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Vous savez désormais ce qui s’est joué dans cette rupture, et
ce qui dépend de vous. Reste la partie la plus redoutée :
trouver les mots pour rouvrir la porte, sans la refermer d’un

seul coup par une phrase malheureuse.
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Introduction

Vous savez désormais ce qui s’est joué dans cette rupture, et ce qui dépend de vous. Reste la partie la plus
redoutée : trouver les mots pour rouvrir la porte, sans la refermer d’un seul coup par une phrase

malheureuse.

Ce guide ne vous donne pas un texte a copier-coller tel quel. Il vous donne une structure et des exemples
gue vous adapterez a votre histoire, votre lien, et la personne a qui vous écrivez. Un message senti et un
peu maladroit vaut toujours mieux qu’'un message parfait mais qui ne vous ressemble pas.

1. Avant d’écrire : trois principes qui changent tout

Un seul objectif a la fois. Le premier message n'a pas pour but de tout régler, ni d’'obtenir des excuses, ni de
refaire I'histoire. Son seul but est d’ouvrir une porte. Tout le reste viendra aprés, si le contact reprend.

Léger, pas lourd. Plus le premier message porte d’attentes, de reproches ou d’explications, plus il pése sur
celui ou celle qui le recoit. Un message court, qui ne demande presque rien, est statistiquement plus

susceptible d’obtenir une réponse qu’une longue lettre qui exige une réaction immédiate.

Aucune garantie de réponse. Vous écrivez pour étre en accord avec vous-méme, pas pour forcer une
réaction. Un message pensé dans cet esprit sonne différemment — plus libre, moins suppliant, moins

accusateur.

\ .
2. Modeles de premier message
Le SMS ou message court (a privilégier en premier contact)

. ! \ . \ ! )
« Bonjour [prenom]. Je pense a toi/vous en ce moment. Je ne cherche pas a tout regler d'un coup,
juste a savoir si tu serais/vous seriez d’accord pour quon échange un peu, quand ca te/vous

conviendra. Prends/Prenez le temps qu'il faut. »

Ce que fait ce message : il ouvre la porte sans la forcer, ne mentionne aucun reproche, et laisse totalement
le rythme a l'autre.

Le message un peu plus long

« Bonjour [prenom]. Ca fait longtemps qu'on ne s'est pas parle, et je voulais te/vous dire que ¢a
compte pour moi. Je ne t'écris pas pour reprendre les choses la o elles se sont arrécees, ni pour
avoir raison sur ce qui s'est passé. Jaimerais juste qu'on trouve un moment pour se parler, situ

GS/VOUS étes d’accord — pas forcément pour tout résoudre, juste pour sc¢ recrouver. »




La lettre (quand le silence dure depuis longtemps, ou apres un premier message resté sans
réponse)

Une lettre suit en général quatre mouvements, dans cet ordre :

1. Unfait, sans interprétation. « Ca fait [durée] qu'on ne s'est pas parlé. »
2. Ce que vous ressentez, en « je ». « Ca me pése, et je pense souvent a toi/vous. »

3. Une reconnaissance sincére, méme partielle. « Je sais qu’il y a des choses que je n‘'ai pas bien gérées, et

J'y ai repensé. » — a n'écrire que si c’est authentique, jamais comme une formule.

4. Une ouverture sans exigence. « Je ne sais pas si tu es/vous étes prét-e a en reparler. Je voulais
simplement que tu saches/vous sachiez que la porte est ouverte de mon cété, quand tu voudras/vous

voudrez. »

Une lettre efficace tient sur une page. Au-del3, elle glisse presque toujours vers lajustification ou le

reglement de comptes.

3. Les phrases qui referment la porte — a eviter absolument

o «[lserait temps que tu/vous réagisses. » — sonne comme un ultimatum, méme dit avec douceur.

e «Je ne comprends toujours pas ce que je tai/vous ai fait. » — invite 'autre a se justifier avant méme

d’avoir répondu.

e « Tusais/Vous savez trés bien pourquoi on en est [a. » — suppose une évidence qui n'existe peut-étre que

dans votre version.

o« Aprés tout ce quejai fait pour toi/vous... » — transforme le lien en dette, et ferme immédiatement le
dialogue.

e« On ne va pas en faire toute une histoire. » — minimise ce que l'autre a vécu, alors que c’est précisément

ce qui doit étre entendu.

e Toute phrase qui commence par « Tu as toujours... » ou « Tu n‘as jamais... » — une généralisation qui
attaque la personne plutét qu’un fait précis.

Une régle simple pour vérifier un message avant de I'envoyer : relisez-le en vous demandant s'il pourrait

étre lu comme une accusation. Si c’est le cas, reformulez en « je », pas en « tu ».

4. Que faire face au silence, a la colere, aux reproches

Face au silence apreés I'envoi Le silence ne signifie pas toujours un refus — il signifie souvent que le message
a besoin d’étre digéré. Il n'est pas utile de relancer avant deux a trois semaines. Une seule relance suffit,
breve, sans reproche : « Je voulais juste redire que le message tient toujours, sans pression. » Au-del3,

laissez |la porte ouverte et concentrez-vous sur ce qui dépend de vous.



Face aune réponse en colére Une colére qui s’exprime est, paradoxalement, souvent meilleur signe qu’un
silence prolongé : elle montre que le lien compte encore assez pour que I'émotion existe. Ne répondez pas a
chaud. Accusez réception simplement : « Je comprends que ca remonte beaucoup de choses. Je suis Ia pour
en parler quand tu seras/vous serez prét-e. » Ne cherchez pas a vous défendre point par point dans

I'instant.

Face aux reproches Résistez a I'envie de répondre reproche pour reproche. Une seule question suffit a
faire avancer un échange bloqué : « Qu'est-ce qui te ferait/vous ferait sentir que je t'ai/vous ai vraiment

entendu-e ? » Elle déplace la conversation du passé vers ce qui peut réellement se réparer.

5. Choisir le bon moment pour envoyer
Quelques repéres simples :

e Evitez les dates chargées d’émotion (anniversaire du conflit, fétes de fin d’'année, anniversaire de

naissance) pour un tout premier message : I'enjeu émotionnel est déja trop élevé pour les deux parties.

e Préférez un moment neutre du calendrier, sans occasion particuliere — cela montre que le geste vient

de vous, et non d’'une convention sociale a respecter.

e Envoyez quand vous étes vous-méme posé-e, pas au sortir d’une dispute récente ou d’un pic émotionnel
: le ton du message s'en ressent toujours, méme inconsciemment.

e Un écrit (message, lettre) est presque toujours préférable a un appel ou une visite surprise pour un
premier contact : il laisse a I'autre le temps de lire, relire, et répondre quand il ou elle est prét-e — sans

avoir a réagir en direct.

Et maintenant ?

Le premier pas est fait, ou en tout cas préparé. Mais un geste isolé ne suffit pas a reconstruire un lien: sile
contact reprend, tout se joue dans les semaines et les mois qui suivent. C'est l'objet du dernier guide : Tenir

apres les retrouvailles.

Retisser — Guide 2 — Retisser. Ce guide est gratuit : vous pouvez le lire, 'imprimer et le transmettre a quelqu’un que la situation
concerne. |l ne remplace pas un suivi psychologique. Tous les guides sur retisser.com/ressources.



