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Introduction


Un jeune loup promu à notre place, un partenaire qui nous quitte pour plus riche, plus beau, plus jeune, etc., un proche mal soigné, ou qui disparaît, une institution qui nous néglige, des décisions politiques qui nous choquent, il nous arrive tous de ressentir un profond sentiment d’injustice. Dès lors, on se sent lésé, méprisé1, accablé, oublié. On rumine. On refait le film. On ne décolère pas. Et sans trop savoir comment, ce sentiment s’étend, devient un état, une posture. Parfois, un mode de vie.

Le sentiment d’injustice, c’est ce qui nous traverse après qu’un collègue nous a confisqué durablement la parole dans une réunion que l’on préparait depuis des mois – pour que le monde tourne, on s’impose des règles en accord avec des valeurs de respect d’autrui dont ce malotru semble faire l’économie –, c’est le point d’orgue de cet énervement que l’on nourrit en fulminant ; on n’a qu’une envie, c’est de lui dire son fait mais, évidemment, après la réunion, il s’est enfui comme un lâche. Sur le chemin jusqu’à chez soi, on reste tendu, hargneux, nos proches semblent ce jour-là s’être donné le mot, les déboires s’enchaînent. Le bilan de la journée est catastrophique. Mais ce n’est pas cette tête à claques qui nous a gâché la journée, c’est d’avoir été embarqué malgré soi dans la mécanique du ressentiment.

Le ressentiment, c’est la rancune, la méfiance et la suspicion que l’on porte envers ceux qui nous ont blessés. C’est ce deuil sans fin quand on n’accepte pas une perte. C’est le sentiment de vie brisée après un mauvais départ, après un échec ou un abandon. C’est se sentir victime et injustement traité. C’est une souffrance durable et silencieuse, comme une tumeur qui envahirait les cellules saines, empêchant la vigueur et la sérénité.

Ce livre explore le ressentiment non pas comme un simple état ponctuel, mais comme le résultat d’un processus mental complexe, insidieux, qui s’installe dans nos vies à notre insu, nourrit nos colères et affaiblit notre pouvoir d’agir. Depuis l’injustice perçue jusqu’aux mécanismes profonds qui le sous-tendent, ce livre examine ce glissement, comment on passe d’une blessure temporaire à une amertume chronique, d’un ébranlement à l’empoisonnement du psychisme. Cette animosité contre une personne ou un groupe par lequel on estime avoir été abusé, trahi, devient une plaie que l’on gratte à l’envi sans se rendre compte qu’on se fait encore plus mal.

Le ressentiment n’est pas qu’un défaut de caractère ou un travers psychologique. Il n’est pas l’apanage de certains « déviants », c’est un mécanisme qui nous concerne tous. C’est un processus, presque un moyen de défense qui s’enclenche à notre insu. Il nous protège, du moins en apparence, contre la douleur, mais si l’on n’y prend pas garde il finit par nous consumer et nous isoler.

Ce livre est construit comme une enquête. Il commence par le sentiment d’injustice déclenché par la collision d’un événement difficile avec nos attentes de justice, nos visions du bien et du mal. Hérissés, nous sommes embarqués dans des réactions émotionnelles, des pensées incessantes jusqu’à fabriquer de l’amertume et du ressentiment. Dans cet essai qui explore la partie subjective de nos sentiments et de nos croyances, il ne sera JAMAIS sous-entendu que les injustices et le mal n’existent pas ou bien que les massacres, les violences, les tortures, les exécutions arbitraires, les exactions, les sévices, les abus, les viols ou tout autre comportement attentatoire aux droits humains ne sont pas condamnables. Bien au contraire. Seulement, en percevant combien le ressentiment handicape, fédère puis isole, empêche d’agir et reproduit parfois le fonctionnement injuste qu’il prétend dénoncer, on sera plus à même de faire le choix (ou pas) de s’éloigner de ses sortilèges.

Le ressentiment est une sorte de boule en 3D, et un livre exige un déploiement linéaire. Il est donc tout à fait possible de démarrer par l’endroit qui résonne le plus et de lire les chapitres dans l’ordre que l’on souhaite, voire d’en sauter si, au premier abord, certains passages semblent trop ardus.

Ce livre est construit en trois parties.

Une première (qui peut être lue en dernier pour ceux qui préfèrent aller directement à la pratique et y revenir ensuite) dans laquelle nous examinerons en détail le sentiment d’injustice qui, croit-on, étaye et motive à agir. Est-il un allié fiable ? Quels sont ses effets ? Concerne-t-il tout le monde ? Quels sont les risques ? Quelles émotions et actions réelles engendre-t-il ? D’où vient-il ? Nous découvrirons ses liens avec des règles inconscientes, assez universellement partagées notamment concernant la justice. Nous désosserons aussi quelques expériences pour apprendre à nous méfier de nos certitudes morales. Ce ne sera pas toujours agréable ; souvent nous lisons un livre « psy » dans l’attente d’être confortés dans l’estime de soi, certainement pas pour s’entendre dire que parfois, nous sommes complaisants avec nous-mêmes ou que nous nourrissons certaines illusions. Or nous allons découvrir que, moralement, nous ne sommes pas toujours irréprochables. Puis nous nous attarderons sur l’émotion d’amertume, conséquence directe du sentiment d’injustice. Nous étudierons ses effets sur notre santé quand elle est durable et qu’elle devient un trouble appelé PTED ou syndrome d’amertume post-traumatique.

Dans la deuxième partie, pour mieux cerner le ressentiment, ses mécanismes internes seront envisagés : comment, à partir d’un événement difficile, nous nous mettons à penser vite, trop et de façon biaisée. Et ce, pour éviter stress, incertitude et frustration. Dans le ressentiment, nous pensons plus que nous ressentons.

La troisième partie présentera des propositions thérapeutiques, un certain nombre de fiches et de clés : pris dans les rouages du ressentiment, il est fréquent que l’on ne sache plus à partir de quelle circonstance il s’est déployé, de quoi il est parti2. Nous apprendrons comment identifier l’événement initial à partir duquel nos pensées se sont emballées. Nous mettrons à plat les effets temporaires positifs de notre façon de penser et le doigt sur les effets plus dangereux à moyen et à long terme. Ces cercles vicieux identifiés, nous apprendrons à manier une alternative qui s’appuie sur les bases de la régulation émotionnelle. En développant l’activation d’une partie sous-employée de notre cerveau, nous déploierons une approche innovante qui met le soin et la mesure des résultats au centre du dispositif.

Ces propositions sont fondées sur des recherches scientifiques récentes concernant le système nerveux autonome et le cortex cérébral, des expériences issues de la psychologie, des sciences cognitives, de la philosophie morale, et sur de la clinique. Le but de ce livre est d’aider à reconnaître ce processus du ressentiment chez soi ou chez les autres, pour retrouver plus de motivation, de liberté intérieure, d’élan, de clarté, une nouvelle capacité à agir, à transformer, à œuvrer dans un sens cohérent avec nos ressorts profonds et faire vraiment évoluer les choses chacun à son niveau

Le ressentiment n’est pas une fatalité, mais il ne disparaît pas tout seul ; il faut le comprendre pour s’en défaire.








PARTIE 1
DU SENTIMENT D’INJUSTICE À L’AMERTUME





CHAPITRE 1
Désosser le sentiment d’injustice



Ce n’est pas juste que les urgences manquent de médecins. Ce n’est pas juste d’avoir été abusée par son père et violée par son frère à 10 ans, ce n’est pas juste d’avoir été obligée de faire une fellation au mari de sa nourrice à 8 ans, ce n’est pas juste d’avoir été sodomisé et étranglé par son père à 5 ans, pas juste d’avoir été éduqué à coups de paires de claques, de coups de ceinture, de martinet, ce n’est pas juste de ne pas avoir été aimé ni même vu par ses parents, juste dressé. Ce n’est pas juste d’avoir eu un père alcoolique, une mère dépressive, des parents égocentriques ou simplement cruels. Ce n’est pas juste de naître dans un milieu pauvre alors que d’autres naissent avec une petite cuillère en argent dans la bouche. Ce n’est pas juste d’être condamné sans avoir été entendu ni jugé. Ce n’est pas juste de ne pas bénéficier de compassion à cause d’étiquettes qu’on colle. Ce n’est pas juste d’être agressé sans pouvoir répondre parce qu’on est seul(e) face à une meute munie de couteaux, de poings américains ou d’armes à feu. Ce n’est pas juste de ne pas avoir bénéficié de bonnes écoles, de bons professeurs, de bonnes classes tandis que d’autres ont eu un accès privilégié à une éducation d’excellence. Ce n’est pas juste qu’une mauvaise personne survive et qu’une personne dévouée meure précocement. Ce n’est pas juste qu’à travail égal certains gagnent plus. Ce n’est pas juste le sort des femmes afghanes, ce n’est pas juste de naître dans un pays en guerre, sans démocratie, ce n’est pas juste que certains s’enrichissent et que d’autres meurent de faim, ce n’est pas juste de se faire rejeter parce qu’on n’a pas le bon âge, la bonne couleur de peau, orientation sexuelle, confession religieuse, ou de se faire décapiter parce qu’on fait son travail. Pas juste que des assassins, des violeurs, des escrocs, des criminels restent impunis et d’être verbalisé pour un dépassement de vitesse de 5 km/heure. Ce n’est pas juste d’avoir un cancer, de l’épilepsie, du diabète, la maladie de Charcot, de l’acné, la lèpre, le paludisme, une maladie auto-immune, une maladie orpheline, de subir un accident et d’être paralysé à vie, d’être brûlé au troisième degré à cause d’un incendie volontaire, d’avoir perdu des proches dans des attentats.

Ces injustices pêle-mêle, celles de mes patients, celles du monde, les miennes, j’aurais pu les classer par ordre d’importance, trier par gravité, supprimer l’anecdotique pour ne souligner que l’universel, mais ce n’est pas comme ça que ça marche dans notre cerveau. Ça sort en explosion sans filtre ni hiérarchie. Les injustices me heurtent, nous heurtent. Qui peut dire qu’il n’en a pas subi ? Qui de nous n’a jamais éprouvé un sentiment d’injustice, le sentiment que les choses n’auraient pas dû se passer comme ça ? Ce sentiment d’injustice, récurrent, touche tout le monde. Chez nous, il est très prégnant : en 2016, 71 % des Français estimaient que leur société est injuste et de plus en plus injuste1.

Quand il existe un écart entre ce qui se passe et nos représentations de ce qui devrait être, quand nos croyances, nos convictions morales sont heurtées, nous percevons de l’injustice2. Dès l’enfance, nous repérons ce qui n’est pas dans l’ordre des choses3. On est puni à la place d’un autre, on nous fuit parce qu’on a des poux, des cheveux roux ou crépus, un prétendu surpoids, pas les bons vêtements : « C’est pas juste. »

L’adolescence aussi est une période sensible, les émotions y sont très intenses et le sentiment d’injustice peut être très fort. Souvent, d’ailleurs, c’est une période où l’on relève les injustices de façon éruptive.

De « À qui c’est le tour de faire la vaisselle ? » à « Ce meuble doit me revenir, maman me l’avait promis avant de mourir » en passant par « Quelle peine méritent ce pédocriminel, ce terroriste, ce pays belligérant ? », le besoin de justice est inhérent à notre nature humaine et aux impératifs de la vie en société4. Sans justice, aucun frein à la loi du plus fort.

Vivre en société implique une forme de coopération des uns avec des autres et exige de la réciprocité ; si je suis honnête/civilisé/poli/équitable, je m’attends à ce que les autres le soient aussi. Personne n’est censé voler, et si certains se l’autorisent sans être punis, pourquoi n’aurait-on pas le droit, également, de prendre dans les magasins ce que l’on veut sans payer ? Nos rapports avec les autres et le monde reposent sur des sortes de contrats tacites. Quand nos règles ne sont pas respectées, nous éprouvons ce sentiment.

Les injustices jalonnent notre vie. Elles existent objectivement. Mais, dans des études faites auprès de larges échantillons en France5 ou ailleurs6, on a pu observer que les perceptions et les jugements concernant, par exemple, les injustices sociales n’étaient pas toujours corrélés à leur réalité objective7. Un exemple ? Une personne qui n’a jamais travaillé pour ça, reçoit deux millions, juste ou pas juste ? Parfaitement injuste. Et pourtant, alors que nous étions furieux que notre sœur ait eu 10 euros d’argent de poche quand on en recevait 8, que nous sommes très irrités des 300 euros de plus sur la fiche de paie de notre collègue, que nous sommes en colère contre des privilèges dont bénéficient les personnages politiques ou du showbiz, nous n’éprouvons pas de sentiment d’injustice à l’encontre des gagnants de l’EuroMillions. C’est pourtant une somme faramineuse obtenue sans mérite. Cela n’a rien de « juste ».

Ce sentiment d’injustice échappe pour partie au réel et au rationnel, et seule la dimension subjective des injustices est abordée dans ce livre afin que chacun puisse déterminer jusqu’à quand et dans quelle mesure ce sentiment d’injustice lui est utile, s’il concourt ou pas à sa santé, s’il l’aide à agir en accord avec ses objectifs profonds ou si, au contraire, il tend à bloquer dans l’impuissance et l’aigreur, de manière à pouvoir choisir ou non cette grille de lecture « juste/pas juste ».


Les situations dérangeantes qui déclenchent le sentiment d’injustice

De multiples situations peuvent déclencher un sentiment d’injustice, dans la sphère privée, à l’occasion d’une séparation, d’une tromperie, d’une demande de divorce, par exemple. L’abandon, les fausses accusations, les blâmes, le manque de reconnaissance, le non-respect des promesses sont en mesure de le déclencher8. Des contextes amicaux ou plus généralement sociaux dans lesquels nous nous sentons mis de côté, négligés, ostracisés, humiliés, ridiculisés, trahis. La sphère familiale n’est pas épargnée. Cela peut remonter à l’enfance, quand un enfant sert de souffre-douleur alors que le reste de sa fratrie est épargné. Paul rapporte que son père le rudoyait en permanence dès qu’il était en sa présence alors qu’il était doux avec sa sœur. Paul – souvent en colère – en a conçu une grande souffrance.

Il peut aussi émerger à l’âge adulte. Mathilde l’éprouve fortement depuis qu’elle visite tous les jours sa mère qui décline, alors que ses frères et sœurs multiplient au téléphone les conseils et les « y a qu’à, faut qu’on » mais ne viennent jamais la voir et ne s’en occupent pas.

Des drames existentiels peuvent aussi faire naître le sentiment d’injustice. La perte brutale ou prématurée d’un être cher, une catastrophe naturelle. L’annonce d’une maladie qu’elle soit grave comme le cancer, chronique comme le diabète, l’épilepsie, ou pandémique comme le Covid9.

Le sentiment d’injustice concerne aussi la sphère professionnelle. Parce que l’on a une sorte de charte interne de bonne conduite incluant courtoisie, entraide, conscience professionnelle, un sens civique et de l’engagement, et que l’on essaie de s’y tenir, on ressentira de l’injustice si d’aucuns ne respectent pas ces valeurs. Une promotion que l’on réclame qui est accordée à un ou une autre, des inégalités de salaire, un ou une collègue qui se récolte les lauriers d’une mission que l’on a menée de bout en bout, un concurrent dont les produits sont de moindre qualité et qui emporte le marché, un licenciement ou une mise au placard parce que l’on est trop vieux alors que l’on s’est consacré corps et âme à l’entreprise, un client désagréable qui laisse un commentaire négatif sur Google salissant son image, alors que la plupart des clients satisfaits oublient de laisser un commentaire… Ce sentiment se déclenche d’autant plus au travail que les prises de décisions hiérarchiques manquent de clarté et de sens, qu’il n’y a pas d’explications sur les choix effectifs, qu’il existe du favoritisme, des passe-droits, que les promesses ne sont pas tenues ou que l’on apprend les choses indirectement et non par les canaux officiels. Au travail, l’impolitesse, le manque de dignité, les trahisons des collègues, les accusations infondées de la hiérarchie sont des déclencheurs fréquents10. On ne se sent pas pris en considération. Ce sentiment d’injustice peut coexister avec le sentiment d’être l’objet d’un harcèlement moral. Quand on s’en sent victime, le fort sentiment d’injustice crée une sorte de sidération notamment face aux propos dénigrants, aux reproches infondés, aux mensonges. Ce sentiment est également souvent présent dans le burn-out11. Une méta-analyse estime par exemple entre 45 et 67 % les soignants victimes d’événements potentiellement générateurs de blessures morales au travail12.

Dans le monde des entreprises et des organisations, on distingue parmi les attentes de justice trois directions :


	– la justice distributive autour de la question de l’équité13 des salaires, des promotions, des efforts, etc. ;


	– la justice procédurale qui concerne la façon dont les décisions sont prises ; sont-elles cohérentes, transparentes, claires, impartiales, justifiées, transmises, interrogées, etc. ?


	– et la justice interactionnelle, sur la façon de communiquer, est-elle claire et, surtout, respectueuse, courtoise, etc. ?




La justice interactionnelle a un impact plus fort que les deux autres sur la satisfaction au travail, la colère, ou l’engagement14. Il semblerait que le manque de respect ou d’explication dans une décision soit plus déterminant qu’une injustice perçue sur le fond de la décision15. L’humiliation ou l’absence de respect déclenche plus volontiers de la colère que des désavantages matériels injustes16. Donc si elle est perçue comme altérée, la justice interactionnelle, c’est-à-dire la qualité des relations et du traitement des personnes, est le facteur le plus prédictif de réactions négatives comme le retrait, la colère et le ressentiment17.

Le sentiment d’injustice peut enfin naître des inégalités économiques ou sociales ou lors de changements politiques majeurs. Ainsi, après la chute du mur de Berlin, des Allemands de l’Est ont perdu leur emploi, certains qui avaient un haut statut social ont été subitement mis au chômage ou été employés avec des statuts inférieurs. Ils ont dû s’adapter à de nouvelles conditions. Un tiers d’entre eux se sont vus comme les perdants de la réunification18. Ils avaient espéré une amélioration de leur situation et, déçus, ils en ont conçu un fort sentiment d’injustice. C’est à partir de cette population qu’un chercheur allemand, Linden, dont les travaux seront souvent cités dans ce livre, a commencé à étudier l’amertume et les troubles associés que nous découvrirons dans les chapitres suivants.




Témoin, victime ou bénéficiaire de l’injustice : des situations différentes qui créent des émotions différentes

Nous ne sommes pas toujours placés au même endroit par rapport aux injustices.


	• Histoire 1. Votre collègue n’arrête pas de se décharger auprès de vous de ses missions alors qu’il a le même statut (et le même salaire) que vous. Vous lui dites que vous êtes débordé(e) et que vous ne souhaitez/pouvez pas satisfaire sa demande. Le collègue va se plaindre au N+1 et celui-ci vient vous faire la leçon à vous et vous reproche, sans vous écouter, de ne pas avoir l’esprit d’équipe.


	• Histoire 2. Sans raison, un officier de police se rue vers une femme et lui parle mal. Des témoins, dont vous, observent l’officier. La femme s’insurge gentiment et lui demande de la laisser tranquille. Finalement, l’officier l’accuse d’agression à agent.


	• Histoire 3. Vous arrivez exténué à l’hôtel le soir d’un congrès ou d’une journée de travail très chargée alors que vous êtes en déplacement. Vous avez oublié votre réservation. Vous attendez votre tour à l’accueil. Une personne avec des cheveux et des vêtements sales, et des sandales douteuses demande une chambre. Elle est toisée et il lui est répondu qu’elles ont toutes été réservées. C’est votre tour, sans trop d’espoir, vous demandez quand même une chambre. Le réceptionniste détaille votre costume et répond : oui bien sûr, j’ai une chambre disponible.


	• Histoire 4. Vous dirigez un commerce. 2 000 euros manquent dans la caisse, vous convoquez tous les employés et exigez littéralement qu’ils vident leurs poches devant vous. M. X, un employé jusque-là loyal et compétent mais endetté, a les 2 000 euros sur lui. Il vous assure qu’il a obtenu cet argent d’un ami. Il vous montre la reconnaissance de dette. Vous refusez de le croire et le virez sur-le-champ. Quelques heures plus tard, le comptable pointe une erreur de calcul qui innocente M. X.




Dans ces historiettes, le point de vue n’est pas le même. Dans la première, nous sommes victimes de l’injustice, dans la deuxième, nous en sommes témoins, dans la troisième, nous en bénéficions, et dans la dernière, nous la perpétrons. En fonction du point de vue, la réponse émotionnelle est différente. En tant que victime, nous avons tendance à éprouver de la colère. Si nous sommes les observateurs, nous sommes traversés par l’indignation. En tant que bénéficiaires ou auteurs d’un acte injuste, nous pouvons être envahis par un sentiment de culpabilité19. Nos réactions à l’injustice dépendent de notre position par rapport à elle.




Notre sentiment d’injustice provient d’une évaluation particulière de la situation20


Tout d’abord, il est important de souligner que le sentiment d’injustice est une pensée, une évaluation sur des faits associée à une ou des émotions comme la colère, l’indignation, la honte…

Ce sentiment d’injustice naît plus souvent de critères relatifs qu’absolus. L’évaluation du préjudice subi s’effectue via une comparaison avec la situation réelle et celle imaginée de ce qui aurait dû (ou pu) être. Plus cet écart est grand, plus le sentiment est fort. Sans cette comparaison, le ressenti n’aurait été qu’une simple insatisfaction. Marc a eu une journée difficile au travail. Il pense avoir bien mérité une soirée de repos. Il se voit déjà installé confortablement dans son canapé à regarder une série, avec sa femme lovée, détendue près de lui. Dans le bus, il reçoit un texto d’elle l’informant que le lave-linge est tombé en panne. Il trouve injuste qu’elle lui écrive aussi sèchement, comme si elle le considérait comme responsable de la situation, pense-t-il, et ce d’autant plus que c’est toujours lui qui gère tout chez eux. Marc compare la soirée d’emmerdements qui se profile à la soirée détendue qu’il aurait pu passer et compare également son investissement domestique à celui de sa femme. Le sentiment d’injustice est accru par le décalage entre sa fin de journée réelle et l’issue qu’il avait imaginée.

Une même situation peut engendrer un vécu différent : alors qu’on a énormément travaillé, échouer à un concours à deux places sera vécu de façon plus injuste que si l’on a échoué avec cinquante personnes non reçues devant soi. Pourtant le résultat est le même : dans les deux cas, on n’a pas été pris, mais dans le premier cas on se dit qu’un changement minime (un des candidats aurait pu se casser une jambe, être pris ailleurs…) aurait pu entraîner une issue positive. À l’inverse, quand trop de changements semblent nécessaires pour passer du négatif au positif, le sentiment d’injustice s’amoindrit.

Le sentiment d’injustice dépend aussi du cadre de référence qui peut fluctuer. Quand on devient parent, on trouve moins injuste de demander à ses adolescents de nettoyer la table après le goûter ou de leur suggérer de puiser dans leur argent de poche pour se payer les pop-corn/sodas/bières réclamés que lorsqu’on avait leur âge.

Ce sentiment d’injustice s’entretient avec la recherche de causes, l’attribution de responsabilités et la désignation d’un agent ou d’une cible sociale. On perd une amie à la suite d’une récidive d’un cancer du sein. On ressentira un sentiment d’injustice d’autant plus fort devant cette perte si l’on pense que la récidive et le décès ont été causés par le départ de son mari lors de son premier cancer. On le désigne comme l’agent responsable.

Le sentiment d’injustice est renforcé si le comportement problématique a été intentionnel, s’il semblait contrôlable et, surtout, s’il y a une notion de mérite bafoué21 et si le responsable fournit, ou non, des justifications sensées ou des explications crédibles.

Plus un coupable est désigné facilement, plus les réactions à l’injustice sont fortes22. Par exemple, au XIXe siècle, le choléra a commencé à essaimer en Europe, continent jusque-là persuadé d’être protégé par son niveau de développement et de civilisation. L’épidémie fut donc considérée comme injuste. Faute de connaissances en maladies infectieuses, chacun sélectionna ses fautifs. Le peuple accusa gouvernants et bourgeois de chercher à les empoisonner. Les religieux estimèrent que les Parisiens étaient punis par Dieu et que c’était bien mérité. En 1832, chacun des partis politiques dénonça l’autre. Les légitimistes furent soupçonnés par les dirigeants d’encourager la diffusion de l’épidémie. Les milieux républicains et populaires considérèrent les dirigeants responsables et les accusèrent de vouloir anéantir les classes laborieuses. La foule agressa des médecins et s’interposa lors du transport des malades parce qu’elle imaginait qu’on les utilisait comme cobayes. « Indu », « immérité », « coupable », « puni », toutes ces variations autour du sentiment d’injustice et les réactions associées de colère n’ont probablement pas été étrangères aux violents soulèvements de 184823.




Le plaisir de punir

Les chercheurs ont mis au point un jeu expérimental appelé Ultimatum Game. Imaginez un jeu dans lequel une personne X recevrait une somme d’argent (1 000 euros par exemple) et devrait décider quelle part elle garde et quelle part elle doit donner à une autre personne présente appelée Y. Y peut accepter ou refuser la somme sachant que si Y refuse la part qu’X lui accorde, X ne recevra rien. On pourrait s’attendre à ce que Y accepte toute somme supérieure à 0. D’un point de vue purement économique, on peut raisonner en se disant que même si X fait une offre inéquitable à Y par rapport à la part qu’il se garde, c’est toujours mieux de toucher 100 euros (un dixième de ce qu’a reçu X) plutôt que rien. Les études montrent que cela ne se passe pas comme ça. Généralement, quand la répartition est trop inégale, les « Y » préfèrent ne rien toucher et sacrifier leur part24 pour punir X de son offre estimée injuste25. Bien qu’expérimenter l’injustice soit désagréable, il a aussi été montré que sanctionner celui qui a été injuste (en refusant son offre) peut amener du plaisir, activer les circuits cérébraux de la récompense26. Dans une expérience utilisant ce jeu27, des chercheurs ont pu montrer qu’il y avait même davantage de satisfaction et de sentiment d’être en contrôle de leurs actions chez les participants qui repoussaient l’offre qu’ils estimaient injuste en comparaison de ceux qui acceptaient une offre qu’ils estimaient juste. Cette fierté, ce plaisir à punir, tient en partie, disent-ils, au fait que rejeter une offre injuste est mieux vu par les autres, c’est une action plus socialement désirable que d’accepter une offre juste ; c’est plus héroïque. En présence d’autrui, punir les personnes qui violent les normes sociales/morales restaure la fierté personnelle, concluent-ils.

La Rochefoucauld, dans ses Réflexions morales, affirme que « l’amour de la justice n’est en la plupart des hommes que la crainte de souffrir de l’injustice » et, comme le reformule Christophe André, « le besoin de justice ne part pas d’un idéal généreux, mais d’une morsure égoïste : l’intolérance à l’injustice28 ».




Sommes-nous prédisposés à percevoir l’injustice ?
Y sommes-nous tous aussi sensibles29 ?


Notre sensibilité à l’injustice dépend de notre bagage, de notre passé, de nos expériences de vie, de notre idéologie, de notre religion, de notre morale, de nos besoins, de nos préoccupations, de notre réseau, de notre culture, de la politique pratiquée dans notre pays30. Par exemple, il semble que les jeunes femmes et les personnes très diplômées se sentent davantage concernées par le dérèglement climatique, de même que les citoyens des pays riches et industrialisés. Toutefois, on note une différence entre se dire : « C’est un problème grave » et se dire : « Ce n’est pas juste. » Une personne concernée par le climat qui ne va pas seulement penser « C’est un problème majeur », mais estimer que le gouvernement ne fait rien, va ressentir de l’injustice et aura tendance à adopter des comportements plus radicaux31.

L’aversion à l’injustice se retrouve dans différentes cultures32 et aussi chez les animaux33 notamment chez les singes, les capucins, les chiens34, les loups, ce qui sous-entend que nous y sommes en quelque sorte biologiquement prédisposés.

Faire un compromis entre son intérêt personnel et son sens de la justice35 s’explique par des prédispositions si l’on en croit une étude suédoise effectuée avec des jumeaux. Plus de 40 % des variations dans cette propension à rejeter l’offre injuste seraient liées à nos gènes36 – au passage, il est intéressant de découvrir (pour celles de vos connaissances qui pensent encore que corps et psyché sont deux entités indépendantes) que la réactivité à l’injustice peut s’observer dans le cerveau37.

L’âge semble également jouer un rôle dans les comportements associés au sentiment d’injustice. Il semble que les enfants a priori plus altruistes que les adultes manifestent moins d’opposition ou d’aide quand ils sont témoins d’injustice38. Ils punissent d’autant moins les comportements d’injustice des autres s’ils doivent s’insurger directement ou s’ils ont des choses à y perdre39. Cela ne veut pas dire qu’ils ne la perçoivent pas, mais ils s’en arrangent, font des compromis, peut-être parce qu’ils se savent moins forts physiquement. En revanche, les comportements de punition de l’injustice s’observent davantage chez les adolescents et les jeunes adultes40. À l’adolescence, on est plus idéaliste, on rêve d’un monde sans aucune injustice41. Résultat, adolescent, on partage davantage mais, aussi, on punit plus, on est moins tolérant42.

Et qu’en est-il de l’influence du passé ? Quand on a souffert dans l’enfance, quand nos besoins n’ont pas été comblés, quand on a été négligés en termes d’affection, de soin, d’éducation, de sécurité43 ou quand nos parents avaient des difficultés professionnelles et peinaient à joindre les deux bouts, appréhende-t-on le monde sereinement ? Il a été montré que les enfants qui percevaient l’insécurité et les épreuves professionnelles de leurs parents auront tendance à penser plus volontiers le monde injuste et à être dans une humeur négative44. De manière générale, les enfants négligés dans l’enfance auront des interprétations plus hostiles et un plus fort sentiment d’injustice45.

Plus anecdotique pour finir, il semblerait que l’obscur microbiote intestinal influence notre sensibilité à l’injustice, comme l’ont montré des chercheurs administrant à un groupe des prébiotiques (bactéries intestinales) et des probiotiques (des nutriments pour lesdites bactéries intestinales) et à un autre, un placebo. Les personnes ayant absorbé des pré- et des probiotiques pendant sept semaines étaient devenues plus sensibles à l’injustice que ceux ayant reçu le placebo46.


Et vous ? Et autour de vous ?


Connaissez-vous des personnes qui étiquettent leurs expériences ou qui commentent les faits qui les entourent ou même les nouvelles sur ce mode juste/pas juste ? de façon virulente ? ou, à l’inverse, qui égrainent leurs expériences sur le mode plaintif, résigné à la façon de Calimero, du nom du poussin noir à coquille qui, dépité, répétait sans cesse : « C’est trop injuste » ?

Pour voir si, à l’issue de ce livre, vos ressentis ont évolué, établissez un score après avoir répondu à cette simple question47.




	Personnellement : avez-vous souvent eu le sentiment d’être traité(e) injustement ?


	
❐ 1 Pas du tout d’accord

❐ 2 Peu d’accord

❐ 3 Plutôt pas d’accord

❐ 4 Plutôt d’accord

❐ 5 Assez d’accord

❐ 6 Tout à fait d’accord








Avec 1 ou 2, le niveau est considéré comme bas. Les réponses 3 et 4 définissent un niveau moyen. Les réponses 5 et 6 correspondent à la catégorie fort sentiment d’injustice. Datez la réponse.













CHAPITRE 2
Une perception de l’injustice à géométrie variable



Vous marchez derrière un homme odieux qui bouscule une vieille femme et fait tomber ses courses. Il ne s’excuse pas et ne l’aide pas à les ramasser, il l’engueule et part. Quelques mètres plus loin, à cause de ses lacets mal noués ou d’un caillou, cet homme tombe à terre.

Selon vous, cet homme est-il tombé par hasard ou lui est-il arrivé ce qu’il méritait ?

À cette question, on a tendance, après un temps de réflexion, à répondre ; il est tombé par hasard. Nous faisons cette réponse parce que nous sommes plutôt rationnels. N’empêche, on a réfléchi. Au fond de soi, il est très probable qu’il y ait eu, avant l’hésitation, un commentaire intérieur, une première intuition assortie d’un « Bien mérité » ou d’un « Ça n’est que justice1 ». Ce type de pensées est la preuve que nous nous référons à un monde juste.

Nous ressentons de l’injustice face au mal, a fortiori quand il n’est pas puni et quand le bien n’est pas ou mal récompensé. Comme en informatique où les antivirus utilisent des heuristiques invisibles pour détecter des menaces et des logiciels malveillants, nous avons des attentes dissimulées par rapport aux autres, à la société, sur la façon dont les choses doivent se dérouler et, notamment, nous avons en nous une représentation, une heuristique, sur ce qu’est une société juste et équitable2. Toute notre vie, sans en avoir toujours conscience, nous nous appuyons sur des cadres de pensée, des convictions, des représentations cachées, par exemple que le monde a du sens3. L’hypothèse d’un monde juste, appelée CMJ ou croyance en un monde juste est l’un de ces cadres. Nos convictions morales que nous étudierons au chapitre suivant en sont un autre.

Cet ensemble de raccourcis mentaux est destiné à détecter rapidement des problèmes et à nous en protéger, il oriente nos pensées rapides (système 1), nos intuitions, nos décisions. Ce sont ces raccourcis mentaux (ces heuristiques) et notamment cette croyance en un monde juste qui nous ont fait penser : « Bien fait pour lui ! » Imprégnées quelque part dans nos esprits, ces convictions ne sont pas explicites et, pourtant, ce sont des schémas communément partagés. Ainsi, nous estimons mériter de la reconnaissance pour nos efforts, de l’amour, de l’équité dans la façon dont nous sommes traités… Au plus profond, nous avons besoin de croire que le monde est ou doit être juste4. Nous avons besoin de nous référer à un monde dans lequel chacun obtient ce qu’il mérite et mérite ce qui lui arrive, précisément pour faire face aux expériences d’injustice, d’impuissance et d’insécurité5. À l’instar de nos certitudes sur le bien et le mal (ici), ces convictions implicites nous protègent.

Mais il peut arriver que le cours de notre vie soit interrompu par un événement difficile ; on tombe malade des poumons sans avoir jamais fumé, on nous parle mal alors qu’on est gentil avec tout le monde, son(sa) partenaire s’enfuit avec notre meilleur(e) ami(e), on se fait agresser et l’agresseur est non seulement impuni mais porté au pinacle. Cet événement entre fatalement en collision avec nos croyances et nos certitudes. Alors que l’on vit une ou des injustices, peut-on continuer à croire en un monde juste ? Quels rôles jouent ces croyances dans notre fonctionnement ? et sur nos façons de percevoir l’injustice ? Jusqu’à quand et comment ces croyances nous protègent-elles de l’amertume et du ressentiment ?


De l’intérêt de se référer à un monde juste

Ce besoin de croire en un monde juste, profond, enfoui, inconscient, souvent en sommeil, est un schéma de base plutôt qu’un concept explicite ou issu de la réflexion. Demandez autour de vous qui croit en un monde juste, tout le monde vous répondra non, « croyance » est donc un mauvais terme puisque explicitement, on ne « croit » pas que le monde est juste. Il faut entendre par « croyance en un monde juste », la tendance à se référer à un monde qui devrait être juste.

Nous tenons de l’enfance cette conviction que cela ira bien ou mieux si nous faisons ce qu’il faut. Pour nous donner quelques repères sur le bien et le mal, pour nous motiver et nous pousser à agir, on nous a laissés entendre quand nous étions petits que le monde était juste. On nous a dit et nous-mêmes expliquons désormais à nos propres enfants que, s’ils travaillent, ils auront des résultats qu’ils pourront s’attribuer, que s’ils sont gentils, on sera gentils avec eux, que s’ils ont fait une bêtise, ils devront la réparer ou s’excuser, que s’ils mangent bien, font du sport, se lavent les dents, se font vacciner, ils seront en bonne santé.

Les humains, plus souvent les Occidentaux, ont besoin de croire en un monde ordonné et la plupart d’entre nous ont été élevés dans l’idée selon laquelle chacun obtient ce qu’il mérite et mérite ce qui lui arrive autrement dit ; on pense que les bonnes choses arrivent aux bonnes personnes et les mauvaises aux mauvaises6. Cette croyance est nourrie par les contes, les fables, les films, les religions, les médias. Nous nous appuyons également sur elle parce que parfois notre cerveau est paresseux, pas toujours enclin à réfléchir et à mobiliser des données statistiques (ici). Cette conviction des « tripes » détermine nos actions, nous permet de composer avec l’environnement comme s’il était stable. Socialement, si elle est partagée, elle tend à protéger de l’anarchie et du chaos.


Davantage de confiance en soi,
en les autres, en la justice

Quand on se réfère fortement à un monde juste, on traite bien nos contemporains et on s’attend à ce qu’ils en fassent autant. On fait confiance aux autres7 et aux institutions8. On a travaillé avec ardeur et on s’attend à être gratifié à la hauteur de ses efforts. Si on a fait des erreurs ou si on a déçu, on estime normal d’être sanctionné. On pense autrui honnête. Se référer à un monde juste permet d’appréhender le futur avec un certain optimiste. On s’engage dans des projets à long terme, on avance, on agit. Quand on se réfère à un environnement social stable, cohérent et juste, on n’est pas obligé de réviser ses évaluations et sa vision du monde tous les quarts d’heure. Y compris lorsqu’on est confronté à l’injustice.

On distingue deux sous-croyances (en sachant que souvent elles se combinent en proportions variables chez chacun) :


	• La sous-croyance d’un monde juste en général (CMJ-G) que l’on peut appeler « macrojustice ». On voit alors le monde comme juste avec tout le monde, on croit que les gens récoltent ce qu’ils sèment, que si des expériences d’injustice adviennent, elles n’arrivent pas par hasard. On pense que si les gens qui font du mal ne sont pas punis rapidement, à terme il leur arrivera des bricoles. Généralement cette conviction est cachée parce qu’elle n’est pas très appropriée socialement.


	• La sous-croyance en un monde juste personnel (CMJ-P) ou « microjustice » où l’on estime que le monde est plutôt juste pour soi et que l’on finit toujours par obtenir ce que l’on mérite. On croit que l’on va être traité justement, que l’on est méritant et que sa propre vie est juste.




Ces deux dimensions sont distinctes ; la CMJ-G est plutôt idéologique, liée à des représentations religieuses, sociales, politiques de la justice, alors que la CMJ-P, sorte de sentiment de méritocratie personnelle est plutôt expérientielle, liée à la perception de contrôle et d’équité vécue.

Quand on a une sous-croyance dans un monde juste personnel, on a foi dans la possibilité d’atteindre ses objectifs, on voit sa vie comme plus riche de sens, on éprouve plus de bien-être et plus de satisfaction dans ses relations avec les autres. L’estime de soi est moins abîmée lors de situations menaçantes ou face à de potentielles moqueries. On éprouve surtout un plus grand sentiment d’avoir des ressources pour faire face à l’adversité9.

De façon générale, quand on se réfère intérieurement à un monde juste, on s’attend à de l’équité. Comme on se sent capable de relever des défis, on est moins craintif que ceux ayant une croyance faible10. On réussit mieux à l’école11. On s’autoévalue plus performant au travail12. Plus la croyance d’un étudiant est forte, plus il va avoir tendance à estimer les comportements de ses pairs, de ses professeurs, de ses parents envers lui comme justes13.




Une motivation à l’exemplarité et à être soi-même plus juste

Quand on se réfère à un monde juste, le futur envisagé positivement est perçu comme la récompense pour ses comportements et son caractère. Plus on se réfère à un monde juste, plus on s’efforce d’appliquer la justice à soi-même. On se sent comme obligé de se conduire équitablement. Avec une forte CMJ, on aide plus volontiers ceux qui sont dans le besoin14 aussi longtemps qu’on les considère comme des victimes « innocentes15 ». On aide davantage les personnes de son groupe d’appartenance16. C’est un cercle vertueux. Le sentiment d’être traité avec respect et justice contribue au sentiment d’être un membre de valeur au sein du groupe, c’est le signe que l’on y a sa place, que l’on y est inclus – qu’il s’agisse d’un groupe de mafiosi, de psychothérapeutes, de guérilleros, de voisins, de militants ou d’ambassadrices Tupperware. À l’inverse, quand on a le sentiment d’être traité injustement, on éprouve un sentiment d’exclusion17.

Avec une forte CMJ, on prend plus de responsabilités sociales18, on s’engage davantage dans des causes estimées justes19. On bafoue moins les règles20. Et quand on adopte un comportement injuste – écologiste, on prend l’avion par exemple – l’estime de soi décroît. Ce phénomène est plus net avec une CMJ personnelle élevée21.




Globalement, des bénéfices sur la santé

Croire en un monde juste apporte plus de bien-être subjectif, plus d’émotions positives22, plus d’optimisme23, plus de façons efficaces de faire face au stress24, plus d’objectifs25, un meilleur sommeil26, moins de dépression27, moins de solitude28 et une meilleure santé mentale en général29.






Garder coûte que coûte la croyance,
même confronté à des injustices

Prenons le cas d’un ami qui a oublié ses papiers chez lui et qui remonte à toute allure les chercher. Quand il redescend, son vélo a été volé. C’est injuste.

Que se passe-t-il quand, se référant à un monde juste, on observe ou subit des injustices ? Vu tous les bénéfices accolés à la croyance, confrontés à l’injustice, on va avoir tendance à transformer les faits pour garder intacte sa « croyance en un monde juste ». Assimiler consiste à tout faire pour que l’expérience ne modifie pas cette croyance. Alors que notre ami exposait sa déconvenue, on a d’abord compati, puis on s’est dit, c’est un peu sa faute aussi, on ne laisse pas son vélo sans antivol, de toute façon, il ne fait jamais très attention à ses affaires. Au lieu de remettre en question sa croyance (un monde où l’on vole un vélo est-il juste ?), on a annulé l’injustice en commençant à blâmer intérieurement notre ami, en cherchant comment ce vol était mérité par la victime (notre ami).

Pour assimiler l’injustice, on use volontiers de biais de confirmation, c’est-à-dire qu’on ne sélectionne dans ce qui arrive que ce qui conforte sa croyance (on se souvient de la fois où notre ami a perdu ses papiers) et on met de côté toutes les nouvelles données qui pourraient la modifier30 (on oublie toutes les fois où cet ami a été fiable et soucieux de ses affaires).

À l’inverse, on parle d’accommodation quand les expériences modulent/transforment les croyances et les certitudes, comme on accommode avec des mouvements oculaires afin de continuer à voir nettement – notez que l’accommodation nécessite des efforts.

Comment assimile-t-on les expériences d’injustice pour conserver sa croyance en un monde juste ?

De façon positive, on peut croire qu’en agissant, en œuvrant pour plus de prévention, ou bien en essayant d’adopter des comportements altruistes, tels que défendre ceux que nous estimons exploités, mal traités, mal soignés ou en faisant des dons, on rétablira la justice31.

C’est le cas de Candice. Candice s’investit depuis plusieurs années dans une association qui distribue des repas aux personnes sans-abri. Sa référence à un monde juste est au cœur de son indignation qui nourrit son énergie bénévole – pour elle, aider les plus démunis, c’est une manière concrète de rétablir la justice sociale. Ce raisonnement repose sur la croyance qu’à long terme, un ordre juste doit exister.

Pour garder intacte sa conviction, on peut aussi chercher à désigner des responsables de la situation, et à punir un coupable dans l’espoir d’obtenir une compensation ou une réparation des injustices. Parce que c’est difficile d’accepter que la mort puisse être aléatoire, une famille endeuillée peut vouloir trouver un coupable et chercher parmi le personnel soignant, chez le médecin qui a forcément dû rater quelque chose, chez l’infirmière qui n’aurait pas réagi à temps et, même sans faute avérée, engager des poursuites pour tenter de rétablir un équilibre moral et parce qu’elle estime que quelqu’un doit payer.

On peut justifier l’injustice en blâmant. Face à notre copine Zoé toujours célibataire, on ne va pas penser aux données sociologiques sur la faible attractivité des femmes de plus de 50 ans qui ont un haut niveau d’études et des enfants solo32, on va tenter de chercher ce que la victime a fait pour mériter son sort33.

Dans une expérience34, des chercheurs ont présenté un événement injuste et ont donné la possibilité ou non aux participants de dédommager de manière correcte une victime innocente. On s’est aperçu que lorsque les participants ne pouvaient pas dédommager la victime, ils avaient davantage tendance à la blâmer35. Autrement dit, moins on peut faire quelque chose, plus on est impuissant à réparer ou à dédommager, plus on blâme la victime. Comme ses amies en couple, parce qu’elles n’ont personne à lui présenter, penseraient : « Zoé se laisse aller, elle a du ventre, elle dit trop ce qu’elle pense, au lieu de rester avec ses bouquins, elle devrait aller marcher avec des femmes de son âge… » On blâme d’autant plus si la victime n’appartient pas à son camp, par exemple ici, le camp des femmes en couple. Je prends volontairement des exemples triviaux pour laisser à chacun la possibilité d’extrapoler comme il l’entend sur les tendances à blâmer suscitées par des commentaires sur l’actualité.

Victime de traumatismes, on peut aussi se blâmer soi-même, se culpabiliser, se sentir responsable de l’événement et risquer des conséquences psychiques. C’est généralement ce que font les enfants maltraités. Comme ils ont besoin de croire que le monde est juste, ils déduisent des mauvais traitements qu’ils reçoivent le sentiment qu’ils les ont mérités parce qu’ils sont décevants, insuffisants d’une quelconque manière. Ils se dénigrent. Ou quand on a subi un viol et qu’on en déduit qu’on a dû y être pour quelque chose.

On peut se distancier en se disant que l’on n’appartient pas au même monde, que l’on ne risque pas de vivre des événements similaires, comme on le fait sans trop de conscience quand on passe à côté d’un SDF, avec cette petite voix qui susurre : « Impossible que ça t’arrive à toi. »

On peut assimiler l’injustice en faisant l’autruche et en évitant d’y penser36, comme telle copine « positive » qui refuse de « se plomber » en regardant les informations trop « déprimantes ».

On peut chercher à se venger.

On peut aussi minimiser la souffrance37, la sienne ou celle de l’autre ; ça n’était qu’un pare-chocs, une main aux fesses, une blague…

On peut aussi se contraindre à pardonner38.

Pourquoi déforme-t-on la réalité afin qu’elle corresponde à notre conviction au lieu de faire évoluer notre vision du monde ?

On assimile pour conserver un sentiment de contrôle. Imaginons que l’on se fasse insulter la nuit par un groupe d’individus. Si l’on croit à un monde juste personnel et qu’on assimile l’événement en s’attribuant une partie des torts – je n’aurais pas dû accepter de sortir si tard, j’aurais dû moins boire –, on se convainc que l’on pourra éviter une récidive en faisant différemment. Cela reconstruit un sentiment de maîtrise, réduit l’anxiété liée à l’imprévisibilité du monde, et cela réduit l’inconfort de l’incertitude. En préservant sa croyance, on se maintient en bonne santé même si on a été victime d’une inondation39. Même endeuillé, on est plus résilient40.

Typiquement, une expérience d’injustice est accompagnée de colère. Quand on a cette forte référence à un monde juste et qu’on assimile l’injustice, on la ressent moins41. C’est plus confortable et cela maintient notre sentiment de proximité et d’être relié aux autres.




Qui croit à un monde juste ?

Dans des échelles variant de 1 à 6, construites pour mesurer l’intensité de cette croyance, nos scores moyens se situent en général autour de 4,5/6 pour la croyance en un monde juste pour soi-même et 3,5/6 pour celle en général.

Les hommes, privilégiés et socialement plus représentés donc plus puissants, ont tendance à avoir une forte CMJ et à davantage blâmer dans le but de protéger leur pouvoir (ce n’est pas moi qui le dis, ce sont les chercheurs42), tandis que les femmes, qui s’identifieraient plus facilement aux victimes, ont plus tendance à être dans le déni des injustices afin de se protéger de la pensée qu’elles-mêmes pourraient être victimes (cf. les amies de Zoé)43.


Comment se construit cette conviction ?

Notre CMJ dépend du climat familial et scolaire : les enfants élevés en famille monoparentale penseront moins que le monde est juste pour eux44. Moins il y a de conflits et de manipulations dans la famille, plus, enfant, on adhérera à la croyance d’un monde juste45, d’autant plus que celle-ci se transmet de génération en génération46. Plus l’école sera juste, ou plus les éventuelles expériences d’injustice seront discutées afin de trouver des solutions, plus les adolescents pourront souscrire à cette vision d’un monde juste47.

Ensuite, même si elle s’infléchit à partir de 12 ans et jusqu’à 26 ans48 (tranche d’âge où l’on diabolise ses parents après les avoir idéalisés durant l’enfance sachant que la maturité du cerveau est attendue autour de 25 ans), son niveau de croyance reste relativement stable au cours de l’existence.

L’adhésion à une religion ou à une idéologie politique va souvent de pair avec une forte conviction49. Religions et politiques ont les mêmes fonctions ; elles expliquent, donnent un sens et servent à garder une perception de contrôle sur le monde50. Elles procurent des idéaux ainsi qu’une communauté d’appartenance, elles apportent des liens avec d’autres, de l’aide et des réponses aux « pourquoi ». Elles fournissent des repères moraux donnant le sentiment d’avoir les « bonnes » opinions et une sorte de guide pour avoir le sentiment de prendre les « bonnes » décisions. On a retrouvé des corrélations avec le bien-être et même avec une résilience post-traumatique ; après l’horreur des camps de concentration pendant la Seconde Guerre mondiale, les rares personnes ayant pu survivre psychiquement avaient de forts idéaux religieux ou politiques51. Chez les extrêmes (les orthodoxes par exemple dans le domaine religieux52), la forte CMJ s’assortit d’une tendance à croire en une justice immanente (l’injustice est considérée comme une punition pour un comportement antérieur, façon de blâmer la victime de la situation injuste53) et/ou dans une justice finale54 (la situation perçue comme injuste est acceptée temporairement avec la foi en une compensation/réparation dans le futur, en un « retour de karma »).

Le pays où l’on vit, et ce qu’il traverse, a une incidence sur la croyance. On croit plus à un monde juste au Canada qu’en Asie55 ou qu’en Pologne56. Plus le PIB est bas, plus on aura tendance à croire que le monde est injuste. Et, en même temps, si surprenant que cela puisse paraître, c’est en Afrique du Sud et en Inde, dans les structures de société les plus inégalitaires, que l’on retrouve le taux le plus haut de croyance en un monde juste57.

Globalement, nos croyances sont ancrées socialement et géographiquement. Elles peuvent évoluer avec celles de ses congénères en fonction d’expériences brutales, violentes, traumatiques auxquelles le pays est confronté58.

Le niveau d’instruction élève notre croyance personnelle en un monde juste.

Si on a fait carrière, c’est uniquement grâce à soi, n’est-ce pas ? Ce serait agaçant de penser que nos parents, notre pays, l’époque y sont pour quelque chose. Observez certains septuagénaires (je n’ai pas osé dire boomers) qui s’agacent quand on impute une partie de leur réussite professionnelle au contexte favorable des Trente Glorieuses. Leur CMJ personnelle positive les porte à croire en leurs mérites exclusifs pour expliquer celle-ci. Je ne fais pas toujours mieux. Un de mes amis a pris l’habitude de me bousculer en me disant que j’avais pu faire médecine parce que je suis issue d’un pays riche et en paix, parce que mes parents avaient de l’instruction, parce que ceci-cela. Chaque fois, j’ai rué dans les brancards ; mes parents n’étaient pas riches, il n’y a aucun médecin dans la famille, plutôt des agriculteurs, je n’ai eu aucun passe-droit, etc. Tel Agecanonix, doyen de l’irréductible village gaulois faisant tourner sa canne au-dessus de sa tête, je me justifiais chaque fois, en racontant comme j’avais travaillé, comme ça avait été dur, blablabla, parce que sa remarque me donnait le sentiment qu’il ne reconnaissait pas mes efforts et qu’il imputait l’obtention de mon diplôme à des conditions extérieures que je n’avais pas particulièrement perçues favorables. Il titillait ma CMJ personnelle. J’ai fini par identifier son plaisir perfide à remettre une pièce dans la machine et m’observer monter dans les tours. Finalement, je lui sais gré de m’avoir appris à mettre de la nuance dans mon illusion d’un tout méritocratique59.

Le niveau d’instruction diminue également la croyance générale en un monde juste. Avec les études, on découvre possiblement des expériences (rien de tel qu’une journée de travail aux urgences), des outils critiques et des données statistiques sur les inégalités, ce qui augmente les chances d’en prendre la mesure. Cela dépend peut-être aussi du contenu des études.






Croire en un monde juste comporte aussi des risques


Le besoin de croire en un monde juste peut amener à se blâmer

Une étude sur des grands brûlés a montré qu’avec une CMJ forte, les personnes qui se blâmaient elles-mêmes pour ce qui était arrivé, étaient davantage déprimées, avaient plus de douleurs, et observaient moins bien les traitements60. La CMJ personnelle protège à la condition que l’on évite de se blâmer. Sinon, on risque de sombrer dans une dépression61.




Cette conviction oriente la façon de se conduire avec les autres

Lorsqu’on se réfère à un monde juste, on se soumet davantage à l’autorité de son groupe d’appartenance, on est facilement plus méprisant et dédaigneux par rapport aux personnes victimes qui n’appartiennent pas à notre groupe. Pour peu que l’on vote à droite et que la victime soit de gauche, ou inversement, pour peu que l’on soit une femme et la victime un homme, ou inversement, pour peu que la victime soit un patron et nous un salarié, ou inversement, etc., nos évaluations sur le mérite et les punitions ne sont pas les mêmes. Si on s’identifie à un groupe féministe et qu’un homme est puni injustement, on ne cherchera pas trop à comprendre, on aura tendance à se dire : « Bien fait », ou : « Il n’y a pas de fumée sans feu », par exemple. Ou si on s’identifie à un groupe masculiniste, on sera indifférent au sort des femmes maltraitées. Si elles n’appartiennent pas à notre groupe, on déprécie plus volontiers les victimes et l’on relève moins les discriminations qui leur sont faites, car la victime d’une injustice menace la CMJ de l’observateur. Ce constat a notamment été fait avec les victimes de viol62. En 2019, en France, 42 % des personnes interrogées réduisaient la responsabilité du violeur quand la victime avait été jugée provocante ou avait flirté63 – au passage, dans les caractéristiques de ceux qui ont tendance à excuser le viol, on retrouve une vision traditionnelle des rôles sexuels, la consommation de pornographie, l’ego, et l’idée que les femmes aiment la violence dans le sexe64. Croire à un monde juste amène à attribuer des responsabilités aux victimes de viol en fonction de leur statut, si elles sont vierges, mariées, ou divorcées. Et à moins condamner le violeur dans le troisième cas65.

La référence à un monde juste peut amener à rudoyer les autres. Une forte CMJ pour les autres est reliée à davantage de discrimination66, d’orthodoxie, d’extrémisme67. Elle est corrélée à la religiosité et particulièrement à la foi en une justice ultime68 que l’on peut étendre aux convictions politiques inflexibles. Plus on croit fort en une justice générale, plus on attend que les autres s’y plient, et plus on devient dur et punitif envers ceux qui enfreignent nos lois69.

Par le passé, les personnes avec une forte CMJ générale ont eu tendance à blâmer les personnes pauvres70 ou malades du sida71 en attribuant leur situation à des causes internes (paresse, orientation sexuelle, politique ou religieuse, mauvais choix) plutôt qu’à des facteurs externes, sociaux ou économiques.

La référence à un monde juste peut donc paradoxalement renforcer des inégalités moins perçues comme injustes (selon qui elles concernent)72, voire justifier une inaction collective face aux « mauvaises » victimes – celles qui n’appartiennent pas à son groupe d’élection : plus on se réfère à un monde juste, plus on va considérer comme des châtiments mérités les traumatismes qui échoient à l’« exogroupe » (celui opposé au sien)73.




Les risques à plus grande échelle d’une forte croyance en un monde juste

Notre croyance en un monde juste varie en fonction des cultures et elle joue un rôle sur le sentiment de justice74. À grande échelle, cette CMJ peut pousser à justifier l’injustice en disant par exemple que guerres, révolutions, morts sont nécessaires car « on ne fait pas d’omelettes sans casser des œufs ». C’était de cette manière que l’on raisonnait pour justifier la maltraitance des enfants. Les parents, les éducateurs répétaient ; « Qui aime bien châtie bien », « En baver forge le caractère75 ». Et ils châtiaient beaucoup. Ce n’est pas si vieux, ni si lointain, il n’y a qu’à écouter nos parents ou revoir Les Choristes.

Pour sauver des convictions politiques ou l’honneur d’une nation, l’injustice peut être niée ; on peut penser à la négation des crimes de Staline par ceux qui défendaient le modèle de régime de l’Union soviétique, ou à celle du génocide des Arméniens par des défenseurs du régime turc, ou autres exemples de l’histoire.

Une autre stratégie pour préserver la foi dans la justice du monde sans complètement nier la réalité est la distanciation psychologique. Face à des situations dramatiques au Rwanda, au Soudan en Afghanistan, on oppose la distanciation parce que les victimes habitent loin, parce que cela ne nous concerne pas, parce que cela s’est passé il y a longtemps, parce que c’est « culturel ».






Quand trop d’injustice fait basculer

Face à une injustice, on a donc tendance à maintenir coûte que coûte sa croyance, soit en se battant pour que le monde change, soit en assimilant. Jusqu’à un certain point. Vient un moment où se battre ou assimiler (tordre le réel pour garder intacte sa conviction) n’est plus possible et où trop d’injustices, une injustice trop grave (maladie, accident, perte brutale d’une personne qu’on aime) ou bien des injustices trop durables font basculer les certitudes internes. Les violentes blessures d’attachement (on a tendance à banaliser ces blessures-là alors qu’elles sont souvent dramatiques76), les abus sexuels évidemment peuvent faire s’effondrer la CMJ.

Plus les injustices se cumulent, plus on risque de basculer. Au-delà d’un certain seuil, l’illusion ne tient plus. Par exemple, une étude au long cours a permis d’observer qu’au-delà de huit ans et demi de chômage, la croyance dans un monde juste pour soi s’effritait77. De la même manière chez les professeurs qui subissent de la violence de la part de leurs élèves78.

Dans un travail effectué auprès de personnes ayant vécu la guerre dans l’ex-Yougoslavie79, tous les types d’expériences ont été examinés ; l’exclusion socio-économique à cause du manque de ressources, du chômage, du fait d’avoir été séparé de proches, d’être resté sans domicile, ou sociopolitique quand il y avait privation de la liberté d’expression, des traitements arbitraires, des menaces, de la discrimination, les expériences liées à la guerre elle-même quand on a été forcé de partir de chez soi, que le domicile a été pillé, ses biens détruits, un membre de sa famille tué, blessé, emprisonné. Cette étude a mis en évidence que la croyance en un monde juste s’était effondrée suite aux expériences de précarité socio-économique et de victimisation dues à la guerre. Plus les jeunes adultes victimes de la guerre avaient été exposés, plus la croyance s’était érodée. Mais, conjointement, il a aussi été montré que l’impact psychologique des événements était en partie accentué par l’ébranlement de la croyance. Comme si à quantités égales d’adversité, à drames égaux – si tant est que l’on puisse égaliser des drames –, c’était en partie l’effraction de la croyance qui expliquait l’impact négatif sur soi.

La référence à un monde juste est une ressource qui peut disparaître quand augmente l’adversité. Sa disparition altère le fait de se sentir satisfait de son existence80. La durée d’exposition à l’adversité compte. Plus le stress est durable, plus l’impact sur les ressources internes et la santé est marqué81. Il y a un effet cumulatif82.

Enfin, plus les événements sont récents, plus leur impact sur la croyance est fort, autrement dit, plus récemment on a été victime, plus faible est la croyance en un monde juste83. D’un autre côté, des événements positifs récents compteront aussi davantage et seront en mesure de restaurer un sentiment de bien-être84. Ce qui veut dire qu’une très bonne nouvelle récente peut avoir un impact positif même avec un lourd passé d’injustices.

La relation entre nombre et/ou sévérité des épreuves et sentiment d’injustice n’est pas linéaire. Des épreuves modérées peuvent même renforcer le sentiment de compétence et la croyance que le monde est juste parce qu’on parvient à faire face. Lorsque les épreuves sont trop nombreuses ou répétées, les défenses s’épuisent, la CMJ est mise à mal, le sentiment d’injustice prend le pas, devient envahissant et on croit que le monde n’a plus de règles.


En résumé


• On ne réagit pas toujours de la même façon à l’injustice.

• Quand on traverse des événements difficiles ou traumatiques, on évalue ce qui arrive au travers de croyances. Ces croyances servent de boussole de sens et de sécurité : elles permettent de supporter les frustrations, les injustices passagères, de continuer à se projeter et à agir avec un sentiment de cohérence.

• Quand les épreuves s’accumulent ou deviennent trop fortes, ces boussoles peuvent perdre leur fonction de repère, se fissurer, le sentiment d’injustice prend alors toute la place et c’est à ce moment-là que l’amertume et le ressentiment risquent de s’installer.








Donc quoi ?
Est-ce qu’il faut croire ou ne pas croire ?

Il n’y a pas de conclusion simple.

Y compris lorsque l’on est victime d’injustices, la CMJ est associée à plus de résilience, plus de combativité face à l’adversité85 y compris économique et à plus de satisfaction existentielle86. Au Pakistan, par exemple, chez des personnes exposées à des désastres naturels et humains, la CMJ était corrélée à plus de bien-être et moins de stress post-traumatique87. Chez les victimes de tremblement de terre en Chine, c’est la CMJ générale qui était associée à davantage de résilience88 alors que chez des Allemands victimes d’inondation, c’était la CMJ personnelle qui protégeait de la détresse psychologique89.

Chez des policiers90 peu exposés à des situations dures, il a été observé que ceux qui avaient une CMJ élevée et un faible soutien social allaient mieux que ceux avec une faible CMJ et beaucoup de soutien. À l’inverse, lorsqu’ils étaient exposés de façon récurrente à des situations et des événements très difficiles, ceux qui avaient une faible croyance mais avec du soutien social allaient mieux. Ce qui semblerait vouloir dire que si l’on doit faire face à la délinquance, aux crimes, à l’arbitraire, aux maladies, à la mort, à toutes les injustices commises, autant ne pas s’embarrasser d’une référence à un monde juste mais plutôt veiller à beaucoup s’entourer. Pour rappel, le soutien social est primordial dans la santé psychique.

Dès lors, pourquoi ne pas tous souscrire à l’idée que le monde est injuste ? Quand on a peu ou pas de pouvoir, qu’on est désavantagé, à quoi bon s’illusionner sur le monde ? Se persuader que le monde est totalement injuste semblerait légitime, voire rationnel. Sauf qu’il a été montré que croire en un monde injuste aggrave l’impuissance91. Être persuadé que le monde est injuste est associé à la colère, à l’anxiété et au pessimisme92. Croire que le monde est injuste est associé à plus de passages à l’acte, de violence, de déviance, motivés par la frustration93. Croire en un monde injuste renforce l’ego mais aggrave sa situation personnelle94. En plus si on est violent ou plus dur parce que l’on trouve le monde injuste, on risque de se prendre en retour de la dureté ou de la violence qui viendra corroborer sa conviction que le monde est injuste. Comme si croire le monde juste ou le croire injuste s’apparentait à un discours performatif qui produit ce qu’il énonce.

On peut se demander aussi si estimer le monde injuste, ce n’est pas encore se référer à un monde qui devrait être juste ? Comme le disait Héraclite, « s’il n’y avait pas d’injustice, on ignorerait jusqu’au nom de la justice95 ». On pourrait le paraphraser en disant : s’il n’y avait pas un minimum de justice, on ignorerait le sentiment d’injustice.

Juste/injuste, c’est tout le problème d’avoir à statuer de façon binaire. À force de penser, on finirait presque par avoir mal à la tête. Comme on a mal à la tête quand on est perdu et que l’on ne peut plus se raccrocher à des vérités absolues.

Un peu comme Pascal avec son pari96, il semble que même en proie aux difficultés, on ait plutôt intérêt à cultiver pour soi et avec souplesse l’aspiration à la justice afin de maintenir des comportements relativement équitables, sans se rigidifier non plus sur une conviction générale (avec son cortège d’inflexibilité, d’exigences, d’attentes, d’intransigeance auprès des autres, car c’est la CMJ générale qui est associée à des comportements sociaux problématiques97 et à des attitudes de discrimination98).

Le monde n’est ni juste ni injuste partout et tout le temps99. Le « mérite », le « juste » forment une illusion nécessaire à l’origine d’une tension vers un idéal qui pourrait nous rassembler, mais ne constituent ni une vérité ni un dogme.

En cas d’adversité, peut-être faudrait-il se méfier de nous-même quand nos pensées s’y réfèrent immédiatement et se souvenir des risques associés quand le réveil de cette conviction produit automatiquement un sentiment d’injustice.

Et si, à la suite de trop d’adversité, on sent que l’on a basculé dans une vision d’un monde totalement injuste, il sera important de déterminer le moment et le contexte de cette rupture (ici).


Et vous ?


Croyez-vous à un monde juste pour vous ?

Cette échelle évalue la croyance qu’une personne a en « un monde juste pour elle-même ». Les affirmations suivantes décrivent différentes opinions à propos de la justice. Indiquez à quel point vous êtes d’accord avec chacune d’elles en utilisant l’échelle ci-dessous : 1 = Pas du tout d’accord ; 2 = Peu d’accord ; 3 = Plutôt pas d’accord ; 4 = Plutôt d’accord ; 5 = Assez d’accord ; 6 = Tout à fait d’accord.









	1) Je suis généralement traité(e) avec la justice que je mérite.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	2) Je reçois habituellement ce que je mérite.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	3) Je mérite le respect que les autres me portent.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	4) Je pense que, globalement, j’obtiens ce que je mérite.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	5) Les bonnes choses qui m’arrivent me sont dues.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	6) Quand j’agis de façon correcte, il en résulte habituellement quelque chose de positif pour moi.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	7) Quand je fais de mon mieux, j’en retire généralement des bénéfices100.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6



	Total :






Source : Échelle de la croyance en un monde juste personnelle (Dalbert, 1999, trad. Bègue, 2005).




Additionnez les scores des 7 items (de 1 à 6). Le score total minimum est de 7 et le maximal de 42. Plus le score est élevé, plus la croyance en un monde juste est forte.

 

On peut ensuite comparer ses résultats à ceux du tableau ci-dessous. Dans celui-ci sont donnés à titre indicatif les profils cognitivo-émotionnels et sociaux, les corrélats psychologiques observés dans les études ainsi que les risques associés à certains profils.











	Niveau de CMJ-P

	Profil typique

	Corrélats psychologiques

	Risques




	
Très faible

7-17


	
Vision du monde chaotique et arbitraire

Sentiment de vulnérabilité/ impuissance/désenchantement

Forte sensibilité à l’injustice

Difficulté à faire confiance


	
↑ Symptômes dépressifs101

↑ Ressentiment et amertume102

↑ Ruminations et colère103

↓ Coping* centré sur le problème


	
Amertume chronique et PTED (ici)

Risque de victimisation répétée et de retrait social





	
Faible à modérée

18-24


	
Croyance fluctuante dans la justice personnelle

On peut se sentir traité injustement, mais on garde une marge de confiance

Ambivalence : alternance entre résignation et espoir


	
↑ Stress perçu et doute du contrôle

↓ Satisfaction de vie104

Légère tendance au pessimisme et à l’hypervigilance interpersonnelle


	Manque de sens, Manque de contextualisation émotionnelle




	
Modérée/ équilibrée

25-31


	
Vision du monde nuancée

Croyance que la justice existe mais n’est pas garantie

Bonne tolérance à la frustration


	
Meilleure adaptation émotionnelle

↓ Rumination, ↑ coping actif


	Niveau protecteur optimal, favorise la résilience sans déni. Maintien d’une perception réaliste de la justice




	
Élevée

32-36


	
Confiance stable dans la justice de son environnement personnel

Tendance à donner du sens aux événements « tout arrive pour quelque chose »


	
↑ Bien-être subjectif105

↓ Symptômes anxieux

Optimisme et sentiment d’efficacité personnelle


	Profil « résilient » mais risque de déni ou de rationalisation face aux injustices réelles. Moralisation ?




	
Très élevée/rigide

37-42


	
Vision idéalisée du monde comme juste

Tendance à la dissonance cognitive quand survient l’injustice

Besoin de cohérence morale absolue


	
↑ Jugement moral rigide106

↑ Blâme des victimes

↓ Empathie envers autrui injustement traité


	
Risques de défenses morales rigides

Risque de culpabilisation en cas d’échec personnel








*Le coping, ce sont les réponses, les réactions que l’on met en place pour maîtriser, réduire ou simplement tolérer une situation difficile. On parle aussi d’« ajustement ».




Croyez-vous en un monde juste en général ?

Cette échelle évalue la croyance qu’une personne a en un monde juste en général (c’est-à-dire pour les autres et la société dans son ensemble). Les affirmations suivantes décrivent différentes opinions à propos de la justice dans le monde.

 

Indiquez à quel point vous êtes d’accord avec chacune d’elles en utilisant l’échelle ci-dessous :

1 = Pas du tout d’accord 2 = Peu d’accord 3 = Plutôt pas d’accord 4 = Plutôt d’accord 5 = Assez d’accord 6 = Tout à fait d’accord.









	1) En général, les gens obtiennent ce qu’ils méritent.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	2) Le monde est, dans l’ensemble, un endroit juste.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	3) Les personnes honnêtes sont généralement récompensées pour leur honnêteté.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	4) Les gens qui font du mal finissent par en payer le prix.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	5) La plupart des gens sont traités équitablement dans la vie.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	6) Les personnes qui réussissent le méritent vraiment.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6




	7) Globalement, la justice finit toujours par triompher.

	❐ 1 ❐ 2 ❐ 3 ❐ 4 ❐ 5 ❐ 6



	Total :






Source : Échelle de la croyance en un monde juste générale (Dalbert, 1999, trad. Bègue, 2005).




Une fois les totaux faits, on peut comparer ses résultats avec les indications ci-dessous.









	Niveau de CMJ-G

	Profil

	Risques/fonctions




	
Faible

7-18


	
Vision cynique, désillusionnée, méfiance envers les institutions et les autres

– Forte sensibilité à l’injustice, sentiment d’impuissance collective

– Risque de colère sociale ou d’amertume vis-à-vis du monde


	
↑ Ressentiment107

↑ Symptômes dépressifs

↑ Intolérance à l’injustice et au hasard

↓ Bien-être subjectif





	
Modérée/équilibrée

18-28


	
Vision équilibrée du monde : la justice existe mais n’est pas garantie

Confiance réaliste envers le monde social

Capacité à tolérer l’injustice sans la nier


	
Niveau optimal de coping

Stabilité émotionnelle et tolérance à la frustration108

Fonction adaptative optimale





	
Élevée

29-35


	
Vision idéaliste du monde

Besoin fort de cohérence morale et de sens

Peut masquer la réalité de l’injustice pour préserver la cohérence interne


	
↑ Bien-être subjectif et optimisme

↓ Colère mais ↑ biais moralisateurs

Défenses cognitives contre le stress





	
Très élevée/rigide

36-42


	
Croyance quasi dogmatique en la justice du monde

Rationalisation des injustices : les malheureux ont attiré leur sort

Rigidité morale, difficulté à tolérer l’ambiguïté


	
↑ Blâme des victimes

↑ Déni de l’injustice systémique

↓ Empathie envers les victimes









Ces deux tableaux permettent de voir que des croyances en un monde juste personnelles et générales, lorsqu’elles sont basses, s’associent à un risque accru d’amertume et de ressentiment.

• L’amertume survient quand le système de croyances et de sens est débordé. Les études récentes montrent que ce n’est pas directement la croyance en un monde juste en général qui explique l’amertume, mais plutôt la perception concrète d’une injustice personnelle non réparée. La croyance en un monde juste personnelle peut permettre de garder du contrôle et d’éviter que le sentiment d’injustice ne s’étende et devienne existentiel ; sans être dans le déni des injustices, on peut trouver la force d’agir.

Quand les injustices deviennent insupportables, l’ensemble s’effondre, le sentiment d’injustice explose, se généralise. Si l’injustice est entretenue par la rumination (ici), si rien ne peut réparer, la colère devient chronique, l’amertume aussi (PTED). À l’inverse, si on pense qu’une réparation est possible (excuses, justice, reconnaissance) ou si l’on apprend à sortir de ses ruminations (ici), l’amertume a moins de chances de s’installer.

• Face aux injustices, la CMJ personnelle et les attentes de réparation jouent donc un rôle tampon jusqu’à un certain seuil. Mais parfois il faut faire sans, la réparation n’est pas toujours possible.

 

Comme on le détaillera dans la partie 3, reconnaître symboliquement l’injustice (en validant ses émotions ici) est souvent plus efficace que la discussion rationnelle sur le juste/pas juste ou le mérité/pas mérité qui ne fait qu’alimenter la rumination, laquelle alimente à son tour le sentiment d’injustice et l’amertume.

Par ailleurs, cultiver ou restaurer sa CMJ personnelle (et non la générale) – en repérant que certaines de nos actions sont quand même suivies de récompenses ou que nous bénéficions parfois de certaines expériences de justice dans d’autres domaines que celui de notre traumatisme – peut nous aider à sortir d’une appréhension exclusivement négative du monde, à nous sortir de l’impuissance et à nous protéger du ressentiment.
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