Le kit du pere présent

5 rituels

simples pour

qu'll te voit
enfin vraiment



5 minutes - Chaque soir

. Avant de dormir ou autour du repas,
prends un petit moment avec lui.

Pose-lui cette question:
« Sur une échelle de 1 a 10, comment s’est passée ta journée ? Et
pourquoi ? »

Pas pour juger, ni corriger. Juste pour écouter. Etre 1a. C'est dans
cette présence réguliére que se tisse la sécurité intérieure.

Variante pour les plus jeunes : « C'était quoi ton moment préféré
aujourd’hui ? Et le moins cool ? »
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Chaque semaine, offre-lui un temps
rien qu'a vous. Il choisit I'activité. Pas
d’écran. Pas de téléphone. Juste vous
deux, pleinement.

Exemples : faire un gateau, aller marcher, dessiner, construire,
jardiner...

Ce moment dit sans mot : « Tu es important pour moi. J'ai envie d’étre
avec toi. »

Conseil : Donnez un nom a ce rendez-vous — « notre moment spécial »,
« le temps des lions » ou ce qui vous parle.

« Le moment des héros »
« Le temps de nous »
« Notre bulle »

« Les minutes magiques »
« Le rendez-vous des lions »
« Le voyage des deux »

« Le feu secret »



Une simple phrase:
Dites les yeux dans les yeux.
Pas pour éduquer. Pour relier.

« Je suis fier d’étre ton pere. Méme quand c’est dur, je t'aime fort. »

D’autres phrases puissantes a offrir quand le cceur est la :

« Tu n'as rien a prouver pour que je sois fier de toi. Juste étre toi, ca me
suffit. »

« Je n'attends pas que tu sois parfait. JJapprends a étre ton pére, comme
tu apprends a étre toi. »

« Mé@me quand je suis fatigué ou que je ne comprends pas tout... je suis
la. Et je ne partirai pas. »

« Tu n'as pas besoin de faire plus pour mériter ma présence. Je suis déja
la. »

« M@me quand tu me repousses, je reste ton pére. Et je ne recule pas. »
« Tu peux me montrer ce que tu ressens, méme si c’'est dur. Je suis
capable de le recevoir. »

« Ce n’est pas ton comportement qui définit notre lien. C'est mon choix
d’'étre la. »

Variante : Ecris-lui I'une de ces phrases sur un papier glissé sous son
oreiller.
Ces mots restent, méme quand la voix se tait.



1 & 2 minutes - A chaque
occasion sincere

Quand tu vois en lui une action juste,
une douceur, un courage... montre-lui.
Pas de flattage. De la présence.

« J'ai vu comment tu t'es occupé de ton copain. C'était beau. »

« Je t'ai vu essayer. Méme si c’était dur. Et ¢a, c’est grand. »

« T'as eu le courage de dire ce que tu pensais, méme si c’'était
pas facile. Bravo pour ¢a. »

« J'ai vu que t'as pris le temps d’écouter. Ce genre d’attention, ¢a
compte. « Tu t'es relevé apres avoir échoué. C'est ¢a, la vraie
force. »

« Je t'ai vu respecter ta propre idée, méme quand les autres ne
la comprenaient pas. C’'est précieux. »

Ce regard-la devient un miroir intérieur. Il apprend a se voir a
travers ta confiance.
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Prenez un petit cahier ensemble. Chacun peut y écrire ou
dessiner : un mot, une question, une pensée, un souvenir.

Puis vous le déposez discretement pour que lI'autre le découvre :
sur l'oreiller, dans un tiroir, au pied du lit...

Ce carnet devient un lieu sacré. Une cabane invisible entre vos
deux mondes.

Ces rituels ne prennent que quelques
minutes. Mais s’ils sont sinceres, ils
construisent un lien qui durera toute une vie.



