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Introduction

Vous étes probablement arrivé-e ici aprés des semaines, des mois, peut-étre des années a retourner la

méme question dans tous les sens : gu'est-ce qui s'est passé, exactement ?

Ce guide ne va pas vous donner une réponse toute faite — personne ne le peut, parce que chaque histoire
familiale a sa propre mécanique. Mais il va vous donner une méthode pour y voir clair : sortir de la boucle
des reproches, repérer ce qui a réellement fait basculer le lien, et distinguer ce qui dépend encore de vous
de ce qui ne dépend plus de vous.

C’est la premiére étape, et ce n'est pas la moins importante. On ne prépare pas un message, on ne reprend
pas contact, tant qu’on n'a pas fait ce travail-la. Une reprise de contact batie sur une mauvaise lecture de la
situation s’effondre presque toujours plus vite que le silence lui-méme.

1. Les six causes les plus fréquentes du silence

La plupart des ruptures familiales se ressemblent davantage qu’on ne le croit. Voici les six mécanismes qui
reviennent le plus souvent dans les histoires de rupture parent-enfant adulte. Il est fréquent qu’'une
situation combine deux ou trois d’entre eux a la fois.

1. Llaccumulation silencieuse Aucun événement isolé ne suffit a expliquer la rupture. Ce sont des années
de petites blessures, de phrases mal recues, de besoins jamais exprimés, qui finissent par déborder —

souvent a l'occasion d’'un événement qui, pris seul, semblerait anodin.

2. Le désaccord sur un choix de vie Un métier, un conjoint, une orientation, une religion, un mode de vie
qgue I'un juge et que l'autre défend. Le désaccord initial passe au second plan; ce qui reste, c’est le sentiment
de ne pas étre accepté-e tel-le que I'on est.

3. Larupture conjugale et ses suites Un divorce, une recomposition familiale, une belle-famille difficile a
intégrer. Lenfant adulte se retrouve parfois pris entre deux loyautés, ou tient un parent pour responsable
d’une souffrance vécue plus jeune.

4. Une blessure de I'enfance nommée a I'dge adulte En prenant du recul, I'enfant devenu adulte relit son
enfance avec un regard différent, et nomme pour la premiére fois ce qu’il a vécu comme négligence,

controle excessif, ou manque de protection. Le parent, souvent, ne se reconnait pas dans ce récit.

5. Le conflit de valeurs ou de génération Des facons différentes de voir I'éducation, I'argent, la politique, |a
place de chacun dans la famille. Le désaccord devient rupture quand aucun des deux ne se sent entendu,
seulement jugé.

6. Un événement déclencheur ponctuel Une dispute lors d’un repas de famille, une remarque blessante, un
geste mal interprété. Lévénement en lui-méme parait souvent disproportionné par rapport a la rupture qui
suit — parce qu’il n'est en réalité que la goutte qui fait déborder un vase rempli depuis longtemps (voir

cause n°1).



1l n’y a presque jamais un seul coupable. Chercher qui a commenceé est rarement une question qui fait

avancer. La question utile est : qulest-ce qui, concrétement, a empéché le dialogue de continuer ?

2. Repérer ce qui a reellement fait basculer le lien

Un exercice simple, mais souvent révélateur : reconstituez la chronologie du lien, pas seulement de la
dispute.

Prenez une feuille et tracez une ligne horizontale. Placez-y, dans l'ordre :

¢ Unmoment ou le lien était encore solide, sans tension particuliére.

Le ou les premiers signes de distance (moins d’appels, sujets évités, silences plus longs).

L’événement que vous identifiez spontanément comme « la cause » de la rupture.

Ce qui s’est passé juste aprés cet événement — qui a fait le premier geste, qui s’est retiré.

La situation actuelle.

En général, cet exercice fait apparaitre deux choses :

1. Le vrai basculement a souvent eu lieu avant I'’événement que vous citez spontanément. Lévénement
déclencheur n'est qu’un symptome.

2. Chacun a, aun moment de cette ligne, posé un petit geste qui a éloigné I'autre — une non-réponse, un

silence, une phrase de trop — sans forcément I'avoir voulu ou méme remarqué sur le moment.

Ce constat n'a pas pour but de répartir des torts. Il sert a sortir d’'une explication figée (« il/elle a rompu le
contact, un point c’est tout ») pour retrouver une histoire, avec des étapes — et donc des points possibles

de reprise.

3. Un questionnaire pour poser votre propre histoire

Prenez le temps de répondre par écrit, sans vous censurer. [l n'y a pas de bonne réponse ; il y a seulement

votre version, qui a le droit d’exister telle qu’elle est.

1. Sivous deviez raconter cette rupture a un inconnu en trois phrases, que diriez-vous ?

2. Quelle est, selon vous, la version de 'autre ? (Essayez sincérement de I'écrire a sa place.)

3. Qu'est-ce que vous reprochez le plus a l'autre ?

4. Qu'est-ce que, honnétement, vous pourriez vous reprocher a vous-méme — méme un peu ?
5. Qu’est-ce que vous avez besoin d’'entendre pour que quelque chose bouge ?

6. Qu’est-ce que l'autre a, selon vous, besoin d’entendre de votre part ?

7. Sile silence durait encore cing ans, que ressentiriez-vous en y pensant aujourd’hui ?



8. Qu'est-ce qui vous ferait dire, dans un an, que vous avez fait ce qu'’il fallait — que le lien reprenne ou non
?

Gardez ces réponses. Elles seront la matiére premiére du guide suivant, Les mots justes, au moment
d’écrire votre premier message.

4. Ce qui dépend de vous, et ce qui n’en dépend pas

C’est souvent le point le plus libérateur — et le plus difficile a accepter — de tout le travail de

compréhension.

Ne dépend pas de vous :

e Cequel'autre a vécu, ressenti, interprété dans le passé.

e Laréponse que l'autre choisira de donner, ou non, a votre geste.
e Lerythme auquel l'autre sera prét a avancer.

e Lefait que l'autre reconnaisse, ou non, sa part de responsabilité.

Dépend de vous :

e Laclarté de ce que vous voulez dire, et pourquoi.

e Le moment et la maniére dont vous faites le premier geste.

e Ceque vous acceptez de reconnaitre, sincérement, de votre propre part.

e Leslimites que vous posez pour la suite, quelle que soit la réponse obtenue.

e Lafacondont vous vivrez la situation si le lien ne se rouvre pas tout de suite, ou pas du tout.

Faites laliste, sur deux colonnes, pour votre situation précise. Le simple fait de voir noir sur blanc ce qui
échappe a votre controle allege, en général, une bonne partie du poids que I'on porte seul-e depuis trop

longtemps.

Et maintenant ?

Vous avez une lecture plus claire de ce qui s’est joué, et de ce qui vous revient. Létape suivante consiste a
transformer cette compréhension en mots — ceux du premier message, ceux a éviter, et ceux qui

permettent de tenir une conversation difficile sans la refermer.

C’est I'objet du guide suivant : Les mots justes.

Retisser — Guide 1 — Retisser. Ce guide est gratuit : vous pouvez le lire, 'imprimer et le transmettre a quelqu’un que la situation
concerne. Il ne remplace pas un suivi psychologique. Tous les guides sur retisser.com/ressources.



