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« C’est injuste ! »
« Je n’ai rien fait pour mériter ça ! »
« Le sort s’acharne ! »
 
Ces petites phrases, nous les avons tous entendues, nous les avons peut-être même toutes prononcées un jour.
Cet enfant qui vient de recevoir cinq bonbons et voit son camarade en recevoir un de plus.
Cet employé à qui l’on refuse une promotion à cause de son genre ou de sa couleur de peau.
Ce malade qui voit sa vie changer à tout jamais à l’annonce de son cancer.
Cette victime qui voit son agresseur s’en tirer à bon compte au tribunal.
Cette petite fille qui, quoi qu’elle fasse, ne sera jamais aussi bien que sa sœur aux yeux de son père.
Cette femme trompée et quittée pour une autre.
Cet homme au crâne dégarni alors qu’il a à peine 25 ans.
Cette jeune femme qui doit travailler soirs et week-ends pour se payer ses études.
Et peut-être vous qui lisez ce livre et ressentez ce sentiment profondément.
 
Ce livre s’adresse à vous si vous avez déjà eu l’impression d’avoir été lésé·e, piétiné·e.
Si l’on vous a fait croire que vous exagériez, que vous dramatisiez, alors que vous aviez simplement besoin que l’on reconnaisse l’injustice de la situation.
Il s’adresse à vous si vous vous sentez continuellement en colère, frustré·e à cause des injustices que vous observez dans ce monde, si cela vous révolte, jusqu’à vous consumer de l’intérieur.
Si vous avez subi des blessures que personne n’a validées. Des moments où vous auriez voulu pouvoir hurler, vous libérer, mais où vous avez subi, avalé votre frustration comme on avale un poison. À petites doses, régulièrement, jusqu’à vous détruire intérieurement.
Si vous souffrez d’une maladie que vous avez du mal à accepter dans votre quotidien…
Si vous avez été victime d’un accident, d’une agression, d’une trahison, si vous avez été au mauvais endroit, au mauvais moment, et que toute votre vie s’en trouve bouleversée.
Tout simplement si le sentiment d’injustice fait partie de votre vie quotidiennement et que vous aimeriez vous en libérer.
Le sentiment d’injustice est très difficile à vivre. Il remodèle nos pensées, notre rapport aux autres, notre confiance en nous et nos comportements. Il peut nous pousser à combattre ou à baisser les bras. Il nourrit notre rancœur, notre rancune et notre sentiment d’impuissance. Il peut même parfois nous pousser à devenir injustes à notre tour.
Mais d’où vient ce sentiment si puissant ?
Pourquoi nous touche-t-il plus que d’autres ?
Le monde devrait-il être juste ?
Vous n’avez pas envie de lire cela, je le sais bien… Mais c’est une réalité, même si elle est dure à admettre :
La vie n’est pas juste et ne le sera jamais !
 
OK, mais que faites-vous de ça ?
Comment dealer avec les injustices de votre vie ?
Comment vous apaiser et moins en souffrir ?
Et surtout, comment pouvez-vous vous en libérer ?
 
Je vais vous aider à comprendre ce qui se passe en vous lorsque ce sentiment d’injustice apparaît, à identifier ce qu’il réveille et ce qu’il vient toucher de profond. Comprendre ses mécanismes, c’est déjà commencer à s’en libérer. Ensuite, je vous accompagnerai pour apprendre à vivre avec et, peu à peu, à vous en détacher.
 
N.B. : J’ai fait le choix d’utiliser l’écriture inclusive lorsque je m’adresse à vous, pour que chacun·e puisse se sentir concerné·e et inclus·e dans ce que je partage. En revanche, je ne l’utilise pas pour les parties explicatives afin de préserver la fluidité de lecture.


Mon approche de la psychologie
Je vais vous proposer tout au long de cet ouvrage des outils issus des thérapies cognitives et comportementales (TCC), de la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT, Acceptance and Commitment Therapy) et de la thérapie des schémas.
Les TCC, pour travailler sur le trio pensées/émotions/comportements
Les thérapies cognitives et comportementales se distinguent des autres thérapies par le rapport collaboratif qui unit le patient au psychologue.
● C’est une méthode interactive dans laquelle le patient est rendu expert de sa problématique, par le biais de l’éducation thérapeutique.

● C’est une approche concrète qui, grâce à des objectifs et des stratégies adaptés au patient, permet d’évaluer régulièrement son évolution.

● C’est une méthode active dans laquelle le patient s’investit par la réalisation d’exercices.


 
Les TCC regroupent des techniques validées scientifiquement qui interviennent sur le niveau cognitif, comportemental et émotionnel. En effet, nos comportements fonctionnent en interaction avec nos émotions et nos pensées (cognitions).
[image: Diagramme en triangle reliant pensées, émotions, comportements autour d’une situation.]Cette image illustre ce qui constitue une situation. Le concept est représenté par un triangle, dont chaque extrémité représente un concept différent. 
Au sommet supérieur se trouve le concept “PENSÉES”. 

En bas à gauche, se trouve “COMPORTEMENTS”. 

En bas à droite se situe “ÉMOTIONS”. 

Le mot “SITUATION” est inscrit au centre du triangle. Le triangle relie ces 4 élements ensemble. La situation se compose donc des trois éléments décrits dans ce schéma (pensées, émotions et comportements).
Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi, dans une même situation, nous n’éprouvons pas tous les mêmes émotions ?

En réalité, c’est rarement la situation qui entraîne vos émotions, mais votre interprétation, vos pensées. C’est ce qui explique que tout le monde ne ressente pas la même émotion dans la même situation.
• Pensées
Nos pensées constituent notre dialogue intérieur. Elles sont souvent automatiques, rigides et à l’origine des émotions et des comportements. Nous voyons le monde à travers un filtre, comme des lunettes de soleil, plus ou moins épaisses et opaques, qui déforment la réalité.

• Émotions
La situation ne crée pas l’émotion, mais c’est l’interprétation que nous nous en faisons. Ce sont des messages de notre corps qui nous aident à percevoir nos besoins ou nos valeurs. Elles peuvent parfois se dérégler ou nous pouvons manquer d’outils pour les réguler.

• Comportements
Lorsque nous ressentons une émotion, cela enclenche une tendance à l’action, une mise en mouvement pour rétablir un équilibre. Les comportements dysfonctionnels ont été appris dans certains contextes, puis maintenus par l’environnement.
[image: ]Selon ce que je me dis, je ne ressens pas la même émotions et je ne réagis pas de la même façon. Les explications des prochains chapitres vous permettront de bien comprendre ce schéma en détaillant chaque élément.
 
L’enjeu des TCC est alors de mettre en lumière le cercle vicieux qui se crée entre les différentes composantes et d’acquérir des stratégies pour le casser à différents endroits.

• Modifier ses pensées
L’idée n’est pas de remplacer ses pensées négatives par des pensées positives à tout prix, mais par des pensées plus réalistes et rationnelles, plus bienveillantes pour soi, ou tout simplement il s’agit d’apprendre à se distancier de ses pensées, car elles ne sont pas toujours vraies ni utiles. Ce n’est pas forcément possible, car dans certaines situations, nos pensées négatives reflètent la réalité.

• Identifier ses émotions
Les TCC aident à la prise de conscience et à l’identification de nos émotions afin de les accueillir, les nommer, accepter de les ressentir, les comprendre et les accompagner.

• Choisir ses comportements
Les TCC permettent de comprendre ce qui nous pousse dans un grand type de comportements, de ne plus être en réaction, mais plutôt de choisir en fonction de nos valeurs comment agir et ne plus subir ou obéir aux émotions.
[image: Cycle illustrant la détérioration d’une relation par des perceptions d’injustice.]Cette illustration est en deux parties représentant les conséquences que peuvent entraîner une situation spécifique.  

En haut, une  “SITUATION” est illustrée et  accompagnée du texte : “Je fais beaucoup de tâches ménagères et mon partenaire ne le remarque pas”. Cette situation entraîne un cercle vicieux, qui commence par des pensées sombres. 

Ce cercle vicieux relie 4 concepts, dont les flèches vont de l’un à l’autre dans le sens des aiguilles d’une montre.
 
Le premier concept est intitulé “PENSÉES”, il est accompagné du texte “Il se fiche de moi et de mes efforts. C’est toujours moi qui en fais plus, ce n’est pas juste.”
Ensuite, une flèche relie ce concept au suivant, intitulé “ÉMOTIONS”, il est à droite du cercle et est accompagné du texte “colère, tristesse”.
Ensuite, les “ÉMOTIONS” sont reliées au concept du bas du cercle intitulé “COMPORTEMENTS”, accompagné du texte “Je lui fais des reproches et je boude.”
Les “COMPORTEMENTS” sont reliés à une flèche qui remonte vers le concept à la gauche du cercle, intitulé “CONSÉQUENCES”, accompagné du texte “Il se met sur la défensive et s’éloigne. Je me sens encore moins reconnue, ce qui renforce ma pensée que je donne toujours plus et ne reçois rien en retour, et que je ne suis pas reconnue”. 

Ce concept clôt le cercle vicieux en reliant par une flèche le premier : “PENSÉES” mais il relie également “ÉMOTIONS” et “COMPORTEMENTS”

L’ACT, pour favoriser la flexibilité psychologique
La thérapie d’acceptation et d’engagement est une approche issue des thérapies cognitives et comportementales de troisième vague. Cette thérapie dite contextuelle vise à améliorer notre flexibilité psychologique, c’est-à-dire la capacité à être en contact avec nos émotions et nos pensées dans l’instant présent, tout en s’engageant dans les actions à mener en direction de nos valeurs. Elle permet, par exemple, d’accepter de vivre l’anxiété que déclenche l’approche d’un objectif de vie important.
 
Elle repose sur l’idée que lutter contre ses pensées ou émotions douloureuses ne fait souvent que renforcer la souffrance. Plutôt que d’essayer de contrôler ce qui se passe à l’intérieur de soi, l’ACT invite à faire de la place à ses expériences internes, aussi inconfortables soient-elles, et à s’engager dans des actions en accord avec ses valeurs profondes.
Cette approche utilise des outils comme la pleine conscience, la défusion cognitive (prendre du recul par rapport à ses pensées), l’acceptation et l’identification des valeurs de vie. Elle ne cherche pas à guérir des symptômes, mais à aider à vivre une vie plus riche, plus libre, plus alignée avec ce qui compte vraiment, même en présence de difficultés.
 
Dans le but de développer la flexibilité, l’ACT se base sur six dimensions qui sont représentées dans une matrice, l’hexaflex.
[image: Schéma sur répartition rigidité et flexibilité psychologiques.]Ce diagramme visuel représente les concepts de rigidité et de flexibilité psychologique dans le cadre de la thérapie ACT (Acceptance and Commitment Therapy).

En haut, un hexagone intitulé “RIGIDITÉ PSYCHOLOGIQUE” relie, à chacune de ses extrémités, les éléments suivants : “Passé/Futur” (en haut), “Valeurs peu claires”, “Inaction”, “Soi comme contenu” (en bas), “Fusion” et “Évitement expérimental”.

Au milieu, une flèche verticale intitulée “BUT DE L’ACT” accompagné du texte “Processus d’acceptation et pleine conscience” et  “Processus de changement comportemental et d’engagement.” La flèche pointe vers le bas et la “FLEXIBILITÉ PSYCHOLOGIQUE” 

En bas, un hexagone intitulé “FLEXIBILITÉ PSYCHOLOGIQUE” relie, entre chacune de ses extrémités, les éléments suivants : “Moment présent” (en haut), “Valeurs”, “Action engagée”, “Soi comme contexte” (en bas), “Défusion” et “Acceptation”.

Ces éléments reflètent le passage de la rigidité à la flexibilité par l’application de l’ACT, soulignant l’importance de l’acceptation et de l’engagement actif.
• De l’évitement à l’acceptation
Parfois, nous essayons d’éviter nos pensées, nos émotions ou nos sensations désagréables. C’est ce que l’on appelle l’évitement expérientiel. Le problème, c’est que plus nous luttons contre nos émotions, plus elles prennent de la place. À l’inverse, l’acceptation consiste à laisser nos émotions exister sans chercher à les contrôler ou à les fuir. Les accueillir ne veut pas dire aimer les ressentir, mais simplement reconnaître qu’elles sont là et que nous pouvons choisir comment agir et ne pas les laisser décider pour nous.

• De la fusion avec nos pensées à la défusion cognitive
Quand nos pensées occupent toute la place, nous pouvons les prendre pour des vérités : « Je suis nul·le. » La défusion, c’est apprendre à ne pas voir nos pensées comme des faits. Notre cerveau est programmé pour produire des pensées et c’est ce qu’il fait. Mais elles ne sont pas toutes ni vraies ni utiles. L’ACT aide à prendre du recul, permet à nos pensées et également à nos émotions d’aller et venir sans nous y accrocher, d’apprendre à regarder nos pensées passer, sans forcément leur donner de l’importance, ni les croire ni leur obéir.

• Du soi comme contenu au soi comme contexte
Parfois, nous nous définissons uniquement à travers vos pensées : « Je suis anxieux·se », « je suis faible. » C’est le soi comme contenu, nous collons notre identité à ce que nous ressentons.
L’ACT propose aussi de voir le soi comme contexte, c’est-à-dire de reconnaître que nous sommes bien plus vastes que nos pensées ou émotions, nous ne sommes pas uniquement ce qu’elles disent de nous. Nous ne sommes pas nos pensées ni nos émotions. Mais nous pouvons devenir observateurs, cela permet de prendre du recul. Nos pensées ne définissent pas qui nous sommes, elles sont des événements passagers de notre esprit.

• Du passé et du futur au présent
Il s’agit d’être présent, intéressé, ouvert et de diriger son attention à l’expérience du moment, ici et maintenant. En effet, nous passons beaucoup de temps à ressasser le passé, ce qui déclenche des émotions comme de la tristesse, du regret ou de la nostalgie. Ou bien nous anticipons un avenir qui n’existe pas encore et qui pourrait ne jamais exister tel que nous l’imaginons, et cela engendre souvent de l’inquiétude. Cela nous empêche de profiter du présent, ce moment où nous pouvons vraiment agir. Apprendre à ramener notre attention ici et maintenant nous aide à mieux gérer nos émotions et à agir en accord avec ce qui compte vraiment pour nous.

• Des valeurs à identifier
Nos valeurs sont nos directions de vie, ce qui est important pour nous – famille, amitié, justice… Elles ressemblent à une boussole, elles ne sont pas un objectif à cocher, mais une direction qui guide nos choix. L’idée est de clarifier nos valeurs, ce qui donne du sens à notre vie et oriente nos actions au quotidien.

• De l’inaction aux actions engagées
Une fois nos valeurs identifiées, l’idée est de se diriger vers elles, d’avancer pas à pas dans la direction qui compte pour nous. Même si des émotions désagréables apparaissent en chemin, nous pouvons continuer à agir selon nos valeurs.


La thérapie des schémas, pour stopper les répétitions de scénarios
La thérapie des schémas permet de comprendre et de transformer les répétitions inconscientes de scénarios de vie.
Créée dans les années 1990 par Jeffrey Young, elle s’inscrit dans la lignée des thérapies cognitives et comportementales, tout en y ajoutant une dimension émotionnelle et relationnelle plus profonde. Elle combine des techniques cognitives, comportementales, émotionnelles et interpersonnelles, pour amener à la compréhension de ce qui s’est joué, à la régulation émotionnelle et à la possibilité d’assouplir ses schémas de vie. Cela passe par le fait de repérer les schémas précoces inadaptés et les croyances sur le monde et nous-mêmes apprises autrefois pour survivre, afin d’apprendre à nous en libérer.
[image: Diagramme de processus montrant le développement de schémas inadaptés.]Ce schéma illustre un processus de réaction en chaîne, chaque concept menant à une nouvelle étape, ces concepts sont reliés par des flèches dans cet ordre-ci : 
1. “Expériences passées” mène à “croyances”.
2. “Croyances” conduit à “schémas inadaptés”.
3. “schémas inadaptés” mène à “stratégies d’adaptation”.
4. Ces stratégies aboutissent à “répétitions et renforcement du schéma”, bouclant en partie le cycle.

Les flèches montrent la progression des états ou concepts d’une étape à l’autre.
• Expériences passées
En fonction des types de comportements répétitifs vécus, il s’agit de tout ce qui a été ressenti dans l’enfance, comme l’abandon, le rejet, le contrôle ou les insécurités.
Exemple : j’ai été abandonné·e par un parent.

• Croyances
Il s’agit de croyances profondes sur soi-même et le monde, elles se créent pour permettre de se sentir en maîtrise de son environnement, de pouvoir le comprendre et se comprendre. Même si ces croyances ne sont pas toujours justes, elles ont aidé à nous construire et induisent nos comportements.
Exemple : je ne mérite pas d’être aimé·e, on va me quitter.

• Schémas inadaptés
Il s’agit du mode de fonctionnement émotionnel et relationnel qui s’active face à certaines situations. Le problème, c’est qu’un schéma est aussi source de souffrance. Avec le temps, le schéma s’ancre et il est difficile de s’en détacher ou de le remettre en question à l’âge adulte.
Exemple : le schéma d’abandon.

• Stratégies d’adaptation
Il en découle des comportements et des stratégies d’adaptation développées pendant l’enfance pour compenser ses besoins non satisfaits. C’est tout ce qu’on fait pour gérer la douleur liée aux schémas. On continue à fonctionner avec et à les renforcer.
Exemple : inconsciemment, je me dirige vers des personnes non disponibles émotionnellement qui vont me rejeter et renforcer mes croyances.
 
Le schéma se répète, le cycle se rejoue, encore et encore… jusqu’à en prendre conscience et apprendre à s’en détacher.
La thérapie des schémas met les émotions au cœur du processus de changement. Elle s’intéresse aux origines précoces de la souffrance, souvent durant l’enfance en interaction avec les figures d’attachement, en fonction de la manière dont ces blessures se rejouent encore aujourd’hui dans les relations et les choix de vie.
Le premier objectif est de faire le lien entre les difficultés actuelles et les expériences passées, d’identifier les souvenirs qui résonnent encore dans le présent et de comprendre comment ils l’influencent. Puis, petit à petit, on apprend à casser ces modes automatiques, à répondre à ses besoins de manière plus adaptée et à développer une posture plus apaisée et bienveillante envers soi.


Comment ces thérapies abordent-elles le sentiment d’injustice ?
Le sentiment d’injustice est un ensemble d’émotions puissantes, souvent lié à d’anciennes blessures, à des besoins fondamentaux non respectés ou à des attentes déçues. Les thérapies cognitives et comportementales, la thérapie d’acceptation et d’engagement et la thérapie des schémas peuvent apporter des outils concrets pour mieux vous comprendre et vous apaiser.
 
En TCC, vous pouvez apprendre à identifier les pensées automatiques liées à l’injustice (« ce n’est pas normal », « je mérite mieux », « on m’a manqué de respect ») et à les remettre en question. L’objectif est de changer de point de vue sur la même situation, tout en apprenant à repérer et à exprimer vos besoins de manière affirmée, mais aussi de reprendre du pouvoir et d’agir lorsque c’est possible.
Avec l’ACT, le travail ne porte pas sur la modification des pensées, mais sur la relation que vous entretenez avec elles. Plutôt que de vous enfermer dans la rumination, vous apprenez à faire de la place à cette douleur, à reconnaître qu’elle a du sens, sans la laisser vous dicter vos choix. L’accent est mis sur l’engagement dans des actions alignées avec vos valeurs comme la justice, la bienveillance ou la dignité, même si vous continuez à ressentir des émotions désagréables.
La thérapie des schémas, quant à elle, explore les racines du sentiment d’injustice. Il peut avoir pris naissance dans l’enfance, à la suite d’une privation émotionnelle, d’un abus ou de situations d’injustice vécues. En comprenant d’où vient cette sensibilité à l’injustice, en nourrissant les besoins non comblés enfant et en choisissant des comportements affirmés, vous pouvez retrouver un sentiment de justice intérieure, même dans un monde qui est et restera imparfait.
 
Ces approches ne promettent pas un monde juste, mais elles vous permettent de ne plus être enfermé·e dans la colère ou le ressentiment, et d’avancer avec plus de liberté, de clarté et de paix.
Nos pensées, nos émotions et nos comportements ne sortent pas de nulle part. Ils dépendent toujours de ce que nous vivons et avons vécu et de la manière dont nous interprétons ces expériences.
Nous allons nous intéresser à tout ce processus :
[image: Diagramme montrant les relations entre situation, pensées, émotions, comportements, conséquences.]Ce schéma illustre une réaction en chaîne, chaque concept menant à une nouvelle étape, ces concepts sont reliés par des flèches dans cet ordre-ci : 
1. “Situation” mène à “Pensées”.
2. “Pensées” conduit à “Émotions”.
3. “Émotions” mène à “Comportements”.
4. Ces “comportements” aboutissent aux “Conséquences”

Les flèches montrant la progression des états ou concepts d’une étape à l’autre.
Mais pour comprendre comment cette souffrance se manifeste au quotidien, il est nécessaire de s’intéresser à un élément central, notre sensibilité à l’injustice. Car nous ne réagissons pas tous de la même manière face aux situations vécues comme injustes. Notamment parce que nous n’avons pas tous la même conception de la « justice »…



Chapitre 1
L’injustice, un concept subjectif et personnel
Au fait, ça veut dire quoi « être juste » ?
Avant de décortiquer le sentiment d’injustice, nous devons nous poser cette question : qu’est-ce qui est juste ?
C’est tout le problème… C’est une question de perception, forcément subjective. Ce qui me semble juste ne l’est pas forcément pour vous et inversement. Cela dépend de l’époque, de la société, de la culture dans laquelle on vit. Mais aussi de nos valeurs, de notre éducation, de nos croyances… et même de la discipline qui l’étudie. Alors qu’est-ce qui est juste ?
Définissons les notions de justice et d’injustice…
Ce livre n’a pas vocation à juger ce qui est juste ou pas. D’ailleurs le sentiment d’injustice est décorrélé de la justice réelle, si tant est qu’elle existe.
Les concepts de justice et d’injustice sont complexes à définir objectivement. Il n’y a pas de vérité absolue.
Voici les définitions proposées par le dictionnaire Larousse :
● Injustice : Acte, décision contraire à la justice.

● Justice : Principe moral qui exige le respect du droit et de l’équité.


 
La justice constitue à la fois un idéal philosophique et moral, mais aussi l’exercice d’une activité, celle de juger et de rendre la justice en corrigeant une inégalité ou en sanctionnant une faute en rapport avec des règles ou des lois. Il est également question d’un ensemble d’institutions qui ont le pouvoir d’interpréter les lois et de les appliquer en tranchant entre le juste et l’injuste.
Mais la justice, c’est aussi un sentiment. Nous ressentons instinctivement ce qui nous paraît juste ou injuste. C’est une idée qui s’impose à nous.
Le sentiment d’injustice est ce mélange d’émotions que nous éprouvons quand nous avons l’impression d’être lésés. D’autant plus si quelqu’un d’autre nous semble avantagé, surtout si nous ne percevons pas d’explication, pas de raison valable à ce qu’il nous arrive. C’est un sentiment fort, lié à notre besoin d’équité, de reconnaissance et de respect.
Mais cette impression est personnelle, certaines personnes peuvent ressentir de l’injustice très fortement alors que la situation n’est pas injuste et inversement. Reste que ce sentiment est bien réel pour celui qui le vit.
• Pas d’injustice sans différence
Le sentiment d’injustice prend naissance d’une comparaison. (Nous y reviendrons dans le chapitre 2.) Il apparaît quand nous estimons que nous n’avons pas ce que nous devrions avoir. Par rapport à un. e autre, à une loi, à une règle morale, à une croyance… Le point de départ est donc une différence. Cette différence peut porter sur une caractéristique (il est plus grand que moi) ou sur une situation (il gagne plus que moi).
[image: ]Revenons à notre enfant aux cinq bonbons. Il était parfaitement satisfait, jusqu’au moment où il voit que son camarade en a plus que lui. Pourquoi ce revirement ? Parce que, à tous les âges, nous n’arrêtons pas de nous comparer. Nous avons du mal à nous satisfaire de ce que nous avons et à nous réjouir pour l’autre.
Imaginez que vous obtenez une augmentation au travail. Vous êtes ravi·e, votre travail est reconnu. Maintenant imaginez que vous apprenez que votre collègue, que vous estimez moins impliqué·e et sérieux·se que vous, a obtenu lui·elle aussi une augmentation. Et que celle-ci est supérieure à la vôtre. Comment vous sentiriez-vous ? Votre joie se transformerait vite en colère et en déception.
Attention ! Toute différence n’est pas une inégalité et toute inégalité n’entraîne pas un sentiment d’injustice.

• Pas de contrôle sur l’injustice
C’est aussi cette impression de subir, cette impuissance qui entraîne le sentiment d’injustice. Quoi que je fasse, je ne peux pas changer ma taille, ma couleur de peau. Je ne peux pas forcer mon patron à reconnaître mon travail. Je ne peux pas obliger quelqu’un à m’aimer…
Nous n’avons pas le contrôle sur :
● Ce qu’il nous arrive, les événements extérieurs comme les épidémies, les accidents, les catastrophes naturelles…

● Les autres, leurs comportements, leurs pensées, leurs émotions ou sentiments, leur amour ou intérêt.

● Le temps qui passe, la mort, la maladie, le vieillissement.

● Notre morphologie, la couleur de nos yeux, nos cheveux, notre ossature…

● Même ce qui se passe en nous, nos pensées, nos émotions, nos rêves…


 
Cela peut sembler vertigineux, anxiogène, mais nous avons le contrôle sur nos actions, sur la façon dont nous régulons nos émotions. Vous pouvez lâcher prise et apprendre à vivre avec ce que vous ne contrôlez pas. Vous vous concentrez alors sur ce qui dépend de vous et vous orientez votre vie vers ce qui a du sens.
[image: Cercle illustrant les éléments sous contrôle et sans contrôle.]Cette image montre une roue divisée en deux parties, le centre et la périphérie du cercle : “Je n’ai pas le contrôle” en périphérie et “J’ai le contrôle” au centre.

 Dans la partie extérieure “JE N’AI PAS LE CONTRÔLE, les segments illustrent les concepts suivants :  la météo, mon passé, ma morphologie, mes émotions, mes pensées, ce qui se passe dans le monde, les autres, la mort, la maladie. 

Dans la partie intérieure, les segments représentent des actions sur lesquelles on a du contrôle : réguler mes émotions, choisir mes comportements, prendre de la distance sur mes pensées.
Vous n’avez pas le choix de vivre, ou pas, une situation injuste, mais vous pouvez choisir comment la vivre et ce que vous en faites. C’est ce que je vous propose dans ce livre.


Équité, égalité, légalité, etc. :
y a-t-il une seule « justice » ?
Avant de commencer, déterminez quelle est VOTRE justice.
Voici des affirmations pour mieux comprendre ce qui vous touche concernant les injustices. Cochez ce qui vous correspond le mieux :
▢ ● J’ai du mal à accepter les exceptions aux règles communes.

▢ ● Ce qui est juste, c’est de tenir compte des situations particulières.

▢ ● Sans règles, c’est le chaos.

▢ ● Je déteste le favoritisme, même s’il est justifié.

▢ ● Des gens avec plus de difficultés devraient recevoir plus de soutien.

▢ ● Je valorise la neutralité.

▢ ● Je m’attends à ce que l’on prenne en compte mes besoins.

▢ ● On récolte ce que l’on sème.

▢ ● Chacun devrait être libre de choisir ce qui est juste pour lui.

▢ ● L’injustice, c’est quand quelqu’un obtient sans rien faire.

▢ ● Ce qui est juste, c’est ce qui fait du bien et évite la souffrance.

▢ ● Il faut suivre les règles, même si elles ne me plaisent pas.

▢ ● Je me méfie des décisions prises dans l’émotion.

▢ ● On peut désobéir à une règle si elle nous semble inhumaine.

▢ ● Je trouve injuste que l’on m’impose une règle sans mon consentement.

▢ ● Je me sens rassuré·e quand tout le monde est traité pareil.

▢ ● C’est important de chercher à protéger les plus vulnérables.

▢ ● Il est normal que les personnes qui s’engagent plus obtiennent des récompenses.

▢ ● Ce qui est juste, c’est ce qui est clairement défini à l’avance.

▢ ● Je défends volontiers les droits individuels avant les règles collectives.

▢ ● Je me sens trahi·e quand une décision est prise par affinité et non par logique.


Vos résultats :
✷ : vous valorisez l’égalité.
● : vous valorisez l’équité.
⬛ : vous valorisez le mérite.
➕ : vous valorisez la légalité.
★ : vous valorisez la solidarité.
⬧ : vous valorisez la liberté.
⬅ : vous valorisez l’impartialité.
 
Vos résultats vous surprennent-ils ?
 
La société dans laquelle nous vivons construit des normes et hiérarchise les différences, leur donne une valence positive ou négative. Elle en fait un avantage ou un désavantage. Mais les inégalités sont parfois difficiles à mesurer. Elles ne se traduisent pas toujours par des chiffres visibles, comme le revenu ou l’accès à l’éducation. Elles s’expriment aussi dans des expériences plus subtiles, comme la manière dont une personne est traitée, entendue, validée, intégrée ou pas. Elles peuvent s’immiscer dans des gestes du quotidien, dans des attentes implicites…
La justice vise à rétablir, à réparer, à obtenir ce qui nous revient ou ce que nous pensons qui devrait nous revenir, selon des règles. Elle cherche à établir un ordre jugé juste et à sanctionner les injustices, en protégeant les droits de chacun.
 
Cela peut sembler simple, mais à quelles règles nous référons-nous ?
● L’égalité cherche à ce que chacun soit traité de manière égale, que tout le monde ait pareil, les mêmes droits et les mêmes chances. Elle est souvent associée à l’égalité des droits (même loi pour tous) ou à l’égalité des chances.

● L’équité, c’est s’adapter pour être juste. Selon la situation particulière, en tenant compte des différences, des besoins ou des circonstances. Elle cherche à être juste dans un cas concret, parfois en s’écartant de la stricte égalité.

● L’impartialité, c’est juger sans favoritisme ni préjugé.

● La légalité est la conformité aux lois en vigueur, ce qui est légal n’est pas toujours jugé juste moralement.

● La solidarité s’appuie sur la compassion, c’est le lien qui pousse à aider les autres, souvent pour corriger des inégalités.

● Le mérite est un principe selon lequel chacun devrait obtenir une contrepartie équivalente à ses efforts. Selon les efforts fournis, le talent, le nombre d’années d’étude ou la difficulté et la responsabilité que nécessite la fonction.

● La liberté ou l’autonomie, c’est que chacun soit décisionnaire de ses actions, maître de son destin.



• Quelle part du gâteau aurez-vous ?
Imaginez une fête d’anniversaire, au moment de déguster le gâteau… Est-ce vraiment possible que toutes les parts soient strictement identiques ?
[image: Illustrations conceptuelles de la justice avec des parts de gâteau.]Cette image représente 6 manières différentes de partager les ressources. Ce partage est symbolisé par 6 illustrations représentatives des situations de partage associées. 

1. **Égalité :** Le gâteau est divisé en parts égales. La part retirée est de taille identique aux autres, illustrant la distribution égale.

2. **Équité :** Le gâteau a des parts de tailles variables, tenant compte des besoins ou des situations spécifiques, une personne grande a une part plus grande qu’une petite personne dans cette illustration.

3. **Impartialité :** Le gâteau est placé sur une table avec des yeux fermés, symbolisant la notion de traiter sans préjugés (car sans voir, comme pour la distribution de la galette des rois).

4. **Légalité :** Représentée par un grand gâteau avec une liste de lois parlant du gâteau à ses côtés, soulignant l’importance des lois dans la distribution.

5. **Mérite :** Des visages avec différentes expressions entourent le gâteau, suggérant une distribution basée sur des jugements de valeur ou des performances individuelles.

6. **Liberté :** Les parts du gâteau sont laissées libres chacun décidant librement ce qu’il souhaite en faire. 
● Si on découpe le gâteau selon le principe d’égalité, tout le monde aura la même part, peu importent les besoins, la faim, l’âge ou qui l’a préparé. Tout le monde sera traité de manière identique.
 
● Pour le principe d’équité, chacun recevra une part adaptée à ses besoins. Un enfant de 2 ans n’a pas les mêmes besoins qu’un adulte. Une personne qui n’aime pas la pâte d’amande obtient une part sans. Chacun reçoit ce qui est juste pour lui.
 
● Distribuer de manière impartiale ressemblerait au partage de la galette des rois : une personne sous la table ou qui ferme les yeux pour être neutre et ne pas favoriser une personne.
 
● La légalité est le respect des règles, même si dans une situation particulière elles ne semblent pas justes. Une personne qui n’a pas mangé le midi aura la même part que tous.
 
● Alors que si on partage de manière solidaire, une personne qui se trouve en situation financière difficile et qui se prive régulièrement pourrait avoir une part plus importante.
 
● Si on prend en compte le mérite, ne serait-il pas légitime que la personne qui a cuisiné en obtienne une part plus importante ?
 
● La liberté, c’est que chacun soit libre de faire ce qu’il souhaite avec sa part, la manger, la garder, la refuser ou même la donner…

Et la « justice » alors ? C’est le fait que par notre présence, nous sommes légitimes à avoir une part du gâteau, même sans la demander ou sans avoir faim. C’est la reconnaissance de notre droit, mais quelle part ? Ce qui est juste dépend du principe que l’on applique.
Le juste n’est pas absolu. C’est toujours une interprétation selon un cadre de référence : loi, morale, éthique…
Comme nous n’avons pas tous la même définition de ce qui est juste, il peut y avoir un décalage entre notre perception de la situation, selon le principe de justice qui fait sens pour nous, et celle des autres.
L’injustice désigne ce qui est perçu comme contraire à la justice. Tandis que la justice cherche à garantir une harmonie sociale en s’appuyant sur des principes moraux ou juridiques, l’injustice rompt cet équilibre en créant un désavantage (discrimination, transgression des règles…).
 
Le sentiment d’injustice est donc une expérience subjective, émotionnelle, désagréable, que nous ressentons lorsqu’une situation entre en contradiction avec ce qui nous semble juste. C’est comme une alarme qui s’active lorsque les règles ne nous semblent plus respectées. Peu importe que nous soyons directement concernés ou pas.
[image: ]Ça fait réfléchir !
Peut-être que votre résultat au premier exercice (ici) vous surprend ?
Repensez à une situation que vous avez trouvée injuste.
● Qu’est-ce qui vous a dérangé ? (Une inégalité, un favoritisme, une règle qui vous semblait absurde…)

● Quel principe de justice auriez-vous souhaité pour la situation ?

● Quel est celui qui a été appliqué ?


Il n’y a pas de bon ou de mauvais principe. Mais connaître le vôtre peut vous aider à mieux comprendre pourquoi certaines situations vous révoltent. C’est découvrir que ce que vous jugez injuste ne l’est pas forcément pour tout le monde, parce que chacun applique, sans le savoir, sa propre boussole : égalité, équité, mérite, loi, compassion, liberté, impartialité… En prendre conscience, c’est gagner en clarté dans vos émotions, en tolérance dans vos relations et en cohérence dans vos choix.



• Chacun ses principes !

Nous pouvons ressentir de l’injustice dans la même situation pour des raisons différentes :
● Parce que nous avons obtenu moins que les autres. C’est le principe d’égalité : pourquoi mon grand frère a une plus grosse part ?
 
● Parce que notre situation particulière n’est pas prise en compte. C’est le principe d’équité : je suis intolérant au gluten, je ne peux pas en manger.
 
● Parce que nous avons l’impression d’être lésé.es. C’est le principe d’impartialité : mon frère est le préféré, il a eu une plus grosse part.
 
● Parce que la règle nous semble injuste, il y a un conflit entre la légalité et l’éthique ou la solidarité : j’ai plus faim, davantage besoin et j’ai la même part que tous.
 
● Parce que nous pensons mériter quelque chose que nous n’obtenons pas. C’est le principe de mérite : j’ai préparé toute la fête, je devrais avoir plus de gâteau.

Il n’existe pas une seule justice. Ce que vous trouvez juste peut sembler injuste à quelqu’un d’autre. Qui a raison ? Difficile à dire, car vous ne partez certainement pas du même principe. Chacun de ces principes donne une définition différente de ce qui est juste.
C’est pour ça que le sentiment d’injustice est si universel… et si subjectif !
Imaginez qu’une entreprise souhaite distribuer 10 000 euros de prime exceptionnelle à ses 10 salariés.
Marie pense que c’est juste que chacun. e reçoive la même chose, 1 000 euros.
Kevin pense que ceux·celles qui ont atteint leur objectif, dont il fait partie, devraient obtenir plus.
Jo pense que ceux·celles qui ont le plus petit salaire devraient obtenir plus.
Marc pense que l’entreprise devrait utiliser cet argent pour améliorer la qualité de vie au travail et investir dans le renouvellement du matériel informatique.
Peu importe la décision qui sera prise par l’entreprise, certain·e·s ne vont pas la trouver juste.
À RETENIR
La justice nous aide à reconnaître et à faire respecter les droits fondamentaux pour une vie sociale. L’injustice est une violation d’une règle réelle ou perçue. Le sentiment d’injustice, quant à lui, est la réaction émotionnelle désagréable face à une situation jugée injuste.
Ce n’est pas toujours l’injustice qui fait mal. Parfois, c’est parce que le principe de justice qui est appliqué n’est pas celui que nous espérions.
Égalité : juste = parfaitement pareil.
Équité : juste = adaptation au besoin.
Impartialité : juste = sans favoritisme.
Légalité : juste = conformité à la loi / règle.
Solidarité : juste = faire le bien / compassion.
Mérite : juste = compenser un effort / résultat.
Liberté : juste = pouvoir décider pour soi.
Ce qui est juste dépend du principe que nous appliquons.


En savoir +
La justice, un concept à la croisée des sciences humaines
Que la justice soit pensée comme égalité, équité, légalité ou autre, nous pouvons élargir notre réflexion. En effet, elle est étudiée dans de nombreux domaines. La justice n’est jamais un concept figé, mais au contraire une réalité en mouvement, toujours discutée et réinterprétée. Faisons un petit tour d’horizon…
Le droit met la justice en pratique à travers des lois, des procédures, afin de garantir des droits égaux pour tous et de juger selon les règles établies. Une loi est juste lorsqu’elle protège nos droits fondamentaux essentiels à la dignité et à la liberté humaine1.
La sociologie, qui étudie les relations, les comportements, les interactions des individus dans la société, fait de la justice un thème central en tentant de comprendre comment les sociétés fonctionnent et agissent face aux inégalités.
L’anthropologie ne cherche pas à définir ce qu’est la justice, mais à comprendre comment différentes cultures la pensent, la vivent et la mettent en œuvre. Le système de justice est ancré dans une vision du monde propre à chaque société et n’est pas universel.
Les sciences politiques analysent comment la justice est organisée dans l’État, à travers ses lois, ses institutions… Il est question de justice sociale, de redistribution, de droits fondamentaux…
Les sciences économiques examinent la façon dont les individus, les entreprises et les sociétés utilisent des ressources limitées (argent, temps, matières premières) pour satisfaire leurs besoins illimités. Elles s’intéressent à la justice distributive.
La théologie est l’étude des croyances religieuses. Elle cherche à comprendre, à expliquer et à organiser les idées religieuses à partir des textes. Dans les différentes religions, la justice est souvent liée à la volonté divine ou d’une force supérieure, mais aussi à une loi morale universelle à respecter.
La philosophie, dont le but est de porter un regard critique sur la vie, sur ce qui nous entoure et ce qu’il nous arrive, de comprendre le monde et l’existence humaine, nous amène à remettre en question ce que l’on croit savoir, à chercher du sens, à prendre de la hauteur. Depuis l’Antiquité, elle interroge sur ce qu’est une société juste.
La psychologie cherche à comprendre les pensées, les émotions et les comportements humains de façon scientifique (en observant, en testant, en mesurant). La psychologie sociale étudie l’individu dans le groupe, comment il est influencé par les autres. Elle observe les comportements en société, dans des situations du quotidien. La psychologie clinique, quant à elle, étudie la souffrance psychique et accompagne les personnes. Elle se concentre sur l’histoire, les émotions, les blocages et les ressources d’un individu ou d’un système (couple, famille).
La justice se trouve ainsi au carrefour de multiples disciplines qui en éclairent les différentes facettes, se complètent et s’influencent les unes les autres. La philosophie aide à penser plus librement, à questionner ce qu’est la justice. Tandis que le droit la codifie et en garantit l’application concrète. Les sciences politiques analysent les mécanismes de pouvoir qui influencent son exercice et l’économie interroge l’équité dans la répartition des ressources. La théologie implique une dimension spirituelle, en se référant à une justice supérieure aux lois. La psychologie explore le sentiment de justice chez l’individu, les biais cognitifs, les conséquences. Mais en psychologie, ce qui nous importe est moins la réalité de l’injustice, mais plutôt comment mieux vivre avec, sans se laisser consumer.




Notes
1. Déclaration universelle des droits de l’homme, 1948.
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