
[image: Image de couverture]



[image: Page de titre : Pauline Freiermuth, Osez tout dire ! (En finir avec la culpabilité Trucs & astuces pour agir en conscience et en responsabilité), Les Éditions de l’Étudiant]



Direction éditoriale : Stéphane Chabenat
Éditrice : Coralie Delvigne
Illustrations : Delphine Abécassis
Conception graphique et mise en pages : Nord Compo
Conception graphique de la couverture : olo.éditions

[image: ]

sont éditées par les Éditions de l’Opportun
16, rue Dupetit-Thouars
75003 Paris
www.editionsopportun.com

ISBN : 978-2-38015-690-4

Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.





Introduction


Tu as l’impression de te juger ou que les autres te jugent en permanence et cela devient insupportable ? Tu ressens une sorte de malaise interne, une tension, une vague tristesse, une sensation désagréable qui t’indiquent que les choses ne vont pas ? C’est sans doute la culpabilité qui te ronge et dont il serait bon que tu puisses te libérer, au moins en partie.

 

D’où vient cette sensation que ce que l’on a fait, « ça ne se fait pas », qu’on aurait dû, ou pas dû, faire ou dire telle ou telle chose ? Quelle est la part de responsabilité de notre milieu familial, dans la culpabilité que nous ressentons ? Et quelle est la part de responsabilité de notre époque, de notre culture ?

 

Comment sortir de ces pensées qui tournent en boucle et nous font broyer du noir ? Comment évacuer ces ruminations qui finissent par miner l’estime que nous avons pour nous-mêmes ? Comment cesser de nous juger, pour reprendre nos responsabilités et redonner leurs responsabilités aux autres, avec bienveillance ? C’est en effet de cette façon-là que l’on retrouve le chemin du respect et de l’amour.

 

À l’heure où tu lis ces lignes, tu es peut-être à mi-chemin entre la famille qui t’a vu grandir et ta vie d’individu autonome et responsable. Tantôt enfant, tantôt adulte, tu es sans doute parfois perdu entre les règles morales que tu as reçues et tes propres valeurs, que tu endosses peu à peu.

Certes, les règles de la morale ont bien changé entre la génération de tes grands-parents, celle de tes parents et la tienne. Certains comportements autrefois interdits ou mal vus sont maintenant tout à fait acceptés, et inversement.

Pourtant, tu évolues dans une société qui demeure volontiers culpabilisante, avec la pression d’une norme sociale très forte (par le biais des réseaux sociaux notamment) ou avec la pression de questions de société massives comme les disparités socio-économiques, ou les questions écologiques. Autant de sujets qui peuvent aussi éveiller de la culpabilité.

 

Des exercices pour t’aider à repérer ce qui te fait te sentir coupable et réduire ton niveau de culpabilité se trouvent dans ce guide pratique, qui te propose des clefs pour :


	Comprendre ce qu’on appelle la culpabilité, et de quelle façon elle peut te toucher aux niveaux individuel et relationnel ;


	Repérer ce qui te fait te sentir le plus souvent coupable ;


	Repérer combien la culpabilité peut être le fruit de jeux de pouvoir et de manipulations avec tes parents, ta famille, tes amis, tes professeurs… ;


	Identifier ce qui, dans l’éducation que tu as reçue, vient appuyer sur ta culpabilité ;


	Prendre de la distance par rapport à tes choix, pour mieux les assumer ;


	Éviter de reproduire autour de toi les paroles culpabilisantes que tu as pu entendre.




En résumé, te sentir plus responsable de ta vie te donnera plus de liberté pour aller de l’avant !
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Définition



QU’EST-CE QUE LA CULPABILITÉ ?

Il est étrange, ce malaise que l’on rencontre tous à un moment ou un autre de notre vie. Ce ressenti qui survient lorsque l’on se juge, lorsque l’on considère que l’on n’est pas fidèle à ses propres valeurs, ou aux valeurs que l’on nous a inculquées.

La culpabilité, est-ce de la tristesse ? de la colère ? du mépris de soi ? C’est en réalité un peu de tout cela à la fois, selon les circonstances. Ce qui compte, ce ne sont pas tant les évènements, la réalité de la « faute », mais le regard que l’on porte dessus. Certains faits sont répréhensibles dans une société ou un pays donné et pas dans d’autres. Et même s’ils sont interdits par la société dans laquelle on vit, leur auteur ne se sentira pas forcément coupable. Ou encore, on peut se sentir coupable pour des faits qui sont tout à fait admis par l’entourage. Cela dépend du système de valeurs de chacun.




UNE FONCTION PROTECTRICE


Toutes les sociétés humaines fixent des règles de vie en commun. Ces règles sont édictées selon des principes moraux, censés garantir à chacun :


	
La sécurité

Ex. : Le meurtre d’un citoyen est puni par la loi dans les sociétés humaines.






	
Le respect de la propriété

Ex. : Il est interdit de voler les biens d’autrui.






	
La santé

Ex. : On ne peut pas fonder une famille avec quelqu’un de sa propre famille, au risque d’avoir des enfants porteurs d’un handicap.






	
Les interactions sociales les plus harmonieuses possibles

Ex. : Chaque société définit des règles de civisme, de comportements à adopter pour respecter la vie en communauté et éviter de nuire (politesse, respect des règles, interdiction de tricher, etc.).






	
Le respect des intérêts individuels

Ex. : Le célèbre adage « la liberté des uns s’arrête là où commence celle des autres », nous appelle à la vigilance, pour que chacun trouve son espace sans souffrir de l’espace pris par les autres.
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« La liberté des uns s’arrête là où commence celle des autres »




Selon ce principe, ressentir de la culpabilité peut avoir une fonction informative, nous indiquant que nous avons transgressé une règle de vie en commun. Le fait que ce ressenti soit en général assez désagréable, nous invite à nous interroger :


	Ai-je transgressé une valeur, ou une règle, qui me semble importante ?


	Si oui, pourquoi l’avoir transgressée ? Quel était mon intérêt ?


	Ce que j’ai dit ou fait, porte-t-il préjudice à quelqu’un ?




La fonction de la culpabilité est donc de nous amener à prêter attention à une situation qui pose problème, pour aboutir à des prises de décision concrètes, porteuses de progrès. Ressentir cette culpabilité dans certaines occasions est donc un signe de bonne santé psychique, un peu comme une sonnette d’alarme qui se déclencherait en nous pour nous indiquer que quelque chose ne tourne pas rond, que nous n’avons pas agi en accord avec nos valeurs, ou bien que ce que nous avons fait peut nuire à autrui.

 

Mais dans la réalité, ce n’est pas toujours ainsi que les choses se déroulent. Alors que la culpabilité agit un peu comme un régulateur social, certaines personnes se sentent sans arrêt coupables, même de chose qu’elles n’ont pas faites. Cela les paralyse, les empêche d’évoluer dans leur vie car elles passent leur temps à se faire des reproches et à saper leur confiance en elles.











La dimension psychologique de la culpabilité


À QUEL ÂGE LA NOTION DE CULPABILITÉ APPARAÎT-ELLE ?

La psychanalyse, avec Freud en premier lieu, s’est largement penchée sur la question de la culpabilité. En s’appuyant sur un épisode de la mythologie grecque, Œdipe Roi, Freud a tiré le concept de « complexe d’Œdipe », qui nous ramènerait à la source de nos culpabilités.
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Pour aller plus loin

Épisode fondateur de la culpabilité selon Freud : le complexe d’Œdipe


Pour rappel : à la naissance d’Œdipe, une prêtresse délivrant des oracles annonce qu’Œdipe finira par tuer son père et épouser sa mère. Cette perspective est insupportable pour Œdipe, qui s’emploie durant toute sa vie à éviter cette malédiction, sans succès. Il ne parvient pas, en effet, à éviter le destin qui lui était assigné. Œdipe finit donc par tuer son père, et épouser sa mère1.

 

L’histoire d’Œdipe se retrouve chez la grande majorité des enfants : entre trois et cinq ans environ, l’enfant désire ardemment être le favori de son parent de sexe opposé. Pense aux petites filles qui annoncent fièrement « Plus tard, j’épouserai mon Papa ! », ou aux petits garçons qui ne veulent pas partager leur Maman.

Pour aboutir à cela, l’enfant va tenter de « détruire » symboliquement l’autre parent qu’il aime et jalouse à la fois car celui-ci devient un ou une rivale. Cette destruction symbolique peut se traduire sous forme de compétition. Ainsi, une petite fille cherchera à se faire plus belle, plus drôle, plus intelligente que sa mère par exemple, pour que son père lui donne sa préférence.

Mais alors, à l’occasion de cette rivalité, l’enfant découvre ce que Freud appelait « l’angoisse de castration » : la crainte que le parent rival ne se venge.

Il finit par se former dans l’esprit de l’enfant le début d’une conscience morale, assez inconsciente et guidée par la crainte, que l’on pourrait formuler ainsi : « Si je détruis l’un de mes parents, ce qui est interdit, pour que l’autre me choisisse, je risque de subir des conséquences désastreuses. Et puis, ai-je le droit de souhaiter du mal à mon parent “rival” ? »

 

Quand le couple parental n’est pas solide, il n’est pas rare que l’un des deux parents profite inconsciemment de cette période œdipienne pour développer une plus grande complicité avec l’enfant.

Ex. : Imaginons une mère qui prend son petit garçon dans son lit à chaque fois qu’il se réveille la nuit. Supposons que cette mère soit en froid avec son conjoint, qu’elle le rejette, au point que celui-ci finisse par s’installer sur le canapé du salon et ne plus partager le lit conjugal.

[image: Image] Le petit garçon risque de tirer la conclusion qu’il est tout-puissant, plus que son père en tout cas, et qu’il obtient ce qu’il veut des adultes qui l’entourent. Au risque de se comporter en tyran avec son entourage, en grandissant.

 

Ex. : Imaginons un père qui traite sa petite fille de quatre ans comme si elle était une femme, en lui disant combien elle est mignonne, plus belle que sa mère, et combien elle va faire « craquer » les hommes plus tard. D’autant plus lorsqu’il la gratifie d’une récompense, quand elle fait ce qu’il lui demande : « Fais-moi un câlin et je te donnerai un bonbon. »

[image: Image] En grandissant, la petite fille risque de se positionner dans une attitude séductrice avec toutes les personnes qu’elle rencontrera dans sa vie, afin d’obtenir ce qu’elle attend d’eux. Car elle aura appris, dans sa petite enfance, que c’est de cette façon-là que l’on parvient à ses fins.

 

C’est ainsi, quand les choses se passent de façon inappropriée, que s’enracinent les névroses, toujours associées à de la culpabilité.

 

Le rôle des parents durant la période œdipienne est donc fondamental. Il s’agit pour eux de trouver le juste milieu entre la prise en compte du fait que leur enfant grandit, qu’il se compare à eux, qu’il peut avoir une préférence temporaire pour l’un des deux parents… sans laisser pour autant l’enfant prendre toute la place dans leur couple. Par exemple : « Oui, j’entends que tu voudrais te marier avec ta Maman plus tard. Mais tu sais, elle est déjà en couple avec moi, donc ce ne sera pas possible pour toi de l’épouser. Par contre, j’espère que tu rencontreras toi aussi une personne à aimer, quand tu seras grand ! »





Selon cette grille de lecture, toutes nos culpabilités à l’âge adulte auraient donc un lien plus ou moins direct avec ce fameux complexe d’Œdipe, car c’est à cette période que nous expérimentons la peur d’être punis pour notre agressivité ou pour notre convoitise. C’est là que nous faisons l’apprentissage de la morale : en effet, l’enfant sait au fond de lui que « ça ne se fait pas » de vouloir éliminer l’un de ses deux parents, pour avoir l’autre pour lui seul.

 

D’autres psychanalystes ont pourtant développé la théorie selon laquelle l’apprentissage de la culpabilité se ferait bien plus tôt : au moment du sevrage2 ou au moment de l’apprentissage de la propreté, par exemple.
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Pour aller plus loin

Épisode fondateur de la culpabilité selon Klein et Winnicot : un sentiment qui apparaît dès les premiers mois de la vie


Encore un peu de psychanalyse, avec Klein et Winnicot, à la suite de Freud. Mélanie Klein considère que le nourrisson, en tétant, voudrait dévorer sa mère. Et quand il pleure et qu’elle lui refuse le sein, le bébé est capable d’entrer dans une telle colère contre elle que cela peut faire naître en lui de la culpabilité.

 

En complément à cette théorie, Winnicot ajoute que l’enfant se sent alors coupable, uniquement si sa mère est « suffisamment bonne » pour lui. Si la mère n’est pas aimante, si elle rejette son enfant, alors non seulement celui-ci peut éprouver une grande colère envers elle, un désir de destruction, mais encore, il n’en ressentira aucune culpabilité.

 

Pour d’autres chercheurs, les émotions de base (colère, tristesse, peur, surprise, dégoût, joie) apparaissent durant les neuf premiers mois de la vie. En revanche, des émotions teintées de morale, comme la culpabilité, apparaîtraient entre un an et demi et deux ans, quand l’enfant commence à acquérir une conscience de lui-même, quand il commence à acquérir les règles de vie en société, ce qu’on appelle les normes sociales… et quand il est capable de comprendre s’il est en train de respecter cette norme ou de la contourner.

 

On voit bien, à travers ces différentes hypothèses, qu’il est difficile de déterminer exactement à quel âge un enfant commence à ressentir de la culpabilité. À l’inverse des émotions de base, qui se manifestent clairement par des expressions faciales de joie, tristesse, colère, etc., la culpabilité s’accompagne de peu de signes visibles sur le visage ou le corps.

 

Dès l’âge de trois ans environ, en réponse à une situation de transgression induisant de la culpabilité, les enfants effectuent des actes de réparation. Ils s’excusent d’avoir fait mal, ils rendent un objet qu’ils ont pris de force à un camarade, ils viennent câliner la personne à laquelle ils ont causé du tort, ils reconnaissent leur erreur.





Quel que soit l’âge auquel se développent nos premières culpabilités, les jeunes enfants sont particulièrement sensibles à l’anxiété et à la culpabilité de leurs parents. Si les parents se montrent extrêmement gênés par une attitude de leur enfant, celui-ci va naturellement se sentir plus coupable que si ses parents abordaient l’évènement avec sérénité.
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