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Je suis un parent sans
nouvelles

Vos messages restent sans réponse. Vous ne comprenez pas

— ou pas entièrement — ce qui vous est reproché. Chaque

anniversaire, chaque fête de fin d’année ravive la blessure

d’un absent à la table.

Renouer les liens qui comptent R E T I S S E R .C O M



Introduction

Vos messages restent sans réponse. Vous ne comprenez pas — ou pas entièrement — ce qui vous est

reproché. Chaque anniversaire, chaque fête de fin d’année ravive la blessure d’un absent à la table. Vous

avez peut-être déjà tout essayé : écrire, attendre, relancer, vous taire, redemander à d’autres membres de

la famille de transmettre un message.

Ce guide s’adresse spécifiquement à vous, parent en rupture avec un enfant adulte. Il ne va pas vous dire

que vous n’y êtes pour rien — ce serait probablement faux, comme pour n’importe quel lien rompu à deux. Il

ne va pas non plus vous dire que tout est de votre faute — ce serait tout aussi faux. Il va vous aider à

travailler trois choses : ce que votre enfant a pu vivre de son côté, ce qui peut être reconnu sincèrement, et

une reprise de contact qui ne soit pas vécue comme une pression de plus.

1. Ce que votre enfant a pu vivre — et que vous ne voyez peut-être
pas encore

Un parent qui rompt le contact avec ses propres parents le fait rarement sur un coup de tête. Le silence est

souvent la dernière option essayée après d’autres tentatives — des remarques, des demandes de

changement, des disputes — restées sans effet durable de votre côté, à ses yeux.

Quelques réalités fréquentes, difficiles à entendre mais utiles à considérer honnêtement :

Ce qui vous semblait de l’éducation a pu être vécu comme du contrôle. L’écart entre l’intention

(protéger, bien faire) et la façon dont c’est reçu peut être immense, sans qu’aucune des deux parties n’ait

« raison » ou « tort » au sens strict.

Le silence est souvent une tentative de protection, pas une punition. Beaucoup d’enfants adultes en

rupture décrivent la distance comme la seule façon trouvée de se sentir en sécurité émotionnellement

— pas comme un acte destiné à vous blesser en retour.

Ce qui a été dit une fois n’a peut-être pas été vraiment entendu. Il arrive qu’un enfant adulte ait

exprimé un malaise ou un reproche des années avant la rupture, sans que cela n’entraîne de changement

perceptible — ce qui renforce, avec le temps, le sentiment de ne pas pouvoir être écouté autrement que

par le silence.

Cet exercice n’a pas pour but de vous faire porter une culpabilité écrasante. Il a pour but d’élargir votre

lecture de la situation au-delà de « je ne comprends pas ce qu’on me reproche » — souvent la phrase la plus

sincèrement dite, et pourtant celle qui bloque le plus la suite.

2. Ce qui peut être reconnu, sans se renier soi-même

Reconnaître n’est pas confesser une faute que l’on ne ressent pas. C’est admettre, sincèrement, l’écart

entre votre intention et l’effet produit — même sans partager entièrement la lecture qu’en fait votre

enfant.



Une formulation utile pour s’entraîner avant d’écrire :

« Je comprends que tu as vécu [ce que l’enfant a exprimé ou que vous supposez] comme [effet

ressenti]. Ce n’était pas ce que je voulais, et je peux entendre que ça t’a fait du mal. »

Cette phrase ne dit pas « j’avais tort sur tout ». Elle dit « ton vécu est réel et je le prends au sérieux » — ce

qui, dans la plupart des ruptures parent-enfant, est précisément ce qui a le plus manqué avant la rupture.

Évitez à l’inverse les reconnaissances conditionnelles, qui referment autant qu’elles ouvrent :

« Je regrette si tu as mal pris ce que j’ai dit. » (fait porter le problème sur la réception, pas sur le geste)

« Je sais que je n’ai pas été parfait, mais personne ne l’est. » (dilue la reconnaissance dans une généralité)

3. Une reprise de contact qui n’ajoute pas de pression

Un enfant adulte qui a coupé le contact a, la plupart du temps, déjà reçu plusieurs sollicitations qu’il a

vécues comme pressantes : appels répétés, messages via d’autres membres de la famille, apparitions

surprises. Chacune de ces tentatives, même bien intentionnée, peut avoir renforcé le besoin de distance

plutôt que de le réduire.

Ce qui allège la pression :

Un seul canal de contact à la fois, choisi par vous, sans multiplier les tentatives en parallèle (message,

puis appel, puis intermédiaire familial la même semaine).

Aucune date limite implicite ou explicite dans votre message (« j’aimerais une réponse avant... »).

Aucun intermédiaire non sollicité — demander à un frère, une sœur ou un autre parent de « parler en

votre faveur » est souvent perçu comme une pression indirecte, même quand ce n’est pas l’intention.

La mention claire que le rythme lui appartient : « Je ne veux rien précipiter. Prends le temps qu’il te faut,

et dis-moi simplement quand — et si — tu es prêt·e. »

Pour construire le message lui-même, avec des formulations prêtes à reprendre et celles qui referment la

porte, reportez-vous au guide Les mots justes.

4. Face à l’absence prolongée de réponse

Si le silence persiste malgré une démarche posée et sincère, deux choses restent vraies en même temps :

vous avez le droit de continuer à espérer une reprise de contact, et vous avez aussi le droit de vivre votre

vie sans que tout dépende de cette réponse.

Quelques repères pour tenir dans la durée :

Un geste ponctuel (carte d’anniversaire, message court à une date symbolique) peut maintenir la porte

ouverte sans relancer une pression — à condition de ne rien exiger en retour.



Se faire accompagner (par un proche de confiance, ou un professionnel) aide à porter cette situation

sans qu’elle n’envahisse tout le reste de votre vie.

Le fait que le lien ne reprenne pas immédiatement — ou pas du tout — ne signifie pas que votre

démarche était inutile. Il signifie que le rythme de l’autre est plus long que le vôtre, ce qui reste,

statistiquement, très fréquent dans ce type de situation.

Et maintenant ?

Pour comprendre plus en profondeur les mécanismes qui mènent à ce type de rupture, commencez par

Comprendre la rupture. Pour préparer votre message avec des exemples concrets, poursuivez avec Les

mots justes. Et si le contact reprend, Tenir après les retrouvailles vous aidera à construire un lien qui dure,

plutôt qu’un simple moment de retrouvailles.

Retisser — Guide de situation — Retisser. Ce guide est gratuit : vous pouvez le lire, l’imprimer et le transmettre à quelqu’un que la

situation concerne. Il ne remplace pas un suivi psychologique. Tous les guides sur retisser.com/ressources.


