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Préface

Je n'ai jamais douté de la pertinence ou de l'utilité de
Papproche particuliere des sentiments de culpabilité
développée dans ce livre. J’avais en effet déja pu me
convaincre 4 maintes reprises de son efficacité dans
mon travail de psychologue. Ce que j’ignorais, au
moment ol je rédigeais ce texte, ¢ était que la seule lec-
ture de ouvrage suffirait 4 amener des changements
bénéfiques durables chez les lecteurs. Cela se confirma
pourtant des les premiers mois de sa diffusion: je
commengai 2 recevoir — et regois encore aujourd ’hui
— de nombreux témoignages de personnes dont la vie
fut bouleversée par les idées exposées.

Une théorie psychologique, fit-elle vérifiée et admise
par toute la communauté scientifique, ne représente
qu’un exercice de style & mes yeux du moment qu’elle
n'apporte pas des pistes de changements concrets
dans la vie de ceux qui en prennent connaissance. A
contrario, une théorie dont certains peinent a recon-
naitre le bien-fondé, mais qui apporte des solutions
applicables et éprouvées pour soulager la souffrance,
a tout pour me plaire. Tel est le pari de ce livre:
expliquer dans un langage accessible & chacun que
derriere leurs culpabilités se cache un sentiment de



toute-puissance, la plupart du temps inconscient. Car
comprendre le lien entre pouvoir et culpabilité, cest
empoigner le probléme par le bout qui permettra de
dénouer I'écheveau.

Pari gagné, puisque le livre continue 4 se vendre apres
plus de 12000 exemplaires écoulés. Il semblerait
méme qu’il devienne un classique, voire une référence
dans les rayons consacrés au développement person-
nel et 4 la psychologie.

Yves-Alexandre Thalmann
Printemps 2009



Introduction

Longtemps, je me suis senti coupable. Coupable de
faire certaines choses, coupable de ne pas en faire
d’autres, coupable d’entretenir certaines pensées, cou-
pable d’émotions réprouvées, d’envies inavouables,
coupable de n’étre pas assez ceci ou trop cela... Les
raisons de me sentir coupable ne manquaient pas.

Longtemps, je me suis accommodé de cette culpabi-
lité. Jusqu'au jour ou elle est devenue insupportable.

A Pépoque, javais déja quitté le nid familial depuis
quelques années. Ma meére, avec qui j’avais gardé un
contact étroit (le cordon ombilical n'avait pas été
coupé, en langage psy), allait de plus en plus mal.
Il faut savoir que cette femme n’avait pas le contact
facile. Fruit d’une éducation dans laquelle on ne
devait pas déranger les autres, il lui colitait de rencon-
trer du monde, méme si elle le souhaitait ardemment.
Je crois qu’une seule main suffisait pour compter tous
ses amis. Par conséquent, elle se plaignait souvent
d’étre seule, de n'avoir personne avec qui partager.
A Pexception de sa famille, bien sfir!

A partir de cet instant, le cercle vicieux s'est progressi-
vement installé: comme elle se plaignait d’étre seule et
quelle n'arrivait pas a rencontrer d’autres gens, j’allais



régulierement la trouver. Je lui proposais des sorties,
des balades, je 'emmenais lorsque je choisissais une
activité qu'elle appréciait. J’étais son fils, quand méme!
Je devais faire quelque chose pour ma mere... Elle
affectionnait beaucoup ces moments passés ensemble
et elle me le faisait savoir. Mais je me rendais compte
que malgré tout cela, ma mére n’allait pas mieux. En
fait, elle s'enfongait de plus en plus dans la dépression.
Clest la que j’ai commencé A me sentir coupable de ne
pas aller la trouver plus souvent. Je me disais: «Vas-y,
cela ne représente pas une grande charge pour toi, et
cela lui fait tellement plaisir.» Iéquation était toute
simple: je lui rendais visite, elle semblait mieux, je
n’y allais pas, elle était mal. Vu de cette fagon, quel
monstre aurais-je été de ne pas y aller! A part que cela
devenait de plus en plus lourd, que cela me prenait de
plus en plus de temps et d’énergie, que mon propre
couple en souffrait de plus en plus. Ah oui, jai oublié
de le préciser: je marrangeais pour que ma fiancée
m’accompagne lors de mes visites chez ma mére. Et il
n’était pas rare que je propose a cette derniere d’étre de
la partie lorsque nous sortions en couple.

Peu importe ce que je projetais, je pensais immédia-
tement 4 impliquer ma mere. Et quand je ne le faisais
pas, je me sentais coupable! J’en étais arrivé au point
ol j'avais I'impression d’étre quasiment le seul sur
Terre A pouvoir l'aider. C’est 2 ce moment-la que j’ai
craqué: mon couple venait d’éclater, et malgré tous
mes efforts, ma mere n'allait pas mieux. La dépres-
sion était au rendez-vous, mais pour moi cette fois-ci.
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Cette dépression a été une chance, je peux l'affirmer
aujourd’hui! Pourquoi ? Je me suis rendu compte que
je Wavais pas suffisamment de ressources pour sauver
I’humanité, ni méme pour sauver deux personnes.
Juste de quoi en tirer une seule d’affaire, dans le meil-
leur des cas. Et j’ai décidé que cette personne, ce serait
moi, au risque de laisser sombrer ma mere.

J’ai alors pris conscience que j’avais le choix: soit faire
quelque chose pour m’aider, soit me laisser aller. Cette
décision m’appartenait enti¢rement. Et si mon propre
sort était entre mes mains, je me rendais a 'évidence
quil en était de méme pour ma mere. Cette décou-
verte fit basculer la situation: si ma meére n’allait pas
bien, ce n’était pas parce que je ne lui rendais pas visite
plus souvent, Cest parce quelle n'en faisait pas suf-
fisamment pour aller mieux. Je n'avais en fait pas le
pouvoir de la sauver. Je n’étais par conséquent plus
responsable de son état. Et n’étant plus responsable
d’elle, je ne me sentais plus coupable non plus! En
un instant, je venais de me libérer du poids de ma
culpabilité. Cest comme si le fardeau que je por-
tais depuis des années s'était soudainement évaporé.
Quelle libération !

A partir de ce moment, jai décidé de ne passer du
temps avec ma mere que lorsque j’aurais du plaisir a
le faire, mais plus pour apaiser un quelconque senti-
ment de culpabilité. J’étais parfaitement convaincu
que ma présence pouvait I'aider, mais qu’elle était en
définitive la seule personne a pouvoir faire quelque
chose pour s’en sortir. N’ayant plus le pouvoir de la
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sauver, je ne ressentais plus de culpabilité a la voir
s'enfoncer. Il ne restait plus que la tristesse devant une
personne cheére en train de dériver, se laisser aller, et
finalement renoncer 2 la vie. N’y voyez ni résignation
ni indifférence de ma part! Malgré tout cela, 'amour
demeurait intact. Cela peut paraitre paradoxal, mais
je pouvais 'aimer et respecter son choix, méme si je
ne 'approuvais aucunement. Lorsqu’elle mourut des
suites d’'une maladie quelques années plus tard, j’étais
présent 4 son chevet. A cet instant précis, il n’y eut
pas d’amertume, beaucoup de tristesse, mais aucune
trace de culpabilité.

Cette épreuve de la vie m’enseigna une legon primor-
diale: la culpabilité vient du pouvoir que I'on croit
avoir sur les autres. Tant que je pensais étre capable de
sauver ma mere, je me culpabilisais de ne pas y arri-
ver. Dés I'instant o1 je compris qu’elle seule pouvait
faire en sorte de s’en sortir, cela me libéra d’un poids
énorme. Sans pouvoir, plus de culpabilité! Et récipro-
quement: la culpabilité était la rangon du pouvoir
que je croyais avoir.

Jai eu loccasion par la suite de développer et d’ap-
profondir le theme de la culpabilité dans mon activité
professionnelle. Aussi bien comme psychologue que
comme formateur en relations humaines, j’ai rencontré
de nombreuses personnes aux prises avec ce sentiment
pénible. A chaque fois, établir le lien entre pouvoir et
culpabilité était éclairant. Une prise de conscience libé-
ratrice s'ensuivait chez beaucoup d’entre eux.
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Ce qui m’avait aidé personnellement avait donc une
portée générale! D’our I'idée d’en faire une synthese
sous forme d’un livre accessible A tous. A peine le projet
était-il lancé que les encouragements affluérent. Lin-
térét était immédiat et manifeste. Les gens informés
se sentaient directement concernés par le théme. Ils
avaient envie de partager leurs expériences, de raconter
leur vécu souvent difficile 4 ce sujet. La plupart cher-
chaient 4 s'en sortir, & dépasser cette culpabilité mor-
bide qu’ils percevaient comme un handicap. En fait, ils
regrettaient que le livre n'existit pas encore.

Le présent ouvrage s'inscrit clairement dans une visée
de développement personnel. Son but est d’exposer
aux lecteurs les moyens de dépasser la culpabilité
morbide. A cette fin, il propose un cheminement
jalonné de prises de conscience. Je suis en effet per-
suadé que ce sont les prises de conscience quant 2
la nature de la culpabilité qui rendent possible sa
guérison. C’est en tout cas ce qui ressort de mon
expérience personnelle. Ainsi, le lecteur sera amené a
travailler progressivement sur ses propres culpabilités
selon un parcours en quatre étapes, qui coincident
avec les quatre parties du livre. La premitre propose
de se familiariser avec les émotions en général et la
culpabilité en particulier: comment elle se manifeste,
de quoi elle est constituée, etc. La deuxiéme partie
représente le coeur de I'ouvrage: elle est exclusive-
ment consacrée & démontrer 'équation culpabilité
= toute-puissance. Je me doute bien que cette idée est
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inhabituelle, troublante, voire choquante pour cer-
tains. Beaucoup seront enclins 4 la rejeter a priori. Et
pourtant, c’est bien en elle que réside la clé permet-
tant d’ouvrir les portes de la prison nommée culpa-
bilité. De nombreux exemples serviront & convaincre
le lecteur du bien-fondé de cette affirmation. La troi-
siéme partie dévoile quelques utilisations intéressées
de la culpabilité, notamment dans certains courants
religieux, dans I'éducation et surtout dans les tech-
niques de manipulation. Le lecteur se surprendra
peut-étre a reconnaitre dans cette description I'un ou
Pautre de ses propres agissements. Enfin, comme les
prises de conscience ne sont souvent pas suffisantes
a elles seules pour établir des changements durables,
la quatrieme partie propose des outils concrets pour
venir 2 bout de la culpabilité morbide.

Non, la culpabilité n’est pas une fatalité ! Chacun peut
sen sortir et retrouver la pleine mesure de sa liberté
intérieure. C’est dans cet espoir que j’ai rédigé ce livre.
Et Cest ce que je souhaite 2 tous les lecteurs'.
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Précisions
quant aux témoignages cités

Les exemples traités dans cet ouvrage sont issus
de plusieurs sources. Tout d’abord, et princi-
palement, les témoignages des participants aux
séminaires que janime régulitrement, ainsi
que ceux des personnes que j'accompagne lors
de consultations psychologiques. Ensuite, les
paroles glanées ici et 13, de proches, d’amis,
de connaissances. Enfin, dans une moindre
mesure, les récits lus dans certains magazines
laissant un espace a I'expression personnelle.
Ce matériel a ensuite été synthétisé et réor-
ganisé sous forme de vignettes, ou petites
histoires, afin d’illustrer des idées précises de
Pouvrage. Ces vignettes, dont un index peut
étre consulté 4 la fin du livre, sont indiquées
par des guillemets (%) et une mise en page
en retrait par rapport au texte principal. Il
se peut ainsi quun méme témoignage donne
lieu a plusieurs vignettes différentes, ou au
contraire quune vignette sinspire de plu-
sieurs témoignages distincts. Bien évidem-
ment, tous les noms ont été¢ modifiés afin
de préserver la confidentialité des personnes
impliquées. Que chacune d’elles soit since-
rement remerciée d’avoir accepté de partager
ces épisodes souvent douloureux de sa vie!
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CHAPITRE 1

A la rencontre
de la culpabilité

Qui n’a jamais ressenti de culpabilité? Questionnez
votre entourage et vous en arriverez certainement a la
méme conclusion que moi: personne! Ma pratique
de formateur et de psychologue m’amene pourtant a
cotoyer beaucoup de gens différents. Malgré cela, je
n’ai encore jamais rencontré quelqu'un qui prétende
ne pas connaitre ce sentiment pénible. Affirmer que
la culpabilité est un ressenti dont tout le monde fait
Pexpérience n’est par conséquent pas tres risqué.

Certes, nous ressentons tous de la culpabilité au
cours de notre vie. Mais la connaissons-nous pour
autant ? Vivre quelque chose n’est pas synonyme de
connaitre cette chose. Par exemple, dans les pays
industrialisés, la plupart des gens savent conduire
une voiture. Mais combien connaissent-ils vraiment
leur voiture? Combien ont-ils lu jusqu'au bout la
notice d’utilisation? Combien seraient-ils capables
d’expliquer le fonctionnement du moteur ou du sys-
teme de freinage antiblocage ? On pourrait rétorquer
que ces connaissances ne sont pas indispensables 4 la
conduite. D’accord, mais elles sont nécessaires 2 qui
souhaite tirer le meilleur parti de son véhicule: plus
grande sécurité, meilleures performances, durabilité
accrue, frais d’entretien et de réparation diminués.
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Il en va de méme pour la culpabilité. Celui qui aime-
rait en tirer le meilleur parti — entendez par la ne plus
en étre la victime et la gérer constructivement — doit
d’abord apprendre 2 la connaitre. Un peu comme on
doit se familiariser avec un nouvel animal de compa-
gnie. En un mot, l'apprivoiser.

Dans cette premire partie, je vous invite 2 partir a la
rencontre de la culpabilité, afin de mieux la cerner.
Quelle est sa nature ? S’agit-il d’'une émotion ou plu-
tot d’'un sentiment? Quels en sont les déclencheurs
et les causes ? Qu'est-ce qui la différencie de la honte,
ressenti voisin et trop souvent confondu avec elle?
A quoi peut-elle étre utile? Et surtout, comment
différencier la culpabilité saine de celle qui devient
morbide?

1. Les émotions, ces inconnues

Pour beaucoup d’entre nous, le monde des émo-
tions reste mystérieux. Rares sont ceux qui ont eu
la chance de recevoir de I'information sérieuse et
déaillée a ce sujet. Il n’y a pas longtemps encore,
les émotions étaient mal vues. Il fallait les éviter,
et surtout ne pas les manifester. Certaines phrases
résonnent peut-étre encore 2 vos oreilles 2 ce pro-
pos: un homme ne doit pas pleurer, une femme
ne doit pas se mettre en colére, seuls les lAches ont
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peur, etc. Bref, les émotions avaient mauvaise répu-
tation: mieux valait ne pas les fréquenter!

Le probleme, cest que nous sommes des étres émo-
tionnels. Nous ne pouvons pas faire I'impasse sur
toute cette part de nous-mémes, quand bien méme
nous nous y essayerions de toutes nos forces. Soyons
honnétes: la plupart des décisions majeures de nos
existences se basent sur 'émotionnel. On se met en
couple parce qu'on est aztiré par quelqu'un, on se
marie parce qu'on I'aime et qu'on a confrance en lui,
on choisit nos amis en fonction du plaisir que lon
éprouve en leur compagnie, on se décide pour une
activité professionnelle en fonction d’affinités et d’in-
téréts personnels. Attirance, amour, confiance, plaisir,
affinités, intéréts... Rien de bien rationnel dans tout
cela, vous en conviendrez!

Nous sommes des étres émotionnels, mais dénués
de connaissances émotionnelles. C’est comme si
nous avions perdu le mode d’emploi de notre propre
fonctionnement. Si bien que nous subissons nos
états affectifs plutdt que de pouvoir en tirer parti, 2
I'image d’un voilier perdu au milieu d’'une tempéte.
Alors que le néophyte est 4 la merci des vagues, qu’il
dérive en fonction des vents, et quil risque 4 tout
moment de chavirer, le marin chevronné utilise ses
connaissances pour conduire son embarcation exac-
tement 12 ot1 il le souhaite. Cest la méme tempéte
qui assaille les deux hommes, mais I'un ne peut que
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la subir alors que le second peut en exploiter toute
la force pour arriver a bon port.

Nous sommes des ]l n’est que trop évident que
etres emotionnels,  noys sommes des analphabétes
lilce dg’nués o émotionnels. Le vocabulaire
connaissances .1 , .
P que nous utllhsons pour décrire
notre ressenti est souvent vague
et imprécis, quand il n’est pas tout simplement faux.
Or, Cest 'utilisation d’un vocabulaire adéquat, ol
chaque chose est désignée par son nom, qui nous
permet d’avoir une prise sur le monde. Celui qui n’y
connait rien en champignons, lorsqu’il se balade en
forét, ne voit que des champignons, 1a ot un connais-
seur verrait des morilles, des chanterelles, des bolets
et des amanites. Dans ces conditions, il serait beau-
coup trop risqué pour lui de cuisiner une omelette
avec sa récolte. Si bien qu’il passe son chemin, en
laissant échapper une belle occasion de festin.
Il en va de méme pour 'omelette émotionnelle. 11
s'agit d’abord d’apprendre a différencier et A nommer
les ingrédients pour en faire un plat digeste. Com-
mengons par faire la distinction entre les émotions et
les sentiments.

Emotion ou sentiment?

Les émotions sont des réactions qui impliquent
tout 'organisme. Elles provoquent généralement un
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bouleversement autant physiologique que psycho-
logique. Lémotion génere en effet un ensemble de
modifications corporelles: les battements du coeur
s'accélerent, le rythme respiratoire augmente, le corps
devient plus chaud, ce qui se traduit par des frissons,
de la transpiration, la chair de poule, des rougeurs,
etc. Toutes ces réponses sont induites par le systéme
nerveux autonome et sont donc pour la plupart hors
de notre contrdle. Cest la perception de ces modifi-
cations internes qui constitue la base du ressenti.
Mais ce n'est pas tout. Pour quon puisse véritable-
ment parler d’émotion, l'esprit doit étre mis  contri-
bution. En fait, le cerveau percoit les modifications
corporelles et leur attribue une qualité élémentaire
— agréable ou désagréable — que 'on nomme affect.
Un affect agréable donne lieu 2 un mouvement d’at-
traction, tandis qu'un affect désagréable se traduit
par un mouvement de répulsion. On cherchera dans
le premier cas 4 reproduire les circonstances, on fera
en sorte de les éviter dans le second. Cette évaluation
de Pexpérience globale, qui se fait en fonction du
contexte, est profondément subjective. Une méme
situation, par exemple I'échec & un examen, se tra-
duira par de la peur chez quelqu'un (peur quant 2
son avenir), de la colére chez un autre (colére contre
le professeur pergu comme injuste) et de la tristesse
chez un troisi¢éme (tristesse d’avoir perdu du temps
et de se retrouver sans diplome). La part psychique
dans le phénomene de 'émotion est par conséquent
déterminante.
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