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Tenir apres les retrouvailles

Le contact a repris. C’est une victoire réelle — et souvent,
c'est aussi le moment ot I'on baisse la garde, persuadé-e que

le plus dur est passé. C'est rarement le cas.
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Introduction

Le contact a repris. C’est une victoire réelle — et souvent, c’est aussi le moment ot I'on baisse la garde,
persuadé-e que le plus dur est passé. C'est rarement le cas. Un lien qui reprend sur les mémes bases
gu’avant, sans rien ajuster, se refissure presque toujours dans les mois qui suivent, parfois plus durement
que la premiére fois.

Ce guide n'est pas sur le fait de retrouver I'autre, mais sur le fait de rester en lien avec lui ou elle,
durablement. Lobjectif n’est pas un moment de retrouvailles réussi ; c’est un lien qui tient dans le temps.

I. Régler IC rythme dCS éCl’lﬁl’lgﬁS sans étouffer 1’autre

Aprés une reprise de contact, deux exces guettent, souvent chez la méme personne a quelques semaines
d’'intervalle:

e Trop, trop vite : appels quotidiens, envie de rattraper le temps perdu, projets de retrouvailles familiales
élargies dés les premiéres semaines. Lautre, encore fragile sur ce lien retrouvé, peut ressentir cela
comme une pression et se refermer a nouveau.

e Trop peu, par peur de déranger : apres un premier échange positif, on n'ose plus relancer, de peur de «

trop en demander ». Le silence qui suit peut étre interprété par I'autre comme un nouveau retrait.

Ce qui fonctionne, en général : un rythme choisi ensemble, explicitement, plutot que deviné. Une phrase
simple change beaucoup : « Quest-ce qui te/vous conviendrait comme rythme, pour l'instant ? Un appel
toutes les deux semaines ? Des messages plus réguliers ? » Poser la question évite a chacun de projeter ses
propres attentes sur l'autre.

Il est normal, et méme sain, que le rythme reste plus espacé pendant plusieurs mois avant de se resserrer

naturellement. La rapidité n'est pas un gage de solidité du lien.

2. Poser des limites claires, et les tenir

Une reprise de contact qui ne pose aucune limite reproduit souvent, presque a I'identique, les dynamiques

qui avaient mené a la rupture.

Comment identifier vos limites Reprenez les points listés dans le guide Comprendre la rupture (« ce qui
dépend de vous ») et posez-vous une question simple pour chacun : gu'est-ce que je ne suis plus prét-e 8
accepter, quelle que soit la relation ? Cela peut concerner un sujet a ne plus aborder sans préparation, une
maniére de vous parler, une implication dans certaines décisions familiales, ou un rythme de contact

minimal en dessous duquel vous ne voulez plus descendre.

Comment les poser sans provoquer une nouvelle rupture Une limite se pose en décrivant un besoin, pas

en attaquant l'autre :



« J’ai besoin qu'on évite ce sujet pour Iinstant, pas parce que je te/vous en veux, mais parce que je

a A \ .
ne suis pas encore pret-e a cn reparler sereimement. »

Une limite n'a pas besoin d’étre justifiée en détail ni négociée point par point. Elle peut simplement étre

énoncée, avec calme, et rappelée si nécessaire — sans escalade, sans répétition en boucle.

La tenir dans la durée Une limite qui n’est jamais rappelée s’efface avec le temps. Si elle est franchie, il est
plus efficace de la rappeler brievement sur le moment (« On avait dit qu'on évitait ce sujet ») que de laisser

la frustration s’accumuler jusqu’a une nouvelle explosion.

3. Traverser une rechute sans tout perdre

Une rechute — un silence de quelques semaines, une dispute qui ravive d’anciens reproches, une occasion
familiale qui tourne mal — n‘est pas un échec de la démarche. C’est une étape presque systématique du

processus, en particulier dans les six a douze premiers mois suivant la reprise de contact.
Ce qui aide a traverser une rechute :

¢ Ne paslalire comme un retour a la case départ. Une rechute aprés plusieurs mois de lien retrouvé

n'annule pas ces mois. Elle indique un point encore sensible, pas I'échec de tout le reste.

¢ Nommer ce qui s’est passé, une fois calmé-e. « On a eu un moment difficile la semaine derniéere. Je crois
qu'on a touché un point encore fragile. On peut en reparler, si tu es/vous étes d’accord, ou laisser passer
un peu de temps d'abord. »

o Eviter de sur-réagir en coupant a nouveau le contact. Une rechute traitée avec un peu de recul se
referme en général plus vite que ne I'a fait la rupture initiale — le lien de base existe déja, contrairement

alapremiére fois.

e Sesouvenir de ce qui dépend de vous. Vous ne controlez pas la réaction de I'autre pendant une rechute.
Vous contrélez la facon dont vous la traversez de votre c6té : sans couper, sans escalader, sans revenir
sur les limites déja posées.

Si une rechute se répéte fréquemment autour du méme sujet non résolu, c’'est en général le signe que ce

sujet précis doit étre abordé directement — plutét qu'évité indéfiniment.

4. Reparler du passe, plus tard et autrement

Le passé ne doit presque jamais étre abordé dans les toutes premiéres semaines d’une reprise de contact —
le lien est encore trop fragile pour porter ce poids. Mais I'éviter indéfiniment laisse, en général, une tension
de fond qui finit par refaire surface.

Quand en reparler Un signe fiable : quand les échanges ordinaires (nouvelles du quotidien, moments
passés ensemble) sont redevenus stables et réguliers depuis plusieurs mois, sans effort particulier. C'est a
ce moment que le lien peut, s'il le faut, porter une conversation plus difficile.



Comment en reparler autrement que la premiére fois
e Choisissez un moment calme, prévu a I'avance plutot que surgi au milieu d’une autre conversation.

e Parlez de ce que vous avez vécu et ressenti, plutét que de ce que l'autre a fait ou non : « Voila ce que jai

ressenti a ce moment-Ia » ouvre plus facilement le dialogue que « Voila ce que tu as fait ».

e Acceptez al'avance que les deux versions puissent rester différentes. Le but n'est pas de tomber

d’accord sur les faits exacts du passé, mais de se sentir mutuellement entendu sur ce que chacun a vécu.

e Silaconversation ravive une tension trop forte, il est possible de la suspendre sans I'annuler : « On nest
pas obligés de finir cette conversation aujourd’hui. On peut y revenir plus tard. »

Conclusion

Un lien retrouvé n'est jamais définitivement acquis, et ce n’est pas une mauvaise nouvelle : cela signifie
simplement qu'il continue de se construire, comme n’'importe quel lien vivant. Le rythme choisi, les limites
posées et tenues, et la capacité a traverser une rechute sans tout perdre sont ce qui, avec le temps,

transforme une reprise de contact fragile en un lien qui dure vraiment.

C'était le dernier des trois guides. Vous avez maintenant de quoi comprendre, préparer, et tenir — a votre

rythme, et a votre facon.

Retisser — Guide 3 — 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.



