chacune de vos nuits torrides,
c’est qu'elle y est aussi pour quelque chose (bonne confiance
sexuelle en elle, bon état d’esprit de sa part, etc.), ne 'oubliez
pas. Sachez enfin que sexe et ego font trés mauvais ménage, il n'y
a qu’a voir a quel point toute critique de nos capacités sexuelles
est blessante pour nous. En revanche, le sentiment d’euphorie
provoqué par le fait de savoir qu'on est un dieu du sexe prouve
bien que votre ego a une emprise trés forte sur votre sexualité. Se
prendre pour un dieu du sexe, c’est sombrer dans la prétention.
Leffet pervers sera que vous vous déconnecterez petit a petit
des femmes et de leurs vrais besoins. Et se dire qu'on est un
dieu du lit sous-entend également que le sexe peut étre quelque
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chose de difficile et contre-intuitif. Clest trés mauvais pour vos
croyances de base.

4. Ne pas mettre d’émotions, ne pas communiquer

La peur de communiquer tire son origine de ['essence méme de
Pacte sexuel : se mettre 2 nu. En effet, cela peut étre trés angoissant
pour un homme un peu timide de se mettre complétement 2 nu
devant une femme, aussi bien sur un plan physique qu'émotionnel.
Pour d’autres, se montrer passionné est un échec car ils pensent
ainsi perdre de leur valeur en abattant leurs cartes. C'est une vision
2 laquelle je n’adheére pas, et aux antipodes des idées de générosité
et de responsabilité que vous devez avoir & propos de la sexualité.

5. Lerreur la moins glamour du chapitre : ne pas prendre
soin de vos parties intimes

Vous aimez les femmes épilées, j'imagine ? Alors pourquoi ne
pas en faire autant ? Sans aller jusqu'a tout enlever comme un
acteur de film X, ayez quelque chose de propre et net, une paire
de cisecaux fera trés bien l'affaire. Vous y gagnerez en hygiene et
votre sexe aura méme ['air un peu plus long.

Ces cing erreurs illustrent bien la nécessité d’avoir trois solides
fondations pour sa sexualité : domination, émotion, et détache-
ment.

Le fait d’étre dominant au lit est la premiére chose sur laquelle
vous devez travailler, pour la simple raison que c’est dans votre
nature d’homme de prendre les choses en main.

Mais la virilité sans émotions équivaut 2 une scene de flm
porno, je veux donc que vous appreniez a vous ouvrir, et surtout,
a ne pas avoir peur de le faire.

Enfin, le détachement intérieur vous permettra d’atteindre
des sommets insoupgonnés. C’est en maitrisant cette derniére
composante que vous prendrez conscience que le sexe est trés
bénéfique pour Pesprit (les tantristes considérent d’ailleurs que
c’est 'expérience de méditation ultime).
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Comment étre dominant ?

Etre dominant au lit est extrémement logique. Pensez i votre
petite amie, qui fait des efforts pour étre la plus féminine
possible. Elle met de la belle lingerie, se maquille, s'épile, prend
soin de son corps, porte des talons... Ne pensez-vous pas que la
moindre des choses est de faire honneur 2 sa féminité en étant
masculin ? C’est une évidence, mais peu d’hommes en ont
conscience. Je suis convaincu que la base du probléme, c’est le
manque d’amour de la plupart des hommes pour les femmes.
[Is ne les désirent pas assez, de maniére saine et assumée. J'en ai
rencontré qui n'avaient méme pas envie de levrettes endiablées
ou de calins du dimanche matin. Un comble lorsque I'on veut
devenir plus séduisant !

Trop d’hommes partent a la conquéte des femmes uniquement
pour satisfaire un ego blessé et étre rassuré sur leur pouvoir de
séduction. Cest tres mauvais ! C'est un peu comme si vous vous
lanciez dans la chanson dans le seul but de passer a la télé. Laissez
tomber ces motivations et tournez-vous vers les femmes. Appré-
cier et surtout étre sensible 1 la féminité d’une chute de reins
ou du galbe d’une poitrine est vital pour votre sexualité. Non
seulement les femmes aiment les hommes qui savent apprécier
leur féminité, mais surtout, elles vous le rendront bien ! Les filles
sont énormément sensibles 4 'aura sexuelle. Laura sexuelle d’un
homme est sa capacité a voir la vraie féminité d’une femme et a
y réagir de maniere masculine.

En résumé, pour faire honneur 4 la féminité des femmes, il
faut y ére sensible. Et c’est en développant cette sensibilité que
vous vous sentirez beaucoup plus responsable et masculin.

Mais concretement, c’est quoi étre dominant au lit ? Avant
de développer, retirons toute ambiguité : il ne s’agit pas d’écra-
ser les femmes dans la vie, loin de 3. Mais dans la chambre a
coucher, quand un homme et une femme font I'amour, les régles
du jeu changent. Ce sont des logiques émotionnelles qui entrent
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en jeu, et absolument pas rationnelles. De ce fait, les femmes ont
besoin d’hommes dominants au lit, comme elles ont besoin de
se montrer féminines.

Bien évidemment, il ne faut jamais exiger et forcer une femme
a faire quelque chose qu'elle ne veut pas. Mais a priori, si vous
suivez les conseils de ce chapitre, vous ne rencontrerez jamais de
refus. Cela dit, au moindre « non » de sa part, dédramatisez la
situation, rassurez-la, dites que vous comprenez, que ce n'est pas
grave et donnez-lui beaucoup de tendresse. Fin de la parenthese
sur cette nuance capitale.

Etre dominant, c’est avant tout ne pas avoir peur. Ne pas avoir
peur de prendre les choses en main et ne jamais demander la
permission, mais ordonner. Le grand classique : la levrette. Plutde
que demander « on peut faire une levrette ? », dites « mets-toi
a quatre pattes » et guidez-la. Rien ne vous empéche de le faire
avec un sourire et une voix passionnée. Vous allez voir, c’est un
peu impressionnant au début de donner des ordres au lit, mais
on y prend tres vite godit jusqu’a trouver ¢a parfaitement normal
et naturel.

N’ayez pas peur aussi de faire du bruit, de respirer bruyam-
ment et, plus largement, de faire ressortir votre coté sauvage. Si
vous prenez votre pied, montrez-le ! Et n'ayez pas peur de le dire !
Je le répete, un homme dominant n'a pas peur de montrer qu'il
prend du plaisir.

Aussi, osez 'agripper fermement parfois : lui tenir le dos,
les hanches, la nuque... La fessée en levrette est, 4 ce titre, trés
pratique : son impact émotionnel est trés fort, alors que son
impact physique I'est beaucoup moins. Cest une trés bonne
image pour comprendre I'importance de la dominance couplée
2 une excitation psychologique.

Enfin, le dernier outil sous-utilisé par les hommes mais extré-
mement puissant est ce que les Ameéricains appellent le dirty ralk,
c’est-a-dire I'art de parler vulgairement et criment 4 une femme
pendant que vous lui faites 'amour. Pour beaucoup, c’est percu
comme totalement irrespectueux envers la femme. Et vous avez
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raison. Dans un contexte social, on ne doit jamais parler & une

femme de cette maniére, mais rappelez-vous, pendant un acte

sexuel, les régles du jeu changent totalement. Ce qui est impen-
sable dans [a vie quotidienne devient faisable dans des moments
torrides. Il faut bien comprendre que vous ne manquez pas de
respect a une femme quand vous lui parlez ainsi, vous exprimez
juste quelque chose d’animal et de sauvage que vous assumez.

Il y a quand méme trois conditions indispensables au dirzy
talk :

* Que votre copine ait une bonne confiance sexuelle et un
profond sentiment d’étre respectée par vous. C’est extréme-
ment important, sinon, elle pourrait se sentir blessée.

¢ Ne pas faire de dirty ralk dés les premiers rapports, alors
que votre amie hésite encore 4 se donner totalement 2 vous.

* Ajouter beaucoup de tendresse et d’affection pendant et
apres ['acte sexuel, qu'elle comprenne que vous 'aimez et
qu'elle est en sécurité avec vous.

Si ces quelques conditions sont respectées, les femmes ne
prendront jamais mal vos paroles un peu crues, bien au contraire.

Comment étre émotionnel ?

Un homme émotionnel au lit est immensément excitant pour
une femme, c’est une certitude. Et puis ¢a la rassure beaucoup.
Contrairement a ce que beaucoup d’hommes pensent, au lit,
ce mest pas 2 la femme de s'ouvrir en premier. S’il y 2 une part
de la femme qui veut étre dominée, il y en a une autre qui veut
ressentir des émotions pendant l'acte.

Quand elle verra que vous vous ouvrez, que vous n'avez
pas peur d’afficher vos émotions, elle se sentira trés rassurée et
pourra faire de méme. N’hésitez pas a encourager les moments
ou vous sentez qu'elle ose quelque chose d’inhabituel pour elle,
en lui disant que ca vous excite et que vous la trouvez trés sexy.
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La nouveauté et la création sexuelles seront valorisées dans sa
téte, ce qui la metera dans une bonne dynamique. Voyant quelle
est bien accueillie en sortant de sa zone de confort sexuel, elle
augmentera drastiquement sa propre estime sexuelle.

Le dirty talk vu plus haut a son équivalent émotionnel : la
communication treés affectueuse. De maniere concrete, n'ayez pas
peur de dire a votre amie 2 quel point elle vous excite, combien
vous la trouvez belle et sexy et que vous adorez ce qu’elle vous fait.
C’est quelque chose qui doit absolument étre sinceére et venir du
ceeur. L2 aussi, on vous a conseillé de ne pas trop complimenter
une femme, de ne pas montrer vos sentiments, mais une fois de
plus, pendant que vous faites 'amour, les régles changent comple-
tement. Il est également trés important de verbaliser I'excitation
et les sentiments qu’elle ressent pour vous : « Je sais que tu adores
ca », « Tu es super-excitée, j'adore », etc.

Etre émotionnel se traduit physiquement par des baisers
fougueux, des caresses, des mots doux, des gros cilins apres
'amour. Mais encore une fois, cela doit vraiment venir de votre
ceeur et de votre état d’esprit généreux (vous étes a l'aise avec le
fait de donner de 'amour).

C’est en combinant domination et émotion que la magie du
sexe opére. Par exemple, dire que vous trouvez votre amie trés
sexy pendant une levrette sauvage avec votre main sur sa nuque
est extrémement puissant. Lun va avec l'autre. Mais il est vrai-
ment nécessaire que vous soyez parfaiternent a 'aise avec ces deux
facettes de votre sexualité pour les exprimer, d’ot 'importance
d’étre déraché des pensées parasites.

Limportance du détachement

Etre détaché, c'est étre dans le moment présent.
Le porno a ceci de négatif, qu'il construit a votre place vos
fantasmes et vous détourne totalement de la femme qui est nue
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devant vous. Vous Poubliez et votre esprit revient A des scénes
que vous avez vues et n'est plus focalisé sur les sensations qui vous
traversent. Cest trés néfaste pour votre sexualité.

La clé du dérachement est donc d’étre immergé dans 'acte,
de faire le vide dans votre esprit et de vous concentrer réelle-
ment sur vos sensations. C’est aussi le moyen d’augmenter votre
endurance, car il faut savoir que 'éjaculation précoce survient
quand votre corps cherche a cesser I'acte a tout prix car il ne
se sent pas a l'aise. Or, quand vous étes pleinement immergé,
votre corps a envie de prolonger ce moment autant que vous
le souhaitez.

Trop réfléchir est indiscutablement 'ennemi du détachement.
Entre le culte de la performance, de la durée, de la raille, de la
peur de mal faire, il y a des foules de réflexions qui vous traversent
et qui vous éloignent de I'absence de pensées. Le seul moyen de
casser cette dynamique est d’avoir un état d’esprit ouvert 2 la
découverte. Quand vous allez au restaurant, ce n'est pas une fin
en soi, c’est un bon moment que vous partagez. Et surtour, si le
repas a été bon, vous ne vous dites pas « qu'est-ce que j’ai eu un
bon coup de fourchette ! Et puis quand jai coupé la viande, j’ai
tout simplement assuré comme un dieu. Mon coup de cuillére
pour le dessert a aussi été parfait ». C’est pareil pour le sexe, cC’est
un bon moment mais pas une fin en soi. Et 'ego n'a aucune place
dans ces moments aussi intimes.

Se débarrasser de la pression que vous pouvez vous infliger
passe aussi par s’accepter tel que l'on est et ne plus craindre une
petite baisse de régime de temps en temps. Ce n'est pas parce que
vous étes un peu précoce une fois ou deux que cela va mettre en
péril votre relation. Accordez-vous le droit a 'erreur, et vous serez
paradoxalement libéré d’un grand poids.

Vous remarquerez que j’aborde 4 peine I'aspect technique de
la sexualité. C’est parce que je suis convaincu que la technique
vient naturellement une fois que ces trois dimensions sont mafri-
sées. En effet, quand vous aurez envie d’exprimer vos émotions,
vous ferez spontanément un missionnaire en 'embrassant ou
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en faisant du bruit. Quand vous aurez envie d’étre dominant,
vous ferez naturellement une levrette, etc. La technique viendra
naturellement pour vous.

Aprés avoir fait 'amour, parlez un peu de sexe si vous le
souhaitez. En général, c’est & ce moment-1a que les filles sont trés
ouvertes émotionnellement, et vous apprendrez beaucoup sur les
femmes dans ces conversations. Votre amie vous dira spontané-
ment ce qu'elle a beaucoup aimé, donc tendez loreille,

Comment réussir sa premiére fois ?

Ces quelques conseils vous concernent si vous étes vierge.

On vous a martelé que de toute facon, « la premiére fois, ce
n’est jamais top ». Je ne suis pas de cet avis, on peut trés bien
avoir une premiére fois réussie. Evidemment, ne vous attendez
pas au nirvana, mais je vous assure qu'on peut passer un tres bon
moment lors de sa premiére relation sexuelle.

La clé de votre premiére fois sera & nouveau votre état d’esprit.
Si vous vous étes débarrassé de toute notion de performance et de
durée, vous étes sur de bons rails. Laissez votre désir et votre envie
de découverte prendre le pas sur vos craintes, c’est extrémement
important. Profitez de ce tout nouveau territoire de courbes, de
rondeurs et de douceur qui s'offre 2 vous...

Je recommande également de faire un massage avant si vous
le pouvez, afin de canaliser votre excitation et de prendre votre
temps.

En résumé : découverte + désir + droit a I'erreur = premiére
fois réussie. C’est aussi simple que cela.

Enfin, ne lui avouez pas que vous étes vierge, c’est mieux ainsi.
C’est le seul mensonge par omission que je vous autorise. En effet,
cet aveu ne serait qu'une source supplémentaire de stress pour
votre partenaire et pour vous (« Comment va-t-elle le prendre ?
Est-ce quelle voudra quand méme de moi ? »).
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SENTRAINER
POUR SAMELIORER

Des petites actions pour un grand

ETAPE

pr

changement

Aprés avoir lu tous les chapitres de ce livre, vous devez

mettre en pratique votre savoir dans les différents domaines

que nous avons traité. En effet, il n'y a qu'en pratiquant

un minimum que vous pourrez intégrer de fagon naturelle

ces nouveaux modes de pensée et entrer dans une vraie
dynamique de changement. Certains exercices pourront vous
sembler compliqués de prime abord, mais c’est en restant constant
dans vos efforts que vous pourrez progresser de maniére significa-
tive. Une fois que vous aurez achevé tous les exercices avec succes,
vous aurez les premiers repéres pour devenir autonome dans les
différentes sphéres de la séduction. Si vous doutez encore de vos
capacités apres ces exercices, je vous encourage a nous rejoindre
sur le site www.lifestyle-conseil.com pour travailler les points que
vous souhaitez améliorer.

Séduire en 7 étapes

Apprendre a aborder

Lélément essentiel en séduction est de faire des rencontres. La
facon la plus directe et la plus efhicace d’en faire une est d’aborder
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une femme. Vous devez vous entrainer 2 le faire de facon naturelle.
Je vous propose des exercices progressifs pour apprendre a abor-
der si vous n’étes pas a ['aise avec cette idée. La premiére érape
consiste & approcher une inconnue en lui demandant simplement
un renseignement.

Demandez votre chemin ou le nom d’une rue ou d’un restau-
rant. Et & chaque nouvelle approche, ajoutez une érape supplé-
mentaire en suivant cet ordre :

Etape 1

Faites un commentaire sur son style (demandez-lui ol elle a acheté
ce petit bracelet par exemple, votre sceur a son anniversaire bientét,
vous cherchez des idées, ou il pourrait plaire a2 une de vos amies).

Etape 2
Enchainez sur des anecdotes que vous aimez raconter et amusez-
vous a réinterpréter ses réponses :

Racontez des anecdotes/histoires : essayez de vous rappeler des
histoires croustillantes qui vous mettent en avant. Par exemple
la fois ol un homme vous a demandé son chemin, alors qu’en
fait il vous trouvait tout 2 fait a son go(cr...

Réinterprétez ses propos : rebondissez sur ce qu'elle vous dit
en le réinterprétant de fagon drodle/sexy, trouvez n'importe quoi
d’amusant pour lui dire que c’est elle qui vous drague finalement.
C’est une maniére tres eflicace d’instaurer une tension et de jouer
avec un rapport de séduction inversé.

Etape 3

Amusez-vous 2 retourner le sens du rapport pour la provoquer et
créer une tension. Attention, vous devez savoir et comprendre que
certaines personnes réagiront négativement et tenteront d’écour-
ter le rapport. Privilégiez celles qui rentrent dans le jeu, Cest avec
elles que vous avez le plus de chances de concrétiser. Vous pouvez
essayer de jouer avec elle de cette fagon :
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* « Arréte de me regarder comme si j’érais un éclair au choco-
lat, je ne suis pas un mec facile... »

* «Tusais, j’ai lu dans un magazine qu'une femme qui fait X,
Y, Z (se caresser les cheveux, se tenir face a 'autre, ne pas se
tenir en face de l'autre, sappuyer sur une jambe, avoir un
pied en direction de la personne, faire tel geste, porter tel
vétement), il faut 'en méfier, parce qu’elle tente de séduire/
manipuler son interlocuteur. »

Etape 4
Instaurez des petits jeux de role ensuite pour entrer dans une
dynamique légére qui aura I'avantage de vous différencier des
autres. En effet cela montrera que vous étes a l'aise en toutes
circonstances, que vous avez une personnalité atypique et que
vous étes tres imaginatif. Ce sont évidemment des qualités recher-
chées en séduction.

* «D’ailleurs je cherche un garde du corps pour que ce genre
de situation n’arrive plus, tu as déja fait du judo ? »

* « C’est marrant, tu ressembles trop a une petite-cousine, tu
sais ce que je vais faire avec toi ? Je vais t'emballer dans un
carton, tu sais avec les petits trucs en polystyréne ? Et on ira
a New York, je Cemmeénerai faire du shopping, et tu seras
a mon bras (la prendre par le bras), dans les rues toutes les
filles seront jalouses de toi ! »

* «Tu es bizarre... Marions-nous a Las Vegas. Non, impos-
sible, on ne s’entendrait jamais sur les couleurs des fleurs et
sur ta robe. Tu C’imagines te marier en bikini ? », etc.

Etape 5

Identifiez rapidement quelques-uns de ses traits de caractére.
Extrapolez ces caractéristiques et faites-lui part de vos petites
déductions. Les filles adorent qu'on s’intéresse a elles d’'une
fagon légere. Vous pouvez également étre un peu provocant
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pour susciter des réactions émotionnelles et ainsi rentrer dans

un rapport de séduction clair.

* « Alors toi, tu dois étre la méchante/gentille du groupe. »

* «Je parie que tu es celle qui largue plutdt que celle qui se
fait larguer (ou l'inverse, selon U'inspiration). »

* «Tu es assez dominante dans ton groupe ? Je t'imagine bien
faire la téte si tes copines ne sont pas d’accord pour aller dans
le bar que tu as choisi. Mais en méme temps, parfois tu as
peur d’étre seule, et au fond ¢a te bloque pour étre vraiment
toi-méme. »

Etape 6

Affirmez votre intérét dés que vous avez eu des signes montrant
le sien. Qu'elle ait verbalisé ou non son intérét pour vous, vous
devez montrer finement qu’elle vous intéresse.

* «J’aime bien ton style. »

* «Tu dégages pas mal d’énergie, j’aime bien. »

* «J’ai bien aimé parler avec toi. »

Etapc 7

Tentez d’échanger vos numéros de téléphone comme je vous
I'ai expliqué dans le chapitre de la séduction en pratique (voir
p. 167). Assumez le fait qu’elle vous intéresse et proposez-lui de
vous revoir autour d'un café ou d’une sortie intéressante. Soyez
toujours inventif dans vos propositions de sorties.

Maintenant que vous avez un schéma précis sur l'art d’aborder
une femme, vous allez vous entrainer 2 le faire dans différentes
situations afin d’étre 4 I'aise dans n'importe quelle occasion. Vous
devrez ensuite modifier votre facon d’aborder et de rencontrer
pour que cela soit le plus naturel possible.

En suivant le méme schéma, abordez :

* une femme seule statique
* une femme seule en mouvement
* un groupe de deux femmes
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* un groupe de trois femmes (et plus)
* un groupe de deux mixte
e un groupe de trois mixte (et plus)

Ensuite faites la méme chose dans ces lieux, en suivant ['ordre de

difficulté croissante :

* dansla rue

* dans un lieu fermé : kiosque, bibliotheéque...
¢ dans le métro/RER/bus

¢ dans un bar

* dans une boite/un club

* dans un restaurant/une boutique

N’oubliez pas qu’il s’agit d’'un plan généraliste qui fait état
de tout ce qui est efhcace dans une rencontre et non pas d’'un
plan infaillible qui vous fera réussir 3 100 %. C’est & vous
d’apprendre comment vous souhaitez rencontrer une femme.
Vous pouvez le faire d’'une facon trés franche et directe et ainsi
vous limiter 4 une minute de discussion, mais vous pouvez aussi
prendre tout le temps nécessaire et créer une conversation d’une
heure dans un groupe avant d’obtenir le numéro de celle qui
vous intéresse.

Vous devriez avoir maintenant collecté quelques numéros
pour pouvoir vous entrainer au téléphone et développer votre
aisance avec le sexe opposé. Si vous le souhaitez, n’'hésitez pas a
relire les conseils p. 176.

4 exercices pour travailler son look

Il s’agit d’exercices un peu particuliers que je vous propose ici.
Si la plupart des hommes ont du mal 4 trouver leur style, Cest
qu’ils manquent de repéres et ont une image floue de ce que peut
donner un beau vétement. Or, pour porter une belle piéce, encore
faut-il aller dans des boutiques. Beaucoup ont peur d’entrer dans
une boutique vide, et pire encore, quand il sagit d’essayer sans
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acheter. Pour certains, c’est mission impossible. Je vous ai donc
concocté un petit programme mode sur neuf semaines, en quatre
exercices. Le premier consiste 2 repérer les meilleures piéces de
votre ville.

Exercice 1 : trouver ce qm' VOUS Vd

« Comment connaitre les meilleures boutiques de sa ville ? »
Question qui revient trés souvent. Malheureusement, je ne
connais pas toutes les villes de France. Pour peu que vous ayez
un minimum de relationnel, vous pouvez tout a fait dresser une
carte fiable de la mode mascvuline de votre ville. Voici comment
faire : en premier lieu, vous devez repérer les enseignes « haut
de gamme » qui vendent du Hugo Boss, Kenzo, ou toute autre
marque de [uxe grand public. Discutez avec le vendeur de sa
sélection, de ses goiits personnels, et demandez-lui quelles sont
les boutiques de mode qu'il aime fréquenter dans votre ville.
Profitez-en pour lui demander les bonnes adresses de retouches,
ca vous servira forcément.

Allez dans les boutiques qu'il vous a conseillées, et refaites le
méme exercice avec chaque vendeur de chaque boutique. Visiter
trois ou quatre adresses sera déja un trés bon début. A présent, un
bon panorama de la mode masculine s'offre a vous. Il est temps
de passer aux essayages.

Exercice 2 : dpprendre a4 voLr ce quz' vous va

Je crois fermement que 'apprentissage du style et du gotit se fait
grace a une multitude d’essayages, dans plusieurs boutiques et
ce sur plusieurs semaines. Voild pourquoi jaccorde une place
fondamentale aux essayages pendant ces neuf semaines.
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Période

Exercice

Les trois premicres
semaines

Discutez avec au moins deux vendeurs
dans une petite boutique (pas

de prét-a-porter grand public comme
Zara, Celio...). Je veux que vous
sachiez pourquoi il a sélectionné

ces pieces et ce qu'il compte faire
rentrer prochainement.

Trois essayages de vétements qui ne
nécessitent pas de passage en cabine :
veste, manteau, blouson, etc.

Les trois semaines
suivantes

Trois essayages de vétements qui
nécessitent un passage en cabine (jean,
chemise, pull, etc.) dans le plus de
boutiques possibles (n'essayez pas tout
dans la méme boutique).

Les trois semaines
suivantes

Trois essayages de vétements qui
nécessitent un passage en cabine, dans
les boutiques les plus petites possibles.
Ce dernier objectif a pour but de vous
libérer de la géne inutile et injustifiée
que vous ressentez quand vous étes
face 2 un vendeur dans une boutique
vide.

Normalement, vous aurez un regard beaucoup plus clair sur

ce qui vous va, et une bonne connaissance de la mode homme
de votre ville. Clest trés bénéfique pour vous. Aussi, retenez

bien les pieces qui vous ont tapé dans I'ceil, cela vous servira

pour la suite.
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Exercice 3 : garder ce qui vous va

Apres ce petit programme, et armé de votre nouveau bon gott,
vous allez maintenant trier votre garde-robe. Faites d’abord un
premier écrémage en ne sélectionnant que les 20 % de vétements
que vous portez 80 % du temps. Interrogez-vous sur l'utilité de
garder les autres. Sont-ils mal coupés ? Peu stylés ? Trop vieux ?
Soyez impitoyable ! Débarrassez-vous en priorité des vieux jeans
que vous avez trop passés en machine, des chemises trop grandes
et des vieux T-shirts trop larges.

Revenez ensuite sur les 20 % de piéces que vous avez gardées.
Regardez-les d’un ceil neuf, et appliquez tout ce que vous avez
appris. Avec les essayages précédemment effectués, vous avez
suthsamment de gott pour déceler les faiblesses de votre garde-
robe. Peut-étre vous manque-t-il un beau jean ou vos chemises
ont-elles besoin d’étre renouvelées.

Exercice 4 : acheter ce qui vous va

Encore une fois, les essayages précédents vous aideront a coup
sir a y voir plus clair. Vous avez forcément repéré des piéces qui
vous vont mieux que les autres. Etablissez vos priotités d’achats,
et budgétez les prochaines pi¢ces a acheter. Grace a toutes les
boutiques que vous avez visitées, il vous sera facile de savoir ot
trouver votre prochaine piéce. N'oubliez pas, tant que vous n’avez
pas de basiques solides, évitez les pieces trés marquées. Si vous
avez un budgert restreint, concentrez-vous sur les chaussures et
une grosse piece que vous mettrez trés souvent (manteau si vous
étes en hiver, trench/blouson en été, beau costume si vous en
portez dans votre job).

Contrairement aux chemises ou jeans bruts corrects qu'on
peut trouver en prét-a-porter grand public (Zara, H&M, etc.),
on ne peut pas tricher avec des chaussures. Il en va de méme
pour une piéce forte bon marché que vous porterez de maniére
intensive et qui montrera trés vite des signes d’usure (épaules qui

342



Etape 7 — Sentrainer pour saméliover

saffaissent, matiére qui bouloche, boutons qui lachent...). Avec
Pexpérience acquise sur le terrain, vous devriez facilement vous
construire un style élégant et durable.

Enfin, entretenez votre gotit en achetant un magazine de
temps en temps (Monsieur ou L'Offi ciel par exemple) ou en
accompagnant vos amis pendant leur shopping.

5 habitudes pour un meilleur langage
corporel

Un bon langage corporel est le fruit d’habitudes saines et d’un état
d’esprit dynamique. C’est un travail sur le long terme : plusieurs
semaines voire plusieurs mois. Plus que des exercices, ce sont
des habitudes que jaimerais que vous intégriez dans votre vie
quortidienne.

Habitude 1 : sourive

Chaque fois que 'on vous dira bonjour, souriez. On vous sert la
main, souriez. On vous fait la bise, souriez. Vous allez a la caisse,
vous souriez au moment de dire au revoir.

De maniere générale, commencez et finissez vos interactions
sociales par un sourire.

Vous devriez commencer a voir du changement autour de
vous au bout d’'une semaine ou deux. Le sourire est un atout.
Remarquez combien il arrive de meilleures choses aux personnes
qui prennent cette habitude. Le positif attire le positif. Cet acte
a priori anodin doit faire partie intégrante de votre érat d’esprit
que vous vous serez appliqué a développer tourt au long de ces
semaines.

Si vous avez difhcultés 2 sourire, comme je I'ai expliqué
dans le chapitre sur le langage corporel, vous devez trouver
une réponse a la question : « Qu'est-ce qui vous fait sourire

343



Lhomme séduisant

dans la vie ? » Demandez-vous pourquoi vous ne souriez pas
assez. Manque de forme ? Baisse de moral ? Trouvez et réparez
ce qu'il y 2 a réparer.

Habitude 2 : bien marcher

Quand vous allez faire du shopping, faites attention a votre
maniére de marcher. Il y a souvent des miroirs ou des reflets
partout, servez-vous-en pour jauger votre posture. N oubliez
pas la technique du fil imaginaire au sommert de votre crine
qui vous tire vers le haut. Le meilleur moyen de bien se tenir
reste de porter une veste treés bien coupée, qui vous oblige a
creuser le ventre et A ressortir vos épaules. Si vous la portez
avec une chemise et que le col ne touche pas votre nuque, cela
signifie que vous devez vous redresser. Vous avez 12 un tres bon
indicateur de votre posture.

Habitude 3 : bien sasseoir

J’ai remarqué que parmi mes clients, certains faisaient beaucoup
d’efforts pour se tenir droits, mais oubliaient tout au moment
de s'asseoir. Et pourtant, nous vivons dans une société ou la
position assise est extrémement fréquente. Alors que ce soit
dans le métro ou au bureau, ne vous avachissez pas sur votre
chaise. Non seulement vous dégagez une image de mollesse et
de fatigue, mais c’est mauvais pour la santé de votre dos. Alors,
méme assis, tenez-vous droit. Quand vous étes assis dans un
cadre beaucoup plus décontracté, avec un dossier un peu bas,
n’hésitez pas a prendre la place dont vous avez besoin, celle qui
vous est le plus confortable. Si par exemple, vous trouvez plus
confortable de vous pencher en arriére, faites-le. Servez-vous
également des accoudoirs, ils sont 12 pour votre confort et vous
serez plus détendu.
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Habitude 4 : bien regarder

C’est une habitude qui peut étre difficile pour certains, mais
essayez, pendant toute une journée, de maintenir le contact
visuel avec toutes les belles femmes que vous allez croiser. 1l faut
toujours que ce soit elles qui détournent les yeux en premier,
c'est la régle de cet exercice. Soignez vos expressions faciales :
soyez détendu, avec un sourire en coin et vous serez surpris de
voir que les femmes vous le rendront bien (sourire de leur part,
petite géne toute charmante, etc.). Maintenez le contact visuel
avec au moins une dizaine de femmes.

Habitude 5 : bien prendre son temps

Pendant une journée, mettez-vous en téte que tout le monde écou-
tera ce que vous avez a dire et donc vous n'avez pas a vous presser. Cet
exercice a pour but de vous faire perdre I'habitude de vous précipiter
et de parler trop vite. Ne vous forcez pas 2 parler d’'une voix grave 2
I'extréme ou de faire expres de parler lentement mais prenez votre
temps, c est tout. Parlez tranquillement et de maniére confiante, cest
le principal. Vous gagnerez beaucoup en charisme.

7 exercices pour étre sexuellement confiant

Donner des exercices sur la sexualité se révele difhicile, je ne suis pas
sexologue. Je vais néanmoins vous pousser a devenir physiquement
a ['aise avec une femme. Il doit devenir naturel pour vous de vouloir
embrasser une femme et de [ui apporter de I'affection.

Exercice 1 : pas de porno, pas de problémes

Arrétez absolument le porno. Sur mon campus, lorsque j’étais
étudiant, les sites les plus visités étaient des sites pour adultes,
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cela en dit long sur ce fléau qui ravage la sexualité, malheureu-
sement encore trop taboue. Le porno sattaque insidieusement
3 VOs croyances et vous pousse 3 vous comporter comme un
rustre au lit. Pire encore, cela vous conditionne & étre excité par
des pratiques inutiles de type éjaculation faciale, ou par des gros
seins artificiels. Sans compter les complexes de taille de pénis qui
peuvent vous traverser |'esprit.

Mais ce que je reproche le plus au porno, cest la place quil
prend dans votre téte lorsque vous faites 'amour. Vous pensez
a des scénes que vous avez vues plutdt que de vous concentrer
vraiment sur les sensations de votre corps et la connexion qui
s établit entre vous et votre amie. Pourtant, étre concentré sur
des caresses plutdt que sur une vidéo visionnée est la voie la plus
saine pour une sexualité épanouie et généreuse. Alors, sil vous
plait, promettez-moi de vous concentrer sur les caresses de votre
amie et oubliez Jenna Jameson. Vous serez ainsi immergé dans le
moment présent, le seul qui compte pendant 'acte sexuel.

Exercice 2 : toucher, cest gagné

Trop d’hommes ont peur de poser franchement leurs mains sur le
corps d’une femme. On en revient toujours au méme probléme,
ces hommes-1a ont peur de montrer de l'intérét 2 une femme,
car la peur du rejet et de I'échec constitue un blocage excessit. Ce
ne sera plus le cas avec cet exercice. Sur un mois, voici une liste
d’actions 2 effectuer. Attention, cela ne compte que si vous avez
une bonne réaction en retour.

» Gardez votre main sur le dos d’une fille pendant au moins
une minute. Cela peut ére quand vous étes assis tous les
deux sur une banquette, ou pendant que vous entretenez
une conversation trés profonde avec elle.

¢ Caressez la main d’une femme que vous connaissez depuis
moins de 10 minutes.

* Plus difhcile, faites un cilin a une fille que vous venez tout
juste de rencontrer.
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Faites ces exercices deux fois dans le mois afin de ne plus avoir
peur de toucher une femme. Vous détruirez alors une insécurité
vraiment néfaste pour votre vie sentimentale.

Exercice 3 : embrasser, cest gagné

Sur un mois, rencontrez des femmes, et débrouillez-vous pour
tenter un baiser sur au moins cinq d’entre elles. Si une femme
vous rejette, comptez un point, si elle vous embrasse en retour,
comptez-en deux. Au bout de dix points, 'exercice est réussi. Cet
exercice parait ambitieux, mais vous devez prendre conscience
qu'il est beaucoup plus facile d’embrasser une fille qu'on le croit,
et surtout qu'un refus de sa part n'est pas bien grave. A ce propos,
n'oubliez pas que vous verrez vos chances augmenter avec cette
femme si vous prenez ce refus en gardant votre confiance et votre
bonne humeur. Ne vous mettez pas la pression. Ainsi, vous aurez
développé auprés d’elle des qualités trés attirantes (détachement,
non-réactivité a une situation embarrassante, controle, etc.).
N’hésitez pas a tenter une deuxiéme fois votre chance, sauf si
évidemment elle cherche & vous fuir.

Utilisez votre curiosité pour 'embrasser : est-ce que c’est une
fille qui embrasse bien ? Est-ce quelle est passionnée ? Allez
chercher la vérité 13 ol elle se trouve.

Apres ce redoutable exercice, vous serez a coup slir un autre
homme.

Exercice 4 : communiquer, cest gagné

Cet exercice consiste a développer votre envie de communiquer
pendant que vous faites 'amour. Dites-lui au moins deux phrases
pendant la pénétration : vous pouvez dire que vous aimez beau-
coup lui faire 'amour ou que son corps vous excite. Il n'y a
rien de bien compliqué, VOUS avez juste a eXpIimer ce qui vous
traverse lesprit et avec cceur, bien siir. Les fois suivantes, ajoutez
une phrase de plus, jusqu’a ce que vous soyez a I'aise avec le fait
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de vous exprimer au lit. Dites-le d’une voix rassurante et virile.
Quand ce sera naturel pour vous, vous pourrez considérer que cet
exercice est une réussite. Je vous encourage a bien internaliser la
partie sur la dominance et la virilité au lit (voir p. 329), afin que
votre coté tendre cohabite sans probléeme avec votre c6té bestial.
Je vous laisse constater par vous-méme de I'effet ravageur que
vous ferez aux femmes.

Exercice 5 : tester la domination

Lors de vos prochains rapports sexuels, montrez-vous dominant.
Donnez des ordres, des directives, mais ne demandez jamais la
permission. Soyez stir de vous, str de votre fait, siir de vorre talent
d’amant et prenez les choses en main.

La prochaine fois que vous serez en situation, plaquez votre
partenaire (sans lui exploser la boite crinienne, bien siir) contre le
mur, et dites-lui d’enlever son pantalon en la regardant droit dans
les yeux, avec un regard assuré. Occupez-vous d’elle rapidement,
puis demandez-lui ce dont vous avez envie. (Il est évident que
si vous voyez que votre partenaire n'est pas du tout réceptive, il
convient d’arréter au plus vite.)

Lobjectif de ces exercices ? Réaliser a quel point les femmes
aiment les hommes dominants et acceptent, suivant leur degré
d’excitation, d’obéir a leurs ordres.

Sur les deux prochaines semaines, si vous avez une activité
sexuelle réguliere, adoptez cette attitude, en variant les situations.
Autre exemple : contrdler les positions que vous adoptez en lui
ordonnant de se lever, de s’allonger, de s'asseoir, de se mettre 4
quatre pattes, etc.

Exercice 6 : étre sensible et créatif

Il s’agit de ne plus avoir peur de dire les choses A votre parte-
naire. Pour cela, lors de vos prochains rapports, vous essayerez
de communiquer sur chacune de ces trois idées :
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* Flattez-la : dites-lui qu’elle est belle, qu’elle vous excite,
qu’elle est incroyablement sexy, etc. ;

* Dites-lui vos sentiments a son égard : sans forcément lui
dire « je taime », un « tu me plais trop » en plein acte fait
toujours son petit effet ;

* Exprimez vos envies : dites-lui que vous avez envie de lui
faire ceci ou cela et que vous allez le lui faire.

Et surtout, n'oubliez pas que la forme compte aussi : gardez
une voix assurée, sereine et virile en la regardant droit dans les
yeux. De cette maniére, vous allez étre surpris de voir que tout
peut passer.

Pour la partie « créative », I'exercice consistera a réaliser, a
chaque fois que vous aurez un rapport, une chose nouvelle ou que
vous n'avez pas faite depuis longtemps. Ca peut étre une position,
un lieu, un terrain de jeu (chaise, table, sol, etc.). Vous travaillerez
ainsi votre capacité a innover et 2 utiliser de qui vous entoure.

Exercice 7 : rester zen

Par zen, jentends votre capacité a étre dominant, expressif et
créatif tout en restant totalement calme intérieurement. Sans peur
et sans pensées distrayantes qui pourraient venir vous parasiter
et, dans le pire des cas, vous déclencher une panne. Cet aspect de
la sexualité est trés dur 2 maitriser, et Pexercice que je vais vous
donner est plus compliqué que les autres.

Commencez d’abord par essayer de bannir toute pensée para-
site. Sur le moment, vous ne devez penser qu’a ce que vous faites,
qu'a ce quelle fait et qu'au plaisir que vous en retirez tous les
deux.

Ensuite, je veux que vous arrétiez de planifier ce que vous
allez faire 4 trés court terme. En procédant ainsi, en voulant tout
contrdler, vous enlevez cette spontanéité qui fait d’une partie
de sexe un excellent moment, et vous vous stressez en essayant
d’établir un plan qu’il va falloir respecter.
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Déconnectez votre cerveau et laissez-vous simplement aller.
Ne pensez qu’au plaisir que vous ressentez et 2 celui que vous
procurez. Vous devez étre impliqué a 100 % dans ce que vous
faites. Dans le cas contraire, vorre partenaire sen rendra vite
compte (les femmes ont un don pour ¢a) et ¢a risque de tourner
court.
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CONCLUSION

Arrivé au terme de ces pages, laissez-moi vous dire, dans
une formule certes bien convenue mais toujours efficace,
que le voyage ne fait que commencer.
Ces chapitres dans lesquels vous venez de vous plonger
ne doivent pas étre pris pour autre chose que ce qu'ils
sont : un guide concret, et surtout pratique. Ce serait faire fausse
route que de le prendre comme un strict et immuable regroupe-
ment de lois universelles en la matiére.

Le but est d’adapter ce que vous venez de lire 2 votre histoire, &
votre personnalité et 3 vos objectifs. A chaque situation 4 laquelle
vous serez confronté en matiére de séduction et de développe-
ment personnel, n’hésitez pas A revenir sur certains passages et
a les mertre en perspective avec votre actualité, sans oublier la
dose de recul qui s'impose. Relire certains passages plus tard vous
permettra de poser un regard plus neuf sur les conseils de ce livre,
celui d’une personne qui progresse et qui chaque jour s'améliore.

Enfin, j aimerais réitérer quelques conseils et mises en garde
qui me semblent plus que salutaires & une démarche de progrés
saine et efficace.

Je vous ai parlé en introduction de certains sites Web spécia-
lisés en séduction (américains pour la plupart), pleins de certi-
tudes et d’explications rationnelles pour draguer une femme...
Par pitié, ne tombez pas dans ce piége, dont la principale dérive
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est de vivre et d’exister uniquement au travers du regard de la gent
féminine. Vivez votre vie et apprenez 2 devenir séduisant plutot
que de vivre pour séduire. Ne vous privez surtout pas d’autres
perspectives de développement personnel... Look, travail sur vos
capacités au leadership, amélioration de votre efficacité profes-
sionnelle, entretien physique... Tout peut vous étre profitable, 2
condition de le faire dans le bon état d’esprit. Ne vous en privez
pas pour atteindre ce qui doit étre votre objectif : étre un homme
accompli, fier de lui-méme, 2 la fois fort et indépendant.

Devenir séduisant est le point de départ vers une nouvelle
vie, plus épanouie.

Alexandre Roth

www.lifestyle-conseil.com
www.alexandreroth.com
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