
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

« Si vous n’êtes pas bien où vous êtes, bougez,  

vous n’êtes pas un arbre. » 

 Jim Rohn 
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Introduction 

 

 

Parlons séduction… 

Séduire, c’est susciter l’envie, provoquer l’intérêt, dans le but d’un rapprochement sentimental ou 

sexuel. C’est naturel, tous les animaux développent des techniques et des codes pour s’unir. Nous 

aussi, humains, ne faisons pas exception et menons une sorte de parade amoureuse !  

Et cette parade, elle passe par la mise en place de techniques de séduction pour attirer le regard, 

aller chercher l’autre et la ramener à soi. Mais elle passe aussi par une attitude, un état d’esprit qui 

rend magnétique et fait le tri dans les prétendantes. Les deux sont très complémentaires : un état 

d’esprit sans techniques ne permet pas d’aboutir à une relation, et une technique sans état d’esprit 

sonne creux, faux, et fait fuir les femmes.  

Pour ce qui est des techniques de drague, j’en parle beaucoup dans Le Guide du Bon Séducteur, Lois 

et Secrets de la Séduction Naturelle, et même la formation vidéo Sexualiser une Relation. Mais l’état 

d’esprit… c’est différent. C’est différent parce que ça demande un investissement plus personnel et 

plus profond. C’est une vraie démarche qui vient de l’intérieur. Une vraie volonté d’évoluer, de 

changer ce qui ne va pas, et une capacité à se regarder en face. C’est donc plus impressionnant, 

certes, mais c’est aussi ce qui paie le plus ! Parce que sans ce travail, tu risques de rester coincé dans 

les mêmes schémas et donc de faire du surplace et d’alimenter frustration, démotivation, perte de 

confiance, colère, etc. A l’inverse, le bénéfice à t’engager dans cette démarche (et tu y es déjà puisque 

tu me lis, félicitations !) est immense : être épanoui sentimentalement et sexuellement. Profiter, jouir, 

ne plus te poser de questions. Bref, plaire et séduire naturellement, sans trop en faire.  

Si tu en as marre d’entendre des conseils comme « il suffit d’avoir confiance en soi pour plaire 

aux femmes », ou « il suffit d’être soi-même », c’est normal car ils ne veulent rien dire ! 

 

Aujourd’hui, je te propose d’aller plus loin. De donner un sens et une application à tous ces 

conseils qu’on sait vrais dans le fond mais qu’on déplore être flous. 

Je te donne les outils pratiques pour changer ta mentalité et te reprogrammer afin d’amorcer le 

changement de l’intérieur. Pour avoir un vrai moteur mais aussi de vrais résultats durables. 

Comprenons ce qui te freine, brisons tes barrières, et activons ce qui te propulsera. 



 

 

A propos de ce livre…  

Ce livre s’adresse à toutes les personnes qui veulent être plus à l’aise dans leurs interactions avec le 

sexe opposé mais qui ne savent ni par où commencer, ni ce qui pêche vraiment. Que tu partes de 

zéro (ou presque) ou que tu sois déjà familier de l’univers de la séduction, je te propose une 

approche pratique et structurée pour te débloquer, te soutenir, et t’accompagner dans la réalisation 

de ton objectif sentimental et sexuel. Tu vas apprendre qui tu es, l’assumer, et gagner en charisme 

et en assurance pour que tout devienne plus fluide, plus facile, moins réfléchi. 

Pas de manipulation, pas de consommation : uniquement de la séduction sincère et efficace que tu 

n’auras pas honte de mettre en œuvre lors de tes rencontres ! Pas de recette magique non plus, ou 

de tour de magie qui fonctionne cinq minutes avant que tout ne retombe et ne t’échappe !  Je ne 

t’apprends pas à draguer vite et en masse, mais à draguer vrai et durablement et à choisir les femmes 

qui te correspondent plutôt que d’accepter par défaut celles qui se présentent à toi. La séduction, 

ce n’est pas une compilation de trucs, c’est un ensemble de petites choses que tu incarnes. 

Parce qu’on n’a pas toujours besoin de tout comprendre et de maitriser toute la théorie, mais qu’on 

a besoin du bon outil au bon moment, j’ai conçu ce livre comme un manuel d’usage souple. Tu peux 

le lire d’un bout à l’autre car il suit une vraie progression pédagogique ou bien tu peux le consulter 

au gré de tes besoins et piocher une fiche par ci par là selon ce que tu vis ou ressens sur le moment.  

Chaque fiche est un nouvel outil. Elle est autonome et elle te présente un concept clé associé à une 

référence scientifique tangible et une mise en application concrète (exercices, audio à écouter, etc.).  

Je t’encourage vivement à revenir sur certaines fiches à chaque fois que tu en ressentiras le besoin : 

elles sont des balises pour te permettre de te reconnecter à ta dynamique.  

 

A propos de toi…  

Je le dis souvent, mais parce que c’est vrai : ce sont les hommes avec qui je travaille en coaching ou 

avec qui j’échange dans les commentaires de mes vidéos ou par messages privés qui m’inspirent. 

Ce livre ne fait pas exception !  S’il existe, c’est grâce aux remarques qui me sont faites, aux demandes 

qui me sont formulées, et aux histoires qui me sont racontées.  

Je l’ai conçu en pensant à tous ces hommes que je vois et qui m’expliquent attendre d’être 

parfaitement prêts pour passer à l’action. Ils lisent beaucoup, ils regardent des heures de vidéo, ils  



 

 

prennent des notes… mais jamais ils ne passent pas à l’action. Perfectionnistes dans l’âme, 

procrastinateurs, traumatisés… les profils sont divers mais la base de travail reste la même : l’inertie, 

les croyances limitantes sur la perfection et le besoin de contrôle. On aborde ces sujets dans ce livre.  

Je l’ai conçu aussi pour tous ces hommes trop gentils, ou anciens gentils devenus blasés.  Ceux qui 

finissaient dans la friendzone à chaque fois et qui ne comprenaient pas pourquoi les femmes ne 

voyaient pas leur potentiel.  Avec eux, nous avons travaillé la capacité d’assumer leur désir, mais 

aussi leur propre image, celle qu’ils renvoyaient malgré eux. On aborde aussi ces sujets dans ce livre.  

Enfin, c’est en pensant avec tendresse à tous ceux qui se sont donné des moyens énormes pour 

réussir, qui ont pris sur eux, qui ont osé, qui ont tenté, que j’ai conçu ce livre. Ces hommes touchants 

par leur volonté d’acier qui n’atteignaient pourtant pas leur objectif… Faute d’avoir un objectif, sans 

doute, mais aussi faute d’incarner l’homme qu’ils étaient réellement, cachés derrière une confiance 

en eux fébrile, ou victimes du décalage entre leur vraie nature et leur comportement. Ce n’était 

pourtant pas faute d’avoir un « game » (les techniques de drague) solidement étudié et très propre.  

Ça aussi, bien-sûr, on l’aborde dans ce livre. 

 

Au programme…  

Pour répondre à toutes ces problématiques, j’ai organisé le livre de manière logique : on commence 

par les premiers blocages qui compromettent ou empêchent carrément toute forme de séduction, 

et on avance progressivement vers des blocages plus précis, plus avancés susceptibles de te 

compliquer les choses. Tu peux les lire indépendamment les uns des autres, sélectionner les fiches 

qui te parlent selon ton niveau d’aujourd’hui et ton état d’esprit du moment, et tu n’es pas obligé 

de toutes les faire si certaines ne te correspondent pas.  

Tout ça tient en 5 grands chapitres :  

   Etape 1 : se motiver et passer à l’action  

   Etape 2 : maitriser son image et le regard des autres  

   Etape 3 : gérer ses émotions et oser l’imperfection  

   Etape 4 : créer des occasions, des rencontres, de l’intérêt et du lien 

   Etape 5 : entretenir le bon état d’esprit et la dynamique 



 

 

Et en bonus !  

Il y a une sixième partie que j’ai détachée du livre pour en faire un livret indépendant (inclus dans le 

livre, regarde les annexes sur ton espace personnel sur le site !) : Etre l’homme qu’elle choisit – Défis 

et mise en application.  

Ce livret accompagne ceux qui ne savent pas trop par quoi commencer, ou qui veulent juste se 

laisser guider. Il comprend 4 défis de 10 jours (un exercice par jour) et 1 défi de 30 jours, lesquels 

répondent tous à une problématique spécifique :  

   Défi n°1 : pour les hommes démotivés, éteints  

   Défi n°2 : pour les hommes motivés mais qui ne vont pas au bout de ce qu’ils ont commencé 

   Défi n°3 : pour les hommes qui sont dans l’attente, qui sont obsédés par leur situation 

sentimentale  

   Défi n°4 : pour les hommes qui réfléchissent trop et qui n’agissent pas assez.  

   Défi n°5 : le parcours « Mindset Séduction » pour ceux qui veulent tout simplement se débloquer 

et passer à l’action. Un exemple de mise en application directe de ce livre et de ses fiches.  

 

Avec ton engagement, ta bonne volonté, de la régularité et de la résilience, ce livre t’aidera 

assurément à incarner ce que tu as toujours eu en toi mais que tu n’osais peut-être pas encore 

assumer. Il te donne les déclencheurs pour enfin te lancer justement dans la bonne dynamique et te 

permettre à la fois de séduire plus et mieux. Avec plus de clarté, plus de confiance, et surtout plus 

d’alignement et résultats.  

Prêt ? Il est temps de commencer.  

Et souviens-toi : tu es déjà séduisant… si tu choisis de l’être !        



 

 

 

Acheter la version intégrale sur : 

https://formations.alicebergelac.com/etre-l-homme-qu-elle-

choisit 
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