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Je suis un enfant adulte qui
a pris ses distances

Vous avez mis de la distance avec un parent pour vous
protéger. Et vous avez eu raison de le faire — cela mérite

d’étre dit clairement, en premier, avant toute autre chose.
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Introduction

Vous avez mis de la distance avec un parent pour vous protéger. Et vous avez eu raison de le faire — cela
mérite d'étre dit clairement, en premier, avant toute autre chose. Ce guide ne part pas du principe que la
distance était une erreur a corriger, ni que reprendre contact est un objectif en soi.

La question n’est pas de revenir en arriére. Elle est de décider en conscience : reprendre contact ou non, a
guelles conditions, et avec quelles limites non négociables. Ce guide vous aide a poser cette décision, sans
pression, qu’elle penche finalement vers un rapprochement ou vers le maintien de la distance actuelle.

1. Se distancer n’est pas rompre — et ce n'est pas un echec

Beaucoup d’enfants adultes en rupture avec un parent portent une culpabilité disproportionnée,
entretenue par I'entourage ou par des normes sociales autour de ce que « devrait » étre un lien familial.

Quelques repéres pour poser les choses différemment :

¢ Ladistance est souvent une réponse de protection, pas une punition. Elle intervient quand le lien, tel
gu’il fonctionnait, coltait plus qu'il n'apportait — que ce soit en énergie, en estime de soi, ou en sécurité

émotionnelle.

e Lefait qu’un parent ait de bonnes intentions ne rend pas nul I'impact qu’il a eu. Les deux peuvent étre
vrais en méme temps : votre parent a pu vouloir bien faire, et vous avez pu, malgré cela, en sortir

abimé-e.

¢ Ladistance n'a pas besoin d’étre justifiée en permanence. Vous n'avez de comptes a rendre ni a votre

parent, ni a d’autres membres de la famille, ni a qui que ce soit, sur la légitimité de votre choix.

Ce constat posé, la question qui reste ouverte n'est pas « ai-je eu raison ? », mais « qu’est-ce que je veux,

maintenant, pour la suite ? ».

I e .
2. D€C1d€1’ cn conscience : reprendre contact, ou non

Il N'existe pas de bonne réponse universelle a cette question — seulement une réponse qui vous appartient.
Quelques questions pour vous aider a la clarifier, plutét que de la subir par défaut (silence qui perdure sans

y avoir vraiment réfléchi, ou reprise de contact décidée sous la pression d’'un événement familial) :

1. Qu'est-ce qui a changé, ou n'a pas changé, depuis que vous avez pris de la distance ?

2. Sivotre parent reconnaissait sincérement ce que vous lui reprochez, cela changerait-il votre position ?

Sioui,enquoi?
3. Qu'est-ce que vous perdez en gardant la distance ? Qu’est-ce que vous gagnez ?
4. Qu’est-ce que vous risqueriez de perdre en reprenant contact ? Qu’est-ce que vous pourriez y gagner ?

5. Sivous ne repreniez jamais contact, comment imaginez-vous vivre avec cette situation dans dix ans ?



6. Sivous repreniez contact, a quelles conditions minimales cela devrait-il se faire pour que ce soit

acceptable pour vous ?

Il est tout a fait possible, apreés ce travail, de conclure que la distance actuelle reste la meilleure option pour
vous, pour l'instant ou durablement. Ce guide n'a pas vocation a vous orienter vers un rapprochement a
tout prix.

3. Si vous choisissez d’envisager un contact : a quelles conditions

Reprendre contact ne signifie pas revenir a la relation telle qu’elle était avant. Cela peut, et devrait souvent,
signifier une relation différente, avec un cadre nouveau.

Quelques conditions a clarifier pour vous-méme avant tout premier geste :

e Sur quoi acceptez-vous, ou non, de revenir ? Certains sujets peuvent rester définitivement fermés, sans

que cela n’empéche un lien de exister sur d’autres bases.

¢ Quel rythme de contact vous convient, réellement ? || n'y a pas d’obligation a retrouver la fréquence
d’avant la rupture — un contact plus espacé peut étre la forme durable du lien retrouvé.

¢ Qu'attendez-vous, concrétement, comme signe que quelque chose a changé de I'autre c6té ? Une
reconnaissance explicite ? Un changement de comportement observable dans le temps ? Le simple fait

d’accepter votre cadre sans le remettre en cause ?

4. Poser des limites non négociables

Une limite non négociable n'est pas une punition envers votre parent ; c’est une condition de votre propre
sécurité émotionnelle dans le lien.

Comment la formuler simplement, sans la justifier a I'excés :

« Je suis d’accord pour qu'on se reparle, a condition quon n’aborde pas [sujet] pour Pinstant. Ce
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Ce qu'il est utile de décider a I'avance :

e Ceque vous faites si la limite est franchie une fois (le rappeler calmement) ou plusieurs fois (réduire de

nouveau le contact, temporairement ou durablement).

e Lefait que vous n'avez pas a vous justifier indéfiniment sur cette limite — I'énoncer une fois suffit; la

répéter en boucle ou la défendre a chaque échange épuise inutilement.

e Que poser une limite claire, dés la reprise de contact, est ce qui permet le plus souvent d’éviter de
revivre les mémes dynamiques qu’avant la rupture.

Pour les formulations concrétes du premier échange, le guide Les mots justes propose des modéles

adaptés a une reprise de contact encadrée par des conditions claires.



5. Et si vous decidez de ne pas reprendre contact

Ce choix mérite d'étre respecté au méme titre que I'inverse. Vivre sans ce lien, en paix avec la décision, est

un objectif lIégitime en soi — pas un pis-aller en attendant une éventuelle réconciliation future.

Quelques repéres pour tenir cette position dans la durée, notamment face a la pression de I'entourage ou

des événements familiaux (mariages, décés, fétes) :

e Préparez une réponse simple et non justificative pour les proches qui interrogent votre choix : « Cest

une décision qui me concerne, et jai besoin qu elle soit respectée. »

e Autorisez-vous a revoir cette décision plus tard si vous le souhaitez — elle n’a pas besoin d’'étre

définitive pour étre valable aujourd’hui.

e Cherchez, si besoin, un accompagnement pour porter cette situation sur la durée, notamment lors des

occasions familiales qui la rendent plus présente.

Et maintenant ?

Sivous envisagez une reprise de contact, Comprendre la rupture vous aidera a revisiter I'histoire du lien
avec plus de recul, et Les mots justes a préparer un premier échange qui respecte le cadre que vous aurez
posé. Si le contact reprend, Tenir aprés les retrouvailles vous accompagne pour que les limites posées ici

tiennent réellement dans la durée.

Retisser — Guide de situation — 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.



