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AV E R T I S S E M E N T

Ce guide est un outil d'accompagnement comportemental et stratégique. L'autrice n'est ni avocate,

ni juriste. Les informations partagées ne constituent pas des conseils juridiques. Consultez un

avocat pour toute procédure légale.

Ce que vous tenez entre les mains n'est pas un manuel de droit. Vous n'y trouverez aucune interprétation d'article

de loi, aucune indication sur vos droits, aucune analyse de procédure. Ce que vous allez apprendre ici, c'est autre

chose, et c'est souvent ce qui manque le plus : comment tenir, comment répondre, comment ne pas se faire piéger,

comment transformer votre communication en une forteresse au lieu d'un champ de mines.

Le droit, c'est le travail de votre avocat. Votre comportement, vos mots, votre posture au quotidien : c'est votre

travail. Et c'est précisément ce terrain-là que ce guide va vous aider à occuper, méthodiquement.
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INTRODUCTION : Comment utiliser ce guide

Je ne vais pas vous dire que ça va être facile. Ce serait vous mentir, et vous mentir n'a jamais aidé personne à tenir

un dossier ou à traverser une audience.

Ce que je vais vous dire, en revanche, c'est que la majorité des mamans que j'accompagne ne perdent pas parce

qu'elles ont tort. Elles s'épuisent, elles s'égarent, et parfois elles se desservent, parce qu'elles répondent avec leurs

tripes à un jeu qui, de l'autre côté, se joue avec une froide stratégie. Ce guide inverse le rapport de force : il vous

donne la méthode, les scripts et les outils pour jouer, vous aussi, stratégiquement, sans perdre votre humanité, et

surtout sans perdre votre énergie dans un combat que vous pouvez éviter.

Quatre chapitres, quatre outils, un seul objectif : que chaque message que vous envoyez vous protège, au lieu de

vous exposer.

Chapitre 1 vous apprend à repérer le piège avant d'y tomber.

Chapitre 2 vous donne la technique pour désamorcer un message hostile en trente secondes.

Chapitre 3 vous fournit des scripts prêts à l'emploi pour les quatre situations les plus fréquentes.

Chapitre 4 vous donne l'outil qui transforme votre vécu en dossier solide.

Lisez ce guide une première fois en entier, tranquillement, sans avoir de conflit en cours sous les yeux. Puis

gardez-le à portée de main comme une boîte à outils : le jour où vous recevez un message qui vous met le ventre à

l'envers, vous n'improviserez plus. Vous appliquerez.
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C H A P I T R E  1  :  L A  P S Y C H O L O G I E  D U  C O N F L I T

A S Y M É T R I Q U E

Le concept central : l'Hameçonnage Émotionnel

Il y a une chose que je répète souvent en consultation, et qui change tout une fois qu'elle est comprise : dans une

coparentalité conflictuelle, les deux parents ne jouent pas au même jeu.

Vous, vous êtes probablement dans une logique de coopération abîmée : vous voulez que ça se passe bien pour

l'enfant, vous cherchez le compromis, vous répondez aux messages en essayant de désamorcer, d'expliquer, de

rassurer. Vous jouez aux échecs en pensant que l'autre joue aux échecs aussi.

Sauf que l'autre, parfois, ne joue pas aux échecs. Il joue à la pêche. Et vous êtes le poisson.

Je nomme ce mécanisme l'Hameçonnage Émotionnel : l'envoi, volontaire ou non, d'un message conçu,

consciemment ou par un fonctionnement acquis, pour déclencher chez vous une réaction émotionnelle

disproportionnée (colère, panique, indignation, désespoir), réaction qui sera ensuite utilisée contre vous. Pas pour

résoudre un problème logistique. Pour obtenir un effet.

Pourquoi on vous hameçonne : les trois bénéfices recherchés

Un message hameçon n'est jamais gratuit. Il sert toujours, pour celui qui l'envoie, l'un de ces trois objectifs, parfois

les trois en même temps :

1. Obtenir une preuve exploitable. Un message où vous perdez patience, où vous employez un mot dur, où vous

répondez à 23h47 en majuscules : c'est une capture d'écran prête à l'emploi. Présentée hors contexte devant un

juge, une avocate adverse, ou même simplement relue par vous six mois plus tard, cette réponse ne raconte pas

l'histoire de la provocation qui l'a précédée. Elle raconte l'histoire d'une mère qui « s'emporte ». L'hameçon n'a pas

pour but de vous répondre. Il a pour but de vous faire écrire quelque chose qui se retournera contre vous.

2. Maintenir un contrôle relationnel. Provoquer une réaction chez vous, c'est vérifier que vous êtes toujours

atteignable, que le fil est toujours tendu entre vous. Pour une personne qui a besoin de garder une emprise sur la

relation, même après la séparation, obtenir de vous une réponse vive est une confirmation de pouvoir : « je peux

encore te faire réagir, donc je compte encore ».

3. Inverser le récit. Beaucoup de ces échanges ont, en creux, un objectif narratif : faire de vous la partie instable,

excessive, « difficile », et de l'autre la victime raisonnable qui « ne fait que répondre ». Une fois que vous mordez

à l'hameçon, ce renversement devient presque automatique aux yeux d'un tiers extérieur qui ne lira que l'échange,

jamais l'historique de dix-huit mois qui l'a précédé.
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Ce qu'il faut comprendre sur le profil qui hameçonne (sans jamais poser de

diagnostic)

Je ne suis pas psychologue et ce guide ne va pas vous inviter à diagnostiquer votre ex-conjoint : ce serait à la fois

hors de propos et contre-productif. Mais il y a des schémas comportementaux que l'on retrouve avec une

régularité frappante chez les personnes qui pratiquent, consciemment ou non, l'hameçonnage émotionnel en

contexte de coparentalité conflictuelle. Les repérer vous aide à ne plus les prendre personnellement :

La pensée tout-ou-rien : dans ces échanges, il n'existe pas de nuance. Vous êtes soit une mère parfaite, soit

une mère indigne, souvent les deux dans la même semaine, selon ce qui sert l'argumentaire du moment.

L'externalisation systématique : la responsabilité de tout dysfonctionnement retombe invariablement sur

vous, y compris pour des faits que vous ne contrôlez pas.

L'urgence fabriquée : tout est présenté comme immédiat, grave, nécessitant une réponse dans l'heure, alors

que la majorité des sujets soulevés n'ont, dans les faits, aucun caractère d'urgence réelle pour l'enfant.

L'intensité émotionnelle disproportionnée par rapport au fait déclencheur : un retard de dix minutes

devient « une mise en danger », un choix de goûter devient « une preuve de négligence ».

Retenez ceci : vous n'avez pas à comprendre pourquoi l'autre fonctionne ainsi. Vous avez seulement besoin de

reconnaître le fonctionnement pour ne plus y répondre de la même manière qu'à un désaccord ordinaire.

Le piège physiologique : pourquoi vous mordez à l'hameçon même quand vous

savez

Voici ce qu'on ne vous dit jamais assez clairement : ce n'est pas un manque de volonté qui vous fait répondre à

chaud. C'est votre cerveau.

Quand vous lisez un message qui attaque votre compétence de mère, votre cerveau active la même alarme que

face à un danger physique réel : l'amygdale prend le dessus, le cortex préfrontal (celui qui gère la réflexion, la

nuance, la stratégie) se met temporairement en veille. C'est ce qu'on appelle, en psychologie, l'« amygdala hijack »

: littéralement, votre cerveau rationnel est pris en otage par votre cerveau émotionnel pendant quelques minutes.

Résultat : vous répondez avec le cerveau qui est disponible dans l'instant, celui de l'urgence, de la défense, de

l'attaque, et pas avec celui qui aurait su prendre du recul. Ce n'est pas une faiblesse de caractère. C'est une

mécanique neurologique universelle. La bonne nouvelle, c'est qu'on peut la contourner avec méthode. C'est tout

l'objet de ce guide.

Le recadrage stratégique central : vous n'écrivez plus à votre ex-conjoint

Voici la phrase que je veux que vous colliez, mentalement, au-dessus de chaque message que vous vous apprêtez à

envoyer :

« Je n'écris pas à mon ex-conjoint. J'écris pour un juge qui ne m'a jamais rencontrée et qui ne lira que ce

message, sans aucun contexte. »
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Ce recadrage change absolument tout. Il ne s'agit plus de convaincre l'autre, de le raisonner, de rétablir « la vérité

», de calmer le jeu par l'explication. Il s'agit uniquement de produire un écrit qui, lu seul, hors contexte, par une

personne neutre et pressée, vous présente comme quelqu'un de posé, factuel et centré sur l'enfant.

Chaque message que vous envoyez a en réalité deux destinataires : celui à qui il est adressé, et celui qui pourrait

un jour le lire par-dessus son épaule. Écrivez toujours pour le second.

La règle des 3 filtres avant de répondre

Avant d'envoyer une réponse à un message qui vous a fait quelque chose au ventre, imposez-vous

systématiquement ces trois filtres :

Filtre 1 : Le délai. Sauf urgence réelle concernant la sécurité immédiate de l'enfant, vous avez le droit de

répondre dans les 24 à 48 heures. Un message n'appelle pas une réponse instantanée simplement parce qu'il a été

envoyé avec insistance. Le sentiment d'urgence est souvent lui-même une composante de l'hameçon.

Filtre 2 : Le lecteur imaginaire. Avant d'envoyer, relisez votre réponse en imaginant qu'elle sera lue, demain, par

une personne qui ne connaît rien de votre histoire. Que comprendrait-elle de vous à la lecture de ces seules lignes

?

Filtre 3 : La fonction. Posez-vous une seule question : « Ce message sert-il à informer, ou sert-il à me défendre /

à me justifier / à avoir le dernier mot ? » Si la réponse est la deuxième option, ne l'envoyez pas : retravaillez-le

avec la méthode du chapitre 2.

Exemple

Prenons un exemple concret. Une maman recevait, presque chaque dimanche soir au moment du retour de l'enfant,

un message long, chargé, revenant sur « tout ce qui n'allait pas » depuis la semaine précédente. Elle passait ensuite

sa soirée à rédiger une réponse détaillée, point par point, pour « rétablir les faits ». Résultat : des échanges de

quinze messages, une fatigue immense chaque dimanche soir, et un dossier rempli d'échanges où, à force d'être

poussée dans ses retranchements, elle avait fini, deux ou trois fois, par employer des mots qu'elle regrettait.

Le jour où elle a intégré le recadrage, « je n'écris plus à lui, j'écris pour un juge », sa pratique a changé du tout au

tout. Elle a cessé de répondre le dimanche soir. Elle a laissé passer le filtre du délai. Et quand elle répondait, le

lundi, c'était en une ou deux phrases factuelles, sans jamais reprendre les accusations une par une. Les messages

du dimanche soir ne se sont pas arrêtés du jour au lendemain, mais leur pouvoir sur elle, si.
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C H A P I T R E  2  :  L A  G R I L L E  D E  D É C O D A G E  «  R E T I R E R

L E  P O I S O N  »

La technique de la Traduction Factuelle

Voici une réalité qu'il faut accepter une bonne fois pour toutes : dans la majorité des messages chargés que vous

recevez, il y a en réalité très peu d'information utile. Un message de vingt lignes contient parfois une seule vraie

question logistique, noyée dans l'insulte, l'accusation, le sous-entendu.

Le piège, c'est de répondre au message dans son ensemble : à l'insulte, à l'accusation, ET à la question. C'est

exactement ce que je vous propose d'arrêter de faire, dès aujourd'hui.

La Traduction Factuelle, c'est une technique en quatre étapes qui vous permet d'extraire le seul élément qui

mérite une réponse, le fait brut, logistique, et de l'isoler complètement de tout le reste, qui, lui, ne recevra jamais

de réponse de votre part.

Les 4 étapes de la Traduction Factuelle

Étape 1 : Repérer. Lisez le message en entier, une seule fois, sans commencer à rédiger de réponse mentalement

pendant la lecture. Cette étape a l'air anodine mais elle est cruciale : la plupart des réponses impulsives naissent

parce qu'on commence à se défendre dès la troisième ligne, avant même d'avoir terminé la lecture.

Étape 2 : Isoler. Reprenez le message et surlignez (littéralement, avec un stylo si besoin, ou en copiant le texte

dans un brouillon) uniquement les éléments suivants : une date, une heure, un lieu, une demande concrète, une

décision à prendre. Rien d'autre. Tout le reste (les qualificatifs, les accusations, les rappels du passé, les points

d'exclamation, les sous-entendus) n'est pas surligné. Il ne recevra pas de réponse.

Étape 3 : Neutraliser. Reformulez chaque élément isolé dans un langage neutre, descriptif, débarrassé de toute

charge émotionnelle, comme si vous rédigiez un compte rendu administratif. Vous ne corrigez pas les propos de

l'autre, vous ne les commentez pas : vous les traduisez en fait brut.

Étape 4 : Répondre. Vous rédigez votre réponse uniquement à partir des éléments neutralisés de l'étape 3. Jamais

un mot de plus.

Exemple complet, de A à Z

Message reçu :

« Encore une fois tu ne penses qu'à toi. Tu sais très bien que j'ai besoin de savoir pour vendredi, mais comme

d'habitude tu m'ignores complètement, c'est toujours pareil avec toi, aucune considération pour moi ni pour les
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enfants d'ailleurs, on verra ce que dira le juge de ton comportement. Bref, je veux la récupérer à 17h vendredi au

lieu de 18h, réponds-moi vite pour une fois. »

Étape 2, ce qu'on isole : « vendredi », « 17h au lieu de 18h », « récupérer [l'enfant] ».

Étape 3, neutralisation : Demande de modification de l'horaire de récupération du vendredi : 17h au lieu de 18h.

Étape 4, réponse envoyée :

« Bonjour, je note ta demande de récupération à 17h vendredi au lieu de 18h. Je te confirme d'ici demain si cela

est possible de mon côté. Bonne journée. »

Remarquez ce qui a disparu : aucune référence à « tu ne penses qu'à toi », aucune justification, aucun rappel de

vos propres efforts, aucune mention du juge. Rien. Le poison reste dans le message initial ; il ne se transmet pas

dans votre réponse.

La liste des mots interdits et des mots autorisés

Pour vous entraîner, gardez cette liste sous les yeux les premières semaines.

Mots et tournures à bannir de vos réponses : « Tu dis n'importe quoi », « ce n'est pas vrai », « comme toujours

», « tu sais très bien que », « j'en ai marre », tout point d'exclamation multiple, toute majuscule, toute référence à

ce que « le juge / l'avocat / la vérité » dira, tout rappel d'un désaccord passé non lié à la demande présente.

Mots et tournures à privilégier : « Je note », « je confirme », « je te propose », « d'ici [date précise] », « pour

rappel, l'horaire prévu est [X] », « bonne réception », des formulations au conditionnel poli, des références

exclusivement chiffrées ou datées.

Pourquoi cette technique fonctionne (et pourquoi elle est si difficile à appliquer les

premières fois)

Cette technique fonctionne pour trois raisons :

Elle coupe le carburant. Une provocation qui ne reçoit aucune réaction proportionnée perd, avec le temps, une

grande partie de son intérêt pour celui qui l'envoie. Ce n'est pas magique, ce n'est pas immédiat, mais c'est un

principe comportemental solide : un comportement qui n'est plus renforcé finit par s'éteindre, ou du moins par

perdre en intensité.

Elle crée un contraste implicite. Lorsqu'un tiers relit l'échange (avocat, médiateur, juge), le contraste entre un

message chargé et une réponse sobre, factuelle et brève parle de lui-même. Vous n'avez rien besoin d'expliquer : la

juxtaposition des deux messages fait le travail à votre place.

Elle protège votre système nerveux. Chaque fois que vous répondez point par point à une attaque, vous revivez

l'attaque en la rédigeant. La Traduction Factuelle vous évite de repasser mentalement par toute la charge
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émotionnelle du message reçu : vous ne traitez que l'information utile, et vous laissez le reste où il est.

Je vous préviens : les premières fois, cette technique est difficile parce qu'elle va à l'encontre d'un réflexe humain

très profond, celui de vouloir « rétablir la vérité » quand on est injustement accusée. C'est un réflexe sain, mais il

n'a pas sa place dans la réponse écrite. Il a sa place ailleurs : dans le Journal d'Analyse d'Impact que nous verrons

au chapitre 4, et dans les échanges avec votre avocat.

Le piège à éviter : vouloir « corriger » dans la réponse

La tentation la plus fréquente, une fois qu'on a isolé le fait logistique, c'est d'ajouter quand même une phrase pour

corriger une fausse accusation glissée dans le message, du type « pour info, je n'ai jamais ignoré ton message

d'hier, je te rappelle que... ». Ne le faites pas. Chaque phrase de justification est une porte que vous rouvrez, et qui

permet à l'autre de relancer l'échange sur ce terrain-là plutôt que sur le terrain logistique. Si une accusation vous

semble grave ou récurrente au point de devoir être « rétablie » quelque part, ce quelque part n'est pas votre

réponse : c'est votre Journal (chapitre 4), que vous pourrez un jour montrer à votre avocat.
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C H A P I T R E  3  :  L E S  4  P R O T O C O L E S  D E  R É P O N S E S

S T R AT É G I Q U E S

La méthode BIFF : Bref, Informatif, Ferme, Courtois

Cette méthode s'appuie sur un principe simple, éprouvé dans l'accompagnement des situations de communication

à haut conflit : face à une personne qui cherche la réaction plutôt que la réponse, la seule communication qui ne

peut pas être retournée contre vous est celle qui coche ces quatre cases à la fois :

Bref : deux à quatre phrases maximum. Plus vous écrivez, plus vous donnez de matière à réinterpréter,

déformer ou attaquer.

Informatif : uniquement des faits, jamais d'opinion sur le comportement de l'autre.

Ferme : la décision ou la position énoncée ne se discute pas dans ce message ; elle est posée, point final.

Courtois : un ton neutre à poli, jamais chaleureux ni froid à l'excès : les deux extrêmes peuvent être utilisés

contre vous, l'un comme signe de familiarité déplacée, l'autre comme preuve d'hostilité.

Chaque protocole ci-dessous applique cette méthode à une situation précise. Pour chacun, vous trouverez : le

mécanisme psychologique à l'œuvre, l'erreur à éviter (avec un contre-exemple réel de ce qu'il ne faut pas faire),

puis un ou plusieurs scripts prêts à copier-coller, à adapter avec votre propre situation.

Une règle transversale avant de commencer : ces scripts sont des trames. Adaptez toujours les prénoms, les

dates et le contexte à votre réalité : un message trop visiblement « copié-collé » d'un modèle perd en crédibilité.

L'idée n'est pas de réciter, c'est d'intégrer la structure jusqu'à ce qu'elle devienne un réflexe.
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PROTOCOLE A : Face à l'accusation mensongère sur

l'éducation ou la santé de l'enfant

Le mécanisme

C'est le protocole le plus difficile émotionnellement, parce qu'il touche à ce qu'il y a de plus sensible :

votre légitimité de mère. Une accusation sur votre façon d'éduquer ou de soigner votre enfant active

immédiatement un réflexe de défense viscéral, et c'est précisément pour cette raison qu'elle est si souvent

utilisée comme hameçon. Plus l'accusation est absurde ou exagérée, plus la tentation de se justifier

longuement est grande. C'est un piège : une justification longue, même sincère, ressemble toujours, à la

lecture, à de la culpabilité qui cherche à se dédouaner.

L'erreur à éviter

Message reçu : « Notre fille m'a dit qu'elle mange des bonbons tous les jours chez toi et qu'elle se couche

à 22h. C'est n'importe quoi, tu ne t'occupes pas d'elle correctement, je vais en parler à mon avocat. »

❌ Contre-exemple (l'erreur classique) :

« Alors déjà c'est complètement faux, elle mange des bonbons UNE fois par semaine le samedi comme

convenu depuis toujours, et elle se couche à 20h30 sauf exception, je ne sais pas ce qu'elle t'a raconté
mais tu déformes tout comme d'habitude, et si tu veux vraiment parler de qui s'occupe le mieux d'elle on

peut en parler aussi de tes horaires à toi, préviens ton avocat si tu veux j'ai rien à cacher moi. »

Cette réponse, même si chaque mot est vrai, est un désastre stratégique : elle est longue, elle contient une

contre-attaque (« tes horaires à toi »), elle est écrite sous le coup de l'émotion, et elle mentionne le sujet

de l'avocat en miroir, ce qui installe un climat de menace mutuelle.

La réponse inattaquable

« Bonjour, je prends note de ce que tu rapportes. Le rythme et l'alimentation de [prénom] chez moi
suivent le cadre habituel. Je reste disponible si tu as une question précise concernant son organisation.

Bonne journée. »
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Variante si l'accusation porte sur la santé (exemple : traitement médical, rendez-vous manqué) :

« Bonjour, concernant [sujet médical précis], le suivi de [prénom] est assuré normalement. Je te
transmettrai les informations utiles [au moment habituel convenu / lors du prochain échange]. Bonne

journée. »

Variante si l'accusation est répétée et que vous voulez marquer, sobrement, que vous ne rentrerez

pas dans ce jeu :

« Bonjour, je prends note. Je reste concentrée sur l'organisation concrète de [prénom]. N'hésite pas si tu

as une question logistique précise. Bonne journée. »

Pourquoi ça marche

Vous ne niez jamais frontalement (« c'est faux »), ce qui pourrait être lu comme une posture défensive.

Vous ne confirmez pas non plus les détails un par un, ce qui alimenterait un débat sans fin sur les bonbons

ou l'heure du coucher. Vous affirmez, en une phrase, que le cadre existe et qu'il est respecté, puis vous

refermez la porte poliment. Un juge ou un tiers qui lirait cet échange verrait une accusation émotionnelle

d'un côté, et une réponse posée et professionnelle de l'autre, sans avoir besoin de trancher qui, des

bonbons, a raison.
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PROTOCOLE B : Face au harcèlement de messages en flot

continu

Le mécanisme

Le « flooding », ou déferlement de messages, est une stratégie, consciente ou non, qui vise à créer un

sentiment d'urgence permanent et à vous maintenir dans un état de vigilance épuisant. Recevoir huit

messages en vingt minutes, souvent sur des sujets mineurs ou déjà traités, a un objectif implicite : que

vous répondiez dans la précipitation, sous pression, en cédant à l'impression que « ne pas répondre tout de

suite » serait fautif.

L'erreur à éviter

Ce qui se passe typiquement : vous recevez un message, vous répondez. Deux minutes après, un

deuxième message arrive, reformulant ou insistant. Vous répondez encore. Puis un troisième, un

quatrième. Vous finissez la soirée épuisée, avec un fil de discussion interminable, et la sensation d'avoir «

couru après » toute la soirée sans avoir rien réglé.

❌ Contre-exemple : répondre à chaque message au fil de l'eau, y compris tard le soir, y compris en

répétant plusieurs fois la même information parce que « visiblement il/elle n'a pas compris la première

fois ».

La réponse inattaquable : le principe de la Réponse Unique Groupée

La règle : vous ne répondez qu'une seule fois par jour, à un moment que vous choisissez (par exemple le soir à

20h, ou le matin en journée), en traitant en un seul message l'ensemble des points logistiques réels soulevés dans

la journée, jamais message par message, jamais dans l'instant.

Script à utiliser après une salve de messages :

« Bonjour, je réponds groupé à tes messages de la journée : [point 1 traité brièvement]. [point 2 traité
brièvement]. Pour le reste, je n'ai pas d'élément supplémentaire à ajouter. Bonne soirée. »

Si le flot de messages contient une insistance du type « pourquoi tu ne réponds pas » :
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« Bonjour, je réponds une fois par jour aux messages concernant [prénom], cela me permet de traiter les

informations posément. Voici les points de ta journée : [...]. Bonne soirée. »

L'outil complémentaire

En parallèle du script, deux réglages concrets soulagent énormément la charge mentale : couper les notifications

de l'application de messagerie utilisée pour la coparentalité en dehors d'une plage horaire que vous définissez, et,

si la situation le permet, basculer les échanges logistiques vers une application dédiée à la coparentalité plutôt

qu'un SMS ou une messagerie personnelle : cela crée une distance psychologique utile, et un historique horodaté

propre, sans mélange avec votre vie privée.

Pourquoi ça marche

Le flooding fonctionne uniquement s'il obtient une réaction rapide et répétée. En instaurant une réponse

unique et prévisible, vous retirez toute l'efficacité de la stratégie : peu importe le nombre de messages

envoyés dans la journée, la réponse restera la même, une fois, groupée, factuelle. Avec le temps, la

fréquence des envois tend elle-même à diminuer, faute de renforcement.
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PROTOCOLE C : Face au chantage affectif ou financier

Le mécanisme

« Je ne paie pas la pension si tu ne changes pas le week-end » ; « Tu ne verras plus les enfants si tu

continues comme ça » ; « Si tu veux que ça se passe bien, tu dois accepter... ». Le chantage, qu'il soit

financier ou affectif, fonctionne sur un principe simple : lier artificiellement deux sujets qui n'ont rien à

voir entre eux, pour vous forcer à choisir entre céder et « perdre » quelque chose d'important. C'est une

mise en scène de choix, un faux dilemme, dont le seul but est de vous faire plier sur un point en agitant la

menace sur un autre.

L'erreur à éviter

❌ Contre-exemple : négocier, s'expliquer, ou céder immédiatement par peur des conséquences («

d'accord d'accord, on peut changer le week-end alors, mais promets-moi que... ») ou, à l'inverse, menacer

en retour (« si tu ne paies pas je porte plainte »).

Les deux réactions sont des pièges. Céder valide le chantage et l'encourage à se reproduire. Menacer en

retour vous place sur le même terrain conflictuel que votre interlocuteur, et transforme un message de plus

en preuve d'un « conflit permanent » entre les deux parents.

La réponse inattaquable

Le principe ici est de refuser de traiter les deux sujets comme liés, sans jamais rentrer dans une

négociation ni dans une justification.

« Bonjour, je prends note de ta demande concernant [le sujet logistique]. Ce sont deux sujets distincts,
je les traite séparément. Pour toute question relevant du cadre légal, je t'invite à te rapprocher de ton

avocat. Bonne journée. »

Variante plus courte, si le chantage est répété :

« Bonjour, je ne traiterai pas ces deux sujets ensemble. Concernant [demande logistique précise], voici

ma position : [réponse factuelle]. Bonne journée. »
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Si le chantage porte spécifiquement sur un enjeu financier :

« Bonjour, je prends note. Les questions financières ne relèvent pas de cet échange. Pour toute question
sur ce point, je t'invite à te rapprocher de ton avocat ou du service compétent. Bonne journée. »

Pourquoi ça marche

Vous ne validez jamais, même implicitement, le lien que l'autre tente d'établir entre les deux sujets. Vous

ne vous positionnez pas non plus comme juge de la légitimité de la demande financière ou affective : vous

renvoyez systématiquement ce terrain-là vers l'interlocuteur compétent (l'avocat, l'institution), ce qui n'est

pas un conseil juridique de votre part, mais une façon de sortir vous-même de ce rôle. Un message de

chantage qui reçoit, en miroir, une réponse aussi neutre perd immédiatement de sa force : il n'y a rien à

quoi s'accrocher pour relancer.
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PROTOCOLE D : Face à une demande de modification de

garde injustifiée à la dernière minute

Le mécanisme

Les changements de dernier instant peuvent avoir deux origines très différentes, et toute la difficulté est

de les distinguer sans se laisser piéger par l'urgence affichée : soit une réelle contrainte (maladie, imprévu

professionnel grave), soit une stratégie de déstabilisation : tester votre capacité à dire non, créer du

désordre dans l'organisation de l'enfant, ou se ménager une marge de manœuvre pour, plus tard, pointer du

doigt un manque de flexibilité de votre part quoi que vous répondiez.

L'erreur à éviter

❌ Contre-exemple : accepter systématiquement par peur du conflit, quitte à bouleverser votre propre

organisation à chaque fois, ou au contraire refuser sèchement sans proposer d'alternative, ce qui peut, si le

motif était réellement légitime, se retourner contre vous.

La réponse inattaquable

Script de base, position ferme mais non fermée :

« Bonjour, je prends note de ta demande de changement pour [date]. Cela ne me sera pas possible à si

court terme au vu de l'organisation déjà prévue. Je reste ouverte à en discuter avec plus d'anticipation

pour les prochaines fois. Bonne journée. »

Si vous pouvez, malgré tout, accéder partiellement à la demande sans que cela devienne un

précédent :

« Bonjour, à titre exceptionnel je peux accéder à [élément précis de la demande], mais je souhaite que

les demandes de changement soient formulées avec plus d'anticipation à l'avenir. Bonne journée. »

Si le motif invoqué relève d'une urgence réelle et vérifiable (maladie, obligation professionnelle

documentée) :
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« Bonjour, je comprends la situation. Je peux m'organiser pour [proposition concrète et datée]. Merci

de me confirmer. Bonne journée. »

Si ces changements de dernière minute deviennent un schéma récurrent :

« Bonjour, je constate que les demandes de dernière minute sont fréquentes ces derniers temps. Pour la

sérénité de [prénom], je souhaite que l'organisation prévue soit respectée sauf urgence réelle. Bonne
journée. »

Pourquoi ça marche

Aucun de ces scripts ne ferme complètement la porte, ce qui vous évite d'apparaître comme rigide, mais

aucun ne cède non plus sous la pression du timing. La dernière variante, en particulier, est précieuse : elle

pose, sans accusation, un constat factuel de récurrence, qui prend tout son sens une fois consigné, semaine

après semaine, dans votre Journal d'Analyse d'Impact, l'outil du chapitre suivant.
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C H A P I T R E  4  :  L ' O U T I L  D E  B L I N D A G E ,  L E  J O U R N A L

D ' A N A LY S E  D ' I M PA C T  D E S  I N C I D E N T S

Pourquoi ce journal change tout

Tout ce que vous avez appris dans les chapitres précédents vous protège dans l'instant : vous ne répondez plus aux

insultes, vous ne mordez plus à l'hameçon, vous appliquez les bons scripts. Mais un incident isolé, aussi bien géré

soit-il sur le moment, ne raconte rien à lui seul. Ce qui construit un dossier solide (pour votre propre clarté

d'abord, pour votre avocat ensuite si le besoin s'en fait sentir), c'est la répétition documentée dans le temps.

Le Journal d'Analyse d'Impact des Incidents est l'outil qui transforme votre vécu quotidien, souvent flou et

épuisant dans l'instant, en une matière factuelle, datée, exploitable. Ce n'est pas un carnet où l'on déverse sa colère.

C'est un outil de mémoire froide.

Une règle d'or avant de commencer à le remplir : ce journal n'est jamais montré à l'autre parent, jamais

brandi en argument dans un message, jamais mentionné dans un échange. Il existe pour vous et, le cas

échéant, pour votre avocat. Le jour où l'autre parent sait que vous « notez tout », l'outil perd une partie de

sa valeur et le climat se tend davantage.

La structure du tableau

Le journal repose sur quatre colonnes, à remplir avec la plus grande rigueur possible. La rigueur, ici, n'est pas une

option : un journal rempli avec des jugements de valeur perd en crédibilité, alors qu'un journal purement factuel a

une force redoutable.

Date Incident brut Réponse neutre envoyée
Impact factuel observé sur

l'enfant

Date précise (jour
+ heure si
pertinent)

Description strictement factuelle
de ce qui s'est passé, sans
interprétation ni qualificatif

Ce que vous avez répondu
(ou le fait que vous n'avez
pas répondu, et pourquoi)

Ce qui a été observé chez
l'enfant, en termes de
comportement visible
uniquement

Comment remplir chaque colonne sans se tromper

Colonne 1 : Date. Toujours une date précise, si possible avec l'heure pour les échanges écrits (les messages

horodatés se suffisent à eux-mêmes, mais notez tout de même la date dans le tableau pour la lisibilité d'ensemble).

Colonne 2 : Incident brut. C'est la colonne la plus difficile à remplir correctement, parce que le réflexe naturel

est d'y injecter de l'interprétation. Comparez :
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❌ « Il a encore été odieux et a essayé de me déstabiliser avant l'école. »

✅ « À 8h05, message reçu demandant de changer l'heure de récupération du soir, deux heures avant le

moment prévu. »

Le fait doit être décrit comme le décrirait une caméra : ce qui s'est dit, ce qui s'est passé, sans qualificatif sur les

intentions ou le caractère de l'autre parent.

Colonne 3 : Réponse neutre envoyée. Vous pouvez copier ici la réponse exacte que vous avez envoyée (issue des

protocoles du chapitre 3), ou simplement noter « pas de réponse envoyée, message classé sans suite » lorsque

c'était la stratégie appropriée.

Colonne 4 : Impact factuel observé sur l'enfant. C'est la colonne la plus sensible, et celle où la rigueur compte

le plus. On ne note jamais une interprétation psychologique (« il est traumatisé », « elle est anxieuse à cause de

son père ») mais uniquement un comportement observable, daté, décrit sobrement. Comparez à nouveau :

❌ « Elle est complètement perturbée par la situation, ça la traumatise. »

✅ « Au retour, a pleuré pendant environ 20 minutes, a refusé de manger le repas du soir, s'est endormie plus

tard que d'habitude (23h au lieu de 20h30 habituel). »

La seconde formulation est infiniment plus solide : elle décrit des faits observables, mesurables presque, qui

parlent d'eux-mêmes sans qu'aucune interprétation ne vienne fragiliser leur crédibilité.

Exemple de ligne complète, entièrement remplie

Date Incident brut Réponse neutre envoyée Impact factuel observé sur l'enfant

14/03,
19h20

Message reçu accusant de «
ne jamais respecter les
horaires », alors que l'heure de
dépose était respectée ce jour-
là

« Bonjour, je prends note. L'horaire
prévu de 18h30 a été respecté ce jour.
Bonne soirée. »

Aucun impact observé, l'enfant n'était
pas présent au moment de l'échange

21/03,
8h10

Demande de changement de
récupération du soir (16h au
lieu de 18h) reçue le matin
même, sans motif indiqué

« Bonjour, je note ta demande. Cela
ne me sera pas possible à si court
terme. Je reste ouverte à en discuter
avec plus d'anticipation. Bonne
journée. »

Au retour du week-end suivant,
[prénom] a demandé à plusieurs
reprises « pourquoi papa/maman s'est
fâché », a mis environ 30 minutes à se
calmer avant le coucher

Trois conseils pour tenir ce journal dans la durée

Choisissez un support unique et sauvegardé. Un simple tableau numérique (traitement de texte ou tableur) que

vous complétez au fur et à mesure, avec une sauvegarde régulière en dehors de votre téléphone (boîte mail

© Maman Invisible. Tous droits réservés. Toute reproduction, revente ou diffusion de ce document, intégrale ou partielle, est strictement interdite.   ·   Page 20 / 23



personnelle, cloud personnel). Ne le laissez jamais uniquement sur un appareil auquel l'autre parent pourrait avoir

accès.

Remplissez-le à froid, jamais à chaud. Idéalement le lendemain de l'incident, une fois l'émotion redescendue.

Cela garantit une formulation plus factuelle, et cela évite que la rédaction elle-même ne devienne un moment de

rumination supplémentaire.

Ne notez que ce qui a une valeur factuelle réelle. Ce journal n'a pas vocation à consigner chaque désaccord

mineur du quotidien : il perdrait en lisibilité et en crédibilité. Réservez-le aux incidents qui sortent du

fonctionnement normal, même imparfait, d'une coparentalité.

Pour finir sur cet outil

Ce journal n'est pas destiné à « préparer une guerre ». Il est destiné à vous redonner un point d'appui : la certitude

que si un jour vous devez raconter votre histoire à quelqu'un (un avocat, un médiateur, potentiellement un juge),

vous n'aurez pas à compter uniquement sur votre mémoire, fatiguée par des mois ou des années de tension. Vous

aurez une trace, sobre et solide, construite jour après jour.
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EN CONCLUSION

Vous ne pouvez pas contrôler le comportement de l'autre parent. Vous ne pouvez pas décider qu'il ou elle arrête

d'envoyer des messages hameçons, de faire du chantage, ou de demander des changements de dernière minute

sans préavis. Mais vous pouvez, entièrement, contrôler la façon dont vous y répondez, et c'est là que se trouve, en

réalité, tout votre pouvoir dans cette histoire.

Ce guide n'a pas vocation à faire disparaître le conflit du jour au lendemain. Il a vocation à vous donner un cadre,

une méthode, des mots prêts à l'emploi pour que chaque échange, au lieu de vous épuiser et de vous exposer, vous

protège et vous renforce.

Relisez ce guide autant de fois que nécessaire. Gardez les scripts à portée de main. Et surtout : soyez indulgente

avec vous-même les jours où, malgré tout, l'émotion prend le dessus. Ce n'est pas un échec, c'est humain.

L'important, c'est de revenir à la méthode le message suivant.

Vous n'êtes pas seule dans cette traversée.

★  UN MOT AVANT DE VOUS QUITTER

Si ce guide vous a été utile, vous rendriez service à d'autres mamans qui traversent la même chose en

m'envoyant votre avis en DM sur Instagram, @maman.invisibles. Deux minutes de votre temps, et c'est

ce qui aide cette communauté à grandir et à se faire connaître de celles qui en ont besoin.
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POUR ALLER PLUS LOIN : LA
FEUILLE DE ROUTE PARENTALE

Ce guide vous donne les outils pour tenir, répondre juste et ne plus vous faire piéger au quotidien.

C'est une base solide, et pour beaucoup de mamans, c'est déjà un vrai soulagement.

Mais il y a une différence entre avoir les bons outils et avoir un plan construit spécifiquement pour

votre situation, avec quelqu'un qui connaît ce terrain de l'intérieur.

C'est exactement ce qu'est la Feuille de Route Parentale : une consultation individuelle d'1h30 à

2h, pendant laquelle nous construisons ensemble, en direct, votre feuille de route personnalisée :

vos objectifs, vos échéances, votre organisation concrète, adaptés à votre dossier et à votre réalité.

Le document est finalisé et mis en forme dans les jours qui suivent, prêt à vous servir à la fois de

boussole au quotidien et d'appui face à votre avocat ou devant le juge.

Ce n'est pas un modèle générique de plus à remplir seule un dimanche soir. C'est un temps dédié,

avec moi, pour poser noir sur blanc où vous en êtes et où vous allez.

La Feuille de Route Parentale, 197€.

Réservez votre créneau ici : calendly.com/mamaninvisibles/feuille-de-route

Vous pouvez aussi me retrouver et me poser vos questions sur Instagram, @maman.invisibles, et TikTok,

@maman.invisible.
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