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La séduction, 
ça s’apprend
Mais oui! Autant le sentiment amoureux et le désir 
sont des forces incontrôlées, brutes, venues du 
plus profond et du plus intime de son être, 
autant la séduction est un art élaboré et maîtrisé. 
Et tout art a ses codes, ses règles, ses 
développements, et donc s’apprend.
SéDUIRe AUJOUrD’HUISéDUIRe AUJOUrD’HUI
Il ne vous a pas échappé que si la séduction est 
aussi vieille que l’humanité et totalement univer-
selle (les rituels de séduction sont présents chez 
tous les peuples, et de mise également pour l’en-
semble du règne animal), ses codes varient selon 
les époques, les continents, l’évolution des mœurs. 
Or, pour être reconnu comme tel et aeindre son 
but, l’acte de séduction doit être immédiatement 
identiﬁable par celui à qui il s’adresse. Rien n’est 
donc plus utile que de connaître les «rites» de 
séduction admis comme tels aujourd’hui.
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LESBASESDELASÉDUCTION
MeTtRe tOUtEs LeS CHANCeS DE sOn CÔtÉMeTtRe tOUtEs LeS CHANCeS DE sOn CÔtÉ
Les relations humaines s’apprivoisent, l’acte de 
séduction aussi. Mere toutes les chances de 
son côté, c’est transformer une rencontre de pur 
hasard en opération de charme aussi maîtrisée 
que possible. Séduire paraît instinctif, simple, mais 
en réalité il s’agit d’un acte de conquête entrepris 
pour convaincre l’autre de faire la route avec 
soi. Ce n’est pas rien! Les pages suivantes 
vont vous rappeler les règles d’or qu’il 
faut connaître pour se donner toutes les 
chances de réussir cee diﬃcile entre-
prise de la séduction, prélude à toute 
histoire d’amour. Alors, autant bien se 
préparer!
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Avoir conﬁance 
en soi
Les médias véhiculent volontiers des images de 
séducteurs mâles sûrs d’eux et de femmes fatales. 
Vous n’en faites pas partie? Ne vous inquiétez pas, 
chez beaucoup de personnes, l’acte de séduction et 
ce qu’il induit (rencontre avec l’autre, engagement, 
peur du rejet...) génèrent une certaine anxiété.
ACCEpTeR DE Ne PAs ÊtRe INfAILlIBlEACCEpTeR DE Ne PAs ÊtRe INfAILlIBlE
Pour séduire l’autre, il faut un minimum croire en 
soi et donc avoir conﬁance en ses capacités. Pour 
cela, il faut commencer par admere qu’une réac-
tion de stress lors d’une approche de séduction 
est banale et l’accepter comme telle: palpitations, 
rougeurs du visage, sueurs, bafouillages, ne sont 
pas si graves, et ces manifestations d’embarras peu-
vent même générer un certain charme, si elles sont 
acceptées et assumées avec simplicité et sourire. 
Ce qui est grave, c’est lorsque ce que vous appré-
hendez vous empêche de vivre votre vie, puisque, 
instinctivement, nous avons tous tendance à éviter 
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ce qui nous eﬀraie. Or, séduire, c’est oser, c’est 
aller au-devant de l’autre, c’est plonger en terre 
inconnue, c’est cesser de vouloir tout maîtriser!
PoUR AVOIr CoNfIAnCE eN VOUsPoUR AVOIr CoNfIAnCE eN VOUs
•• 
Dédramatisez la situation: séduire est d’abord 
un jeu.
•• 
Faites mentalement la liste de vos atouts, vous en 
avez forcément, physiques, intellectuels, sociaux…
•• 
Partez du principe que l’autre aend peut-être 
de vous ce premier pas, car lui aussi peut man-
quer de conﬁance en lui. Au pire, il sera toujours 
ﬂaé de l’intérêt que vous lui portez.
•• 
Et surtout, posez-vous cee question de base: 
que risquez-vous à tenter de séduire cee per-
sonne qui vous plaît? Avoir conﬁance en soi, c’est 
d’abord être réaliste, et la réponse est…pas grand-
chose! Vous vous dites sûrement «Oui, mais ça 
pourrait ne pas marcher?». Vous ne le saurez que 
si vous osez, et, de plus, vous pourrez tirer des 
enseignements précieux des refus de l’autre à se 
laisser séduire (voir page 26).
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Ne pas craindre 
l’échec
Il peut arriver que, malgré toute votre bonne 
volonté, votre démarche de séduction ne fonctionne 
pas. Il faut alors relativiser. Personne, absolument 
personne, n’est universellement irrésistible. 
PeRsOnNe nE GAgNe À ToUS Les COUpSPeRsOnNe nE GAgNe À ToUS Les COUpS
Le rejet amoureux est toujours vécu comme un 
tsunami sentimental personnel, pour la simple et 
bonne raison que l’estime de soi est piquée à vif. 
C’est humain, mais il faut luer contre l’association 
échec de la tentative de séduction/culpabilité per
-
sonnelle. Non, si vous n’avez pas séduit cee fois, 
ça n’est pas parce que vous êtes «nul(le)».
Re-LA-TI-VI-SeZ !Re-LA-TI-VI-SeZ !
Soyez objectif, combien de fois votre méthode 
de séduction n’a-t-elle pas opéré comme vous le 
souhaitiez? Pas si souvent que cela? Pensez à vos 
parents, à vos amis, réussissent-ils à chaque ten-
tative? Rappelez-vous comment votre meilleure 
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