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Le sentiment de culpabilité est universel. Toutefois, si ce sentiment est humain, nous restons trop souvent encombrés par le regard des autres, la crainte de leur jugement, prisonniers d’une étrange mauvaise conscience, plus ou moins tenace, parfois destructrice. Responsable ou coupable ? Culpabilité « légitime » ou poids inutile ? Pourquoi le sentiment de culpabilité nous taraude-t-il si souvent ? Comment accueillir, apprivoiser, se libérer de ses culpabilités ? Ce guide complet vous aide à cerner l’origine de votre culpabilité, à adopter une attitude bienveillante envers vous-même et à vous sentir jour après jour plus responsable et plus heureux.
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INTRODUCTION

Un sentiment humain très partagé

S’il reste toujours un peu tabou, le sentiment de culpabilité existe chez chacun d’entre nous, même quand tout va bien, quand tout - ou presque - nous sourit.

À différents degrés, nous nous sentons tous, à un moment ou à un autre, « coupable » de quelque chose. On culpabilise même souvent de se culpabiliser !

Se sentir « coupable » est relativement « normal » dans la mesure où notre sens moral est en partie inné. La culpabilité est en effet un sentiment, une disposition psychologique inhérente à l’être humain et partagé par tous ; aucun individu, à part les psychopathes, n’y échappe.

Constater simplement, par exemple, que l’on a la chance d’évoluer dans un milieu privilégié ou bien celle de ne pas vivre isolé affectivement est suffisant pour culpabiliser surtout si on ne se sent pas toujours aussi généreux qu’on pourrait l’être envers l’autre.

Si avec l’émergence de comportements de plus en plus individualistes, l’importance croissante de la recherche de plaisirs et d’épanouissement personnel, on peut aujourd’hui avoir l’impression de vivre dans une société plus permissive dans laquelle l’influence judéo-chrétienne est moins prégnante, il n’en est rien en réalité.

Ceci est d’autant plus vrai qu’en dépit de la disparition de certaines formes de culpabilité (les notions de « bien » et de « mal » évoluent car elles sont toujours en partie culturelles), de nouvelles culpabilités liées à des modèles de réussite sociale, économique ou personnelle apparaissent notamment dans un environnement où la compétition, les comparaisons, l’excellence, le jeunisme sont de mise.

De la « bonne » culpabilité à une culpabilité « pathologique »

La culpabilité n’est pas toujours aussi négative que nous pourrions avoir tendance à le penser dans la mesure où elle permet de réguler nos rapports sociaux et nos relations avec les autres. Elle protège ainsi de l’indifférence et s’avère même une étape nécessaire pour accéder à davantage de responsabilité envers les autres et nous-même.

De fait, sans aucune culpabilité, l’individu transgresse les limites du respect et de la légalité et finit par avoir des comportements antisociaux. À l’inverse, une culpabilité trop fréquente est un obstacle à notre équilibre, à notre bien-être et à notre épanouissement.

Le sentiment de culpabilité est donc incontournable, mais il comporte des degrés très différents.

En effet, il existe une différence de taille entre avoir mauvaise conscience, se demander de temps à autre si l’on a « bien » ou « mal » fait, ne pas être très fier de ce que l’on a accompli, pensé, et culpabiliser en permanence, se torturer pour un oui, pour un non, être obsédé par ses insuffisances, se sentir hyper-responsable de tout, chercher toujours à être parfait, etc.

C’est à ce stade que la culpabilité dont on ne comprend pas toujours l’origine envahit et pollue nos vies et nos relations. C’est de celle-ci dont on aimerait pouvoir se débarrasser.

À un autre degré encore, la culpabilité inconsciente peut pousser l’individu à avoir des conduites d’échec et des comportements autodestructeurs qui l’empêchent d’être lui-même, de se réaliser, et parfois même de « vivre ».

Si tant de personnes éprouvent une culpabilité envahissante et mobilisatrice de tant d’énergie, c’est qu’au-delà de la dimension innée, il existe, communément à tous, des besoins, des pulsions, des frustrations, des ambivalences refoulés, des instances psychiques conscientes et inconscientes tel le surmoi1, ainsi qu’une nécessité immense de se conformer pour plaire et être aimé.

Ces différents facteurs, une fois encore communs à tous, interagissent pour chacun de manière plus ou moins complexe et aiguë. En effet, des éléments de l’éducation, de l’histoire personnelle et familiale vont renforcer une hyper-responsabilisation, un désir de perfection, une illusion de la toute-puissance ou la vigueur d’un surmoi trop dur, trop sévère et le refoulement de ses désirs.

En ce sens, apprivoiser, se détacher de sa culpabilité passe toujours par la nécessité de mieux comprendre ce qui se passe en soi, de dialoguer avec soi-même, pour choisir petit à petit la voie de la responsabilité, qui au final rend toujours plus heureux et permet aussi de donner le meilleur de soi.

Se détacher de sa culpabilité

Cet ouvrage complet et pratique vous permettra de savoir :


	ce qu’est le sentiment de culpabilité ;

	quelle est son origine ;

	si l’on peut y échapper ;

	jusqu’où il est normal de culpabiliser ;

	en quoi consiste la différence entre une « bonne » et une « mauvaise » culpabilité ;

	comment faire la part des choses ;

	comment mieux analyser ce qui est en jeu pour soi quand on culpabilise ;

	comment repérer une culpabilité inconsciente ;

	comment apprivoiser et se libérer de sa culpabilité quand elle devient trop envahissante et destructrice ;

	quelles sont les voies pour apprivoiser et sortir de sa culpabilité ;

	comment trouver des solutions constructives pour soi et son entourage ;

	comment (r)établir un dialogue positif avec l’autre ;

	comment, dans tous les cas, trouver le chemin de la responsabilité plutôt que celui de la culpabilité.




1. Voir chapitre 4.

PARTIE 1

UNE ÉMOTION UNIVERSELLE


Bien qu’il se manifeste toujours par un état de tension, d’anxiété, voire d’angoisse, le sentiment de culpabilité est universel et irrépressible.

Tout comme la colère, la joie, la peur, la culpabilité est inscrite dans nos gènes1. Elle se manifeste de manière innée et fait partie de nos réactions les plus archaïques.

Nécessaire à toute vie et à tout équilibre social, elle s’avère très utile dans la mesure où elle permet de réguler les comportements, les conduites individuelles et les transgressions tant des lois que des normes morales.

Se sentir coupable, avoir mauvaise conscience est également une voie vers davantage de responsabilité.

Toutefois, parallèlement à cette culpabilité saine, « normale » et nécessaire – seuls les psychopathes en effet en sont totalement dépourvus –, la culpabilité négative, voire pathologique, est fréquente et s’avère toujours stérile et destructrice.

C’est cette « mauvaise » culpabilité qui fait souffrir et dont on cherche toujours plus ou moins à se libérer.


1. Selon les neurologues, la culpabilité est traitée par l’amygdale, région du cerveau limbique, centre de contrôle des émotions et siège de la mémoire affective.


CHAPITRE 1

QU’EST-CE QUE LE SENTIMENT DE CULPABILITÉ ?

Au programme


	Se sentir « en faute »

	Un sens moral inné

	La « bonne » et la « mauvaise » culpabilité



La culpabilité est un état émotionnel inconfortable, voire douloureux, qui se manifeste quand on a l’impression de ne pas avoir agi correctement par rapport à des normes sociales ou morales, à des lois, ou bien encore à ses propres valeurs.

S’il se caractérise toujours par un malaise et une impression plus ou moins diffuse, justifiée ou non, d’être en faute, le sentiment de culpabilité loin d’être toujours négatif et destructeur, relève aussi d’un sens moral, d’une conscience qui conduit souvent à des comportements plus responsables et plus humains.

Se sentir « en faute »

Que l’on ait la vive impression d’avoir mal agi dans une situation, avec une personne, de ne pas accomplir des devoirs que l’on se croit dans l’obligation d’accomplir, que l’on éprouve un désir que ses croyances morales n’autorisent pas, quand on se sent coupable, on se considère, à tort ou à raison, en « faute ».

Peu importe la nature et la gravité, c’est parce qu’on se sent en faute que naît le sentiment de culpabilité avec l’angoisse, la tendance à l’autoaccusation, voire la peur de la sanction qui en sont les corollaires.

Pour la psychanalyse, la culpabilité repose plus particulièrement sur le sentiment, justifié ou non, que l’on porte une responsabilité personnelle dans un événement fâcheux. Comme l’a souligné Sigmund Freud1, elle se manifeste souvent, par de l’angoisse et/ou une dépression, et est fréquente lors d’un deuil.

L’impression d’être en faute, pris en défaut existe de la même façon quand on pose délibérément un geste en désaccord avec ses propres valeurs.

« Je suis toujours en colère contre moi lorsque je m’énerve après une caissière du supermarché. J’avais le choix d’agir autrement, de faire preuve de patience ; et je n’aime ni perdre mon sang-froid, ni blesser les autres. Donc, je regrette les mots que j’ai eus2. » Comme l’explique Michelle Larivey3, la culpabilité m’indique que j’ai été infidèle à moi-même dans une situation où j’avais le choix d’être fidèle à moi.

D’autre part, il n’est pas nécessaire d’avoir commis une faute réelle pour se sentir coupable. Le seul fait d’avoir pensé transgresser un interdit, de commettre un acte répréhensible ou bien d’avoir eu l’idée de se soustraire à quelque chose qu’il nous est demandé de faire, de ne pas répondre « présent » quand on est attendu… provoque une forme...

CHAPITRE 2

UN ÉTAT PERTURBANT

Au programme


	Des ressentis complexes

	Une forte mobilisation d’énergie

	Une vision déformée de la réalité



Outre la confusion, la tension et l’anxiété, se sentir coupable est un état d’autant plus désagréable et douloureux qu’il est la plupart du temps associé à d’autres émotions négatives, qu’il conduit à une déformation de la réalité et qu’il entraîne une énorme perte d’énergie.

Des ressentis complexes

Le sentiment de culpabilité existe rarement seul et se mêle à d’autres états émotionnels parasites parmi lesquels il n’est pas toujours facile de faire le tri.

D’autre part, le ressenti personnel et intime de la « faute » commise varie d’une personne à l’autre et il est souvent profond et opaque dans la mesure où il renvoie à des marques de l’enfance et à la manière dont chacun, au-delà des actes commis ou non, pense devoir se comporter ou exister.

Des émotions mixées

S’il se couple toujours d’une gêne, le sentiment de culpabilité masque souvent d’autres émotions, par exemple la colère d’avoir à faire un choix, la peur de décevoir, d’être jugé, la tristesse de ne pas pouvoir faire plaisir.

Comme l’énonce Michelle Larivey1, on trouve en effet fréquemment associées à la culpabilité, de la colère, de la peur ainsi que de la peine ; peine vis-à-vis de l’autre, à savoir celle de l’avoir déçu et vis-à-vis de soi de ne pas, par exemple, être comme l’on aimerait.

« Impulsivement, emportée par ma colère devant le fait que mon ami m’a fait faux bond, je lui lance une série d’insultes. Mon attaque vengeresse a porté ses fruits : il est atterré et profondément blessé. Je suis dans tous mes états, la culpabilité m’envahit. Je suis en colère contre moi d’avoir outrepassé mes principes. Je n’admets pas de blesser injustement et je viens de le faire. Je m’en veux aussi d’avoir cédé à l’impulsion. En outre, j’ai de la peine d’avoir fait mal à mon ami que j’aime. Je le regrette, car il ne mérite pas un tel traitement2. »

Ma sœur désire fortement que j’emmène ses deux enfants lors des prochaines vacances scolaires. Elle vient de divorcer et je la sais fragile, débordée...

CHAPITRE 3

LES DIFFÉRENTS DEGRÉS DE CULPABILITÉ

Au programme


	Culpabilité « normale » ou « pathologique » ?

	Culpabilité consciente et inconsciente

	De la culpabilité inconsciente à l’autodestruction



Il existe des mondes entre la « mauvaise conscience » naturelle, normale, le sentiment de culpabilité qui survient pour tout un chacun dans certaines situations, celui presque permanent d’être en faute qui empoisonne la vie, ou bien encore la culpabilité inconsciente à l’origine de graves conduites d’échec, de dépression ou de véritables obsessions. C’est en effet quand on n’est pas conscient de sa culpabilité qu’elle est la plus destructrice.

Culpabilité « normale » ou « pathologique » ?

Si on éprouve tous de la culpabilité, il existe une différence de taille entre celle que l’on peut considérer comme normale et la culpabilité pathologique.

En effet, on constate un contraste entre :


	avoir mauvaise conscience parce qu’on a le sentiment de ne pas avoir complètement assumé ses responsabilités ou mal rempli son rôle ;

	toujours se sentir responsable de ce qui se passe ;

	vivre dans la culpabilité permanente.



De l’intensité du sentiment de culpabilité, de sa durée, de sa fréquence, de sa permanence, de sa récurrence mais aussi de son objet et de ses conséquences directes ou indirectes sur la manière de mener sa vie, en dépendent le degré et la forme.

La culpabilité communément partagée

Mêlée en partie à notre mauvaise conscience, la culpabilité « normale », la plus fréquente et partagée par tous, est ce qu’on appelle dans le langage courant : se culpabiliser.

On culpabilise en effet :


	
vis-à-vis de l’autre : quand on n’a pas eu la bonne réaction, quand on a blessé quelqu’un, quand on n’a pas fait preuve de générosité, quand on n’a pensé qu’à soi ;

	
par rapport à ses valeurs : quand on a agi ou réagi sans être en accord avec ce qu’on trouve important, juste, essentiel ;

	
par rapport à une exigence de progression : quand on ne se comporte pas de manière adéquate par rapport à son exigence, par exemple : je veux progresser dans ma carrière, mais je ne me donne pas les moyens d’atteindre mes objectifs ; je veux reprendre le sport, mais je ne prends même pas la peine de passer voir les horaires de la salle de sport à côté de chez moi, etc. ;

	
par rapport à ma culture : chaque culture a ses valeurs, ses particularités, ses rites, ses coutumes même vestimentaires, une attitude quant à l’amour, à la mort, etc. ; ainsi a-t-on tendance à culpabiliser plus ou moins longtemps dès qu’on enfreint ou qu’on ne respecte pas les modèles de sa propre culture ;

	
lors...



PARTIE 2

D’OÙ VIENT LE SENTIMENT DE CULPABILITÉ ?


Outre la « bonne » culpabilité qui conduit à plus de responsabilité et dont les effets sont neutres ou bénéfiques, on peut se demander pourquoi la culpabilité que nous avons appelée négative est si répandue. Pourquoi, pour un oui, pour un non, a-t-on tendance à se sentir coupable ? Pourquoi cette impression si fréquente d’être en « faute » ? Pourquoi s’empoisonne-t-on si souvent la vie avec ce sentiment de ne pas avoir été à la hauteur ? Pourquoi être si exigeant avec soi-même, voire tyrannique ? Pourquoi ressentir une angoisse quand on désire, voire quand on réussit quelque chose ? Plus encore, pourquoi avoir des comportements parfois aussi destructeurs à l’égard de soi-même sans toujours parvenir, même quand on en est conscient, à changer de comportement ?

Si le mécanisme est universel et partagé avec pour tout un chacun un surmoi, des désirs cachés et refoulés, une insatisfaction profonde de n’être ni tout-puissant ni parfait, il existe aussi au niveau plus individuel de multiples raisons à l’origine d’un sentiment de culpabilité : l’éducation, la personnalité de l’un des parents, un besoin d’amour plus ou moins comblé, des événements traumatiques, des dettes et des secrets familiaux, etc.


CHAPITRE 4

LE MÉCANISME DE LA CULPABILITÉ ORDINAIRE

Au programme


	Le rôle du surmoi

	La peur de perdre l’amour de l’autre

	Une double culpabilité : vis-à-vis de l’autre et de soi-même



Chaque individu éprouve des désirs, des pulsions, des fantasmes.

Toutefois, pour correspondre à l’image que l’on veut donner aux autres, pour accomplir le devoir que l’on pense avoir, et pour être aimé, on ne les assume pas toujours.

Ainsi le sentiment de culpabilité provient-il toujours d’un désir, réalisé ou même seulement fantasmé, que l’on se reproche d’avoir1.

Qu’il transgresse ou non ses interdits, qu’il réalise ou non ses désirs parfois hostiles aux autres ou qu’il considère comme tels, l’individu tiraillé, ambivalent vit un conflit interne à l’origine de tensions.

Par ailleurs, en n’assumant pas ou en ne s’autorisant pas certains de ses désirs, l’individu, au-delà de la culpabilité ressentie vis-à-vis d’autrui, se sent coupable par rapport à lui-même, se retrouvant en quelque sorte en proie à une double culpabilité.

Le rôle du surmoi

Le rôle du surmoi2 est particulièrement important dans la vie psychique dans la mesure où il s’érige sur la notion de bien et de mal.

Comme le souligne Jean-Pierre Winter, « ce juge intérieur fixe les frontières entre le bien et le mal, le permis et l’interdit et fait de nous des êtres moraux3 ».

Élément de la structure psychique, plus proche de l’inconscient que du conscient, le surmoi désigne en effet la structure morale intériorisée de la conception du bien et du mal avec, à la clé, la notion de récompense ou de punition dans notre psychisme.

Il répercute les codes de notre culture sous la catégorie de « ce qu’il convient de faire », devenant ainsi une sorte de super gendarme, de censeur.

Mis en place pour réguler précisément des pulsions qui pourraient s’avérer trop hostiles aux autres et contraires à une vie collective, le surmoi est acquis.

Il se développe dès la petite enfance par l’identification de l’enfant à l’image parentale et se construit avec le temps. Les interdits imposés par les adultes incarnant l’autorité et la loi ; parents, maîtres, société sont petit à petit intégrés et intériorisés.

Le surmoi est ainsi à l’origine de nos interdictions internes et nous empêche d’assouvir nos pulsions sans tenir compte d’autrui. Il détermine, à ce titre, notre capacité à vivre avec les autres en jouant un rôle de régulateur.

Toutefois, il joue aussi à l’égard du moi le rôle de modèle idéal. Il censure, accuse ainsi le sujet en exigeant de lui un certain nombre d’attitudes, tout en lui en interdisant d’autres. « Résultat : ne pas l’écouter du tout fait de nous des psychopathes, mais trop l’écouter transforme notre vie en enfer4. »

De régulateur, il devient alors, en s’opposant aux désirs, aux pulsions de l’individu, un juge sévère et contraignant, et il exerce sur lui une pression permanente.

En...

CHAPITRE 5

LES DÉSIRS CACHÉS ET REFOULÉS

Au programme


	Une insatisfaction de base

	Les désirs interdits : le complexe d’Œdipe

	Les pulsions hostiles à l’égard de l’autre



La frustration profonde d’une part d’être ce que l’on est – à savoir imparfait et limité – et d’autre part les désirs interdits tels le complexe d’Œdipe, ou bien les pulsions hostiles comme la jalousie, la rivalité, la haine, éprouvées notamment au stade infantile, à l’égard de l’autre et la plupart du temps refoulés et inconscients, nourrissent chez chaque individu un sentiment de culpabilité profond et latent.

Une insatisfaction de base

Le petit enfant rêve à la fois d’être parfait et tout-puissant. Quand il réalise qu’il n’est ni l’un ni l’autre, sa frustration est énorme. Naissent alors la haine de soi et la culpabilité de n’être ni parfait, ni tout-puissant ; deux sentiments qui sont d’ailleurs souvent mêlés.

Cette culpabilité liée à l’imperfection et au sentiment d’impuissance nous poursuit plus ou moins consciemment, notre vie durant.

Le sentiment d’imperfection

Le sentiment d’imperfection provient de la prise de conscience de ses propres limites, de l’existence de l’autre, et du fait de réaliser que l’on ne répond jamais entièrement aux attentes d’autrui, notamment au départ, à celles des parents.

Les comparaisons exacerbent aussi ce ressenti.

Pour compenser cette imperfection que l’on a toujours du mal à accepter, on a tendance à créer une image idéale du moi qui génère elle-même d’autant plus de culpabilité, quand on réalise que l’on est en dessous de la barre fixée.

On s’en veut alors en effet de...

Fiche annexe

LES PRINCIPAUX LEVIERS

En fonction de la situation et de son état intérieur, voici les principales pistes et les principaux leviers pour se détacher de la culpabilité.

Pour éviter de se « noyer » dans un état émotionnel négatif, repérez chaque fois, en fonction de ce que vous vivez, celui qui vous permet de voir plus clair et de faire un pas vers davantage de bien-être.



	Accueillir et accepter sa culpabilité.

	Faire le tri entre ses émotions.

	Identifier de quoi précisément on se sent « coupable ».

	Identifier ce qui est vraiment en jeu pour soi.

	Repérer les vrais reproches à se faire.

	Faire la part des responsabilités d’autrui.

	Considérer les impacts réels de son comportement.

	Identifier vraiment ce qui vous culpabilise et pourquoi.

	Repérer la ou les personnes culpabilisatrices autour de soi.

	Identifier pourquoi et comment la personne vous donne un sentiment de culpabilité.

	Faire le lien entre la situation d’aujourd’hui et un contexte passé.

	Accepter ses pulsions hostiles.

	Reconnaître ses désirs.

	Prendre conscience de ses injonctions et interdits.

	Rechercher l’origine de son sentiment de culpabilité.

	Identifier sa peur derrière celle de s’affirmer davantage ou d’oser être soi-même.

	Se donner des autorisations.

	Mettre en place ses garde-fous.

	Chercher des solutions constructives.

	Penser à dialoguer.

	Choisir d’être responsable.
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