
        
            
                
            
        

    

LE PREMIER LIVRE DE SÉDUCTION
POUR ATTIRER LES FEMMES
SANS MENSONGE NI MANIPULATION

L’Art subtil de séduire n’est pas un énième guide pour apprendre à draguer, avec des phrases toutes faites et prêtes à l’emploi. C’est le guide le plus honnête et le plus mature sur la façon dont un homme peut attirer les femmes sans simuler un comportement, sans mentir et sans imiter les autres.

Vous découvrirez dans ce livre :


	Comment n’importe quel homme peut se rendre attirant avec un peu de temps et d’efforts.

	Comment surmonter la nervosité face à des femmes séduisantes.

	Les trois clés pour maintenir les conversations intéressantes et engageantes.

	Comprendre les croyances et les attitudes qui sabotent votre succès avec les femmes.

	Comment développer un sens de l’humour authentique et agréable.



ARRÊTEZ DE VOUS COMPORTER COMME UN HOMME SÉDUISANT ET DEVENEZ UN HOMME SÉDUISANT !
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MARK MANSON est un blogueur star, suivi par plus de deux millions de lecteurs sur le Web. De 2008 à 2012, il a été coach à plein temps pour aider les hommes à séduire. L’Art subtil de séduire a d’abord été auto-publié en 2011 avant d’être réédité. Mark est désormais marié et vit à New York. Il est également l’auteur du best-seller international L’Art subtil de s’en foutre, paru en France en 2017 et vendu à 40 000 exemplaires.
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Préface de Benoît Wojtenka

JE ME SOUVIENS très bien de ma première lecture de L’Art subtil de séduire. C’était en 2011, il n’était disponible qu’en anglais, et j’étais sur une plage des Sables d’Olonne avec ma petite liseuse en noir et blanc.

Dès que j’ai commencé les premières pages, je n’ai pas vu l’après-midi passer, tant les réflexions et les moments de « ah… je n’avais jamais vu les choses comme ça… » se sont bousculés dans ma tête.

De manière générale, en tant qu’entrepreneur, je passe beaucoup de temps à lire tout un tas de livres sur tout un tas de sujet. En effet, au tout début de BonneGueule, notre marque de vêtements, je n’étais qu’un simple passionné du vêtement, et j’ai dû me faire une formation complète sur le management, le marketing, etc., grâce à des mentors et à des lectures. C’est donc logiquement qu’on me demande tout le temps quels sont les livres et les auteurs que je recommande. À cette question, Mark Manson, que j’ai découvert il y a une dizaine d’années, occupe une place bien à part.

J’apprécie beaucoup que certains lecteurs de BonneGueule me disent avec honnêteté et courage qu’ils veulent mieux s’habiller pour donner un petit coup de pouce à leur vie amoureuse. (Et ils ont raison : Mark a même écrit un chapitre sur l’importance des vêtements dans ce livre.) Et ces lecteurs me demandent souvent si, avec tous les livres que j’ai pu lire, j’en connais un ou deux dans le domaine de la séduction. Et à chaque fois, je leur réponds qu’il ne faut rien lire d’autres que L’Art subtil de séduire.

Eh oui, ce livre est l’un des très rares guides sur la séduction que je recommande, tant son message est profond. Et son application va bien au-delà de la séduction. Enfin un livre de séduction qui parle de santé émotionnelle, de capacité à accepter l’intimité, ou de la puissance de la vulnérabilité.

Les parallèles entre la vision de la séduction de Mark et la vision du style masculin chez BonneGueule sont tellement nombreux… C’est ce qui m’a vraiment frappé dès la première lecture. Par exemple, le livre commence en exposant le concept de dépendance affective. Si on imagine aisément combien la dépendance affective est un terrible tue-l’amour en séduction, on s’imagine moins à quel point ses implications sont insidieuses dans notre rapport au vêtement. Parce qu’un homme qui s’habille uniquement dans le but de plaire aux autres, ça se voit à des kilomètres, et je pense que les lectrices de ce livre confirmeront mon intuition.

Il y a une phrase de Mark qui m’a particulièrement marquée : « L’homme dépendant donne la priorité à l’image qu’il renvoie plutôt qu’à lui-même. » Certains hommes sont bien trop soucieux de ce qu’on va penser de leur tenue plutôt qu’à l’importance d’incarner leur style personnel, leurs goûts, bref, leur univers. Certains, au moment de sortir le soir, se demandent ainsi : « Quels vêtements vais-je porter pour que les autres me perçoivent comme étant séduisant ? » plutôt que « Bon, j’ai envie de porter quoi ce soir ? ».

Je sais, porter des vêtements que l’on aime, cela paraît évident, et pourtant, je vous assure que pour une personne dépendante, c’est une autre paire de manches. Je vous garantis aussi qu’on est bien plus sujet à la dépendance affective qu’on le pense.

Attention cependant, Mark apporte régulièrement de la nuance à ses propos, et je vais en faire de même : lorsqu’on apprend un nouveau domaine, que ce soit la cuisine ou le vêtement, on doit d’abord se nourrir du feed-back des uns et des autres, sinon, on n’a aucune idée de ce qu’on fait. Mais il vient un moment où il faut transcender cette dépendance aux feed-backs pour commencer à cultiver enfin un style unique. Peut-être que vous vous dites : « OK, mais si la chemise que je porte me correspond mais ne plaît pas aux femmes que je veux séduire ? » La réponse, vous la trouverez dans le chapitre sur la dépendance, et je ne vais pas vous gâcher le plaisir de la découverte !

(Juste un petit spoil : le monde ne s’arrêtera pas de tourner pour une chemise.) De manière beaucoup plus pragmatique, sachez que si vous ne parvenez pas à cesser d’être dépendant du regard des autres, vous ne serez jamais à l’aise dans vos vêtements. Car c’est une course qu’on ne peut pas gagner. Il y aura toujours une personne qui trouvera que le col de votre chemise est un peu trop grand/petit, ou que votre tee-shirt est un peu trop décontracté.

Bref, la seule chose à faire, c’est d’apprendre les bases du style pour homme, et faire une introspection personnelle pour connaître ses goûts. Et si certaines personnes n’aiment pas votre jean en toile japonaise, eh bien tant pis. Vous n’aurez qu’à relire le chapitre sur la valeur de la souffrance !

L’autre grande révélation de ce livre pour moi fut le concept de vulnérabilité. Et là aussi, le parallèle avec le vêtement est frappant. Lorsque Mark parle de vulnérabilité, il n’en parle pas comme d’un défaut, d’une quelconque fragilité à corriger, mais plutôt comme le courage de montrer ses émotions et ses faiblesses. C’est la même définition que celle de Brené Brown, cette chercheuse spécialisée dans la vulnérabilité, dont Mark recommande d’ailleurs le livre. Et quand on me demande conseil sur une pièce un peu forte, un peu audacieuse, j’ai toujours ce chapitre sur la vulnérabilité en tête. Car oser porter une « pièce forte », c’est avoir le courage de sortir un peu du cadre. Par exemple, une pièce forte, c’est un beau jean blanc, un blazer d’une autre couleur qu’un bleu ou un anthracite, une grosse maille, etc. Bien souvent, c’est ce qui va donner de la personnalité à la tenue. Pour peu qu’évidemment tu aies bien choisi cette pièce grâce aux conseils de BonneGueule ! Puis, quand tu seras bien avancé sur le chemin du style, sans t’en rendre compte, tu prendras plus de « risques » : tu achèteras peut-être un bijou particulier, des lunettes de soleil avec du caractère, ou de beaux souliers dans une couleur personnalisée. C’est ce courage qui te donnera petit à petit un style bien à toi.

Ce qui est drôle, c’est que pour toi, tu n’auras absolument pas l’impression d’être courageux dans ton style, mais simplement de porter des vêtements qui te plaisent et qui correspondent à tes goûts uniques, en étant parfaitement à l’aise avec le fait que peut-être d’autres n’aimeront pas. Et le paradoxe dans tout ça, c’est que s’habiller avec cet état d’esprit mène souvent à des tenues unanimement appréciées ! À ce moment-là, tu sauras qu’être dépendant du regard des autres sera loin derrière toi, que tu as parfaitement intégré le concept de vulnérabilité, et que tu seras incroyablement à l’aise dans tes vêtements. Tout simplement.

Sans s’en rendre compte, avec L’Art subtil de séduire, Mark a écrit un très beau texte sur le fait de trouver son style, et d’être parfaitement aligné avec. Tout ce qu’on conseille chez BonneGueule et c’est pourquoi ce livre m’a terriblement marqué et que je le conseille aussi souvent.

Benoît Wojtenka,
entrepreneur et cofondateur
de BonneGueule

Préface de l’auteur
à l’édition actuelle

C’EST EN AVRIL 2011, dans la chambre exiguë d’un hôtel londonien hors de prix, que j’ai ébauché les grandes lignes de cet ouvrage.

Quiconque a déjà essayé d’écrire un livre sait que le plus difficile est de commencer. Il y avait tant d’idées à rassembler, tant de messages à faire passer que je suis resté pendant quelques jours paralysé face à l’étendue des possibles.

Mais j’ai vite décidé de me limiter à un but précis. Je me suis demandé de quoi j’aurais eu besoin à l’époque où je bataillais pour rencontrer des filles. Si je n’avais dû lire qu’un seul livre sur le sujet, qu’aurais-je aimé y apprendre ?

Au bout de quelques jours, les mots se sont mis à jaillir spontanément. J’étais en Europe pour donner des conférences et proposer mes services de coach. Dès que j’avais fini ma journée, je me ruais dans ma chambre d’hôtel pour jeter sur le papier les idées dont je venais de parler.

J’avais déjà lu à peu près tous les ouvrages sur le sujet et constaté que la plupart disaient n’importe quoi. Je savais que les idées phares de mon livre seraient différentes – plus profondes, plus personnelles, plus sensibles. Mais je voulais aussi qu’il se distingue par son style. C’était peut-être prétentieux de ma part, mais j’avais envie d’un texte un peu plus littéraire. Je voulais que la beauté et la joie de l’expérience amoureuse transparaissent dans l’écriture. Je n’avais pas du tout envie d’une liste de plans d’action et d’informations à mémoriser. Je voulais émouvoir le lecteur, le toucher, parce que l’idée principale du livre était précisément de s’ouvrir aux émotions pour enrichir sa vie amoureuse.

J’ai écrit le livre en moins de trois mois, le plus souvent dans des chambres d’hôtel européennes – d’abord à Londres, puis à Bristol, Prague, Saint-Pétersbourg et enfin Budapest.

La première version était longue et bâclée. Elle comprenait 366 pages et au moins autant de coquilles et de digressions inutiles. Mon but à l’époque était assez prosaïque : je voulais gagner de l’argent en ligne sans devoir être physiquement présent. J’étais sur la route depuis quatre ans et ça commençait à me peser.

Mais je voulais aussi faire connaître mes idées et, avec un peu de chance, renouveler le secteur du conseil en séduction. J’avais l’impression que mon message était très différent de la vaste majorité des conseils néfastes habituellement prodigués aux hommes.

Le livre est sorti le 5 juillet 2011. C’était une autoédition commercialisée sur Amazon et sur mon propre site. Le premier mois, il ne s’est vendu qu’à quelques centaines d’exemplaires. La plupart des acheteurs étaient des lecteurs de mon blog et d’anciens clients. Ils m’ont fait part des nombreuses coquilles et erreurs qu’ils avaient repérées. J’ai donc révisé l’ouvrage dans les semaines qui ont suivi, puis j’ai vite enchaîné sur d’autres projets.

Mais au fil des mois, le livre a pris son envol. Les ventes ne cessaient d’augmenter malgré l’absence de publicité et la couverture pourrie que j’avais bricolée sur Photoshop. Mon bouquin s’est propagé comme un virus, chaque lecteur le recommandant à des amis qui eux-mêmes le recommandaient ou l’offraient à leurs amis, frères et cousins, voire à leurs pères ou oncles récemment divorcés. Il a bientôt fait une apparition si fracassante sur les sites et les forums spécialisés que j’ai reçu des e-mails me demandant d’arrêter les spams. Pourtant, je ne faisais pas de spamming. Je ne faisais rien. C’était simplement les lecteurs !

Au début de l’année 2012, j’ai eu le plaisir de constater que les ventes me rapportaient assez d’argent pour en vivre. J’ai donc arrêté mon activité de coach pour me concentrer sur l’écriture. Le même été, j’ai effectué la première révision en bonne et due forme. J’ai embauché un graphiste pour concevoir une couverture digne de ce nom. J’ai supprimé une cinquantaine de pages particulièrement pédantes ou inutiles. J’ai simplifié certains termes et théories en essayant de rendre la lecture aussi accessible que possible. Ce que je considère comme la première version « professionnelle » du livre est sortie en août 2012.

Il s’est alors hissé au rang de best-seller des livres de drague, surpassant non seulement les grands classiques du genre comme The Game de Neil Strauss ou la Mystery Method d’Erik Von Markovik, mais aussi la plupart des guides de séduction féminins, ce qui est plutôt inhabituel dans ce secteur. Il est longtemps resté premier des ventes dans sa catégorie sur Amazon. C’est devenu un incontournable, au point que de nombreux forums et sites de conseil le citent dans leur FAQ ou leur barre latérale avec la mention « Lisez cet ouvrage avant de poser toute question ».

En 2013, j’avais l’impression d’en avoir fini avec ce livre. J’étais prêt à passer à autre chose. Je voulais relancer mon site et écrire des articles destinés aux deux sexes sur des sujets divers et variés – de la psychologie aux effets culturels du smartphone et des réseaux sociaux. J’abandonnais définitivement le conseil en séduction.

Au cours des deux années suivantes, mon site a explosé. Plus de vingt millions de personnes l’ont consulté pendant la seule année 2015. Mais L’Art subtil de séduire était toujours là, en arrière-plan, comme pour me rappeler d’où je venais et combien j’avais eu raison de prendre des risques. Car, la plupart des gens l’ignorent, mais publier un tel livre était alors risqué.

En 2011, quasiment aucun spécialiste ne conseillait d’être honnête, encore moins d’accueillir les râteaux comme une bonne chose ! Le concept de « vulnérabilité » était mal vu par la plupart des hommes, et tout ce qui ne permettait pas de baiser le plus vite possible était en général considéré comme inutile.

Enfin, comble de l’horreur, je parlais d’émotions, de traumas et de sentiment d’infériorité. Personne n’avait envie d’entendre parler de ça !

Mais pour avoir travaillé avec des centaines d’hommes partout dans le monde, je savais que la plupart de leurs problèmes avec les femmes n’avaient pas grand-chose à voir avec le fait de savoir quoi dire ou quelles tactiques utiliser pour attirer les filles dans leur lit. La grande majorité de leurs problèmes étaient émotionnels. Ils découlaient d’une incapacité profonde à entrer dans une relation intime et d’une image de soi négative, elle-même due à un sentiment d’infériorité ou d’incompétence face aux femmes. Ces hommes avaient peur de regarder la réalité en face en continuant de sourire.

Je savais donc que je prenais un risque en écrivant un tel livre : soit il renouvellerait de fond en comble le secteur du conseil en séduction, soit il ferait un bide complet.

Aujourd’hui, je suis heureux de constater que la plupart des spécialistes m’ont emboîté le pas en vantant les mérites de l’honnêteté, de la vulnérabilité et de l’investissement en soi pour inciter les hommes à vraiment s’améliorer au lieu de simplement faire semblant.

Je reçois parfois des e-mails de lecteurs qui m’envoient des vidéos ou des textes de spécialistes qui étaient encore de parfaits connards il y a seulement cinq ans (du genre à porter des accoutrements ridicules et à conseiller de sortir son sexe en public ou de crier des choses absurdes aux femmes). Maintenant, nombre d’entre eux conseillent de mener une vie honnête et de respecter les désirs des femmes autant que les nôtres. Souvent le lecteur me demande si ça ne m’ennuie pas d’être ainsi plagié. Franchement, ça ne me dérange pas du tout. Ça me rend plutôt fier.

Je suis né au Texas, et les Texans ont tendance à beaucoup parler d’eux (si tu m’imagines assis sur une terrasse couverte en train de siroter une canette de mauvaise bière avec un fusil de chasse sur les genoux, c’est à peu près l’image qui me vient à l’esprit en écrivant ces mots), donc laisse-moi aller droit au but et répondre à la question que tu te poses probablement : quel est le rapport avec la dernière édition révisée ?

Cette dernière révision a eu lieu à l’époque où je peaufinais un nouveau livre qui devait paraître en 2016. En revenant sur L’Art subtil de séduire, j’ai de nouveau eu le sentiment qu’il avait besoin d’une petite révision, en particulier du côté de l’écriture. J’étais toujours d’accord avec les idées phares et les conseils donnés, mais mes compétences rédactionnelles s’étaient nettement améliorées en quatre ans. Donc, une fois de plus, j’ai épuré le texte. Les concepts ont été clarifiés, les conseils, reformulés et précisés, et les inepties définitivement supprimées. La version du livre que tu as entre les mains est bien plus claire et plus concise, donc sans doute plus efficace.

Finalement, même s’il appartient à un genre dont on se moque souvent, je suis incroyablement fier de ce livre. Non seulement il m’a conduit vers une belle carrière qui me permet de faire ce que j’aime, mais j’ai également l’impression d’avoir donné le meilleur de moi-même pour qu’il soit à la hauteur de mes ambitions. Si la plupart des livres sont envoyés au pilon au bout de quelques années, L’Art subtil de séduire continue de faire son petit bonhomme de chemin en changeant au passage la vie de pas mal d’hommes.

C’est du moins ce que j’aime à penser.

Et pour ce succès, je n’ai personne d’autre à remercier que vous, mes fidèles lecteurs, ceux qui en ont parlé à leurs amis ou l’ont recommandé sur des sites Internet, ceux qui en ont acheté cinq exemplaires pour les offrir à leurs amis ou aux membres de leur famille… Sans votre enthousiasme et votre soutien, ce livre serait sans doute tombé dans les oubliettes des autoéditions qui font un bide sur Amazon. Donc, à vous tous, merci.

Mark Manson

Note à l’attention
des lectrices et lecteurs LGBT

L’ART SUBTIL DE SÉDUIRE a connu un tel succès qu’il a attiré l’attention de personnes auxquelles il n’était pas initialement destiné. Ces dernières années, un certain nombre de femmes, de gays, de lesbiennes, de bisexuels et de transsexuels m’ont demandé s’ils pouvaient eux aussi appliquer les idées présentées dans le livre. J’ai été surpris par leur demande, mais ce qui m’a le plus étonné a été de me rendre compte, en reprenant un à un les concepts exposés, que la réponse était oui : ces idées s’appliquent à tout le monde.

Les concepts de base du livre – l’absence de dépendance (chapitre 1), la vulnérabilité (chapitres 2 et 3), l’inconditionnalité (chapitre 3), la recherche d’une réaction franche et le rejet (chapitres 4 à 6), les segments démographiques (chapitre 7), la capacité à surmonter la honte et l’anxiété (chapitres 9 et 10), les intentions (chapitre 11) – s’appliquent à tout le monde, tous genres et préférences sexuelles confondus.

Les parties du livre plus spécifiques sont les exemples et les mises en pratique de ces principes fondamentaux. Dans la plupart des cultures, on attend ainsi des hommes qu’ils prennent l’initiative dans presque toutes les étapes de la séduction. Ils sont donc confrontés à des peurs (chapitres 9 et 10) et à un sentiment de vulnérabilité (chapitre 3) légèrement différents de ce que connaissent les hétérosexuelles ou les personnes ayant d’autres préférences sexuelles.

Si tu gardes cela présent à l’esprit tout au long de ta lecture et que tu essaies d’appliquer les principes de base à ta situation personnelle, tu devrais y trouver ton compte. Les femmes, comme les hommes, doivent chercher à susciter des réactions franches. Les homosexuels, comme les hétérosexuels, doivent travailler sur leur dépendance et leur vulnérabilité. Les lesbiennes doivent elles aussi se concentrer sur les intentions qui se cachent derrière leur comportement plutôt que sur les interactions elles-mêmes. Il n’en demeure pas moins que ce livre a été écrit pour un lectorat masculin et hétérosexuel. Les exemples et conseils spécifiques portent donc sur leur cas particulier.

Plusieurs lectrices m’ont demandé d’écrire une version de ce livre spécialement pour elles. Je le ferai peut-être un jour. Mais je n’ai pour l’instant rien d’autre à leur offrir.

Pour conclure, je dirais que seuls les chapitres 8 et 14 sont spécifiquement destinés aux hommes hétérosexuels et ne seront pas intéressants pour les autres. L’introduction qui suit s’adresse elle aussi à un lectorat masculin et hétérosexuel. Elle traite de la masculinité dans la société moderne. Si ça ne te concerne pas, n’hésite pas à sauter ces pages pour passer directement au premier chapitre.

Introduction

Le mouvement

DANS NOTRE SOCIÉTÉ postindustrielle et postféministe, la définition de la masculinité n’est plus aussi claire qu’autrefois. Qu’est-ce qu’un homme, comment doit-il se comporter ? La question reste ouverte. Il y a des siècles, l’homme devait se montrer fort et protecteur. Il y a quelques décennies, il devait travailler et subvenir aux besoins de sa famille. Mais aujourd’hui ? Nous ne savons plus vraiment. Nous faisons partie de la première ou deuxième génération d’hommes ayant grandi sans définition claire de notre rôle, sans modèle établi de ce qu’est un homme fort et attirant.

L’objectif de ce livre est de fournir ce modèle, de montrer à quoi ressemble un homme séduisant, intègre et mature au XXIe siècle. Cela signifie dépasser la norme de l’homme fort et stoïque, du protecteur qui subvient aux besoins de sa famille, et nous améliorer pour devenir meilleurs, plus désirables et dignes d’admiration.

Il y a dix ans, quand j’ai commencé à aider des types à améliorer leurs relations avec les femmes, je n’avais aucune idée du travail titanesque de recherche et de développement personnel dans lequel je m’engageais, aussi bien pour moi-même que pour eux. Ma principale préoccupation à l’époque était de savoir quels cocktails seraient servis à la prochaine soirée et laquelle des cinq Emma enregistrées dans mon répertoire était celle que j’avais rencontrée le week-end précédent.

C’est en essayant d’aider d’autres hommes à avoir cinq Emma dans leur répertoire que j’ai pris la mesure du grave sous-développement émotionnel et sexuel de la plupart d’entre eux et de la difficulté à susciter chez eux un réel mouvement d’ouverture qui leur permette d’enrichir ce pan de leur vie.

Je ne vais pas te mentir, en me comparant à eux, j’ai l’impression que ça n’a pas été trop difficile. À l’adolescence, j’étais un gars moyen, mais j’avais plutôt de la chance avec les filles.

Puis, en 2005, mon premier amour m’a trompé et quitté. Cela m’a fait beaucoup de peine, et m’a même un peu traumatisé. Les femmes sont devenues mon obsession. J’ai senti grandir en moi un besoin démesuré de reconnaissance et d’affection que j’ai tenté d’assouvir à tout prix. J’y ai consacré beaucoup plus de temps que la plupart des mecs. J’ai surcompensé et j’en suis venu à coucher avec toutes les filles de Boston qui voulaient bien de moi.

Cela a duré un peu plus de trois ans. Mon plan n’était pas élaboré. J’avais retenu de mes lectures quelques phrases et techniques d’approche efficaces et sortais dans les bars quatre ou cinq soirs par semaine, draguant les filles avec plus ou moins de succès et couchant à tout-va. Pendant ces trente-six mois de flamboyante expérimentation, je n’ai pensé qu’à mon plaisir personnel. Mais c’était pour moi une phase de développement, de mouvement.

Quoi qu’il en soit, quelques années et quelques dizaines de femmes plus tard, deux choses se sont produites. J’ai d’abord commencé à prendre conscience que ce type de sexualité débridée et alcoolisée était certes amusant, mais pas très épanouissant. Et qu’il avait sur les autres pans de ma vie des effets plutôt délétères. J’ai donc dû faire un pas de côté pour prendre du recul et me demander pourquoi je sacrifiais tant de temps et d’efforts à ces plaisirs superficiels.

Le second point, c’est que je m’étais taillé une certaine réputation avec ces exploits. Je recevais donc des e-mails de la part d’inconnus me demandant s’ils pouvaient m’accompagner pour observer comment je m’y prenais avec les femmes. Cela m’a paru étrange au début. Mais je me suis finalement dit : « Pourquoi pas, ils me paieront des coups ou me donneront un peu d’argent en contrepartie. »

Et, bizarrement, je crois que c’est à ce moment-là que mon vrai cheminement a commencé. Pour en faire profiter les autres, j’ai essayé de modéliser ce mouvement intérieur, cette ouverture au monde des émotions, cette assurance nouvelle que j’avais senti jaillir en moi.

On dit que le meilleur moyen de maîtriser un sujet est de l’enseigner. Et il est vrai que cette seconde étape de mon cheminement s’est avérée bien plus instructive que la première. Quand je sortais seul, c’était facile. Une fois sur deux, je cherchais surtout à m’oublier et à enfouir mes émotions en espérant me réveiller dans les bras d’une inconnue. Parfois, ça marchait. Parfois, non. C’est à peu près tout ce que j’en savais.

Mais mon comportement avait désormais un sens, une raison d’être. Le besoin de bases conceptuelles n’a donc pas tardé à se faire sentir. Je ne pouvais plus me contenter d’agir, il fallait que j’enseigne, que j’explique, que je transmette mon savoir à d’autres pour qu’ils puissent eux aussi passer à l’action.

Je me suis donc intéressé à la psychologie sociale, aux théories sur les mécanismes de l’attirance, à l’historiographie de la sexualité humaine. J’ai poussé les portes de boîtes de strip-tease, j’ai lu des livres sur la programmation neurolinguistique (PNL) et la thérapie cognitive, j’ai participé à divers stages de développement personnel et en ai moi-même animé, j’ai partagé des chambres d’hôtel avec des mannequins, j’ai testé la thérapie par le toucher (et connu quelques mésaventures avec les thérapies alternatives !), je me suis disputé avec des féministes à propos des questions de genre et j’ai lu tous les livres du marché sur l’art de la séduction, y compris les plus mauvais.

Au fur et à mesure que j’apprenais, mon travail de coach se développait. Ce qui n’avait d’abord été qu’une activité de second plan s’est peu à peu transformé en emploi à temps plein. Et cette activité m’a bientôt amené à voyager dans une dizaine de villes américaines, puis en Europe et en Australie. Je suis même parti en Argentine, au Brésil, en Russie, en Israël et en Thaïlande, où j’ai découvert que tout ce que je croyais savoir des relations hommes/femmes n’était pas universel, mais bien culturel.

Pendant cette période d’efforts intenses, j’ai pris la décision ferme et irrévocable de ne jamais laisser ma pensée s’enfermer dans de vieux modèles de masculinité ou de sexualité homme/femme.

Et ce que j’ai découvert au cours de ces dix années aussi enrichissantes qu’éprouvantes, c’est que deux grands mouvements sont en cours.

Le premier est une évolution sociale et émotionnelle de grande ampleur dans la culture occidentale. Depuis plusieurs générations, il nous manque une nouvelle définition de la masculinité. Nous ne savons plus ce que sont les hommes ni comment ils sont censés se comporter, et jusqu’ici personne n’a essayé de combler ce vide. Cela pourra paraître exagérément ambitieux, mais ce livre entend combler ce vide en contribuant à la création d’un nouveau modèle du comportement masculin – un modèle qui permette d’être fort et séduisant, de mieux maîtriser ses relations avec les femmes et sa vie en général.

Le second mouvement se produit en toi, sur un plan personnel. C’est une évolution émotionnelle et psychologique. Si tu lis ces lignes, c’est parce que tu as envie de progresser. Tu veux changer tes relations avec les femmes. Tu veux que ces relations s’améliorent, qu’elles soient plus fructueuses. Tu veux te sentir fort et confiant face aux femmes, celles que tu connais déjà et celles que tu ne connais pas encore mais désires rencontrer. Tu veux avoir l’impression de maîtriser un tant soit peu tes rapports avec elles. Tu veux vivre ta sexualité sans honte, sans tabou, sans hésitation, sans regret ni douleur.

Ce second mouvement est intérieur. J’ai mis du temps à le comprendre. Il se manifeste par une modification du comportement extérieur – les paroles, les vêtements, la façon de se tenir –, mais le processus lui-même est purement interne : il s’agit de changer ses priorités et l’image que l’on a de soi, ce qui se reflète ensuite dans la vie sociale et amoureuse.

Car quand on modifie ses croyances et son état d’esprit, le comportement change aussi.

Ce livre va te guider dans ce cheminement intérieur. L’évolution sociale n’en est que la toile de fond. J’en parlerai brièvement pour replacer dans son contexte ta situation actuelle. Si tu n’as pas de succès auprès des femmes, ce n’est pas à cause des mots que tu prononces ni des vêtements que tu portes. Les paroles et l’apparence ne sont que les symptômes d’un problème intérieur plus profond.

Si tu échoues, c’est parce que tu n’as pas reçu l’éducation émotionnelle nécessaire pour bien gérer tes relations aux femmes ou, plus précisément, à l’intimité. Tes paroles et ton apparence ne sont que les effets secondaires de ce manque de compétence. Il ne s’agit pas simplement de comprendre intellectuellement comment se tenir, comment parler, comment se comporter. Il ne s’agit pas de jouer un rôle. C’est bien plus profond que ça. Il s’agit d’un processus mental qui modifie les émotions en entraînant des changements inconscients et durables qui te rendront plus séduisant.

Voilà la raison d’être de ce livre.

Les idées et les valeurs qu’il présente t’offriront les fondations émotionnelles que tu n’as pas reçues à l’adolescence, le modèle masculin dont toi et moi avons manqué.

Quand tu auras entamé cette transformation intérieure, tu découvriras que le comportement social – dire la bonne chose au bon moment, savoir comment aborder une femme, savoir quand l’embrasser, etc. – se mettra en place naturellement, et d’une façon plus profonde et efficace qu’en se contentant de débiter des phrases apprises par cœur ou de suivre une procédure arbitraire.

Le début du livre est très théorique. Il donne une vue d’ensemble. À mon avis, il est essentiel de commencer par expliquer les réalités de l’attirance et du comportement propre à chaque sexe pour mieux comprendre ce qui détermine la valeur de chacun sur le marché des rencontres. Je pense qu’il est important, avant de proposer un plan d’action, d’expliquer pourquoi on devrait adopter tel ou tel comportement. Le livre se fera ensuite plus technique et spécifique en se concentrant sur la marche à suivre et les bonnes habitudes à prendre.

La première partie se fonde donc sur des recherches scientifiques pour expliquer concrètement ce qui attire les femmes.

La deuxième partie présente une vue d’ensemble de la stratégie que je recommande à tous les hommes qui me demandent conseil. L’idée principale est d’analyser les réactions des femmes pour déterminer le plus vite possible lesquelles sont les plus réceptives. J’y parle aussi des râteaux qu’on se prend inévitablement, en expliquant comment en tirer profit au lieu de les laisser nous freiner.

C’est une stratégie fondée sur la réalité, et non sur des fantasmes ou l’idée chimérique de coucher avec toutes les femmes que l’on rencontre à l’aide d’une série de phrases bien choisies. Ces fantasmes sont le fruit d’un sentiment d’insécurité. Ils devraient donc rester à leur place, dans nos rêves. Je propose donc plutôt une stratégie à long terme, conçue pour permettre à l’homme qui n’a personne dans sa vie de rencontrer aussi vite et facilement que possible beaucoup de femmes étonnantes.

La troisième partie expose la première étape de notre stratégie. Elle s’intéresse au premier des « trois fondamentaux » présentés au chapitre 6 : se bâtir une vie attrayante pour devenir un homme séduisant. Elle donne une marche à suivre bien précise, mais il s’agit d’objectifs à long terme qu’on ne peut pas atteindre du jour au lendemain.

La quatrième partie explique comment rassembler son courage pour passer à l’action. On attend généralement des hommes qu’ils prennent l’initiative avec les femmes (j’explique pourquoi dans la première partie). Un homme hésitant, angoissé, qui a peur de prendre les choses en main n’ira donc pas très loin avec la plupart d’entre elles. Suivre les conseils donnés dans cette partie demande des efforts assidus, mais qui ouvriront sur des changements réels et durables. Tu sentiras assez vite la différence.

Enfin, la cinquième partie fournit des conseils pratiques pour communiquer plus efficacement, plus librement, de façon plus séduisante et sexy. Le plan d’action présenté dans cette partie devrait avoir des effets immédiats.

Mon objectif est simple : aider mes lecteurs à mieux comprendre leurs émotions et leur comportement tout en leur donnant des conseils pratiques pour progresser et atteindre leurs buts.

Si tu cherches un bouquin avec des exemples de phrases et de scénarios tout faits, tu seras déçu, et pas seulement par ce livre, mais aussi par tous ceux qui donnent ce type de conseils, car ce ne sont que des solutions de fortune.

Tant que tu n’auras pas appris à te faire confiance et à aborder les femmes avec un style qui n’appartient qu’à toi, tu n’auras rien appris.

Ce livre t’offrira ta première vraie leçon sur les femmes et l’attirance – une leçon que tu aurais dû recevoir il y a longtemps, de mille et une manières, mais que personne n’a jamais pu te dispenser.

Je vais déjà te donner une première idée de ce que nous allons faire. Ce que tu dis aux femmes n’a aucune espèce d’importance : tout est une question d’expression corporelle, d’émotions et de mouvement.

J’ai compris ça en Argentine il y a quelques années. J’étais dans un club quand j’ai aperçu une fille assise toute seule dans un coin. Elle avait l’air énervée et ne s’est pas déridée quand je l’ai abordée. Elle ne parlait pas anglais, je ne connaissais que des rudiments d’espagnol. Elle ne voulait pas danser. Elle n’avait pas non plus l’air d’avoir envie de parler. Elle semblait timide et distante, comme préoccupée par des pensées dont elle était incapable de se défaire.

À force de ténacité, j’ai finalement réussi à la faire danser, et sourire. Et au cours de la semaine suivante, j’ai compris à quel point les mots étaient inutiles dans le processus de séduction.

Pendant que nous dansions, nous nous sommes touchés. J’ai joué avec ses mains, j’ai fait de drôles de mimiques et communiqué à l’aide d’une langue des signes improvisée. Je l’ai serrée contre moi, je l’ai caressée, j’ai touché ses cheveux. Nous avons dessiné sur des serviettes en papier. Quand je l’ai enlacée et qu’elle s’est blottie contre moi, c’était plus fort que mille conversations. Nos corps ont bougé et nos mouvements nous ont rapprochés physiquement, nous nous sommes unis émotionnellement jusqu’à ne faire plus qu’un et atteindre la jouissance.

Comme l’écrit Emerson, « tes actes parlent si fort que je n’entends pas ce que tu dis ». La séduction est l’interaction des émotions. Nos mouvements, ou leur absence, reflètent et altèrent nos émotions. Les mots n’en sont qu’un effet secondaire. Le rapport sexuel n’en est qu’un effet secondaire. La séduction est une question d’émotions – d’émotions qui s’expriment par le mouvement. Si tu ne devais apprendre qu’une chose en lisant ces pages, ce serait ça.

Tout au long du livre, je vais donc t’encourager et, espérons-le, te motiver à agir – à te lever de ton canapé, à sortir de chez toi, à oser ressentir des choses, expérimenter, comprendre l’autre, nouer des liens profonds. Il faudra donc que tu te bouges, mais c’est une bonne chose. Et je t’y aiderai. Si tu me promets de te bouger, je te promets le changement. Ton regard, tes mots, tes façons de faire vont peu à peu évoluer. Et, avec un peu de chance, quelque chose de surprenant va se produire. Tes émotions vont elles aussi changer, devenir plus vibrantes, et je t’assure que les femmes le sentiront. Tu auras enfin de la résonance auprès d’elles et tu les verras rappliquer.

Première partie

La réalité

Chapitre 1

L’absence de dépendance

LE POUVOIR DE SÉDUCTION d’un homme est inversement proportionnel à sa dépendance affective. Moins il est dépendant, plus il séduit. Plus il est dépendant, moins il a de succès. L’homme dépendant donne la priorité à l’image qu’il renvoie plutôt qu’à lui-même. Son comportement est donc surtout motivé par le souci d’impressionner ou d’obtenir l’approbation des autres. À l’inverse, l’homme qui n’est pas dépendant donne la priorité à ce qu’il perçoit de lui-même plutôt qu’à ce que les autres perçoivent de lui. Son principal souci est d’incarner ses propres valeurs et désirs personnels.

Tout le comportement du dépendant est dénaturé parce qu’entièrement motivé par le souci de plaire. Inversement, l’absence de dépendance se ressent dans l’ensemble du comportement, dans les gestes comme dans les paroles, si bien qu’il rend plus attirant sous tous les aspects. Il détermine tout ce que l’on dit et fait, la façon de se tenir, de sourire et de plaisanter, les personnes dont on s’entoure, la voiture qu’on conduit, le vin qu’on boit, la veste qu’on porte, etc.

Quand les gens tiennent des propos vagues comme « j’aime sa démarche », « il suffirait que tu aies confiance en toi », ou « il a ce petit quelque chose qui fait toute la différence », ils font référence à l’absence de dépendance affective. Celle-ci transparaît dans tout ce que l’on fait. Paradoxalement, l’homme qui ne cherche pas l’affection ou l’admiration des autres suscite autour de lui ces sentiments. Il plaît d’autant plus qu’il est à l’aise avec l’idée de ne pas plaire à tout le monde. Son respect pour les opinions divergentes donne envie d’être d’accord avec lui.

Le dépendant se soucie constamment de l’image qu’il renvoie. Il se montre très agréable et très gentil même quand il voudrait ne pas l’être. Il s’achète une belle montre et un abonnement aux matchs de l’équipe locale pour tenter de se faire aimer. Il invente des compliments hypocrites ou taquine parce qu’il y voit un moyen d’obtenir attention et amour.

L’homme non dépendant peut lui aussi acheter un abonnement aux matchs de son équipe ou taquiner les filles, mais ses intentions sont différentes. Il fait ça par plaisir, pas pour chercher la reconnaissance. Le dépendant essaie de contrôler les pensées et les sentiments d’autrui, lui cherche plutôt à maîtriser les siens. Le dépendant investit plus la femme qui est en sa présence que lui-même – il se soucie plus de ses opinions, de l’image qu’il renvoie ou même du temps qu’il fait que de ce qu’il pense et ressent au fond de lui. L’homme non dépendant investit moins la femme que lui-même.

Par « investissement », j’entends la manière dont un homme sacrifie ou altère ses propres pensées, sentiments et motivations pour l’autre. Un homme ne devrait pas se sacrifier ainsi pour une femme, ou du moins pas plus qu’elle ne se sacrifie pour lui.

Ça peut sembler froid ou politiquement incorrect. Je me suis d’ailleurs senti un peu gêné quand j’en ai pris conscience. Mais c’est vrai.

Dis-toi bien que, pendant la plus grande partie de l’histoire humaine, les hommes n’avaient pas grand-chose pour attester de leur statut auprès des femmes. Du temps des cavernes, il n’y avait pas de piscines ni de déclarations de revenus, pas de chaussures de marque ni de soins capillaires onéreux. Tout au plus l’homme avait-il un peu plus de viande à partager que son voisin.

Pendant l’essentiel de l’histoire humaine, les femmes ont donc observé le comportement des hommes. Et à ton avis, quel type de comportement peut signaler à une femme qu’un homme est apte à élever décemment ses enfants ? La question vaut d’être posée, car ce sont ces hommes qui ont été sexuellement sélectionnés pendant des centaines de millénaires.

Choisiraient-elles un homme qui se soumet à l’avis des autres mâles, qui les supplie de bien vouloir de lui, qui se laisse marcher sur les pieds et dont les émotions sont dictées par autrui ? Ou préfèrent-elles celui qui contrôle son propre destin, qui reste imperturbable face aux menaces et sait passer son chemin si la femme qu’il convoite ne s’intéresse pas à lui ?

Ce second comportement est la marque d’un statut élevé. Si l’on se situe en haut de la chaîne alimentaire, on n’a aucune raison de montrer des signes d’inhibition ou de soumission (sauf, bien sûr, si c’est ce que l’on désire !). Si on est en bas de la chaîne alimentaire, en revanche, notre vie entière s’articule autour de la déférence.

L’homme qui jouit d’un statut élevé n’est pas dépendant. L’homme inférieur, en revanche, affiche des signes de dépendance.

Les femmes n’évaluent pas la dépendance affective de façon consciente. Elles ne notent pas les mecs une feuille de score à la main.

Mais la dépendance se ressent. Les femmes la flairent instinctivement. C’est le dégoût qu’elles éprouvent quand un mec les appelle trop souvent ou rit un peu trop fort à leurs blagues. C’est l’agacement qu’elles ressentent quand il semble toujours vouloir leur faire plaisir au lieu de les laisser se débrouiller.

Les femmes détectent inconsciemment la dépendance. Elles perçoivent les intentions qui se cachent derrière le comportement ou les paroles d’un homme. Voilà pourquoi des gestes ou des mots apparemment anodins peuvent soudain les rebuter. Même s’ils semblent parfaitement inoffensifs, ils communiquent en fait tout ce qu’elles ont besoin de savoir : ils prouvent que cet homme a constamment besoin de reconnaissance.

Bien sûr, certaines filles sont aussi dépendantes. C’est d’ailleurs un tue-l’amour pour beaucoup d’hommes, mais c’est encore plus rédhibitoire aux yeux des femmes.

Pour la plupart d’entre elles, un homme qui n’est pas dépendant est l’équivalent pour nous d’une femme à la poitrine parfaite et aux fesses joliment sculptées. Inversement, une forte dépendance revient à avoir une haleine putride et un sourire édenté.

Il est important de comprendre que l’absence de dépendance ne signifie pas se soucier uniquement de soi. Ce serait du narcissisme, et même si ce genre de comportement peut aider à attirer les femmes dans son lit, ce n’est pas intéressant parce que cela donne toujours des relations dysfonctionnelles.

Quand une femme nous attire, il est normal d’être affecté et de s’intéresser à elle. C’est même tout l’intérêt de la chose ! On s’engage dans une relation pour être touché et ému par sa partenaire. La question qui nous intéresse ici est de savoir à quelles perceptions nous donnons la priorité. Lesquelles sont les plus importantes ? Les siennes ou les nôtres ?

L’homme très dépendant aura quelques relations, mais uniquement avec des femmes à problèmes qui seront elles-mêmes dépendantes. Les deux partenaires vont donc constamment chercher l’approbation de l’autre. Généralement, l’un d’eux fera souvent des scènes ou des crises que l’autre tentera inlassablement de calmer. Cette relation toxique risque d’abîmer un peu plus l’estime de soi de chacun des partenaires.

Quant à l’homme narcissique qui ne s’intéresse qu’à lui, il aura également quelques relations, mais uniquement avec des femmes superficielles et aussi narcissiques que lui. Dans ce cas, chacun envisage l’autre comme un faire-valoir, un bel accessoire avec lequel parader. Ces relations sont elles aussi toxiques et finissent souvent mal.

Mais trêve de belles paroles, voici quelques exemples concrets.

Prenons d’abord le cas de James, un mec sympa, mais dont la dépendance se traduit par un surinvestissement des femmes qu’il rencontre.

À chaque fois qu’il donne rendez-vous à une fille, il est prêt à revoir entièrement son emploi du temps pour elle. Il renonce à ses sorties entre amis. Il la couvre de cadeaux et dépense le plus gros de son salaire dans les meilleurs restaurants de la ville. Quand elle est en colère, il l’écoute patiemment déverser son fiel et acquiesce inlassablement à tout ce qu’elle dit en espérant qu’elle finira par se calmer. Même quand il sait qu’elle a tort ou qu’elle est injuste envers lui, il s’abstient de dire quoi que ce soit de crainte de la contrarier.

Résultat, les petites amies de James ne le respectent pas. Et, tôt ou tard (généralement assez tôt), elles le larguent. Bouleversé, déprimé, James cherche alors du réconfort dans l’alcool. Il ne sort la tête de l’eau qu’au moment où il rencontre une nouvelle femme. Et le cercle vicieux se répète à n’en plus finir.

Puis il y a Jeff. Il a toujours eu du succès auprès des femmes. Il s’investit très peu au début de la relation. Il aime sortir avec ses potes et ne s’inquiète pas de savoir ce qu’en pense sa copine. Parfois, il dit des choses étranges et se fait vite larguer, mais ça ne le dérange pas.

D’autres fois, les filles tombent complètement sous le charme. Quand Jeff le remarque, il est lui aussi attiré. Il prend leur numéro et leur propose de les revoir. Il se contente alors de les emmener dans le parc qui est en bas de chez lui. Ils s’asseyent sur un banc, discutent un moment, et si la fille ne lui plaît pas assez, il trouve une excuse pour s’en aller. Si la fille lui plaît, il lui propose d’aller manger une glace ou de voir un spectacle. Si la fille n’a pas envie d’aller plus loin, Jeff le prend bien. Il se dit qu’il n’aurait pas été heureux avec elle. À quoi bon tenter de changer pour lui plaire ?

Finalement, Jeff couche avec beaucoup de femmes. Il reçoit sans cesse des SMS de leur part, mais ne leur répond que s’il en a le temps et l’envie. Il n’est jamais méchant ni malpoli. Mais il ne veut pas perdre de temps avec des femmes qu’il n’apprécie pas vraiment.

James s’investit beaucoup dans ses relations amoureuses. Il n’a pas confiance. Il est dépendant du regard de l’autre. Il oublie systématiquement le peu de conscience de soi qu’il possède pour tenter de plaire à tout prix.

Jeff, au contraire, s’investit peu. Il est satisfait de sa vie. Il a confiance en lui et ne cherche pas l’affection. Si ça déplaît à une fille, il se dit qu’il sera aussi bien sans elle.

Les femmes détectent le bas niveau d’investissement de Jeff, car celui-ci imprègne toutes ses décisions. Jeff a une haute estime de lui, il fait attention à lui. Il est donc capable, contrairement à James, de rester lui-même en toutes circonstances. Quand les femmes parlent avec lui, et même avant qu’il ouvre la bouche, elles sentent non seulement qu’il a une forte identité, mais aussi qu’il n’est pas prêt à la renier pour elles. Sans en avoir conscience, Jeff les séduit en leur montrant qu’il jouit d’un statut supérieur. Nous verrons plus loin dans le livre comment il transmet concrètement ce message.

Si tu poses la question à des filles, elles te diront qu’elles peuvent tout de suite sentir si un mec a ce truc qui fait la différence. Elles ne sauraient pas dire précisément ce que c’est, mais elles savent s’il l’a ou s’il ne l’a pas. Ce qu’elles perçoivent instinctivement quand elles le voient marcher, qu’elles l’entendent parler ou le regardent dans les yeux, c’est tout simplement l’absence de dépendance.

Si tout cela te semble encore obscur, ne t’inquiète pas. L’essentiel de ce livre explique précisément comment acquérir ce « je-ne-sais-quoi » et le communiquer directement aux femmes sans se prendre la tête sur ce que l’on devrait dire ou faire.

LE PROCESSUS DE SÉDUCTION

Biologiquement, les femmes ont beaucoup plus à perdre que les hommes dans les relations sexuelles. Elles ont donc naturellement tendance à se montrer plus difficiles dans le choix de leur partenaire. Inversement, les conséquences des rapports sexuels ont moins pesé sur les hommes tout au long de l’histoire humaine. Et d’un point de vue purement biologique, cela leur procure même quelques avantages.

Que la raison en soit biologique ou culturelle (ou un mélange des deux), le fait est que l’attirance des femmes pour un homme repose largement sur le sentiment de bien-être et de sécurité qu’elles éprouvent en sa présence. Elles ont développé une sexualité qui est plus psychologique que physique. Cette dimension psychique découle de leur besoin de sécurité et de lien.

Voilà pourquoi l’évaluation du statut se fonde sur le comportement et pas simplement sur les possessions matérielles. Il est plus facile pour un homme riche d’offrir aux femmes un sentiment de confort et de sécurité, mais si son comportement laisse penser qu’il ne prendra pas soin d’elles, il ne leur plaira pas. De même, un homme en bonne condition physique signifie des enfants vigoureux, mais là encore, si son comportement laisse craindre qu’il sera incapable d’élever correctement sa progéniture, la femme ne sera pas séduite.

Comme les hommes accordent plus de valeur au sexe que les femmes au début de la relation, et que les occasions de rapports sexuels sont plus rares pour eux que pour elles, elles ont tendance, dans un premier temps, à moins s’investir et à se montrer plus assurées qu’eux. Quand un homme aborde une femme et la persuade de s’investir dans la relation, le processus de séduction démarre. Le rapport sexuel en sera l’effet secondaire.

La séduction est le processus par lequel un homme convainc la femme de l’investir autant qu’il investit celle-ci.

Il y a deux façons de séduire : soit l’homme fait semblant d’être moins investi qu’il ne l’est vraiment (dépendance déguisée en absence de dépendance), soit l’homme est bel et bien moins investi que la femme (véritable absence de dépendance).

La première méthode (donner une fausse impression) correspond à ce que j’appelle la « représentation ». La vaste majorité des conseils de drague (qu’ils soient destinés aux hommes ou aux femmes) sont fondés sur cette idée de jouer un rôle : dis ceci, fais cela, ne la rappelle pas tout de suite, fais mine de ne pas l’aimer, raconte ce genre de blagues, etc.

La seconde méthode (être moins investi) est un processus passif qui imprègne naturellement chaque aspect du comportement. Il n’y a rien à apprendre ou à mémoriser. Rien à pratiquer ou à étudier. Cela exige seulement de mesurer son succès à l’aune des résultats intérieurs (meilleures relations, bien-être émotionnel, satisfaction générale) plutôt qu’extérieurs (plus de rendez-vous, plus de rapports sexuels). Ce livre explique comment déclencher ce processus intérieur.

Techniquement, les conseils de drague fondés sur la représentation « marchent ». Mais ce n’est pas épanouissant. On ne résout pas le problème (la dépendance), on se contente de le dissimuler. Celui qui rencontre un certain succès en suivant ces conseils aura peut-être des rapports sexuels, mais il doit se préparer à vivre des relations peu gratifiantes avec des femmes qui seront comme lui dépendantes.

Voyons quelques exemples concrets pour mieux comprendre les différents facteurs qui entrent en jeu dans ces mécanismes de dépendance et d’investissement. Ces exemples sont des cas bien réels, mais j’ai modifié les noms et certains détails mineurs.

Pendant ses études, Ryan était un gars sociable et populaire qui participait activement à l’association d’étudiants dont il faisait partie. Il était responsable de l’organisation des fêtes. Lors de l’une de ces soirées, il a rencontré Jane. Ils se sont tout de suite plu et sont vite sortis ensemble. Ryan continuait d’organiser des fêtes où Jane venait avec ses amies. Ils vivaient de belles expériences et partageaient beaucoup de choses.

Après leurs études, Ryan a été embauché par une banque. Jane s’est engagée dans une association caritative locale. Ryan a alors perdu son réseau social. Ses longues heures de travail ont anéanti son désir de sortir et de se faire de nouveaux amis. Il restait de plus en plus seul avec Jane. En général, le couple se contentait de regarder un film en partageant une bouteille de vin.

Au fil du temps, Jane s’est de plus en plus impliquée dans son association. Elle s’est mise à voyager pour aider les collecteurs de fonds. Ryan restait alors seul à regarder la télévision, ou buvait parfois une bière avec un ancien camarade, mais ce n’était plus pareil. Un an plus tard, il a commencé à se plaindre ouvertement des absences répétées de Jane. Celle-ci compatissait, mais elle lui en voulait de lui mettre la pression. Les disputes sont devenues plus fréquentes. Ryan a pris du poids. Jane était encore moins souvent à la maison. Elle travaillait beaucoup.

Ryan a alors décidé d’organiser un beau voyage aux Caraïbes. Il se disait que ce serait un bon moyen de profiter des vacances et de retrouver la fougue et la passion des débuts de leur relation. Il a obtenu l’effet escompté en revivant une brève idylle amoureuse. Mais de retour chez eux, la réalité a peu à peu repris le dessus. Au bout de quelques mois, tout était de nouveau comme avant : lui, surmené et irritable, elle, prenant ses distances et souvent en voyage.

Ryan a proposé qu’ils se marient. Jane hésitait. Elle prétextait que son travail était de plus en plus prenant, qu’elle n’était pas sûre d’avoir le temps de préparer la fête. Ryan avait beaucoup économisé pour lui acheter une bague. Jane disait qu’ils étaient encore jeunes, qu’ils n’avaient pas assez vécu. Secrètement, elle ne pouvait se défaire du sentiment que Ryan avait précisément peur de vivre pleinement sa vie, et que l’épouser était pour lui un moyen de se défiler.

Au bout de quelques semaines, découragé, Ryan a commencé à se plaindre que Jane passait trop de temps au travail et avec ses amis. Jane restait en effet au bureau jusque tard dans la nuit même quand rien ne l’y obligeait. Ryan a insisté pour que Jane revienne passer ses soirées à la maison, mais elle a résisté, cette fois avec ardeur. Ryan a explosé, affirmant qu’il lui avait tout donné et qu’elle était ingrate. Jane a répliqué que Ryan l’étouffait, qu’il lui en demandait trop. Elle l’a aussitôt quitté.

Il y a des chances que cette histoire te soit familière. Toi ou l’un de tes proches avez sans doute déjà vécu cela : rencontrer une fille alors qu’on est peu investi émotionnellement, s’engager dans la relation et s’investir de plus en plus en laissant de côté sa vie personnelle jusqu’à ce que la fille s’en aille et rencontre un autre homme moins investi qu’elle…

Voici maintenant une autre histoire qui te parlera peut-être aussi.

Daniel a 24 ans. Il tente de sortir de trois ans de traversée du désert. C’est la première fois qu’il essaie de séduire une femme depuis que l’unique petite amie de sa vie l’a quitté, trois ans plus tôt.

Un soir, Daniel sort dans un bar et aborde Stacy en lui posant une question apparemment anodine sur des gars bourrés qui se bagarrent. Elle répond et il poursuit avec une série de blagues qui la font rire.

Cette question et ces blagues, il les a tirées d’un livre de conseils de drague. Daniel s’entraîne depuis quelque temps et il commence à les maîtriser. Après avoir essuyé pas mal d’échecs, il parvient enfin à obtenir des filles leur numéro de téléphone et même quelques rendez-vous.

Pendant toute la soirée, il poursuit sa conversation avec Stacy en n’abordant que des sujets bien rodés avec lesquels il est à l’aise. Il parvient à ponctuer chaque blanc de plaisanteries qui ont déjà fait leurs preuves une dizaine de fois. Stacy rit immanquablement. Il lui caresse le bras en suivant scrupuleusement les conseils du livre. Elle répond à ses approches. Elle est intéressée.

Une semaine et quelques SMS plus tard, Daniel retrouve Stacy pour la soirée. Il applique à nouveau tout ce qu’il a appris. Il ne parle que de ses passions, l’emmène dans différents lieux, ne s’assied jamais en face d’elle mais toujours à côté, utilisant si besoin une excuse toute faite pour qu’elle revienne s’asseoir près de lui, etc.

Il y a quelques contretemps mais, globalement, tout se passe bien. Stacy semble vraiment attirée et Daniel finit par trouver le courage de l’embrasser. Elle réagit avec enthousiasme.

Daniel est en extase. Ses mois de dur labeur paient enfin !

La deuxième soirée se passe à peu près de la même manière. Daniel réussit à ramener Stacy chez lui et à coucher avec elle. Fou de joie, totalement ivre, il se jette sur son smartphone pour chatter avec son meilleur ami et lui énumérer toutes les phrases qui ont tant plu à Stacy.

Daniel n’en a pas conscience, mais ce ne sont pas les phrases toutes faites ni les astuces du livre qui font craquer Stacy. C’est plutôt sa façon de se moquer de lui-même quand sa timidité refait surface. Il lui rappelle son premier flirt. Elle aussi traverse une période de solitude et veut sentir que quelqu’un a besoin d’elle. Le fait que Daniel se donne tant de mal pour lui plaire la flatte et lui permet de se sentir un peu moins seule. Du moins pour l’instant.

Daniel et Stacy se revoient au cours des semaines suivantes, mais quelque chose a changé. Comme Daniel a déjà fait l’amour avec elle, il laisse tomber les phrases et les tactiques du bouquin pour lentement revenir à son état naturel : un besoin désespéré d’attention et d’approbation.

Au début, ça reste subtil, il est simplement toujours d’accord avec elle. Mais les choses se corsent quand il se montre soudain incapable de trouver de nouveaux sujets de conversation. Il faut dire qu’il passe l’essentiel de son temps à regarder la télévision et à jouer à des jeux vidéo. Ça n’offre pas ample matière à conversation. Leur badinage plein de vie et de rires disparaît. Stacy arrive chez lui, elle fait la conversation et il acquiesce peu ou prou à tout ce qu’elle dit jusqu’à ce que l’heure soit venue de coucher ensemble. Mais même les rapports sexuels deviennent ennuyeux.

Stacy change elle aussi. Elle commence à comprendre qu’elle a utilisé le sexe comme un moyen de se sentir moins seule et qu’elle partage en fait peu de choses avec Daniel. Mais au lieu de reconnaître son erreur, elle reste avec lui parce qu’elle se sentirait coupable de le quitter, elle aurait l’impression d’être une « salope ».

Un jour, Daniel envoie un SMS à Stacy pour lui proposer de la voir dans le week-end. Comme elle est plongée dans ses révisions, elle ne lui répond pas. Elle se dit que ce n’est pas le moment. Elle n’admet pas qu’elle aurait pu trouver du temps pour lui si elle l’avait voulu.

Daniel ne comprend pas pourquoi Stacy ne répond pas. Il demande conseil à son meilleur ami. Celui-ci répond qu’il doit lui envoyer un message un peu fou pour qu’elle s’intéresse de nouveau à lui.

Le lendemain, en rallumant son téléphone après son examen, Stacy découvre quatre nouveaux messages de Daniel. Le premier semble normal, mais les suivants sont de plus en plus étranges et incompréhensibles. Stacy est refroidie. En faisant tomber son masque, Daniel a laissé apparaître l’affreux visage de la dépendance. Mais parce qu’elle se sent coupable, parce qu’elle ne sait pas comment le quitter, Stacy fait comme si de rien n’était et retrouve Daniel le week-end suivant, même si c’est plus une corvée qu’autre chose désormais.

Daniel, de son côté, ne veut pas se laisser faire. Il n’est pas prêt à récompenser la négligence de Stacy en revenant tout de suite à ses pieds comme un gentil toutou. Il a appris dans ses livres de drague qu’il ne fallait jamais laisser la fille prendre le contrôle de la relation. Il attend donc quelques heures avant de l’informer par SMS qu’elle a trop tardé à répondre et qu’il a déjà prévu autre chose. Elle trouve sa réaction bizarre étant donné les quatre messages qu’il lui a envoyés. Mais au fond, elle se sent soulagée, libérée.

La semaine suivante, Daniel envoie un message assez froid à Stacy en laissant entendre qu’il est prêt à la revoir. Stacy, énervée par son ton condescendant et irrespectueux, ne répond pas.

Deux jours plus tard, alors qu’il a bu quelques verres de trop, Daniel lui envoie un message sentimental où il lui dit qu’il l’aime et voudrait la revoir, qu’il ne comprend pas pourquoi elle ne lui répond plus.

Complètement rebutée par ses messages contradictoires, Stacy lui explique qu’elle le trouve sympa mais préférerait qu’ils restent amis (alors qu’elle n’a aucune intention de le revoir).

Des histoires comme celles de Ryan et de Daniel, j’en ai entendu des centaines.

Un mec rencontre une fille. Il est moins investi qu’elle. La relation sexuelle et/ou amoureuse commence. Le mec devient plus investi que la fille. La relation prend fin.

L’exemple de Ryan montre qu’il est important de ne jamais cesser d’investir en soi-même. C’est le seul moyen de vivre une relation durable et heureuse.

Son histoire s’est soldée par un échec parce qu’après ses études, il a perdu – et jamais retrouvé – certains aspects de son identité que Jane avait trouvés si attirants au début : son réseau social, sa joie de vivre et sa spontanéité, son rôle phare dans l’organisation des fêtes. Coincé dans un travail qu’il détestait, son riche cercle d’amis réduit à peau de chagrin, il était de plus en plus dépendant de Jane. Il investissait de moins en moins en lui-même et de plus en plus en elle.

Pendant ce temps, Jane s’est épanouie et a vite trouvé un travail passionnant. Elle s’est fait de nouveaux amis, s’est mise à voyager et à vivre de nouvelles expériences sans lui. Alors que Jane investissait de moins en moins la relation, lui l’investissait de plus en plus et devenait plus demandeur. Finalement, la dynamique d’investissement du couple s’est complètement inversée et la relation a pris fin.

L’expérience de Daniel est différente. Son histoire montre pourquoi les phrases apprises par cœur et les scénarios tout faits ne sont que des solutions de fortune qui ne peuvent pas ouvrir sur une relation durable. Daniel était très dépendant de Stacy. Il s’est contenté de suivre des techniques de drague pour faire croire à Stacy qu’il était plus assuré et moins investi qu’il ne l’était réellement.

Et ça a marché, du moins au début. Paradoxalement, ce ne sont pas les bons mots de Daniel qu’elle a aimés, mais sa façon un peu gauche de les réciter pour tenter de l’impressionner. Elle le trouvait attachant et sincère. Elle-même manquait d’assurance à l’époque. Elle traversait une période où elle avait besoin de se sentir forte et désirée. La maladresse de Daniel était d’autant plus craquante à ses yeux que cela lui rappelait son premier copain. Elle a donc couché avec lui.

Mais Daniel est vite tombé à court de bons mots et son investissement excessif est devenu de plus en plus flagrant. Son comportement incohérent a vite refroidi Stacy, qui a finalement rompu par SMS.

Les hommes qui suivent ce genre de conseils n’arrivent souvent même pas à ce stade. Ils pourront simuler l’assurance pendant une heure tout au plus, mais finiront tôt ou tard par bafouiller. Car jouer un rôle est très stressant.

On ne va jamais bien loin si l’on se contente d’apprendre des techniques et des phrases toutes faites sans faire de réel travail sur soi pour surmonter la dépendance. Cela soulage temporairement un problème plus profond. Mais cela accroît aussi le stress et on finit par se sentir encore plus mal qu’avant.

Ce n’est pas en apprenant quoi dire et quoi faire qu’on pourra se libérer de la dépendance. L’idée est plutôt de changer d’état d’esprit, de s’envisager autrement, de faire plus attention à soi. C’est aussi simple que de changer sa façon de voir les femmes.

Dis-toi que…

… au lieu de t’inquiéter de savoir si tu plairas ou non à la fille que tu vas rencontrer, tu peux te demander si elle te plaira.

… au lieu de te sentir obligé de l’impressionner, tu peux te demander si elle t’impressionne.

… au lieu de rester sans voix en te demandant ce que tu pourrais bien dire pour qu’elle t’apprécie, tu peux garder le silence en te demandant ce qu’elle va dire pour se faire apprécier.

… au lieu de tourner en rond en attendant qu’elle te rappelle, tu peux t’occuper pendant qu’elle attend ton coup de fil.

… au lieu de t’inquiéter de savoir si tu es assez grand, assez beau ou assez mince à son goût, tu peux te demander si elle sera trop superficielle pour savoir apprécier tes qualités intérieures.

… au lieu de te prendre la tête pour organiser le rendez-vous parfait, tu peux te dire que la femme qui t’aime pour ce que tu es n’a pas besoin d’un rendez-vous parfait.

… au lieu de chercher quel sujet de conversation lui plaira, tu peux parler de tes passions pour voir si ça l’intéresse.

… au lieu de chercher son approbation, tu peux décider ou non d’accorder la tienne.

… au lieu d’être bouleversé si elle ne veut pas de toi, tu peux te dire que tu seras aussi bien sans elle.

Tout cela peut sembler un peu égoïste, mais c’est simplement ne pas être dépendant du regard de l’autre. C’est savoir fixer des limites et avoir une bonne estime de soi. Bref, être un homme séduisant.

Ne donne du temps qu’aux gens qui t’en donnent. Ne propose de sorties qu’à ceux qui ont envie d’être avec toi. Intéresse-toi à ce qui te rendra heureux plutôt qu’à ce qui rendra l’autre heureux. Cherche quelqu’un qui réponde à tes attentes au lieu de toujours essayer de répondre aux besoins des autres. Change pour devenir celui que tu veux être, et non pour répondre aux désirs supposés des femmes.

Car, ironiquement, les femmes ne recherchent rien d’autre que ça : un homme fidèle à lui-même.

Les femmes sont attirées par les hommes qui imposent le respect et les mettent en confiance. Si tu cherches constamment leur approbation pour savoir quoi dire et quoi penser, comment pourraient-elles te respecter ou te faire confiance ?

Ce qui attire (ou rebute) les filles, c’est toi – pas tes paroles ou tes techniques de drague. Si tu n’es pas satisfait des résultats que tu obtiens, alors c’est toi qu’il faut améliorer.

Je me fiche de savoir à quel point elle est sexy. Est-elle assez bien pour toi ? Est-elle intègre ? Est-elle intelligente, agréable, attentionnée ? Serais-tu prêt à la quitter sur-le-champ si elle te blessait ou abusait de ta confiance ?

Si tu n’es pas avec elle, c’est sans doute que tu répondrais « non » à ces questions.

Le seul conseil de drague valable, c’est qu’il faut travailler sur soi pour s’améliorer, pour surmonter ses peurs et sa honte, pour prendre soin de soi et de ceux qui comptent vraiment à nos yeux.

Aime-toi si tu veux être aimé.

NARCISSISME ET SURCOMPENSATION

Quand on a passé toute sa vie dans la dépendance et le surinvestissement de l’autre, il n’est pas facile de devenir un homme assuré et séduisant.

Pour se libérer de la dépendance, il faudra apprendre à se maîtriser et à se respecter, développer certaines compétences sociales et adopter de saines habitudes de vie. C’est un processus long et souvent pénible, qui demande un gros travail d’introspection, qui exige de changer des habitudes tenaces, qui suscite des questionnements, des doutes, de la colère et de la frustration…

Mais il existe un raccourci : prendre les femmes pour des objets, les considérer comme des trophées à accumuler ou avec lesquels parader.

Comme je l’ai dit plus tôt, certains hommes essaient de simuler l’absence de dépendance en jouant un rôle. Nous avons vu que cela se soldait inévitablement par un échec.

Mais d’autres surcompensent. Ils ont tellement de mal à s’affirmer et à se détacher de ce que les autres pensent d’eux qu’ils tombent dans l’excès inverse en décidant de ne penser qu’à leur pomme. Ils deviennent narcissiques et égoïstes. Ils ne voient dans les relations qu’un moyen d’obtenir certains avantages et n’accordent aucune attention aux besoins de leur partenaire.

Le dépendant se soumet aux besoins de l’autre, même quand cela lui fait mal. Le mec qui n’est pas dépendant cherche le point d’intersection où ses propres désirs et ceux de sa partenaire se rejoignent. Le narcissique, lui, surcompense en ne cherchant qu’à satisfaire ses propres besoins.

C’est pour cela que les narcissiques nourrissent souvent des croyances douteuses sur l’infériorité ou les différences supposées des femmes – qui seraient déraisonnables, « hypergames », manipulatrices et, en fin de compte, destinées à être dominées.

Ces idées stupides servent à justifier leur surcompensation et leur égocentrisme.

Les narcissiques agissent comme s’ils étaient plus importants que tous les autres. Ils se montrent agressifs, insensibles et exigeants. Ils sont égoïstes et ne gèrent pas bien l’abandon ou la perte. Certains peuvent même devenir violents.

Mais la façade du narcissique est fragile et transparente. Elle lui sert de bouclier pour se protéger. Derrière se cache un être sensible souffrant d’une profonde dépendance affective. Lui aussi cherche désespérément l’approbation des autres. Il a simplement pris la mauvaise voie, celle de l’autoglorification. Alors que le dépendant joue la carte de l’humilité, le narcissique proclame haut et fort sa propre grandeur pour tenter de se faire aimer.

Quand les femmes ne sont rien d’autre que des proies à conquérir, des numéros, des trophées de guerre ou des jouets avec lesquels s’amuser, on peut très facilement s’affirmer, les contredire, donner la priorité à ses propres valeurs et croyances plutôt qu’aux leurs et même prendre le risque d’être rejeté – mais ces marques d’assurance, généralement séduisantes, s’expriment ici de façon odieuse.

Les comportements narcissiques font partie des tactiques préconisées pour draguer. On conseille souvent de se montrer égoïste, supérieur, dominant et agressif, d’ignorer les objections ou les refus, de chercher à obtenir ce qu’on veut – quoi que ce soit – à force de persévérance et de pugnacité. Toutes sortes de justifications sont fournies : les femmes ne savent pas ce qu’elles veulent, elles nous « testent », elles n’osent pas dire qu’elles ont envie de nous, etc.

Le narcissisme est d’ailleurs souvent encouragé dès l’enfance, en particulier dans les cultures très machistes (Amérique latine, Moyen-Orient, Asie de l’Est, etc.). Les jeunes sont alors élevés par des hommes eux-mêmes narcissiques qui n’ont su nouer des relations qu’à travers l’autoglorification et l’égoïsme.

Dans la relation amoureuse, le narcissisme se traduit par la volonté de toujours tout contrôler. C’est un mélange nébuleux d’égoïsme, d’affirmation de soi et de domination qu’on obtient non pas en investissant plus en soi-même, mais en minimisant l’importance des autres.

Malheureusement pour eux, cette stratégie ne les sert pas. Les narcissiques voient la séduction et les relations comme une compétition de plus à gagner, pas comme une belle collaboration. Si l’objectif est de nouer des relations enrichissantes qui rendent la vie meilleure, c’est raté : en minimisant l’importance de l’autre pour séduire, on n’obtient que des relations superficielles et peu épanouissantes.

Le narcissique finit donc avec une fille tout aussi narcissique que lui et/ou très dépendante. La femme narcissique l’utilisera comme un faire-valoir, un moyen de s’autoglorifier et d’atteindre ses propres buts égoïstes. La dépendante tolérera ses mauvais traitements parce qu’elle-même cherche désespérément à connaître ce sentiment de grandeur.

Et tristement, cela fonctionne – pas avec toutes les femmes, pas même avec la majorité, mais au moins avec celles qui manquent de confiance en elles, qui trouvent normal d’être traitées comme de la merde et qui, en retour, traitent les hommes comme de la merde. Les femmes qui ont une faible estime d’elles-mêmes, en particulier celles qui souffrent de graves problèmes émotionnels ou qui ont été victimes d’abus, se jettent volontiers dans les bras du narcissique et l’emportent dans leur spirale descendante.

Alors, bien sûr, le narcissisme et la surcompensation fonctionnent. Mais ils mènent tout droit à des relations désagréables et superficielles, à des prises de tête incessantes avec des femmes qu’on n’aime sans doute pas vraiment et qui ne nous aiment probablement pas non plus, qui regrettent d’avoir eu des rapports avec nous, qui sont émotionnellement instables et nous font constamment des scènes. C’est comme nager dans le petit bain d’une piscine : tu nages, c’est vrai, mais ce n’est pas aussi agréable que dans le grand bain, et l’eau est moins propre.

Il y a plusieurs sortes de narcissiques, mais tous ou presque ont un point en commun : ils se concentrent sur leurs propres désirs au point de les imposer aux autres. Ils en font des tonnes dans la domination et se vantent de leur force. Ils n’admettent pas leurs erreurs, tiennent l’autre responsable de leurs propres problèmes et se démènent comme des fous pour susciter chez leur partenaire un sentiment d’infériorité qui leur permettra de se sentir plus forts.

Le problème du narcissique est qu’il se construit en obtenant ce qu’il veut de ses partenaires. Pour ne plus se sentir dépendant, il a besoin de dominer l’autre. C’est ainsi que, subtilement, il investit plus les autres que lui-même. Il est lui aussi dépendant, donc finalement peu séduisant.

Si un homme non dépendant se prend un râteau, il se dira que ça n’aurait pas pu coller avec cette fille ou que la situation lui était défavorable. Dans tous les cas, il se dira que c’est aussi bien comme ça et que la vie continue.

Le narcissique, en revanche, se sentira blessé. Il se mettra en colère. Il accusera la femme de ne pas avoir pris la mesure de sa grandeur. Parce qu’elle n’est pas prête à lui donner ce qu’il veut, il l’accusera d’être stupide, égoïste ou superficielle.

Le narcissique joue un rôle. Il feint de contrôler la situation, mais sa quête désespérée de contrôle découle d’un manque d’assurance. L’homme qui n’est pas dépendant n’essaie pas de contrôler ce que les femmes pensent de lui, mais plutôt ce qu’il éprouve lui-même pour certaines d’entre elles. Il sait que le monde ne tourne pas autour de lui et qu’il ne peut rien maîtriser d’autre que lui-même. Si les choses ne se passent pas comme il l’aurait voulu ou si les gens ne le trouvent pas formidable, ce n’est pas grave : il a assez confiance en lui pour ne pas mal le prendre. Il n’a pas besoin de leur approbation, et ce n’est pas leur désapprobation qui l’empêchera d’avancer.

Les hommes narcissiques enchaînent souvent les relations sans lendemain. Non seulement ils méprisent les femmes avec qui ils couchent, mais ils se comportent mal avec elles.

Prenons un autre exemple : Roy était un gars sympa pendant ses études, le genre matheux à lunettes que les filles adoraient. Roy les adorait aussi, mais, de son côté, s’y ajoutait l’attirance sexuelle. Malheureusement pour lui, à chaque fois qu’il osait leur déclarer sa flamme, elles répondaient qu’elles préféraient qu’ils restent amis. Et pendant ce temps, il les entendait se plaindre à longueur de journée de leurs petits amis méchants et insensibles. Roy se disait : « Mais je tiens à toi, je suis sensible, et je suis juste à côté de toi. Comment peux-tu ne pas le voir ? »

Inutile de préciser que les amies de Roy n’ont jamais changé d’avis. En dépit de toute sa patience, de tous ses espoirs et de toute sa douceur, elles lui ont toujours préféré quelqu’un d’autre, généralement un mec qu’elles venaient juste de rencontrer.

À 25 ans, Roy a enfin vécu sa première histoire d’amour avec une fille dépressive et un peu grosse qui travaillait dans son labo.

Malgré ses défauts évidents, il était amoureux. Mais l’instabilité émotionnelle de sa copine a fini par mettre à mal leur relation. Après une année d’union tumultueuse, ils ont finalement rompu.

Roy était malade de colère. Il en avait marre de se faire marcher sur les pieds, d’être ignoré et blessé. Les femmes n’avaient jamais eu envie de lui, et celle qu’il avait finalement trouvée n’était pas satisfaite ! Roy a décrété que c’en était trop, qu’il était temps de penser à lui et de faire passer ses intérêts avant ceux des autres. Il voyait bien comment les mecs plus chanceux que lui traitaient les filles. Il a décidé d’en faire autant.

Il a vite découvert qu’il n’avait aucun problème à insulter ou à se moquer des filles avec qui il parlait. Il avait l’impression de se venger de la négligence émotionnelle dont il avait souffert toute sa vie. Certaines le prenaient mal mais, bizarrement, Roy se sentait alors encore plus fort et avait d’autant plus envie de sortir pour rencontrer toujours plus de filles.

Bientôt, à sa grande surprise, il en a séduit certaines. Il les ramenait chez lui et couchait avec elles. Au début, c’était des filles ivres et plutôt moches. Mais Roy, de plus en plus à l’aise dans la peau de son nouveau personnage, a finalement réussi à attirer de belles filles dans son lit.

Certaines, sincèrement intéressées, auraient voulu aller plus loin. Roy préférait alors jouer avec elles. Il faisait exprès de ne pas répondre au téléphone et couchait encore deux ou trois fois avec elles avant de provoquer un conflit ou de leur reprocher quelque chose dont elles n’étaient pas responsables en utilisant ce prétexte pour ne plus les voir. Ces filles comprenaient rapidement que Roy n’était ni stable ni agréable, et passaient donc à autre chose.

D’autres filles étaient moins intéressées mais cherchaient désespérément à obtenir une quelconque reconnaissance de la part des hommes.

Certaines voulaient simplement des relations sexuelles pour obtenir une forme de validation. Auquel cas Roy couchait avec elles et n’en entendait plus jamais parler.

Mais, pour beaucoup d’autres, la dépendance était bien plus profonde. Le sexe ne leur suffisait pas, elles voulaient de l’affection. Elles piquaient des crises terribles, appelaient Roy des dizaines de fois dans la nuit ou débarquaient chez lui sans prévenir. Avec elles, le sexe était souvent torride, mais Roy manquait trop d’assurance pour ne pas se laisser embarquer dans leur drame émotionnel.

La relation durait des semaines, parfois des mois, alternant ruptures explosives et réconciliations fougueuses. Bon nombre de ces femmes avaient été victimes d’abus sexuel. Finalement, Roy se lassait de leurs jeux et les quittait définitivement en se jurant de ne plus jamais succomber à leurs charmes. Mais, la plupart du temps, une autre « folle » l’attendait au tournant.

Je dis souvent que si on a l’impression de ne rencontrer que des filles tarées et instables, c’est simplement le reflet de notre propre niveau de maturité émotionnelle. C’est le reflet de notre assurance, ou plutôt de notre manque d’assurance. C’est le reflet de notre dépendance. Un homme qui n’est pas dépendant ne se retrouve pas avec ce genre de filles. Ils ne s’attirent pas l’un l’autre, c’est aussi simple que ça.

Si toutes les femmes à qui tu plais sont dépendantes et émotionnellement vulnérables, demande-toi ce que cela peut t’apprendre sur toi.

Pour ce qui est de Roy, il est passé de la dépendance affective à la surcompensation narcissique. Celui qui admirait les femmes sans se respecter lui-même en est ainsi venu à s’autoglorifier sans respecter les femmes. Le secret pour se libérer de la dépendance, c’est de trouver le juste milieu entre ces deux extrêmes en ayant du respect à la fois pour soi-même et pour sa partenaire.

Le seul moyen durable de séduire plus de femmes, et des femmes plus attirantes, est de devenir soi-même plus attirant. Et pour cela, il faut investir en soi-même en entamant un travail sur soi pour se libérer de la dépendance à l’égard des autres.

Il n’est pas facile de surmonter définitivement la dépendance et d’être moins investi dans ses relations avec les femmes. C’est un processus qui exige de revoir de fond en comble tous les aspects de sa vie. Mais l’effort en vaut largement la peine. D’ailleurs, c’est sans doute le plus bel effort qu’un homme puisse accomplir.

Et la clé du succès est quelque chose auquel tu ne t’attends sans doute pas. C’est même quelque chose que la plupart des hommes évitent à tout prix : la vulnérabilité.

Chapitre 2

La vulnérabilité comme force

QUAND ILS ENTENDENT le mot « vulnérabilité », la plupart des hommes ont tendance à l’associer à l’idée de faiblesse. En général, on leur a appris à contenir leurs émotions, à ne pas montrer leurs failles et à dédaigner toute forme d’introspection.

En plus, la plupart des conseils de drague encouragent à se montrer froid et distant, catégorique dans ses jugements, voire très critique à l’égard des femmes.

Les hommes voient donc d’un mauvais œil l’idée d’exposer sa vulnérabilité et d’accueillir ses émotions.

Ce simple mot, « vulnérabilité », te met peut-être mal à l’aise ou te laisse dubitatif. Mais ne t’inquiète pas, je ne vais pas te demander de donner la main à des hippies autour d’un feu de camp ni de pleurer devant des cristaux ou de raconter des histoires sur ton animal totem.

Je voudrais que tu envisages la vulnérabilité de façon plus générale, en songeant à la vulnérabilité émotionnelle, mais aussi physique et sociale.

Accepter sa vulnérabilité ne signifie pas seulement être prêt à faire part de ses peurs et de son manque d’assurance. C’est aussi se mettre dans une situation où l’on risque d’être rejeté : raconter une blague qui ne fera peut-être pas rire, défendre une opinion qui pourrait ne pas plaire, se présenter à un groupe de personnes qu’on ne connaît pas, dire à une femme qu’elle nous plaît et qu’on voudrait la revoir. Tout cela exige de prendre des risques, de s’exposer.

C’est en ce sens que la vulnérabilité est une force. Une force aussi douce que subtile, et même une forme de courage. Un homme capable d’exposer sa vulnérabilité transmet le message suivant : « Je me fiche de ce que vous penserez de moi. Voilà qui je suis, et je ne veux pas être quelqu’un d’autre ! » Il prouve ainsi son statut et son absence de dépendance.

Quand on évoque la notion de vulnérabilité, la plupart des gens s’imaginent un homme recroquevillé dans un coin, suppliant les autres de l’accepter ou de ne pas le blesser. Mais il s’agit là de capitulation ou de faiblesse, pas de vulnérabilité.

Imaginez deux hommes. L’un se tient droit, la tête haute. Il regarde ses interlocuteurs droit dans les yeux. Il dit ce qu’il pense et reste à l’aise si les autres ne sont pas d’accord avec lui. Quand il se trompe, il n’y prête pas attention et présente ses excuses si nécessaire. S’il n’est vraiment pas doué pour quelque chose, il l’admet sans souci. Il n’a pas peur d’exprimer ses émotions, même si cela implique de se prendre des râteaux. Le cas échéant, il passe son chemin et cherche d’autres personnes qui l’aimeront comme il est.

L’autre homme est recroquevillé, le regard furtif. Il est incapable de regarder quelqu’un dans les yeux sans se sentir gêné. Il se donne un air décontracté mais reste toujours distant. Il joue un rôle. Il évite de dire des choses qui pourraient contrarier et ment parfois pour éviter le conflit. Il essaie toujours d’impressionner. Quand il commet une erreur, il tente de reporter la faute sur quelqu’un d’autre ou de la cacher. Il dissimule ses émotions. Il sourit en disant que tout va bien, même quand il se sent mal. Il a une peur bleue d’être rejeté. Quand cela arrive, il a du mal à encaisser le coup. Il se met en colère et cherche désespérément un moyen de (re)gagner l’affection de la personne en question.

Lequel de ces deux hommes est le plus fort ? Lequel est le plus vulnérable ? Lequel est le mieux dans sa peau ? Lequel plaît le plus aux femmes ?

Du point de vue évolutionniste, la vulnérabilité est logiquement un indicateur de statut et de bonne condition physique. Imaginons une tribu de chasseurs-cueilleurs comprenant une vingtaine d’hommes qui possèdent tous à peu près la même chose.

Certains font très attention à ce que les autres leur disent. Ils n’admettent pas leurs erreurs. Ils modifient leur comportement pour obtenir l’approbation de leurs pairs. Quand quelque chose ne se passe pas comme ils l’auraient voulu, ils essaient d’accuser quelqu’un d’autre. Qu’est-ce que cela révèle de leur statut ? Si leur comportement est entièrement motivé par la quête d’approbation, s’ils dissimulent constamment leurs faiblesses, c’est un signe de statut inférieur. Cela indique qu’ils ne sont pas fiables, qu’ils manquent d’assurance et ne seront probablement pas des pères dignes de confiance.

Songez maintenant aux autres, ceux qui restent imperturbables face à la dépendance et aux crises des hommes de la première catégorie. Ils se concentrent entièrement sur leur tâche et ne modifient pas leur comportement pour plaire aux autres. Quand on les défie, ils savent se défendre. Mais s’ils se trompent, ils admettent leur faute parce qu’ils n’ont aucune raison de cacher leurs faiblesses. Ils ont le sens de l’honneur. Ils ne modifient pas leur comportement en fonction des autres.

Tout cela signale un homme d’un certain statut, digne de confiance, bien dans sa peau, capable d’accepter ses faiblesses et sur lequel on peut compter.

Il va probablement réussir et pouvoir subvenir aux besoins de la famille.

Les femmes ont sans doute été naturellement sélectionnées pour choisir ces hommes qui ne sont pas dépendants. C’est leur premier critère. Le deuxième est l’apparence et la réussite, qui sont généralement la conséquence, et jamais la cause, de l’absence de dépendance. Ce comportement signale que l’homme est à l’aise avec sa vulnérabilité et ses propres défauts, qu’il n’a pas peur de clamer haut et fort qui il est. Tout cela se joue à différents niveaux : dans les choix de vie (voir la troisième partie de cet ouvrage), le courage dont on fait preuve (quatrième partie) et la façon de communiquer (cinquième partie).

Si tu n’es pas très doué avec les femmes, c’est sans doute parce que tu ne sais pas bien exprimer tes sentiments et tes intentions. Peut-être as-tu peur d’aborder les filles qui te plaisent ou de leur proposer de les revoir. Peut-être retombes-tu invariablement dans les mêmes sujets de conversation ennuyeux, car ils sont assez superficiels pour ne pas risquer de choquer ou d’énerver qui que ce soit. Peut-être as-tu du mal à t’affirmer et à exprimer tes désirs. Peut-être as-tu tendance à cacher ton attirance sexuelle et à devenir nerveux quand les autres dévoilent la leur. Peut-être es-tu coincé dans un travail ou dans une vie que tu n’aimes pas vraiment, que tu as choisie parce que tes proches te disaient que c’était une bonne idée et que tu ne voulais pas les contrarier ni les décevoir. Porter de beaux habits te rend mal à l’aise, tu as peur de sourire à des inconnues, tu n’oses pas draguer parce que tu flippes à l’idée de te prendre un râteau.

Tout ça, c’est le symptôme d’un problème bien plus profond : l’incapacité à exposer sa vulnérabilité.

Beaucoup d’hommes, y compris moi-même, ont été élevés dans l’idée qu’il ne fallait pas exprimer librement ses émotions. Quelle qu’en soit la raison – situation familiale, trauma infantile, incapacité des parents à exprimer leurs propres émotions –, nous avons pris l’habitude de tout retenir et refouler. « Ne contredis pas les autres. Ne te fais pas remarquer. Ne fais jamais rien de fou, de stupide ou d’égoïste », voilà en substance ce que l’on nous a appris.

J’étais comme ça. Pendant toute ma jeunesse, j’étais terrifié à l’idée qu’on puisse ne pas m’aimer. Si je pensais que quelqu’un – garçon ou fille – me détestait, je n’en dormais plus. Dans tous les domaines de ma vie, je cherchais avant tout à plaire, à dissimuler mes défauts et à protéger mes arrières en accusant les autres. Inutile de préciser que j’avais peu de succès auprès des femmes. Et quand j’ai enfin réussi à sortir avec une fille, elle m’a largué pour se mettre avec un mec vraiment capable de s’exprimer.

Crois-moi, entrer en contact avec les femmes en exposant sa vulnérabilité – sans jouer de rôle ni tomber dans le narcissisme – t’aidera à nouer des relations qui seront parmi les meilleures de ta vie.

C’est la vulnérabilité qui permet de séduire et d’établir des liens vraiment humains. Comme l’explique le psychologue Robert Glover, « les êtres humains s’attirent par leurs aspérités et leurs imperfections ».

Révèle donc tes aspérités. Ne cherche plus à être parfait. Montre-toi, exprime-toi sans retenue. Accepte d’être rejeté ou blessé. Dis-toi que tu es plus fort que ça. Si tu te prends un râteau, passe simplement à autre chose. Et quand tu trouveras une femme qui t’aime pour ce que tu es (et tu la trouveras, je t’assure), savoure simplement les moments passés avec elle !

Mais ce n’est pas du jour au lendemain qu’on peut s’ouvrir à la vulnérabilité, apprendre à accepter ses émotions et ses défauts et à s’exprimer sans retenue. En fait, ce livre est une sorte de guide pratique de la vulnérabilité. Il te donne la marche à suivre, et tu verras que c’est parfois difficile.

LA PHASE PÉNIBLE

Quand on s’engage dans une transformation émotionnelle ou comportementale, il y a toujours une phase pénible. On doit en passer par là quand on commence à changer ou à adopter de nouvelles habitudes. C’est une période désagréable où l’on rencontre beaucoup de résistances. C’est aussi celle durant laquelle la plupart des gens abandonnent.

Qu’il s’agisse de se muscler, d’apprendre une nouvelle langue ou de se reconvertir, il y a toujours une phase assez pénible où l’on doit se battre, essuyer des échecs et, surtout, se sentir vulnérable.

La plupart des gens détestent tellement ce sentiment qu’ils l’évitent à tout prix. La vulnérabilité fait mal. Elle est embarrassante et difficile à vivre. Mais la fuir empêche d’apprendre de nouvelles choses et de s’améliorer. La première fois que tu aborderas une fille en soirée ou que tu donneras ton numéro de téléphone, tu vas sûrement flipper. Et si tu te prends un râteau, ça te fera mal. La première fois que tu composeras le numéro d’une fille qui te plaît ou que tu tenteras un baiser, tes nerfs seront mis à rude épreuve et ce ne sera sans doute pas très agréable.

Ce sera particulièrement difficile si tu as déjà eu du succès en jouant un rôle ou en adoptant un comportement narcissique. Pratiquer la vulnérabilité exige souvent d’empirer la situation avant de l’améliorer.

Et plus tu auras réprimé tes émotions jusque-là, plus ce sera douloureux. Comme l’explique Brené Brown, chercheuse spécialisée dans le sentiment de vulnérabilité, « moins vous parlez de vos hontes, plus vous en avez ».

Ce livre donne plein de pistes pour devenir plus vulnérable en apprenant à mieux s’exprimer – que ce soit par la tenue vestimentaire, la conversation, l’humour ou la sexualité.

Et je te le dis tout net : tu vas te sentir gêné. Tu vas te trouver une foule de prétextes pour t’épargner ce travail, te dire que tu n’en as pas vraiment besoin, que je ne sais pas de quoi je parle, que tu as mieux à faire en ce moment… Tu vas remettre tout ça à plus tard, procrastiner, puis estimer que tu dois relire encore une fois ce livre avant de te lancer – tout ça parce que tu flippes à l’idée de te montrer vulnérable.

Peut-être es-tu déjà passé par là. Peut-être cela fait-il déjà des mois ou des années que la peur t’empêche de passer à l’action. Peut-être as-tu déjà remis à plus tard ta reconversion professionnelle, l’amélioration de ta garde-robe ou ton inscription sur un site de rencontres. Peut-être as-tu manqué des occasions avec des femmes qui te plaisaient parce que ça te faisait flipper. Peut-être t’es-tu persuadé que tu avais besoin de mieux comprendre comment faire avant de passer à l’action. Ou que tu avais besoin qu’un pote le fasse avant toi pour y croire.

Mais tout ça n’est rien d’autre que de l’évitement. Et c’est dû à une dépendance affective dont tu ne pourras te libérer qu’en te rendant plus vulnérable.

Au début, cette vulnérabilité sera douloureuse. Mais on ne peut pas y échapper. C’est le seul moyen de progresser.

Je vais te donner deux exemples personnels de cette phase pénible où j’apprenais à exposer ma vulnérabilité. Il y a d’abord eu Melina. Elle aurait pu être mon premier amour après ma rupture désastreuse de 2005. Nous avions plein d’atomes crochus et nous parlions souvent pendant des heures tous les deux. Mais j’avais trop peu conscience de ma colère et du fardeau que je traînais derrière moi depuis l’échec de ma première aventure amoureuse.

Un soir que nous parlions ensemble, je me suis emporté : pendant un quart d’heure, j’ai tout déballé sur ma « connasse d’ex » en racontant en détail tous les sales coups qu’elle m’avait faits. Je lui ai envoyé en pleine face toute mon amertume et ma douleur.

Je n’ai même pas eu conscience de la durée de mon monologue. Quand j’ai eu fini, un silence gêné s’est installé. Levant vers moi des yeux effarés, Melina a dit d’un ton calme : « Je n’avais sans doute pas besoin de savoir tout ça. » Aïe !

Elle a rapidement pris ses distances et nous avons cessé de nous voir. Pendant les mois qui ont suivi, j’étais mort de honte à chaque fois que je la croisais.

Mais cette expérience, aussi pénible fût-elle, m’a permis de progresser. C’était la première fois que je racontais cette histoire douloureuse en disant tout ce que j’avais sur le cœur. J’ai ensuite pu en parler bien plus facilement. Et j’ai alors commencé à prendre conscience des erreurs que j’avais moi-même commises dans cette histoire, j’ai peu à peu compris ce que je pouvais faire pour m’améliorer. Mais il a fallu que je fasse ce premier pas maladroit dans la vulnérabilité pour en arriver là.

Puis il y a eu Kate. Elle était un peu plus âgée que moi et très portée sur le sexe. Tout a commencé le jour où elle m’a appelé en lançant : « Je veux que tu viennes chez moi me baiser dans la cuisine. »

« Euh… OK, ça me tente. » J’ai joué le type cool mais, au fond, j’étais mort de trouille. Les filles pouvaient-elles vraiment proposer des choses pareilles ? Qu’est-ce que ça voulait dire ? Elle me connaissait à peine !

Donc, j’y vais. Je panique, je suis dans ma tête, pas dans mon corps, et je n’arrive même pas à bander assez longtemps pour la pénétrer. Encore une fois, je suis mort de honte. Ça m’était déjà arrivé avec d’autres filles, mais j’avais une excuse, j’étais bourré : c’était la faute à l’alcool, pas à ma pauvre petite tête tordue.

Cette fois-ci, pas d’excuse. Kate est assise nue sur le plan de travail de la cuisine, terriblement déçue, et je me retrouve coincé. Je dois avouer mes peurs : je ne sais pas y faire, je ne suis pas un tombeur sûr de lui. Non, je suis un gars nerveux, qui n’a pas confiance en lui sur le plan sexuel et porte un lourd bagage émotionnel. Donc, j’avoue tout. Je lui dis que je manque d’expérience et sors tout juste d’une longue période d’abstinence, que j’étais vraiment trop nerveux. Je sens alors que son désir s’envole.

Heureusement, Kate a mieux réagi que Melina face à mon manque d’assurance. Elle a répondu qu’elle comprenait, que je devais me détendre, prendre mon temps, lui dire quand je serais prêt, etc. Puis j’ai fait le truc superfoireux que tous les livres de drague interdisent catégoriquement : je lui ai demandé si on pouvait d’abord apprendre à mieux se connaître.

Là encore, c’était contraire à ce que l’on attend d’un « vrai homme ». Mais j’étais vulnérable, et sincère.

Elle a donc accepté. Nous avons fait l’amour plus tard, alors que j’étais plus calme et plus à l’aise. Elle m’a aidé, elle ne m’en a pas voulu. On a continué à se voir pendant des mois. On a fait l’amour dans tous les recoins de sa maison. C’était incroyable. Ça a duré près d’un an. Nos rapports sexuels étaient fantastiques. Et on s’entendait très bien.

Évidemment, tes problèmes seront différents des miens. Mais je veux simplement te faire comprendre qu’au début, quand la dépendance et la vulnérabilité se révèlent au grand jour, c’est franchement atroce. On n’est pas sexy, pas à l’aise, pas séduisant pour un sou.

Ça fait partie du processus. C’est la phase pénible. Petit à petit, on s’habitue, on y fait moins attention et on finit par accepter. Les expériences que je viens de raconter m’ont fait mourir de honte sur le moment. Aujourd’hui, je peux en parler sans honte ni regret. J’en parle même souvent aux femmes que je rencontre.

« J’étais mal à l’aise. Oui, c’était nul. Oui, j’ai des problèmes. Non, je ne suis pas parfait. » L’important, c’est que je l’accepte. Je ne cherche pas la compassion ni une quelconque validation. Je n’attends rien d’elles. Je leur montre simplement qui je suis, sans tenter de cacher mes imperfections.

Nous avons tous des failles et des faiblesses, une certaine vulnérabilité. Le dépendant a peur de les montrer parce qu’il s’intéresse plus à ce que les autres pensent de lui qu’à ce qu’il ressent lui-même. L’homme qui n’est pas dépendant, au contraire, n’a pas peur de montrer ses failles parce que le plus important à ses yeux est ce qu’il ressent, pas ce que les autres pensent de lui.

En s’exprimant sans retenue, on favorise ce passage de la dépendance à l’absence de dépendance, de la peur de ne pas plaire à l’acceptation sereine de qui on est vraiment. Pourquoi ? D’abord, parce que le fait de révéler ces vérités sur soi-même oblige à les accepter. Et aussi parce que cela nous prouve que la gêne et la honte ne sont rien de plus que des émotions, une autre part de notre humanité, et certainement pas la fin du monde.

La seule question qui mérite d’être posée, la voici : doit-on travailler sur cette dépendance et ce passif émotionnel avec les femmes qui nous plaisent ? Pas nécessairement. On peut aussi en parler à des amis, à sa famille ou à un thérapeute. Mais il y a des problèmes qu’on ne peut régler qu’avec les femmes elles-mêmes, en particulier ceux qui ont trait à l’intimité et à la sexualité.

Tu vas donc devoir te dévoiler, te mettre à nu, révéler tes failles, et tu finiras par comprendre que ce n’est pas si terrible. Ce n’est pas grave de se prendre un râteau. Ce n’est pas grave de se tromper. Ce n’est pas grave de dire des choses stupides. Ne jette pas l’éponge. Ce n’est pas parce que tu te prends des râteaux, que tu fais des erreurs ou que tu dis des bêtises que les femmes ne t’aimeront pas.

Au contraire, elles aimeront ta capacité à accepter tes failles. Un homme qui leur dit toujours exactement ce qu’elles ont envie d’entendre ne peut pas leur inspirer confiance. Car s’il ne montre aucune vulnérabilité, si ses mots ne sont pas sincères, cela signifie qu’il est dépendant.

Elles préfèrent un homme qui dit parfois les bonnes choses, parfois les mauvaises, et qui est capable d’admettre les secondes et de ne pas se vanter des premières. Car c’est un homme qui leur inspire confiance, et donc auquel elles pourront se confier tant émotionnellement que physiquement. N’essaie pas d’être parfait. Ce sont tes imperfections qui l’attireront.

Ce n’est pas beau à voir au début. Le pire de tout, c’est que la plupart des gens qui ont longtemps étouffé leurs émotions ont beaucoup de honte, de colère et de frustration refoulées. Quand tout cela remonte, c’est parfois vraiment moche.

Tu vas peut-être te comporter de façon bizarre, développer des croyances étranges ou te mettre en colère contre pas mal de monde. Voilà pourquoi je conseille à ceux qui ont beaucoup de mal avec la vulnérabilité de voir un thérapeute qui pourra les aider à traverser cette période difficile.

Peut-être qu’en lisant ces mots tu te dis quelque chose du genre : « OK, mais moi je m’exprime déjà très bien et je suis conscient de mes émotions. »

Ah vraiment ?

Laisse-moi en douter. Ce que j’ai retenu de mes années de pratique, c’est que le seul point commun à tous les hommes ayant des problèmes avec les femmes est qu’ils sont soit trop peu conscients de leurs propres motivations émotionnelles, soit incapables d’exprimer ouvertement leurs émotions. Et malheureusement pour eux, presque tous pensent aller très bien. On croit toujours qu’on est celui qui va bien, que ce sont les autres qui ont un problème…

Mais je vais te dire une chose : si tu as toujours du mal à capter l’attention de tes interlocuteurs, si tu as constamment besoin de te prouver quelque chose ou d’impressionner les autres, c’est qu’il y a un problème. Crois-moi, il y a un problème. Un truc que tu n’exprimes pas ou une émotion dont tu n’as pas conscience. Et ce n’est pas grave. Tout le monde passe par là.

En fait, tout ce que veulent les femmes – les hommes aussi, d’ailleurs –, ce sont des partenaires forts à qui elles peuvent s’offrir et qui s’offrent à elles en retour.

Parce que s’offrir à quelqu’un ne signifie pas seulement occuper physiquement le même espace. Ce n’est pas échanger des propos factuels, mais exprimer ses valeurs, ses désirs et ses sentiments, révéler ses hontes, son manque d’assurance, ses doutes et ses peurs. Ça signifie vivre avec quelqu’un sur un plan émotionnel, partager le même espace affectif. C’est à peu près la seule chose dans la vie qu’on ne puisse réussir tout seul.

Mais il y a une subtilité. La première réaction de beaucoup d’hommes, quand ils finissent ce chapitre ou entendent parler du concept de vulnérabilité, est de se dire : « Très bien. J’ai pigé. Je vais l’apitoyer avec des histoires larmoyantes pour qu’elle ait envie de moi. »

Ils n’y sont pas du tout. Ce n’est pas une question de mots ni de comportement. C’est une question d’intentions. Si tu racontes des histoires tristes et parles de ton manque d’assurance en espérant attirer les filles dans ton lit, tu peux être sûr qu’elles le sentiront et que tu ne seras pour elles qu’un pauvre type de plus. Parce que ce n’est pas de la vulnérabilité, mais une autre façon de jouer un rôle. Et ce petit jeu signale une dépendance affective.

De la même manière, si tu n’en fais qu’à ta tête et dis n’importe quoi sous prétexte de t’exprimer, ça ne va pas non plus « marcher », car, dans ce cas, ton intention n’est pas de te confier ni de faire connaissance. Ce n’est pas de la vulnérabilité mais de l’autosatisfaction, du narcissisme. Or toute forme de narcissisme trahit une dépendance affective.

Vos discussions ne devraient pas être un échange superficiel d’informations. Concentre-toi plutôt sur les émotions et les motivations qui se cachent derrière chacun de tes propos et de tes actes. Car c’est là que réside le sens.

Je le répète parce qu’on l’oublie trop souvent : la vulnérabilité n’est pas une technique ni une tactique. C’est une façon d’être. Ce n’est pas un truc à apprendre mais un état d’esprit.

Des hommes m’écrivent parfois en me disant des choses comme : « J’ai raconté à une fille la mort de mon chien et mes problèmes avec ma mère. Mais elle n’a pas voulu de moi. La vulnérabilité, ça ne marche pas. »

Ce genre de messages me laisse perplexe. Le type qui dit que « ça ne marche pas » n’a rien compris.

Un conseil : si tu te dis que « ça ne marche pas », c’est que tu joues un rôle et que tu es encore dans la représentation, donc dans la dépendance.

Croire qu’un truc peut « marcher » avec les femmes est en soi une forme de dépendance. Le rapport sexuel n’est ni un prix à décrocher ni un niveau de jeu vidéo à franchir. Il n’y a pas de stratégie à élaborer. Ça se produit ou non, point barre.

Quand tu noues un lien émotionnel avec une femme, l’important n’est pas les mots que tu choisis mais l’émotion qu’ils dégagent. Si l’émotion derrière les mots signale une dépendance et des motivations égoïstes, la fille sera dégoûtée, même si tu lui racontes une histoire très personnelle et sincère. En revanche, si l’émotion derrière les mots est authentique et vulnérable, elle sera attirée, et ce même si tu lui parles de ta liste de courses ou du choix du nom de ton chien. Si tu joues bien ton rôle, tu pourras peut-être donner le change pendant un certain temps. Mais ne fais pas ça, par pitié ! Notre but n’est pas de trouver des solutions de fortune mais bien de changer en profondeur.

Le secret est donc l’authenticité. Ton comportement doit être inconditionnel, sinon tu n’es pas vraiment vulnérable. Si tu dis à une femme qu’elle est belle en espérant augmenter tes chances de coucher avec elle, tu peux être sûr qu’elle ne sera pas flattée. Essaie pour voir. C’est vrai. Si tu fais des compliments hypocrites, je peux t’assurer qu’elle ne réagira pas bien.

Mais si tes compliments sont sincères, tu verras son visage s’éclairer littéralement devant toi.

Tout ce que tu dis doit être aussi sincère que possible. Tu ne feins pas, tu ne ruses pas. Tu penses ce que tu dis et tu dis ce que tu penses. Et plus ça te rend nerveux, mieux c’est, parce que ça veut dire que tu es honnête et vulnérable.

Ton pouvoir de séduction repose sur ton absence de dépendance. Cette absence de dépendance dépend de la vulnérabilité dont tu es capable de faire preuve. Et celle-ci dépend de ton honnêteté envers toi-même et les autres.

Ce qui nous amène au chapitre suivant : le don de vérité.

Chapitre 3

Le don de vérité

« HÉ ! CHÉRIE ! Je peux te baiser ? »

J’écoutais, horrifié, mon ami crier ces mots à toutes les jolies filles qui passaient près de nous.

Nous étions en 2006, j’étais encore étudiant. Pour tenter de résoudre mes problèmes avec les filles, je m’étais mis à traîner avec des garçons plus doués que moi. J’étais jeune, naïf et dépendant. Je croyais encore qu’il fallait jouer un rôle pour avoir du succès auprès des filles. Mon plan, c’était de sortir avec ces acteurs de génie, d’étudier ce qu’ils leur disaient, puis de les imiter.

Et voilà qu’arrive Matt et son « Je peux te baiser ? ».

Je l’avais rencontré par le biais d’un ami. Sa réputation n’était pas à faire. Il avait des tatouages sur les bras, jouait dans un groupe de rock et sautait les filles à tout-va. Je l’avais croisé par hasard une ou deux semaines plus tôt. C’était la première soirée que je passais avec lui.

Évidemment, sa phrase d’approche ne rencontrait pas un succès phénoménal auprès des filles. On peut même dire que ça les faisait toutes fuir. Matt était complètement saoul et je commençais à me demander ce que je faisais avec lui.

C’est là que quelque chose d’étonnant s’est produit. Quelques filles ont ri. Puis une autre fille est venue nous parler.

Inutile de préciser qu’aucun de mes manuels de drague n’expliquait comment enchaîner sur une conversation normale après une telle entrée en matière. Je me tenais donc là, gauche et perplexe, attendant de voir comment Matt allait s’en tirer.

Et voilà que Matt lui annonce qu’il va lui « lécher le cul ce soir ».

Là, je me suis dit qu’il était vraiment temps de m’en aller. Je n’avais aucune envie d’être associé à ce fou qui allait bientôt se faire expulser du bar ou, pire encore, être arrêté pour harcèlement sexuel.

Mais un quart d’heure plus tard, Matt m’a retrouvé et, à ma grande surprise, il était encore avec la fille en question. Il avait passé un bras autour de sa taille et elle affichait un sourire radieux.

« Salut mec ! On va chez elle. C’était cool cette soirée tous les deux, faudra qu’on se refasse ça. »

Je suis resté seul au bar à essayer de comprendre ce qu’il venait de se passer. C’était complètement insensé, totalement contraire à tout ce que je croyais savoir des femmes.

Cette soirée reste à ce jour l’une des plus grandes leçons de séduction qu’on m’ait jamais donnée.

Ce n’est bien sûr pas le « Je peux te baiser ? » que j’ai retenu. Cette entrée en matière ne me plaît toujours pas et, rétrospectivement, je me dis que mon ami Matt était en fait très narcissique.

Mais j’ai alors appris l’essentiel : quoi qu’on dise à une femme, l’intention qui se cache derrière les mots est bien plus décisive que les mots eux-mêmes.

On peut dire les trucs les plus grossiers à une femme (ou les plus drôles, c’est une question de point de vue), si le message sous-jacent est « Je me fiche que tu te moques de moi ou que tu t’enfuies, voilà qui je suis, c’est à prendre ou à laisser ! », cela signale un niveau d’investissement très bas et un haut degré de vulnérabilité.

Faut-il en conclure qu’on attire les filles dans son lit en lançant ce genre de propositions grotesques ? Pas toujours. Sans doute même pas souvent. Mais c’est déjà mieux que rien.

Faut-il en conclure que tu devrais tenter ce genre d’entrée en matière ou d’autres commentaires dans la même veine ? Probablement pas. Tu devines pourquoi ?

La plupart des mecs pensent qu’on peut draguer les filles en feignant l’indifférence ou la décontraction. Des livres entiers sont fondés sur cette idée de séduire les femmes sans montrer qu’on s’intéresse à elles.

Le simple fait d’écrire ces mots m’épuise. Car c’est beaucoup de travail pour pas grand-chose.

J’en ai déjà parlé, cette façon de jouer un rôle fonctionne parfois, mais c’est une solution à court terme qui demande beaucoup de temps et d’efforts. C’est un très mauvais investissement. Autant investir en soi-même, puis laisser son identité et son honnêteté faire le travail à sa place.

Pourquoi apprendre à faire semblant d’être décontracté alors qu’on peut apprendre à l’être vraiment ?

En plus, courir les filles en faisant semblant de ne pas s’intéresser à elles demande une attention de tous les instants. On a vite fait de se planter. C’est un jeu qui ne pardonne pas, et qui n’est finalement pas très amusant. D’autant que toute l’attention et tous les efforts qu’on déploie nous rendent paradoxalement plus dépendants et plus investis, donc moins séduisants.

Les hommes évitent de montrer honnêtement leur intérêt de peur de sembler trop investis, et donc dépendants. Ils pensent qu’une phrase comme : « Tu es mignonne, j’aimerais passer un peu de temps avec toi » véhicule un message du genre : « Salut, je suis tellement désespéré que je vais te balancer en pleine figure tous mes désirs et te supplier d’y répondre. »

Rappelle-toi, ce qui compte, ce ne sont pas les gestes et les mots eux-mêmes, mais les intentions qui se cachent derrière. Or un homme qui se déclare honnêtement véhicule plein de messages attirants.

Car quand il exprime franchement son attirance, le message sous-jacent est plutôt : « Ça m’est égal si tu me rejettes, sinon je ne t’aborderais pas comme ça. Je suis assez bien dans ma peau pour tenter ma chance. »

C’est logique. S’il avait eu peur de se prendre un râteau, il n’aurait pas été aussi honnête. Il aurait feint le désintérêt !

En exprimant honnêtement ses intentions, en prenant des risques, en se rendant vulnérable face à elle, il prouve qu’il n’est pas dépendant, ce qui est en soi attirant. Le fait qu’il montre son désir aura même plutôt tendance à l’exciter.

Rappelle-toi que les paroles elles-mêmes n’ont aucune importance, c’est l’intention qui compte. Toujours. Sans exception. Tu pourras sortir les meilleures répliques du monde, si tu les dis parce que tu cherches désespérément la reconnaissance, les femmes le sentiront tout de suite.

Voilà pourquoi les phrases toutes faites ne servent à rien. Je pourrais te vendre mes cent meilleures répliques, mais pas mes intentions ni mon assurance. Tu dois les développer par toi-même. C’est comme ça que tu pourras dire des choses qui n’appartiennent qu’à toi, qui sont fidèles à toi-même et à personne d’autre.

LA VÉRITÉ TRANSPARAÎT TOUJOURS

Poursuivons avec mon expérience d’étudiant. Après ma soirée avec Matt, j’ai tenté le coup des « Je peux te baiser ? » Et devine ce qui s’est passé ?

Rien. Je n’ai récolté qu’une série de moues dégoûtées, pas un seul sourire.

Pourquoi ? Parce que je lançais la phrase en espérant obtenir quelque chose. J’étais encore bien trop investi dans la façon dont les femmes réagiraient. Je n’avais pas encore compris à l’époque. Peu importe ce que je disais ou ne disais pas, elles sentaient que leur réaction me tenait à cœur. Ça ne pouvait pas marcher. Je suis juste passé pour un gros lourd.

La vérité transparaît toujours. On ne peut pas faire semblant d’être vulnérable ou honnête. C’est par définition impossible.

Les conseils de drague habituels l’oublient souvent, mais les femmes ont du nez pour ce qui est des émotions et des motivations profondes. On a tout faux quand on pense avoir trouvé le moyen d’accoster les filles sans qu’elles se doutent qu’on les drague. Elles le sentent. Elles le sentent toujours. Ce n’est d’ailleurs pas très difficile.

Et non seulement elles savent qu’on les drague, mais notre peur d’être rejetés les dégoûte. Notre manque de spontanéité, l’histoire inventée de toutes pièces pour entamer la conversation leur signalent, consciemment ou non, qu’on est trop investis, donc pas vraiment séduisants.

On ne peut pas feindre bien longtemps l’absence de dépendance. Les seules femmes qu’on peut duper sont soit saoules, soit elles-mêmes dépendantes du regard de l’autre.

Les femmes vraiment bien, celles qui ne sont pas dépendantes du regard des hommes, n’auront pas beaucoup de patience face à nos petits jeux et à nos répliques toutes faites. Elles nous verront venir de loin et comprendront vite qui on est – des hommes qui ont peur de révéler leur vulnérabilité – ou se diront simplement qu’on n’est pas intéressants.

La vulnérabilité demande de l’honnêteté, et l’honnêteté ne peut fonctionner que si elle est totalement inconditionnelle. Ça signifie qu’aucun de nos mots et de nos gestes ne doit être calculé. On exprime simplement nos pensées et nos sentiments comme ils nous viennent, sans honte et sans retenue.

La vérité transparaît toujours. Même si on ment ou qu’on se donne un rôle, notre comportement en dit beaucoup plus sur nous-mêmes qu’on veut bien le penser. Même si on se la joue pour impressionner, nos intentions transparaissent toujours et sont bien plus révélatrices que nos belles paroles.

Tu peux raconter à une femme que tu es producteur de disques et ami de Jay-Z, mais à moins que tu ne sois très bon acteur, elle sentira dans ton comportement des incohérences subtiles qui lui prouveront que tu mens. Tôt ou tard, elle le sentira. Elle découvrira ta véritable identité, ton incapacité à accepter la vulnérabilité, ton besoin éperdu d’affection, et tu apparaîtras soudain comme un pauvre mec pathétique et repoussant.

Cet exemple est extrême, mais ça se passe toujours de la même manière. Prenons l’exemple classique du type qui feint le désintérêt pour tenter d’intéresser une fille.

Si on fait semblant de ne pas aimer une femme et de trouver ce qu’elle dit inintéressant ou stupide, notre langage corporel et notre comportement donneront quand même des indices subtils qui, lentement mais sûrement, finiront par nous trahir. La carapace va se fissurer. On rira peut-être un peu trop fort à nos propres blagues. On inclinera légèrement la tête pendant un instant de gêne. On fera un commentaire maladroit qui semblera forcé. En tout cas, le détecteur de mensonges finira par se déclencher et on sera tôt ou tard démasqués.

Mais qu’en est-il des hommes qui se répandent en compliments sur la beauté d’une femme pour la flatter ? De ceux qui leur offrent des verres, qui les supplient de sortir avec eux et les appellent sans cesse pour leur dire qu’ils pensent tout le temps à elles ? Même s’ils expriment honnêtement leurs intentions et leurs sentiments, ils ne vont pas non plus bien loin…

Le problème, le voici : il est dans la nature humaine de ne pas faire confiance aux gens qui nous apprécient si nous n’avons pas le sentiment de le mériter.

Imagine qu’un inconnu t’accoste, t’abreuve de compliments et te couvre de cadeaux. Comment réagirais-tu ? Tu te demanderais sans doute ce que ce gars veut te vendre. S’il est particulièrement insistant, tu pourrais même commencer à te faire des films en imaginant que c’est un tueur en série.

Ce qui est bizarre, c’est qu’il cherche à tout prix ton approbation alors qu’il ne te connaît pas et ne prend même pas le temps de faire ta connaissance. Comment pourrais-tu lui faire confiance ? Tu ne peux pas t’empêcher de le trouver louche. Bienvenue dans le quotidien des femmes séduisantes.

Face à elles, les hommes affichent leur dépendance comme une enseigne lumineuse géante. Ils ne tarissent pas d’éloges sur elles alors qu’ils viennent à peine de leur adresser la parole. Ils leur font des cadeaux au bout de quelques heures. Le message qu’ils délivrent est alors le suivant : « Je ne te connais pas, mais je suis tellement désespéré que je suis déjà prêt à tout pour gagner ta reconnaissance. » Inutile de préciser qu’ils sont pitoyables.

À un niveau plus profond, ces hommes communiquent encore autre chose : « Je n’ai rien d’autre à t’offrir que de l’argent et des compliments. C’est tout ce que j’ai pour moi. »

Un homme qui mène une vie intéressante, qui est exigeant envers lui-même et dans ses relations, prendra le temps de mieux connaître la femme avant de lui faire des cadeaux. Il attendra le temps qu’il faudra pour que son compliment vienne du fond du cœur. Et si, en parlant avec elle, il découvre qu’elle n’a pas grand-chose d’autre à lui offrir que sa beauté, il perdra tout intérêt pour elle.

Ironiquement, ce sont ces exigences et ce respect envers soi-même que les femmes remarquent et trouvent sexy. Et ce sont ces mêmes qualités que la plupart des hommes tentent de simuler.

Dans le doute, mieux vaut donc vérifier tes intentions.

Songe au mec lambda qui paie des verres aux jolies filles dans les bars. Pourquoi les offre-t-il ? Pour qu’elles restent parler avec lui. Quand il leur dit qu’elles sont belles et qu’elles lui plaisent, pourquoi fait-il ces compliments ? Pour qu’elles l’aiment. Et pourquoi les emmène-t-il dans des restaurants chics et des bijouteries ? Pour qu’elles soient impressionnées et n’aient pas envie de le quitter.

Ce ne sont pas des compliments ni des cadeaux qu’il fait, mais plutôt des outils de négociation qu’il utilise pour conclure son affaire. Les termes du contrat sont peut-être implicites, mais il s’agit ni plus ni moins d’une transaction. À chaque fois qu’il donne, c’est pour obtenir quelque chose en contrepartie. Les verres ne sont pas offerts sans condition, mais pour que la fille reste parler avec lui. Quant aux compliments, ils sont faits pour qu’elle se montre affectueuse en retour.

Et quand les femmes ne lui témoignent pas de reconnaissance ou ne s’intéressent pas à lui, il se met en colère et les accuse d’être des allumeuses, des filles intéressées, vénales et menteuses. Finalement, le « chic type » et le narcissique se ressemblent beaucoup. L’un ne fait que donner. L’autre ne fait que prendre. Mais les deux cherchent désespérément l’approbation de l’autre.

Il s’agit là d’une forme subtile de manipulation, donc de malhonnêteté. Là encore, les femmes assurées ne resteront pas longtemps avec un homme qui se comporte ainsi. Elles auront vite fait de comprendre son petit manège. En fait, il ne plaira qu’à des femmes superficielles prêtes à troquer leur affection contre des biens matériels – des femmes sans cœur qui répriment leurs émotions autant, sinon plus, que l’homme qui les achète.

Un homme séduisant exprime son intérêt de façon inconditionnelle. Il n’attend rien en retour. Quand une femme lui montre de l’intérêt, c’est donc un vrai cadeau qu’elle lui fait.

Pour être authentique, l’honnêteté doit être inconditionnelle. La vérité n’est vérité que si elle est offerte sans espoir de contrepartie. Quand je dis à une fille qu’elle est belle, je n’attends pas qu’elle me donne quoi que ce soit en échange. Le fait qu’elle me rejette ou qu’elle tombe amoureuse m’importe peu sur le moment. L’essentiel, c’est que j’exprime honnêtement mes sentiments.

Mes compliments ne sont pas des outils de négociation, ils sont inconditionnels. L’homme dépendant complimente la femme avant même de la connaître en espérant qu’elle le remerciera par sa compagnie, sa gratitude ou ses faveurs sexuelles. Je fais des compliments à une femme seulement quand ils me semblent mérités, généralement après avoir pris le temps de faire sa connaissance, lui avoir déjà montré que je n’étais pas toujours de son avis et que j’étais prêt à ce qu’elle repousse mes avances. Cette acceptation d’un éventuel échec, cette capacité à ne rien attendre en retour donne toute sa valeur à l’intérêt que je manifeste.

Quand un homme complimente une femme sans chercher à obtenir quoi que ce soit, il lui offre la vérité nue. Et il est d’autant plus séduisant qu’il se rend vulnérable.

En plus, un compliment honnête pousse la femme à s’investir davantage. Paradoxalement, le fait de ne rien attendre d’elle lui donne envie de s’investir.

Les belles femmes reçoivent beaucoup de compliments sur leur physique, mais 99 % de ceux-ci proviennent d’hommes dépendants qui ont tendance à les idéaliser. Or les belles femmes apprennent très tôt dans la vie à faire la différence entre le compliment honnête, qui offre la vérité nue, et le compliment intéressé qui n’est qu’une vulgaire monnaie d’échange. Quand le compliment est honnête, quand il est fait sans rien espérer en retour, la femme sent qu’elle a affaire à un homme qui l’apprécie sincèrement. Or ces hommes sont rares. Les femmes sont des êtres humains (quelle idée radicale !). Comme tout le monde, elles apprécient les compliments sincères.

Le meilleur aphrodisiaque au monde est quelqu’un qui vous aime sincèrement. Les femmes désirent être désirées. Mais ça doit être un désir authentique, pas un désir du type « Je te désire parce que tu gonfles mon ego en impressionnant mes collègues ».

La reconnaissance authentique et inconditionnelle est très rare, en particulier de la part des hommes. Les femmes y attachent une grande valeur et sont bien plus investies quand l’homme sait se montrer vulnérable.

L’épreuve de vérité, pour toi, sera donc d’analyser ton comportement face aux femmes en cherchant à déceler les intentions qui se cachent derrière tes gestes et tes paroles. Tes intentions en disent bien plus long sur toi que tes mots. Quel message véhiculent-ils ?

Si tu paies un verre à une fille pour qu’elle n’aille pas parler à quelqu’un d’autre, qu’est-ce que ça dit de toi ? Ça signale que tu la surinvestis et que ton comportement n’est pas séduisant. Tu lui racontes une histoire pour tenter de l’impressionner ? Là encore, tu montres que tu la surinvestis et tu n’es pas séduisant. Tu l’invites dans un restaurant chic pour lui montrer que tu as du pognon ? Encore une fois, tu prouves que tu la surinvestis et tu n’es pas séduisant.

Un homme qui se sent obligé d’acheter l’attention ou l’affection d’une femme n’est pas sûr de lui. Il n’est donc pas vraiment séduisant.

Mes propos méritent toutefois d’être nuancés. Tout le monde veut être aimé, tout le monde aime impressionner les autres. Nous avons tous besoin de reconnaissance de temps à autre. Il est impossible de ne jamais avoir besoin d’affection.

Mais ce besoin est relatif. Voilà pourquoi je dis qu’il s’agit de moins investir le regard de l’autre et non de ne pas l’investir du tout. La nuance est importante.

L’idée n’est pas de devenir un sociopathe sans cœur. Bien au contraire. L’idée est plutôt d’investir en soi-même pour être libre d’aimer les autres inconditionnellement, sans rien attendre en retour. Un type dépendant, qui n’investit pas en lui-même, se cantonne à des interactions superficielles parce qu’il ne sait pas se montrer vulnérable.

Il est impossible de complètement se désinvestir du regard de l’autre, sinon les relations n’existeraient pas. Mais il est toujours possible d’investir un peu plus en soi-même et de faire plus attention à soi.

POSER DES LIMITES

L’honnêteté inconditionnelle ne se manifeste pas seulement par des compliments sincères. Elle est parfois brutale et cinglante. Et bizarrement, cette farouche et furieuse honnêteté séduit autant les femmes que les plus beaux compliments.

Là encore, ce sont moins les mots qui comptent que l’intention et le message sous-jacent. Quand on est prêt à rompre les liens parce qu’on estime que la fille a dépassé les bornes, quand on est prêt à lui dire ce qu’on éprouve et ce qu’on ne peut pas tolérer, on délivre un message extrêmement attirant. Bien plus puissant que la meilleure tactique de drague.

Voilà pourquoi il est tout à fait possible d’énerver une fille et de la séduire en même temps. Tous ceux qui ont un peu d’expérience avec les femmes savent de quoi je parle.

Si une belle femme dit quelque chose de blessant, l’homme dépendant ignorera sa remarque, changera de sujet ou dissimulera ses sentiments. Il pourra même feindre d’être d’accord avec elle pour être sûr de ne pas la contrarier.

L’homme non dépendant lui dira au contraire ce qu’il en pense, et advienne que pourra. Il n’en fait pas tout un plat, mais il pose ses limites. À elle de décider si elle est prête à les respecter.

Quant aux narcissiques, ils interprètent mal cette notion d’honnêteté. Ils disent constamment aux autres qu’ils ont tort et n’en font qu’à leur tête sans jamais se soucier de ce que leur partenaire peut ressentir. C’est ce qu’on appelle de la « surcompensation ». Ce comportement trahit une personnalité qui surinvestit les réactions de son entourage.

L’homme non dépendant ne cherche pas à s’imposer en enfreignant les limites des autres. Il essaie simplement de poser ses propres limites tout en respectant celles d’autrui.

L’absence de dépendance, c’est se respecter soi-même tout en respectant l’autre. Le narcissisme, c’est ne respecter que soi, et la dépendance, c’est ne respecter que les autres.

Si une femme tient des propos blessants, le narcissique se mettra en colère et tentera de la faire changer d’avis. L’homme non dépendant, lui, se contentera de lui expliquer qu’il a trouvé ses propos offensants et qu’il ne peut pas les tolérer. Il la laisse libre de réagir comme elle l’entend. Si une femme insulte ses amis, il n’hésitera pas à lui dire de se taire et à défendre ceux qu’il aime. Si une femme lui dit qu’elle doit partir alors qu’ils sont ensemble depuis à peine une demi-heure, il n’essaiera pas de la convaincre de rester et ne la suppliera pas de revenir, il ne s’énervera pas et ne lui fera pas la morale. Il sourira, lui dira qu’il était ravi de la rencontrer et passera à autre chose.

Pose tes limites. N’empiète pas sur celles des autres.

La plupart des questions que les hommes me posent découlent au fond d’une difficulté à fixer ses limites. Qu’il s’agisse d’un souci avec leur copine, d’une femme qui ne les rappelle pas ou d’une autre qui se moque d’eux, le « problème » tient simplement au fait qu’ils ne s’affirment pas : ils ne disent pas clairement ce qu’ils ne sont pas prêts à accepter dans leurs relations.

Voici un cas typique : « Je lui plaisais vraiment. Elle m’a donné son numéro. On s’est envoyé des SMS, mais quand je lui ai proposé de la revoir, elle a trouvé des excuses pour ne pas sortir. Je lui ai envoyé d’autres messages, elle a dit qu’elle avait envie de me voir et on a enfin réussi à fixer un rendez-vous. Mais elle est arrivée en retard en m’expliquant qu’elle devrait rentrer tôt. Elle ne m’a pas embrassé. Maintenant, elle continue de répondre à mes SMS mais ne veut pas qu’on se revoie. Que dois-je faire ? »

En général, les hommes de ce genre sont obsédés par l’idée que les femmes jouent avec eux, qu’elles les testent.

Ma réponse est toujours la même : si, dès le départ, tu dis clairement que tu n’acceptes pas ces petits jeux, non seulement les femmes arrêteront de jouer avec toi, mais tu n’attireras plus celles qui se complaisent là-dedans.

Dans l’exemple ci-dessus, quel aurait été mon plan d’action ? Je lui aurais dit quelque chose comme : « Fais-moi signe quand tu auras envie de me revoir. Si tu n’es pas intéressée, ce n’est pas grave. » Oui, je lui aurais dit ça. Pas brutalement, mais clairement.

J’ai dit ce genre de choses à une petite dizaine de femmes. Elles ont toutes été stupéfaites d’entendre une chose pareille, et la plupart se sont tout de suite excusées en affirmant qu’elles ne voulaient pas me lâcher. Bizarrement, mon honnêteté et ma totale acceptation d’un éventuel rejet rallumaient leur désir.

Quelques-unes m’ont quand même répondu : « Tu as raison, je n’ai pas envie de sortir avec toi. » C’est vrai que ce genre de réponse lapidaire n’est jamais très agréable à entendre, mais la vie nous réserve beaucoup d’autres blessures, et ce n’est sûrement pas la pire. Il faut simplement passer à autre chose et se dire qu’on sera aussi bien sans elles. Ces filles, en répondant franchement, nous épargnent beaucoup d’efforts inutiles.

La capacité à poser ses limites est inversement proportionnelle à la dépendance affective. Les types dépendants et pas assez vulnérables ne savent pas poser leurs limites. Ils se font donc marcher sur les pieds ou manipuler. Pourquoi ? Parce qu’ils sont prêts à changer ce qu’ils sont pour obtenir l’approbation des femmes qu’ils rencontrent.

Les hommes non dépendants posent des limites claires parce qu’ils accordent plus d’importance à leur propre bonheur qu’à l’attention que telle ou telle femme pourrait leur porter. Ils ne voient pas non plus pourquoi ils enfreindraient les limites des autres.

Quand il s’agit de se rendre plus vulnérable, le premier pas est souvent de poser ses propres limites. Apprends à dire non, en particulier aux femmes. Forge-toi ton opinion sur ce que tu aimes et ce que tu n’aimes pas, sur ce que tu peux ou non tolérer. Sois honnête avec toi-même, péniblement honnête. Puis sois péniblement honnête avec elles.

Mais poser des limites claires et strictes exige d’être parfaitement conscient de ses propres désirs et émotions. Or la plupart des hommes qui ont passé toute leur vie dans la dépendance ne sont pas très conscients d’eux-mêmes. Ils ne savent pas ce qui compte vraiment à leurs yeux. Ils ne connaissent pas leurs propres désirs et motivations émotionnelles.

Ils devront donc passer beaucoup de temps à chercher leur vérité avant de pouvoir la communiquer.

TROUVER SA VÉRITÉ

Voici quelques vérités sur moi-même que j’ai découvertes au fil des ans : mon écrasant besoin d’affection féminine est probablement lié au fait que j’ai été élevé par une mère célibataire pendant l’adolescence. Le divorce de mes parents a suscité en moi une peur de l’engagement qui a imprégné toutes mes relations jusqu’à la quarantaine. Une bonne partie de ce que je considérais comme « cool » dans ma jeunesse n’était qu’un moyen de me protéger et de panser mes blessures émotionnelles. J’en ai longtemps voulu à mon père et je suis particulièrement obsédé par ma masculinité. Les valeurs les plus importantes à mes yeux sont l’honnêteté, l’empathie et la curiosité intellectuelle. Je ne suis pas prêt à accepter les femmes qui ne me rendent pas heureux, aussi sexy soient-elles.

Aujourd’hui, je peux facilement parler de tout ça. Ce qui compte, ce ne sont pas les mots que j’ai mis sur mon expérience mais le torrent d’émotions qui m’a envahi quand j’ai découvert ces vérités sur moi-même. À partir de ce moment-là, les émotions que j’avais jusque-là réprimées ont enfin pu s’exprimer.

Le fait de découvrir ces vérités sur moi-même m’a permis de poser des limites claires et cohérentes, donc d’être moins dépendant du regard de l’autre.

Quand j’ai commencé à sortir en soirée, par exemple, j’ai perdu beaucoup de temps à essayer de séduire les filles sexy des boîtes de nuit. Tu sais, celles qui ont un faux bronzage, de faux cheveux, de faux seins et de fausses personnalités…

Pour toutes sortes de raisons, je n’arrivais jamais à attirer leur attention bien longtemps. À force d’acharnement, et en y consacrant beaucoup plus de temps et d’effort que je voulais bien l’admettre, j’ai finalement réussi à en ramener quelques-unes chez moi.

Et je dois dire que j’ai été déçu.

Ce que j’ai découvert, c’est qu’elles n’avaient objectivement rien de mieux ni de plus intéressant que les autres filles. Le seul truc qui les rend attirantes, c’est qu’elles ressemblent aux femmes qu’on voit à la télévision ou dans les films X. Il n’y a rien de vraiment séduisant chez elles en dehors du fait qu’elles sont considérées comme un symbole de réussite. Si je leur courais après, c’était à cause de ma dépendance affective, pas d’un désir sincère. Il m’a fallu un temps fou pour comprendre que je cherchais dans ces femmes un moyen d’être enfin reconnu, de me venger de mes années de lycée où les filles ne m’accordaient pas la moindre attention.

Ça n’avait rien à voir avec ces filles. C’était une affaire purement personnelle.

Aujourd’hui, quand je rencontre une femme superficielle, je n’ai aucune envie de me donner la peine de faire sa connaissance. J’ai posé mes limites. J’apprécie la curiosité, l’éducation, l’intelligence et l’authenticité. Je n’aime pas les looks trop travaillés, les tartines de maquillage, les extensions capillaires et les minijupes.

Enfin si, soyons honnêtes, j’aime les minijupes…

Mais l’ironie de l’histoire, c’est que ces femmes s’intéressent nettement plus à moi depuis que j’ai posé ces limites et que je les investis moins.

Il est important de chercher à comprendre pourquoi tu surinvestis les femmes et d’y réfléchir honnêtement pour essayer de résoudre le problème.

C’est peut-être parce que tu es puceau. Dans ce cas, tu dois essayer de comprendre pourquoi ton manque d’expérience te pousse à te sous-estimer et à chercher l’approbation. Si tu veux vivre de belles aventures, tu dois d’abord accepter l’idée que tu manques d’expérience et de confiance en toi.

Ou peut-être que ton ex t’a quitté pour quelqu’un d’autre et que tu le vis mal. Avant de pouvoir te libérer de ces sentiments qui te poussent à surinvestir les femmes, tu dois comprendre pourquoi tu es en colère et pourquoi ton ex t’a quitté.

Personnellement, j’ai surtout dû comprendre que j’avais été un petit ami naïf et finalement assez nul. J’ai aussi pris conscience de ses défauts. Je me suis rendu compte qu’elle n’était pas aussi parfaite que je l’avais cru. J’ai ainsi digéré l’expérience et ma colère a peu à peu disparu, ce qui m’a permis de lâcher du lest et de moins investir les femmes que je rencontrais.

Un autre exemple est celui du mec qui n’a jamais été « cool ». C’était peut-être la tête de Turc à l’école, il se faisait peut-être insulter par les garçons populaires du lycée…

Parvenu à l’âge adulte, il est mieux dans sa peau et plus sociable, mais il cherche encore à compenser toutes ces années d’exclusion. Il est donc très généreux et attire l’attention, mais de façon superficielle. Il s’amuse, mais c’est pour tenter de panser sa plaie, pour être enfin le mec cool et populaire qu’il rêvait d’être autrefois. En fait, il ne pourra jamais vraiment progresser tant qu’il n’aura pas reconnu et compris ses blessures.

Là encore, si tu cours les filles seulement pour impressionner tes potes ou tes collègues, c’est qu’il y a un problème. Tu dois sérieusement réfléchir à tes motivations. Pour défaire les blocages, tu dois réussir à comprendre pourquoi tu cherches l’attention et la reconnaissance des hommes – ça remonte peut-être à ton histoire avec ton père – puis essayer de satisfaire ce besoin par d’autres moyens. Inscris-toi dans un club de sport. Sors boire des coups avec tes collègues. Prends un abonnement aux matchs de l’équipe de foot locale. Il y a plein de moyens de jouir de la camaraderie masculine d’une façon plus saine qu’en tentant d’impressionner les mecs avec de belles filles.

En ce qui me concerne, j’étais un mélange des deux derniers exemples. J’ai été élevé par ma mère à l’adolescence. Je me suis donc toujours senti plus proche des filles et j’ai eu peu d’amis de sexe masculin jusqu’à l’âge adulte. Je ne comprenais pas bien les hommes. Et le fait d’avoir été éloigné de mon père (à la fois physiquement et émotionnellement) suscitait en moi un besoin inconscient, mais très fort, de reconnaissance masculine.

Là-dessus, la petite amie avec qui je sortais depuis quatre ans m’a quitté brutalement, si bien que j’ai accumulé beaucoup de colère contre les femmes. Combine les deux et tu as la recette parfaite du type dépendant qui tombe dans le narcissisme et surcompense en devenant un coureur de jupons.

Il a fallu que je reconnaisse ces vérités pour me libérer de la dépendance. Il a fallu que je comprenne et que j’admette mes propres failles pour enfin rencontrer des femmes intéressantes. Une fois libéré de mon besoin d’impressionner les hommes, j’ai cessé d’attacher trop d’importance au regard que les filles bourrées portaient sur moi. Une fois la colère contre mon ex apaisée, mon besoin de sauter tout ce qui passait a lui aussi disparu.

J’étais donc moins affecté par les réactions des femmes autour de moi. Et comme par magie, je me suis mis à séduire sans effort des filles bien plus belles et plus intelligentes qu’avant.

J’avais pourtant toujours le même physique. Je m’habillais de la même manière. J’allais dans les mêmes fêtes et les mêmes bars. Mais soudain, les femmes m’abordaient. De belles filles me regardaient en souriant. Mon aspect extérieur était à peu près le même, mais mes dispositions intérieures avaient complètement changé. Et, visiblement, ça se sentait.

Chercher sa vérité demande du temps. On pourrait écrire un livre entier sur le sujet, mais une chose est sûre : certaines vérités profondément ancrées te poussent à surinvestir le regard que les femmes portent sur toi. Sinon, tu n’aurais pas acheté ce livre ou il te serait déjà tombé des mains.

Si tu as l’impression d’avoir de sérieux problèmes émotionnels ou si tu sens que ton identité est trop dépendante de la réaction des femmes, je te conseille de consulter un psychothérapeute.

Les gens ont souvent beaucoup d’a priori sur les psys, mais si tu prends le temps de chercher un professionnel compétent, en qui tu as confiance et avec lequel tu t’entends bien, ça peut vraiment aider.

L’important est de se rappeler que la thérapie est un outil, pas une solution. Le thérapeute est là pour nous guider et nous encourager à poursuivre nos efforts vers une meilleure connaissance de nous-mêmes. Il ne peut pas faire le travail à notre place. Beaucoup de gens s’attendent à être soignés comme par miracle. Ils sont alors frustrés de constater qu’ils ne font que « parler » et répondre à des questions gênantes.

Mais ces questions servent un but précis. Elles sont là pour nous aider à découvrir par nous-mêmes des nœuds émotionnels dont on ne soupçonnait même pas l’existence. On découvre alors des choses étonnantes. Cette après-midi où les petits voisins nous avaient enfermés dans une armoire pendant de longues heures, la fois où notre mère nous avait oubliés à l’épicerie, le divorce de nos parents, la mort d’un proche : toutes ces expériences ont des répercussions émotionnelles profondes qui peuvent pousser à surinvestir telle ou telle catégorie de personnes.

Et cette catégorie est parfois celle des femmes.

Lire ce livre devrait aussi t’être utile. Tous les conseils qu’il propose t’aideront à te libérer de la dépendance affective. En te poussant à adopter certains comportements et à prendre conscience de tes émotions, ils te guideront vers un changement profond et durable.

Le livre est conçu autour de trois grandes idées : se bâtir une vie cohérente, surmonter ses peurs, apprendre à exprimer sans retenue ses émotions et ses désirs.

Chacune de ces parties t’aidera à devenir plus vulnérable et moins dépendant du regard de l’autre. Comme nous le verrons au chapitre 6, ces domaines sont interconnectés. Quand tu travailles sur l’un d’eux, tu progresses indirectement dans les autres.

FRICTION ET PROJECTION

J’aimerais conclure ce chapitre en discutant de quelques exceptions. J’ai affirmé au début du livre que le fait d’être moins investi dans ses relations avec les femmes rendait plus attirant.

C’est vrai. Mais, attention, ce n’est pas parce qu’une femme te perçoit comme un homme attirant qu’elle voudra tout de suite coucher avec toi.

Attirer une femme, c’est très bien, mais ça ne suffit pas toujours à nouer une relation amoureuse et/ou sexuelle.

Il y a deux grandes raisons qui peuvent freiner une femme malgré l’attirance qu’elle éprouve. Elles sont toutes deux assez communes. Je les appelle « frictions » et « projections ».

Il y a « friction » quand une femme te trouve attirant mais que des différences de valeurs ou des circonstances extérieures l’empêchent de suivre ses désirs ou d’être vraiment intéressée.

Disons par exemple que tu es une rock star qui passe ses nuits à boire et à coucher avec des groupies alors qu’elle est catholique pratiquante et s’oppose aux rapports sexuels hors mariage. Vos valeurs personnelles sont tellement opposées qu’il est impossible que vous sortiez ensemble.

Un cas plus courant est celui de la femme déjà prise. Cela arrive très souvent. Tu rencontres une femme, ça colle vraiment entre vous, elle rit à toutes tes blagues, sourit quand tu souris, te regarde dans les yeux un peu trop longtemps… puis t’apprend qu’elle est mariée.

Et non seulement elle est mariée, mais elle met un point d’honneur à te le dire avant que ça dégénère entre vous. Tu lui plais. Elle est peut-être même assez honnête pour te le dire. Mais son mariage est plus important que toi à ses yeux. Tu ne peux rien y faire. Là encore, il y a friction.

Beaucoup d’hommes me demandent comment persuader une femme de tromper son compagnon. Je leur donne une réponse en deux temps. D’abord, je leur dis que c’est à elle de décider, et non à eux de la convaincre. Puis je leur explique que c’est une très mauvaise idée, que ce genre d’histoire peut détruire des vies et que, même dans le cas contraire, ce serait une source intarissable de soucis.

Les frictions peuvent être d’ordre religieux, culturel ou purement logistique. Par exemple, si elle habite en Australie alors que tu vis à New York, vous aurez sans doute du mal à sortir ensemble même si vous vous plaisez vraiment.

Il y a toujours quelques frictions dans une relation. Tu n’aimeras jamais tout chez une femme et aucune ne t’aimera tout entier. Il y aura toujours de légères différences de valeurs ou de priorités qui t’irriteront un peu ou peut-être même beaucoup. Et il y aura aussi nécessairement des situations et des événements qui feront obstacle à votre relation.

Le fait que ces frictions empêchent ou non la relation dépend de tes limites et de tes attentes.

Imaginons par exemple que tu rencontres une fille très sexy, mais cocaïnomane. Si tu veux juste coucher avec elle, tu pourras fermer les yeux sur son addiction. En revanche, si tu es fermement opposé à l’usage des drogues et que tu veux vivre une belle histoire d’amour, ce sera probablement rédhibitoire.

En fait, tout dépend de tes valeurs. C’est l’idée centrale ici : ce sont tes valeurs qui déterminent ton comportement, non pas ce que tu penses avoir compris des attentes de la fille, mais bien ce qui est le mieux pour toi et votre relation.

La projection est un phénomène complètement différent. Beaucoup de femmes ont peur de leur propre sexualité et/ou des mecs qui montrent leur désir. Elles ont un problème de confiance ou de ressentiment à l’égard des hommes. En général, c’est parce qu’elles ont été victimes d’un abus sexuel ou émotionnel et/ou qu’elles ont souvent été déçues par les hommes au cours de leur vie.

Ces femmes se méfient des mecs qui ne sont pas dépendants – qui n’ont donc pas les mêmes complexes ni les mêmes craintes qu’elles. Elles les attaquent verbalement, non parce qu’ils les dégoûtent, mais parce qu’elles éprouvent une attirance sexuelle qui les effraie, en particulier si le type leur semble menaçant. Elles ont une vision négative de la sexualité masculine et, quand elles ont affaire à un homme honnête et attirant, elles essaient souvent de le tailler en pièces.

Elles sont du genre à se mettre en colère et à faire des remarques sarcastiques comme « Je parie que tu dis ça à toutes les filles », ou elles trouvent des prétextes pour nous repousser, puis regrettent leur geste et tentent de se rattraper. Elles feront exprès de ne pas répondre au téléphone mais se mettront en colère si on n’essaie plus de les appeler, ou elles nous ignoreront pendant toute une soirée mais nous feront une scène si on n’est pas assez galants.

Inutile de préciser qu’on est aussi bien sans elles. Si elles te rejettent, c’est très bien. Passe ton chemin.

En général, ces femmes sont très dépendantes, et comme il y a une énorme différence d’investissement entre les deux partenaires, elles essaient de projeter leur propre investissement sur l’autre. Elles l’accusent d’être trop exigeant, trop autoritaire, trop porté sur le sexe, infidèle ou trop faible. Ces accusations n’ont souvent pas grand-chose à voir avec la réalité. Un homme qui n’est pas dépendant s’éloignera d’une telle femme ou ignorera simplement ces accusations si elles sont infondées.

Les seuls hommes prêts à supporter de telles absurdités sont eux-mêmes profondément dépendants. Ils passeront leur temps à tenter de résoudre les problèmes que ces femmes projettent sur eux. Et le pire de tout, c’est qu’ils aimeront ça. Ils aimeront ça parce que ce travail de tous les instants pour apaiser les peurs et contrer les accusations de ces femmes affectivement précaires leur donne l’impression d’être forts.

Si l’homme est narcissique, il n’hésitera pas à riposter et s’engagera dans une relation houleuse où chacun laissera libre cours à ses émotions et projettera encore et encore ses propres histoires douloureuses sur l’autre… jusqu’au jour où l’un des deux en deviendra assez conscient pour briser le cercle vicieux et passer à autre chose.

Parfois, ça va vite. Parfois, ça dure des mois ou même des années.

Mais c’est toujours désagréable.

La triste vérité, c’est qu’il y a beaucoup de frictions et de projections avec la majorité des filles qu’on rencontre. Quoi qu’on dise, quoi qu’on fasse, ça ne pourra pas marcher avec la plupart des femmes. Il faut simplement en prendre conscience et se dire que ce n’est pas grave. Nous sommes incompatibles avec la plupart des femmes. Nourrir l’espoir qu’il en soit autrement ne serait qu’une illusion de grandeur trahissant une tendance narcissique.

L’incompatibilité est une réalité de la vie. Quels que soient ton comportement et tes goûts, la majorité des femmes présentes à un instant donné ne seront pas intéressées ou pas disponibles pour toi. Heureusement, ton but n’est pas d’attirer toutes les femmes, mais de chercher celles qui sont le plus susceptibles de t’aimer pour ce que tu es.

Cette réalité est au cœur de notre méthode. Fonder sa stratégie sur autre chose est au mieux inefficace, au pire néfaste. Le monde étant ce qu’il est, notre objectif est simplement de nous présenter aussi courageusement et clairement que possible, d’accepter les réactions des femmes et de saisir les occasions qui se présentent. Toute tentative de contrôler les réactions d’autrui est vouée à l’échec.

Deuxième partie

La stratégie

Chapitre 4

Diviser pour mieux plaire

DANS LA PREMIÈRE PARTIE, nous avons vu que le pouvoir de séduction d’un homme reposait sur son absence de dépendance et sa capacité à exprimer ses désirs et sa propre vulnérabilité. Nous avons aussi rappelé que la plupart des femmes n’étaient tout simplement pas compatibles avec nous, quoi qu’on puisse dire ou faire.

Cette seconde partie propose une stratégie concrète, ancrée dans le réel, que n’importe qui pourra s’approprier pour améliorer rapidement sa vie amoureuse.

Cette stratégie se veut efficace et pragmatique. Elle se fonde sur la réalité, pas sur de vagues croyances à propos des femmes ou la promesse fallacieuse de pouvoir coucher avec toutes les filles sexy qu’on rencontre.

J’aborderai donc des sujets que bon nombre de livres de drague ignorent, à savoir la couleur de peau, l’âge, le physique, la honte, l’honnêteté, le lien émotionnel, et surtout les râteaux.

Car je ne vais pas te mentir, tu te prendras des râteaux, mais je veux que tu comprennes que ce n’est pas grave et que c’est même une bonne chose.

De nombreux spécialistes, en particulier ceux qui proposent des stratégies fondées sur la représentation, osent promettre qu’on pourra coucher avec toutes les filles qu’on veut en suivant leurs conseils. Mais c’est ignorer à peu près tout de la réalité des rapports humains. Si tu es un gros lard qui vit encore chez sa mère, crois-tu vraiment qu’il te suffira de lancer deux ou trois phrases bien senties pour sortir avec un mannequin en lingerie (d’ailleurs, qui a déjà croisé un mannequin en lingerie dans la vraie vie ?). On est dans le conte de fées. Et dans un conte de fées que je ne souhaite à personne. Car ce type de stratégie ne fait qu’augmenter la dépendance.

Les râteaux servent à quelque chose : séparer les personnes qui ne se font pas de bien.

Les hommes ont du mal à comprendre que si une femme les rejette parce qu’ils sont trop petits, qu’elles n’aiment pas leur coupe de cheveux ou qu’elles les trouvent ennuyeux, cela signifie qu’ils seront aussi bien sans elle.

Pourquoi entrer dans une relation intime avec quelqu’un qui ne nous apprécie pas ? Pourquoi choisir une telle personne ? Parce qu’elle est sexy ? Respectons-nous un minimum. Soyons plus exigeants.

Je me répète, mais seuls les dépendants qui ont une faible estime d’eux-mêmes sont prêts à modifier complètement leur personnalité pour tenter de séduire n’importe quelle fille. La première étape à franchir pour devenir plus attirants est donc d’envisager autrement les râteaux, de les voir non plus comme un coup dur mais comme un moyen d’éliminer toutes les femmes qui ne nous rendront pas heureux. Franchement, le râteau est une bénédiction, pas une malédiction.

Commençons donc par le commencement. Il y a tellement de femmes sur terre que nous ne pourrons jamais toutes les rencontrer. Notre premier travail sera donc de réduire le choix, de faire le tri pour mieux saisir les opportunités qui se présentent.

LES TROIS CATÉGORIES DE FEMMES

Il y en a environ 3,6 milliards de femmes sur terre.

Évidemment, tu ne les désires pas toutes. Tu peux donc déjà faire une croix sur toutes celles qui ne te plaisent pas physiquement. Si tu trouves qu’une fille n’est pas attirante, ne la drague pas, ne lui propose pas de la revoir, ne fais rien.

Cela étant dit, n’oublie pas que c’est une question de goûts personnels. Si tu aimes les filles enrobées, fais-toi plaisir. Si tu préfères les dreadlocks, tant mieux. Et si tu as un faible pour les femmes mûres, c’est très bien aussi. Ne te force surtout pas à suivre les modèles établis. Mais encore une fois, par pitié, ne drague pas les filles qui ne te plaisent pas.

Pour des raisons pratiques, nous allons maintenant diviser les femmes qui t’attirent en trois catégories : réceptives, neutres et non réceptives.

Commençons par cette dernière catégorie.

Les femmes non réceptives sont soit déjà prises, soit pas intéressées par une relation amoureuse et/ou sexuelle avec toi. Les raisons les plus courantes sont les suivantes :

[image: ] Tu es plus dépendant qu’elles, donc pas attirant à leurs yeux.

[image: ] Elles ont déjà une relation qui les comble.

[image: ] Il y a trop de frictions pour qu’elles puissent souhaiter une relation (différences de valeurs, d’intérêts, empêchements d’ordre pratique, etc.).

[image: ] Elles préfèrent rester seules en ce moment.

On sait qu’une femme n’est pas réceptive quand elle ne réagit pas à nos marques d’intérêt et/ou montre des signes de désintérêt. Si tu l’invites à boire un café et qu’elle trouve toujours un prétexte pour ne pas venir, elle n’est pas réceptive. Idem si tu l’appelles trois fois et qu’elle ne répond jamais, ou si, quand tu l’abordes, elle t’explique qu’elle préfère rester seule, ou encore si elle te raconte tous les malheurs de sa vie de couple et te remercie d’être autant à l’écoute.

Il n’y a pas d’exception à la règle. Beaucoup d’hommes perdent un temps fou à tenter de se convaincre qu’ils plaisent à des femmes non réceptives. Dis-toi bien une chose, le simple fait de te poser la question signale que tu as déjà la réponse : tu ne lui plais pas. Il ne devrait pas y avoir d’ambiguïté. S’il y en a, tu peux rapidement mettre les choses au clair en lui disant : « Je te trouve jolie/mignonne/attirante/drôle, ça te dit d’aller prendre un verre/un café avec moi un de ces quatre ? »

Tu sauras très vite ce qu’elle en pense. Voilà déjà un problème de réglé.

Mais je vais peut-être un peu trop vite.

Parlons d’abord de la deuxième catégorie, celle des femmes neutres. C’est une position souvent difficile à comprendre pour les hommes, car eux-mêmes sont rarement neutres.

Généralement, un homme sait en quelques secondes s’il a envie de faire connaissance avec une femme. Il sait même déjà souvent s’il a envie de coucher avec elle.

Les femmes ne sont pas comme ça. Elles peuvent rester longtemps hésitantes et avoir besoin de se laisser convaincre.

Il s’agit généralement de femmes qu’on vient tout juste de rencontrer ou avec qui on n’a passé que très peu temps. La chose importante à savoir est qu’elles ne restent pas indéfiniment dans l’indécision. Elles finissent tôt ou tard par se décider.

Mais si on ne fait pas d’avances ou qu’on ne montre aucun signe d’intérêt, elles finissent généralement par pencher du côté non réceptif (en nous faisant entrer dans la friend zone, un cas dont je vais bientôt parler).

Les femmes neutres sont bel et bien neutres. Elles ne vont pas nécessairement repousser nos avances, mais ne prendront certainement pas l’initiative.

Elles n’ont pas encore tranché. Elles répondent souvent timidement, sans montrer de réel enthousiasme. Elles tâtent le terrain. Parfois, l’idée d’une éventuelle relation ne leur a même pas traversé l’esprit.

L’objectif, avec ces femmes, est de les aider à faire leur choix. Cela peut vouloir dire les draguer, les inviter quelque part, ou même simplement leur sourire depuis l’autre bout de la pièce. L’important, ici, est de faire quelque chose qui suscite une réaction franche. Peu importe la décision qu’elles prendront, tu auras au moins essayé. N’oublie pas que si tu ne fais rien, elles finiront généralement par pencher du côté non réceptif en te rangeant dans la friend zone plutôt que dans la catégorie des amants potentiels.

Enfin, la dernière catégorie est celle des femmes réceptives qui sont sexuellement/émotionnellement attirées. Tu les reconnaîtras à deux signes : elles te font des avances et/ou elles répondent aux tiennes avec enthousiasme.

Voici quelques exemples d’avances :

[image: ] Elle te fixe du regard.

[image: ] Elle t’aborde.

[image: ] Elle te touche.

[image: ] Elle te demande ton numéro de téléphone ou t’invite à sortir avec elle ou ses amis.

[image: ] Elle te pose beaucoup de questions sur toi et semble sincèrement intéressée.

[image: ] Elle te présente ses amis.

[image: ] Elle te donne son numéro.

[image: ] Elle trouve des prétextes pour passer du temps avec toi.

Si tu lis ce livre, il y a des chances pour qu’une bonne partie de tes expériences amoureuses et sexuelles se soient produites grâce à des femmes prenant ce genre d’initiatives.

C’est très bien. Mais, à moins que tu ne sois particulièrement beau, riche ou sociable, ce genre d’opportunités est somme toute assez rare.

En réalité, la plupart des femmes, surtout les plus belles, ne prennent jamais l’initiative. Rappelle-toi que les femmes ont tendance à être moins investies avant le premier rapport sexuel. Elles s’attendent donc (généralement) à ce que le mec leur fasse des avances. Il y a aussi une forte pression culturelle qui les pousse à laisser l’homme prendre l’initiative.

L’autre manière pour les femmes de montrer qu’elles sont réceptives est de réagir favorablement à nos avances. Ici, la différence entre une femme réceptive et une femme neutre est parfois subtile.

Une femme neutre ne réagit pas du tout. Par exemple, si tu touches son dos pendant que tu lui parles, elle fera comme si de rien n’était. La femme réceptive, de son côté, réagira favorablement. Si tu as touché son dos, elle se penchera légèrement vers toi ou te touchera en retour. Il faut le lire comme un feu vert. C’est son moyen de signaler qu’elle accepte tes avances.

Voici d’autres exemples courants de réactions favorables :

[image: ] Elle ignore son amie pour rester parler avec toi.

[image: ] Elle te regarde intensément et rit un peu trop fort à ce que tu dis.

[image: ] Quand tu la touches, elle te touche elle aussi.

[image: ] Quand tu passes ton bras autour de sa taille, elle se blottit contre toi.

[image: ] Quand tu lui proposes de la revoir, elle suggère une idée d’activité ou un endroit où aller.

La plupart des femmes réceptives envoient des signaux discrets pour montrer qu’elles sont intéressées. Il faut un peu de pratique pour apprendre à les déceler, mais ce n’est pas trop difficile quand on sait ce que l’on cherche.

Tu trouveras dans les techniques de drague de la cinquième partie des exemples précis de réactions favorables.

Malheureusement, la grande majorité des femmes que tu rencontreras seront soit neutres, soit non réceptives. Mais, je te rassure, c’est le cas pour la plupart des hommes, y compris moi-même.

Les proportions de chaque catégorie varient énormément d’un homme à l’autre, mais elles dépendent aussi et surtout du contexte de la rencontre.

Par exemple, un homme riche et puissant de 40 ans qui participe à un événement de réseautage ou à une conférence rencontrera 40 % de femmes réceptives et très peu de non réceptives. Mais le même homme dans une boîte de nuit pleine de jeunes femmes éméchées n’aura sans doute droit qu’à 1 % de filles réceptives ou neutres. Toutes les autres ne s’intéresseront pas du tout à lui.

Cette idée, que j’appelle « réalité démographique », est un point essentiel auquel tout le chapitre 7 est consacré.

Mais les pourcentages précis nous intéressent finalement assez peu. L’important est de savoir distinguer ces différents types de réactions et de choisir une stratégie adaptée. Beaucoup d’hommes, et même beaucoup de coach·e·s en séduction, s’égarent parce qu’ils ignorent cette réalité démographique.

LA STRATÉGIE À SUIVRE SELON CHAQUE CATÉGORIE

Le plan d’action est différent selon le type de femmes que l’on rencontre. Beaucoup d’hommes appliquent des stratégies inadaptées. Ils essaient par exemple de convaincre une femme non réceptive de devenir réceptive. Ou ils traitent une femme déjà réceptive comme si elle ne l’était pas encore. Ils dépensent ainsi beaucoup d’efforts inutiles.

L’objectif est de repérer les femmes non réceptives pour ne pas perdre de temps avec elles. Si elles ne sont pas réceptives, c’est pour une bonne raison, qui n’a sans doute pas grand-chose à voir avec toi (dans le cas contraire, tu devrais te remettre en question). Inutile d’insister. Il est quasiment impossible de convaincre une femme non réceptive de changer d’avis, et quand on y arrive, le résultat est généralement décevant.

Je suis fermement convaincu que l’absence d’un oui franc doit être prise comme un non. J’attends des femmes un oui enthousiaste. Si elles ne sont pas heureuses avec moi, ça ne m’intéresse pas. Inutile de se donner du mal pour tenter de séduire une femme non réceptive. Elle est peut-être formidable, nous pourrions sans doute devenir amis, mais si je sens qu’elle n’est pas réceptive, je passe mon chemin.

En sept ans, j’ai rencontré des milliers de femmes et, parmi les non réceptives, il n’y en a pas plus de cinq que j’ai finalement réussi à convaincre. Si une fille te demande de partir, si elle te dit qu’elle n’est pas intéressée ou qu’elle a déjà un copain, laisse tomber.

Je suis sérieux. Insister serait une pure perte de temps. Je me fiche de savoir à quel point tu la trouves merveilleuse. Il y en a sûrement une autre dans les parages qui est aussi bien qu’elle et plus réceptive.

Tu cours deux grands risques avec les femmes non réceptives : tomber dans la friend zone ou te retrouver avec une fille déjà prise.

Tomber dans la friend zone, c’est être rangé dans la catégorie des amis et non des amants potentiels. Pour les femmes, ces deux catégories sont presque toujours incompatibles. Un homme est soit un ami, soit un partenaire amoureux potentiel. Il y a des exceptions, mais elles sont rares.

Une fois tombé dans la friend zone, il est presque impossible d’en sortir. Et si on y arrive, ce n’est quasiment jamais grâce à nos efforts. Pourquoi ? Parce que celui qui n’exprime pas ses désirs est un homme dépendant, pas assez vulnérable, donc peu attirant.

Généralement, un homme entre dans la friend zone quand il rencontre une femme réceptive ou neutre mais qu’il ne fait rien pour montrer son intérêt. Il préfère adopter un comportement sympathique, comme le ferait un bon ami. Il pense être sur la bonne voie parce qu’elle aime parler avec lui et rit à ses blagues. Mais comme il n’exprime pas son attirance sexuelle, il se confine lui-même dans la friend zone.

Un exemple classique, et assez triste, est celui d’un ami de mon ex. Quand j’ai rencontré mon ex, elle emménageait dans son nouvel appartement. Deux garçons l’aidaient à déménager, moi et un grand gars qui avait visiblement envie de lui plaire et l’aidait avec zèle. Mais ses tentatives maladroites pour la séduire restaient sans effet. On sentait qu’il manquait d’assurance.

C’était une fille séduisante, donc peu investie, et j’ai tout de suite compris qu’elle l’avait rangé dans la friend zone. J’avais raison.

Ce mec m’a détesté pendant toute la durée de notre liaison. Il avait été si gentil avec elle pendant si longtemps, et voilà que je débarquais, l’invitais à sortir avec nonchalance et lui volais la fille qu’il convoitait depuis des mois ! Quelques années plus tard, alors qu’elle et moi avions rompu tout en restant amis, il refusait encore qu’elle parle de moi en sa présence. Il a alors essayé de la convaincre à plusieurs reprises, allant même parfois jusqu’à fondre en larmes en avouant qu’il était amoureux depuis des années.

Inutile de préciser que toutes ces tentatives ont définitivement dégoûté la fille et mis fin à leur amitié de quatre ans. Même en faisant abstraction de son comportement (il avait quand même attendu plusieurs années avant d’oser lui déclarer sa flamme !), le degré d’investissement dont il faisait preuve avec elle signalait une terrible dépendance affective et une très basse estime de lui-même.

Elle a évidemment repoussé ses avances. Elle l’a repoussé encore et encore, si bien qu’il s’est mis en colère. Et comme il considérait que j’étais un salaud qui s’était mal comporté avec elle, il a décidé d’essayer d’en faire autant. Il est tombé dans le narcissisme et la surcompensation. Croyant qu’elle ne devait pas se respecter elle-même pour rejeter des hommes aussi bien attentionnés que lui, il s’est mis à lui manquer de respect.

Ironie du sort, il pensait que le fait de s’être montré si « gentil » pendant des années lui donnait le droit de se comporter encore plus mal. Un soir, il a même essayé de l’embrasser de force.

Bien sûr, cet épisode a définitivement mis fin à leur amitié. Elle n’a plus jamais voulu le revoir.

La friend zone est une pure perte de temps. La plupart des hommes qui s’y trouvent s’imaginent qu’ils attendent simplement l’inévitable union. Ils alimentent ainsi un amour et un destin fantasmés. Ils croient dur comme fer qu’ils sont faits l’un pour l’autre. Ils pensent qu’elle finira par ouvrir les yeux en comprenant soudain que l’amour de sa vie était déjà là, juste à côté d’elle.

Mais ça n’arrive jamais. Absolument jamais. Le simple fait de nourrir un tel espoir est incroyablement arrogant. Pas étonnant que les femmes trouvent ça repoussant.

Si tu es dans cette situation, tu dois te sortir cette idée de la tête au plus vite et passer à autre chose. D’une manière générale, si un homme est ami avec une femme depuis ne serait-ce qu’un mois et qu’il ne lui a pas encore clairement montré son attirance, c’est déjà trop tard.

Il faut montrer son désir rapidement. Car plus on attend, plus ce sera difficile et moins il y aura de chances pour qu’elle soit réceptive. Là encore, demande-toi quel message est véhiculé quand on attend quatre ans avant de déclarer sa flamme. Ça veut dire : « Je t’investis tellement plus que je ne m’investis moi-même qu’il m’a fallu quatre ans pour trouver le courage de te montrer que tu me plaisais. » Ce n’est vraiment pas attirant. En plus, en général, elle le sait déjà. Elle le sait depuis toujours ! Ce qui ne fait bien sûr qu’empirer notre cas.

Le deuxième piège dans lequel on tombe souvent est celui de la femme déjà prise et heureuse dans son couple. Contrairement à la friend zone, dans laquelle on peut s’embourber des mois ou des années, la femme déjà prise ne fait jamais perdre que quelques semaines, quelques mois tout au plus. Il n’en demeure pas moins que c’est une perte de temps.

Beaucoup d’hommes sont attirés par des filles déjà prises mais, plutôt que de passer leur chemin, ils se complaisent dans l’idée que toutes les femmes sont prêtes à tromper leur mec si les circonstances le permettent. Ce n’est pas vrai. Et même quand c’est vrai, ça vaut rarement la peine de se donner tant de mal.

Ne dépense pas ton temps et ton énergie pour une femme déjà prise. Point barre. Tenter de saboter son couple pour la « voler » serait non seulement inefficace, mais aussi moralement douteux. C’est de la dépendance et du narcissisme poussés à l’extrême.

Ce que beaucoup d’hommes ne comprennent pas, c’est que les femmes déjà prises flirtent seulement pour le plaisir de s’amuser et de recevoir de l’attention. Pour certaines, c’est un passe-temps qui ne porte pas à conséquence, un moyen de prendre du bon temps sans rien faire d’interdit. Si une femme apparemment assez heureuse dans son couple flirte avec moi, je ne prends jamais nos petits jeux bien au sérieux.

Les hommes ont aussi du mal à accepter le fameux « J’ai déjà quelqu’un ». Ils veulent à tout prix savoir si c’est la vérité ou une fausse excuse.

Là encore, peu importe si elle ment. Ce qui compte, c’est l’intention. Ici, c’est clairement : « Je ne suis pas intéressée. »

Même si elle n’est pas en couple, il n’y a aucune raison d’essayer de conquérir une fille qui nous dit ça. Et si elle a vraiment un copain, elle est sans doute heureuse avec lui, sinon elle n’en aurait pas parlé. C’est vraiment essentiel : les femmes en couple qui sont prêtes à tromper leur mec ne parlent presque jamais de lui. Ou alors plus tard. Si elle t’en parle alors qu’elle est dans le taxi qui vous ramène chez toi, elle est sûrement intéressée. Si elle t’en parle avant, inutile d’insister.

Ta mission, avec les femmes non réceptives, est de les repérer le plus vite possible, puis de poliment passer ton chemin. Comme nous le verrons plus tard, le fait qu’elles te rejettent t’est plutôt utile.

C’est quand tu trouves une femme neutre ou réceptive que les choses commencent à devenir intéressantes.

L’objectif avec les femmes neutres est de les pousser à se décider le plus tôt possible. Comme nous l’avons expliqué plus haut, celles qui restent longtemps neutres finissent en général non réceptives. Pour les faire sortir de la neutralité, il suffit de s’exprimer librement en osant se rendre vulnérable.

Quand tu es vrai avec une femme, tu l’aides à se décider. Si tu montres que tu es plus investi qu’elle, elle deviendra non réceptive. Idem s’il y a entre vous des frictions impossibles à surmonter. En revanche, si tu es vrai et si tu démontres non seulement que tu n’es pas dépendant, mais qu’il n’y a pas de frictions insurmontables entre vous (vous partagez les mêmes intérêts, les mêmes valeurs, le même mode de vie, etc.), elle deviendra très réceptive. Et je dis bien TRÈS réceptive.

La grosse erreur est de penser que toutes les femmes sont pareilles et qu’il suffit d’adopter tel ou tel comportement pour soudain plaire à toutes les célibataires de la ville. Une telle stratégie est contre-productive, car altérer son comportement en fonction des désirs supposés des filles signifie que tu n’es pas vulnérable, et donc que tu es dépendant et peu séduisant.

C’est le triste sort du très dépendant « chic type ». Il a tellement peur des réponses émotionnelles qu’il pourrait susciter chez les femmes (et aussi en lui-même) qu’il ne prend aucun risque. Il ne suscite donc que des réactions neutres. Et quand une femme reste neutre pendant trop longtemps sans qu’on l’incite à pencher d’un côté ou de l’autre, elle finit inévitablement du côté non réceptif.

S’il y a une chose que les narcissiques savent très bien faire, c’est pousser rapidement les femmes à se décider. Avec eux, elles savent presque immédiatement si elles sont intéressées ou non, car ils sont si dominants qu’ils suscitent toujours des réactions tranchées. Leur problème, c’est que les filles qui s’intéressent à eux ne sont pas celles qu’ils recherchent (car elles sont elles-mêmes profondément dépendantes).

Quoi qu’il en soit, c’est avec les femmes neutres que le « jeu » entre vraiment en scène. « Bien jouer » signifie alors se montrer vulnérable et se dévoiler sans honte pour les pousser à se décider.

Un soir, par exemple, j’ai rencontré une femme magnifique dans une boîte de nuit. Elle semblait contente de danser avec moi mais ignorait mes tentatives de rapprochement et ne faisait aucun effort pour aller plus loin. Comme je sentais que je risquais de danser avec elle toute la nuit sans qu’elle parvienne jamais à se décider, je lui ai proposé d’aller boire un verre. Je lui ai dit que j’avais envie de faire sa connaissance et de discuter avec elle. Elle a accepté.

Au bar, j’ai entamé la conversation avec l’une des questions que j’aime poser aux femmes neutres : « Qu’est-ce que tu préfères dans la vie ? »

La réponse à cette question m’apprend deux choses : d’une part à quel point elle est consciente d’elle-même et passionnée, d’autre part si nous avons quoi que ce soit en commun. Les femmes qui ne sont pas passionnées et qui ne se connaissent pas bien, je les laisse vite tomber. Mais si une fille partage la même passion que moi, je sais que je pourrai rapidement la convaincre.

Si, par exemple, une femme me répond « Jésus », je sais aussitôt qu’elle ne sera pas réceptive. Non pas que je déteste Jésus, mais disons que nous n’avons pas les mêmes intérêts. Je suis fixé, et c’est une bonne chose même si cela veut dire que je n’aurai pas cette fille. On sera tous les deux aussi bien sans l’autre. Au moins, je n’ai pas perdu mon temps.

Dans cet exemple de la boîte de nuit, la fille a répondu : « Voyager et découvrir de nouvelles cultures. » Bingo ! J’adore voyager. J’ai visité une quarantaine de pays. Je le lui dis. Au bout d’une demi-heure on est assis tous les deux à discuter passionnément de la grammaire et de la langue russe.

Tu ne t’es jamais dit que la grammaire russe était un fantastique sujet de conversation pour draguer ? Ça se comprend. Mais j’adorais ça, elle aussi, et nous sommes finalement sortis ensemble. Si j’ai réussi, c’est parce que j’ai exprimé clairement qui j’étais pour la pousser à se décider.

Enfin, il y a le cas de la femme réceptive. C’est l’idéal, parce que l’interaction avec elle est gratifiante et demande peu d’efforts. Quand tu rencontres une femme réceptive, ton objectif est simple : intensifier les rapports en y allant franco (du moins si c’est ce que tu veux).

Avec les filles réceptives qui ont d’abord été neutres, il faut vite passer à l’action, sans quoi elles retombent définitivement dans la neutralité. En revanche, j’ai remarqué que les femmes qui sont dès le départ réceptives le restent presque indéfiniment. Je pense que c’est dans ce cas seulement qu’on peut réussir à s’extraire de la friend zone – ce cas très rare où elle a toujours été réceptive mais où, pour une raison ou une autre, vous n’avez pas pu vous mettre ensemble (tu avais une copine, elle partait à l’étranger pour trois ans, etc.).

Le pourcentage de femmes qui seront dès le départ réceptives à ton égard est proportionnel à la qualité de ton mode de vie, à ton statut social et à ton apparence. Le pourcentage de femmes qu’on réussit à faire pencher du côté réceptif après une phase de neutralité dépend de la qualité de notre « jeu », c’est-à-dire de l’aptitude à s’exprimer librement. Enfin, la capacité à rencontrer beaucoup de femmes et à distinguer les différentes catégories de réactions dépend du courage dont on fait preuve quand il s’agit de les aborder.

(Le paragraphe ci-dessus est très important. Il constitue la base de tout le reste du livre. N’hésite pas à le relire pour t’assurer de l’avoir bien compris.)

La plupart des conseils de drague visent surtout à éviter les râteaux. Le problème, c’est que les râteaux sont inévitables. J’ai donc préféré développer une stratégie qui permette d’en tirer parti. Car les râteaux peuvent bel et bien nous rendre service. Un prof d’université, par exemple, ne passera sans doute pas de très bons moments avec une alcoolique qui a abandonné ses études avant le bac – et ses jolies courbes n’y changeront rien.

Inciter les femmes à nous rejeter – et quand je dis « nous », c’est le vrai « nous », l’authentique, l’incorrigible, le vulnérable –, c’est nous rendre service en éliminant toutes celles qui ne nous rendront pas heureux.

Les hommes veulent souvent gagner sur les deux tableaux : éviter de se prendre un râteau, ne rien dire de stupide et ne jamais se couvrir de ridicule tout en étant le mec séduisant qui a toutes les femmes à ses pieds.

Mais on ne peut pas miser sur les deux tableaux.

On ne peut pas être formidable pour certaines femmes sans être ridicule pour d’autres. C’est tout simplement impossible. Tu dois susciter des réactions. Tu dois diviser. C’est le but du jeu. Et pour progresser, tu dois apprendre à t’ouvrir au monde des émotions, à t’exprimer librement, à être assez à l’aise avec ta vulnérabilité pour pouvoir accepter aussi bien les moments de gêne que les instants de passion. On n’a pas forcément envie de susciter des réactions tranchées. C’est difficile, ça fait peur, mais c’est absolument nécessaire. C’est pour ça que tu en es là aujourd’hui.

DIVISER POUR SÉDUIRE

Notre stratégie consiste donc à susciter des réactions tranchées. L’idée est que plus on exprime franchement qui on est, ce qu’on ressent et ce qu’on pense, mieux on distinguera les femmes réceptives des non-réceptives tout en incitant les neutres à se décider.

La chose étonnante avec cette stratégie est que sa simple mise en œuvre démontre une absence de dépendance qui pousse les femmes neutres à pencher du côté réceptif bien plus efficacement que n’importe quelle autre tactique de drague.

Comme je l’ai mentionné plus haut, l’objectif des hommes qui manquent d’expérience est que toutes les femmes les aiment, et qu’aucune ne les déteste. Mais cette stratégie est terriblement inefficace. Si aucune ne les déteste, aucune ne les aimera vraiment.

Les hommes qui emploient cette stratégie veulent éviter la confrontation. Pour beaucoup d’entre eux, c’est une habitude héritée de l’enfance. Elle trahit leur peur de la vulnérabilité.

Le fait est que la sexualité, le désir et les relations humaines sont par nature conflictuels. Si on n’accepte pas la confrontation, on doit accepter de passer toute sa vie à ne susciter que des réactions neutres.

C’est en parlant franchement et en se rendant vulnérable qu’on peut susciter des réactions tranchées. C’est le cas, par exemple, quand on dit à une femme qu’elle est belle, quand on la taquine à propos de ses boucles d’oreilles tout en passant son bras autour de sa taille, quand on ose porter un costume sur mesure pour sortir, quand on lui dit qu’on ne pourra pas accepter un autre retard de sa part, quand on lui sourit en lui disant combien on la trouve belle ou quand on lui prend la main pour l’emmener quelque part.

Tout ce qui est séduisant suscite une réaction tranchée.

Il n’y a pas d’erreur possible tant qu’on montre honnêtement qui l’on est en se rendant vulnérable.

Un homme surinvesti modifiera son comportement en fonction de la femme qui est en face de lui. Il aura peur de lui dire qu’il n’accepte pas son retard. Il n’osera pas porter son plus beau costume pour sortir. Il sera trop timide pour oser l’enlacer. Il sera incapable de prendre des risques, de s’exprimer avec franchise, de se rendre vulnérable, si bien qu’il ne suscitera pas de réactions fortes.

Au contraire, un homme désinhibé, capable d’exprimer ses émotions et ses désirs, fait preuve d’une absence de dépendance attirante et pousse les femmes neutres à se décider. À moins qu’il n’y ait beaucoup de frictions entre eux, il y a de fortes chances pour qu’elles penchent alors du côté réceptif. Dans bien des cas, les femmes ne veulent rien d’autre qu’un homme courageux, prêt à prendre des risques.

On pense souvent que cette franchise nous vaudra pas mal de râteaux. Chose étonnante, c’est rarement le cas. Bien sûr, on s’en prendra. Bien sûr, ce sera parfois brutal.

Mais bizarrement, beaucoup de femmes réagissent positivement même quand elles ne sont pas intéressées. Elles ont du respect pour les hommes courageux et honnêtes. J’ai eu des tas d’occasions de le constater : quand j’aborde une femme avec audace en lui disant d’entrée de jeu que je la trouve belle et que je voudrais faire sa connaissance, elle est souvent si impressionnée par mon courage et par mon assurance qu’elle me présente aussitôt une amie plus disponible qu’elle si elle n’a pas envie de moi.

Ces femmes que je drague sans succès me remercient souvent, non pour ce que j’ai fait mais pour ma façon de le faire. Même si elles ne sont pas intéressées, elles respectent ma personnalité et ma capacité à exprimer franchement ce que je ressens.

Je me suis pris les pires râteaux de ma vie à l’époque où je jouais un rôle, quand je cherchais l’approbation, que j’étais dépendant du regard des autres et que je surcompensais. Maintenant que je drague les femmes en me rendant vulnérable, je gagne quasiment toujours au moins leur respect.

Je sais d’expérience que, plus on suscite des réactions tranchées, plus on a de succès avec les filles.

Le pire obstacle, pour beaucoup d’entre nous, est notre incapacité à accepter l’échec. Beaucoup d’hommes sont fermement convaincus qu’il faut à tout prix éviter les râteaux. Ils croient naïvement qu’il existe ici-bas des surhommes que les femmes ne rejettent jamais, absolument jamais.

Comme nous allons bientôt le voir, il n’y a rien de plus faux.

Chapitre 5

Échec et succès

COMME L’A DIT le pape du management Dan Kennedy : « Votre succès dépend de votre capacité à affronter l’échec. »

J’ai connu mon échec le plus cuisant à Austin, au Texas, durant l’hiver 2007. C’était un vendredi soir. J’étais de sortie avec mon meilleur ami. Je vois deux filles mignonnes en train de danser seules. Je m’approche d’elles, je touche légèrement la première à l’épaule et me mets à parler.

Elle se tourne vers moi en criant : « Dégage, mec ! Et ne t’avise plus jamais de me toucher ! »

J’essaie de me faire entendre sous ses cris : « Hé, mais calme-toi, j’ai rien fait ! » Elle ignore mes protestations et me pousse brutalement en continuant de me crier dessus. Je repousse ses bras pour me protéger.

Elle me donne une gifle, violente, rapide, totalement inattendue. « Dégage ! Et ne mets plus jamais la main sur moi ! »

En moins de temps qu’il ne faut pour le dire, les vigiles surgissent et me sortent du bar.

« J’ai rien fait, je la connais même pas !

– On s’en fout, mec. »

Mon pote me rejoint dehors.

« Qu’est-ce que t’es encore allé leur raconter ? »

– J’ai rien dit, je t’assure ! »

Il me regarde d’un air sceptique.

« Non mais, sérieusement, j’ai rien dit.

– Ouais, bien sûr… »

Un autre soir, dans un autre bar, probablement en 2006. Je parle à une blonde supermignonne. Étudiante. Écervelée au point qu’il est difficile d’avoir une discussion sensée. Du genre à t’interrompre sans cesse pour rediriger le sujet de conversation vers une histoire personnelle totalement inepte. L’équivalent dans les relations sociales d’une torture de la baignoire.

Mais elle est sexy. Je suis jeune, dépendant, j’ai envie de baiser et rien de mieux à faire dans la vie. Je lui parle donc, mais difficilement, presque à contrecœur.

Alors que j’hésite entre me noyer dans l’alcool, la noyer dans l’alcool, me lacérer le visage avec un tesson de bouteille ou la lacérer… elle me lance cette pépite :

« Au fait, merci de ne pas être moche. »

Je ne tiens pas compte du compliment. Je suis atterré par sa superficialité et son immaturité. Je ne peux pas ne pas réagir.

« Excuse-moi ? je demande.

– J’ai dit : “Merci de ne pas être moche.” »

J’en reste bouche bée. Bien sûr, elle ne se rend même pas compte de ma perplexité. Elle poursuit son monologue futile (un exercice auquel il faut bien dire qu’elle excelle).

« Ne le prends pas mal, mais parler aux mecs dans les bars est tellement chiant. Et ce soir, il n’y a eu que des gars hideux qui m’ont parlé et payé des verres. Toi, au moins, t’es pas moche. »

Au moins ? Et elle continue :

« Je vais être franche avec toi, je supporte pas les gens moches. Ça me blesse au plus profond, tu vois. Ça me fait vraiment mal de devoir regarder quelqu’un de moche. »

Je n’ai pas pu me retenir de répondre :

« Alors, tu ne dois pas avoir de miroir chez toi. »

Son visage : incrédulité, horreur, puis colère – dans cet ordre, une demi-seconde grand maximum – puis son jus de fruit qui m’arrive en pleine face, suivi d’une petite baffe.

« Salaud ! »

Elle est partie comme une furie rejoindre ses copines.

Quand j’ai commencé à sortir dans les bars pour rencontrer des filles, j’étais horrifié à l’idée qu’il puisse m’arriver une chose pareille. Être giflé par une fille ou sorti d’un bar par les vigiles, c’était le cauchemar !

Mais ces deux anecdotes sont aujourd’hui de bons souvenirs et font partie des plus grandes leçons de ma vie – sans doute plus encore que mes plus flamboyants succès.

Crois-le ou non, ces baffes m’ont beaucoup appris sur la séduction. Elles m’ont d’abord prouvé qu’une gifle n’était pas la fin du monde, mais une simple réponse émotionnelle. Et je préférerai toujours une réponse véhémente à l’indifférence ou à l’ennui. C’est une réaction tranchée. Susciter une réponse franche de la part des femmes est plus important que leur être sympathique.

Ces gifles m’ont aussi appris qu’on ne pouvait pas toujours contrôler la façon dont les gens réagissent. Certaines personnes s’emportent ou se comportent mal. On ne peut rien y faire. On ne peut pas contrôler ce qui se produit dans chaque interaction. Plus tôt on l’accepte, mieux on se porte.

Parfois, on mérite d’être rejeté. Parfois, non. Je ne regrette pas ce que j’ai dit à l’étudiante écervelée même si, rétrospectivement, je pense que je n’avais pas besoin d’être impoli. Si le scénario se reproduisait aujourd’hui, je me contenterais de partir en m’excusant.

C’est comme pour tous les échecs. Il faut se prendre pas mal de râteaux avant de comprendre que ce n’est pas si grave et qu’on a passé beaucoup de temps à s’inquiéter pour rien. Tout le monde est libre d’agir comme il veut.

Si on craint le rejet, c’est parce qu’on se fonde sur les vérités des autres, pas sur les nôtres. En fait, ceux qui ont peur des râteaux ont tendance à oublier leur propre vérité. Qu’auraient-ils à craindre s’ils étaient conscients de leurs propres désirs et valeurs ? Pourquoi hésiteraient-ils à afficher leur vulnérabilité ?

La plupart des hommes qui se connaissent mal rêvent d’être un jour capables de ne plus se prendre de râteaux. Mais cette pensée ne fait que prouver leur dépendance, et c’est totalement irréaliste. En fait, les râteaux nous épargnent beaucoup d’efforts inutiles. Si je devais sortir avec toutes les filles que je trouve un tant soit peu attirantes, je ne saurais plus où donner de la tête !

ÇA N’A SOUVENT RIEN À VOIR AVEC TOI

Quand tu auras compris que 95 % de ton pouvoir de séduction n’a rien à voir avec ce que tu es, ce sera le moment de passer à l’action en cherchant ce que tu veux sans peur et sans hésitation.

Quand tu commenceras à sortir et à rencontrer beaucoup de femmes, tu remarqueras qu’on croise souvent « la bonne personne au mauvais moment ». Si tu savais combien de fois j’ai rencontré des femmes formidables mais qui, pour une raison ou une autre, ne pouvaient pas sortir avec moi ! Ça arrive tout le temps. C’est peut-être parce qu’elle est en vacances et repart le lendemain chez elle à l’autre bout du monde. Ou parce qu’elle vient de se remettre avec son ex et ne veut pas tout gâcher. Ou parce que son chien vient de mourir et qu’elle n’est pas d’humeur à s’amuser. Ou parce que son ex l’a harcelée au téléphone et qu’elle a besoin qu’on la laisse tranquille. Ou encore parce que tu portes le même prénom que l’un de ses ex qui l’avait traitée comme une moins-que-rien…

Il y a des millions de circonstances extérieures, sur lesquelles tu n’as absolument aucune emprise, qui empêcheront une majorité de femmes d’avoir envie de toi. Le mieux que tu puisses faire est donc d’accepter l’échec en te rappelant que ça n’a rien à voir avec toi.

C’est pour cette raison qu’on séduit les femmes en étant honnêtes, qu’on les pousse à se décider le plus tôt possible, qu’on cherche à savoir si leurs valeurs et leurs besoins sont compatibles avec les nôtres.

Quand ils rencontrent une fille, la plupart des mecs se disent quelque chose comme « J’espère qu’elle m’aime bien » ou « J’espère qu’elle ne me jettera pas ». Ils se concentrent sur la fille, donc le prennent mal si elle n’est pas réceptive : ils s’énervent, se mettent en colère ou se vexent en voyant que l’inconnue ne rit pas à leurs blagues.

Au lieu de te demander si tu lui plais, demande-toi ce qu’elle aime. Au lieu d’espérer qu’elle ne te rejette pas, espère découvrir si elle te conviendra.

La beauté de cette approche, c’est que tu réussis quoi qu’il arrive – coup de foudre ou verre jeté en pleine figure. Tu réussis parce que tu découvres la vérité, parce que ta curiosité est assouvie. Ensuite, il ne te reste plus qu’à décider quoi faire.

À mon sens, tout rejet doit être vu comme une forme d’incompatibilité. Peu importe qu’elle me prenne pour un taré ou qu’elle m’adore mais habite sur un autre continent. Peu importe si c’est parce qu’elle est de mauvaise humeur ce soir-là ou parce qu’elle ne partage pas les mêmes valeurs que moi. Quelle que soit sa raison, si une femme me repousse, c’est parce que nous sommes incompatibles. Parfois l’incompatibilité est permanente. D’autres fois, elle est seulement passagère. Mais le fait est que si elle m’aimait assez, elle serait prête à faire en sorte que ce soit possible entre nous. Si elle ne fait pas cet effort, ça signifie simplement que ce n’est pas la bonne – ou que c’est la bonne, mais pas le bon moment. Tant pis.

Rappelle-toi : l’absence de oui enthousiaste doit être prise pour un non. Je préfère un non qu’un oui timide ou forcé.

REDÉFINIR LA NOTION DE SUCCÈS

La notion de succès avec les filles est souvent faussée, d’un côté par les règles et rôles traditionnels (trouver une gentille fiancée, se marier, etc.), de l’autre par des attentes irréalistes et la pression sociale exercée par les pairs (pour être « un homme, un vrai », il faut coucher avec des dizaines de femmes, ne jamais se prendre de râteaux, sortir avec des bombes, etc.). Les hommes se mettent la pression les uns les autres et rendent les échecs humiliants, ce qui développe une culture de la virilité pernicieuse, fondée sur la dépendance plutôt que sur une saine expression de soi.

Il est essentiel de changer notre vision du succès. Si on choisit la mauvaise définition, tous nos efforts resteront vains.

Les hommes qui mesurent leur succès au nombre de filles avec qui ils couchent perdent un temps fou à séduire et à manipuler des femmes qui ne leur plaisent pas nécessairement.

Nous ne sommes pas sur un stand de tir. C’est notre santé émotionnelle qui est en jeu, car la manière de percevoir les femmes et les relations se reflète toujours dans l’état émotionnel.

Si tu crois que ton « succès » dépend du genre de filles qui te choisit ou de l’argent que tu peux leur offrir, il y a de bonnes chances pour que tu te sentes très seul et que tu finisses avec la première paumée capable de te supporter.

Si tu crois que ton « succès » dépend du nombre de fois où tu t’es envoyé en l’air ou de toute autre donnée quantitative, alors ta vie amoureuse risque d’être aussi creuse que les femmes que tu rencontres. Tu peux faire une croix sur la qualité émotionnelle de tes relations, donc sur ton bonheur.

Je préfère définir le succès de façon qualitative :

Succès = maximiser le bonheur avec toutes les femmes qui nous plaisent.

Ça peut sembler évident, mais c’est plus profond qu’on pourrait le croire. La plupart des hommes ont d’autres définitions du succès :

[image: ] Être marié ou ne pas être célibataire.

[image: ] Ne jamais se prendre de râteaux.

[image: ] Avoir une copine plus belle que celles des potes.

[image: ] Réussir à aborder ou à sortir avec le plus de femmes possible.

[image: ] Préférer la quantité à la qualité.

[image: ] Séduire des femmes qui correspondent aux stéréotypes de la beauté.

[image: ] Séduire des femmes qui obéissent aux normes de notre milieu social.

En définissant le succès comme la capacité à nouer une relation qui maximise le bonheur, on jette un regard totalement nouveau sur le processus de séduction. Au lieu d’attendre ou d’espérer qu’une femme nous choisisse, au lieu de multiplier les conquêtes, au lieu de chercher motif à se vanter, au lieu d’éviter à tout prix les râteaux, on réussit sa vie amoureuse en passant au crible autant de femmes que possible jusqu’à trouver celles qui nous plaisent et à qui nous plaisons.

Soudain, le râteau n’est plus vu comme un échec mais comme une aide précieuse. Passer une soirée fantastique avec une femme qui veut attendre avant d’aller plus loin peut devenir bien plus merveilleux qu’une fille peut-être plus entreprenante, mais qui te tape sur les nerfs au bout de seulement une heure.

On passe les femmes au crible en provoquant des réactions franches. Et on suscite ces réponses franches en s’exprimant soi-même avec franchise. Quand on fait ça, les filles ont deux réactions possibles : soit elles sont à fond, soit elles nous repoussent. Dans les deux cas, c’est pour notre plus grand bien.

Et non seulement on cherche à susciter une réaction franche chez les femmes dont on pense qu’elles nous rendront heureux, mais on s’efforce d’approfondir la relation. Certains se contentent d’embrasser beaucoup de filles ou de récolter des numéros. Mais ce n’est pas ma définition du succès. Ce n’est pas le succès parce qu’ils ne maximisent pas leurs relations avec ces femmes. Ils ne vont pas au bout de la relation. Posséder plus de contacts que les autres ne rend pas heureux. Ces hommes cherchent la reconnaissance, pas l’épanouissement. Ils ne sortent pas avec ces filles, ils ne couchent pas avec elles, ils n’entrent pas dans leur intimité et ne s’engagent même pas. Non, il faut y aller franchement, laisser tomber ses masques. S’ouvrir et trouver ce qui nous rend heureux. Ça signifie sans doute que nous serons blessés, et alors ? Les meilleures choses de la vie ne s’obtiennent pas facilement.

Il est temps d’aller au fond du problème. Jusqu’ici, l’essentiel du livre s’est concentré sur l’introspection et la vie émotionnelle. Que l’on parvienne ou non à conquérir telle ou telle femme dépend de l’investissement en soi-même. C’est ce que j’appelle l’« absence de dépendance ». On atteint cet état en se rendant vulnérable. Et on se rend vulnérable en se montrant honnête.

L’honnêteté se manifeste de trois manières. Ces trois formes d’honnêteté constituent l’essentiel de notre méthode. Il s’agit : 1) de vivre en restant fidèle à ses valeurs (mode de vie), 2) d’être à l’aise avec ses intentions (courage), et 3) d’exprimer librement sa sexualité (communication).

La première forme d’honnêteté est de mener une vie qui nous rend heureux. La deuxième forme d’honnêteté se manifeste quand on a le courage de surmonter ses peurs et son anxiété. La troisième consiste à bien communiquer et à ne pas être inhibé sexuellement.

Mener une vie qui n’est pas fidèle à ses valeurs et à ses intérêts, c’est être malhonnête envers soi-même. Ça signale qu’on investit plus les autres que soi-même. Ce n’est pas attirant.

Ne pas suivre ses désirs et ne pas s’affirmer là où on le devrait, cela revient aussi à surinvestir les autres. Ce n’est pas non plus attirant.

Ne pas communiquer librement ses pensées, ses sentiments et ses désirs, c’est là encore surinvestir les autres, donc ne pas être attirant.

Mode de vie, courage, communication : voilà ce que j’appelle les « trois fondamentaux ».

Chapitre 6

Les trois fondamentaux

LES TROIS FONDAMENTAUX sont les trois voies d’accès à la vulnérabilité et à l’absence de dépendance. Ils te permettront de progresser, parfois de façon très spectaculaire. Tu pourras travailler indépendamment sur chacun d’eux mais, comme on le verra, le fait de s’améliorer dans un domaine a souvent des répercussions positives sur les deux autres.

Les trois fondamentaux sont :

1. Se forger une vie attrayante.

2. Surmonter les peurs et l’anxiété qui entravent les relations sociales, intimes et sexuelles.

3. Maîtriser l’expression de ses émotions et communiquer avec aisance.

Pour améliorer chacun de ces fondamentaux, il faut plonger un peu plus profond dans sa vulnérabilité. On peut voir ces trois fondamentaux comme les trois domaines de travail qui permettent d’améliorer nos résultats avec les femmes (ainsi que notre bien-être général). L’expression de sa propre vulnérabilité et la recherche d’authenticité représentent quant à eux le processus par lequel on progresse dans chacun de ces domaines.

J’ai baptisé ces trois fondamentaux la « vie vraie », l’« action vraie » et la « communication vraie ».

La vie vraie, par exemple, implique de vraiment creuser en profondeur pour comprendre ce qu’on veut dans la vie, puis de travailler dur pour réaliser ses rêves. Si tu détestes ton travail, si tes loisirs et tes amis te procurent peu de joie, alors peu importe ta situation et tes revenus : tu auras du mal à rencontrer des femmes qui te plaisent et à qui tu plais vraiment.

La raison en est simple : l’identité que tu as adoptée ne reflète pas tes besoins émotionnels et tes désirs profonds. Tu mènes une vie qui n’est pas fidèle à toi-même, ce qui signifie que tu n’investis pas assez en toi-même, donc que tu es dépendant, et peu attirant.

Si ta vraie passion est l’art mais que tu passes tes journées à faire de la paperasse dans une société d’assurance, tu n’es pas fidèle à toi-même. Tu as compromis ton identité pour répondre aux attentes des autres. Tu as abandonné ce qui te rendait vraiment heureux pour te conformer aux normes sociales (avoir un emploi stable, travailler en entreprise, avoir une belle maison/voiture, etc.). Cela trahit une certaine dépendance affective et une peur de la vulnérabilité.

Si ta vie n’est pas fidèle à toi-même, tu ne seras jamais attirant. Pourquoi ? Parce qu’à longueur de journée tu joues un rôle, celui que les autres attendent de toi. Tant que tu ne résoudras pas ce problème, tu resteras dépendant et ne rencontreras pas les femmes vraiment étonnantes à qui tu pourrais un jour plaire.

La vie vraie est directement liée à la qualité des femmes qu’on rencontre et séduit. Plus on est en phase avec sa vie, plus on prend soin de son apparence et de sa santé, plus on rencontre de femmes intéressantes et plus elles sont réceptives.

L’action vraie, c’est surmonter ses peurs et son anxiété face aux femmes. L’anxiété n’est qu’une autre manière de surinvestir l’opinion d’autrui en évitant de chercher sa propre vérité. Comme une vie inauthentique, c’est quelque chose de profondément ancré qui demande beaucoup de temps, d’efforts et de réflexion pour être surmonté.

Il s’agit simplement d’être honnête. Si tu vois une belle femme et que tu as envie de la rencontrer, le fait de ne pas passer à l’action est une forme de malhonnêteté envers toi-même. Si tu es dans un bar et qu’une femme attire ton attention, mais que tu passes le reste de la soirée à la regarder sans oser l’accoster, tu es là encore malhonnête : tu caches tes intentions et tes désirs. Tu la surinvestis, tu surinvestis l’opinion des autres, si bien que tu es incapable de te rendre vulnérable.

Toutes les peurs qui entourent la sexualité sont le résultat d’un sentiment d’infériorité ou d’indignité. Si tu as peur d’aborder une femme, c’est parce qu’au fond, tu accordes plus de prix à ce qu’elle pense de toi qu’à ce que tu penses de toi-même. Si tu n’oses pas proposer à une femme de terminer la soirée chez toi, c’est parce que tu as peur de ton propre désir sexuel : tu préfères ne pas risquer un refus que de suivre tes désirs.

Si tu surmontes tes peurs et tes angoisses, tes résultats s’amélioreront. La raison en est simple : un homme qui ne craint pas les râteaux est beaucoup plus entreprenant. Même si c’est un bon à rien (problème de mode de vie) ou s’il s’exprime très mal (problème de communication), il finira par rencontrer des femmes qui veulent bien de lui tout simplement parce qu’il essaie beaucoup. S’il est prêt à accoster 500 femmes sans avoir peur d’être repoussé, il y en aura bien une qui finira par accrocher.

L’action vraie est directement corrélée à la quantité de femmes qu’on rencontre et séduit.

Le troisième fondamental est la communication vraie, c’est-à-dire apprendre à s’exprimer librement et efficacement. C’est ce que la plupart des conseils de drague vendent sous le nom de « jeu » – sens de l’humour, charisme, capacité à entamer une conversation, à bien raconter les histoires, à capter l’attention et à exprimer ouvertement sa sexualité. Tout cela fait partie intégrante de ce troisième fondamental.

Je l’appelle « communication vraie » parce qu’il s’agit de signaler clairement ses vraies intentions et ses vraies émotions. Il y a souvent des pensées ou des sentiments qu’on ne sait pas bien communiquer. La partie consacrée à ce troisième fondamental t’apprendra comment faire.

La communication vraie est directement liée à l’efficacité de la drague, c’est ce qui permet d’attirer des femmes compatibles. Un homme qui communique mal ou qui ne sait pas s’exprimer clairement perd beaucoup d’occasions à cause de malentendus, de déclarations vagues ou de suppositions inexactes.

AVANTAGES ET DÉSAVANTAGES NATURELS

Il y a des chances pour que tu sois déjà assez bon dans l’un ou l’autre de ces fondamentaux. Tes forces et tes faiblesses déterminent tes résultats quantitatifs et qualitatifs.

Par exemple, un homme qui a une vie formidable mais qui agit et communique mal sera entouré de femmes magnifiques et intéressantes, mais jamais en couple avec elles. L’exemple classique est celui de l’homme qui reste célibataire et frustré malgré sa richesse. Il a l’argent, les relations et le pouvoir, et il rencontre régulièrement de belles femmes (et se fait même accoster par elles), mais il n’est jamais capable de tirer parti de ces occasions.

Un homme qui n’est pas anxieux face aux femmes sera capable d’en aborder beaucoup, mais ses efforts seront rarement récompensés et, quand ils le seront, la qualité ne sera pas au rendez-vous. L’aspirant tombeur fait souvent partie de cette catégorie. Il sort presque tous les soirs, accoste des dizaines de femmes, se prend quasiment toujours des râteaux, mais parvient de temps à autre à convaincre une fille négligée et bien éméchée de terminer la nuit dans son lit.

Un homme très doué pour la communication mais qui a peur et qui mène une vie médiocre rencontrera et attirera rarement des femmes séduisantes, mais il saura profiter des quelques opportunités qui se présentent. La plupart des mecs « normaux » sont comme ça. Leur problème, c’est qu’ils n’ont jamais l’impression d’avoir le contrôle sur leur vie amoureuse. Ils attendent passivement que la prochaine femme intéressée se présente… et se retrouvent parfois à devoir attendre très longtemps.

Ces trois fondamentaux permettent de mieux comprendre pourquoi tant d’hommes n’arrivent à rien alors qu’ils appliquent consciencieusement les conseils de drague ou de développement personnel qu’on leur donne. Si ton point faible est la communication, si tu n’es pas cohérent dans tes propos et que tu ne comprends pas les autres, le fait de t’encourager à aborder des centaines de femmes ne te sera pas d’une grande aide.

Si tu es pauvre, au chômage, que tu vis chez tes parents et qu’on t’encourage à dépenser tout ton argent dans les bars ou les boîtes de nuit, tu n’obtiendras pas autre chose qu’une poignée de rapports sexuels insignifiants avec des filles médiocres et fortement alcoolisées qui se rabattent sur toi faute de mieux.

Enfin, si tu es mort de trouille à l’idée d’aborder une femme attirante, alors les phrases toutes faites et les meilleurs conseils sur l’art de la conversation ne te seront d’aucune utilité.

Mais, comme je l’ai déjà dit, les trois fondamentaux sont interdépendants. Si, par exemple, ton plus gros souci est la communication, tu n’obtiendras probablement aucun résultat immédiat en te forçant à rencontrer des centaines de femmes, mais le simple fait de parler à toutes ces inconnues t’aidera indirectement. De la même manière, les hommes très angoissés pourront progresser s’ils ont de bonnes capacités de communication, car les rares fois où ils trouveront le courage d’aborder une femme, ils sauront le faire habilement.

Il est important de se concentrer sur les conseils qui répondent à tes besoins spécifiques. J’espère que la lecture de ce chapitre t’aura au moins donné une vague idée de tes points faibles. Le reste du livre donne des conseils pratiques pour s’améliorer dans chacun des fondamentaux. Le meilleur moyen de progresser est d’identifier celui ou ceux sur lesquels tu as le plus besoin de travailler, puis de te concentrer dessus. La plupart des gens n’ont qu’un ou deux points faibles. Certains sont mauvais dans tous les domaines. Et si tu lis ces lignes, je peux t’assurer que tu n’excelles pas en tout. Si tu crois déjà tout maîtriser, tu te trompes et tu as grand besoin de relire le chapitre 3 sur l’honnêteté envers soi-même.

LES DEUX TYPES D’HOMMES

Je sais d’expérience que presque tous les hommes qui ont des problèmes avec les femmes sont soit des anxieux sociaux, soit déconnectés des autres.

Les hommes qui souffrent d’anxiété sociale sont souvent assez bons dans le troisième fondamental. Ils savent bien s’exprimer. Ils sont très conscients des normes sociales et de ce que pensent ou ressentent les autres. Bien souvent, c’est même cette conscience aiguë qui génère l’anxiété. Ils ont peur de parler à des inconnues. Ils n’osent pas draguer les filles ou leur proposer de les revoir.

Mais s’ils ont la chance de rencontrer une femme qui les apprécie, ils s’en tirent généralement assez bien. Ils pourront discuter avec elle toute la nuit et ne feront pas n’importe quoi. Leur vrai problème, c’est qu’ils sont terrifiés à l’idée de prendre des initiatives. Ces hommes restent passifs et passent souvent l’essentiel de leur temps à tenter de surmonter leur peur, si bien qu’ils ont très rarement l’occasion de s’exprimer.

Les hommes déconnectés des autres sont tout le contraire. Ils n’ont jamais été vraiment conscients de ce que les autres pensaient et ressentaient. Généralement, ce sont des hommes qui sont toujours restés un peu à l’écart, qui se sont plus concentrés sur leurs études ou leur passion que sur les relations humaines.

Ces types sont bien moins peureux ou anxieux quand il s’agit d’aborder ou de draguer les filles. Mais c’est en fait parce qu’ils sont très peu conscients des codes sociaux et de ce que les autres pensent et ressentent.

Leur point faible est le troisième fondamental : s’exprimer clairement et comprendre les autres. Ils n’hésitent pas à se montrer entreprenants, mais leur comportement est inadapté et ils comprennent rarement pourquoi ça ne marche pas.

Les deuxième et troisième fondamentaux sont intimement liés : les hommes anxieux n’osent pas passer à l’action parce qu’ils sont très conscients et sensibles aux autres (sans doute même trop), et les hommes déconnectés n’ont pas peur mais restent perdants parce qu’ils ne sont pas assez sensibles et conscients.

Le premier fondamental est plus général et en perpétuelle évolution. Meilleure est notre vie, plus facile sera tout le reste. Au fond, on devrait travailler sur son mode de vie en pensant avant tout à soi-même – l’attirance que cela suscitera chez les femmes n’en sera qu’un effet secondaire agréable.

L’idée est d’avoir un mode de vie attirant tout en étant à la fois sensible et courageux. La totale. Les trois fondamentaux.

Quels que soient tes points faibles, je te conseille de lire toutes les parties, car même celles qui sont consacrées aux domaines que tu maîtrises déjà renforceront tes bonnes habitudes et te donneront quelques trucs pour devenir encore meilleur.

La troisième partie est consacrée au mode de vie : comment se forger une vie riche et attrayante qui fera naturellement venir à toi des femmes intéressantes et compatibles.

La quatrième partie traite de l’action : comment surmonter ses peurs et son anxiété pour suivre ses impulsions et ses désirs sans honte et sans hésitation.

La cinquième partie porte sur la communication : s’entraîner à s’exprimer ouvertement et efficacement, de façon intéressante, pour capter l’attention des femmes et enchaîner plus facilement sur une relation charnelle.

Les troisième et quatrième parties sont chacune divisées en deux chapitres. Le premier est théorique, le second donne des conseils pratiques pour s’améliorer. Par exemple, dans la troisième partie (« La vie vraie »), le chapitre 7 présente le concept de segment démographique et le chapitre 8 explique comment l’utiliser pour augmenter son pouvoir de séduction.

La cinquième partie est composée de quatre chapitres qui traitent de la communication efficace sous tous ses aspects (verbale, physique, etc.), ainsi que des normes sociales du processus de séduction.

Au fil de ta lecture, n’oublie pas que tous ces conseils sont fondés sur l’idée que l’expression honnête de soi-même et de ses désirs est le meilleur moyen de démontrer son absence de dépendance, donc de susciter une attirance durable et authentique chez des femmes qui te rendront heureux.

Si, à un moment ou à un autre des six premiers chapitres, tu as tiqué ou eu l’impression de ne pas comprendre quelque chose, reviens en arrière pour relire le ou les passages en question. Sinon, si tout ce qui précède te paraît sensé, tu es prêt à poursuivre ta lecture.

Troisième partie

La vie vraie

Chapitre 7

Les segments démographiques

AVANT D’EXPLIQUER ce qu’il faut dire à une femme, comment l’aborder et la faire rire, dans quels endroits l’inviter, comment l’embrasser ou quels vêtements porter, tu dois te poser deux questions absolument essentielles : quelles femmes veux-tu rencontrer ? Et quel type de relation souhaites-tu établir avec elles ?

Le contexte est très important. Il y a une énorme différence entre aborder une femme dans un café, en boîte, lors d’un événement professionnel ou dans une soirée de speed dating.

La question du lieu et du contexte de la rencontre relève de ce que j’appelle les « segments démographiques ». Or ceux-ci sont largement ignorés par la plupart des spécialistes de la drague. Je trouve cela ahurissant, car le contexte de l’interaction joue un rôle capital dans le processus de séduction.

Comment peut-on donner les mêmes conseils à un banquier divorcé de 40 ans qui rencontre des femmes dans une galerie d’art et à un jeune de 19 ans qui s’incruste dans les fêtes étudiantes ? C’est complètement stupide. Ces deux hommes ont des priorités, des expériences de vie, des personnalités, des centres d’intérêt radicalement différents, et les femmes qu’ils rencontreront dans ces lieux n’auront pas les mêmes valeurs, la même maturité émotionnelle ni les mêmes passions. Le fait qu’on puisse encourager ces hommes à utiliser exactement les mêmes phrases et les mêmes stratégies montre à quel point la plupart des conseils de drague sont déconnectés de la réalité.

Le concept de segment démographique est simple et facile à retenir : les semblables s’attirent.

Un cadre propre sur lui, amateur de vin et ayant fait ses études à l’étranger va naturellement rencontrer et séduire des femmes à l’apparence soignée qui ont un parcours et des centres d’intérêt similaires aux siens.

Quand les segments démographiques sont trop différents, c’est source de friction. Et comme on l’a vu dans le chapitre 3, les frictions empêchent l’attirance initiale de se transformer en relation amoureuse et/ou sexuelle.

Un cas courant est celui du binoclard qui voudrait se transformer en tombeur. Prenons pour exemple un ingénieur de 35 ans que nous appellerons John. Il a toujours été assez renfermé, préférant ses livres aux sorties entre amis. Il a eu deux histoires sérieuses, qui ont duré plus de cinq ans chacune. Célibataire depuis peu, il a décidé de sortir avec le plus de filles possible avant de se marier. John lit donc un guide pratique de séduction et se met à courir les night-clubs en tentant d’appliquer les techniques qu’il vient d’apprendre.

Ignorons pour l’instant les phrases et les tactiques qu’il utilise et supposons qu’elles soient bien trouvées (même si elles ne le sont probablement pas). Il accoste une blonde très sexy prénommée Jenna.

Jenna a 20 ans, elle est en deuxième année dans une fac de seconde zone. Elle vient du pire quartier de la ville et travaille dans un magasin de chaussures pour financer ses études. Elle ne sait pas du tout ce qu’elle veut faire dans la vie. En fait, elle a du mal à se projeter. Elle s’achète des fringues à crédit et passe plus de temps à faire la fête qu’à étudier.

John a trois diplômes. Cela fait déjà huit ans qu’il travaille soixante heures par semaine. Il ne boit quasiment jamais. Il a peut-être fait la fête une vingtaine de fois dans sa vie et n’a été saoul qu’à deux reprises. Il est passif, il a l’esprit d’analyse et un humour très intello. Il a la voix douce et posée. Il est attentionné. Il ne soigne pas son apparence. Il a les cheveux hirsutes, de grosses lunettes, et il est plus petit que la moyenne.

Il n’est pas difficile de deviner qu’il n’ira pas bien loin avec Jenna quoi qu’il puisse dire ou faire avec elle. Et il y a des chances pour que Jenna lui exprime son désintérêt sans prendre de pincettes.

John se dira peut-être que les conseils du livre sont inefficaces. Ou qu’il est moche. Ou trop petit. Mais le fait est qu’il s’agit simplement d’incompatibilité. Les valeurs de John ne peuvent pas coller avec celles de Jenna. Le mode de vie et les centres d’intérêt de Jenna ne sont pas en phase avec ceux de John. Il est plus vieux mais moins expérimenté. Il est mûr et plein de bon sens, elle est immature et impulsive. Ils formeraient un couple très mal assorti.

Mais poursuivons notre scénario imaginaire. Disons que deux années ont passé, que John a fait un gros travail sur lui. Il s’habille maintenant de façon impeccable – il porte des vêtements de marque et de qualité, élégants, qui reflètent sa réussite professionnelle. Il soigne son apparence. Il a fait de la musculation, troqué ses lunettes contre des lentilles de contact et trouvé un bon coiffeur.

John est aussi devenu un peu plus léger. Il fait la fête plus souvent. Il sort parfois boire des coups et s’amuser avec ses collègues. Il passe plus de temps à la plage et s’est mis à la guitare. Il est nettement plus sûr de lui en société et sa vie s’est enrichie.

Jenna aussi a changé. Elle vient d’entrer dans une école d’infirmières et prend ses études au sérieux. Elle réalise qu’elle est plus intelligente qu’elle ne le croyait et qu’elle aime apprendre. Elle a aussi mis fin à une relation d’un an avec un joueur de football irresponsable qui ne la respectait pas. Elle a compris qu’elle avait besoin d’un homme ayant la tête sur les épaules, qu’elle devait défendre ses intérêts et se montrer plus exigeante dans ses choix.

Cette fois, quand John l’aborde (avec ou sans les phrases toutes faites du guide de séduction), leurs segments démographiques se chevauchent : John est un célibataire séduisant qui mène une belle carrière mais sait se lâcher, s’amuser et exprimer ses émotions. Jenna est toujours belle, mais aussi plus responsable, ambitieuse et sûre d’elle.

C’est ainsi qu’ils s’attirent désormais l’un l’autre.

Revenons en arrière, si John s’était entraîné et perfectionné dans l’emploi des phrases toutes faites et des tactiques du guide de séduction, il aurait peut-être été capable de lui faire croire pendant un temps qu’il était moins investi et totalement en phase avec elle (avec une vague histoire d’ex-petite amie strip-teaseuse, ou quelque chose du genre). Mais tu as maintenant bien compris, du moins je l’espère, que ce genre de stratégie mène tôt ou tard au désastre. Quand John se serait retrouvé à court d’histoires ou de phrases toutes faites, Jenna aurait été horrifiée de réaliser à qui elle avait vraiment affaire.

Mais puisque John et Jenna ont fait un travail sur eux, élargi leur segment démographique et enrichi leurs vies, il existe maintenant un terrain d’entente suffisamment large pour que l’attirance soit réciproque.

Notons que la réalité des segments démographiques a peu à voir avec les personnes elles-mêmes, mais qu’il s’agit plutôt d’une question de timing. Deux ans plus tôt, ils n’étaient pas compatibles. Aujourd’hui, ils le sont.

Rappelle-toi : la bonne personne, le mauvais moment.

Si elle adore le ski et l’équitation alors que tu détestes le sport et le grand air, il y aura sûrement des frictions – même si elles ne se manifestent pas tout de suite.

Si l’important pour elle est l’expression des émotions et ce que ses amis pensent d’elle alors que tu préfères les conversations sérieuses et l’activité intellectuelle aux réunions mondaines, il y aura dès le début beaucoup de frictions.

C’est inévitable. Les phrases toutes faites n’y changeront rien. Ta beauté n’y changera rien. Ta richesse non plus. Si tu détestes ce qu’elle adore et qu’elle déteste ce que tu adores, vous n’irez nulle part tous les deux. Point barre.

La solution n’est pas de changer d’identité et de centres d’intérêt, mais de les élargir. Ça signifie trouver d’autres activités intéressantes, de nouveaux modes d’expression et de nouvelles manières de se présenter.

La théorie des segments démographiques explique pourquoi on rencontre parfois des femmes avec qui « ça colle » tout de suite, et pourquoi on rencontre généralement ces dernières dans des situations où l’on se sent bien parce qu’on fait ce qu’on adore dans la vie.

LES CHOIX DE VIE

La théorie des segments démographiques est très utile. Si on concentre ses efforts sur les lieux et les situations où les femmes auront sans doute les mêmes valeurs, centres d’intérêt et besoins que nous, on aura non seulement bien plus de succès, mais les femmes qu’on rencontrera nous plairont nettement plus.

Personnellement, j’adore voyager et j’adore les femmes qui aiment voyager. Quand j’en rencontre une, je n’ai généralement aucun mal à la séduire puisque c’est vraiment le sujet de conversation que je préfère.

Quand je suis dans un bar au Texas, j’en rencontre rarement. Mais quand je participe à une dégustation de vins européens à New York, il n’y a quasiment que ça. Ou mieux encore, si je pars à l’étranger et que je rencontre d’autres voyageurs, mon taux de succès est incroyablement élevé !

Si tu adores la danse ou la musique, il y a de bonnes chances pour que tu croises dans les soirées et les concerts des filles compatibles avec toi et à qui tu plairas.

Les bars et les boîtes de nuit sont généralement considérés comme des lieux de rencontre tout trouvés. Mais réfléchis deux secondes à ce genre de contexte : beaucoup d’énergie, une ambiance festive et impersonnelle où les gens cherchent avant tout à s’amuser entre amis.

Si tu adores faire la fête et sortir avec une bande de nouveaux potes, c’est parfait. Mais si tu n’es pas du genre extraverti et plein d’entrain, il y a des chances pour que tu ne sois pas très compatible avec la plupart des gens que tu rencontreras là.

Aucune fille ne s’offrira à toi tant que ta vie ne sera pas en accord avec ta personnalité profonde.

Ce que je recommande à tous les hommes, avant même de commencer à aborder les femmes, c’est de prendre le temps de se poser quelques questions :

[image: ] Qu’est-ce qui est important pour toi chez une femme ? L’honnêteté ? La beauté ? La tendresse ? L’intelligence ? La curiosité ? L’éducation ? Des centres d’intérêt similaires aux tiens ? Oui, je sais, tu as envie de répondre « tout ». Donc, permets-moi de reformuler ma question : qu’est-ce qui est le plus important pour toi ? Quel est le pire tue-l’amour à tes yeux ? Liste par ordre d’importance ce que tu recherches chez une femme. Ça t’aidera à savoir où chercher.

[image: ] Quels sont les endroits que fréquentent les femmes ayant ces caractéristiques ? Où as-tu le plus de chances de les trouver ?

[image: ] Quelles sont tes activités préférées ? Aimes-tu lire ou écrire ? Jouer de la musique ? Faire du sport ou assister à des compétitions ? Cherche les événements et les associations dans lesquels tu pourrais t’impliquer.

[image: ] Si tu n’as pas de passions ni de centres d’intérêt particuliers, prends quelques instants pour noter par écrit les activités qui t’attirent mais dans lesquelles tu ne t’es pas encore engagé faute de temps ou de courage.

Bien sûr, toutes les activités ne se valent pas pour ce qui est de rencontrer des filles. Si, par exemple, tu aimes les échecs, ce n’est pas dans les tournois que tu en croiseras beaucoup. Mais rares sont les gens qui n’ont qu’un seul centre d’intérêt.

Il y a sans doute certaines activités qui t’intéressent et dont les femmes sont aussi friandes.

Voici quelques exemples d’activités ou événements où les femmes sont nombreuses :

[image: ] Cours de danse (salsa, swing, danses de salon, etc.)

[image: ] Événements ou partis politiques

[image: ] Concerts et associations de musique

[image: ] Clubs de sport (les clubs de volley-ball mixtes regorgent de femmes – en très bonne condition physique, qui plus est !)

[image: ] Associations, événements caritatifs (généralement bourrés de femmes formidables)

[image: ] Stages de formation continue (encadrement, parole en public)

[image: ] Cours de cuisine

[image: ] Cours de yoga (une mine d’or !)

[image: ] Cours et retraites de méditation

[image: ] Stages de développement personnel

[image: ] Groupes de voyages

[image: ] Pour les croyants : lieu de culte

[image: ] Cours du soir (langue étrangère, comptabilité, etc.)

[image: ] Parcs

[image: ] Dégustations de vins ou de bières

[image: ] Galeries d’art, expositions

[image: ] Événements de réseautage

Pense aussi à Meetup.com, un site formidable pour trouver des gens qui ont les mêmes passions que toi.

J’ai par exemple un ami, intelligent et cultivé, qui est excellent danseur et participe tous les week-ends à des soirées dansantes. Il connaît aussi beaucoup d’entrepreneurs européens vivant aux États-Unis. Grâce à ces deux réseaux, qu’il réunit souvent en organisant des soirées chez lui, il rencontre des tonnes de femmes attirantes et intelligentes. Mais son succès constant n’est pas seulement dû à son charisme et à son « jeu ». L’essentiel, c’est qu’il a bien délimité le segment démographique des femmes qui lui plaisent et à qui il a des chances de plaire.

Un exemple plus simple est celui d’un autre ami, musicien. On s’imagine souvent que les musiciens passent leur temps à s’envoyer en l’air. Ce n’était pas son cas, car il était plus souvent dans les studios et les salles de répétitions qu’en concert.

Mais à l’époque où il s’est séparé de sa copine, il a réduit ses ambitions de carrière en se mettant à jouer pour des mariages et dans de petits bars. Il a alors rencontré tant de femmes qu’il ne savait plus où donner de la tête !

Pour ce qui me concerne, je suis un grand passionné de voyages et de culture. Partout où je vais, je ne manque jamais les événements où j’ai une chance de rencontrer d’autres personnes qui aiment voyager. Quand je suis aux États-Unis, je passe mon temps dans les lieux où je pourrais croiser des étrangères.

Si je rencontre une femme qui vient, disons, d’Argentine, je lui parle immédiatement des trois mois que j’ai passés à Buenos Aires (en espagnol, bien sûr !) et j’arrive assez facilement à lui donner envie de me revoir.

Ce ne sont que des exemples. Ta solution sera complètement différente. Tu devras faire des expériences pour voir ce qui fonctionne.

La réalité des segments démographiques affecte toutes nos interactions avec les femmes. Si le décalage est trop important, il y aura beaucoup de frictions et, dans ce cas, peu importe ton pouvoir de séduction, tu n’arriveras jamais à rien avec elles.

Cette réalité explique sans doute une bonne partie des échecs que tu as connus jusqu’ici.

Élargis tes horizons et cultive tes passions.

Si tu es attiré par la spiritualité et la méditation, engage-toi dans cette voie. Si tu es gourmet, prends des cours de cuisine, participe à des dégustations ou à des soirées d’inauguration de restaurants. Si tu aimes la politique et que tu voudrais t’impliquer au niveau local, fonce !

CROYANCES ET AUTOSÉLECTION

Les choix de vie jouent un rôle décisif dans le segment démographique des femmes que tu aimerais rencontrer. Si tu prends des cours de yoga, tu rencontreras des femmes qui aiment aussi cette activité. Il y aura des chances pour que tu leur plaises et qu’elles te plaisent. C’est l’évidence même.

Ce qui est moins évident mais tout aussi important, sinon plus, c’est la manière dont nos croyances filtrent naturellement les femmes avec qui une relation se noue. Quand je dis « croyances », je parle des croyances personnelles à propos des femmes, du sexe, des relations et de soi-même.

L’idée est que les croyances se reflètent dans le comportement, et que celui-ci détermine quelles (et combien de) femmes on attirera.

Si, par exemple, tu crois que toutes les femmes sont volages, alors les seules qui seront prêtes à tolérer ton point de vue seront effectivement des filles faciles et infidèles. De nombreuses études de psychologie sociale viennent démontrer cet « effet d’assortiment ».

Un autre exemple est la croyance selon laquelle les femmes aiment le sexe autant que les hommes. C’est une croyance importante. Beaucoup d’hommes pensent au contraire que les femmes n’aiment pas vraiment ça et qu’elles n’ont aucun fantasme.

Comment cette croyance peut-elle affecter le comportement et attirer un certain type de femmes ? Si tu crois que les femmes n’aiment pas ou ne devraient pas aimer le sexe, celles qui aiment ça ne seront sans doute pas très à l’aise avec toi. Les autres, en revanche, auront l’impression d’être enfin comprises. Tu te retrouveras donc avec des femmes déconnectées de leur sexualité et mal à l’aise au lit.

Si tu crois au contraire que les femmes adorent le sexe, celles qui aiment effectivement ça exprimeront librement leur sexualité devant toi, tandis que les autres se sentiront gênées. Ces dernières vont donc te repousser, mais rappelle-toi que les râteaux servent de filtre et que, dans ce cas, ce sera pour ton plus grand bien.

Tu rencontreras plein de femmes sensuelles ayant une sexualité épanouie. Il n’y a aucun mal à cela !

L’effet des croyances personnelles est incroyablement puissant. À mon avis, la plupart des « problèmes » que les hommes tentent de surmonter avec des techniques de drague douteuses pourraient être réglés par une remise en question de leurs croyances personnelles.

Je dis souvent aux hommes que « le seul point commun entre toutes leurs conquêtes, c’est eux ». Je veux dire par là que si toutes leurs copines finissent par devenir menteuses et manipulatrices, si toutes sont égoïstes et méchantes avec eux, ou lisses et sans personnalité, il y a sans doute quelque chose dans leurs croyances et dans leur comportement qui sélectionne naturellement ce type de femmes.

Que tu en aies conscience ou non, tu es toujours responsable de tes résultats avec les filles. Si ça ne marche pas, tu ne peux t’en prendre qu’à toi-même.

Malheureusement, il est bien plus difficile de remettre en question ses croyances sur les femmes que de mémoriser une ou deux phrases d’approche. C’est pour cette raison que la plupart des hommes ne se donnent même pas la peine d’essayer. Et c’est pour cette raison qu’ils ne connaissent jamais de succès durable.

Pouvoir reconnaître ses propres croyances, mais aussi admettre qu’elles ne sont peut-être pas vraies, nous ramène au thème du chapitre 3 : la capacité à se regarder en face et à bien comprendre ses propres désirs. Le plus important pour se libérer de la dépendance est d’être honnête avec soi-même. Une partie de ce travail sur soi implique d’observer et de remettre en cause ses propres croyances. Si tu penses que toutes les femmes sont infidèles ou que les filles à l’aise avec leur sexualité sont immorales, songe à ce que ces croyances risquent de provoquer dans ta vie. Si tu ne veux pas attirer ce genre de femmes, tu ferais mieux de les remettre en question.

Tu ne vois pas comment faire ?

Accepte simplement le fait que tu ne sais pas de quoi tu parles. Puis observe les femmes sans a priori. Si tu crois que toutes les femmes sont mauvaises et manipulatrices, essaie de tester de nouvelles hypothèses. Pendant une soirée, fais comme si toutes les filles que tu rencontrais étaient aimantes, attentionnées et honnêtes. Ou sur les sites de rencontres, réponds aux messages en imaginant qu’elles sont toutes sincèrement intéressées et n’ont aucune arrière-pensée. C’est sûr que ça va te faire bizarre au début, mais tu remarqueras vite un changement dans le genre de filles que tu attires et tes relations finiront par s’améliorer.

Parce que les gens – hommes et femmes – ont ceci d’incroyable qu’ils ont tendance à se conformer à ce qu’on attend d’eux.

Disons par exemple que tu viens d’être embauché et que ton nouveau boss te prend d’entrée de jeu pour un con. Il te parle avec mépris et n’accorde aucune valeur à ce que tu dis. Tout dans son comportement laisse entendre que ta simple présence est une insulte à ce qu’il représente.

Comment finirais-tu par réagir ? Tu ferais le con, tout simplement. Il se comporte mal avec toi parce qu’il te prend pour un con. Et tu fais le con parce qu’il te traite mal.

Cela vaut aussi pour les relations amoureuses. Si tu as plein de préjugés sur les filles avec qui tu sors, tu les encourages à manifester ces défauts.

Si tu es jaloux et que tu ne fais jamais confiance à tes copines, elles auront tendance à faire des choses dans ton dos. Comme tu es toujours suspicieux, elles apprennent vite qu’il vaut mieux que tu ne saches pas tout.

Si tu les traites comme des gamines incapables de prendre des décisions toutes seules, elles se comporteront comme des enfants gâtées.

Dans tous les cas, c’est ton mauvais comportement qui encourage le leur.

En faisant attention aux segments démographiques qu’on cible, et plus encore en analysant nos croyances sur les relations hommes/femmes avant même d’essayer d’en nouer, on évite ces problèmes et les ruptures désastreuses qui vont avec.

Car, en définitive, les semblables s’attirent. Si nous sommes méchants, vindicatifs, jaloux et méfiants, ne nous étonnons pas de retrouver ces traits chez les femmes qui veulent bien de nous.

ÂGE, RICHESSE ET PHYSIQUE

L’aspect le plus délicat des segments démographiques – et sans doute de tous les conseils de drague – est celui de l’âge, de la richesse et du physique.

Je veux m’en débarrasser tout de suite et être parfaitement clair : l’âge, la richesse et le physique comptent, parfois beaucoup, parfois peu, mais ils comptent toujours. Et quiconque vous dit le contraire est un menteur.

Cependant, ils ont moins d’importance qu’on ne le croit en général. Et si on a bien compris la réalité des segments démographiques, il est possible de contourner le problème ou même d’en tirer parti.

Pour ce qui est de l’âge, les recherches montrent que l’attractivité physique des hommes connaît un pic à 31 ans avant de diminuer très lentement (un luxe quand on sait que celui des femmes se situe à 21 ans et décroît bien plus vite). Des études ont montré que l’homme moyen de 45 ans était considéré comme aussi attirant physiquement que l’homme moyen de 18 ans.

Comme l’ont révélé d’autres études, cela tient au fait que les femmes jugent un homme en se fondant moins sur ses traits physiques que sur son style, le soin qu’il apporte à son apparence et sa façon de se présenter.

Les hommes sont très chanceux sur ce plan. Alors que les femmes doivent se battre sans relâche pour améliorer autant que possible leur apparence, il suffit pour un homme de troquer son tee-shirt XXL à l’effigie d’une marque de bière et ses jeans mal taillés contre un beau costume et une coiffure soignée pour gagner d’un coup 50 % d’attractivité.

Nous parlerons en détail des mesures à prendre pour améliorer son apparence dans le prochain chapitre. Pour l’instant, retiens simplement qu’il y a de l’espoir même si tu te trouves moche. Nous nous occuperons bientôt de ton cas.

Pour ce qui est de la richesse, elle est attirante parce qu’elle est un signe de réussite qui implique d’autres traits positifs. Mais là encore, son importance est largement surestimée. Dans ce domaine aussi, les chercheurs ont fait des découvertes intéressantes.

La première est que l’importance de la richesse ou du succès dépend de l’âge. Plus on est vieux, plus le fait d’être riche et d’avoir réussi rend attirant. La seconde est que moins la femme est riche, plus elle accordera de valeur à l’argent.

Voilà pourquoi la croqueuse de diamants est typiquement une belle jeune femme ayant grandi dans la pauvreté. Les femmes riches ou élevées dans l’opulence se soucient généralement assez peu de l’argent.

Bien sûr, la richesse d’un homme est à peu près l’équivalent de la beauté d’une femme : ça donne un certain statut. Mais n’oublions pas que la définition du statut varie d’une femme à l’autre et que l’argent n’entre pas nécessairement en ligne de compte.

Ce qui m’amène à ma thèse principale concernant l’âge, la richesse et le physique. Là encore, je vais parler des segments démographiques.

Je suis récemment tombé sur une citation qui disait : « Seules les femmes paresseuses s’intéressent aux hommes riches, car elles n’ont aucun autre moyen de réussir. »

Pour quel segment démographique de femmes l’argent ou le physique sont-ils extrêmement importants ? Celles qui n’accordent de la valeur qu’à l’apparence n’ont souvent rien d’autre à offrir que leur beauté. Celles qui sont très intéressées par l’argent n’ont pas d’autre passion dans la vie et peu de perspectives pour l’avenir…

En général, les femmes qui ne se soucient que du physique et de l’argent ne sont pas celles qui nous rendront heureux. Donc, franchement, on ne perd pas grand-chose.

Il n’en demeure pas moins que tout le monde accorde un minimum d’importance à l’apparence et à la réussite. Ce n’est pas quelque chose qu’on peut totalement effacer. Tu devrais donc quand même essayer d’être le plus beau possible et de réussir professionnellement. Même la femme la plus intéressante, la plus saine et la plus équilibrée préférera un homme beau et couronné de succès à un autre qui n’a pas ces atouts. Toutes choses égales par ailleurs, l’apparence et l’argent augmentent toujours nos chances.

Mais entendons-nous bien : il s’agit d’améliorer ton apparence et ta réussite financière dans la mesure de ce qui est possible pour toi. Ce sont des moyens parmi d’autres d’investir en toi.

Donc, l’apparence et la richesse comptent. Mais comment affectent-elles nos résultats avec la plupart des femmes ?

Plus on est riche/beau/accompli, moins on a besoin d’un comportement attirant. Inversement, moins on est riche/beau/accompli, plus notre comportement doit être attirant.

On peut aussi envisager cette question de l’âge, de l’argent et du physique sous l’angle des segments démographiques. S’il y a incompatibilité sur l’un de ces plans, ce sera source de frictions. Mais ce n’est pas parce qu’il y a des frictions, ou moins de femmes réceptives, qu’on échouera toujours.

La grande majorité des hommes se focalisent sur leurs défauts physiques ou leur manque d’argent pour se donner une excuse. Mais ce n’est pas une excuse valide. Même si un homme beau ou riche doit fournir moins d’efforts que le gars lambda, il doit quand même en fournir.

J’ai coaché des centaines d’hommes plus riches et plus beaux que moi et, crois-moi, j’avais bien plus de succès qu’eux, et avec des femmes bien plus séduisantes ! La beauté et la richesse ne mènent nulle part si on ne sait pas s’en servir. Tu peux être l’homme le plus riche du monde, si tu te comportes comme un nigaud faiblard, timide et négatif, les femmes te tourneront le dos.

Et comme nous le verrons dans le chapitre suivant, n’importe qui peut faire craquer les filles et donner une impression de statut pour peu qu’il fournisse assez d’efforts. Tu n’as aucune excuse.

Bien sûr, le statut dépend du segment démographique. Dans une fête étudiante, un gaillard de 20 ans qui écrase des canettes de bière sur sa tête aura un certain prestige aux yeux des filles. En revanche, il fera un bide complet lors d’un vernissage dans une galerie d’art. Un jeune homme maigre, bassiste dans un groupe branché, aura un statut élevé dans un concert de rock mais très bas dans un événement de réseautage. Un négociateur boursier en costume Armani aura du prestige à la fête de Noël de son entreprise, mais très peu dans un festival de musique hippie.

Tout est relatif. Voici donc le secret : 1) reconnais tes centres d’intérêt et tes atouts personnels, 2) mise dessus pour attirer rapidement les femmes de ton segment démographique.

LA PREUVE SOCIALE

Le concept de preuve sociale est issu de la psychologie de l’influence. Il est très bien documenté dans de nombreux domaines, de la vente à la publicité en passant par la politique et la séduction.

L’idée est la suivante : quand nous voyons que beaucoup de personnes apprécient quelque chose, nous nous mettons inconsciemment à l’apprécier aussi. Par exemple, si tout le monde parle d’un nouveau film, nous aurons probablement envie de le voir.

Cela s’applique également aux relations humaines. Si tu es à une fête, qu’un mec entre et que tout le monde s’arrête soudain de parler ou de danser pour lui dire bonjour, tu seras sans doute impressionné. Il y a des chances pour que tu aies toi aussi envie de le connaître.

L’idée s’applique bien sûr aux femmes et à la séduction. Si tu es cet homme à qui tout le monde vient dire bonjour, les femmes présentes dans la pièce auront tendance à te percevoir comme quelqu’un qui a un certain statut. Il y aura donc plus de chances pour qu’elles soient attirées. De la même manière, si tu es un homme qui a plein de femmes à ses pieds, ça attirera encore plus de filles.

C’est l’une des raisons pour lesquelles les hommes de pouvoir – célébrités, athlètes, etc. – ont tant de succès. Ton objectif doit donc être de cultiver le plus de preuves sociales possible dans ton segment démographique.

Un cadre supérieur, par exemple, aura un statut élevé dans son environnement professionnel. Grâce au mécanisme de preuve sociale, les femmes de l’entreprise auront donc plutôt tendance à être attirées. Mais si ce même homme sort le week-end dans un bar où il ne connaît personne, son prestige sera réduit à néant. Il ne sera plus qu’un homme parmi d’autres.

Le mécanisme de preuve sociale ne fonctionne qu’au sein d’un segment démographique donné. Une fois que tu auras bien délimité ton segment, tu pourras commencer à cultiver tes relations et à prendre des responsabilités. Ne te contente pas de rejoindre l’équipe de badminton de l’école, mais prends part à son organisation ! Ne sois pas simplement bénévole pour un événement caritatif, mais essaie de chercher des sponsors ! Ne te contente pas d’aller aux concerts de la salle du coin, mais deviens un membre actif en participant à sa promotion !

Vivre une vie vraie, c’est aussi aller jusqu’au bout de ses passions. Si tu adores l’art, ne te borne pas à aller voir des expositions : lance un groupe Meetup pour trouver d’autres personnes intéressées, organise toi-même des événements artistiques ou crée un forum où les gens pourront laisser leurs commentaires. Ne te contente pas de vivre tes passions, deviens un acteur important, un leader ! Ne te contente pas de choisir un segment démographique, domine-le !

J’espère que tu as déjà une idée plus claire du segment démographique que tu attires en ce moment, et de celui que tu voudrais attirer. Dans le chapitre suivant, nous expliquerons plus en détail comment séduire le segment de son choix en étant le plus attirant possible.

« ÊTRE QUELQU’UN DE BIEN » VERSUS « DIRE QUELQUE CHOSE DE BIEN »

S’il n’y avait qu’une idée à retenir de ce chapitre, ce serait la suivante : il est bien plus efficace d’être quelqu’un d’attirant que de dire quelque chose d’attirant. Tu pourras sortir les meilleures phrases du monde, tes belles paroles ne serviront à rien si elles ne sont pas en phase avec ce que tu es. Inversement, si tu es quelqu’un de formidable, tout ce que tu diras sera attirant parce que cela sortira de la bouche d’un homme vrai et profondément séduisant.

Ce qui attire les femmes, c’est notre identité. Les mots eux-mêmes n’ont aucune importance. En fait, ils ne servent qu’à une chose : nous donner le temps de leur montrer qui nous sommes. Et je dis bien « montrer », pas « raconter ».

Imaginons deux hommes. L’un est un personnage sombre et hideux. Son regard est fuyant. Il sent mauvais, marmonne dans sa barbe et se gratte l’entrejambe. Alors que vous parlez ensemble, il lance : « Vous me faites bonne impression, je suis vraiment content de faire votre connaissance. »

Comment le prendrais-tu ?

Il te ferait peur et tu n’aurais qu’une idée en tête : lui échapper au plus vite.

Maintenant, imagine que tu parles à un homme charmant qui semble avoir réussi dans la vie. Tout ce qu’il dit est passionnant. À un moment, il te regarde droit dans les yeux et te dit : « Vous me faites bonne impression, je suis vraiment content de faire votre connaissance. »

Comment le prendrais-tu ?

Tu serais ravi. Pourquoi ? Parce que cet homme est quelqu’un. Il ne dit pas simplement des choses intéressantes et charmantes, il est intéressant et charmant. Les mots qui sortent de sa bouche ont du poids.

On pourrait lire cet exemple comme une invitation de plus à jouer un rôle. Hier soir, je dînais dans un restaurant chic avec ma compagne. Un couple était attablé à côté de nous. C’était visiblement un rendez-vous galant. Une jeune femme sublime avec un homme un peu mûr. L’homme a immédiatement refermé le menu en disant : « Ne commande rien, je connais une spécialité qui n’est pas sur la carte. C’est ce que nous allons prendre. » La fille a docilement accepté. L’homme a ensuite parlementé avec le serveur pour commander le fameux plat mystère. Le serveur a fait plusieurs allers et retours en cuisine. Tous ceux qui étaient assis autour ont remarqué qu’il se passait quelque chose de gênant. La fille s’est lassée, énervée, et a bientôt saisi son smartphone pour échapper à l’imbécile assis en face d’elle.

Celui-ci se considérait sans doute comme un homme puissant. Mais ce que je voyais, c’était un spectacle pitoyable, de la surcompensation, du pur narcissisme. Un homme vraiment puissant n’a pas besoin de faire étalage de son pouvoir en commandant un plat qui n’est pas sur la carte. Il n’a pas besoin d’ordonner à la femme ce qu’elle va manger.

Voilà pourquoi il n’est jamais bon de tenter d’impressionner les filles en donnant à voir l’image de ce que l’on croit attirant. Les hommes qui se donnent un rôle – pendant des semaines, des mois ou même des années – n’obtiennent jamais de bons résultats parce qu’ils ne sont pas fidèles à eux-mêmes. Leur identité n’est pas clairement définie. Ils ne sont pas en phase avec leur vie.

Lorsqu’on se comporte comme cet homme – quand on joue un rôle au lieu d’être soi-même –, on se coupe de son identité et de ses désirs profonds. Et quand on n’est plus fidèle à soi-même, on s’enlise dans le marécage du flou démographique. On drague toutes les femmes qui croisent notre chemin, mais on constate avec perplexité qu’on est incapable de les attirer.

Il faut chercher sa vérité et se forger une identité claire pour délimiter le segment démographique des femmes qu’on désire et celui des femmes à qui on plaît. Ce travail sur les segments démographiques est absolument essentiel.

J’espère que ce chapitre t’aura poussé à te questionner sur ta vie et ton identité profonde, sur ce que tu attends des relations et sur le genre de femmes que tu voudrais attirer.

Le prochain chapitre explique en détail comme se construire un mode de vie attrayant, en phase avec soi-même et avec le segment démographique que l’on a choisi.

Chapitre 8

Mode de vie et présentation

LES HOMMES ONT tendance à croire que les femmes fonctionnent comme eux. Mais la science et la psychologie montrent qu’il n’en est rien.

Les hommes jugent de la beauté d’une femme en s’intéressant d’abord à ses caractéristiques physiques (pommettes hautes, symétrie faciale, rapport taille/hanches, volume de la poitrine, etc.), puis à sa personnalité et à sa façon de se présenter. Nous pensons donc souvent à tort que les femmes nous jugent de la même manière, d’où notre obsession pour la musculation et nos complexes sur notre taille ou celle de notre pénis.

Il est vrai que les mensurations jouent un rôle dans le jugement des femmes, mais les études montrent que d’autres facteurs sont plus importants.

N’importe quel homme peut devenir séduisant avec un peu d’efforts. Et finalement, les femmes n’en demandent pas plus, elles se fichent pas mal de nos caractéristiques physiques.

Beaucoup d’hommes ne font aucun effort parce qu’ils croient ne rien pouvoir changer à leur apparence. Ils ne comprennent pas qu’un même homme peut se présenter de différentes manières, certaines étant bien plus séduisantes que d’autres.

Mais la vérité, la voici : l’apparence est extrêmement importante. Entre un homme qui a du style et un homme qui n’en a pas, c’est le jour et la nuit. Tu peux séduire des filles sans faire aucun effort vestimentaire, c’est vrai, mais tu seras bien moins efficace. Un relooking, un changement de garde-robe peut tripler ton pouvoir de séduction du jour au lendemain. Sans compter tous les avantages supplémentaires en termes d’image de soi : tu te sentiras plus assuré, plus intéressant, plus enthousiaste, etc.

N’oublie pas que l’apparence est le reflet de l’investissement en soi-même (ou de son absence). Et celui-ci rend moins dépendant des autres, moins en demande, donc plus séduisant. Si tu négliges ton apparence, ta façon de te présenter au monde, les femmes penseront inconsciemment que tu es d’un statut inférieur.

La première étape concerne évidemment l’hygiène et l’entretien général : douches régulières, rasage et coupe de cheveux, déodorant, brossage des dents et des ongles, vêtements propres. Je ne devrais pas avoir besoin de le dire, mais on ne sait jamais… Ces règles sont non négociables. C’est un impératif.

Maintenant passons aux deux points clés de l’apparence : les vêtements et la forme physique.

Si tu as envie de sauter ce passage, je vais te décevoir, mais tu n’arriveras à rien si tu ne fais pas d’effort de ce côté-là. S’il y avait un remède miracle pour séduire, ce serait ça. La forme physique et le style vestimentaire t’aideront plus que toute autre chose à séduire rapidement plus de femmes. Si tu es en forme et assez bien habillé, chaque étape sera plus facile – de la rencontre à la séduction, des débuts de la relation à la construction de rapports durables. Et puis, vraiment, ça ne peut pas faire de mal.

Lis donc attentivement ce qui suit, et promets-toi de faire des efforts, car personne ne pourra les faire à ta place.

LE STYLE ET LA FORME PHYSIQUE

Bon nombre d’hétéros répugnent à l’idée de travailler leur style. C’est tellement contraire à l’idée qu’ils se font de la virilité qu’ils seraient gênés de faire des efforts en ce sens. Cela relève pour eux du domaine des gays. Beaucoup ont des habitudes bien ancrées et aucune envie d’arborer un nouveau genre de chemise ou de coupe de cheveux. Ce qui les freine aussi, c’est la peur de se démarquer ou d’être trop différents de leur entourage.

Si tu es dans ce cas, ce sera un gros obstacle à surmonter. Mais je te le dis tout net : si tu ne t’es jamais intéressé à la mode jusqu’ici, il y a de bonnes chances pour que ton look ne soit pas tout à fait au point. Peut-être te crois-tu bien habillé – on y croit tous avant de s’y connaître un peu – mais je t’assure que ce n’est sans doute pas le cas.

La première étape est donc d’admettre que tu n’y connais rien.

Voici déjà les premières règles de base :

1. Porter des vêtements à sa taille.

2. Porter des vêtements assortis.

3. Porter des vêtements qui sont en accord avec sa personnalité.

Examinons chacune d’elles en détail.

Des vêtements à sa taille

La grande majorité des hommes portent des vêtements mal taillés. Ils les préfèrent souvent trop grands parce qu’ils privilégient le confort sur le style. Il y a donc des chances pour que la plupart de tes vêtements soient trop grands. Beaucoup d’hommes sont aussi complexés par leur corps et choisissent donc des habits larges pour le cacher.

Pourtant, la règle d’or est d’avoir des vêtements à sa taille. Même avec les habits les plus beaux et les plus chers au monde, tu n’auras l’air de rien s’ils ne te vont pas. Inversement, les vêtements les plus modestes feront bon effet s’ils te vont bien (et que ton physique est acceptable).

Des vêtements bien taillés changent tout. La première étape dans le changement de garde-robe est donc de se débarrasser de tout ce qui est trop grand (ou trop petit).

Cela implique de connaître ses mensurations. Tu peux, si nécessaire, faire appel à un tailleur (la plupart des grands magasins proposent ce genre de services).

Pour les chemises, la couture des épaules doit aller jusqu’au bout de l’épaule, pas plus loin.

Pour les chemises habillées, les manchettes ne doivent pas dépasser le poignet.

Le bas du pantalon ou du jean doit tomber sur le bout des chaussures (sauf pour les styles particuliers, genre rocker ou hip-hop). Il ne devrait pas y avoir plus d’une « cassure » (pli naturel qui se forme au-dessus de la chaussure).

Si tu marches sur ton pantalon, il est trop long. S’il laisse voir tes chaussettes, il est trop court.

Un pantalon ne doit jamais tomber sous les hanches, même quand on se penche en avant. Le décolleté du plombier n’est jamais séduisant.

Même sans ceinture, un jean ne devrait jamais glisser. La plupart des hommes portent des jeans trop larges et se sentent mal à l’aise quand ils mettent pour la première fois un jean à leur taille. Ils ont l’impression d’être trop serrés au début. C’est normal. On finit par s’y habituer.

Des vêtements assortis

Les hommes ont le chic pour ne pas faire attention aux couleurs. C’est pourtant assez simple quand on connaît les quelques règles de base :

[image: ] La ceinture doit être assortie aux chaussures et/ou aux accessoires.

[image: ] Si on porte un pantalon de ville, les chaussettes doivent être assorties au pantalon.

[image: ] Si on porte un jean, les chaussettes doivent être assorties aux chaussures.

[image: ] Les accessoires doivent eux aussi être assortis (tous dorés ou tous argentés, jamais un mélange des deux).

Voici un moyen facile de commencer. Achète-toi un « ensemble noir » et un « ensemble brun ». Trouve une belle paire de chaussures noires, une belle ceinture noire et une veste noire, puis la même chose en brun.

Achète-toi quelques jeans de qualité dans différentes nuances de bleu et une dizaine de chemises.

Ensuite, ce n’est pas compliqué : tu prends un jean, une belle chemise, puis ton « ensemble brun » ou ton « ensemble noir » – celui qui va le mieux avec. Personnellement, j’aime porter du marron avec les chemises et les jeans les plus clairs, du noir avec les plus foncés.

Évidemment, avoir du style n’est pas aussi simple que ça, mais ce sera déjà un bon début.

Des vêtements en accord avec sa personnalité

Beaucoup d’hommes qui cherchent à suivre la mode achètent des tenues ridicules qui ne collent pas du tout avec ce qu’ils sont : un cadre de 40 ans avec un baggy et une capuche, un étudiant de 20 ans avec un costume à 500 euros et un sweat-shirt, ou encore des accessoires d’un goût douteux (ceinture à LED, montre à gousset en or, hauts-de-forme, etc.). C’est incroyable comme les gens peuvent croire être stylés alors qu’ils ont seulement l’air cloche.

Pour avoir du style, il faut que les vêtements soient en accord avec la personnalité. Il y a beaucoup de styles prisés par les femmes dont on peut s’inspirer : skater/surfer, homme d’affaires, rocker, sportif, etc.

Si le style « rock » colle avec ta personnalité, tu peux tout à fait l’adopter. Si tu es cadre financier, habille-toi avec élégance comme un homme d’affaires accompli. Si tu adores le hip-hop, choisis plutôt des vêtements de ce style.

N’hésite pas à feuilleter des magazines et à surfer sur le Net. Trouve des célébrités ou des exemples à suivre de qui tu te sens proche. Inspire-toi d’eux pour trouver ton style.

Et si tu as du mal à sauter le pas, demande à une amie branchée de faire les magasins avec toi. Les bonnes amies te seront précieuses si tu n’as aucune idée de ce qui te va bien ni des magasins où aller. Elles ont beaucoup à t’apprendre et te donneront un avis impartial sur ce qui te rend sexy ou pas.

Mais attention, le fait d’avoir un vagin n’implique pas ipso facto l’expertise. Bon nombre de femmes ne sont pas si calées en mode qu’on veut bien le croire. Et beaucoup essaieront de t’habiller conformément à l’idée qu’elles se font du mec sexy, sans nécessairement veiller à choisir ce qui te va le mieux.

Forme physique

Je ne vais pas entrer dans les détails ici, parce que tu trouveras partout ailleurs tout ce que tu as besoin de savoir à ce sujet. Voici cependant quelques règles de base :

1. Pratique une activité physique, quelle qu’elle soit. C’est non négociable. Non seulement tu seras plus attirant une fois nu, mais l’activité physique donne de l’énergie, augmente le taux de testostérone, soulage les symptômes de dépression et d’anxiété et, d’une manière générale, permet de se sentir mieux. Peu importe l’activité, l’important est de faire de l’exercice. Si tu aimes le foot, trouve des gens avec qui jouer. Si tu aimes la gymnastique suédoise ou le yoga, c’est très bien, continue ! Et si tu veux faire de la muscu, c’est très bien aussi.

2. Mange plus sainement. Un point de départ facile qui produit de bons résultats sans trop se prendre la tête consiste simplement à supprimer les aliments suivants : sodas, fast-food, desserts et bonbons. Si tu élimines tout ça, tu constateras déjà une nette amélioration. On trouve facilement quantité d’informations sur les régimes pauvres en glucides, riches en glucides, hyperprotéinés, pauvres en lipides, etc. Le domaine de la nutrition est un océan dans lequel on a vite fait de se noyer. Mais si tu commences par les règles de base en supprimant les aliments mentionnés plus haut (tout en pratiquant une activité physique régulière), je peux t’assurer que tu obtiendras des résultats visibles en quelques mois. Comme l’exercice physique, un régime plus sain ne te rendra pas seulement plus sexy. Tu te sentiras mieux, tu auras plus d’énergie, tes performances sexuelles et ton humeur seront améliorées, et ça te permettra en plus de faire des économies.

LE LANGAGE CORPOREL

Le langage corporel aussi est un point qu’on peut vite améliorer et qui rend tout de suite plus sexy. Certaines études montrent qu’il représente 60 % de toute communication entre deux individus. C’est beaucoup.

Étant donné ce que nous avons dit au début du livre sur la dépendance, les intentions et les messages inconscients, l’importance du langage corporel ne devrait pas te surprendre.

Dans ce domaine, la plupart des problèmes peuvent se résoudre par la simple pratique. Mais l’amélioration du langage corporel est aussi un effet secondaire d’une activité physique régulière et de l’évolution vers une moins grande dépendance à l’égard des autres.

Pour analyser ta posture, tu auras besoin d’un miroir, si possible en pied.

1. Commence face au miroir, puis tourne-toi à 90° vers la droite ou la gauche pour avoir une « vue latérale » parfaite. Maintenant, regarde la ligne qui s’étend du cou jusqu’au bout des épaules. Si tu portes une chemise, regarde la couture qui va du cou aux manches. Cette ligne est presque toujours inclinée vers l’avant. Étire les épaules en arrière jusqu’à ce qu’elles soient dans l’axe du cou. C’est la position optimale. Mémorise cette posture et reprends-la dès que tu y penses.

2. Tourne-toi maintenant face au miroir, les épaules en arrière, puis remonte le menton jusqu’à ce qu’il forme un angle droit avec le cou. Tes yeux devraient regarder droit devant. Tire la base du crâne vers l’arrière pour que ton cou soit autant que possible dans l’axe du dos. Dans cette posture, tête haute et épaules redressées, ton ventre rentre naturellement et ton dos s’aplanit. C’est précisément l’effet recherché.

3. Regarde tes pieds. Ils devraient être espacés de la largeur des épaules. Observe dans quelle direction ils sont orientés. Ils doivent pointer droit devant ou être légèrement ouverts. Des pieds rentrés ou en canard causent des problèmes de posture et donnent une démarche étrange. Ramène-les vers l’avant ou très légèrement ouverts. S’ils continuent de rentrer ou de trop s’ouvrir (en particulier quand tu t’assieds), cela signifie que tes mollets ont besoin d’être étirés ou massés avec un rouleau.

4. Maintenant, passons à la marche. Maintiens ta posture (épaules en arrière, tête haute, dos droit, ventre rentré, pieds droits) puis avance lentement. Roule des épaules. Pas trop – ce serait ridicule –, mais quand même un peu pour te donner une démarche décontractée. Regarde droit devant. Même si ça te semble bizarre au début, c’est important. Ça permet de regarder dans les yeux toutes les personnes que l’on croise.

5. Laisse tes bras se balancer pour ne pas paraître trop raide. Si tu as les mains dans les poches, c’est soit que tu as froid, soit que tu es peureux. Si tu les balances trop, tu as l’air ridicule. Laisse-les se balancer légèrement avec les épaules. C’est tout.

Entraîne-toi plusieurs fois pour bien mémoriser ces sensations. Puis force-toi à reprendre cette posture aussi souvent que possible.

Vas-y pas à pas si nécessaire. Quand tu marches dans la rue, rappelle-toi : épaules en arrière, menton haut, pieds droits, épaules et bras décontractés. Regarde toujours droit devant, jamais vers le sol, sauf si tu risques de trébucher. Regarde dans les yeux les gens que tu croises – en particulier les jolies filles. Quand tu rencontreras d’autres regards, tu auras sans doute envie de détourner les yeux. Retiens-toi. Attends que l’autre rompe le contact visuel le premier. Entraîne-toi jusqu’à ce que ça devienne une habitude.

Pendant une semaine, entraîne-toi à chaque fois que tu sors de chez toi. Remarque ce qui change dans ton ressenti, ta confiance en toi et les réactions que tu produis.

LA VOIX

Les hommes mésestiment souvent l’importance de la voix. Une voix sexy, c’est très bien, mais l’essentiel est d’avoir une voix forte et expressive.

Nous avons en fait deux voix : la voix de tête et la voix de poitrine. Quand on chante, la voix de tête s’occupe des aigus, la voix de poitrine, des graves. Avec la première, l’air sort surtout par les narines, avec la seconde, par la bouche. La voix de tête vient de la gorge, la voix de poitrine, du diaphragme.

Voici un exercice tout simple pour mieux comprendre. Fredonne une note, fais-la monter dans les aigus puis descendre lentement dans les graves, comme le son d’une sirène. Remarque où la pression de l’air se fait sentir. Quand on passe des aigus aux graves, elle passe de la tête à la poitrine, et inversement quand on remonte vers les aigus.

Comme tu peux le deviner, l’idée est de développer la voix de poitrine. Là encore, la seule façon d’y parvenir est de s’exercer en se forçant à utiliser cette voix jusqu’à ce que cela devienne naturel.

Voici un bon exercice. Lis la phrase suivante à haute voix : « Ça te dit d’aller boire un verre jeudi soir ? »

Maintenant bouche-toi le nez et relis-la. Si ça ne change pas grand-chose, c’est que tu parles déjà avec ta voix de poitrine. Mais si ta voix devient soudain très nasillarde, alors tu as besoin de t’entraîner à parler d’une voix plus profonde. Continue de pratiquer l’exercice jusqu’à ce que ta voix ne change plus quand tu te bouches le nez.

L’autre problème est qu’on parle souvent trop vite. C’est dû à la croyance inconsciente selon laquelle il faudrait tout débiter le plus vite possible pour que nos interlocuteurs aient la patience de nous écouter. Mais cette habitude trahit un manque de confiance en soi.

Je ne peux pas donner de débit idéal, mais si les gens ont souvent du mal à te comprendre, essaie de réduire ton débit pour voir si cela change quelque chose. Si on te demande souvent de répéter ce que tu viens de dire alors que l’environnement n’est pas particulièrement bruyant, c’est peut-être parce que tu parles trop vite.

Il y a aussi des chances pour que tu parles trop bas. En fait, rares sont les gens qui parlent assez fort. Parle plus fort. Dès maintenant, et où que tu te trouves. Ne crie pas non plus, mais parle d’une voix forte et profonde. Des études ont montré que ça attire l’attention et commande le respect.

Comme pour le langage corporel, ces ajustements demandent un peu de temps et de pratique. Mais l’amélioration du langage corporel et de la projection vocale est essentielle. Ça ne sert pas seulement à attirer l’intérêt. Des recherches ont montré qu’un bon langage corporel avait des effets bénéfiques sur l’humeur. Le simple fait de prendre une posture plus assurée te rendra plus assuré, et cela marche même si tu te forces ! Fais donc attention à ton corps, à tes habits, à ta posture, à ta façon de marcher et de t’asseoir et au nombre de contacts visuels que tu établis. Cela change déjà énormément de choses !

DÉVELOPPER SON CARACTÈRE

Le problème est souvent qu’on donne l’impression de n’être qu’un mec banal parmi tant d’autres. Depuis l’enfance, nous subissons des pressions de toutes parts pour entrer dans le moule, pour avoir les mêmes goûts que les autres et les mêmes opinions…

Comme je l’ai déjà expliqué, ce comportement n’est pas attirant parce qu’il montre qu’on n’investit pas assez en soi-même, qu’on oublie ses propres intérêts, ses propres passions et désirs. Les hommes séduisants sont désinhibés et suscitent des réactions fortes. Ils n’hésitent pas à faire savoir ce qu’ils pensent. Ils ont des idées originales et les expriment sans retenue. Ils ont vécu des expériences uniques et essayé plein de choses.

Autrement dit, un homme séduisant est un homme qui a du caractère et des opinions bien tranchées qu’il exprime ouvertement.

Mais la plupart des hommes ne savent pas vraiment ce qu’ils aiment et ce qu’ils n’aiment pas. Leurs opinions sont timides.

Ils vont rarement plus loin que « Oui, ce film est génial », « Oui, j’aime bien » ou « Non, je n’aime pas trop cette émission ». Ils ne savent pas expliquer pourquoi ils préfèrent ce type de musique à une autre, ce film ou cet auteur à un autre… Ils ne sont pas en phase avec les émotions qui motivent leurs préférences.

Le gars lambda dira par exemple : « J’adore Terminator. C’est vraiment cool. »

Une personne plus intéressante dira plutôt quelque chose du genre : « Terminator, j’adore. C’est le premier film que j’ai vu où tu finissais par être du côté du méchant. »

Il n’y a rien de mal à être coulant et à avoir les mêmes goûts que ses potes. Mais ce qui permet de se démarquer, en particulier face aux femmes, est non seulement d’avoir élargi ses horizons, mais aussi de s’être forgé une expérience unique, des opinions personnelles et des goûts bien à soi.

Soyons réalistes, neuf hommes sur dix sont passionnés par le sport, les films comiques, le rock et/ou le hip-hop et d’autres activités masculines quelconques. Là encore, il n’y a rien de mal à ça. Mais qu’est-ce qui te fera sortir du lot ?

Tu dois avoir des goûts affirmés, des opinions tranchées, et pouvoir expliquer précisément ce que tu aimes ou n’aimes pas dans à peu près tout, des disques Motown des années 1970 au cinéma allemand en passant par la littérature du XIXe ou la peinture impressionniste. Entendons-nous bien. Je ne vais pas te demander d’aller prendre des cours d’histoire de l’art. Tu n’as pas besoin de devenir un snob hypercultivé, mais simplement d’enrichir ta vie et de te faire ton opinion sur le plus de sujets possible.

Trop d’hommes se laissent passivement dicter leurs goûts par la culture populaire et leur groupe d’amis.

« Will Ferrell est trop drôle ! »

« Le nouveau Batman est terrible ! »

Rares sont ceux qui prennent la peine de se demander pourquoi ils aiment telle ou telle chose. Rares sont ceux qui ont la curiosité de s’intéresser à de nouvelles activités ou formes d’art et qui comprennent vraiment les émotions qu’elles font naître en eux.

Voici quelques idées à retenir pour enrichir ton expérience culturelle :

1. Pars du principe que tout a une certaine valeur ; c’est à toi de la trouver. Rien n’est plus stupide que d’être plein de préjugés contre un genre de musique ou de films sans avoir d’autre raison à avancer que des lieux communs ou des idées toutes faites. Laisse tomber tous tes préjugés et dis-toi que si certaines personnes aiment certaines choses, c’est forcément qu’elles y trouvent de l’intérêt. À toi de chercher ce que c’est. Une fois que tu as mis le doigt dessus, il te reste à décider si ça te plaît ou non. Que tu aimes ou non quelque chose, tu devrais toujours être capable d’expliquer pourquoi.

2. Pour élargir tes horizons, commence par ce qui est généralement considéré comme le meilleur. Certaines formes d’art te sembleront faciles d’accès, d’autres moins. Il me suffit de quelques secondes pour savoir si un morceau de rock est bon ou mauvais. J’en ai écouté toute ma vie. Mais je ne peux pas en dire autant de la country ou de la musique classique. Ça me prend alors un peu plus de temps. Pour ce qui est des films, cherche sur le Web des listes de bons films, par exemple le top 100 des meilleurs films de tous les temps, et tous ceux qui ont reçu l’Oscar du meilleur film. Ce sera déjà un bon début.

Tu te dis que ce n’est pas en regardant des Hitchcock ou en écoutant Bach que tu t’enverras en l’air ? Ce n’est pas faux, mais n’oublie pas ceci :

1. Être un homme cultivé qui a ses propres opinions élargira ton segment démographique. Bien sûr, ce n’est pas nécessaire si tu veux sortir avec des filles qui n’ont elles-mêmes pas d’opinions intéressantes à faire valoir. Mais si tu veux séduire des femmes classes, brillantes, passionnées et sensibles à l’art, c’est un impératif.

2. Au lycée, notre professeur de littérature nous disait toujours : « On lit des livres parce qu’on ne rencontre jamais assez de monde dans la vie. » Certes, on n’attire pas les filles dans son lit en lisant les romans de Hemingway ou les théories économiques de Milton Friedman, mais ça élargit nos perspectives, ça nous aide à comprendre un plus grand nombre de personnes et, plus généralement, à avoir plus de conversation.

Je t’assure que les arguments de l’économiste Hayek en faveur du libertarisme ont influencé pour le meilleur mon point de vue sur la séduction. Je sais que ça peut sembler bizarre, mais c’est vrai. Tous les grands lecteurs te diront que les meilleures idées qu’on retire des livres n’ont souvent pas grand-chose à voir avec le sujet dont ils traitent.

Beaucoup de gens sont enfermés dans une routine où ils perdent leur vie à faire des choses qui ne leur plaisent pas vraiment et ne leur permettent pas d’exprimer leur identité profonde :

[image: ] Ils vont au travail.

[image: ] Ils rentrent à la maison et se détendent.

[image: ] Ils regardent les compétitions sportives/séries/films que tout le monde regarde.

[image: ] Le week-end, ils sortent avec l’un ou l’autre de leurs trois ou quatre amis proches.

Et je rencontre souvent des hommes qui ne jouissent même pas de ce semblant d’équilibre. Ils passent soixante à quatre-vingts heures par semaine au travail et n’ont absolument aucun centre d’intérêt hormis remplir leur compte en banque.

Il n’y a rien de mal à suivre la routine décrite plus haut. C’est la vie d’environ 90 % des Occidentaux entre 20 et 40 ans. Mais comment peut-on se distinguer dans cette masse ?

Demande-toi ce qui te ferait sortir du lot si tu étais en concurrence avec neuf hommes de ta ville tirés au hasard. Imagine qu’une femme doive choisir parmi ces dix hommes. Qu’as-tu à lui offrir qui fasse de toi quelqu’un d’unique ? Qu’as-tu que les autres n’ont pas ?

Écris-tu de la poésie en secret ? As-tu fait du parachutisme trois fois dans ta vie ? As-tu gravi un glacier dans les Alpes ? As-tu déjà mangé du serpent, des vers ou des araignées ? Quelles expériences as-tu vécues qui font de toi quelqu’un d’unique ? Quels sont tes traits de personnalité qu’elle ne trouvera pas chez les autres ? Qu’as-tu fait dans ta vie qui puisse retenir son attention ?

TOUT RÉUNIR

Développer un mode de vie attrayant est un processus au long cours. Cela demande d’examiner sans relâche ses habitudes, sa façon d’être et les activités qui occupent l’essentiel de notre temps.

Ton travail, tes activités, tes amis, tes centres d’intérêt t’ont-ils été suggérés par d’autres ou les as-tu choisis en toute conscience parce qu’ils te passionnaient vraiment ?

C’est une question importante. Personne ne peut vivre à ta place. Tant que tu avanceras dans la vie comme un somnambule, sans jamais remettre en question tes habitudes, tu risques de répéter encore et encore les mêmes schémas comportementaux.

Les hommes ont souvent du mal à le croire, mais des choix de vie malheureux affectent toutes les relations avec les femmes. Ils reflètent un manque d’investissement en soi-même et rendent moins assuré dans sa relation à l’autre.

Je l’ai remarqué pour la première fois en aidant des hommes qui vivaient encore chez leurs parents. Bon nombre d’entre eux étaient des types formidables, intelligents, drôles, attentionnés et intéressants. Certains avaient même un bon travail, mais ils restaient au domicile parental pour d’autres raisons (notamment de santé).

Or ils n’obtenaient absolument aucun résultat. Les femmes n’étaient jamais réceptives. C’est parce qu’il y a un seuil minimum d’indépendance et d’autonomie à respecter pour pouvoir avancer dans la vie.

Si tu es constamment stressé par ton travail, fâché contre tes amis et en mauvaise santé, tu te mets des bâtons dans les roues. Tous les efforts que tu pourras faire pour surmonter tes peurs et améliorer ta communication resteront vains. Les deux parties qui suivent ne te serviront à rien. Tu n’attireras jamais les filles. Tu peux toujours essayer, mais je t’assure qu’il n’y aura probablement aucun changement significatif.

Prends soin de ta vie et de ta santé. Trouve un groupe d’amis joyeux et quelques activités qui te passionnent. Forge-toi tes propres opinions. Occupe bien ton temps. Bref, investis en toi-même. Ça te rendra moins dépendant des autres. À terme, ça te donnera le courage d’agir et les ressources nécessaires pour communiquer efficacement. C’est ce que j’appelle la « vie vraie ».

Une fois que tu mèneras une vie fidèle à toi-même, à tes valeurs et à tes idéaux, tu pourras passer à l’action.

Quatrième partie

L’action vraie

Chapitre 9

Quelles histoires te racontes-tu ?

JE GARE MA VOITURE devant la salle de sport. J’en sors en enfonçant mes écouteurs dans les oreilles. En traversant le parking, j’aperçois une silhouette élancée qui se dirige elle aussi vers la porte. Je me rapproche. Elle est sexy.

Nos regards se croisent et ne se quittent pas. Elle finit par regarder ailleurs. Bref instant de tension sexuelle entre nous.

Elle entre dans la salle en me devançant d’une dizaine de pas. Je regarde ses fesses sur lesquelles s’affiche le mot « PINK ». Elle porte un survêtement moulant en velours. Je ne peux pas m’empêcher de la juger vulgaire. Je dois faire un effort pour balayer cette idée de ma tête. Qu’est-ce que j’en sais, après tout ? Rien.

Pendant un moment, nous sommes tous les deux côte à côte à l’accueil. Je cherche comment l’aborder. Mais avant de décider quoi dire, son téléphone sonne. Elle répond. Je me dis : « Ah, ces filles toujours pendues au téléphone ! » À nouveau, je dois me reprendre. Je ne la connais pas. Mais vu l’énergie mentale que je déploie pour elle, j’aurais sûrement tout intérêt à mieux la connaître.

Pendant quelques secondes, je passe en revue les scénarios qui me permettraient de l’aborder après son coup de fil. Aller aux toilettes pour avoir une chance qu’elle ait raccroché quand je reviens ? Non, je pourrais simplement l’accoster dans la salle pendant qu’elle fait ses exercices. Mais, soyons honnêtes, je n’ai jamais eu trop de succès avec les filles jusqu’ici, et en plus je suis là pour me muscler, pas pour faire des rencontres. Peut-être me débrouiller pour sortir de la salle en même temps qu’elle ? Je me sentirai mieux après ma séance de muscu. En théorie, ça pourrait marcher, mais mes pensées sont déjà ailleurs. Alors que le chanteur continue de beugler dans mes oreilles, mon esprit se concentre déjà sur les poids que je m’apprête à soulever.

Je ne vais pas te mentir en te disant que, malgré mes dérobades, j’ai miraculeusement trouvé le moyen de l’aborder. Non, je ne lui ai pas parlé. Et je ne me rappelle pas l’avoir revue ni avoir repensé à elle jusqu’à ce que j’écrive ces mots. Je n’ai donc pas été le héros du jour. Mais je n’ai pas non plus été minable.

Je ne vais pas m’appesantir là-dessus, comme on le fait souvent dans ce genre de livre, en me reprochant d’avoir été médisant et de ne pas avoir osé l’aborder. Ce n’est pas si grave. Et je ne vais pas non plus te donner, humble lecteur, une leçon de plus sur les méfaits du jugement et l’absolue nécessité de toujours aller parler à la fille – même si elle est au téléphone, en train de jongler avec des couteaux, de faire l’équilibre, de changer un pneu ou de réanimer un blessé.

Soyons honnêtes, quelle que soit notre expérience avec les femmes, nous vivons tous des dizaines de situations de ce genre chaque semaine. Nous avons tous laissé filer des centaines, voire des milliers d’occasions, souvent sans même y penser ni en avoir conscience. Nous l’avons tous fait. Et nous continuerons tous de le faire.

Je ne vais donc pas te reprocher de laisser passer des opportunités. Tu sais déjà trop bien que tu en as manquées. Et je suis sûr que tu as déjà eu plus que ta part de moments de doutes de ce genre.

Ce qui m’intéresse plutôt, ce sont les histoires que tu te racontes. Car tout le monde s’en raconte.

Quand je me suis penché sur cette question, j’étais terriblement anxieux face aux femmes. Parmi les centaines d’hommes que j’ai coachés par la suite, seule une poignée d’entre eux était plus angoissée que moi à l’idée d’aborder une inconnue.

Aujourd’hui, accoster les femmes ne me fait plus peur. Je ne suis pas pour autant devenu un tombeur. J’ai simplement travaillé sur moi-même. J’ai payé mon tribut. Cela a parfois été amusant, parfois terriblement humiliant, mais je l’ai fait. J’ai progressé. Et j’en suis sorti grandi. L’exercice qui consiste à rencontrer des milliers de femmes de toutes les manières possibles et imaginables a fait disparaître l’essentiel de ce sentiment palpable de peur – transpiration des mains, accélération de la respiration, trous de mémoire.

Ce qui n’a pas disparu, et pour autant que je le sache, ce qui ne disparaîtra jamais, c’est la résistance au changement – qu’elle se manifeste par de la peur à proprement parler ou, plus subtilement, par des pensées inconscientes m’empêchant d’agir. Je ne suis plus nerveux, mais je juge ou je ressens de l’ennui : « Il faut être bégueule pour porter des vêtements pareils ! », « Voilà encore une fille toujours pendue au téléphone. Je n’ai pas assez de temps pour ça ! », etc.

Cela arrive parfois avant même de l’aborder, parfois une demi-heure après, parfois au deuxième rendez-vous. Mais ces jugements ne sont jamais fidèles à la réalité. Je ne la connais même pas. Et pourtant je la juge. C’est un mécanisme de défense. Ma peur consciente a disparu, mais ma résistance inconsciente est toujours bien là.

Et d’après ce que j’ai observé, tout le monde utilise des mécanismes de défense inconscients. La résistance ne disparaît pas. Elle se transforme. Au fil des années, l’anxiété se change en une indifférence qui devient bientôt arrogance. La résistance peut surgir avant la rencontre, avant le premier baiser, avant le premier rapport sexuel ou avant de s’engager dans une relation durable. Chacun a ses points faibles, et chacune de ces failles se manifeste par différentes résistances. À chaque fois qu’on repousse une limite, on en rencontre une autre.

Tu te sens incroyablement nerveux avant d’aborder une femme ? Tu procrastines avant de la rappeler ? Tu te dis que tu n’as en fait plus vraiment envie d’elle alors que tu lui plais et qu’elle veut manifestement terminer la nuit chez toi ? Dans tous les cas, c’est ton inconscient qui résiste au changement. Et ton esprit invente alors des histoires pour justifier cette résistance. Ces histoires sont liées à des émotions – peur, ennui, colère, honte, etc. – qui t’empêchent d’avancer. C’est ton inertie émotionnelle, ta façon de conserver le statu quo. Ces mécanismes profondément ancrés sont là pour te maintenir à ta place, en sécurité. Nous en avons tous.

Je vais te confier les histoires que je me raconte souvent. Celle que mon inconscient préfère en ce moment, c’est que je suis trop bien pour ces filles. Je me dis : « Je suis sorti avec des dizaines de filles plus sexy/intelligentes/sympas, pourquoi perdre mon temps avec elle ? » Je te rassure tout de suite, je reconnais la bêtise de cette pensée. Je sais que c’est absurde et terriblement prétentieux. Mais c’est ce que je me dis. Toutes nos histoires sont absurdes. Mais nous les écoutons la plupart du temps. Nous y croyons. Je sais que la mienne est idiote, comme la tienne probablement. Mais c’est la pensée qui me passe par la tête. C’est l’excuse contre laquelle je dois lutter en ce moment. Et c’est un combat de tous les instants.

En voici une autre qui refait souvent surface : je ne rappelle pas la fille parce que j’estime avoir le droit de ne plus faire d’efforts (si tu t’es déjà demandé comment un spécialiste de la drague pouvait se mettre des bâtons dans les roues, voilà un très bel exemple !). Donc, je ne rappelle pas les filles aussi souvent que je le devrais. J’ai l’impression que je peux me le permettre. Je me dis qu’elles devraient être reconnaissantes de l’intérêt que je leur porte et venir à moi quand j’en ai envie. Parfois, bien sûr, c’est simplement parce que je n’aime pas vraiment la fille et que je me fiche pas mal de la revoir. Mais d’autres fois, je regrette quelques semaines plus tard de ne pas avoir fait plus d’efforts.

Voilà donc mes histoires. Elles sont complètement différentes de celles que je me racontais il y a trois ou six ans. Elles ne cessent d’évoluer mais servent toujours le même objectif : maintenir le statu quo, l’inertie émotionnelle.

Et toi ? Quelles sont les histoires que tu te racontes ? Tant que tu n’en auras pas pris conscience, tu ne pourras pas changer ton comportement. Peut-être te sens-tu mal à l’aise dans les bars et les clubs et crains-tu de ne pas être à la hauteur. Tu te dis : « Les filles comme ça n’aiment que les grands costauds » ou « Je tenterai de l’aborder après quelques verres ». Ou peut-être estimes-tu que tu es trop pressé pour prendre le temps de dire bonjour à cette jolie fille assise au café. Peut-être penses-tu avoir besoin de trouver un truc fantastique à lui dire pour avoir une chance de lui plaire. Tu trébuches donc en marchant vers elle et parles si laborieusement qu’elle est gênée pour toi. Dans ce cas, essaie plutôt cette histoire : tu es déjà un mec fantastique.

Et celle-ci, elle te parle ? Tu penses ne pas être prêt à rencontrer des femmes. Tu restes chez toi à lire des livres comme celui-ci en te disant que tu as encore besoin d’un peu de temps, ou que tu t’y mettras quand tu te seras fait couper les cheveux et que tu auras trouvé ton style. Mais une fois que tu as la coupe et les beaux vêtements, voilà qu’une nouvelle histoire fait son apparition. Tu te dis que tu dois encore lire d’autres livres. Ou suivre un régime. Après, c’est sûr, tu seras prêt. Et six mois plus tard, tu en es toujours au même point…

Tu as l’impression qu’il te manque quelque chose, quelque chose qui, si seulement tu l’avais, te permettrait de passer enfin à l’action… Je me trompe ?

Quelles sont donc tes histoires ? Que te racontes-tu pour justifier cette résistance intérieure au fond de toi ? Et quelles nouvelles histoires pourrais-tu trouver pour tenter d’anéantir cette résistance ?

On parle souvent de « compétence » dans les conseils de séduction. La drague serait une « compétence » qui demande de la pratique. Mais j’ai pu constater au fil des ans que la façon d’aborder les femmes et les mots prononcés n’étaient au bout du compte pas si importants. L’essentiel, c’est de passer à l’action sans hésitation, sans cette résistance à laquelle tu obéis encore et qui te pousse à ne rien faire, à rester dans le statu quo – comme dans mon expérience à la salle de sport. Cette fille aurait pu être l’amour de ma vie, la femme parfaite pour moi. Qui sait ? Je ne le saurai jamais.

La seule « compétence » importante est d’apprendre à ne plus croire naïvement à ses propres histoires. La résistance est permanente. On doit constamment lutter contre, reconnaître qu’on se raconte des histoires et se dire : « En fait, je me fiche pas mal qu’elle soit au téléphone et qu’on lise le mot “PINK” sur ses fesses, je veux la rencontrer. » Puis passer à l’action. Sans hésitation. Sans peur. Sans fausses excuses.

Cela implique bien sûr de travailler ses muscles mentaux et émotionnels pour se bâtir une belle conscience de soi. Mais voici la bonne nouvelle : ce sont les muscles dont les filles raffolent le plus.

Malheureusement, il nous arrive tous de croire à nos propres histoires de temps à autre. Et plus on est anxieux ou peureux face aux femmes et à la sexualité, plus on a tendance à y croire.

LES MÉCANISMES DE DÉFENSE

La plupart d’entre nous ont beaucoup de peurs et de hontes liées à la sexualité. Ces peurs se manifestent généralement dans des situations bien précises :

[image: ] Peur d’aborder les femmes attirantes et d’engager la conversation avec elles.

[image: ] Peur de montrer son attirance sexuelle directement ou indirectement (en leur demandant leur numéro de téléphone, en les appelant, en leur proposant de les revoir, etc.).

[image: ] Peur d’amorcer une relation charnelle (typiquement, la situation du premier baiser).

[image: ] Peur du rapport sexuel lui-même.

La majorité des hommes connaissent au moins l’une des peurs mentionnées ci-dessus, à des degrés divers. Quelques-uns sont complètement exempts d’une ou plusieurs de ces peurs et une infime minorité n’en a aucune.

Ces peurs sont des manifestations d’une dépendance à l’égard des autres et d’une difficulté à assumer sa vulnérabilité. Typiquement, plus on est dépendant, plus l’anxiété sera grande.

Ce n’est pas une donnée scientifique, mais mon expérience de coach auprès de centaines d’hommes m’a permis de noter des corrélations entre un haut niveau d’anxiété et les situations suivantes : absence de figure paternelle, maltraitance émotionnelle ou traumas infantiles, éducation très stricte, harcèlement ou exclusion à l’école.

La triste vérité à propos de l’anxiété, la voici : comprendre pourquoi elle est là ne suffit pas à l’éliminer. On peut soit l’esquiver pendant le restant de sa vie, soit essayer de travailler dessus.

Nous sommes ici pour travailler dessus. Ce n’est pas pour rien que j’ai intitulé cette partie « L’action vraie ».

Personnellement, je pense que l’anxiété est le plus grand obstacle à la séduction. Une fois débarrassé de l’anxiété, il suffira d’expérimenter et de tâtonner un peu pour résoudre tous les autres problèmes.

L’anxiété trahit une grande dépendance affective. Imagine qu’une belle femme est assise à côté de toi et que tu as envie d’entamer la conversation avec elle, mais que tu es mort de trouille. Ta peur montre que tu surinvestis l’opinion qu’elle se fait de toi, donc que tu es dépendant. Cette dépendance suscite une réaction de combat ou de fuite, une décharge d’adrénaline – tu transpires, ton esprit file dans tous les sens, tu penses à tout et à rien en même temps – et si tu réussis quand même à prononcer quelques mots, tu te mettras sans doute à bégayer et à rougir, si bien que tu seras encore plus anxieux la prochaine fois que tu devras parler à une jolie fille.

C’est un cercle vicieux auquel quasiment tout le monde est confronté d’une manière ou d’une autre. J’en ai terriblement souffert, et il m’a fallu des années pour m’en sortir. J’espère que ce livre te rendra la tâche moins longue et moins pénible…

Le premier pas pour surmonter tes peurs sera de comprendre comment tu fonctionnes.

Face aux peurs et à l’anxiété, chacun a ses stratégies favorites. En ce qui me concerne, j’emploie souvent la technique de l’indifférence. Si j’ai peur de quelque chose, je me persuade que c’est sans importance. Voici les schémas de comportement que j’ai le plus souvent observés :

Les reproches – l’homme reproche à quelqu’un ou à quelque chose d’être responsable de sa peur. Imaginons un homme angoissé à l’idée de faire une présentation au travail. Il se dira que son boss est stupide et qu’il est pour sa part bien trop intelligent pour en être réduit à ce genre de tâche, ou que ce n’est pas sa faute si cela se passe mal, car il est malade depuis quelques jours et n’a donc pas pu faire les recherches nécessaires. Dans le contexte de la séduction, cela donne des pensées comme « Elle se la raconte trop », « Tout ce qui l’intéresse, c’est le physique », « Elle est trop bête pour moi », « Ce bar est trop bruyant pour parler » ou « Les femmes de Miami sont toutes des connasses, il faut que je déménage ». Les excuses et les accusations peuvent être insignifiantes et simplement ridicules, mais elles sont parfois plus profondes. Le plus terrible dans ce jeu des accusations, c’est qu’il est toujours empreint de colère et de frustration. Si l’on s’y prête trop souvent, la colère s’accumule et l’on finit aigri, avec plein de croyances irrationnelles à propos des femmes. Les types qui ont joué ce jeu toute leur vie développent ainsi des croyances douteuses comme : « Tout ce qui intéresse les femmes, c’est l’argent qu’il y a sur notre compte en banque » ou « Toutes les filles qui traînent dans les bars sont bêtes et superficielles ». Le moins que l’on puisse dire, c’est que ça n’ouvre pas de belles perspectives…

3. L’indifférence et l’évitement – ça a toujours été mon talon d’Achille, et c’est une pratique très courante. Dans ce cas, l’homme se persuade qu’il s’en fiche ou que ce n’est pas important pour lui. Je l’ai fait pendant des années : je me disais que ça m’était égal de n’avoir personne dans ma vie et que ce n’était pas si grave si je ne plaisais pas aux filles. Mais après avoir passé des mois seul à la maison à regarder des films pornos pendant que mes copains s’envoyaient en l’air, le réveil a été difficile : je ne m’en fichais pas. L’avantage de l’indifférence ou de l’évitement, c’est que ça ne peut pas durer indéfiniment. Nous sommes biologiquement programmés pour séduire les femmes. Donc, à un moment ou à un autre, l’instinct finit par reprendre le dessus. En revanche, c’est plus dangereux dans d’autres domaines de la vie comme la carrière, la famille ou les hobbies. Tous les accrocs de la télé et les employés de bureau frustrés sont en fait prisonniers de cette stratégie.

4. L’intellectualisation – je t’assure que c’est en partie à cause d’elle que tu en es là aujourd’hui : tu as des peurs, des angoisses ou des souffrances liées aux femmes, mais au lieu de prendre tes problèmes à bras-le-corps, tu lis des livres et surfes sur le Net pour chercher des réponses. L’intellectualisation peut être bénéfique : elle permet d’accumuler des connaissances sur de nombreux sujets, ce qui ouvre parfois sur une meilleure conscience de soi et sur des solutions concrètes. Mais pour beaucoup d’hommes, souvent très cérébraux, l’intellectualisation n’est qu’une forme d’évitement. Leur esprit ne leur rend pas service, car plus on est intelligent, plus on est capable d’intellectualiser et de se persuader qu’on a besoin d’apprendre et de mieux comprendre avant d’agir. Quand il s’agit de séduire les femmes, ce n’est vraiment pas la solution (dit le mec qui a écrit un livre de 200 pages sur le sujet !). Sérieusement, si tu parles à des femmes pendant un an sans lire un seul mot sur la séduction, tu t’en tireras sans doute très bien pour peu que tu sois honnête avec toi-même et capable d’apprendre de tes erreurs. Bien sûr, ce genre de littérature peut aider, mais au fond il n’y a rien de tel que l’expérience. Au bout d’un moment, en apprendre davantage sur le sujet ne sert plus à rien. Cela risque même de t’embrouiller si tu ne vis pas assez d’expériences pour mettre en œuvre tes connaissances. Cela mène par ailleurs à de brutales déconvenues. Trop étudier le sujet accroît l’anxiété, car on se met la pression et cela génère de plus grandes attentes.

Il existe d’autres mécanismes de défense, mais ces trois-là sont les plus courants chez les hommes qui essaient de surmonter leurs angoisses.

Ils ont tous un point en commun : ils visent à éviter la peur en nourrissant des croyances qui ne sont pas nécessairement vraies.

L’accusateur se persuadera que c’est la faute de la fille ; l’indifférent, que ce n’est pas important ; l’intellectuel, qu’il a besoin d’apprendre et de mieux comprendre avant de passer à l’action. Au bout du compte, tous évitent ce dont ils ont peur.

Personne n’utilise qu’un seul mécanisme de défense. Tout le monde a tôt ou tard recours à l’un ou à l’autre. Et il arrive même qu’on les associe. Par exemple, « Je me fiche de ce que les filles pensent de moi, ce sont toutes des connasses qui se la pètent, autant rentrer chez moi », qui combine indifférence et reproche.

Cela dit, chacun a une stratégie favorite dans laquelle il retombe le plus souvent.

Le secret, pour surmonter ses peurs, est de rompre avec ses mécanismes habituels. Cela demande un certain niveau de discipline et de conscience de soi.

À l’époque où j’apprenais à aborder les femmes, par exemple, j’avais beaucoup de peurs et ma stratégie défensive était l’indifférence. Si je voyais une jolie fille dans un bar, ma réaction immédiate était de me dire quelque chose comme « Je n’ai pas trop envie de parler en ce moment » ou « Je ne suis pas d’humeur à draguer les filles ce soir ». C’était complètement faux. J’étais sorti précisément pour faire des rencontres. Et j’avais passé toute la semaine à lire des livres et des blogs sur le sujet. Je voulais rencontrer des filles !

Il a fallu que je prenne conscience de ce schéma pour pouvoir le bousculer en me forçant à parler aux femmes qui me plaisaient même quand mon esprit me disait que je n’en avais pas envie.

Voici quelques moyens de briser tes schémas d’évitement :

1. Prends quelques instants pour réfléchir à ce qui t’angoisse le plus. Est-ce d’aborder une femme ? De lui montrer ton attirance sexuelle ? De lui proposer un rendez-vous ? De l’embrasser pour la première fois ?

2. Note par écrit ton schéma d’évitement. Par exemple « Appeler les femmes au téléphone – schéma d’évitement : indifférence » ou « Accoster les femmes – schéma d’évitement : accusation ».

3. Donne-toi un objectif précis. Par exemple : « Appeler toutes les femmes qui me donnent leur numéro, même si je ne suis pas très intéressé. » Note-le par écrit.

4. Explique ton plan à un ami et demande-lui de vérifier que tu respectes ton engagement.

Ce dernier point est important. Confier ses peurs et demander à quelqu’un de vérifier qu’on tient parole fait partie intégrante du processus. En plus, ça rend la tâche dix fois plus facile. Le simple fait d’exprimer ses craintes à quelqu’un de compréhensif atténue déjà beaucoup la pression.

TU N’ES PAS UNE VICTIME

J’ai toujours pensé la chose suivante : si je me dis que c’est soit moi, soit tous les autres qui sont perturbés, alors c’est probablement moi qui ai un problème.

Beaucoup d’hommes viennent me voir en me disant des choses comme : « Je sors et j’essaie de rencontrer des femmes, mais toutes les filles de ma ville sont des connasses. »

Ah vraiment ? Ce ne sont pas eux qui ont un problème, mais les centaines de milliers de célibataires de leur ville ?

Il y a aussi ceux qui prétendent que toutes les Américaines sont capricieuses et individualistes – pas quelques-unes, pas la plupart, mais toutes ! Ou que toutes les femmes qui s’habillent de façon provocante sont volages et immorales.

Si les hommes entretiennent plein de préjugés contre les femmes, c’est pour éviter d’assumer leurs propres défauts. Beaucoup d’hommes s’enferment ainsi dans un rôle de victime plus ou moins évident.

Ça ne signifie pas nécessairement que leurs observations générales sont fausses, mais plutôt qu’ils les interprètent de façon à se donner un rôle de victime. Certes, les Américaines sont peut-être plus capricieuses et prétentieuses que les Européennes. Certes, les femmes du coin sont peut-être moins ouvertes que celles des métropoles. Mais d’une, ce n’est pas sûr, et de deux, c’est toi qui choisis de modeler ton comportement en fonction de ces observations. C’est ce qui s’appelle surinvestir les autres, et donc être dépendant.

Les êtres humains ont de bonnes raisons d’aimer les généralisations : celles-ci les aident à gérer de grandes quantités de données pour s’orienter plus efficacement dans la vie. Les stéréotypes sont parfois utiles. Mais ils ne sont la plupart du temps que des excuses – des moyens de ne pas assumer la responsabilité de nos échecs. Si nous accusons les autres, nous n’apprenons rien. Et si nous n’apprenons rien, nous ne progressons pas.

Pour revenir à l’exemple des « femmes du coin » qui seraient « fermées ». Oui, elles sont peut-être en moyenne moins ouvertes que celles d’une plus grande métropole. Mais le sont-elles toutes ? Sûrement pas. Peut-être 40 % ou 50 % ? Si on les met toutes dans le même sac et qu’on le prend comme une excuse pour ne pas assumer sa responsabilité, on se prive de la moitié des femmes avec qui une histoire serait possible !

Idem pour les plaintes au sujet des Américaines. Il y a quelque chose comme 40 millions de femmes célibataires aux États-Unis. Crois-tu sincèrement ne pas pouvoir trouver chaussure à ton pied ? À qui la faute ? À toi. Tu es paresseux. Tu es paresseux et tu juges injustement des millions de femmes simplement parce que tu ne veux pas assumer tes échecs.

Je suis fermement convaincu qu’il faut assumer la responsabilité de tout ce qui se produit dans nos vies. Nous cherchons toujours à éviter les râteaux, les chagrins, les échecs, et nous sommes très doués pour nous dédouaner : ce sont elles le problème, pas nous. Nous sommes des mecs bien. Nous avons tout fait comme il faut. C’est la faute à ce monde pourri si nous ne sommes pas heureux.

L’accusation n’est qu’une autre forme de dépendance. C’est donner la priorité aux autres plutôt qu’à soi-même. Tant que tu rejettes la faute sur les autres, tu n’es pas obligé d’être vulnérable.

Mais dès lors que tu décides d’assumer la responsabilité de tout ce qui t’arrive dans la vie, tu ne peux plus accuser les autres. La question n’est plus de savoir qui est fautif, mais si tu es prêt à fournir des efforts. Ce n’est pas parce qu’elles sont toutes superficielles que tu es encore célibataire, mais parce que tu ne veux pas te donner la peine d’en trouver une qui ne le soit pas. Assumer ses responsabilités et transformer les reproches en efforts te donnera de la force. Dès lors, la balle est dans ton camp. C’est à toi de jouer. Tu remets les pieds sur terre : la seule personne au monde capable de décider de tes succès ou de tes échecs, c’est toi.

La question des reproches, de la responsabilité et des efforts est tout aussi importante une fois la relation nouée. Les relations dysfonctionnelles sont toujours minées par les accusations. Des études ont montré une corrélation directe entre la quantité de reproches mutuels et le risque de rupture. Pour qu’une relation saine et heureuse soit possible, les deux partenaires doivent assumer la responsabilité de leur engagement et de leurs propres émotions.

J’ai déjà raconté mon histoire d’amour alors que j’étais lycéen puis étudiant. J’étais fou amoureux de cette fille. Mais elle m’a trompé et quitté au bout de quatre ans. Je l’ai longtemps accusée et j’ai alors accumulé beaucoup de rancœur.

Le temps passant, j’ai quand même fini par reconnaître certaines choses : 1) j’étais loin d’être le petit ami idéal, elle avait beaucoup de bonnes raisons de me tromper et de me quitter ; 2) elle m’avait donné plein de signaux d’alerte que j’avais préféré ignorer ; 3) j’avais consciemment décidé de m’engager avec elle, et le risque d’être trompé faisait partie du contrat. La triste fin de cette relation était une possibilité que j’avais prise en compte dès le premier jour. Oui, elle s’était mal comportée, mais c’est moi qui avais choisi de lui faire confiance. Finalement, j’avais choisi de prendre le risque d’être blessé pour jouir du plaisir d’être avec elle. Et pour rien au monde je ne serais revenu sur cette décision. C’était ma responsabilité.

Quand j’étais plus jeune, j’éprouvais des sentiments ambigus, un mélange de haine et d’amour, pour les filles fêtardes et superficielles. J’avais vu dans un film que les mecs devaient se la jouer cool et virils. J’ai donc perdu beaucoup de temps à essayer d’attirer ainsi des filles éméchées dans mon lit. Et comme ça ne marchait pas, j’en étais venu à considérer ces filles comme capricieuses, stupides et superficielles (d’où ma haine).

C’était peut-être vrai, mais je leur en voulais surtout de ne pas vouloir de moi : comment osaient-elles ne pas s’intéresser à moi ? Si elles n’avaient pas été si bêtes, elles auraient fait la queue pour coucher avec moi ! Voilà comment les choses auraient dû se passer !

Eh bien non. C’était complètement immature de ma part de penser mériter ça. Je leur reprochais quelque chose dont j’étais moi-même responsable. Et ce faisant, je ne les respectais pas. Je préférais les voir comme des objets de plaisir sexuel qu’il fallait attraper comme dans un jeu vidéo.

En fait, je devais faire un choix : étais-je prêt à me donner la peine d’apprendre à mieux les connaître ? Au bout du compte, c’est la seule question valable. Les femmes que tu rencontres sont comme elles sont, mais es-tu prêt à fournir des efforts pour en tirer quelque chose ? Je l’ai fait. Et j’ai alors découvert qu’elles n’étaient pas stupides, ni creuses, ni superficielles. En fait, bon nombre d’entre elles étaient même intelligentes, intéressantes et drôles en plus d’être belles ! Mais avant que j’accepte cette possibilité et que je décide de trouver ces filles, j’ai manqué des tas d’occasions.

Essaie de trouver ce qui est bon et beau chez chacune. Il y a forcément quelque chose. C’est à toi de le trouver, pas à elles de te le montrer.

LA MOTIVATION SEXUELLE

Un autre problème très fréquent, outre la peur et l’anxiété, est l’absence de motivation. C’est une chose de rester chez soi à lire des livres comme celui-ci, c’en est une autre de sortir le samedi soir pour se forcer à rencontrer des femmes. C’est si difficile au début que certains ont vite fait de se persuader que ça n’en vaut pas la peine.

Depuis l’arrivée de la pornographie sur Internet, il est plus facile que jamais de satisfaire ses pulsions sexuelles. Aujourd’hui, une génération entière a grandi en ayant accès très tôt à toute la pornographie possible et imaginable.

Il y a de nombreux mouvements antipornographie, et on lit même ici et là des théories sur l’addiction à la pornographie. Bien que cela ne soit pas (encore) scientifiquement prouvée, il y a quelque chose dont je suis absolument certain : la pornographie n’encourage pas à aller vers les filles.

C’est un vrai problème dans le monde d’aujourd’hui : les maris, les petits amis et même les célibataires se tournent vers la pornographie plutôt que vers les femmes en chair et en os qu’ils voient tous les jours. Ça se comprend : c’est tellement plus facile, les vidéos sont disponibles d’un simple clic à toute heure du jour et de la nuit, c’est (généralement) gratuit, l’acte est plus excitant, les filles sont sexy et ne disent jamais non, il n’y a pas d’émotions ni aucune obligation d’engagement.

Le problème, ce sont les effets secondaires, le premier étant que la pornographie crée des attentes très irréalistes à l’égard des femmes et de la sexualité. L’industrie du X fait son beurre en exagérant les idéaux sexuels. Lors d’un vrai rapport avec une vraie femme, il y a des moments embarrassants où l’on doit comprendre qui aime quoi. Il y a aussi des moments d’extase et de communion émotionnelle qu’aucun film X ne pourra jamais offrir.

Par ailleurs, les vraies femmes, aussi sexy soient-elles, ont toujours de petits défauts (masqués dans les films par le maquillage et la chirurgie plastique). Si un type s’habitue à la perfection du porno, il aura beaucoup de mal à être motivé par les filles qu’il croise tous les jours.

L’autre problème, c’est que la pornographie est si facile d’accès qu’elle encourage à se masturber très souvent. Et comme on le sait tous, plus on se masturbe, plus on a envie de grignoter devant la télé et moins on a envie de rencontrer des femmes ou d’accomplir des choses…

Dans son best-seller Réfléchissez et devenez riche, Napoleon Hill a écrit un chapitre célèbre à ce sujet, intitulé « Le mystère de la transmutation sexuelle ». Hill remarque que les hommes qui réussissent dans la vie ont une libido particulièrement forte, mais qu’ils la canalisent dans leur travail et leurs réalisations. Ils s’abstiennent souvent de tout rapport sexuel et de masturbation pendant de longues périodes et éprouvent alors un regain d’énergie.

Comme le montrent des études scientifiques récentes, l’orgasme masculin, ou plus précisément l’éjaculation, provoque une diminution de plusieurs hormones qui permettent d’adopter des comportements utiles et d’accroître la motivation.

Les hommes qui se masturbent sans relâche depuis l’adolescence ont par ailleurs tendance à rendre leur pénis insensible aux scénarios réalistes. Un type qui se masturbe trois fois par jour pendant des années aura généralement besoin de serrer sa verge très fort et de l’astiquer frénétiquement pour réussir à jouir. Et il aura souvent des problèmes d’impuissance quand il se retrouvera au lit avec une femme, son vagin doux et humide provoquant des sensations beaucoup plus subtiles que la main de fer à laquelle il est habitué.

Voici donc ce que je recommande à tous les hommes qui veulent améliorer leur motivation et leurs performances sexuelles. C’est une sorte de diète masturbatoire et pornographique. Je la fais moi-même de temps à autre quand je veux être un peu plus motivé dans la vie. Les résultats sont étonnants, tu verras. Je l’ai conseillée à des hommes qui avaient lu des conseils de drague depuis des années sans jamais passer à l’action. Au bout de deux semaines, ils sortaient enfin de chez eux, rencontraient des femmes et essayaient de les séduire.

Donc, sans plus tarder…

[image: ] Arrête tout de suite la pornographie. Dès aujourd’hui. Supprime tous les fichiers de ton ordinateur. Jette tes DVD. Et si tu as du mal à refréner tes pulsions, télécharge un logiciel gratuit pour bloquer indéfiniment tous les sites pornos. Ça peut paraître atroce au début, mais je t’assure que dans un mois, tu me remercieras.

[image: ] Limite tes masturbations à une par semaine. Programme-les. Choisis un jour (pour moi, c’est le lundi) et respecte scrupuleusement ton emploi du temps masturbatoire. Si tu veux être encore plus motivé (aussi chaud qu’un gamin de 14 ans !), limite-toi à une masturbation tous les quinze jours. Là encore, choisis un jour et respecte ton engagement.

[image: ] Quand tu te masturbes, ne pense qu’aux femmes que tu connais et avec qui tu n’as pas encore couché. Ça peut être une collègue de travail, une fille rencontrée le week-end dernier, celle avec qui tu as rendez-vous cette semaine, n’importe qui pour peu qu’elle soit bien réelle et que tu n’aies pas encore couché avec elle.

[image: ] Quand tu te masturbes, utilise du lubrifiant et va plus lentement que d’habitude. Fais durer le plaisir, si possible plus de dix minutes. Prends ton temps. Savoure le moment. Rappelle-toi que tu ne vas pas le faire tous les jours.

Si tu suis cette diète pendant quelques semaines, tu devrais déjà te sentir nettement plus motivé. Si tu craques, ce n’est pas grave. Recommence simplement depuis le début. Ne sois pas dur avec toi-même. Idéalement, au bout de quelques semaines, le fait d’aborder les filles ne devrait plus t’apparaître comme une corvée. Tu seras sans doute bien plus enthousiaste à l’idée de sortir et de rencontrer des filles. C’est très bien. Fonce !

Chapitre 10

Comment surmonter l’anxiété

REPENSE À LA DERNIÈRE FOIS où quelqu’un que tu n’aimais pas t’a invité quelque part. Peut-être était-ce un collègue agaçant, ton beau-frère, ou cette fille d’amis que ta mère voulait absolument te faire rencontrer. Songe à cette situation embarrassante où tu as dû refuser l’invitation en te sentant peut-être obligé de trouver une excuse acceptable. Comment t’es-tu senti ?

Pas bien.

Repousser quelqu’un, qu’on le fasse ouvertement (« Dégage et laisse-moi tranquille ! ») ou indirectement (« Oh, je suis vraiment pris cette semaine, peut-être une autre fois… »), est une situation gênante qui n’est agréable pour personne. Rares sont les gens qui aiment être blessants.

Maintenant, imagine que tu doives le faire toutes les semaines. Il n’y a rien de gratifiant à cela. C’est même plutôt énervant et fastidieux. Voilà pourquoi les femmes se plaignent souvent des mecs qui les draguent et les collent : elles sont obligées de les repousser, et ce n’est jamais une partie de plaisir.

Les hommes voient souvent les femmes comme des créatures égocentriques qui se moquent d’eux depuis leur piédestal sexuel, accordant à quelques rares élus la chance d’accéder à leur sexe divin et condamnant tous les autres à finir leurs jours dans la solitude. Ils ont tout faux.

À ton avis, pourquoi les femmes se donnent-elles tant de mal pour se faire belles ? Pourquoi participent-elles à des soirées de célibataires et s’inscrivent-elles sur des sites de rencontres ? Elles ne le font pas pour le plaisir de repousser des ribambelles de mecs. Elles sont simplement aussi seules et frustrées que nous. Elles veulent rencontrer quelqu’un. Mais pas n’importe qui, un mec bien – un homme confiant, charmant, drôle et intéressant. Un homme qui ne soit pas dépendant, qui sache se montrer vulnérable et qui soit honnête avec elles.

Elle veut que tu sois cet homme. Elle espère secrètement que tu le seras. Elle ne veut pas te repousser. À chaque fois qu’un homme s’approche d’elle, elle se dit : « S’il te plaît, sois le bon. Sois l’homme attirant à qui je ne pourrai pas dire non. » Puis il bégaie quelques mots, lui paie un verre, sort quelques blagues vaseuses sur la météo, et la voilà de nouveau dans cette position gênante où elle doit rejeter quelqu’un.

Parfois, ça ne va même pas aussi loin. Avant même qu’il ouvre la bouche, elle sait que ce n’est pas le bon. Il est habillé comme un clown, il ne s’est pas peigné depuis des mois ou il a tellement bu qu’il n’est même pas capable de la regarder dans les yeux.

C’est pour cela qu’elles sont prêtes à ignorer beaucoup de maladresses et d’erreurs de notre part pour peu qu’elles nous aiment bien. C’est fou le nombre de deuxièmes et de troisièmes chances que les femmes sont prêtes à accorder si on leur plaît. Elles nous soutiennent. Elles sont nos plus grandes fans. Elles se disent : « Oh, il s’est dégonflé au moment de m’inviter à sortir. Je vais trouver une excuse pour le rappeler. Comme ça, il osera peut-être la prochaine fois. » Elles prient pour qu’on y arrive. Elles le souhaitent autant que nous. Cette fille à la fête, au café, sur le site de rencontres, elle veut que tu sois cet homme incroyablement attirant, cet homme en présence de qui le temps s’arrête, cet homme qui lui donne des sensations qu’elle n’a jamais connues jusque-là. Elle le veut. Et si elle te repousse, ce n’est pas pour le plaisir, ni parce qu’elle a trop d’ego, ni parce que tu es trop petit ou pas assez musclé.

C’est parce que tu ne lui as pas offert ces sensations. Tu ne l’as pas renversée, tu ne l’as pas fait valser, rire, oublier où elle était et avec qui… Au bout du compte, c’est tout ce qu’elle attend : un homme en présence de qui elle se sente plus vivante.

La prochaine fois que tu décideras d’aborder une fille, quand tu t’approcheras d’elle – et crois-moi, elle te verra venir de loin –, dis-toi bien qu’elle te soutient déjà. Secrètement, elle souhaite autant que toi que ça marche. Et pendant quelques instants elle sera ta plus grande admiratrice.

Ton rôle, en tant qu’homme, est de prendre l’initiative. Tout dépend de toi. Toujours. C’est toi qui fais avancer les choses.

C’est là que la grande majorité des hommes hésitent. C’est pourtant aussi simple que d’ouvrir la bouche, avancer dans la bonne direction ou composer un numéro sur le clavier du téléphone – mais ils ne le font pas. La peur et les rationalisations mentionnées dans le chapitre précédent prennent le dessus. Elles semblent insurmontables. Et tout reste au point mort.

Peu importe la quantité de livres, d’articles et de vidéos que tu consultes pour apprendre à séduire : tu n’arriveras jamais à rien si tu n’es pas capable de passer à l’action.

Si tu lis ces pages, il y a des chances pour que ce ne soit pas le premier bouquin sur le sujet que tu ouvres. Certains hommes deviennent complètement accros aux livres de développement personnel et de conseils de drague. Ils lisent encore et encore sans jamais passer à l’action.

La lecture et l’accumulation de connaissances leur sert même parfois de prétexte pour ne pas agir. Ils se disent que lire 150 pages sur la séduction représente déjà un bel effort. L’important, c’est de faire des efforts, n’est-ce pas ? Donc, ils ne se confrontent pas à ce qui leur fait peur : sortir, aborder une femme, se montrer honnêtes, vulnérables… et risquer un râteau.

Ce n’est pas un problème nouveau. Le secteur du développement personnel y est confronté depuis ses débuts. Celui du conseil en séduction aussi. Mais jusqu’ici, personne n’a su motiver les hommes et leur apprendre à passer à l’action.

Le conseil classique est, en gros, de se jeter à l’eau pour apprendre à nager. L’idée, c’est qu’un type tétanisé à l’idée d’accoster les femmes a besoin de suivre un programme où il sort dans les bars avec un coach qui lui hurle dessus jusqu’à ce qu’il parvienne à aborder 25 filles en une soirée. Peu importe ce qu’il leur dit et comment ça se passe, au moins il se bouge, il fait quelque chose… Le problème, avec cette méthode, c’est qu’elle n’est pas efficace à long terme parce qu’aucune habitude ne se crée. Il existe heureusement une autre technique, plus simple et moins stressante, pour surmonter durablement l’anxiété.

GUIDE POUR SURMONTER DURABLEMENT L’ANXIÉTÉ

La peur est normale. Tout le monde l’a déjà éprouvée sous une forme ou une autre. Et elle n’est pas près de disparaître. Il ne faut donc pas chercher à l’éliminer, mais simplement s’entraîner à la surmonter.

Vouloir se débarrasser de toutes ses peurs, c’est comme vouloir ne plus jamais être triste ou en colère. L’intention peut sembler noble, mais des études montrent qu’on va alors refouler ou éviter les émotions, si bien qu’on sera moins capable d’y faire face quand elles resurgiront (ce qu’elles ne manqueront pas de faire). Je recommande donc plutôt d’apprendre à s’adapter aux émotions négatives en adoptant un comportement bénéfique.

Les personnes qui ont un problème avec la colère, par exemple, peuvent la canaliser à travers des activités productives comme le sport, le travail, l’écriture ou l’expression des émotions. Éviter ou ignorer sa colère est le meilleur moyen de faire empirer les choses la prochaine fois qu’elle s’allumera.

Quand ma première petite amie m’a quitté, j’ai passé une ou deux semaines cloué au lit, complètement déprimé, avant de comprendre combien ma réaction était vaine et ridicule. J’étais blessé et en colère, mais tourner en rond chez moi me faisait encore plus de mal.

Quitte à être angoissé, autant que cela serve à quelque chose. J’ai donc choisi une autre stratégie. J’ai décidé de travailler sur moi-même. Je le faisais par méchanceté, pour qu’elle regrette de m’avoir quitté. Mon travail de développement personnel est ainsi né d’un désir de revanche.

Je suis entré dans une salle de muscu pour la première fois de ma vie. Je me suis mis à étudier plus sérieusement. Je suis allé m’acheter de nouveaux vêtements avec l’aide d’une amie. J’ai fait la fête avec les nouvelles personnes que je rencontrais. À chaque fois, je n’étais motivé que par une chose : la colère contre mon ex et le désir de me venger de la blessure qu’elle m’avait infligée. J’allais devenir si génial qu’elle regretterait de m’avoir quitté !

La même stratégie peut s’appliquer à nos peurs face aux femmes.

Le problème, quand on se dit qu’on pourrait supprimer cette anxiété, est que cela contribue souvent à empirer les choses. Les recherches en neurobiologie montrent que tenter d’éviter ou de chasser la peur ne fait que la renforcer. Si tu as déjà participé à une compétition où tu devais absolument réussir une frappe pour gagner le match, tu sais ce que c’est. Avec la pression, le simple fait d’essayer de se détendre rend plus nerveux et anxieux.

Le meilleur moyen de gérer ses peurs est de les accepter, de les accueillir, puis de les exploiter pour améliorer sa performance.

« Ce à quoi tu résistes persiste », dit un dicton boud-dhiste. C’est très juste. Il faut accepter sa peur et son anxiété, reconnaître qu’elles sont inévitables, qu’elles font partie de nous, et ne surtout pas essayer de les cacher aux femmes.

Pense à une activité où tu excelles. Par exemple, une tâche particulière au travail, un sport ou la prise de parole en public. Dans toutes ces activités, tu es un peu nerveux juste avant de commencer. Mais cette nervosité te fait-elle perdre tes moyens ou te donne-t-elle au contraire de l’énergie ?

À l’école, j’adorais faire des exposés. C’était un exercice auquel j’excellais, mais je ressentais toujours de l’appréhension juste avant. Aujourd’hui, ça n’a pas changé. Je suis toujours nerveux avant de prendre la parole en public, même si cela m’arrive très souvent.

Mais cette nervosité est presque agréable. Je sais que je peux le faire. Je sais que je vais capter mon auditoire. Je sais qu’ils vont aimer. J’ai donc quand même très envie de monter sur scène.

C’est comme les athlètes professionnels qui n’arrivent pas à dormir la veille des grandes compétitions. Ils sont nerveux, mais ils sont impatients d’y être. Ils ont confiance en eux et la pression leur donne des ailes.

Des études en psychologie montrent d’ailleurs que les performances s’améliorent avec un certain degré d’anxiété. En fait, ce qui compte n’est pas tant l’anxiété que la confiance en ses propres capacités.

Moins on se sent compétent, plus l’anxiété est handicapante. Plus on se sent compétent, plus l’anxiété nous aide. C’est là que la plupart des conseils de drague sont néfastes. Ils nous inondent d’exemples et de théories en présentant le processus de séduction comme une tâche complexe qu’on ne peut réussir qu’après avoir échoué des centaines de fois. Cela ne fait qu’empirer l’angoisse de ceux qui ont peu ou pas d’expérience.

C’est l’inverse qui est vrai. Séduire les femmes n’est pas compliqué. Si tu es capable de tenir une conversation avec un ami ou un proche, tu possèdes déjà toutes les clés pour attirer les femmes. Il n’y a rien à apprendre, seulement des choses à faire. La peur ne disparaît jamais, on découvre simplement comment s’en servir.

Je suis encore nerveux à chaque fois que j’aborde une belle inconnue même si je l’ai déjà fait plus de 2 000 fois. Je suis encore nerveux à chaque fois que je m’apprête à donner le premier baiser alors que j’en suis au moins à 300. Et je suis encore nerveux à chaque fois que je ramène une nouvelle fille à la maison alors que j’ai dépassé la centaine…

La peur n’a pas disparu. Ce qui a changé, c’est mon degré de dépendance et de vulnérabilité. La différence entre aujourd’hui et il y a dix ans, c’est que j’étais alors incroyablement dépendant et que j’attachais trop d’importance au regard que les femmes posaient sur moi. Ça donnait un cocktail atroce qui rendait l’anxiété quasiment insoutenable.

Beaucoup de gens pensent que ne pas être dépendant signifie ne pas avoir peur. Mais l’absence de dépendance signifie simplement qu’on ne laisse pas la peur altérer notre identité : on la ressent toujours, mais on décide qu’il y a d’autres choses plus importantes.

Ça m’est égal si je dis ou fais quelque chose qui gâche tout (comme ça m’arrive encore très souvent !). Ça ne change rien à ce que je pense de moi, ça n’altère pas ma capacité à interagir avec les autres femmes que je vais rencontrer. Ce qui compte, ce n’est pas le niveau d’anxiété ou de peur, mais la compétence.

Tu te dis sans doute : « C’est bien joli. Toi, tu es confiant parce que tu as déjà connu plein de femmes, mais comment je fais si je n’ai aucune expérience ? »

C’est une très bonne question.

Comme je l’ai dit plus haut, tous les coachs en séduction traitent la peur avec une approche du genre « Jetez-le à l’eau en espérant qu’il apprendra à nager ».

Si le type a peur d’aborder les femmes, ils lui donneront des phrases idiotes à apprendre par cœur ou le mettront dans des situations très anxiogènes en espérant que ces grosses frayeurs viendront à bout de son anxiété.

L’idée est de le mettre dans la pire position possible pour que les situations plus normales deviennent moins intimidantes. À mon avis, c’est un peu comme faire courir un marathon à quelqu’un qui veut seulement se remettre en forme. Ça va peut-être l’aider, mais ce ne sera sûrement pas une partie de plaisir. Le marathon – en plus d’être atrocement douloureux et difficile – lui offrira une journée de pratique intense, mais il n’aura pas acquis de bonnes habitudes.

S’il ne refait pas de sport après, il reviendra à son point de départ.

C’est tout aussi vrai des peurs.

Il faut s’attaquer à l’anxiété en s’y confrontant tout doucement, mais de façon régulière. Par exemple, tu peux décider qu’une après-midi par semaine, ou à chaque pause déjeuner, tu aborderas quelques femmes pour leur demander l’heure. Rien de plus. Simplement leur demander l’heure.

Trouve quelque chose de relativement facile, puis entraîne-toi régulièrement jusqu’à ce que cela devienne simple comme bonjour.

La semaine suivante, demande l’heure, mais ajoute une petite question du genre « Comment ça va ? »

Puis, chaque jour, chaque semaine, rends l’exercice un peu plus difficile et intensif. Continue jusqu’à être capable d’aborder des femmes en leur disant que tu les trouves jolies et voudrais les revoir. Tu seras surpris de constater à quel point cela devient vite facile.

Si tu es assidu et constitué comme la plupart des hommes, tu seras même vite accro à la décharge d’adrénaline et aux émotions qui t’assaillent quand tu accostes ainsi les femmes. Finalement, tu seras capable d’aborder n’importe quelle fille et d’exprimer ton intérêt sans peur et sans chercher tes mots.

La méthode s’applique à toutes sortes de situations : établir le premier contact physique, contacter les femmes par e-mail ou par téléphone, faire des plaisanteries à connotation sexuelle, discuter, etc.

L’idée est simplement de graduer l’exposition à la peur. Tu n’oses pas embrasser les filles avec qui tu as rendez-vous ? Donne-toi d’abord pour objectif de leur prendre la main. Après l’avoir fait quelques fois, le but sera de passer le bras autour de leur taille. Puis de les embrasser sur la joue. Enfin, tu pourras passer au baiser sur la bouche.

Tu peux faire tout ça avec la même fille, voire le même soir. L’important est de progresser pas à pas plutôt que de s’attendre à coucher avec des dizaines de filles au bout d’une semaine.

Sois inventif. Voici d’autres difficultés auxquelles la méthode peut s’appliquer :

[image: ] Tenir une conversation, apprendre à parler de soi avec aisance.

[image: ] Appeler des filles pour les inviter à sortir.

[image: ] Faire l’amour avec la fille une fois que tu sors avec elle.

[image: ] Draguer.

[image: ] Montrer son attirance, exprimer directement son intérêt.

Cela ne demande vraiment rien d’autre que des efforts ciblés et progressifs. N’essaie pas de franchir toutes les étapes en une nuit. Mieux vaut progresser lentement mais sûrement. Multiplie les petites réussites. Non seulement tu amélioreras tes compétences et ta confiance en toi, mais tout le processus sera bien plus agréable.

Ce qu’il y a de formidable dans cette méthode, c’est qu’au fur et à mesure qu’on s’habitue à l’anxiété et qu’on prend confiance en soi, on est de plus en plus motivé à rencontrer des femmes et on progresse donc de plus en plus vite. Cela donne l’élan nécessaire pour développer une vie amoureuse riche et saine.

Le dernier point que je veux mentionner à propos de cette méthode est qu’on ne doit se concentrer que sur une difficulté à la fois, sur un seul aspect des interactions avec les femmes.

Si, par exemple, tu veux aborder les filles avec plus d’aisance, ne te prends pas la tête sur les moyens d’obtenir leur numéro de téléphone ou le moment idéal pour les embrasser. Concentre-toi seulement sur les tactiques d’approche.

De la même manière, si ton premier souci est le passage à une relation charnelle, ne t’attarde pas sur la phase d’approche. Une forme d’évitement très commune chez les mecs qui ont peur d’« aller plus loin » avec les femmes (intensification de la relation, rapports sexuels) consiste à multiplier les premiers contacts. Même s’ils rencontrent une femme superbe et totalement réceptive, ils prendront son numéro et passeront à autre chose en se disant qu’ils veulent continuer à « travailler sur l’approche ». Mais leur problème n’est pas l’approche, c’est le sexe !

Là encore, la conscience de soi est capitale. Prends un seul problème à la fois et progresse pas à pas jusqu’à te sentir à l’aise (ou, mieux encore, enthousiaste) avant de t’attaquer à une autre difficulté. Ton excitation et ton enthousiasme vont se répercuter sur la forme d’anxiété suivante en te motivant à poursuivre tes efforts.

Ce n’est pas aussi difficile qu’on peut le croire. Si tu as peur de rencontrer des femmes, par exemple, tu devras simplement commencer par demander l’heure à des inconnues, t’inscrire sur un site de rencontres ou demander à un ami qu’il te présente des copines. Tu progresseras pas à pas en allant un peu plus loin à chaque étape. C’est en fait assez simple. Si tu restes concentré sur ton objectif sans te laisser distraire par des théories superflues, tu pourras même progresser rapidement.

LE COURAGE ET L’AUDACE

Agir en dépit de la peur rend courageux. À chaque fois qu’on a peur de faire quelque chose, qu’une force invisible nous retient mais qu’on passe quand même à l’action, notre courage s’affermit un peu plus.

Le courage est une habitude. C’est une forme d’autodiscipline : faire quelque chose même si on préférerait s’abstenir. La seule différence est que le courage consiste à agir en dépit de la peur, alors que l’autodiscipline consiste à agir en dépit de la paresse ou de la fatigue.

Le courage se travaille comme un muscle. Les progressions décrites plus haut sont conçues pour accroître peu à peu ton courage. Plus ton courage augmentera, plus tu pourras faire preuve d’audace. L’audace demande une grande vulnérabilité et libère de la dépendance affective.

Arrêter une femme dans la rue pour lui demander l’heure demande peu de courage et n’a rien d’audacieux. C’est parfaitement respectueux des normes sociales.

Mais c’est autre chose de marcher vers un groupe de six personnes assises à une table, de demander à la plus belle femme si elle veut bien nous parler un moment, puis de lui dire qu’on la trouve magnifique et qu’on voudrait la revoir.

C’est audacieux parce qu’il faut beaucoup de courage pour enfreindre les normes sociales. On se rend alors vulnérable.

Mais c’est audacieux seulement si on est conscient de transgresser les normes et de faire quelque chose d’inhabituel. Sinon, on apparaîtra simplement comme un paumé de plus, un mec qui n’a pas le sens des réalités, et donc qui n’est pas attirant.

C’est une erreur commune chez les hommes du type « déconnectés de la réalité ». Ils sont si peu conscients des normes sociales qu’ils n’ont souvent aucun problème à se montrer audacieux. Le souci, c’est qu’ils ne s’aperçoivent même pas de leur audace.

Je vais te donner l’exemple d’un type avec qui j’ai travaillé. On était tous les deux dans un centre commercial occupés à draguer des filles. Alors qu’on descendait un escalator, on a croisé une très belle fille qui montait. Je lui ai soufflé à l’oreille qu’il devait lui parler. Il s’est tout de suite mis à remonter l’escalator au pas de course en hurlant pour tenter de se présenter. C’était évidemment une manière très étrange et maladroite d’aborder la fille. S’il en avait eu conscience, son geste aurait été audacieux. Mais ce n’était pas le cas, et la fille a pris ses jambes à son cou.

Voilà pourquoi il est important de montrer qu’on a conscience de transgresser les normes quand on s’apprête à faire quelque chose d’original – aborder une femme ou essayer de l’embrasser dans un lieu inhabituel, lui proposer une soirée ensemble alors qu’on vient à peine d’échanger les premiers mots, etc.

« Je n’ai jamais fait ça avant, et je sais qu’on vient tout juste de se rencontrer, mais j’aimerais t’inviter au restaurant. »

« Excuse-moi, c’est un peu osé de te dire ça ici, mais je te trouve très jolie et j’aimerais faire ta connaissance. »

Plus l’acte est audacieux, plus c’est attirant. Plus l’acte est audacieux, plus on expose sa vulnérabilité et plus on suscitera des réactions fortes.

Si tu demandes l’heure à des inconnues dans la rue, tu ne susciteras pas de réactions tranchées. La plupart des filles te donneront l’heure et le pire refus que tu pourras essuyer sera un « Désolée, je n’ai pas de montre ».

Mais si tu demandes à ces mêmes femmes de sortir avec toi, tu obtiendras des réactions nettement plus vives – des oui francs et enthousiastes ou des non tendus et réservés, et aussi quelques non pleins de colère. Si tu vas encore plus loin en essayant d’embrasser une femme à un moment inattendu, tu recevras soit un accueil extrêmement chaleureux, soit un refus ferme et définitif.

L’idée est la suivante : plus l’audace est grande plus les réactions seront vives. Voilà un autre argument en faveur d’un comportement affirmé. Je dis souvent aux hommes qu’il vaut mieux pécher par excès d’affirmation de soi.

Dans le doute, préfère donc toujours l’excès d’assurance. Si tu hésites, choisis l’audace. Car si tu attends qu’une occasion plus sûre se présente, le désir de la fille risque de s’étioler, voire de s’éteindre complètement.

Mais l’audace seule ne suffit pas. Elle doit s’accompagner d’une communication efficace. Un comportement hardi attirera certaines femmes et offrira des opportunités sexuelles (en particulier dans les fêtes), mais si tu n’es pas charmant et intéressant quand tu parles, ou si tu n’as pas conscience des normes sociales, il est peu probable qu’elles restent avec toi et que vos relations soient très agréables.

Tu auras beau te forger une vie et une personnalité incroyablement attirante, agir avec audace et draguer effrontément les filles, si tu ne sais pas bien exprimer ce que tu veux et qui tu es, tu ne les intéresseras jamais bien longtemps.

C’est le thème de la cinquième partie. J’y explique comment repenser sa communication pour faire meilleure impression.

Cinquième partie

La communication vraie

Chapitre 11

Les intentions

DANS LE CHAPITRE 3, j’expliquais que la vulnérabilité n’était efficace que si elle était communiquée de façon inconditionnelle (c’est-à-dire sans arrière-pensée, sans rien attendre en retour, simplement pour s’exprimer). Nous allons maintenant approfondir cette idée.

La plupart des hommes communiquent des faits, des histoires, des données. Nous discutons donc des derniers matchs, de la réparation de notre voiture le week-end dernier ou des vacances prévues le mois prochain. Si un mec dit « On se voit à 6 heures », il faut le prendre au pied de la lettre : il compte vraiment nous voir à 6 heures. S’il nous dit qu’il faisait partie de l’équipe de basket de son université, nous le croyons. Et s’il nous dit qu’il ne nous aime pas, nous nous disons qu’il n’est plus notre ami et nous passons à autre chose.

Les femmes ont plutôt tendance à communiquer par le biais des sentiments ou, plus spécifiquement, des intentions. Elles prêtent bien sûr attention aux faits et aux histoires en surface, mais ce qui les intéresse vraiment, c’est l’intention, le sentiment qui se cache derrière, le message sous-jacent.

Voilà pourquoi ta copine peut un jour s’énerver en te disant qu’elle déteste que tu passes du temps avec tes potes, et un autre insister pour que tu ailles à ta séance de bowling hebdomadaire avec eux. Elle n’y voit aucune contradiction. Le premier jour, elle avait l’impression que tu ne faisais pas assez attention à elle. Le second, elle se sentait bien avec toi et souhaitait simplement ton bonheur. En fait, pour elle, l’enjeu n’était pas le temps passé avec tes amis, mais le sentiment d’avoir ou non de la valeur à tes yeux.

Inutile de préciser que ce genre de choses embrouille complètement les hommes. Voilà pourquoi ils disent souvent des femmes qu’elles sont « folles », « irrationnelles », « capricieuses » ou « instables ». Et celles-ci, parce que les hommes n’ont pas conscience des émotions et des intentions qui sous-tendent leurs paroles, disent d’eux qu’ils sont « froids », « sans cœur », « durs » et « égoïstes », ou qu’ils « ne savent pas écouter ».

Les hommes écoutent, mais restent généralement en surface. Ils ne perçoivent pas ce qui se dit en profondeur.

Dans le chapitre 3, j’ai raconté l’histoire de mon ami qui demandait aux filles s’il pouvait les baiser. Sa proposition était évidemment ridicule et aucune femme n’a pris ses mots au sérieux – ni celles qu’il dégoûtait, ni celle avec qui il a fini la nuit.

Mais il exprimait haut et fort son intention : « Je veux m’amuser ce soir, et je me fiche de ce que tu pourras en penser. Ma proposition est extrême parce que je suis extrême. » Ça faisait fuir pas mal de femmes. Mais quand il en a trouvé une qui aimait ses intentions, elle a tout de suite accroché.

Prenons maintenant un cas plus banal. Certains spécialistes conseillent de ne pas complimenter une femme trop tôt ou trop souvent. La raison en est simple : c’est parce que la plupart des hommes qui lisent ce genre de conseils ont de piètres intentions. Ils sont dépendants et cherchent la reconnaissance à travers le sexe ou l’affection féminine. Face à une telle intention, la femme se sent instrumentalisée quand elle reçoit un compliment. En revanche, elle sera touchée si l’homme est sincère et vulnérable.

Un autre exemple est celui des hommes qui draguent les filles en les taquinant. Beaucoup tombent alors dans la critique. Quelle est la différence entre taquinerie et critique ? Les deux sont des remarques désobligeantes. Les deux sont souvent énoncées sur le mode de l’humour…

La seule différence est l’intention : drôle et positive d’un côté, dépréciative de l’autre.

Ou encore : quelle est la différence entre se confier et se vanter ? Disons que tu es ami avec une célébrité. Quelle est la différence entre raconter cette expérience à une femme (attirant) et t’en vanter (repoussant) ?

Encore une fois, c’est l’intention qui fait la différence. Demande-toi toujours quelle est ton intention. Essaies-tu de l’impressionner (te montrant alors dépendant du regard de l’autre) ? Ou veux-tu simplement te confier, montrer qui tu es vraiment (te rendant vulnérable) ?

Ce point est directement lié à ce dont on a parlé dans le premier chapitre : l’investissement, la dépendance et la quête d’approbation. Quand l’homme est extrêmement dépendant, ses intentions sont dominées par le besoin de reconnaissance et de validation. Quoi qu’il dise, il sera peu attirant. À l’inverse, quand l’homme n’est pas dépendant du regard de l’autre, ses intentions sont dominées par la vulnérabilité et il sera attirant, quoi qu’il dise.

Évidemment, la façon de s’exprimer entre aussi en ligne de compte (c’est le sujet de ce chapitre et du suivant), mais l’idée maîtresse est que les paroles sont bien moins décisives que les intentions.

Tout ce qui suit, dans ce chapitre et le suivant, suppose d’agir avec les bonnes intentions. N’oublie pas que les femmes s’intéressent moins à ton physique qu’à ta manière de te présenter, moins à tes paroles qu’à tes intentions. Si tu enchaînes les râteaux, c’est parce que tu ne sais pas bien te présenter et/ou que tes intentions sont mauvaises. Dans les deux cas, tu es dépendant du regard de l’autre, ce qui signifie que tu as d’abord besoin d’investir en toi-même pour réussir à séduire.

DÉGOÛTER

La première chose qui dissuade les hommes d’exprimer ouvertement leur désir sexuel est la peur de dégoûter les filles.

Avant d’entrer dans le vif du sujet et de décrire ce que les femmes entendent précisément quand elles se plaignent des types repoussants, je dois te dire une chose :

Il n’y a pas d’homme adoré par les femmes qui n’en dégoûte pas certaines de temps à autre.

Certaines filles trouvent dégoûtants les hommes qui expriment librement leur sexualité. C’est inévitable. Tu peux être le mec le plus cool/riche/beau au monde, il y aura toujours des femmes que tu feras fuir. Accepte-le.

L’un de mes amis dit très justement qu’il faut se donner la permission de dégoûter les autres. N’essaie pas de le faire, et ne cherche surtout pas à intimider les femmes. Accepte simplement qu’il y ait parfois des malentendus, des situations embarrassantes ou des quiproquos. Ainsi va la vie. Tant que tu restes respectueux, ça ne devrait pas te causer de problèmes.

Il n’y a pas de remède miracle contre ce genre de situation. Et ce n’est pas la fin du monde si cela t’arrive. Personne ne te mettra en prison parce que tu as dégoûté une femme.

C’est d’ailleurs une réalité difficile à cerner, et toutes les femmes ne sont pas dégoûtées par les mêmes choses. Les amies à qui j’ai posé la question m’ont donné des exemples qui allaient de « Il avait des mains délicates » à « Il m’a attrapé le bras très fort sans raison apparente », en passant par « Il mettait trop de smileys dans ses textos » ou « Il te regarde d’un air bizarre quand il parle ». Et elles ont souvent du mal à expliquer pourquoi elles aiment ou n’aiment pas telle ou telle chose chez un homme. Voici donc ma définition de ce dégoût qu’elles éprouvent parfois :

La femme trouve l’homme repoussant quand son comportement la rend peu sûre d’elle sur le plan sexuel.

Plus le comportement est déconnecté des intentions, moins elle a confiance. Plus elle est méfiante, moins elle est sûre d’elle et plus elle risque d’être dégoûtée. Par exemple, si tu l’abordes en lui parlant de la météo mais que tu lorgnes sa poitrine en te léchant les babines, elle te trouvera complètement répugnant parce qu’elle verra très bien que tes mots ne sont pas du tout fidèles à tes intentions.

Mais tu la dégoûteras tout autant si tu l’abordes en lui disant franco qu’elle a des seins sublimes. Cette fois, ce ne sera pas à cause de ton intention, mais parce qu’elle ne te connaît pas et que l’idée d’un rapprochement sexuel avec un inconnu rend la plupart des femmes mal à l’aise. Il leur faut du temps pour avoir confiance. Elles ont besoin de vérifier que nos actions sont en accord avec nos intentions, de se sentir assez en sécurité pour exposer leur propre vulnérabilité.

N’oublie pas que les femmes ont beaucoup plus à perdre que les hommes dans la relation sexuelle. Elles font des bébés. Pas nous. Elles sont très souvent violées et/ou sexuellement agressées. Pas nous. Elles traînent derrière elles des millénaires de culture sexiste. Pas nous.

À la seconde où on les rend mal à l’aise sur le plan sexuel, on les dégoûte et elles n’auront plus qu’une idée en tête : trouver une excuse pour filer au plus vite.

Voilà pourquoi la vulnérabilité joue un rôle décisif. Quand on se rend vulnérable face à une inconnue, on lui donne assez confiance pour qu’elle puisse à son tour s’exposer. Plus une femme est prête à nous montrer sa vulnérabilité, moins on risque de la faire fuir.

(Avertissement no 1 : Avoir les bonnes intentions. Si on raconte à une fille un épisode triste de sa vie pour qu’elle ait pitié et accepte de coucher avec nous, on la fait fuir à coup sûr !)

(Avertissement no 2 : Le rapport sexuel représente le summum de la vulnérabilité pour une femme. Plus on se rend vulnérable – en prenant l’initiative, en se confiant, en exprimant ses intentions, en se montrant honnête –, plus elle nous fera confiance et pourra exposer sa vulnérabilité à son tour. Le rapport sexuel est un effet secondaire de cette vulnérabilité mutuelle.)

Paradoxalement, pour interagir avec les femmes d’une façon vulnérable (et donc éviter de les dégoûter), il faut accepter l’idée qu’on en fera fuir certaines. C’est comme pour les râteaux : plus on est prêt à s’en prendre, moins on s’en prend.

Et plus on est à l’aise avec l’idée d’en faire fuir certaines, moins cela risque d’arriver, car notre comportement est alors plus désinhibé, nous apparaissons plus vulnérables, et sommes plus conscients et respectueux des intérêts et désirs de l’autre. À l’inverse, plus on est sur la réserve, moins on exprime ses intentions, et plus on essaie de manipuler les filles ou de leur cacher notre désir et notre identité profonde, plus on risque de les dégoûter.

Évidemment, certains aspects techniques de la communication entrent aussi en ligne de compte. Même avec les meilleures intentions du monde, les femmes pourront être gênées par un mauvais langage corporel, des sujets de conversation inopportuns, un humour déplacé ou des caresses malencontreuses. Voilà pourquoi il faut accepter l’idée que tu vas en faire fuir certaines et te dire que ce n’est pas grave. Car l’autre solution serait de dissimuler tes désirs en espérant qu’une femme tente quand même un rapprochement – et on sait tous ce que cela donne…

LA TENSION SEXUELLE

Séduire, c’est au contraire exprimer son désir en rendant la femme sûre d’elle sur le plan sexuel.

Le désir sexuel peut s’exprimer ouvertement ou de façon implicite. Mais dans tous les cas, si c’est bien fait, les femmes l’acceptent et l’apprécient.

Si tu cherches des conseils et des astuces pour séduire, tu trouveras des dizaines de tactiques différentes : taquiner, se moquer, faire des remarques cassantes (le negging) ou de fausses critiques, se vanter sur le mode humoristique, souffler le chaud et le froid (le push-pull), montrer son intérêt ou au contraire émettre des réserves, prendre le contrôle du rythme où vont les choses, chercher quelles sont ses valeurs, faire des tours de magie, des lectures à froid, des jeux de rôle, des jeux de mots, des jeux de mains, des paris, etc.

Tu connais sans doute déjà certaines de ces techniques. Mais si elles ne te disent rien, ne t’inquiète pas. Je suis sérieux, ne t’inquiète pas, car elles sont toutes conçues sur le même modèle.

Séduire, c’est exprimer sa sexualité de manière que la femme se sente assez sûre d’elle pour exprimer sa sexualité à son tour.

Chacune à leur façon, les tactiques de drague servent toutes ce même objectif. Par souci de concision, je vais regrouper la plupart de ces méthodes en deux groupes : la taquinerie d’une part, l’audace d’autre part. Dans tous les cas, l’idée est de briser quelque chose dans le rapport pour créer de la tension sexuelle.

Les recherches montrent que la tension sexuelle s’accroît quand le doute plane sur la possibilité d’un rapport sexuel.

Par exemple, une allusion sexuelle comme « Cool que tu aimes les chats, je pourrais peut-être venir jouer avec ton minou un jour ! » crée de la tension parce que, en supposant qu’elle ne nous jette pas son verre à la figure, la possibilité d’un rapport sexuel est mise sur le tapis. L’esprit humain est ainsi fait que l’on veut toujours savoir ce qui va se passer ensuite. Dans ce cas, il y a des chances pour que ce soit une partie de jambes en l’air.

Les comportements de type taquinerie génèrent de la tension sexuelle parce qu’ils font naître le doute dans l’esprit de la femme. Dans l’exemple que je viens de citer, l’homme plaisante-t-il ou est-ce une proposition tout à fait sérieuse à peine dissimulée derrière l’humour ? Elle ne sait pas. Et c’est ce qui rend la phrase efficace. L’incertitude génère de la tension.

Si on taquine une femme à propos de ses cheveux en lui disant qu’ils nous rappellent la perruque de notre grand-mère, on crée de la tension sexuelle parce qu’on envoie des signaux mitigés. L’intention dit « Oui, tu me plais », alors que les paroles disent le contraire. Cela génère de l’incertitude, et donc de la tension sexuelle.

Voilà pourquoi la plupart des conseils de drague, du moins en Occident, encouragent hommes et femmes à envoyer des signaux contradictoires en faisant semblant d’être détachés. L’idée est alors de cacher ses intentions pour attiser la tension sexuelle.

Mais on peut tout à fait draguer en exprimant clairement ses intentions et son désir. Cela peut sembler contre-intuitif, mais cela génère aussi beaucoup d’incertitude et de tension sexuelle.

Disons par exemple que tu abordes une femme en lui disant : « Je te trouve magnifique, j’aimerais t’inviter quelque part. » Beaucoup d’hommes frémissent à l’idée de dire une chose pareille. Les dépendants pensent que c’est le meilleur moyen de la faire fuir. Les narcissiques croient que ce serait lui donner le pouvoir. Mais, en réalité, c’est l’un des moyens les plus efficaces d’aborder une fille. Non seulement on expose sa vulnérabilité, mais on crée bien plus de tension sexuelle.

Tu te demandes comment c’est possible ? Tu te dis qu’en disant cela, il n’y a plus aucune incertitude ?

En fait, il y en a encore. C’est simplement moins évident.

1. D’abord parce qu’une phrase aussi directe appelle une réaction franche. Si la femme n’est pas intéressée, elle nous le fera tout de suite savoir. Si elle est intéressée, elle ne pourra pas cacher son excitation. Dans tous les cas, on sort gagnant.

2. Rappelle-toi que les femmes aiment être désirées. Les hommes audacieux ont donc tendance à les exciter.

3. Une telle franchise démontre aussi une absence de dépendance qui est en soi attirante.

4. Si on a une femme excitée et un homme attirant, vulnérable et audacieux, et que tous deux ont implicitement ou explicitement exprimé leur attirance sexuelle, toutes sortes de questions surgissent : Que va-t-il se passer ? Il est si audacieux et direct, je me demande ce qu’il va dire ou faire maintenant. Veut-il m’embrasser ? Passer la nuit avec moi ? Ai-je envie de coucher avec lui ? Oui et non. Je ne sais pas quoi faire. Quand va-t-il poser sa main sur moi ? Qu’est-ce que ça va me faire ? Vais-je aimer ?

Si un homme se contente d’une conversation anodine en enchaînant les banalités, il n’y aura aucune incertitude dans l’esprit de la femme. Elle sait très bien pourquoi il lui parle, et la conversation est si simple et superficielle qu’elle n’a même pas de questions à se poser sur les sous-entendus possibles.

Si l’homme commence à la draguer en la taquinant, il ajoute soudain une nouvelle dimension en créant de l’incertitude : « Est-ce que je lui plais vraiment ? Pourquoi il me dit ça ? »

Mais si l’homme prend la voie de l’audace et de la vulnérabilité en risquant un râteau, il sera récompensé par l’énorme tension sexuelle qu’il génère, soulevant des questions comme « De quoi allons-nous parler ensuite ? » ou « Que va-t-il me dire maintenant ? ».

C’est extrêmement efficace.

Bien sûr, c’est plus facile à dire qu’à faire. Il faut être prêt à s’exposer, à risquer un râteau et/ou à dégoûter complètement la fille.

Sans compter que tu seras sans doute encore dépendant au début et que ton air suppliant fera fuir les filles encore plus vite que quand tu étais simplement ennuyeux. Mais tu vas progresser : le fait d’exposer ta vulnérabilité et tes désirs te forcera à moins investir les femmes, à devenir plus assuré, plus dominant et donc plus attirant. Les taquineries t’aideront à montrer que tu n’es pas dépendant, et l’audace rendra les femmes de plus en plus réceptives à tes avances.

Cependant, la drague et l’expression des désirs réclament de bonnes capacités de communication. Tu dois acquérir certaines aptitudes sociales qui ne s’apprennent pas du jour au lendemain. Cela demande pas mal d’entraînement.

NOUER UN LIEN ÉMOTIONNEL

Pour pouvoir développer un lien émotionnel, il faut être conscient de ses propres motivations et processus émotionnels.

Comme nous l’avons expliqué au chapitre 2, la conscience de soi et la vulnérabilité permettent de progresser vers une moindre dépendance à l’égard des autres. Les femmes peuvent alors rencontrer notre « vrai moi », et donc nous faire confiance et se confier à leur tour.

En fait, la plupart des femmes ne cherchent rien d’autre. Tous les romans à l’eau de rose – qui sont au fond la version féminine de la pornographie – suivent plus ou moins le même scénario : un héros du genre dur à cuire, perturbé mais fort, se confiant à une héroïne qui va le soutenir et finalement tomber amoureuse de lui. Bien sûr, ils vivent ensuite une belle et longue histoire d’amour. Ce héros est plus ou moins le stéréotype de l’homme séduisant : fort, imposant, courageux, attirant (par son mode de vie et son apparence), mais capable de se livrer, de se montrer vulnérable face à une femme qui tombe alors à genoux devant lui – la plupart du temps sans même comprendre pourquoi.

Tout ce qu’il faut, c’est avoir un minimum conscience de ses émotions et oser se montrer vulnérable. Et je vais te dire une chose, la connexion émotionnelle est très efficace. Bien plus que toutes les tactiques que tu pourras lire ailleurs. Quand on noue un lien émotionnel avec une femme, elle se livre vraiment, entièrement, d’une manière qu’on n’aurait jamais crue possible. La relation avec elle devient alors une expérience riche et unique qui ne pourra jamais se répéter avec une autre. Les rapports sexuels sont bien meilleurs, toutes les guerres psychologiques et les ambivalences s’envolent.

Beaucoup de spécialistes de la séduction sont obsédés par l’idée d’être le plus attirants possible – généralement en employant toutes sortes de trucs, techniques, tactiques de manipulation et autres mensonges. Cette obsession est fondée sur un sentiment d’insécurité. Elle trahit un besoin d’approbation. C’est un comportement dépendant, qui s’avère donc néfaste à long terme.

Être attirant ne suffit pas. Une femme peut être attirée par beaucoup d’hommes mais ne jamais coucher ni même sortir avec eux parce qu’elle aurait l’impression d’être une fille facile. Être une fille facile, ce n’est pas seulement « coucher le premier soir ». Ce n’est pas une question d’heures passées ensemble ni de nombre d’invitations à dîner.

Avoir l’impression d’être une fille facile, c’est coucher avec un homme qui ne s’intéresse pas à elle ni à ce qu’elle ressent. Si elle ne lui fait pas confiance ou n’est pas totalement convaincue qu’il l’aime vraiment, elle ne couchera pas. Ou si elle le fait, elle le regrettera parce qu’elle se sentira salie.

Mais comment développer un lien émotionnel profond et durable, un lien qui vous rende tous les deux fous, qui vous offre les plus belles nuits et les meilleures parties de jambes en l’air de votre vie ?

C’est une bonne question.

Voici le modèle de base (on retrouve ici beaucoup de points évoqués au chapitre 2) :

[image: ] Prendre conscience de ses propres émotions, motivations et expériences de vie.

[image: ] Prendre l’initiative en livrant ces émotions, motivations et expériences.

[image: ] Le fait de se confier met la femme en confiance, ce qui l’encourage à s’ouvrir et à se confier à son tour.

[image: ] Plus l’échange dure, plus il devient personnel et plus le lien s’approfondit.

Prenons comme exemple une simple conversation sur vos goûts musicaux. Elle aime « Empire of the Sun ». Toi aussi. Au lieu de te contenter d’un « J’aime aussi beaucoup », tu peux poursuivre en expliquant pourquoi tu aimes : « Ça me rappelle mon frère. Il m’emmenait à l’école en voiture tous les matins et mettait toujours Empire of the Sun à fond. Quand j’y repense, mon frère a joué un rôle très important pour moi. Mon père n’avait jamais de temps pour nous. « Empire of the Sun » me rappelle ce lien que j’avais avec lui, ces moments délicieux dont on ne prend toute la mesure que des années plus tard. »

C’était intense, n’est-ce pas ? C’est précisément ce qu’on recherche, l’intensité. Si tu es mal à l’aise à l’idée de dire une chose pareille, très bien. C’est de la vulnérabilité. Au bout du compte, c’est ce qui fera de toi un homme séduisant, capable de nouer un lien émotionnel profond avec les femmes.

Cela peut même devenir plus profond, par exemple quand on parle du travail. Peut-être est-elle avocate alors qu’elle vient d’une famille d’immigrés pauvres. Elle a donc sans doute travaillé très dur et doit être ambitieuse. Tu pourrais rebondir en racontant qu’au lycée, tes meilleurs amis ont été gravement blessés dans un accident de voiture et que ça t’a fait tellement peur que tu as tout de suite filé plus droit, que ça t’a aidé à être reconnaissant pour chaque jour qu’il t’était donné de vivre et que tu as alors décidé d’employer ton temps et tes talents à travailler dur pour en arriver là où tu en es aujourd’hui. Quoi que ce soit, confie-le. Donne-toi pour défi d’aller toujours plus en profondeur.

La règle d’or est de rebondir en faisant des liens avec les sentiments, pas avec les faits. La séduction est une question de sentiments, pas de faits. C’est ce qui explique pourquoi ça ne prend pas avec des filles qui ont pourtant beaucoup de points communs avec nous – même ville natale, même métier, mêmes centres d’intérêt, etc. À l’inverse, on peut rencontrer une femme qui a une expérience complètement différente de la nôtre, mais dont on se sent proche émotionnellement parce qu’on a traversé des épreuves similaires.

Ce peut être une fille riche dont le père est mort quand elle avait 8 ans et qui a alors été envoyée dans un pensionnat, alors que le mec a dû se sortir de la pauvreté en Inde avant d’émigrer aux États-Unis. Leurs histoires sont très différentes mais, sur le plan émotionnel, ils se sentent très proches – être mis à l’écart de son foyer, grandir sans le soutien de sa famille, se sentir isolé à cause de ses talents, etc.

Tous les êtres humains partagent une poignée de réalités émotionnelles identiques : ambition, honte, aliénation, solitude, accomplissement, regret, privation, amitié, amour, chagrins d’amour. Nous en avons tous fait l’expérience. Les faits changent, les sentiments restent les mêmes. Je me fiche de savoir à quel point elle est superficielle, idiote, bizarre ou énervante, elle a quand même éprouvé ces émotions. C’est à toi de creuser pour faire le lien. C’est là que se trouve l’or. C’est là que la magie opère. Donne-toi pour défi de trouver ces trésors. Quand on commence à les découvrir, on ne peut plus s’en passer !

La pire erreur est de croire qu’un lien émotionnel fort oblige à s’engager. Il n’y a rien de plus faux. Même si cela donne souvent envie de nouer une relation, l’engagement est une construction intellectuelle alors que la connexion émotionnelle s’accomplit naturellement sur un plan inconscient.

Fais quand même attention. Certaines femmes se sentiront trompées si tu noues un lien profond sans t’engager ensuite dans une relation. Notre culture martèle dans la tête des femmes qu’émotion = engagement = heureux pour la vie. Bien sûr, c’est rarement le cas. Veille donc à ce que la fille ait conscience de tes attentes et qu’elle saisisse que ce rapprochement émotionnel ne t’engage à rien.

SE DÉFAIRE DE VIEILLES HABITUDES POUR EN ADOPTER DE NOUVELLES

Tes compétences communicationnelles ne sont qu’un ensemble d’habitudes. Elles dictent ta façon de regarder les gens, de parler et de moduler ta voix, le genre de questions que tu poses, ta tendance à diriger ou non la conversation, ta curiosité à l’égard des autres ou ton égocentrisme, la fréquence de tes sourires et de tes éclats de rire, les moments où tu détournes le regard, etc. La liste est infinie.

Si tu as du mal à te sentir proche des autres, en particulier des femmes, il y a des chances pour que tes habitudes communicationnelles ne soient pas très attirantes.

Certaines de ces habitudes, comme regarder plus souvent les gens dans les yeux, sont faciles à changer. D’autres sont plus complexes.

Nous décrirons en détail ces habitudes plaisantes et déplaisantes dans le chapitre suivant. Pour l’instant, je voudrais conclure ce chapitre en expliquant comment se défaire des premières pour adopter les secondes.

Beaucoup d’hommes ne comprennent pas bien ce processus. Ils lisent un conseil, par exemple « Touchez-lui le bras en lui souriant », et le suivent à la lettre mais se sentent alors si gauches et mal à l’aise qu’ils n’oseront plus jamais retenter l’expérience.

Ils oublient qu’ils se sont sentis maladroits parce que c’était la première fois, parce que n’était pas encore entré dans leurs habitudes. Il n’est jamais facile de changer ses manières de faire. Cela demande un peu de temps et de pratique.

Le secret est d’identifier les bonnes et les mauvaises habitudes sur lesquelles on veut travailler, puis de se concentrer dessus jusqu’à prendre le pli. Cela va en fait assez vite. Pour des choses simples comme le contact visuel ou la posture, quelques semaines suffisent. Pour ce qui est des contacts tactiles ou de préférer les déclarations aux questions, ça peut même être encore plus rapide.

Dans tous les cas, plus tu adopteras de bonnes habitudes, meilleures seront les réactions des filles et plus tu seras motivé à changer de comportement.

Ce que je veux que tu comprennes, c’est que tout ce qui est décrit dans le chapitre suivant ne se fera pas du jour au lendemain. Tu devras t’entraîner encore et encore.

Comme pour les angoisses, il faudra travailler pas à pas, en se concentrant sur une ou deux habitudes à la fois, pas plus.

Quand les hommes apprennent qu’ils doivent regarder plus souvent dans les yeux, transférer leur poids sur le pied arrière, effleurer la femme quand ils l’abordent, faire des observations sur son apparence, trouver quelles sont ses passions, sourire quand elle sourit et la toucher quand elle rit, ils essaient de tout faire d’un coup et s’emmêlent les pédales. Ils sont donc souvent encore moins bons que d’habitude.

Je propose donc de procéder autrement. À mon avis, on surestime une bonne partie des habitudes que je viens d’énumérer. Je vais donc présenter les comportements séduisants en restant plus général pour 1) moins t’encombrer l’esprit, et 2) te laisser libre d’exprimer ta personnalité.

Tu verras aussi que bon nombre de ces habitudes sont directement liées au travail sur l’anxiété présenté dans les chapitres 9 et 10. Par exemple, pour prendre l’habitude de toucher la fille à qui on parle quand on plaisante, il faudra surmonter la peur de montrer son attirance sexuelle. Et pour apprendre à sourire quand on se présente, il faudra vaincre l’angoisse de rencontrer de nouvelles personnes.

Nos mauvaises habitudes sont souvent liées à nos peurs. Ce qui est intéressant, c’est qu’on peut les combattre sur les deux fronts : en modifiant son comportement, on diminue l’anxiété et en réduisant l’anxiété, on améliore son comportement.

Comme toujours, les comportements attirants prennent racine dans l’acceptation de sa propre vulnérabilité, l’expression honnête de ses désirs et, en fin de compte, l’investissement en soi-même et l’absence de dépendance.

Chapitre 12

Comment mieux draguer

PARFOIS, MÊME SI tes intentions sont claires et que tu t’exprimes ouvertement, les gens ne te comprennent pas bien. Il y a dans tout échange une part d’interprétation, et il y aura donc toujours un risque de malentendu. Mais il y a aussi de bonnes chances pour que tu manques de clarté ou d’efficacité.

Disons par exemple que tu invites une fille à boire un café. Si elle manque d’expérience ou qu’elle vient d’un milieu conservateur, ce qui est selon toi une marque d’intérêt ne sera à ses yeux qu’une proposition purement amicale.

De même, si tu complimentes une femme sur sa robe mais que, pour une raison ou une autre, le ton de ta voix et ton expression faciale ne sont pas clairs, elle pourra penser que tu es ironique. Si elle manque de confiance en elle et qu’elle a du mal à accepter les compliments, elle risque alors de mal réagir.

Les malentendus sont inévitables. Aussi clair et charmant que tu sois, il y aura toujours des femmes qui comprendront mal tes paroles et tes intentions. Il faudra t’y habituer.

L’important est d’apprendre à communiquer efficacement et ouvertement. Plus tu travailleras tes compétences communicationnelles, plus tu t’exprimeras clairement et mieux tu sauras montrer ton attirance. Tu auras donc plus de chances d’établir un contact physique et émotionnel.

C’est triste à dire, mais il arrive souvent qu’une relation n’aboutisse pas malgré l’attirance réciproque à cause d’un simple problème de communication. Cela ne doit plus se produire.

D’autant que de bonnes compétences communicationnelles améliorent non seulement la qualité des liens amoureux et l’aptitude à rencontrer et attirer les femmes, mais aussi d’autres aspects de la vie comme les relations professionnelles, familiales et amicales, ainsi que la capacité à se constituer un réseau.

LES PREMIÈRES IMPRESSIONS

Les premières impressions sont décisives. Des études montrent que notre opinion sur une personne est très largement déterminée par les premières minutes de la rencontre. Cette perception initiale influe sur la relation pendant des semaines, voire des mois.

Si je repense aux femmes avec qui j’ai eu une relation sérieuse, le « déclic » s’est produit dès les premières minutes dans presque tous les cas (je dirais environ 90 %). Nous avons tout de suite senti que cela collait.

Le pire écueil est de trop se concentrer sur ce qu’il faut dire. Nos paroles sont en fait insignifiantes, j’espère que tu as maintenant compris pourquoi.

Les mots qui sortent de ta bouche sont bien moins importants que tes intentions et ton niveau d’anxiété.

En général, quand je rencontre une femme, je me contente d’un simple : « Salut, je m’appelle Mark, j’aimerais faire ta connaissance. » Et dans les jours de grande audace, j’ose un : « Je te trouve jolie, j’aimerais faire ta connaissance. » C’est tout.

Même si tu lui sors une phrase particulièrement bien sentie, tes belles paroles seront oubliées ou auront perdu toute espèce d’importance en l’espace de quelques secondes. Sa première impression dépendra toujours de ta manière de te présenter (voir les chapitres 7 et 8), de ton degré d’anxiété (chapitres 9 et 10) et de ta capacité à communiquer clairement.

Voici donc les règles d’or pour faire bonne impression :

[image: ] Ne la fais pas sursauter quand tu l’abordes. C’est le meilleur moyen de se griller. Si elle est surprise ou effrayée, je sais d’expérience qu’il n’y a rien à faire pour se rattraper. On est tout de suite mis dans la case « Repoussant ». Même si elle est assez polie pour parler une minute avec nous, elle ne nous fera probablement jamais confiance. Ce genre de situation se produit généralement quand le type l’approche par-derrière (à ne surtout pas faire !), quand il la saisit trop fort, qu’il crie au lieu de parler ou qu’il tient des propos outrageants ou bizarres.

[image: ] Si tu hésites sur la manière de l’aborder, marche vers elle, présente-toi simplement et dis-lui que tu voudrais faire sa connaissance. Je sais que cela semble banal et ennuyeux. Mais rappelle-toi que le but n’est pas de la divertir. Tu dois simplement montrer ton absence de dépendance et ta sincère attirance. La journée, j’ajoute souvent quelque chose comme « Désolé, c’est un peu bizarre de t’aborder comme ça » et je lui dis généralement que je la trouve jolie. J’ai constaté que plus les mecs essayaient d’être originaux et créatifs, plus ils risquaient : a) de dire quelque chose de bizarre, et b) de sembler dépendants. Car si on reste planté dans un coin pour trouver quoi dire, ça ne montre qu’une chose : qu’on attache bien trop d’importance à sa réaction. Et elle le sentira. C’est étonnant comme les femmes sentent ce genre de choses. J’ai remarqué que plus je cherchais mes mots et les regardais longtemps avant de les aborder, plus je risquais de me prendre un râteau. J’ai connu mes plus belles réussites quand j’abordais la fille sans réfléchir, en allant simplement vers elle pour lui dire bonjour.

[image: ] Ne traîne pas. Ne lui tourne pas autour. Ne reste pas planté là en attendant de trouver le courage de lui parler. Sinon, tu peux être sûr que ton approche semblera maladroite et forcée. Imagine une ligne droite entre elle et toi et, dès que tu es prêt, suis cette ligne jusqu’à te trouver en face d’elle.

[image: ] Souris. Souris toujours. Pas le sourire du Joker de Batman, mais celui d’une personne aimable et sympathique. Si tu es assis, penche-toi en arrière sur ta chaise. Si tu es debout, tiens-toi droit. Parle d’une voix forte et claire. Regarde-la dans les yeux. Présente-toi simplement. C’est ce qui s’appelle être confiant.

Si les filles te repoussent souvent d’entrée de jeu, c’est le signe que tu es défaillant sur l’un des trois points suivants :

1. Tu ne présentes pas bien – il y a un problème avec tes vêtements, ton apparence, ton style ou ton langage corporel. Revois les chapitres 7 et 8.

2. Tes intentions sont mauvaises. C’est le cas de toutes les intentions qui ne sont pas simplement « J’ai envie de la rencontrer parce que je la trouve attirante » (par exemple, vouloir multiplier les rencontres, s’entraîner à draguer, impressionner ses amis ou suivre des conseils bidons trouvés sur le Net). Quand tu vois une femme qui te plaît, tu ne devrais pas avoir d’autre motivation que ton désir de la connaître. C’est tout. Si tu as du mal à trouver cette motivation, relis le passage sur l’anxiété sexuelle du chapitre 9.

3. Tu ne suis pas l’une des règles d’or mentionnées plus haut. Tu la fais sursauter. Tu te donnes trop de mal pour paraître intelligent ou intéressant. Ou tu commets une erreur technique comme ne pas la regarder dans les yeux, ne pas sourire, etc.

Si tu suis les règles énumérées plus haut, tu ne devrais pas te faire repousser trop vite. Tous les hommes que je coache et qui souffrent encore de gros problèmes (manque de confiance en eux, mauvaise apparence, anxiété) obtiennent au moins des femmes qu’elles prennent quelques secondes pour parler avec eux.

Or cette phase d’approche n’a pas d’autre but : parler quelques secondes avec elles. Ensuite, c’est la qualité de ta conversation qui changera les secondes en minutes, puis en heures et peut-être en nuits blanches.

LA QUALITÉ DE LA CONVERSATION

L’art de la conversation est un sujet complexe et profond. Je me contenterai ici de présenter brièvement les aspects les plus importants et les conseils les plus faciles à appliquer.

Nous aborderons donc les points suivants :

[image: ] Employer un langage efficace.

[image: ] Questions versus déclarations.

[image: ] Trouver des sujets de conversation intarissables.

[image: ] Savoir raconter les histoires.

[image: ] Connaître les principes de base de la connexion émotionnelle.

Employer un langage efficace

C’est le point le plus facile à appliquer. Cela signifie formuler ce que l’on veut dire avec le moins de mots possible, mais sans rien perdre du sens et de l’intention initiale.

Ce sera encore plus facile pour ceux qui savent bien écrire. Si tu dis en quatre phrases ce qui pourrait être dit en une seule, si tu exprimes en dix mots ce qui pourrait être exprimé en cinq, choisis toujours la formulation la plus courte. Parle moins, mais mieux.

La qualité prévaut toujours sur la quantité. Tout le monde préfère apprendre quelque chose en trente secondes d’échange intense plutôt qu’en dix minutes de conversation ennuyeuse.

Cela implique aussi de supprimer tous les « hum », « heu », « tu vois », « tu sais », « genre » et autres mots bouche-trous de nos conversations. Il est impossible de tous les faire disparaître (je lâche encore des « heu » ou des « tu sais » de temps à autre), mais plus on en supprime, plus nos paroles seront claires et cohérentes. Il n’y a rien de moins raffiné qu’une personne qui ponctue toutes ses phrases de « tu vois » ou de « heu ».

Lis à haute voix ces deux phrases :

« Donc, heu, ce que je veux dire, tu vois, c’est que je me suis jamais senti chez moi quand je vivais là-bas, en Californie. Les gens là-bas, tu vois, ils étaient genre hypersuperficiels. Et c’était pas agréable, tu vois. »

« Je ne me suis jamais senti chez moi en Californie. Les gens me semblaient superficiels. C’était franchement désagréable. »

Note la différence entre les deux phrases, comment les mots semblent bien plus percutants et pertinents dans la seconde.

Bien sûr, il n’est pas question de parler comme un robot. Ce n’est pas parce que tu supprimes les « heu » et les « tu vois » qu’il n’y a plus de modulations, d’intonations ni de temps d’arrêt dans le second exemple.

En lisant les deux phrases, on remarque tout de suite ce qui les distingue. La première semble banale, paresseuse et sans intérêt. La seconde donne une impression de sérieux, de force et de clarté.

Questions versus déclarations

Les déclarations sont bien plus efficaces que les questions pour faire durer la conversation. Pourquoi ? Parce qu’elles supposent une certaine complicité et rendent immédiatement la conversation plus personnelle.

Imagine que tu parles à une femme dans un bar depuis quelques minutes. Si tu dis « J’adore les olives dans les boissons. Quand j’étais petit, je faisais les placards pour les manger directement dans le pot », c’est bien plus intéressant que si tu demandes : « Tu aimes les olives dans les cocktails ? » D’ailleurs, la question semblerait bizarre. En revanche, beaucoup de femmes trouveront l’anecdote charmante.

Au lieu de poser sans cesse des questions, tu dois développer une compétence baptisée « Lecture à froid », qui consiste à faire des suppositions logiques. C’est un peu comme jouer au voyant, mais sans le côté nunuche.

En ce qui nous concerne, c’est simplement un moyen de susciter des déclarations intéressantes au lieu d’assaillir la fille de questions. Si tu veux savoir quelque chose sur elle, tu fais une supposition. C’est-à-dire qu’au lieu de poser la question, tu devines la réponse probable. Voici quelques exemples :

[image: ] « D’où viens-tu ? » devient : « Tu ressembles à une Californienne. »

[image: ] « Qu’est-ce que tu fais comme travail ? » devient : « Tu as l’air d’être quelqu’un de créatif. Je parie que tu fais un boulot intéressant. »

[image: ] « Comment vous êtes-vous connus ? » devient : « On dirait que vous êtes amis depuis longtemps. »

À chaque fois, la déclaration est en fait une déduction logique, mais elle pousse la femme à se dévoiler bien davantage qu’une simple question. Au lieu de l’interroger, on lui apprend des choses sur elle-même. C’est ce que les gens préfèrent par-dessus tout, qu’on leur parle d’eux. Et que se passe-t-il si on se trompe ?

C’est là le meilleur ! Beaucoup de personnes s’inquiètent de dire quelque chose de faux. Mais la nature humaine joue ici en notre faveur.

On ne court aucun risque. Il y a en fait trois possibilités :

1. On se trompe, elle nous corrige.

2. On se trompe, elle nous demande ce qui nous fait dire ça.

3. On a vu juste, elle est ébahie par notre perspicacité.

Dans le deuxième cas, on se trompe mais elle est si intriguée par notre supposition que la discussion s’approfondit. Plus loin dans le chapitre, nous expliquerons pourquoi il est important d’entrer dans des échanges plus personnels et profonds.

Dans le troisième cas, elle sera sans doute surprise et impressionnée. Cela va créer de la complicité.

Voici des exemples de lectures à froid avec les trois réactions possibles.

Moi : « Tu as l’air plutôt studieuse. Je suppose que tu étudies dans la région. »

Elle : « Non, mais c’est vrai que j’adore lire et apprendre de nouvelles choses. »

Moi : « Tu as l’air plutôt studieuse. Je suppose que tu étudies dans la région. »

Elle : « Non. Qu’est-ce qui te fait dire ça ? Mes lunettes ? Je viens de les acheter. »

Moi : « Tu as l’air plutôt studieuse. Je suppose que tu étudies dans la région. »

Elle : « Oui, c’est vrai ! Ça se voit tant que ça ? »

Tu dois pratiquer la lecture à froid le plus souvent possible. À chaque fois que tu t’apprêtes à poser une question qui appelle une réponse factuelle, essaie de changer l’interrogation en déclaration.

Un soir, avec une fille de Chicago que je venais de rencontrer, j’ai eu la chance de deviner l’université où elle avait étudié. Elle n’en revenait pas de ma perspicacité. Ça nous a occupés cinq bonnes minutes. Elle m’a demandé comment je le savais. Je lui ai répondu qu’on voyait qu’elle était intello, mais qu’elle avait sans doute déménagé parce que cette université se trouvait dans un quartier mal famé. J’avais tout juste. À partir de là, la conversation a pris son envol et elle a clairement manifesté l’envie de me revoir.

Par ailleurs, le fait d’utiliser le mode déclaratif plutôt qu’interrogatif prévient les blancs dans la conversation. Tu as sans doute déjà connu cela : tu parles à une femme, la discussion s’éteint d’un coup et tu ne sais plus quoi dire. Vous restez là, mal à l’aise, et plus tu es gêné, plus il est difficile de trouver comment relancer la conversation. Finalement, tu bafouilles une banalité comme « Et, au fait, tu habites où ? ».

Dans ce genre de situations embarrassantes, l’emploi de phrases déclaratives est très utile. Au lieu de tenter de poursuivre avec une question banale, on peut simplement faire un commentaire ou une observation. N’hésite pas à sauter du coq à l’âne, c’est très efficace.

« Je songe sérieusement à arrêter de boire. » « J’ai failli me faire renverser par une voiture en arrivant. » « Mon colocataire mange des sandwiches au beurre de cacahuète et à la mayonnaise, je trouve ça dégoûtant. » « Je rêve d’aller en Afrique. »

Ces pensées arrivent peut-être comme un cheveu sur la soupe, mais mieux vaut être surprenant que prévisible. Mieux vaut l’intriguer que l’ennuyer. N’aie pas peur de laisser échapper des bêtises.

Et cela fonctionne parce que, contrairement aux questions, les affirmations n’exigent aucun investissement de la part de l’interlocutrice. On peut dire tout ce qu’on veut, elle ne se sentira pas obligée de faire la conversation. Il n’y a aucune attente implicite.

Utiliser le mode déclaratif de cette façon – pour générer une discussion spontanée – est d’autant plus efficace que cela incite à se confier. Quand on se contente de poser une question, on ne donne aucune information sur soi-même. La fille aura donc plus de mal à nous faire confiance ou à se sentir complice. En révélant quelque chose de soi-même, on lui donne une chance de se confier à son tour.

Ce qui est étonnant quand on utilise le mode déclaratif et qu’on s’y prend bien, c’est que la fille se met à poser des questions. Ce n’est pas anodin, car l’interaction change alors du tout au tout. Comme je l’ai mentionné plus haut, le fait de poser des questions révèle le désir d’en apprendre davantage sur l’autre, donc de l’intérêt, et donc une certaine attirance. Si c’est elle qui pose les questions, cela signifie qu’on peut maîtriser l’interaction – qu’on a le contrôle sur la conversation.

Trouver des sujets de conversation intarissables

Chaque sujet offre quantité d’occasions d’enchaîner sur un autre thème. Les possibilités d’associations sont infinies.

Imagine par exemple qu’une femme te dise : « Je n’ai jamais aimé ce restaurant. J’y suis allée pour mon anniversaire l’année dernière, et je n’ai aucun souvenir de ce qui s’est passé après minuit. Je me suis réveillée par terre dans la cuisine d’un copain. »

Cette phrase offre plein de possibilités pour réorienter la discussion vers un autre sujet :

1. Le restaurant qu’elle n’aime pas.

2. Ce que tu as fait pour ton dernier anniversaire.

3. Ton dernier coma éthylique.

4. Une anecdote sur un réveil dans un endroit inhabituel.

Tous ces sujets sont pertinents.

Si tu ne le fais pas déjà, c’est une habitude que tu dois acquérir – exactement comme les humoristes apprennent à manier les associations de mots décalées.

Voici une série d’exemples où j’ai noté en gras les points qui offrent l’occasion de rebondir sur un autre sujet. Il faut les voir comme des points d’intersection qui permettent de choisir dans quelle direction réorienter la conversation. En lisant ces exemples, essaie de trouver comment enchaîner à partir des passages soulignés. Cela te fera un premier entraînement.

1. « J’étudie à Harvard pour l’instant. Mais j’aimerais revenir dans l’Ouest. Il fait trop froid ici. »

2. « Je suis ici avec mes amis Steve et Carrie. Ils sont ensemble depuis six mois mais ils se disputent déjà comme s’ils étaient mariés. »

3. « Nous travaillons ensemble dans le centre-ville, au Conseil régional. C’est pas trop mal, mais je compte changer de métier. »

4. « On était à cette fête hier. C’était fou. Les flics ont débarqué et certains ont fini au poste. »

Pour chaque passage en gras, essaie de trouver comment rebondir. Par exemple, si on me dit « Harvard », je pense au jour où j’ai découvert ce campus qui m’avait fait l’effet d’un palais royal. Je pense aussi à des copains qui y ont étudié. Ces deux sujets sont des moyens d’enchaîner tout à fait valables.

Une fois que tu seras habile à ce jeu, tu remarqueras que c’est le meilleur moyen de rendre les conversations fluides et abondantes. La conversation ne s’arrête qu’au moment où une personne n’arrive plus à rebondir sur ce que son interlocuteur vient de dire. C’est ce qui se passe quand une discussion « s’éteint ». Si tu apprends à repérer ces points d’intersection pour enchaîner sur autre chose, tu pourras faire durer indéfiniment presque toutes les conversations.

Si tu combines cette habitude à la lecture à froid et à l’emploi de phrases déclaratives pour créer des sujets de conversation à partir de rien, tu seras capable d’entamer une discussion avec n’importe qui et de la faire durer aussi longtemps que tu le souhaites.

Savoir raconter les histoires

Les êtres humains sont captivés par les histoires. Les hommes politiques les utilisent pour faire campagne, les enseignants pour expliquer des concepts importants, les humoristes pour nous faire rire, et tout le monde s’en sert dans ses interactions quotidiennes.

Mais chacun est plus ou moins doué à ce jeu.

Il y a des gens dont les histoires s’essoufflent trop tôt. Ils commencent par exemple à raconter leur dernier voyage, décrivent l’hôtel, mentionnent peut-être le réceptionniste, et voilà que l’histoire touche déjà à sa fin. Il y en a d’autres dont les blagues semblent toujours un peu à côté de la plaque, voire franchement pas drôles.

C’est peut-être ton cas. Est-ce que les gens arrêtent de t’écouter avant même que tu aies terminé ton histoire ? As-tu du mal à faire rire (intentionnellement, j’entends) ?

Si oui, il y a des chances pour que tu ne saches pas bien raconter les histoires. Car les gens sont toujours captivés quand l’information est délivrée en suivant une certaine structure narrative, qui est quasiment universelle.

En voici les grandes lignes :

[image: ] Exposition : Comme son nom l’indique, il s’agit de poser la scène ou le contexte de l’histoire. C’est la base de ce qui va suivre. Si on ne la pose pas correctement, nos interlocuteurs auront toujours l’impression que notre histoire/plaisanterie/commentaire est à côté de la plaque. Ils nous trouveront bizarres ou un peu « allumés ».

[image: ] Contenu/nœud : Après avoir posé le contexte, on entre dans le vif du sujet. Ce peut être le conflit (nœud) de l’intrigue. Quoi que ce soit, c’est une source de tension, de suspense. Pour que nos interlocuteurs aient envie de savoir ce qui va se passer ensuite, le contenu de l’histoire doit être intrigant. S’il n’y a pas assez de tension narrative, ils s’ennuieront ou auront l’impression que l’on parle trop.

[image: ] Dénouement : C’est le moment où la tension se relâche. Cela peut être une chute (pour les blagues), une conclusion (pour les idées) ou simplement la fin d’une histoire. Un dénouement raté donne souvent droit à des regards vides ou à des questions comme « Et alors ? », car les gens n’ont pas compris que c’était la fin.

Voici un exemple d’histoire avec exposition, nœud et dénouement :

Quand j’étais étudiant, le premier type avec qui j’ai partagé ma chambre réagissait bizarrement à l’alcool. Ça lui faisait l’effet d’un narcoleptique, si bien qu’il s’endormait dans des endroits bizarres (exposition).

La première fois qu’on a fait la fête ensemble, on a rencontré des filles qui nous ont invités dans leur résidence. On était complètement bourrés. À un moment, je remarque qu’il a arrêté de parler aux filles et qu’il somnole dans un coin. Un peu bizarre, mais il était quand même 3 heures du matin, donc pourquoi pas. D’un coup, il se réveille et dit qu’il sort faire un tour. Je n’y repense plus jusqu’au lendemain matin, quand je m’aperçois qu’il n’est toujours pas rentré. Les heures passent et je commence à m’inquiéter (contenu/nœud).

En fait, le type était allé se poser dans l’entrée de la résidence et y avait passé la nuit ! En plus, il avait oublié sa veste dans la chambre des filles. Donc, vers 9 heures, il avait dû les réveiller pour aller la récupérer. Ça nous avait bien fait rire à l’époque. Mais voilà, il était comme ça (dénouement).

Il est souvent intéressant d’ajouter une phrase comme « Mais voilà, il était comme ça », qui signale à l’interlocuteur que l’histoire est finie et qu’on a terminé de parler.

Voici un autre exemple :

J’ai tout de suite su que je n’étais pas fait pour les horaires de bureau. Juste après mes études, j’ai été engagé par une banque prestigieuse du centre de Boston (exposition).

J’ai détesté dès le premier jour. Je me souviens qu’au bout de seulement trois heures, je me demandais déjà combien de temps je devrais rester avant de pouvoir démissionner (contenu/nœud).

Là, j’ai pris conscience que si je pensais déjà à démissionner, c’était probablement mauvais signe (résolution).

Note que je fais allusion à la conclusion dès le début de l’histoire. Ce genre d’annonce aide les gens à ne pas perdre le fil.

Et un dernier exemple pour la route :

À mon avis, les gens qui disent qu’on habite une ville de fous ne sont jamais allés en Amérique du Sud. J’y ai vécu quelques mois au printemps dernier, et on voit là-bas des choses totalement inconcevables chez nous (exposition).

Une nuit, par exemple, je hèle un taxi pour aller dans un autre club. C’est un mardi, vers 4 heures du matin. Le chauffeur se tourne vers nous et nous propose de goûter sa coke. On refuse poliment. Il répond en espagnol : « Très bien, ça en fera plus pour moi », puis se prépare des lignes de coke en maintenant le volant avec les genoux alors qu’il roule à 80 km/h ! (contenu/nœud).

Nous avons tous eu peur de mourir ce soir-là (résolution).

Note que l’essentiel est de délivrer la bonne information, peu importe si une partie est plus ou moins longue que les autres.

Nous avons déjà parlé des moyens de rebondir sur un détail pour alimenter la conversation et créer du lien. Les exemples donnés étaient de simples phrases. Dans la vraie vie, les gens ne se contentent pas d’une phrase. Ils se racontent des histoires. Tu dois donc apprendre à bien les raconter et à trouver l’élément qui te permettra d’enchaîner dans celles que racontent tes interlocuteurs.

C’est en fait bien plus facile qu’il n’y paraît, et c’est probablement quelque chose qui t’est déjà naturel quand tu parles avec tes amis ou des membres de ta famille. L’idée est de le faire plus souvent et avec tout le monde, y compris les femmes attirantes.

Connaître les principes de base de la connexion émotionnelle

L’objectif final de la conversation est d’établir un lien personnel avec notre interlocutrice. Quand on parle à une femme qui nous plaît, il n’y a en fait que deux sujets de conversation valables : elle et nous. Tout ce qu’on dit devrait d’une manière ou d’une autre révéler une part de nous-mêmes.

C’est ce dévoilement de l’identité qui crée du lien. Plus tu créeras du lien, plus elle aura envie de passer du temps avec toi.

Il y a trois étapes à franchir pour créer ce lien : 1) se confier, 2) la pousser à se confier, et 3) se comprendre mutuellement.

Mais comment se confier ? De quoi peut-on bien parler ? Quand je conseille aux hommes de parler plus d’eux et de se dévoiler, beaucoup se contentent de sortir des phrases comme : « Je viens de New York. J’aime le baseball. J’ai 27 ans. » Certes, ils parlent d’eux, mais ça reste superficiel.

Prends donc une feuille de papier et note trois idées pour chaque point de la liste suivante :

[image: ] Tes passions, tes activités préférées.

[image: ] Tes rêves, tes ambitions, tes objectifs de vie.

[image: ] Ce qui t’est arrivé de mieux et/ou de pire dans la vie.

[image: ] Ton enfance, ta famille, ton éducation.

Maintenant, reprends chaque idée et parles-en pendant une minute (tout seul, dans un premier temps). Essaie d’être aussi précis et sincère que possible. Ce n’est pas aussi facile que ça en a l’air. Même sans interlocuteur, certains de ces sujets peuvent mettre mal à l’aise.

La plupart des hommes se sentent un peu vulnérables quand ils abordent ces sujets, en particulier avec une femme. Mais c’est précisément ce que nous recherchons.

Tu dois être prêt à révéler tous les aspects de toi-même, aussi profonds soient-ils, à quiconque et à tout moment. Tu n’as rien à perdre. Au pire, tu te prendras un râteau, mais tu t’en serais aussi pris un si tu t’étais contenté de parler de ton travail et des sports que tu aimes, donc quel est le problème ?

Tu vas découvrir que le fait de révéler en toute franchise des choses profondes et personnelles incitera les filles à se montrer franches et sincères à leur tour en te parlant de leurs passions, de leurs ambitions, de leurs meilleures expériences et des pires… C’est ce qui fait ton identité, ce qui te rend unique – ce qui pourra te distinguer des vingt derniers types qui les ont abordées.

C’est grâce à ces sujets de conversation que tu pourras sortir du lot. Pourquoi ? Parce qu’elles te connaîtront. Toi, et pas ton équipe préférée ni le club où tu es allé faire la fête la semaine dernière…

Et si elles te connaissent, si tu les as marquées, tu peux être sûr qu’elles répondront au téléphone et auront envie de te revoir.

Conclusion

Maîtriser l’art de la conversation demande beaucoup de travail. Cette étape te semblera peut-être difficile à franchir. Si c’est le cas, n’oublie pas qu’il vaut mieux progresser pas à pas en se concentrant sur un seul point à la fois. Ensuite, il ne restera plus qu’à pimenter le tout avec une touche d’humour.

L’HUMOUR

On dit souvent que si l’on réussit à faire rire une femme, c’est le signe que l’on pourra coucher avec elle. Ce n’est pas faux. L’humour n’est peut-être pas la solution miracle, mais il est certainement d’une grande aide. De nombreuses études montrent d’ailleurs qu’il est toujours en haut de la liste des qualités que les femmes recherchent chez un homme.

La raison en est simple : un bon sens de l’humour donne à voir le meilleur de nous-mêmes. Un homme qui se moque facilement du monde et qui n’a pas peur de rire de lui-même prouve qu’il n’est pas dépendant. En plus, les femmes se sentent bien en sa compagnie, donc plus sûres d’elles. À l’inverse, un homme très sérieux, incapable de se tourner en dérision ou de rire des malheurs du monde révèle qu’il surinvestit l’opinion des autres, et donc qu’il est dépendant.

Peu importe quelle forme d’humour tu pratiques, l’important est d’en avoir. Évidemment, les femmes réagissent différemment à chaque type d’humour, mais c’est avant tout une question de segment démographique. Les femmes sarcastiques aimeront les hommes sarcastiques. Les femmes puériles aimeront les hommes puérils. Concentre-toi sur ce que tu trouves drôle, et n’aie pas peur de le partager avec les femmes que tu rencontres. Si elles rient, c’est très bien. Sinon, dis-toi que ça n’aurait de toute façon sans doute pas marché entre vous.

L’humour, au fond, c’est l’art d’établir un lien entre deux idées ou objets apparemment sans rapport. Il peut prendre des formes diverses et variées, mais l’humour étant une activité créative, le fait de savoir s’exprimer sans inhibition est toujours d’une grande aide.

Parfois, surtout au début, tes plaisanteries vont tomber à plat. Ce n’est pas grave. Ne te moque pas de toi-même. Ne te ridiculise pas. N’essaie pas de te rattraper en expliquant la blague. Ce serait faire preuve de dépendance, car tu montrerais que tu surinvestis l’opinion des autres. Il arrive que les plaisanteries ne soient pas drôles. N’insiste pas. Passe à autre chose.

Je vais présenter rapidement quelques types d’humour : feinte, exagération, sarcasme, jurons, jeux de mots et jeux de rôle.

La feinte

C’est l’une des formes d’humour parmi les plus courantes et les plus faciles. Il s’agit de faire croire que l’on va dans un sens, puis de surprendre en disant quelque chose qui n’a rien à voir avec ce qui était attendu. Voici un exemple emprunté à l’humoriste Steve Martin :

« Vous voyez cet air qu’ont les femmes quand elles ont envie de faire l’amour ?… Oui, moi non plus. »

On s’attend à une anecdote à propos d’une femme qui avait envie de faire l’amour avec lui, mais il finit par se moquer de la pauvreté de sa vie sexuelle.

L’ exagération

C’est un autre principe de l’humour que tout le monde devrait être capable d’utiliser. Par exemple :

« C’est une femme charmante. Sans doute le plus charmant hectare de chair que j’aie jamais rencontré. »

Évidemment, aucune femme n’a un hectare de chair. Mais c’est l’exagération de son obésité qui rend la phrase drôle. Il y a aussi une feinte subtile (de « Elle est charmante » à « Elle est obèse »).

Plus l’exagération est créative et extrême, plus c’est drôle. Note par exemple la différence entre ces deux propositions :

« Elle était moche comme un pou. »

« J’ai vu des choses plus jolies qu’elle au fond de l’urinoir d’un aéroport. »

Dans la seconde, le lien entre l’urinoir et le visage de la fille donne tout son sel à la plaisanterie. Plus les détails sont précis et bizarres, et plus c’est drôle.

Le sarcasme et la taquinerie

Alors que tout le monde trouve drôles la feinte et l’exagération, certaines femmes n’apprécient pas les sarcasmes et les taquineries. Ils peuvent par ailleurs être plus ou moins à propos selon l’endroit où l’on se trouve. Lors d’un enterrement, par exemple, ce n’est sûrement pas une bonne idée de faire des commentaires sarcastiques sur la famille du défunt.

Taquiner, c’est se moquer gentiment de quelqu’un. En général, c’est fait dans la bonne humeur et avec de bonnes intentions. Dans le cas contraire, cela devient insultant et ce ne sera généralement pas bien vu.

La taquinerie doit être amusante. Idéalement, elle devrait susciter des émotions contradictoires chez celui qui en fait l’objet, un mélange de joie et d’attitude défensive. La réaction parfaite est la fille qui répond en riant : « Je n’en reviens pas que tu oses me dire une chose pareille ! » Voici quelques exemples de taquineries :

[image: ] À une femme qui porte des chaussures rouge vif : « Tu vas claquer des talons pour rentrer chez toi tout à l’heure, comme Dorothy dans Le Magicien d’Oz ? »

[image: ] À une femme assise seule dans un coin qui a l’air de s’ennuyer : « Bah alors, qui t’a mise au coin ? »

[image: ] À une femme qui agite un billet sous le nez du barman pour obtenir son attention : « C’est comme ça que vous attirez l’attention des hommes ? »

Sois vigilant, en particulier avec les femmes que tu ne connais pas. Le dernier exemple m’a valu une gifle ! J’ai quand même fini par coucher avec la fille, mais si tu taquines souvent et sans ménagement, il faut s’attendre à des réponses émotionnelles parfois violentes. Les taquineries suscitent des réactions fortes, souvent rapides et brutales.

C’est donc une bonne tactique, mais qui provoque des réponses pas toujours agréables.

Parfois les filles sont sincèrement blessées ou vexées. D’après mon expérience, environ un tiers des femmes réagissent mal aux taquineries ou aux gentilles moqueries. Il faut repérer ces filles et tout de suite arrêter de les taquiner. En général, celles qui n’aiment pas être taquinées apprécient les compliments sincères. Il suffit donc de changer de tactique.

Le sarcasme est une forme d’humour plus délicate qui fonctionne avec encore moins de femmes, mais celles qui l’apprécient aiment vraiment. Si tu lis ce livre, il y a des chances pour que tu ne sois pas très doué pour ça. Pas de souci. Tu peux très bien vivre dans l’abstinence et la solitude pour le restant de tes jours. (Voilà un exemple de sarcasme, au cas où tu ne l’aurais pas remarqué !)

Plus sérieusement, le sarcasme n’est pas à la portée de tous. Il s’agit d’affirmer quelque chose qui est complètement à l’opposé de ce que l’on pense, souvent sans le moindre sourire.

Bon nombre de femmes ne saisissent pas. Elles croient qu’on est sérieux ou ne savent pas sur quel pied danser. D’autres n’apprécient pas vraiment. Mais, d’après mon expérience, celles qui aiment adorent ça.

Il y a des années, j’étais dans un bar avec une fille très sarcastique avec qui j’avais déjà passé une bonne partie de la soirée. À un moment, elle regarde mon verre et dit : « Tu bois lentement, j’ai déjà fini ! » Je réponds, l’air très sérieux : « Tout le monde ne se déteste pas autant que tu te détestes. » Elle a éclaté de rire. Elle a adoré ma raillerie et nous avons noué une belle relation tous les deux.

La fonction des jurons

La grossièreté joue un rôle intéressant dans l’humour. De nombreuses formes d’humour, notamment l’ironie et l’exagération, exigent une certaine audace pour faire de l’effet.

Utiliser des jurons est une manière un peu facile de rendre plus extrême ce que l’on dit. Ajouter le mot « putain » à toutes ses plaisanteries, par exemple, peut rendre nos propos un peu plus percutants.

Mais attention, si on les utilise trop souvent, ils perdent de leur efficacité et ont vite fait de devenir lourds. Un juron bien placé rendra la plaisanterie encore plus drôle. Mais s’ils ponctuent toutes tes phrases, tu seras seulement grossier.

D’une manière générale, je pense que plus un homme est vieux, plus il devrait les éviter. Utilise-les avec parcimonie, et seulement quand tu as une bonne raison de le faire. Plus tu parles grossièrement, plus tu donneras l’impression de vouloir attirer l’attention et d’être quelqu’un de négatif, ce qui n’est bien sûr pas attirant.

Jeux de mots et calembours

Les jeux de mots ressemblent à la feinte puisque l’interlocuteur s’attend à un certain sens et en obtient un autre. La différence, c’est qu’on joue alors sur l’équivalence ou la proximité sonore des mots.

Voici quelques exemples :

« Nos avis divergent, et dix verges, c’est beaucoup pour un seul homme. »

« La faim justifie les moyens. »

« Bière sans mousse n’amasse pas foule. »

Je dirais que les jeux de mots et les calembours sont encore moins souvent appréciés que le sarcasme. Ils ont aussi un côté un peu intello. Tu as peu de chances de rencontrer des femmes qui les apprécient. Et encore moins de faire partie de ceux qui aiment en dire. Mais, là encore, si tu es doué pour ça et que tu trouves une femme qui aime ça, elle appréciera vraiment.

Jeux de rôles et autres jeux

Les jeux sont un moyen rapide et facile de rendre l’échange plus amusant. En plus, ils offrent quantité d’occasions de basculer sur d’autres formes d’humour.

Les jeux peuvent être physiques, comme le bras de fer chinois, ou verbaux, comme le jeu des cinq questions ou du fuck/mary/kill. Ce dernier est très simple. Tu désignes trois inconnus dans la pièce et tu dis : « Parmi ces trois mecs, choisis celui avec qui tu coucherais, celui que tu épouserais et celui que tu tuerais, et explique ton choix. »

Ce jeu peut amorcer une discussion intéressante simplement fondée sur l’observation des gens.

Les jeux de rôle sont tout aussi drôles et stimulants. Il s’agit de donner un rôle à jouer à la fille et d’improviser. J’aime beaucoup le scénario du couple qui divorce.

Par exemple, au tout début d’une rencontre, disons dans les trente premières secondes, elle dit quelque chose qui ne me plaît pas. Je réplique alors : « Ah non, ça, c’est un motif de divorce ! » C’est drôle parce qu’on vient tout juste de se rencontrer. C’est donc complètement absurde. On peut se payer de bonnes tranches de rigolade avec ce genre de scénario. Par exemple : « Tu restes avec les enfants, je pars m’installer en Europe », ou : « Au fait, maintenant que je peux te le dire, t’as des goûts de chiotte en musique et je n’ai jamais aimé tes potées. »

Si tu as beaucoup de mal à faire de l’humour, je te conseille de regarder des vidéos d’humoristes. Observe leur élocution et leurs expressions faciales. Ce sont des choses qu’on ne peut pas apprendre dans les livres, donc sois bien attentif. Choisis tes comiques préférés et regarde leurs sketches plusieurs fois pour bien saisir comment ils racontent leurs histoires et amènent la chute.

Veille tout de même à ne pas tomber dans le piège de l’autodérision. Beaucoup d’hommes, en particulier ceux qui sont dépendants et surinvestissent les réactions d’autrui, se moquent d’eux-mêmes et se rabaissent pour faire rire.

Cela fera peut-être rire les femmes, mais cette posture, quand on en abuse, trahit une dépendance puisqu’on sacrifie son estime de soi pour amuser les autres. Ce n’est donc finalement pas très séduisant. Si tu as le sens de l’humour mais que tu es plutôt porté sur l’autodérision, je te conseille de réorienter tes plaisanteries. Au lieu de te moquer de toi-même, moque-toi gentiment des femmes à qui tu parles. Ça te gênera peut-être au début, mais tu seras surpris de voir à quel point ça rend les échanges plus libres, plus ludiques et plus chargés sexuellement.

L’humour n’est pas le remède miracle à tous les problèmes de séduction (s’il y en avait un, ce serait plutôt les contacts tactiles, voir le chapitre 14). Les hommes naturellement drôles ont d’ailleurs tendance à se reposer sur leur don de faire rire et à trop forcer sur l’humour. Au lieu d’être des hommes forts et séduisants, ils deviennent des comiques qui cherchent constamment l’attention et l’approbation des autres. Le pire, c’est que les femmes aiment leur compagnie. Ils croient donc souvent qu’ils sont en train de les séduire. Elle me sourit. Elle rit. Elle m’apprécie. Elle doit donc bien être attirée sexuellement ?

C’est triste à dire, mais non. L’humour n’est utile que si tu mènes le jeu et tentes un rapprochement physique. En fait, on n’attire jamais vraiment les femmes tant qu’on ne sait pas créer de lien émotionnel et physique. Même si l’humour est d’une grande aide, il ne fera pas tout le travail à ta place.

Chapitre 13

Comment sortir avec une fille

QUE TU LE VEUILLES ou non, le processus pour sortir avec une fille obéit à des règles assez rigides. Un mec rencontre une fille, lui propose de la revoir, ils s’envoient des messages, fixent un rendez-vous, s’envoient d’autres messages, fixent un second rendez-vous, et ainsi de suite jusqu’à ce qu’ils passent la nuit ensemble et décident de la forme que prendra leur relation – exclusive ou libre, amoureuse ou purement sexuelle, simplement amicale ou définitivement rompue s’ils ne veulent plus se revoir.

Il y a des exceptions, et on peut brûler des étapes, mais tout le monde doit plus ou moins suivre la même procédure.

Notre culture définit implicitement une certaine marche à suivre que tout homme se doit de connaître s’il veut avoir du succès auprès des femmes.

Le processus comporte presque toujours les étapes suivantes : échanger ses coordonnées, s’appeler ou s’envoyer des messages, sortir ensemble, coucher ensemble, déterminer le type de relation dans lequel on s’engage (si du moins on veut s’engager). Généralement dans cet ordre, mais pas toujours. Dans certains cas, on saute les premières étapes pour aller chez l’un ou chez l’autre le jour de la rencontre. Mais ces cas sont rares, et il s’agit généralement de rencontres d’un soir (souvent dans un contexte de fête) qui ne vont pas bien loin.

LE NUMÉRO DE TÉLÉPHONE

Les livres sur l’art de la drague sont légèrement obnubilés par les étapes « Obtention du numéro de téléphone » et « Échange de SMS ».

L’idée est de combattre coûte que coûte la tendance féminine qui consiste à donner son numéro, exprimer son intérêt… puis ne jamais répondre aux messages ou trouver toujours des excuses pour ne pas sortir, ou encore convenir d’un rendez-vous mais poser un lapin.

On a vite fait d’être obsédé par ce genre de comportement et les moyens de l’éviter. Mais je pense que cela revient à traiter les symptômes, pas le mal profond.

Le meilleur moyen de se prémunir contre ce genre de tendance est de rencontrer et d’attirer des femmes à qui on plaît tellement qu’il ne leur viendrait même pas à l’esprit de nous lâcher.

Voilà déjà un problème de réglé.

Je sais d’expérience que les stratégies pour éviter de se faire lâcher – appeler à un certain moment, feindre de se tromper de destinataire – permettent rarement d’attirer une fille à qui on n’a jamais vraiment plu. Et si par hasard on réussit à la convaincre de nous revoir, on se retrouve avec quelqu’un qui n’a pas vraiment envie d’être là avec nous, ce qui n’est jamais très agréable.

De la même manière, les hommes se prennent bien trop la tête sur des détails mineurs comme le nombre de messages à envoyer chaque jour et le délai à respecter avant de rappeler ou de proposer un rencard. Imposer des règles rigides comme « Attendez trois jours avant lui proposer de la revoir » ou « N’envoyez jamais deux messages d’affilée » est absurde. Cela nous limite en nous empêchant d’approfondir le lien unique qui a commencé à se nouer.

C’est d’ailleurs ce lien qui la poussera à sortir de nouveau avec nous, pas le texto génial qu’on a mis trois quarts d’heure à peaufiner.

Cela dit, voici ma version (réduite) des « règles » à respecter pour les coups de fil et textos :

[image: ] Demande-lui son numéro uniquement si elle semble sincèrement attirée, si tu as vraiment envie de vivre quelque chose avec elle et si tu as assez de temps pour. Si tu rencontres une fille éméchée qui est dans ta ville pour seulement trois jours et que tu as une réunion professionnelle importante dans deux jours, c’est complètement inutile.

[image: ] Quand tu lui demandes son numéro, ne cherche pas de fausses excuses ni de tournures originales. Demande-le-lui très simplement. Si tu es attiré, tu dois oser le faire (tu es un homme confiant et sûr de toi, ne l’oublie pas !). Si tu lui plais, elle sera très heureuse de te le donner. La plupart des femmes donnent leur numéro facilement, même si l’homme ne leur plaît pas et qu’elles n’ont aucune intention de le revoir. C’est simplement parce qu’il est bien plus facile d’ignorer des appels que de repousser directement les hommes qui les abordent.

[image: ] Certaines femmes ne répondront pas ou te poseront un lapin. Il faut se faire à cette idée. N’essaie pas de comprendre pourquoi. Les femmes séduisantes ont des vies bien trop remplies pour que tu aies une chance d’avoir une réponse. C’est peut-être parce que son ex l’a rappelée. Ou parce qu’elle a rencontré son âme sœur juste après avoir fait ta connaissance. Ou qu’elle est à l’hôpital à cause d’un terrible accident. Ou simplement clouée au lit par une grippe. Parfois, les femmes n’ont pas envie de sortir avec qui que ce soit pendant un certain temps. Parfois, elles ne se souviennent plus bien de nous parce qu’elles avaient trop bu. Parfois, elles ont perdu leur téléphone. Parfois, elles changent d’avis le lendemain. Et parfois, elles ne tiennent tout simplement pas à nous voir.

Elles ont un million de bonnes raisons de ne pas répondre ou de ne pas pouvoir nous voir. Inutile de perdre du temps à tenter de savoir si c’est vraiment parce qu’on ne leur plaît pas. C’est quasiment impossible. Mieux vaut passer à autre chose. Dis-toi bien que si tu lui plaisais vraiment, elle trouverait un moyen pour que ça se fasse. Si elle ne fait pas d’efforts, c’est sans doute qu’elle ne t’aime pas autant que tu l’espères.

Si elle recevait un texto de Brad Pitt lui proposant de sortir avec elle, elle pourrait sans doute trouver un moment pour lui dans son emploi du temps surchargé ou remettre ses activités du week-end à plus tard. Si elle ne le fait pas pour toi, c’est parce qu’elle n’est pas très intéressée, point barre.

Ma politique en la matière est simple : au bout de trois essais, je laisse tomber. Si une femme ne répond pas à mon premier message, je lui donne une seconde chance. Je réessaie parfois une troisième fois, mais sans faire beaucoup d’efforts. En général, je me contente d’un ou deux essais. Si cela ne donne rien au bout du troisième, je passe mon chemin.

Certaines femmes ne répondent tout simplement pas. D’autres expliquent qu’elles n’ont pas le temps de nous voir, qu’elles doivent annuler la soirée ou la remettre à plus tard. Parfois leurs excuses sont inventées de toutes pièces. Parfois elles sont valables. C’est pour cela que je leur donne toujours le bénéfice du doute la première fois. À la deuxième excuse, si je suis particulièrement intéressé ou si j’ai l’impression que la fille ne ment pas, je réessaie une troisième fois. Souvent, je la préviens même que c’est sa dernière chance. Au bout de la troisième tentative, j’abandonne. Ça ne vaut plus la peine d’insister.

J’envoie toujours le premier SMS dans les vingt-quatre heures qui suivent la rencontre. J’envoie un message simple : « Salut Sara, j’étais content de te rencontrer. » C’est tout. La plupart des filles intéressées répondent assez vite. Les autres ne donnent généralement pas suite.

Après, j’attends encore un ou deux jours pour entamer un échange par SMS. Pour maintenir une certaine continuité, j’aime revenir sur la discussion qu’on a eue lors de la rencontre. Ici, il s’agit surtout de reprendre contact pour tâter le terrain. Si la discussion prend, il y a des chances pour qu’on se revoie. Si ses réponses sont rares et espacées, elle risque de me lâcher.

N’essaie pas d’être sophistiqué ni de faire original. N’essaie pas de faire le malin ou de l’amadouer si elle n’est pas très réactive. Tu as fait le gros du boulot au moment de la rencontre, maintenant c’est trop tard. J’ai remarqué que plus on essayait de convaincre les filles par SMS, plus on risquait de sembler dépendant et désespéré, donc de perdre tout intérêt à leurs yeux.

Plaisante et taquine-la si elle est réceptive. Sinon, contente-toi de lui proposer de la revoir dès que possible.

Selon la tournure que prend l’échange de textos, soit je lui propose tout de suite de la revoir, soit j’attends encore un jour ou deux en fonction de mon emploi du temps. Ces dernières années, les SMS ont largement pris le dessus sur les coups de fil. En 2005, j’appelais toujours les filles. Aujourd’hui, c’est très rare. Je ne le fais que si la fille m’a précisé qu’elle préférait que je l’appelle.

Je me répète, mais n’essaie surtout pas d’écrire des textos sophistiqués. Le SMS est un affreux moyen de communication. Si tu essaies d’être sarcastique ou spirituel, elle risque de mal comprendre tes intentions. Rappelle-toi que tout repose sur l’intention. Donc, utilise un langage clair et direct. Les textos ne servent qu’à fixer le prochain rendez-vous. Concrètement, 90 % de mes messages sont des phrases du genre « Tu fais quoi jeudi soir ? » ou « Je suis pris ce week-end, mais j’ai envie de te revoir ».

Mes textos sont banals et ennuyeux au possible. Pour te donner un exemple, voici la transcription du dernier échange de ce genre que j’ai eu.

Pour poser le contexte : c’était une fille que j’avais rencontrée en boîte à 1 heure du matin et avec qui je n’avais pas passé plus d’une heure et demie. Il y avait eu un baiser furtif, mais nous avions surtout parlé et dansé. Nous n’avions pas bu (c’est un point important). Avant qu’elle rentre chez elle, je lui avais dit que j’avais envie de la revoir le lendemain. Elle avait répondu : « Bien sûr. »

Moi : « Salut Mary, j’étais content de te rencontrer ce soir. »

Elle : « Moi aussi ! :) »

Moi (le lendemain) : « Salut, tu m’as dit que tu travaillais jusqu’à 16 heures, c’est ça ? »

Elle : « Oui, tu as toujours envie qu’on se voie ? »

Moi : « Oui. 19 h 30 ça t’irait ? »

Elle : « 20 heures je préfère, si tu peux. »

Moi : « Bien sûr. Dans le centre ? »

Elle : « Oui, en face du restaurant X. Tu vois où c’est ? »

Moi : « Oui, j’y serai. »

Elle : « À tout’ :) »

C’est tout. Je dirais que 75 % de mes textos ressemblent à ça. Mais pour vous montrer l’autre extrême, voici un échange plus inhabituel que j’ai eu en Angleterre il y a quelques mois.

Moi : « Salut Natalie, j’étais content de te rencontrer. »

Elle : « Salut, j’ai ton numéro maintenant ;) »

Moi : « Cool, on se parle bientôt. »

Moi (le lendemain) : « Salut Natalie, comment tu as fini la nuit ? »

Elle : « Super. Mais on était fatigués, on est rentrés tôt. »

Moi : « Cool. Tu es libre demain soir ? Allons boire un verre ensemble. »

Elle : « OK. Vers quelle heure ? »

Moi : « 20 heures si ça te va, à X, tu connais ? »

Elle : « Oui. 20 heures c’est bon. Je t’envoie un texto demain. Bonne nuit. »

Moi : « Bonne nuit. »

Elle (le lendemain) : « Salut, j’ai plein de travail au bureau, je pourrai peut-être pas venir ce soir. Désolée. J’espère que tu apprécies ton séjour en Angleterre. »

Moi : « Allez, Natalie. Quand tu seras vieille et grisonnante, qu’est-ce que tu regretteras : de ne pas avoir assez travaillé ou de ne pas être assez souvent sortie avec de beaux petits Américains ? »

Elle : « Haha ! Très vrai. Je vais voir ce que je peux faire. »

Elle (plus tard) : « OK, j’ai fini. Je peux venir. :) »

Notez que j’entre dans le « jeu » de la drague uniquement au moment où elle fait part de son hésitation. Je l’ai fait parce que je savais que je la perdrais si je ne lui montrais pas mon désir et ne faisais pas monter un peu la sauce pour qu’elle se décide. Je l’ai fait. Et ça a marché. Enfin…

Natalie n’est jamais venue. Elle m’a appelé vers 19 h 40 pour m’expliquer qu’elle m’aimait beaucoup mais qu’elle ne voyait pas l’intérêt de sortir avec moi puisque je quittais l’Angleterre quelques jours plus tard. Je sentais qu’elle s’en voulait, mais elle exprimait clairement ses valeurs.

J’ai respecté sa décision en lui répondant que ce n’était pas grave, qu’elle était magnifique et qu’elle méritait de trouver un mec génial qui resterait près d’elle. J’étais sincère.

Malheureusement, j’ai toujours constaté la même chose. Une fille qui se défile une fois se défilera toujours – quoi qu’on fasse, et même si on réussit à lui faire croire qu’elle veut nous voir.

Faire le malin en essayant de l’impressionner ne t’aidera pas, car tu apparaîtras comme dépendant et peu séduisant. L’un des plus sûrs moyens de perdre une fille est de lui envoyer des textos trop recherchés.

Si tu hésites, reste simple et va droit au but.

Beaucoup d’hommes sont déçus quand je leur donne ce conseil. Ils sont tout excités à l’idée d’envoyer des textos brillants et sophistiqués qui feront changer d’avis la fille comme par magie. Inutile de se donner tant de mal. À moins de mentir ou de manipuler, cela ne marche quasiment jamais.

Ne lui envoie pas des poèmes. Essaie de la revoir le plus vite possible, puis fais le travail quand tu l’auras en face de toi, quand vous pourrez interagir physiquement, quand elle pourra percevoir tes intentions et ton absence de dépendance et que tu ne seras pas limité par le nombre de caractères…

LE RENCARD PARFAIT

Même si tu es très nerveux avant, les rendez-vous sont sans doute la partie la plus simple de tout le processus. Choisis le bon endroit et le bon moment, évite les erreurs classiques, et tu devrais bien t’en tirer.

Quand sortir

Pas au déjeuner et si possible jamais l’après-midi pour un premier rencard. C’est rédhibitoire. Rien ne dit mieux « Soyons simplement amis » qu’un déjeuner ensemble. Mieux vaut se retrouver en soirée. La nuit ouvre le champ des possibles. Aucune obligation ne vous attend. Vous êtes libres de finir la soirée chez l’un ou chez l’autre.

Pour ce qui est de l’heure, ça dépend vraiment de ce que vous faites. Mais il faut vous donner assez de temps pour au moins trois activités d’une heure. Disons donc entre 6 et 9 heures. Plus tard, on limite le temps passé ensemble. Plus tôt, on est encore dans une ambiance « journée » et la fille risque de s’essouffler avant qu’il soit l’heure de rentrer. Il faut que vous soyez au maximum de l’excitation vers 10 ou 11 heures pour qu’elle se dise : « Je devrais rentrer chez moi, mais je n’en ai aucune envie ! »

Où aller

Pas de cinéma pour les premier et deuxième rencards. C’est complètement nul. Vous ne parlez pas. Vous êtes assis bêtement côte à côte et tu ne peux pas la toucher sans être maladroit (j’explique l’importance de ce point dans le chapitre suivant).

Évite le restaurant. C’est banal et souvent impersonnel. Là encore, ça ne facilite pas les contacts tactiles. Et je t’assure que beaucoup de femmes seront gênées de manger en face de toi. En plus, ça évite d’avoir à se demander qui paie la note (nous parlerons bientôt de cette question).

Les meilleurs endroits pour un rencard sont participatifs et permettent d’établir facilement un contact tactile. L’alcool peut aussi aider si tu aimes ça. Citons par exemple les cafés-théâtres, les cours de danse, les expositions, les promenades dans des endroits intéressants (palais, parcs, etc.), les concerts ou simplement les bars.

Tout dépend bien sûr de l’endroit où tu habites. Je te conseille d’utiliser le site Yelp pour trouver des endroits intéressants autour de chez toi. Il y avait par exemple un bowling/night-club près de mon ancien appartement de Boston. C’était très sympa. On pouvait jouer au bowling (participatif, actif, facilite les contacts tactiles) tout en buvant quelques verres, et si tout se passait bien et qu’on avait envie de faire la fête, on allait ensuite danser au sous-sol.

Les bars et les clubs sont parfaits si vous aimez tous les deux ce genre d’endroits. Mais, attention, il faut que vous soyez seulement tous les deux. Un rendez-vous amoureux avec des amis n’est plus un rendez-vous amoureux. Méfie-toi si elle suggère un bar en disant que tu pourras y rencontrer sa copine Cindy.

Enfin, choisis un endroit proche de chez l’un ou chez l’autre. Je te conseille de trouver quatre à six lieux près de chez toi.

La logique est simple. Plus le lieu est proche de chez toi ou de chez elle, moins il y a de temps de trajet, moins on se prend la tête sur la logistique et plus on a de chances de finir la nuit chez l’un ou chez l’autre.

Une fois que tu as trouvé près de chez toi quatre à six trucs à faire qui te plaisent, qui conviennent pour un rendez-vous amoureux et qui sont facilement accessibles, tu pourras programmer ta soirée en combinant plusieurs activités.

Ça peut sembler bizarre, mais c’est le secret. La plupart des hommes invitent à dîner puis restent une heure à parler. Ça laisse peu de place au jeu amoureux. On ne se touche pas. On ne fait rien de spécial. Il n’y a pas de dynamique, pas de changement.

Je préfère les soirées bien remplies : on va au bowling, on boit des verres, on danse, on va au parc contempler les statues et faire un tour en calèche – le tout en trois heures.

Il y a quelque chose d’étrange dans la psychologie humaine. Notre degré d’intimité ne dépend pas seulement des paroles que nous échangeons, mais des expériences que nous partageons. Ces soirées sont conçues pour créer le plus d’expériences possible le plus vite possible. Voici quelques exemples de soirées bien remplies :

[image: ] Boire un café [image: ] prendre une glace dans la rue [image: ] aller voir le grand manège du parc [image: ] flâner dans une librairie décalée.

[image: ] Prendre un cours de salsa [image: ] boire un verre dans le bar d’à côté [image: ] dîner dans une pizzeria du quartier [image: ] jeux vidéo chez moi.

[image: ] Lèche-vitrines dans le centre commercial du coin [image: ] spectacle de stand-up dans un café-théâtre [image: ] rapide dîner [image: ] promenade dans le parc d’à côté.

Inclus si possible la danse, il n’y a rien de plus sensuel pour un premier rencard. Et si vous décidez tous les deux de boire, essayez de ne commencer qu’en deuxième partie de soirée. Votre but n’est pas de finir bourrés.

Comment se comporter

Comme je l’ai déjà expliqué, la soirée doit favoriser les échanges. Vous devez pouvoir bouger, marcher, vous toucher et interagir le plus possible.

La clé, c’est d’essayer de toujours mener le bal.

Prends toutes les décisions. Oublie les questions comme : « Qu’est-ce que tu veux faire maintenant ? » Raye définitivement ce genre de phrases de ton répertoire.

Dis plutôt des choses comme : « Allons manger des tacos ! Ils en vendent de très bons à deux rues d’ici ! », ou encore : « Allons au muséum d’histoire naturelle, il y a une expo géniale sur le corps humain ! »

Pour ce qui est des sujets de conversation, vos discussions doivent devenir profondes et plus personnelles. Trêve de plaisanteries : tu dois moins la taquiner et plutôt parler de vos vies et de ce qui compte vraiment pour vous. Découvre son passé, ses passions, ses rêves et ses goûts.

Mais ça ne doit pas pour autant se transformer en entretien d’embauche (ce qui est trop souvent le cas des dîners en tête-à-tête). Incite-la plutôt à se confier en parlant d’abord de toi.

Enfin, LA grande question dans notre monde postféministe : la note est pour qui ? Aujourd’hui, la plupart des femmes proposent de payer par politesse, mais les hommes sont toujours censés refuser (parce que c’est plus galant, ou quelque chose du genre). Après être sorti des centaines de fois avec des dizaines femmes et avoir eu plus que ma part de situations embarrassantes autour de la note, je peux te dire ce qui marche pour moi : si elle ne sort pas son porte-monnaie ou sa carte bleue et ne m’empêche pas physiquement de le faire, c’est toujours moi qui paie.

Bien sûr, tu peux de temps à autre te faire payer un verre par une fille – il existe même des moyens de l’y inciter – mais, à moins que tu ne sois fauché, je te conseille d’éviter. Tu ne risques rien et ça te fera plutôt gagner des points avec la plupart des femmes.

Chapitre 14

Les contacts physiques et le sexe

PARLONS DES RAPPORTS sexuels. Et plus précisément, des raisons pour lesquelles les femmes en ont ou voudraient en avoir avec nous.

La sexualité féminine représente depuis près d’un siècle un pan obscur de la psychologie. Freud a déclaré dans une phrase restée célèbre : « Après trente ans passés à étudier la psychologie féminine, je n’ai toujours pas trouvé de réponse à la grande question : “Que veulent-elles au juste ?” »

Les chercheurs ont longtemps pensé que l’excitation féminine était surtout mentale et reposait sur l’impression de sécurité, d’investissement et d’engagement que pouvaient leur procurer les hommes, en particulier ceux jouissant d’un certain statut.

Mais quand on y réfléchit un peu, on se rend compte que ça ne se passe pas vraiment comme ça dans la vraie vie. Les femmes n’allument pas des cierges et ne se masturbent pas dans leur baignoire en pensant prêt immobilier et jolie maison avec jardin paysagé. Leurs fantasmes n’ont rien à voir avec ce genre de choses (et sont bien plus étranges).

La journaliste Nancy Friday, dans un livre intitulé Mon jardin secret, présente une anthologie des fantasmes féminins qu’elle a recueillis dans le monde. On y découvre que les fantasmes des femmes ne sont pas toujours là où on les attend. Certaines sont excitées par des lieux ou des positions franchement bizarres. D’autres fantasment à l’idée de faire l’amour à un inconnu ou même d’être victimes d’un viol ou d’une tournante.

Ce genre d’informations ne fait qu’embrouiller encore un peu plus les chercheurs. Pendant des années, ils n’ont même pas su par où commencer. Avec les hommes, c’était assez facile : nous sommes surtout stimulés visuellement et nous aimons tous à peu près les mêmes choses (symétrie, proportions hanche/taille, poitrine généreuse, etc.).

Mais avec les femmes, c’est à n’y rien comprendre.

Une théorie récente explique que le désir féminin est d’une certaine manière narcissique : les femmes sont excitées quand elles voient qu’on a envie d’elles.

(Note : Les hommes aussi, mais puisque l’excitation féminine dépend des stimuli psychologiques plutôt que visuels, ce point est bien plus déterminant chez les femmes.)

Cela explique certains des fantasmes bizarres et apparemment contradictoires des femmes – une proposition de mariage romantique d’un côté, être attachée au lavabo de la salle de bains de l’autre. Si ces situations sans lien apparent les excitent, c’est parce qu’elles signalent toutes deux un désir très fort de la part de l’homme. Celui-ci est prêt à tout pour être avec elle. Dans le premier cas, il est prêt à lui consacrer sa vie ; dans le second, son désir le pousse à des rapports sexuels extrêmes.

Mais les femmes sont on ne peut plus sérieuses quand elles disent que ce n’est pas parce qu’elles ont des fantasmes de viol qu’elles veulent être violées. Ce qu’elles désirent, au fond, c’est simplement sentir le désir de l’homme. Un désir immodéré. Un désir passionné et incontrôlable. Elles veulent que le mec les désire au point d’en perdre la raison et de ne plus pouvoir se contrôler. Le viol à proprement parler, bien sûr que les femmes ne le souhaitent pas, soyons clairs !

Depuis à peu près cinq ans, en tout cas, les spécialistes de la séduction expliquent que plus on drague une fille avec assurance et fermeté, plus elle est excitée. Mon expérience le confirme, quelque chose de presque « magique » se produit quand on montre son désir sans inhibition.

Prenons un mec qui a l’habitude de jacasser pendant des heures avec les filles à propos de tout et de rien. Il suffira qu’il enlace son interlocutrice ou qu’il la touche légèrement quand il dit quelque chose d’important pour qu’il y ait déjà bien plus de tension sexuelle dans l’échange.

La sexualité est en définitive une question de mouvement, de corps qui se rapprochent et s’entremêlent. Tout le reste n’est rien d’autre qu’un moyen d’y arriver.

Je vais le dire tout net : ce qui distingue les mecs qui ont beaucoup d’amies de ceux qui ont beaucoup de petites amies, c’est que les seconds passent aux contacts physiques rapidement et facilement.

Le contact tactile est de loin l’aspect le plus important de la séduction. Ceux qui sont doués pour ça ont toujours des plans. Les autres passent beaucoup de temps seuls.

J’ai un ami, pas trop moche mais pas particulièrement beau, qui n’aborde quasiment jamais les filles (sauf quand il est bourré). Il n’a pas la conversation facile. Il a un sens de l’humour étrange. Mais il sait établir un contact tactile avec les femmes. Il le fait vite, et souvent. Et même si elles ne lui rendent pas la pareille ou s’éloignent légèrement de lui, il n’hésite pas à revenir à la charge.

Et tu sais quoi ? Il conclut très souvent, et pas avec les moins sexy.

C’est incroyable. Je suis pas mal sorti avec lui à une époque et je le voyais parler bêtement, boire un peu trop, puis enlacer maladroitement la fille assise à côté de lui, qui avait l’air un peu confuse. Je le regardais en me disant : « Oh, quel désastre ! »

Mais quand je revenais, vingt minutes plus tard, ils étaient déjà en train de s’embrasser. Et une heure plus tard ils partaient finir la nuit chez lui.

Ce mec n’a tout simplement aucune inhibition. À moins que la fille ne lui dise clairement non, il tente toujours sa chance. Et les femmes adorent ça. Elles adorent son côté physique et son énergie sexuelle débridée. Elles sont excitées parce qu’elles se sentent belles et sexy en sa présence.

(Une précision d’ordre moral s’impose ici : si une femme te dit clairement d’arrêter de la toucher, arrête. Ne le prends pas mal, mais demande-lui si elle est gênée et/ou ce qui la gêne. Tu verras que c’est souvent parce que tu vas trop vite en besogne. Respecte toujours ses limites et cherche le plus tôt possible à comprendre ce qu’elle aime et ce qu’elle attend de toi. Non seulement tu te rends vulnérable, mais tu fais preuve de respect envers elle.)

Les hommes qui ont peu de succès auprès des femmes ont rarement l’habitude d’établir un contact physique. Ils sont souvent un peu timides et hésitants quand il s’agit de « passer à l’action » (première caresse, premier baiser, pelotage, etc.). C’est un point qu’il faut absolument travailler. À partir de maintenant, tu dois être un homme dominant et assuré sexuellement, qui affiche ses désirs sans honte et sans inhibition. Les femmes nous préfèrent comme ça.

Il y a deux bonnes raisons d’être physiquement entreprenant avec les femmes. La première est que l’on veut susciter une réaction franche pour savoir le plus tôt possible si l’attirance est réciproque. La seconde est que c’est audacieux, donc séduisant.

Des études montrent que, lors d’une première rencontre, le fait d’établir un contact tactile donne meilleure impression et met plus vite en confiance. Mais comment toucher une fille qu’on connaît à peine ?

Ce n’est pas si compliqué. Pendant que vous parlez (en supposant qu’elle soit réceptive), tu peux lui toucher légèrement le bras au niveau du coude. N’appuie pas fort ni trop longtemps, ça pourrait lui faire peur. C’est juste une petite tape, une caresse ou une légère pression. Utilise ces contacts tactiles pour ponctuer la conversation, pour souligner un moment amusant ou la chute d’une blague, par exemple. Imagine que ce sont les points d’exclamation ou d’interrogation du dialogue.

Si, par exemple, tu fais une blague bien sentie et qu’elle éclate de rire, tu devrais poser ta main sur son bras pour accentuer l’émotion du moment.

Le meilleur moyen de toucher une fille est d’intégrer le contact tactile à l’échange. Tu peux par exemple jouer au bras de fer chinois avec elle, la faire tournoyer comme une ballerine ou lui faire des checks. C’est parfait pour initier les contacts physiques. Si la conversation se poursuit et que ça colle entre vous, il faudra multiplier les contacts tactiles et les rendre de plus en plus intimes.

Tout doit se faire de manière progressive. En général, on commence par les membres – les bras et les jambes – pour se rapprocher lentement du buste. Ensuite, tu pourras toucher son dos en l’invitant à s’asseoir ou enlacer sa taille si elle est accoudée au comptoir à côté de toi. Enfin, les contacts deviendront plus intimes avec des chatouilles, massages et câlins qui se changeront en caresses et baisers de plus en plus sensuels.

LES SIGNAUX QUE DONNENT LES FEMMES

Comme tout le monde le sait, les hommes sont particulièrement mauvais quand il s’agit de reconnaître les « signaux » que les femmes envoient quand elles sont attirées. Dans le processus de séduction, le rôle de l’homme est de prendre l’initiative et de passer à l’action, celui de la femme, de lui donner des signaux pour qu’il sache s’il doit agir ou au contraire refréner ses ardeurs.

Les hommes sont dans une position bancale parce que, d’un côté, on attend d’eux qu’ils passent à l’action et, de l’autre, qu’ils respectent la femme et son droit de disposer de son propre corps.

Avant de te donner des conseils sur les moyens de parvenir à une relation sexuelle, je tiens donc à prendre un moment pour énumérer les signaux qu’envoient les femmes pour indiquer leur attirance. Ces signaux doivent être pris comme une invitation à approfondir la relation, mais attention : il y a toujours des malentendus possibles, il ne faut donc pas en tirer de conclusions hâtives. Ce que nous recherchons, c’est une série de signaux cohérents. Les signaux de pré-approche signifient qu’elle veut te parler. Les signaux de conversation, qu’elle veut entrer dans une relation plus sensuelle. Et les signaux d’intensification, qu’elle est prête pour le rapport sexuel.

Considère ces signaux comme un feu vert qu’elle te donne pour passer à l’étape suivante, mais pas directement à la phase finale, le rapport sexuel (ce n’est pas parce qu’elle te fixe du regard qu’elle veut tout de suite coucher avec toi, cela signifie simplement qu’elle a envie de te parler). Ne brûle pas les étapes, avance pas à pas et rappelle-toi qu’elle a le droit de changer d’avis à tout moment.

Signaux de pré-approche

[image: ] Contact visuel volontaire : dans le doute, mieux vaut considérer qu’il est volontaire. Les humains sont programmés pour regarder ce qui les attire ou ce qui attise leur curiosité. Si elle te regarde un peu plus que l’inconnu lambda, cela veut dire qu’elle est curieuse ou attirée. Personnellement, je mets un point d’honneur à aborder toutes les femmes qui me regardent et ça me réussit plutôt bien.

[image: ] Sourire : si le contact visuel signifie qu’elle est intéressée, un sourire veut dire : « Tu ferais mieux de venir me parler ! »

[image: ] Elle t’aborde : là, c’est clair, mais beaucoup de mecs sont tellement dans la lune qu’ils ne perçoivent même pas ce message. Si une femme t’aborde, même si c’est pour te demander l’heure ou son chemin, il y a des chances pour que tu l’intéresses.

[image: ] Proximité : c’est subtil, mais plus on travaille sur son mode de vie, son langage corporel et son style, plus on parvient à saisir ce genre de signal. Ici, la femme se place volontairement à côté de toi alors que rien ne l’y oblige. Par exemple, disons qu’une jolie fille monte dans le bus et s’assied en face de toi. Cela peut vouloir dire qu’elle a envie de te parler. Un autre exemple est celui de la femme dans un magasin qui s’approche et reste à côté de toi un certain temps sans rien regarder en particulier.

Signaux de conversation

[image: ] Sourires/rires excessifs : c’est subjectif, et ça demande donc un peu de discernement, mais tu remarqueras parfois qu’une fille sourit et rit bien plus que la normale quand tu lui parles. Dans ce cas, il y a des chances pour que tu lui plaises.

[image: ] Elle se recoiffe ou joue avec ses cheveux : signal classique souvent envoyé de façon inconsciente.

[image: ] Ses pupilles se dilatent : des études montrent que les pupilles se dilatent quand on regarde quelqu’un qui nous attire. Difficile à repérer, surtout la nuit, mais ça donne des yeux plus grands que la normale (des yeux de biche ?).

[image: ] Se tenir plus près de toi que la normale : ça se passe d’explication. Regarde comment elle se positionne quand elle te parle. Si elle entre légèrement dans la « bulle » de ton espace personnel, cela indique qu’elle a probablement envie de s’engager dans une relation plus intime.

[image: ] Contact visuel excessif : c’est comme les sourires excessifs. Si elle ne lâche pas ton regard quand tu lui parles, ça veut dire qu’elle est très intéressée par ce que tu lui dis. Quasiment tout le monde rompt le contact visuel très souvent, surtout avec les gens qu’ils viennent à peine de rencontrer. Si elle ne le fait pas, cela signifie qu’elle est attirée.

[image: ] Elle te donne la priorité : là encore, c’est très subjectif et parfois subtil. Elle montre que tu es plus important que les autres. L’exemple classique est celui de la fille que tu viens de rencontrer dans un bar. Ses amis arrivent, mais elle les néglige. La plupart des femmes, si tu ne leur plais pas, te laisseront tout de suite tomber quand leurs amis arrivent. Si une fille ignore ses amis ou reste avec toi, cela indique clairement qu’elle t’aime bien.

Signaux d’intensification

[image: ] Elle s’isole avec toi : souvent, les femmes ne font pas les avances (c’est notre travail), mais essaient de nous faciliter la tâche du mieux qu’elles peuvent. Disons que je suis à une fête où j’ai passé l’essentiel de mon temps avec une fille qui me dit soudain : « Allons marcher dans la rue, c’est trop bruyant ici. » Ce n’est pas pour rien qu’elle veut s’isoler avec moi. En général, cela veut dire qu’elle attend un baiser.

[image: ] Elle laisse tomber ses amis pour rester avec toi : si elle abandonne ses amis pour un mec qu’elle connaît depuis quelques heures à peine, le signal est très clair.

[image: ] Elle te touche : si elle pose sa main sur ton bras ou tes jambes, si elle initie les contacts physiques que j’ai mentionnés plus haut (ou répond aux tiens), le signal est tout aussi clair, elle est attirée et veut un baiser.

À QUEL MOMENT L’EMBRASSER

Un vieil adage chez les spécialistes de la drague dit qu’au moment où on pense pouvoir embrasser une fille, il y a déjà dix minutes qu’on aurait pu le faire. Les hommes sont terriblement mauvais pour évaluer le désir d’une femme et le moment où elle est prête.

Donc, d’une manière générale, si tu penses que c’est le moment de l’embrasser, c’est que tu aurais déjà pu le faire. Trop de mecs restent coincés à attendre toujours plus de signaux alors que la fille a déjà passé la soirée à leur en donner. Dis-toi une chose : mieux vaut essayer de l’embrasser et se prendre un râteau plutôt que de passer la nuit sans rien faire et ne jamais savoir ce que ça aurait donné. La règle d’or est donc la suivante : dans le doute, passe à l’action.

Si tu tentes un baiser et qu’elle détourne la tête ou semble ne pas apprécier, demande-lui simplement ce qu’elle ressent, si tu lui plais ou si tu vas trop vite. Écoute sa réponse. Souvent, elle veut t’embrasser mais il y a quelque chose qui la dérange ou la rend mal à l’aise. Le meilleur moyen de gérer ce genre de situation est de se rendre vulnérable en lui demandant simplement de nous dire sincèrement quel est le problème.

Certaines femmes n’embrassent pas les hommes dans des lieux publics. Elles trouvent cela déplacé. Même si tu leur plais énormément, elles ne le feront pas.

Idem si des connaissances sont dans les parages. Si elle est à côté de ses collègues, elle n’aura sans doute pas très envie de t’embrasser devant eux. Essaie de l’emmener dans un endroit plus tranquille.

Conseils pour bien embrasser :

[image: ] Ne lui bave pas sur toute la figure.

[image: ] Ne plonge pas tout de suite ta langue dans sa gorge. Les jeux de langue enflammés, ce sera pour plus tard, quand vous serez tous les deux nus dans le lit !

[image: ] Évite les bisous sur la joue. Elle n’est pas ta grand-mère !

[image: ] Ne pousse pas ton visage contre le sien, n’applique pas trop de pression. Les baisers sont sensuels. Imagine que tu masses doucement ses lèvres avec les tiennes.

Ce que tu fais de tes mains est aussi très important. Elles devraient doucement vagabonder sur son corps, caresser son dos, tenir délicatement son cou, tirer ses hanches vers les tiennes. L’un de mes trucs préférés quand j’embrasse une fille est de saisir la boucle de sa ceinture pour l’attirer vers moi.

Ne précipite pas les choses. Beaucoup d’hommes, quand ils commencent à rouler des pelles à une femme, passent directement au mode « sexe » en la pelotant et lui dévorant le visage sans tenir compte de l’endroit où ils se trouvent. Calmos. Les baisers ne sont qu’un premier pas vers une plus grande intimité. Savoure le moment. Joue et détends-toi.

SEXE ET CONSENTEMENT

Tu l’as donc embrassée. Qu’est-ce que tu fais maintenant ?

En supposant que vous soyez dans un endroit tranquille, que vous ayez fait connaissance et que vous soyez tous les deux partants pour aller plus loin, c’est le moment de passer aux choses sérieuses.

D’une manière générale, le fait de toucher les seins d’une femme indique que vous êtes tous les deux prêts pour un rapport sexuel. Sinon, ce serait inacceptable pour elle. Quand tes mains trouvent leur chemin jusqu’à la poitrine d’une fille et que ça lui plaît, c’est généralement le signe que vous allez coucher ensemble.

Mais que ça te plaise ou non, sache qu’aucune femme ou presque ne voudra baisser sa culotte pour s’envoyer en l’air sur-le-champ. Si les hommes sont comme des micro-ondes dont il suffit de presser le bouton pour que tout soit prêt en quelques secondes, les femmes sont plutôt comme de bons vieux fours qui ont besoin d’un temps de préchauffe. Rappelle-toi que l’excitation féminine est avant tout psychologique. Tu ne dois donc pas brûler les étapes. On ne passe pas directement du baiser au sexe (certaines femmes le font, mais elles sont rares !). En général, il faut intensifier progressivement les choses en passant des contacts légers au baiser sur la bouche, des baisers aux caresses, des caresses à quelques vêtements qui s’ôtent, puis encore des caresses, etc.

Les femmes refusent souvent d’aller plus loin à ce moment-là, expliquant qu’elles veulent juste s’amuser mais pas vraiment faire l’amour. La bonne réponse à ce genre d’objections est : « Très bien, on fera tout ce que tu voudras. » L’idée est de vivre une expérience agréable, pas d’avoir une fille de plus à ton tableau de chasse.

D’ailleurs, les femmes disent souvent qu’elles ne veulent pas aller plus loin, puis s’enflamment et finissent gaiement les quatre fers en l’air. Donc, ne t’inquiète pas si elle te dit ça. Accepte simplement le fait qu’elle soit libre. Elle ou toi pouvez faire marche arrière ou marche avant à tout moment, sans honte ni culpabilité.

Un mot rapide sur le viol s’impose malheureusement ici : la règle est de ne pas continuer si la femme n’exprime pas clairement qu’elle en a envie, ou si elle nous arrête physiquement – par exemple, en repoussant nos mains, en s’éloignant – ou verbalement par un « stop ! » ou même un simple « non ». Et si elle a l’esprit embrumé (par l’alcool ou les drogues) au point de ne pas pouvoir décider clairement ce qu’elle veut, tu dois là aussi arrêter. Fin de l’histoire.

La sexualité demande de la pratique pour être maîtrisée. Chacun développe un style personnel en découvrant les caresses, les jeux et les positions qu’il préfère. Au fur et à mesure que tes goûts et ton style se développeront, tu sentiras de plus en plus facilement ce que chaque femme apprécie ou non. L’important est de considérer le rapport non pas comme quelque chose que tu obtiens de la femme, mais comme une activité à construire ensemble, un sport d’équipe.

Tu peux me croire, les femmes aiment le sexe. Et elles veulent autant que nous du sexe sauvage et passionné.

LE SEXE

« Waouh ! Ce soir, je vais m’envoyer en l’air ! »

Non, sérieusement. Une fois que vous êtes tous les deux nus dans un lit, sur un canapé, sur le sol d’une salle de bains où dans n’importe quel autre endroit où vous comptez faire vos cochonneries, vous entrez seulement dans le royaume des préliminaires. Mais les hommes sont si excités à l’idée de tremper leur biscuit qu’ils négligent trop souvent cette étape.

Pourtant, plus il y a de préliminaires, plus la femme sera chaude et meilleur ce sera pour elle, donc aussi pour nous (c’est un sport d’équipe, ne l’oublie pas).

Un bon moyen de commencer est de suçoter et masser ses seins nus. Certaines filles aiment que ce soit un peu plus violent et qu’on mordille leurs tétons, mais, attention, toutes n’apprécient pas.

À partir de là, tu dois au moins lui mettre un doigt ou lui frotter le clito. Vois comment elle mouille. Si elle a déjà bien mouillé, continue d’intensifier progressivement les choses. Si elle est encore sèche, ralentis la cadence et prends ton temps. Elle a encore besoin que tu la chauffes.

Si tu aimes les cunnilingus, c’est un très bon moment pour s’y mettre. Et si tu t’y prends bien, la plupart des filles ne pourront plus résister à l’envie d’être pénétrées sur-le-champ.

Le point à retenir à propos des préliminaires est qu’il faut la chauffer en créant de l’attente. Ne précipite pas les choses. Parfois, c’est bien, mais, d’une manière générale, il vaut mieux y aller tranquille en créant une expérience sensuelle qui n’en finit pas. Les filles adorent être chauffées comme ça, très lentement. Par exemple, au lieu de lui mettre directement un doigt, commence par caresser très légèrement son sexe pendant quelques secondes. Ça la rendra complètement folle.

Au lieu de passer directement au cunnilingus, commence tout doucement en embrassant l’intérieur de ses cuisses pour te rapprocher de son sexe millimètre par millimètre. Crée de l’attente pour qu’elle meure d’envie que tu y sois enfin. Ce genre de choses rend les filles dingues, ça les excite terriblement. Si tu t’y prends bien, elles finiront même souvent par t’empoigner pour te forcer à les pénétrer. L’attente devient insupportable. Elles n’en peuvent plus. Elles ont besoin que tu les prennes là, tout de suite.

Le plus important – plus que toutes les techniques et positions possibles –, c’est d’être dominant. Pour les femmes, la satisfaction sexuelle est bien plus psychologique que physique (alors qu’elle est surtout physique pour les hommes). Et l’un des principaux ingrédients de cette satisfaction psychologique est de se sentir dominée, de s’abandonner au mâle. Les femmes aiment sentir qu’on a le pouvoir au lit. Elles veulent qu’on soit fort et ferme sur ce qu’on veut.

Mais comment être le mâle dominant qu’elles veulent avoir au lit ?

1. Sois bruyant. Grogne. Respire fort. Les femmes adorent ça parce que ça leur donne l’impression qu’elles peuvent aussi faire du bruit. Et quand elles se lâchent, elles jouissent plus et mieux.

2. Parle cru. Dis-lui qu’elle est sexy. Dis-lui ce que tu vas lui faire. Si elle a l’air réceptive, traite-la de cochonne, de chienne, de salope, etc. Tu vas peut-être trouver cela gênant au début, mais sache que toutes les règles de bienséance disparaissent dans la chambre à coucher.

3. Sois dur. Donne-lui des fessées (sans lui faire mal). Tiens-la fermement par les cheveux. Renverse-la d’une main. Quand vous changez de position, saisis-la pour la déplacer toi-même.

4. Ne demande jamais si ça va ou si elle veut faire ceci ou cela. Fais-le mais sois toujours très à l’écoute et arrête si elle n’aime pas. Rien ne refroidit plus une fille qu’un mec trop déférent pendant l’amour. Prends le contrôle. Fais ce qui t’excite, et il y a de fortes chances pour que ça l’excite également.

L’habitude qui est de loin la plus importante est de parler et de s’exprimer au lit. La communication doit être complètement libre, surtout lors des premiers rapports, car le sexe est toujours un peu compliqué quand on ne se connaît pas encore. Chacun a des pratiques et des habitudes différentes. Il faut du temps pour découvrir ce qu’aime l’autre et s’adapter à ses préférences.

Et cela demande une certaine dose d’humour. Il y a forcément des moments où l’on se sent gauche et ridicule, et la plupart des gens manquent particulièrement d’assurance quand ils se retrouvent nus sous quelqu’un qu’ils connaissent à peine.

Garde le sens de l’humour. Sois compréhensif. Détends-toi.

Personnellement, quand je me retrouve dans une situation embarrassante, j’aime bien plaisanter en disant : « Ça a pourtant l’air facile dans les films ! » Si tu arrives à la faire rire, elle oubliera qu’elle est nue, dans une position étrange, et que tu viens de foirer ton coup. Elle sera juste en train de rire avec toi.

Et puis, sois honnête. Si tu n’aimes pas sa manière de te faire une fellation par exemple, dis-lui et explique-lui comment tu voudrais qu’elle s’y prenne. Mais sois aussi honnête avec les compliments. Dis-lui que tu la trouves belle quand elle est nue. Que tu aimes sa façon de te chevaucher. Qu’elle est sexy dans cette position.

Sois ouvert et sincère. Communique. Le plus important, pour que le sexe soit bon, c’est que les deux partenaires se sentent à l’aise ensemble. (Voilà un autre argument en faveur de la vulnérabilité, soit dit en passant.)

Beaucoup d’hommes ont peur et deviennent nerveux quand ils savent qu’ils vont coucher avec une fille. Quand on aborde le sujet, la plupart des mecs rigolent en disant : « Le pauvre, ça doit pas être facile pour lui », comme s’ils n’avaient eux-mêmes aucun problème avec ça. En vérité, rares sont les hommes qui ne sont pas du tout anxieux au lit. L’anxiété sexuelle peut avoir des causes diverses et variées, mais voici les plus courantes :

[image: ] L’inexpérience.

[image: ] Une éducation religieuse ou très stricte.

[image: ] De mauvaises expériences sexuelles dans le passé.

[image: ] Une faible estime de soi.

Les causes de l’anxiété sexuelle sont en fait directement liées à d’autres formes d’anxiété : manque de confiance en soi, investissement excessif de l’autre, honte, peur de la vulnérabilité.

Il y a deux symptômes possibles. Soit on éjacule trop vite (en moins d’une ou deux minutes), soit on ne peut pas bander assez fort ou assez longtemps. C’est bizarre, je te l’accorde. Comment deux problèmes complètement opposés peuvent-ils avoir la même cause ?

C’est simplement une transformation de la réaction de fuite ou de combat. Quand le taux d’adrénaline augmente sous l’effet du stress, l’organisme ne cherche qu’une chose : retrouver son état normal le plus vite possible. L’une des solutions est d’éjaculer aussitôt. L’autre est de débander.

Dans les deux cas, ça craint. J’aurais du mal à dire ce qui est pire. Mais il y a heureusement des moyens de lutter contre ces deux problèmes.

Si tu es éjaculateur précoce, trouve-toi des capotes plus épaisses. Il existe aujourd’hui des préservatifs spécialement conçus pour prolonger les rapports en insensibilisant le pénis. Essaie aussi de te masturber quelques heures avant le moment supposé du rapport.

Si tu bandes mou ou pas assez longtemps, achète des pilules. Sérieusement, on trouve même des gélules à base de plantes qui ont le même effet que le Viagra. Tu banderas comme un taureau et tu pourras même recommencer plusieurs fois. Avales-en quelques-unes avant de passer au lit, et tu auras le barreau toute la nuit.

Mais ces remèdes ne sont que des solutions de fortune pour un problème plus profond et probablement inconscient. Tu n’es pas complètement à l’aise avec ta sexualité. Là encore, c’est une question de vulnérabilité. La solution la plus évidente est de faire l’amour le plus possible. Le meilleur moyen d’y parvenir est de rester avec la même fille pendant un certain temps.

Si tu préfères rester célibataire, cela te demandera bien plus de temps et d’efforts. Et tu devras essuyer pas mal d’échecs démoralisants. Essaie de ne pas aller trop vite avec la fille une fois que tu sais que vous allez coucher ensemble. Dis-toi qu’il faut d’abord que tu te sentes plus assuré et plus à l’aise avec elle avant de passer aux choses sérieuses. Je sais, tu te dis que je suis rasoir, mais c’est vrai. Ralentis, savoure les préliminaires, et ne te mets pas la pression pour passer à l’acte tant que tu ne te sens pas parfaitement prêt.

Quand tu sais que tu vas coucher avec elle, ferme les yeux et détends-toi. Si tu es trop excité, pense à quelque chose de pas du tout sexuel comme le foot ou les jeux vidéo. Si tu as des problèmes d’érection, détends-toi et regarde-la simplement en pensant à tout ce qui la rend sexy. Si tu as l’impression qu’un vieux trauma ou une éducation trop stricte t’empêche de progresser, n’hésite pas à consulter un thérapeute.

En tout cas, une fois que tu en es là, tu as atteint le point de vulnérabilité maximale avec la fille. Après le premier rapport, les femmes s’investissent généralement plus dans la relation, les hommes moins. Dès lors, la dynamique du couple s’inverse. Le pouvoir de choix, qui était bien souvent entre les mains de la femme (accepter ou non de coucher) bascule entre les mains de l’homme (s’engager ou non). Si la dynamique ne s’inverse pas, c’est en général le signe que l’homme est dépendant et que la relation ne va pas durer.

La vulnérabilité ne doit pas être confondue avec l’engagement ou l’attachement. Il est tout à fait possible de vivre une relation émotionnelle puissante sans avoir envie de s’engager durablement.

Cependant, cette intimité marque souvent le début d’un attachement qui ne disparaîtra jamais. Les femmes avec qui j’ai couché appartiennent à une catégorie d’amies bien à part, à qui je reste loyal même si la relation n’est pas allée plus loin qu’une partie de jambes en l’air.

Si le sexe, les histoires d’amour et les liens émotionnels intenses sont fantastiques, grisants comme une drogue et parfois même addictifs, une relation authentique et durable ne peut voir le jour qu’en acceptant de s’engager à long terme. Mais ce n’est pas le sujet de ce livre.

Pour conclure

Conclusion

Fonce !

IL Y A BEAUCOUP de choses à digérer dans ce livre. Si tu es un novice qui n’a jamais fait de travail sur lui pour devenir plus attirant, tu te sentiras sans doute débordé.

Voilà pourquoi j’ai mis au point un petit plan d’action en fin d’ouvrage, non seulement pour que tu saches par où commencer, mais aussi pour t’aider à comprendre sur quoi te concentrer et dans quel ordre procéder.

Le plan d’action est divisé en niveaux comportant chacun 5 objectifs.

Une fois que tu as rempli au moins 4 objectifs d’un niveau, tu peux passer au suivant. Au niveau 1, tu auras sans doute déjà réalisé certains objectifs (par exemple, si tu fais déjà régulièrement du sport). Dans les autres niveaux, en revanche, ce que tu as fait dans le passé ne compte pas. Au niveau 5, par exemple, l’un des objectifs est de faire l’amour à une femme avec qui tu n’as encore jamais couché. Tous les lecteurs de ce livre ne sont pas des puceaux, donc beaucoup l’auront déjà fait, mais il faudra le refaire pour pouvoir considérer l’objectif atteint.

Évidemment, il n’y a pas d’obligation stricte. L’idée est de te motiver en te donnant des objectifs clairs. Dans chaque partie, certaines tâches te paraîtront très faciles, d’autres très difficiles. Cela varie d’une personne à l’autre, mais le but est de proposer une progression générale qui permette à chacun de s’améliorer.

Sache aussi que c’est un processus à long terme. Il y a de nombreux objectifs que tu ne pourras pas atteindre du jour au lendemain ni même le temps d’un week-end. Beaucoup te demanderont des semaines ou des mois d’efforts. Ce n’est pas grave. Cela veut juste dire que tu avais vraiment besoin de travailler là-dessus.

NIVEAU 1 : LES BASES (REMPLIR LES 5 OBJECTIFS)

[image: ] Inscris-toi dans une salle de sport : si tu n’es pas déjà inscrit dans un club, prends un abonnement dans une salle de sport et vas-y toutes les semaines. Si tu ne sais pas quels exercices faire, paye-toi les services d’un coach.

[image: ] Change de garde-robe : refais ta garde-robe en suivant les recommandations du chapitre 8. Oblige-toi à mieux t’habiller. Tu te sentiras complètement différent.

[image: ] Offre-toi une belle coupe de cheveux : trouve un bon salon de coiffure et mets-y l’argent qu’il faut (une cinquantaine d’euros). Ça vaut le coup. Tu verras que ça change tout.

[image: ] Travail (sécurité/satisfaction) : c’est un point compliqué, mais si tu n’es pas content de ta situation professionnelle, prends un peu de temps pour réfléchir aux moyens de l’améliorer. Si tu travailles trop, cherche un moyen de moins bosser. Si tu es au chômage, arrête tout le reste et cherche du taf.

[image: ] Pratique une activité régulière avec d’autres personnes : choisis une activité non solitaire et que tu puisses faire régulièrement. Tu en as peut-être déjà une, sinon trouve quelque chose. Tu peux par exemple jouer dans un groupe, prendre des cours de danse, de langue ou de cuisine – n’importe quoi, pourvu que ce ne soit pas une activité solitaire. Rester à la maison à peaufiner tes maquettes d’avion ne compte pas !

NIVEAU 2 : RENCONTRER DES FEMMES (REMPLIR AU MOINS 4 OBJECTIFS SUR 5)

[image: ] Définis ton segment démographique : définis ta cible en t’aidant des conseils du livre. Note par écrit le type de femmes que tu aimerais rencontrer et les endroits où tu aimes aller. Puis trouve les lieux et les événements où les deux se recoupent, par exemple les concerts de rock, les expositions d’art contemporain ou les soirées salsa. Quoi que ce soit, trouve ta niche et concentre-toi dessus.

[image: ] Rencontre 5 femmes en une journée.

[image: ] Rencontre 20 femmes en une semaine.

[image: ] Inscris-toi sur un site de rencontres et contacte 10 femmes par e-mail : si tu as moins de 30 ans, je te conseille de choisir des sites gratuits. Si tu as plus, mieux vaut des sites payants.

[image: ] Inscris-toi à une rencontre entre célibataires ou à une soirée de speed dating : si tu as du mal avec la phase d’approche, cela t’aidera à progresser.

NIVEAU 3 : FAIRE CONNAISSANCE (REMPLIR AU MOINS 2 OBJECTIFS SUR 3)

[image: ] Discute au moins une demi-heure avec les femmes que tu viens de rencontrer : tu peux faire cela n’importe où.

[image: ] Obtiens 3 numéros de téléphone des femmes que tu viens de rencontrer : il suffit de demander, tu seras surpris du nombre de filles qui le donnent.

[image: ] Sors avec 2 femmes : cela peut être des filles que tu as rencontrées en soirée ou dans n’importe quel endroit. Tu dois obtenir 2 rencards et passer toute la soirée avec elles.

NIVEAU 4 : ENTRER DANS UNE RELATION CHARNELLE (REMPLIR AU MOINS 2 OBJECTIFS SUR 3 )

[image: ] Embrasse 2 femmes : n’oublie pas que les filles que tu as embrassées avant de lire ce livre ne comptent pas.

[image: ] Sors 2 fois avec la même femme : tu dois donc obtenir un second rencard.

[image: ] Ramène une femme chez toi : c’est généralement possible après le second rencard.

NIVEAU 5 : ENTRER DANS UNE RELATION SEXUELLE (REMPLIR TOUS LES OBJECTIFS)

[image: ] Couche avec une femme à qui tu n’as jamais fait l’amour.

[image: ] Invite 3 nouvelles femmes à passer une soirée avec toi : tu dois donc obtenir 3 nouveaux rencards.

NIVEAU 6 : DEVENIR UNE BÊTE DE SEXE ! (OPTIONNEL)

[image: ] Couche avec une femme que tu as rencontrée le jour même : ce sera plus facile avec une fille rencontrée en soirée dans un bar ou un club (nettement plus compliqué avec une fille rencontrée en journée).

[image: ] Couche avec une femme dès le premier rencard : veille à ce qu’elle soit vraiment réceptive !

[image: ] Embrasse 3 femmes le jour même où tu les rencontres : pas obligé de tout faire le même soir. Là aussi, je conseille un bar ou un club.

Épilogue

Et si c’était un cadeau ?

AU FIL DES PAGES de ce livre, nous avons vu que ce qui attirait les femmes était l’absence de dépendance et l’assurance. Cette confiance en soi apparaît quand notre identité est forte, quand on investit en soi-même en attachant plus d’importance à ses propres sentiments qu’à l’opinion des autres. On prouve ainsi qu’on est un homme fiable, confiant et jouissant d’un certain statut (ou du moins susceptible d’en jouir un jour).

C’est surprenant, mais pour investir davantage en soi-même, pour devenir plus assuré et moins dépendant de l’opinion des autres, il faut apprendre à se rendre vulnérable dans ses actes comme dans ses émotions.

Cette assurance nouvelle permet alors de s’exprimer plus clairement et plus directement, ce qui suscite chez les femmes des réactions plus franches. On s’expose alors à des rejets de la part de certaines, mais les autres nous désireront encore plus. On attire les femmes par un processus d’autosélection (« qui se ressemble s’assemble »). On en attire plus en surmontant ses peurs. Et on achève de les séduire en exprimant librement sa sexualité. Ce sont les trois fondamentaux.

J’ai présenté dans ce livre tous les outils possibles et imaginables pour aider les hommes à se renouveler et à mieux séduire les femmes. Ce sera sans doute parfois difficile pour toi. Tu vas rencontrer des obstacles, faire des détours, te laisser distraire ou démoraliser. Mais si tu persévères et que tu restes optimiste, tu y arriveras. J’en suis absolument certain.

Dans les moments difficiles, quand tu te sentiras frustré, quand tu retomberas dans tes fausses croyances ou dans ton vieux besoin de reconnaissance, quand tu te laisseras influencer par les autres en oubliant ta boussole intérieure, tu te sentiras peut-être perdu ou désespéré. Ce désespoir durera quelques minutes, quelques heures ou même quelques jours, mais si tu te motives, si tu essaies de vraiment changer et de travailler sur ta façon d’interagir avec le monde, tu finiras à un moment ou à un autre par y arriver.

Pour te soutenir dans ces moments de doute, je voudrais te donner une phrase qui a aidé beaucoup d’hommes, y compris moi-même, à traverser ces épreuves. Elle est tirée du livre de Robert Glover, Trop gentil pour être heureux, l’un des meilleurs ouvrages que j’aie jamais lus sur le développement personnel et la santé émotionnelle des hommes.

« Et si c’était un cadeau ? »

Quoi qu’il puisse t’arriver, même si c’est terrible, même si tu te sens affreusement mal, pose-toi cette question – « Et si c’était un cadeau ? » –, puis essaie de comprendre en quoi ça pourrait l’être.

Parce que, vois-tu, il n’y a pas d’absolu dans le monde des émotions. On peut généralement tirer les conclusions que l’on désire. Pourquoi ne pas choisir de voir les choses sous un jour positif en te disant que c’est un cadeau ?

Ta copine te largue pour se mettre avec un autre ? Et si c’était un cadeau ? Sans cette rupture, rien ne t’aurait poussé à t’améliorer et à mieux te connaître, tu serais resté coincé dans une relation pleine de mensonges et de faux-semblants.

Une femme se moque de ta coupe et te dit que tu es moche ? Et si c’était un cadeau ? Un rejet aussi brutal t’armera pour l’avenir et, avec un peu de chance, te poussera à prendre un peu plus soin de ton apparence.

Tes amis te disent que ça craint d’aborder les filles et que c’est un truc de loser ? Et si c’était un cadeau ? Ça prouve que tu ne te laisses pas limiter par les normes sociales, que tu n’as pas peur de susciter des réactions franches, que tu vas donc peut-être en choquer certaines, mais que tu seras encore plus attirant pour les autres.

Quand j’avais 19 ans, un ami s’est noyé juste à côté de moi. Nous faisions la fête près d’un lac. Une minute plus tôt, il était là en train de rire et de plaisanter. Puis il a soudain disparu. Pour toujours.

C’était tragique, c’était dur, mais cette expérience a été l’un des plus beaux cadeaux de ma vie.

Bien sûr, ce drame m’a traumatisé. Mais il m’a appris à quel point la vie était précieuse et éphémère. Qu’on pouvait la perdre à tout moment. Que personne ne pouvait vivre ma vie à ma place et que chaque seconde où je m’éloignais de mes vrais désirs en évitant le monde, en craignant de m’y engager, était une seconde où je me privais du plus beau de tous les cadeaux : le temps qu’il m’était offert de vivre sur terre.

Sa mort m’a mis en état de choc. J’étais déprimé, terrorisé, mais cette peur m’a finalement poussé à trouver le courage de prendre des risques, de m’exprimer, d’investir mes sentiments plutôt que ceux des autres. Car je savais désormais que tout allait tôt ou tard disparaître et que mes petits soucis n’auraient alors plus aucune espèce d’importance. Mieux valait profiter au maximum de la vie tant que j’étais encore là.

Finalement, c’est tout ce que je te souhaite : que tu profites au maximum de la vie. Que tu t’empares des outils que j’ai présentés ici pour sortir de ta zone de confort et te forger une expérience unique avec tout l’amour, les frissons et la joie que la vie peut offrir.

Car la vie est un cadeau, une série de cadeaux qu’elle t’offre chaque jour.

Sauras-tu les accepter ?

Glossaire

Absence de dépendance — État de celui qui attache plus de valeur à ce qu’il pense et ressent lui-même qu’à ce que les autres pensent de lui. C’est l’un des composants d’une haute estime de soi et la source de tout comportement attirant. La vraie confiance en soi s’acquiert en s’exposant à des risques (vulnérabilité) et en investissant en soi-même. Voir aussi : Assurance, Dépendance affective, Estime de soi.

Action authentique — Fait d’agir conformément à ses propres désirs. Cela implique généralement de surmonter ses peurs et ses croyances limitantes sur ce qu’il est possible ou non de faire.

Anxiété — État de peur et d’appréhension suscité par certaines situations. Le courage permet de la surmonter. Voir aussi : Anxiété sexuelle, Anxiété sociale, Courage.

Anxiété sexuelle — Appréhension, peur d’exprimer sa sexualité ou d’être confronté à des situations sexuelles. Voir aussi : Courage, Mécanismes de défense.

Anxiété sociale — Appréhension, ressentie en présence d’autres personnes ou d’inconnus. Voir aussi : Courage, Mécanismes de défense.

Assurance — Confiance en soi, fait de croire en soi et en ses compétences dans certaines situations. L’assurance dépend du contexte. Un homme peut être sûr de lui devant le micro d’une salle de conférences mais pas du tout au lit. On confond souvent assurance et estime de soi. Le manque d’assurance dans les relations amoureuses est le résultat d’une certaine dépendance, qui découle elle-même d’une faible estime de soi. Un comportement assuré est toujours attirant. Voir aussi : Absence de dépendance, Dépendance affective, Estime de soi.

Autosélection — Processus inconscient similaire à l’effet d’appariement. Quoi que l’on fasse, qui que l’on soit, on plaira à un certain type de femmes et pas aux autres. Un homme grand et chauve, par exemple, trouvera inconsciemment des femmes qui aiment les hommes grands et chauves, tout simplement parce que les autres repousseront ses avances ou ne montreront aucun intérêt. De même, un étranger sélectionnera inconsciemment des femmes qui aiment les étrangers. Ce processus ressemble à l’effet d’appariement, mais il reflète les préférences superficielles plutôt que les croyances et les attitudes. Voir aussi : Effet d’appariement, Segment démographique.

Cercle — Ensemble des personnes que l’on fréquente.

Communication vraie — Fait d’exprimer sincèrement ses pensées et ses sentiments. Exige de lever ses inhibitions et de parler clairement.

Comportement attirant — Comportement assuré, à la fois dans la vie quotidienne et dans les interactions avec les femmes. Un comportement attirant est généralement, mais pas toujours, le résultat d’une vulnérabilité assumée. Voir aussi : Dépendance affective, Mode de vie.

Courage — Capacité d’agir en dépit de la peur et de l’anxiété. Voir aussi : Anxiété.

Croyances limitantes — Croyances irrationnelles, presque toujours erronées, qui nous empêchent de réussir. Elles sont le résultat de nos mécanismes de défense et d’un certain manque de courage. L’exemple type est celui de l’homme chauve tellement persuadé que sa calvitie est rédhibitoire qu’il n’essaie même plus de rencontrer des femmes. Voir aussi : Courage, Mécanismes de défense.

Dégoûter — Manière d’exprimer sa sexualité qui rend la femme mal à l’aise ou insécure. Un comportement repoussant peut être conscient ou inconscient. Voir aussi : Drague, Intention sexuelle.

Dépendance affective — État de celui qui accorde plus d’importance à ce que les autres ressentent et pensent de lui qu’à ce qu’il pense et ressent lui-même. Les hommes dépendants cherchent avant tout la reconnaissance. Ils corrompent ainsi leur identité et leurs propres désirs pour satisfaire la volonté (supposée) d’autrui. Ce type de comportement est un mécanisme de défense qui se met en place dans l’enfance pour faire face à des problèmes sociaux ou affectifs, mais c’est une stratégie désastreuse pour la vie amoureuse adulte. On peut la surmonter en investissant en soi-même, en acceptant de se rendre vulnérable et en s’efforçant de progresser vers une vie, une façon d’agir et de communiquer plus authentiques.

Déshumanisation — Fait de voir les femmes et les relations sociales comme des objets et des processus impersonnels plutôt que comme des personnes et des activités affectives. Les hommes déshumanisent souvent leur vie sexuelle et affective en considérant les femmes comme de simples numéros, des objets d’étude ou des proies à chasser. Les émotions sont alors ignorées, réprimées. Les tactiques de drague fondées sur des comportements narcissiques ou des rôles à jouer encouragent la déshumanisation pour obtenir des résultats à court terme. Mais la déshumanisation entraîne des dommages affectifs à long terme qui peuvent donner lieu à une dépression ou à une baisse de l’estime de soi. C’est ce qui explique la position paradoxale dans laquelle se retrouvent bon nombre de narcissiques : ils ont beaucoup de partenaires sexuelles mais ne sont pas heureux. Voir aussi : Narcissique, Roi de la drague.

Diviser — Comportement qui pousse la femme à avoir un avis tranché, qu’il soit négatif ou positif. C’est très utile pour sélectionner rapidement les femmes les plus compatibles avec nous. Le râteau devient alors un outil pour draguer plus efficacement. Voir aussi : Effet d’appariement, Segment démographique, Rejet.

Drague — Expression de l’intention sexuelle sur un mode amusant, taquin et enjoué. Une drague réussie met la femme en confiance. C’est l’inverse du comportement repoussant. Voir aussi : Dégoûter, Intention sexuelle.

Effet d’appariement — Tendance à s’attirer mutuellement entre hommes et femmes ayant des croyances et des images de soi similaires. Par exemple, un homme et une femme ayant une faible estime de soi s’attireront l’un l’autre. De même, un homme qui a une attitude positive face au sexe attirera des femmes libérées sexuellement. Voir aussi : Segment démographique.

Estime de soi — Perception inconsciente de sa propre valeur. Une haute estime de soi donne de l’assurance auprès des femmes. Par souci de clarté, et pour souligner sa dimension relationnelle, j’ai souvent remplacé l’expression « estime de soi » par « absence de dépendance ». Voir aussi : Absence de dépendance, Comportement attirant, Trouver sa vérité.

Excitation — Éveil du désir sexuel par des stimuli physiques, psychologiques ou émotionnels. Selon les recherches actuelles, les femmes seraient surtout excitées par la manifestation de notre intention sexuelle et les comportements audacieux. Voir aussi : Courage, Intention sexuelle.

Friction — Facteurs empêchant la relation d’aboutir malgré une attirance mutuelle. C’est le cas, par exemple, si deux personnes se plaisent mais que l’une est mariée ou habite loin.

Inconditionnalité — Caractère de ce que l’on fait ou dit sans rien attendre en retour. Les hommes adoptent souvent des comportements attirants ou gentils en estimant que la fille leur devra dès lors quelque chose. Un exemple courant est celui du mec qui complimente une fille en s’attendant à ce qu’elle soit gentille avec lui en retour. C’est un comportement conditionnel qui trahit un manque de confiance en soi et se retourne généralement contre nous, car ce n’est pas attirant. L’inconditionnalité consiste au contraire à agir sans rien attendre en retour. C’est un signe de confiance en soi qui rend plus séduisant.

Intensification sexuelle — Processus lors duquel deux personnes entrent dans une intimité physique de plus en plus profonde. Il suit généralement une progression qui commence par des contacts d’abord légers (effleurements) puis plus affirmés (enlacements), suivis de baisers, de préliminaires et enfin du rapport sexuel proprement dit.

Intention sexuelle — Désir exprimé d’avoir un rapport sexuel. Peut être clairement énoncé ou exprimé d’une manière plus subtile et implicite. Voir aussi : Dégoûter, Drague.

Lâcheuse — Femme qui montre de l’intérêt ou dit avoir envie de nous revoir, mais qui ensuite ne répond pas au téléphone, trouve des excuses pour ne pas sortir ou nous pose un lapin.

Lien émotionnel — Investissement émotionnel mutuel entre deux personnes. Cet investissement génère un sentiment de proximité et une plus grande empathie. Il peut déclencher l’excitation et le désir sexuel.

Limites — Seuil de ce qui est acceptable pour une personne. Les limites peuvent être changeantes ou strictes selon le degré d’assurance de chacun. Par exemple, John manque de confiance en lui et laisse donc ses copines se moquer de lui sans rien dire. Sam, au contraire, est très assuré et ne tolère pas qu’une fille arrive avec vingt minutes de retard. Des limites rigoureuses sont à la fois la cause et l’effet d’une vraie confiance en soi. Le fait de poser fermement ses limites est attirant et commande un plus grand respect. Voir aussi : Assurance.

Mécanismes de défense — Réaction psychologique à l’anxiété qui empêche de passer à l’action. On peut par exemple citer la tendance à accuser l’autre, la colère, les projections, les fausses excuses ou l’apathie. Voir aussi : Anxiété, Courage.

Mode de vie — Terme général désignant la qualité et le type d’activités, de centres d’intérêt et de personnes à qui l’on consacre l’essentiel de son temps. La profession, l’habitat, les passions, les amis, les voyages ou les sorties contribuent par exemple au mode de vie global. Celui-ci reflète les valeurs personnelles et l’estime de soi de l’individu. Il détermine aussi son segment démographique. Le mode de vie résulte parfois d’un manque d’assurance (par exemple, s’habiller d’une certaine manière ou conduire une belle voiture pour tenter d’impressionner les femmes). Voir aussi : Segment démographique.

Narcissique — Personne ayant une faible estime d’elle-même qui surcompense en imposant sa volonté aux autres. Les comportements narcissiques sont souvent encouragés par l’industrie des « rois de la drague » et des mouvements comme la communauté des « Red Pill ». Le narcissique peut sembler sûr de lui, mais son comportement trahit en fait un surinvestissement des perceptions d’autrui. Les hommes narcissiques ramènent assez facilement des femmes dans leur lit, mais leurs relations affectives à long terme sont souvent désastreuses. Voir aussi : Absence de dépendance, Assurance, Roi de la drague.

Phase pénible — Phase où l’on commence à s’ouvrir émotionnellement et à se rendre plus vulnérable face aux autres. Cela entraîne temporairement un comportement moins attirant à cause du fardeau d’émotions et de traumas qu’on se trimballe depuis des années. On traverse alors une période pénible de grande tension émotionnelle. Cette phase est nécessaire pour améliorer l’estime de soi et passer du manque d’assurance à la vraie confiance en soi. Voir aussi : Absence de dépendance, Vulnérabilité.

Preuve sociale — Mécanisme psychologique qui explique pourquoi un individu a tendance à apprécier ce que la plupart des gens apprécient. Pour ce qui nous concerne, cela signifie que le simple fait d’attirer beaucoup de personnes augmente encore notre pouvoir de séduction. Mais ça ne s’applique qu’aux relations au sein d’un cercle donné. Si on entre dans un bar et que beaucoup de femmes se montrent intéressées, celle qui est de l’autre côté du bar et ne les connaît pas s’en fichera complètement. En revanche, si trois de ses amies nous connaissent et nous apprécient, il y aura des chances pour qu’elle soit attirée avant même qu’on aille lui parler.

Projection — Mécanisme de défense courant, employé par les hommes aussi bien que par les femmes pour éviter l’anxiété. Il consiste à projeter sur l’autre la source de son anxiété. Par exemple, un homme qui a peur que les femmes soient méchantes avec lui dira de celles qui l’intimident que ce sont des garces et le prendra comme une excuse pour les éviter. Les femmes projettent aussi. Certaines filles nous rejettent en dépit de leur attirance parce qu’elles manquent de confiance en elles ou sont mal à l’aise avec leur sexualité. Si, par exemple, une femme a une faible estime d’elle-même et a l’impression qu’on est trop séduisant pour elle, elle projettera son manque d’assurance en nous accusant de ne penser qu’au sexe. C’est ce qui explique pourquoi les femmes peu attirantes nous rejettent souvent plus et plus brutalement que les filles séduisantes. Voir aussi : Mécanismes de défense.

Rejet — Fait d’exprimer son désintérêt. Le rejet peut être manifeste (par exemple : « J’ai un copain, désolée ») ou plus subtil (par exemple, aller aux toilettes et ne jamais revenir, poser un lapin, etc.).

Réussite amoureuse — Maximiser son bonheur avec la ou les femmes que l’on choisit. Il est important de noter que ce n’est pas une question de statistiques, de coups tirés, d’apparence ou autre, mais uniquement de bonheur.

Roi de la drague (Pick Up Artist) — Branche des conseils de drague inspirée des enseignements des coachs en séduction Erik von Markovik (Mystery) et Neil Strauss (Style), ainsi que du site de conseils américain Real Social Dynamics. Les « rois de la drague » ont leur propre jargon et des critères de réussite bien à eux (coucher autant que possible). Ils déshumanisent leur vie émotionnelle et sexuelle, ce qui provoque de réels dommages psychologiques à long terme. Ils encouragent souvent à se montrer narcissique ou à jouer un rôle. Voir aussi : Déshumanisation, Diviser, Narcissique.

Séduction — Processus par lequel un homme encourage la femme à plus investir la relation qu’il ne l’investit lui-même. Le sexe en est un effet secondaire. Les femmes sont toujours moins investies au début parce qu’elles ont en général plus de choix que nous en termes de partenaires sexuels et amoureux.

Segment démographique — Concept expliquant pourquoi on a plus de succès (bonheur) quand on drague des femmes dans des lieux en lien avec nos passions ou domaines d’excellence. Un musicien, par exemple, aura sans doute plus de succès dans les concerts et les événements liés à la musique. Voir aussi : Effet d’appariement, Mode de vie.

Trouver sa vérité — Processus en deux temps qui consiste 1) à supprimer les comportements fondés sur le besoin d’approbation plutôt que sur des valeurs personnelles, et 2) à découvrir nos émotions et désirs restés jusque-là inconscients. La plupart de nos comportements et croyances sont en fait des habitudes inconscientes adoptées pour de mauvaises raisons à un moment ou l’autre de notre vie. Prendre conscience de ses émotions et de ses désirs profonds, abandonner ses vieilles habitudes et ses comportements peu assurés, c’est devenir plus vulnérable, plus confiant, donc plus attirant. Voir aussi : Absence de dépendance, Comportement attirant, Vulnérabilité.

Vie authentique — Vivre une vie fidèle à ce qu’on est vraiment. Exige un travail à long terme et souvent des choix de vie ou des changements majeurs.

Vulnérabilité— Expression libre et spontanée de ses pensées et de ses émotions. La plupart des hommes dissimulent ce qu’ils pensent et ressentent en croyant que cela les rendra plus attirants, ce qui les oblige à adopter un comportement conditionnel fondé sur ce qu’ils croient savoir des autres. Cela trahit un manque de confiance en soi qui les rend finalement moins séduisants. Paradoxalement, se rendre vulnérable, s’exposer aux critiques et ne rien attendre en retour permet d’augmenter l’estime de soi, de devenir plus assuré et donc plus attirant.

Pour aller plus loin

SI CE LIVRE t’a plu et que tu n’as jamais été sur mon site, n’hésite pas à y faire un tour. L’adresse est www.markmanson.net. Je l’enrichis régulièrement avec de nouveaux articles, réflexions et histoires (en anglais).

CONSEILS DE LECTURE

Trop gentil pour être heureux, de Robert Glover (Payot, 2016) — Le meilleur livre pour aider les hommes à rompre avec leurs habitudes mal assurées et se libérer du syndrome du « chic type » qui ruine leurs relations.

Comment se faire des amis, de Dale Carnegie (Le Livre de Poche, 1990) — Un classique qui présente les compétences sociales de base pour faire bonne impression.

Le Couple, mode d’emploi, de Harville Hendrix (Imago, 2016) — Un incontournable sur les relations et le bagage émotionnel, qui explique pourquoi on est attiré par tel ou tel type de personne.

Êtes-vous faits l’un pour l’autre ? Les clefs de l’attachement, d’Amir Levine et Rachel Heller (Ixelles éditions, 2015) — Une bonne introduction à la théorie de l’attachement qui explique pourquoi on devient si mal assuré dans l’intimité et qui donne la marche à suivre pour surmonter ce manque de confiance en soi.

Les Stratégies de l’amour, de David Buss (InterÉditions, 1997) — Un bon résumé scientifique des recherches sur la sexualité et sur ce qui distingue biologiquement les hommes des femmes.

Le Langage gestuel de l’amour, d’Allan et Barbara Pease (Pocket, 2014) — Un indispensable pour tous ceux qui ont du mal à décrypter les émotions de l’autre en observant leur gestuelle.
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En 2013, il a mis un terme à son activité de coach pour se consacrer entièrement à l’écriture.

Ses nouveaux livres couvrent des sujets variés et s’adressent aux deux sexes. La liste de ses ouvrages est à retrouver sur www.markmanson.net.

Mark est aujourd’hui marié et vit à New York.

Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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