| BONUS EXCLUSIF

Les erreurs
invisibles qui |
activent %
sa fuite

Les comportements
qui sabotent tes limites
sans que tu t'en
rendes compte.




Introduction

Tu penses que ton probléme, c'est que tu ne sais pas

poser de limites.
Ce n'est pas ¢a.

Tu en poses. Régulierement. Tu as les mots, parfois
méme les bons mots. Le probleme, c'est que dans le
méme geste ou tu poses une limite, tu actives, sans le
savoir, le systeme de protection de |'évitant. Et ce
systéme-la ne réagit pas a ton intention. Il réagit a des
signaux précis : le timing, le ton, la répétition, la

dépendance émotionnelle qui transparait malgré toi.

Ce nlest pas une question de fermeté Clest une

quesl:ion de signal.

Les dix erreurs qui suivent ne sont pas des fautes de
communication. Ce sont des comportements que tu
répetes sans les voir, parce qu'ils te paraissent logiques,
parfois méme sains. Et c'est précisément pour ¢ca qu'ils
sont invisibles : tu ne peux pas corriger ce que tu ne

sais pas étre en train de faire.

Chaque erreur est décomposée de la méme maniére:
la scene telle qu'elle se joue réellement, ce qui se passe
dans son systeme nerveux a lui, ce que ¢ca déclenche,

et ce qu'il aurait fallu faire a la place.

Pas de théorie. Des scénes. Les tiennes.
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ERREUR INVISIBLE N°O1

Tu expliques trop.

EXEMPLE CONCRET
Il annule un diner a la derniere minute. Tu lui écris : « Je
comprends que tu sois fatigue, je sais que tu as eu une
semaine difficile, je ne t'en veux pas, mais jaimerais juste
qu'on puisse se voir un peu plus souvent, tu vois, parce que
sinon jlai l'impression qu'on ne se voit jamais et... » Le

message fait douze lignes. La limite est la. Noyee.

POURQUOI GA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Chaque justification que tu ajoutes est lue comme une
tentative de gérer sa réaction avant méme qu'il ait réagi.
Pour un systéeme nerveux évitant, ca ressemble a de la
pression, méme enrobée de compréhension.

CE QU'IL INTERPRETE

Que tu as besoin de son accord pour que ta limite soit
valable. Que si tu expliques autant, c'est que tu n'es pas
sUre d'avoir le droit de la poser.

CE QU'IL RESSENT
Une charge. Douze lignes a gérer émotionnellement, alors
qu'il cherchait justement a en gérer moins.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il répond en une phrase, ou il ne répond pas tout de suite.
Le déséquilibre s'installe : plus tu en dis, moins il en dit.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE

Une limite tient sans justification. « J'ai besoin qu'on se
voie plus régulierement. Dis-moi si c'est possible pour toi. »
Point. Pas de plaidoyer.

MINI RESUME

Une limite qui a besoin de douze lighes pour se
justifier n'est pas encore une limite, c'est une
négociation déguisée.




ERREUR INVISIBLE N°02

Tu poses une limite aprés
avoir accumule.

EXEMPLE CONCRET
Trois semaines de petites frustrations avalées en silence. Un
message qu'il envoie trop tard un soir. Et la, tout sort d'un
coup : « En fait ¢a fait un moment que ¢a m'énerve, tu ne me
préviens jamais, tu fais ce que tu veux, jen ai marre. » La

limite existe enfin. Elle sort comme une explosion.

POURQUOI CA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Une limite posée sous forme d'accumulation ne
ressemble pas a une limite. Elle ressemble a une crise. Et
une crise déclenche un réflexe de retrait, pas d'écoute.

CE QU'IL INTERPRETE

Que le sujet n'était en réalité jamais réglé, que tu
accumules en silence, et que la prochaine « petite chose »
pourrait provoquer la méme explosion. Il commmence a se
surveiller autour de toi.

CE QU'IL RESSENT
De la surprise désagréable, suivie d'une mise a distance de
précaution. Il ne sait pas ce qui, chez lui, va déclencher la
prochaine explosion, alors il réduit les contacts.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il s'éloigne, pas pour te punir, mais pour éviter de nouveau
la méme scene.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE

Poser la limite a la premiére occurrence, a froid, avant que
l'irritation ne s'accumule. Une limite posée a froid
s'entend. Une limite posée a chaud se subit.

MINI RESUME

Ce n'est pas la limite qui I'a fait fuir. C'est le fait
gu'elle soit arrivée trois semaines trop tard, sous
forme d'explosion.




ERREUR INVISIBLE N°03

Tu retires ta limite lorsqu'il
1 .
s'¢loi gne.
EXEMPLE CONCRET
Tu lui dis que tu as besoin de plus de régularicé dans ses
messages. 1l se referme pendant deux jours. Le troisieme jour,

./ . . . ! .2 . /! / . .
tu lui ecris : « Laisse tomber ce que je tai dit, c'était pas si

important, je mlen fais peut-étre trop. »

POURQUOI CA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Ce moment-la est celui qui compte le plus pour lui, méme
s'il ne le montre pas. Il teste, souvent sans en avoir
pleinement conscience, si la limite va tenir face a son
silence. Quand elle disparait, il a sa réponse.

CE QU'IL INTERPRETE
Que ton silence a toi colte plus cher que ta limite. Que s'il
attend juste un peu, tout revient comme avant, sans qu'il
ait rien eu a ajuster.

CE QU'IL RESSENT
Un soulagement de courte durée, suivi d'une perte de
respect silencieuse. Ce que tu poses n'a de valeur, pour lui,
que si ¢a résiste a son retrait.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il continue exactement comme avant. La prochaine fois
qu'il voudra de l'espace, il saura que ton silence suffira a
faire disparaitre n'importe quelle limite.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE
Laisser le silence exister sans reculer. Ne rien retirer. La
limite qui survit a son retrait est la seule qu'il retient.

MINI RESUME

Il ne teste pas si tu as raison. |l teste si tu tiens quand
il ne dit rien.



ERREUR INVISIBLE N°04

Tu poses une limite pour
rovoquer une reaction.
P q

EXEMPLE CONCRET
[In'a pas donné de nouvelles depuis deux jours. Tu lui
envoies : « Si tu ne me réponds pas d'ici ce soir, je considere
que clest terminé. » En réalité, tu esperes surtout qu'il tecrive

tout de suite, paniqué, pour te rassurer.

POURQUOI CA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Un évitant repére trés vite quand une limite est en fait un
appat destiné a obtenir une réaction émotionnelle. Ce
n'est plus une limite, c'est un ultimatum déguisé en test.

CE QU'IL INTERPRETE

Qu'il est en train de se faire manceuvrer plutét qu'informé.
Et un évitant fuit précisément ce qu'il percoit comme une
tentative de contréle.

CE QU'IL RESSENT
De la méfiance. Il commence a lire chacune de tes
prochaines limites comme des manipulations potentielles,
méme quand elles sont sinceres.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Soit il ne réagit pas du tout, pour te prouver que le
chantage ne marche pas sur lui. Soit il réagit une fois, puis
s'éloigne encore plus la fois suivante.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE
Poser la limite uniguement quand tu es préte a la tenir,
indépendamment de sa réaction. Une vraie limite reste
vraie méme s'il ne réagit jamais.

MINI RESUME

Une limite posée pour obtenir une réaction n'est pas
une limite. C'est un piége, et il le sent avant toi.



ERREUR INVISIBLE N°05

Tu cherches a étre comprise
avant d'étre respectée.

EXEMPLE CONCRET
Apres avoir posé une limite, tu ajoutes : « Jlespére que tu
comprends pourquot je te dis ca, ce nlest pas contre toi, je
veux juste que tu saisisses ce que je ressens. » Tu attends un

. I: . A /A I /
signe qu'il a « compris », avant méme de vérifier s'il a change
quot que ce Soit.

POURQUOI GA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Chercher la compréhension avant le respect inverse
l'ordre naturel d'une limite. Une limite n'a pas besoin
d'étre validée émotionnellement pour étre respectée, elle
a juste besoin d'étre respectée.

CE QU'IL INTERPRETE

Que ton objectif principal n'est pas que ¢a change, mais
gu'il te rassure émotionnellement sur le fait que ta
demande est légitime. Ca déplace la charge de « changer
un comportement » a « gérer tes émotions ».

CE QU'IL RESSENT
Une pression relationnelle plutét qu'un cadre clair. Il se
sent responsable de ton état, plutdt que responsable de
son propre comportement.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il te rassure verbalement, « oui, je comprends », sans que
rien ne change dans les faits, parce que la demande réelle
s'est diluée dans la demande de compréhension.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE
Séparer les deux : la limite se pose et se vérifie dans les
actes, pas dans les mots de validation qu'il te renvoie.

MINI RESUME

Sa compréhension ne t'apporte rien si son
comportement ne change pas. Vérifie les actes, pas
les aveux.




ERREUR INVISIBLE N°06

Tu mélanges besoin et
reproche.

EXEMPLE CONCRET
/ o b o o l / 5 d

« Jlaurais besoin que tu sois plus présent, mais de toute fagon

tu ne le seras jamais, tes comme ¢a, tu ne penses qu'a toi. »

La premiere phrase est une limite. La deuxieme l'annule.

POURQUOI GA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Le cerveau évitant ne retient pas la partie « besoin ». Il
retient I'accusation. Et une accusation déclenche une
défense, jamais une ouverture.

CE QU'IL INTERPRETE

Qu'il est jugé sur ce qu'il est, pas sur ce qu'il fait. Une limite
sur un comportement peut étre corrigée. Un jugement
sur son identité ne peut étre que rejeté ou fui.

CE QU'IL RESSENT
De l'attaque. Méme si la demande de départ était
légitime, ce qu'il retient c'est le reproche final.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il se défend, se justifie, ou se ferme completement, dans
les trois cas, la vraie demande disparait du sujet.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE

S'en tenir strictement au comportement et au besoin,
sans généralisation sur qui il est : « J'ai besoin que tu sois
plus présent. » Rien apreés.

MINI RESUME

Chagque mot de reproche ajouté a une limite en
dilue l'impact. Le comportement se corrige.
L'identité se défend.




ERREUR INVISIBLE N°07

Tu poses une limite mais tu
. \
continues a accepter.

EXEMPLE CONCRET
Tu lui dis que tu ne veux plus qu'il annule au dernier
moment. La semaine suivante, il annule a nouveau. Tu

réponds : « OK, pas de souci, une autre fois alors. »

POURQUOI CA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Une limite qui n'a aucune conséquence n'est, pour son
systéme, qu'une préférence exprimée a voix haute, pas un
cadre réel.

CE QU'IL INTERPRETE
Que la limite était surtout verbale. Que dans les faits, rien
ne change s'il continue comme avant.

CE QU'IL RESSENT
Une confirmation que tes mots et tes actes ne sont pas
alignés, ce qui, paradoxalement, réduit encore plus la

confiance qu'il peut t'accorder, méme sans le formuler.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il reproduit le méme comportement, parce que rien, dans
les faits, ne le lui a rendu coUteux.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE

Faire correspondre une conséquence réelle et
proportionnée a chaque dépassement, sans drame, sans
discours, juste un ajustement concret de ta disponibilité
ou de ton implication.

MINI RESUME

Une limite sans conséquence n'est qu'une opinion
que tu as partagée. Ce qui la rend réelle, c'est ce qui
se passe quand elle est franchie.




ERREUR INVISIBLE N°08

Tu menaces sans passer a
I'action.

EXEMPLE CONCRET
« S tu recommences, je pars. » Il recommence. Tu ne pars

pas. La phrase reste, mais elle a perdu toute valeur.

POURQUOI GA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX
Une menace non suivie d'effet enseigne a son systéme
qu'il n'y a, en réalité, aucun risque a ignorer ce que tu dis.

CE QU'IL INTERPRETE

Que tes mots sont dissociés de tes actes de facon
générale, pas seulement sur ce sujet précis, mais sur
I'ensemble de ce que tu exprimes désormais.

CE QU'IL RESSENT
Un relachement, presque un soulagement inconscient : il
vient de vérifier qu'il peut continuer sans réelle
conséquence.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il teste la limite suivante avec encore moins de retenue,
puisque la précédente n'a rien colté.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE
Ne jamais énoncer une conséguence que tu n'es pas préte
a appliquer. Mieux vaut une limite plus modeste et tenue
gu'une menace spectaculaire et vide.

MINI RESUME

Chaque menace non suivie d'effet ne protége rien.
Elle t'affaiblit un peu plus a chaque fois qu'elle reste
sans suite.




ERREUR INVISIBLE N°09
\ .
Tu cherches a le convaincre.

EXEMPLE CONCRET
I te dit qu'il nest pas pret a s'engager davantage. Tu passes
les trois messages suivants a lui expliquer, avec des

arguments differents, pourquot il devrait changer d'avis.

POURQUOI GA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Chercher a convaincre transforme ta limite en débat. Or
un évitant ne fuit pas la limite elle-méme, il fuit l'insistance
qui I'entoure.

CE QU'IL INTERPRETE

Que ta demande n'est pas un cadre pour toi, mais un
objectif a obtenir de lui, quoi qu'il en pense. Ca déclenche
une résistance de principe, indépendamment du fond.

CE QU'IL RESSENT
De l'oppression. Plus tu insistes avec des arguments, plus
il campe sur sa position, méme s'il était initialement
ouvert a en discuter.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il se braque, ou il disparait de la conversation, les deux
réactions typiques face a l'insistance percue.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE

Enoncer une seule fois, clairement, puis laisser le silence
faire son travail. Ne pas répéter avec des mots différents ce
qu'il a déja entendu une fois.

MINI RESUME

Une limite ne se plaide pas trois fois avec trois
arguments différents. Elle se dit une fois, et elle se
tient.




ERREUR INVISIBLE N°10

Tu culpabilises aprés avoir
posé une limite.

EXEMPLE CONCRET
Tu lui dis que tu as besoin de plus d'attention. Une heure

1 . . / / Y /7 1 1
apres, tu lui envoies : « Désolee si jlai éte un peu seche tout a

['heure, je ne voulais pas te mettre la pression. »

POURQUOI GA ACTIVE SON SYSTEME NERVEUX

Ce message annule le premier. Il enseigne que poser une
limite est, chez toi, suivi d'un sentiment de faute, ce qui
rend chacune de tes prochaines limites plus fragile a ses
YEux.

CE QU'IL INTERPRETE

Que tu n'étais toi-méme pas complétement sGre d'avoir le
droit de demander ce que tu as demandé. Il n'a donc pas
besoin de |la prendre au sérieux.

CE QU'IL RESSENT
Un rééquilibrage du pouvoir en sa faveur, sans qu'il ait rien
eu a faire, c'est toi qui viens de dévaloriser ta propre
demande.

CE QU'IL FAIT ENSUITE
Il classe cette limite, comme les précédentes, dans la
catégorie de ce qui n'a pas vraiment besoin d'étre
respecte.

CE QU'IL AURAIT FALLU FAIRE A LA PLACE
Ne rien ajouter aprés une limite |égitime. Le silence qui
suit une limite claire est ce qui lui donne son poids.

MINI RESUME

Une excuse envoyée aprés une limite Iégitime en
efface l'effet presque entieérement. Le silence apres,
c'est ce qui la fait tenir.




Ta checklist

Repere tes signaux avant qu'ils se reproduisent, a relire
avant chaque limite que tu t'apprétes a poser.

[]
[]

]

[]

Je n'ai pas ajouté plus de deux phrases de justification.

Je pose ¢a maintenant, pas apres des semaines a
encaisser en silence.

Je suis préte a ne rien retirer, méme s'il s'éloigne
apres.

Mon intention n'est pas d'obtenir une réaction de sa
part, mais de poser un cadre pour moi.

Je n'attends pas qu'il «k comprenne » avant de vérifier
ce qu'il fait réellement.

Je n'ai ajouté aucun jugement sur qui il est,
seulement sur ce qu'il fait.

Je sais exactement ce qui se passe, concrétement, s'il
dépasse cette limite, et je suis préte a l'appliquer.

Je n'ai formulé aucune menace que je ne suis pas
certaine de tenir.

Je l'ai dit une fois. Je ne vais pas le répéter avec
d'autres mots.

Je n'envoie rien aprés pour m'excuser de l'avoir dit.

Si une seule case n'est pas cochée, ce nlest pas encore une

limite. Clest une des dix erreurs de ce guide, en train de se

rejouer.

BQUEEN ERA — MELISSA BRDLS



