Chaque été et chague Noél, je m’improvise « coach de retrouvailles familiales ». J’exerce a

Cannes, et bon nombre de mes patients subissent la visite de membres insupportables de leur

famille qui, en quéte d’exposition gratuite au soleil, s’invitent sur la French Riviera alors qu’ils sont

curieusement absents de leur vie le reste de ’'année...

Comment gérer sa mere toxique ou encore le tonton infréquentable lorsque 'on ne peut refuser
de laccueillir ? Voici le top 10 des méthodes qui ont permis a une patiente de gérer une belle-
mere qui critiquait la taille de ses seins, insinuant qu’elle produisait du lait de mauvaise qualité

pour son enfant de quatre mois !

1.

10.

L'espacement des visites : cotoyer la personne une fois par mois/an plutdt que toutes les
semaines.

La limitation des sujets abordés lors des conversations : parler uniquement de sujets
neutres tels que les enfants, les faits divers ou le voisinage ; puis le recours systématique
et incessant au changement de sujet des lors qu’ils deviennent débordants.

Pour les « durs a cuire » qui tenteront de ramener la conversation au sujet initial a chaque
opportunité, une solution est de « saturer les lighes de communication » : les bars qui
jouent de la musique bien forte, un concert de hard rock, ou encore le cinéma (on ne parle
généralement que du film apres la séance).

Le recours a « un joker » en cas de débordement : préparer un plan B en amont avec un
enfant qui, a votre signal, fera tomber son verre de jus d’orange, ou avec une personne qui
lancera une blague afin de faire diversion lors du repas.

L’écran de fumée : mettre une émission rigolote a la télé pendant le repas, de la musique
dynamique ou le diaporama de vos vacances.

L’écourtement des visites : se rencontrer uniguement dix minutes afin de garder un lien
superficiel plutdt que de passer la journée entiere ensemble.

Supprimer les avantages all-inclusive : les conflits ont souvent pour racine la croyance
gu’il serait obligatoire de loger nos proches. Pour éviter de compromettre votre relation, il
peut étre intéressant d’expérimenter avec lUidée d’exiger qu’ils prennent une chambre
d’hoétes, quitte a la leur payer, prétextant une excuse bidon (punaises de lit ou, encore
mieux : Uimparable gastro/suspicion COVID!).

Le changement du lieu de rencontre : on ne se comporte pas de la méme maniere d’un
contexte a lautre ! Choisissez un lieu public, par exemple la féte foraine. L'odeur de la
barbe a papa et 'ambiance « Disney » calmeront la plupart des personnes agressives.
Sila personne estingérable, limitez les communications a la visio, aux SMS ou encore aux
e-mails.

L'utilisation d’'une tierce personne comme médiateur : certaines personnes qui dépassent
les bornes en privé se comportent de fagon exemplaire en public pour se faire bien voir.
Veillez a étre toujours accompagné d’un ami lors des visites chez une personne
partiellement toxique afin de limiter les tentations de débordement.



