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« Je ne suis pas assez ceci », « Je suis trop cela »… Nos expériences passées, des mots, des remarques ont peut-être laissé des traces et ont entaché notre conviction que nous pouvions, comme n’importe qui, plaire et séduire.

Grâce à des outils de coaching, de PNL et de nombreux exercices, reprenez confiance en vous et reconnectez-vous à votre capital séduction. Au fil des pages, vous apprendrez à :


	vous réconcilier avec votre image et augmenter votre estime

	prendre conscience que vous êtes unique

	mettre le doigt sur ce qui vous empêche de séduire

	capitaliser sur ce qui plaît en vous !



JULIE ARCOULIN est formatrice, conférencière et auteure. Diplômée en communication, elle est formée à l’EFT, au coaching et à la PNL. Sortir des relations toxiques, la confiance en soi et la surefficience mentale sont ses domaines d’expertise.
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INTRODUCTION

Croire en son capital séduction… Voilà encore un de ces concepts marketing qu’on veut vous vendre et qui sert surtout à vous culpabiliser et à vous faire déprimer, vous dites-vous. Possible. Mais si, en fait, votre attention avait été attirée par ce livre parce que vous avez réellement un déficit de confiance en votre capital séduction ? Qui n’a jamais rêvé de faire tomber tout ce qui bouge grâce à un sourire ravageur et une confiance en soi à faire pâlir les as de la séduction ? Ou, plus simplement, qui n’a jamais rêvé d’OSER faire le premier pas, entrer en contact avec celui ou celle qui se trouve à l’autre bout de la pièce, soutenir un regard et faire taire cette petite voix qui cloue souvent sur place ! ?

La séduction ne se joue pas que dans les relations amoureuses, d’ailleurs. Tout dépend de la connotation du mot. Le capital séduction (capital confiance en soi si vous préférez) intervient également dans les relations professionnelles, amicales, familiales… Les relations sont guidées par un tas de choses, notamment par ce que vous pensez de vous-même. Là-dessus, vous avez du pouvoir et la possibilité de changer. Vos relations ne dépendent pas des autres, mais bien de vous-même.

NON, ce livre ne s’adresse pas qu’aux célibataires. Au sein du couple, ce capital joue également un rôle. Si vous n’êtes pas à l’aise avec vous-même, cela se reflétera dans votre relation amoureuse. N’allez surtout pas croire que les personnes « casées » ont plus confiance en leur capital séduction et qu’elles se reposent sur leurs lauriers.

Posez-vous la question et soyez honnête avec vous-même : croyez-vous en votre capital séduction ? Non ? Alors, poursuivez votre lecture pour débusquer les croyances qui vous freinent, les blocages qui vous coincent et les peurs qui se cachent derrière tout ça. Vous découvrirez que chaque être humain a un capital séduction (oui oui, vous y compris !), que vous avez des qualités et des ressources qui font de vous une personne unique en son genre et qu’il vous appartient de les faire éclore.

Mais, par-dessus tout, vous apprendrez que la séduction commence d’abord par soi et, un peu comme la case départ au Monopoly, être bien avec soi-même est une condition pour être bien dans ses relations.



CHAPITRE 1

AU FOND, C’EST QUOI LA SÉDUCTION ?


La séduction a généralement une connotation négative. Pourtant, elle est nécessaire au rapprochement de deux partenaires. Cette phase d’approche, le règne animal l’a codifiée espèce par espèce. C’est un ballet qui se répète selon un rituel immuable, avec des codes précis : couleurs, combats, danses, chants, parades… Chaque individu de l’espèce identifie le code de la séduction. Chez nous, humains, ces codes ont varié au cours des époques. Et avec la révolution sexuelle, nous sommes perdus, nous n’avons plus le mode d’emploi : qui envoie quoi comme signal ? Notre éducation et nos inhibitions finiront de brouiller les pistes. Heureusement, à la fin de ce chapitre, vous aurez une idée précise de ce qu’est la séduction, de ses codes et de ce qui a changé au fil des époques. Être au clair avec tout cela vous permettra d’être plus conscient et plus à l’aise avec la séduction.

En cherchant des histoires à raconter pour démarrer ce chapitre, nous nous sommes rendu compte que toutes (ou la plupart) avaient une connotation négative.





Adam et Ève : tentation — trahison.

Don Juan : incapacité de s’engager — ennemi de la femme.

Casanova : séduit pour s’aimer à travers les autres.

Roméo et Juliette : amour impossible — fin dramatique.

Même l’histoire et les mythes s’acharnent à connoter la séduction de façon qu’on la voie comme un danger et une source de souffrance ! On n’est pas aidés ! Nous nous sommes donc tournées vers le règne animal qui va, peut-être, nous fournir de meilleures illustrations. Et nous avons fait la connaissance de Jules et Anémone, voici leur histoire.

Jules, le paon, a repéré Anémone qui bavarde avec ses copines à l’ombre d’un arbre. Nous sommes au mois de mars, mois des premiers émois. Les premiers rayons de soleil pointent le bout de leur nez, il va falloir procréer pour assurer la survie de l’espèce. Jules ne sait pas comment attirer l’attention d’Anémone afin de pouvoir faire plus ample connaissance. Elle a l’air en grande discussion avec ses copines !

Anémone, de son côté, surveille Jules du coin de l’œil et est à l’affût du moindre signe qui lui permettra de percevoir s’il est attiré par elle. Sa surveillance est discrète et elle continue sa conversation avec ses copines pour être sûre de ne pas être repérée. Jules tourne et retourne autour du cercle d’amies, pousse de temps en temps un petit cri pour voir si quelqu’un l’a remarqué, mais Anémone ne bouge pas une plume.

Après plusieurs longues et interminables minutes de tentatives discrètes, Jules désespère. Anémone, de son côté, est paralysée à l’idée qu’un battement de cils soit interprété par Jules comme un feu vert. Pourtant, elle...


CHAPITRE 2

JE (NE) CROIS (PAS) EN MON CAPITAL SÉDUCTION !


Vous pensez que vous êtes adulte ou presque pour les plus jeunes de nos lecteurs et que donc vous faites vos choix en toute indépendance et sans l’aide de personne. Détrompez-vous. En matière de séduction, vous traînez un lourd passif dont vous n’avez certainement pas conscience. Eh oui, la séduction, cela commence dans la tête ! Vous pensiez qu’un corps de rêve suffisait ! En voilà une croyance ! En matière de séduction, tout commence dans votre cerveau, capture du message, réponse hormonale… Et c’est aussi dans votre cerveau que sont installés de puissants verrous construits à partir de vos expériences, de votre éducation. À la fin de ce chapitre, vous aurez débusqué certaines de vos croyances limitantes, découvert les peurs qui y sont associées et commencé le nettoyage des messages négatifs que vous avez encaissés. Vous allez libérer votre tête et retrouver le goût de la séduction.





Gaëlle est une femme indépendante, tout lui réussit sauf l’amour, jusqu’à présent en tout cas. Elle adore son job, se sent chaque jour extrêmement chanceuse de vivre la vie qu’elle vit, d’être si bien entourée, d’être habitée par sa joie de vivre. On dit souvent d’elle qu’elle est charismatique, rayonnante, que son sourire est époustouflant, que son éclat de rire fait du bien. Certains lui disent même qu’elle est belle. D’autres osent même dire « sexy ». Pourtant… Voici ce qui se passe dans sa tête lorsqu’elle entend ces compliments :

« Bah, de toute façon, on ne dit jamais à quelqu’un qu’il est moche, hein ? Puis bon, les gens ils disent ça pour être gentils et me rassurer. Mais au fond tout le monde sait bien que c’est pas vrai. »

« Oui, bon ça va. Je suis pas trop moche. Mais quand même, j’ai un double menton. Et puis, je n’arriverai jamais à rentrer dans un 38. Puis surtout, je dois cacher mes bras, ils sont trop gros. Ah, mes yeux ! Oui bon, ils sont verts. C’est pas non plus exceptionnel. Bon, le sourire, OK. Je veux bien admettre. Rayonnante ? Heureusement, sinon il me resterait quoi ? Charismatique, moi ? Hahaha. Les gens sont vraiment gentils et prêts à dire n’importe quoi pour rassurer les autres. C’est mignon. Et puis, qui serait attiré par tous ces kilos en trop ? C’est vraiment repoussant. Pffff, mais faire un régime, c’est vraiment pénible. Pourquoi il faut choisir entre l’amour et la bouffe ? »

Résultat, lorsqu’un compliment est murmuré à l’oreille de Gaëlle, elle part instantanément dans ses pensées limitantes et ne prend pas la peine d’intégrer, d’écouter, d’accepter le reste.

Nous avons oublié de vous dire que Gaëlle s’entend dire depuis des années qu’elle dégage « un truc ». Ce truc qui fait que quand elle entre quelque part, on la regarde. Cela n’a probablement rien à voir avec sa taille, son poids, la longueur de ses cheveux, etc. Elle a ce petit quelque chose de magnétique que tout le monde perçoit… sauf elle. Alors, bien sûr, elle ne voit rien de tous ces regards, rien de l’effet qu’elle fait sur les autres. Elle ne s’imagine pas une seule seconde que ce gars, oui ce gars-là, pour qui elle ose à peine ressentir quelque chose tellement elle le trouve inaccessible, puisse lui aussi ressentir quelque chose. Pourtant, si elle doit être honnête avec vous, elle sait bien au fond d’elle qu’elle a tout pour plaire. Mais elle reste coincée et bloquée par ses croyances sur son physique.

LES CLÉS POUR CHANGER


	Quelles croyances vous influencent ?
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Si dans certains cas, l’habit fait le moine, il y a bien plus d’exceptions qui confirment la règle. Surtout si ces règles sont influencées par vos croyances. Alors, ne vous laissez pas avoir par ce genre de jugement à la sauvette qui vous empêche de vous ouvrir aux autres. Ayez toujours en tête que votre perception de la réalité et des autres est orientée par les croyances que vous avez. Pensez-y avant de rejeter quelqu’un.

Il y a aussi toutes les croyances que...


CHAPITRE 3

LA SÉDUCTION, ÇA COMMENCE PAR SOI


Comment séduire les autres si vous n’êtes vous-même pas convaincue de votre capital ? Comment attirer les regards si vous vous cachez derrière vos croyances et vos excuses ?

C’est le but de ce chapitre, vous réconcilier avec vousmême et vous donner envie de prendre soin de vous.

Séduire l’autre passe par se séduire soi. Plus vous serez à l’aise avec vous-même, plus vous dégagerez ce petit quelque chose d’irrésistible qui attire les autres. Rappelez-vous que s’aimer soi permet de ne pas attendre que l’autre comble ce vide.

Une fois ce chapitre lu, vous serez sur la voie de l’amour de soi. Vous exploiterez plus facilement vos qualités de séduction et vous serez réconcilié(e) avec les compliments.





Bénédicte « n’est pas née jolie », comme le chante Jean-Jacques Goldman, ce n’est pas sur elle que « se tournent les yeux éblouis ». Elle est l’aînée de trois filles élevées par un père seul. La recherche de la beauté n’a jamais fait partie des critères de la famille. Un look garçon manqué, intello au lycée, une éducation stricte et deux petites sœurs aux basques l’ont tenue à l’écart des histoires d’amour d’adolescents. Et puis, jamais aucun garçon ne l’a invitée aux soirées dansantes que les terminales organisaient pour payer le voyage de fin d’études. Du coup, pour ne pas faire « tapisserie », elle s’est rendue indispensable, c’est elle qui tient la caisse du bar.

Lorsque Bénédicte débarque de sa campagne à la fac, elle se rend compte que les garçons la regardent comme la bonne copine avec qui ils rigolent et discutent, mais que jamais aucun d’eux ne la regarde comme les autres filles, comme une « petite copine » potentielle. Elle, c’est la « pote » travaux pratiques, préparation, laboratoire, ils savent que tout sera nickel et qu’ils n’auront qu’à recopier.

À l’approche du bal de promotion, Bénédicte se tasse un peu plus dans son blazer en velours côtelé, brun, histoire que personne ne la remarque. Pourtant, elle a très envie d’y participer à ce bal de promo dans un grand hôtel du centre-ville, mais elle pense aussi qu’elle n’a pas sa place dans ce genre d’événement mondain où tous les hommes sont en smoking et les femmes en robe de soirée.

Elle finit par demander de l’aide à un groupe de filles sympathiques et assez « sexy ».

Pour Bénédicte, c’est une première, coiffeur, parfumerie, salon d’essayage d’une boutique de location de vêtements de cérémonie, tout un monde qu’elle ne connaissait pas.

La métamorphose est stupéfiante, Bénédicte elle-même n’en revient pas, elle a l’impression d’être une autre, les filles de sa promo la trouvent ravissante.

Lors de la soirée, comme à son habitude, elle se tient en retrait, mais très vite et à sa grande surprise les garçons lui sourient et la voilà embarquée dans des conversations à propos de tout et de rien, elle finit même par oser danser.

De cette soirée, Bénédicte a tiré des leçons de vie : la séduction, cela commence par soi, se sentir bien dans sa peau, ses vêtements. Prendre soin de soi et de son apparence n’est pas du temps perdu comme elle le pensait, c’est un investissement pour entrer en relation avec les autres. Justement, entrer en relation avec les autres, après coup, c’est moins difficile que cela en a l’air, pas besoin de disserter sur un programme de physique nucléaire : quelques banalités, des questions et des sourires, et le tour est joué.

Les portes s’ouvrent plus facilement lorsque l’on se sent à l’aise !

LES CLÉS POUR CHANGER

Bénédicte a raison, d’une certaine façon.

Vous savez quoi ? C’est VRAI. Le physique influence les rencontres. Mais pas à cause du physique en soi. À cause de l’idée qu’on s’en fait et de ce qu’on pense que les autres s’en font. Vous nous suivez ?

Et si vous laissiez aux autres le droit d’avoir leurs propres pensées ? De vous trouver belle/beau même si, vous, vous vous trouvez tous les défauts du monde ?
...
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