LES 7 PRINCIPES
DE L'HOMME
ENGAGE




Introduction

A l'origine de ce guide, une conversation réelle dans
un bistrot parisien.

Pas de visage, mais une voix vraie.

Une voix d’'homme, d'un homme qui en avait marre
de tourner en rond.

Il ne cherchait pas des lecons, il voulait des repeéres.

Tu n'as pas besoin d'un gourou.

Tu n’as pas besoin d’étre parfait.

Tu as besoin d’'un point de départ.

D'un socle solide pour avancer en tant gu’homme,
mari, pere ou futur peéere.

Ce guide est |la pour ca.

Tu vas y trouver 7 principes simples et puissants.
Des repéres concrets, accessibles.

Et a chague fois, une action immédiate pour ne pas
rester dans la téte, mais passer au coeur et aux
actes.

Tu repars avec des reperes solides pour aimer
mieux, vivre plus fort, et devenir un pilier.



Principe 1: Connaitre ses valeurs

Un homme sans valeurs, c’'est commme un bateau
sans gouvernail. Il finit par suivre le courant, se
plie aux attentes, s'épuise a plaire.

Mais quand tu sais ce qui est non négociable, tu
tiens droit.

Méme quand tout autour vacille.

Tu n’as pas besoin de 42 grandes causes.
Tu as besoin de 3 repéres clairs.

Ceux que tu veux incarner.

Ceux que tu veux transmettre.

Exercice immeédiat

Prends 5 minutes note 3 valeurs non négociables
pour tol.

Celles que tu veux transmettre a tes enfants.
Celles que tu veux vivre, pas juste afficher.

Citation
“Quand tu sais ce que tu défends, tu sais
pourguoi tu te léves.”



Principe 2 : Exprimer ce que tu es

“Le silence crée un vide. Et ce vide, les autres le
remplissent.”

Tu peux connaitre tes valeurs, mais si tu ne les
exprimes jamais, personne ne peut s’y raccrocher.
Un homme qui ne dit rien laisse les autres décider
a sa place.

Et souvent, ce qu’ils décident n’a rien a voir avec ce
gu'il est.

Exprimer ce que tu es, ce n'est pas faire des grands
discours. C'est étre clair, méme dans les petites
choses. C'est dire non sans hurler.

C'est dire oui sans te trahir.

Exercice immédiat

Repense a une situation récente ou tu as gardé le
silence. Qu’'aurais-tu pu dire pour étre plus aligné ?
Note une phrase que tu pourrais dire la prochaine
fols.

Citation
“Les mots justes n'ont pas besoin d’'étre forts. Juste
vrais.”



Principe 3 : Tenir sa parole

“Ta parole est ta colonne vertébrale. Si elle plie trop
souvent, tu ramperas.”

Dire, c'est facile tenir, c’'est rare.

Un homme engagé ne promet pas a la légere.

Il sait que chague parole est un contrat moral, méme
silencieux.

Quand tu dis gue tu seras I3, sois la.

Quand tu dis que tu vas changer, change.

Quand tu ne dis rien, mais que ton comportement
parle assure-toi gu'il ne ment pas.

Ce n’est pas de la perfection qu’'on attend.
C'est de |la cohérence, et de la constance, méme
quand c’est chiant.

Exercice immédiat

Liste 3 engagements que tu as pris récemment.
En as-tu tenu au moins 2 sur 3? Si non : pourquoi ?
Qu'est-ce que tu peux ajuster ?

Citation
“Fais moins de promesses. Tiens plus de paroles.”



Principe 4 :
Prendre soin (sans s’oublier)

“Un homme engagé ne se sacrifie pas.
Il choisit ce gu’il donne.”

On confond souvent “étre un pilier” avec “tout
porter”.

Mais un pilier fissuré ne tient rien.

Un homme épuisé n'aide personne.

Tu veux donner, soutenir, aimer, protéger ?
Commence par te remplir, pas d'égoisme, mais
juste de I'entretien.

Dors. Bouge. Respire.

Mange autre chose que ce qui tient dans une
boite.

Apprends a dire “je ne peux pas maintenant”
sans honte.

Ton énergie est précieuse. Ton corps n'est pas
une machine. Ton esprit non plus.



“Pendant des années, je pensais que m’'oublier
c'était aimer mieux. J'étais a bout, irritable,
absent méme quand j'étais la. Le jour ou j'ai
commenceé a prendre du temps pour moi, mes
enfants m’ont trouvé... plus présent.”

Karim, 42 ans, pére de trois enfants, infirmier de
Nnuit.

Exercice immeédiat

Prends 15 minutes aujourd’hui pour toi.

Sans écran, sans productivité.

Juste pour respirer, marcher, écrire, penser, ne
rien faire.

Observe comment tu te sens apres.

Spoiler : probablement mieux.
Citation

“Tu ne peux pas verser a boire si ta cruche est
vide.”



Principe 5:
Gérer sa coléere (au lieu de la fuir
ou la vomir)

“La colére n'est pas un poison.
C’est une boussole qui péte les plombs.”

La colére n'est pas un probléeme.
Ce qui pose probléeme, c'est :

e Quand tu I'enterres (elle revient par la
plomberie émotionnelle).

e Quand tu I'exploses (elle pulvérise ce gu'elle
voulait défendre).

Un homme engagé ne prétend pas ne jamais se

mettre en colére.
Il apprend a I'écouter sans s'y soumettre.
Il la canalise, Il la traduit, Il la transforme.

Tu n'es pas un volcan, ni une cocotte-minute.
Tu es un étre humain avec un feu a apprivoiser,
pas a nier.



“Un jour j'ai pété un cable contre mon frére pour
une broutille. En fait, j'étais crevé, frustré, et
j'avais peur. Depuis que j'ai appris a dire “je suis
en colére” sans hurler, nos relations sont plus
vraies et moi, moins explosif.”

Alexandre, 33 ans, éducateur sportif

Exercice immeédiat

Note ce qui te met régulierement en colere.
Qu'y a-t-il derriére ? Peur ? Sentiment d'injustice
? Fatigue ?

Ecris une autre facon de I'exprimer claire, pas
agressive.

Citation
“La colére est un signal, pas une solution.”



Principe 6 : Créer du lien avec
d’autres hommes

“Un homme seul se fatigue, un homme relié tient
plus longtemps.”

On t'a peut-étre appris qu’un “vrai mec” n'a besoin
de personne.
C'est faux, et c’'est toxique.

Les hommes aussi ont besoin d’écoute, de
soutien, de confrontation saine.

Pas pour parler de leurs émotions 12 heures par
jour, mais pour sortir de lI'isolement.

Créer du lien avec d’autres hommes engageés,
c'est :

e se rappeler gu'on n'est pas seul,
e apprendre en miroir,
e se relever plus vite guand on tombe.

Pas besoin d’'un “club secret”, mais juste de
relations vraies, sans compétition idiote.



Exercice immeédiat

Prends 15 minutes aujourd’hui pour toi, sans
écran. Sans productivité.

Juste pour respirer, marcher, écrire, penser, ne
rien faire.
Observe comment tu te sens apreés.

Spoiler : probablement mieux.
Citation

“Tu ne peux pas verser a boire si ta cruche est
vide.”



Principe 7 :
Laisser une trace (intentionnelle)

“La vie n'est pas éternelle, mais ce que tu fais
laisse une empreinte.”

Tu vas disparaitre un jour.

Spoiler : c’est non négociable.

Mais entre aujourd’hui et ce jour-I3, tu peux
choisir ce que tu laisses derriére.

Ce n’est pas forcément un livre, une entreprise,
OuU une statue.
Parfois c’est juste :

La facon dont tu as aimé.

Ce que tu as transmis a tes enfants.

La sécurité que tu as offerte a ceux autour de
tol.

'exemple que tu as donné quand tu aurais
pu fuir.

Un homme engagé pense a sa trace non pour
briller, mais pour batir.



“Mon peéere n’a jamais écrit de livre. Il m’a juste
appris a tenir parole, a m’'excuser, a ne pas
mentir. Aujourd’hui, je fais pareil avec mes
enfants. C'est sa trace.”

Loic, 40 ans, ouvrier, pére de deux ados

Exercice immeédiat

Si tu devais partir demain, que voudrais-tu qu’'on
garde de toi ?

Ecris une phrase, une seule, puis pose une
action cohérente avec cette phrase cette
semaine.

Citation
“U'empreinte que tu laisses commence par le
pas que tu poses aujourd’hui.”



Merci d’avoir lu ce guide.

Tu es allé jusqu’au bout.

Pas juste des mots, mais de ce que c¢a dit sur toi.
T'as pris le temps de réfléchir, de te confronter a
des principes, peut-étre de tiquer, peut-étre
d’approuver dans tous les cas, tu t'es posé.

Et c'est déja rare.

Ce guide n’est pas une fin.

C'est un socle, une base pour avancer, pour
incarner, pour aligner ce que tu ressens, ce que tu
crois, et ce que tu fais.

Merci d’avoir eu le courage de te regarder en face.
De ne pas tout remettre a plus tard.

Et de vouloir devenir un homme engagé, pas
parfait.

Ce que tu fais de ce guide maintenant, c'est entre
toi et toi. Mais si tu veux aller plus loin, je t'invite a
lire le livre et faire le quiz afin de trouver ta
formation.

Voir le ebook complet


https://www.homme-engage.com/mobilepdv

