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« Je déteste cela mais  
je suis obligé de le faire »

« Faut-il partir ? Rester ? Si tu peux rester, reste ; 
Pars, s’il le faut. »

Charles Baudelaire, Les Fleurs du mal

Les « habituels décalages »

Qui n’a jamais ressenti ces « habituels décalages », ces 
sentiments diffus, confus, teintés d’illégitimité, comme 
s’ils signifiaient que nous sommes « à côté » de ce que 
nous serions en droit de penser, d’éprouver, de dire… 
Ces « habituels décalages » nous renseignent pourtant 
sur le fossé existant entre notre monde intérieur (nos 
émotions) et ce que l’on perçoit de la réalité extérieure. 
Et, plutôt que de faire le grand écart, nous choisissons 
le plus souvent de faire taire cette voix qui vient pointer 
ces anomalies, pour faire « bonne figure » et laisser aux 
relations, aux systèmes dans lesquels nous évoluons la 
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possibilité de se perpétuer. Car de ce maintien dépend 
notre sécurité, du moins le croyons-nous.

 
Françoise travaille à plein temps dans une 

société de services depuis plusieurs années. Au 
sein du service ressources humaines, elle assure 
des missions de formation et d’accompagnement 
auprès des cadres et des équipes dans une impo‑
sante multinationale. Un jour, alors qu’elle parle 
avec sa « n + 1 »1, celle-ci lui fait remarquer qu’elle 
trouve son travail un peu « léger »… Françoise est 
surprise  : elle a d’excellentes évaluations (don‑
nées par cette n + 1 elle-même) et, en outre,  a 
toujours été félicitée pour son travail ! Peut-elle 
expliquer ce qu’elle veut dire ? « Eh bien, tu 
n’approfondis pas… Ton travail reste superfi‑
ciel… Je le vois depuis que Christine est là, ce 
n’est pas la même qualité de travail que je la 
vois fournir… Oui, c’est cela, c’est un peu… » 
Elle fait un mouvement de la main qui fait mine 
de balayer une poussière, signifiant clairement à 
Françoise la superficialité de son travail, et par 
là même, son insuffisance professionnelle. « Je 
t’invite à formaliser davantage ta pédagogie, ton 
processus d’accompagnement, tu y gagneras en 
visibilité, parce que, tu sais, et je l’ai moi-même 
vécu, on est parfois dépassé, et on ne s’en rend 
pas toujours compte… »

1.  « N+1 » signifiant « supérieur hiérarchique », « N-1 » repré‑
sentant le subordonné. Nous préférons ces dénominations à celles, 
très connotées, de « chef », « supérieur », « responsable », et nous 
en oublions…

LA RÉBELLION POSITIVE
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Françoise, pendant plusieurs jours, se sent de plus 
en plus mal, mais sans en déterminer précisément 
la cause. Elle a bien conscience d’avoir pris un 
coup psychologique, mais en minimise l’impact : 
sa « chef » est en admiration devant Christine, cela 
passera… C’est vrai que Christine est analytique, 
comme la « n +1 », Françoise est plus synthétique, 
mais c’est justement ce qui génère la complémen‑
tarité… Pourtant, malgré tous les stratagèmes, la 
jeune femme, au bout de plusieurs jours, a une 
boule à l’estomac, se sent mal à l’aise, incomprise, 
n’a plus envie de travailler… Mais comme elle se 
juge (« C’est idiot à mon âge de me rendre ainsi 
malade », pense-t‑elle), elle ne peut aller plus loin 
dans l’analyse de ses ressentis et s’arrête à la 
porte d’entrée de ses émotions.

Les émotions sont non seulement la plupart du temps 
méconnues dans les entreprises, mais aussi persona 
non grata. L’univers de l’entreprise est « pragmatique », 
tout le monde est là pour « gagner sa vie » (entendez  : 
de l’argent), et, pour ce faire, il faut d’abord penser et 
ensuite agir. Un chef d’entreprise était récemment filmé 
au journal de 20 heures 1 car il venait de promouvoir une 
femme enceinte de six mois  : « Je ne fais pas cela par 
philanthropie, disait-il, l’air content, mais parce que entre‑
tenir la motivation est l’assurance de la pérennité de mon 
entreprise. »
Il a raison, mais on voit bien dans son discours que 
l’aspect humain n’est pas pris en compte au même titre 

1.  France 2, le 2 février 2012.

« Je déteste cela mais suis obligé de le faire »
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que les profits de sa société, et, même s’il traite bien 
ses employés, il n’exprime pas explicitement l’impor‑
tance qu’il leur accorde en tant qu’êtres humains, avec 
toutes les conséquences que cela comporte. Ressentir 
n’est donc pas vraiment permis, sauf lorsque c’est codifié 
(la joie pour un cocktail clients, la joie mêlée à un peu 
de tristesse pour un départ à la retraite, la peur en cas 
de « menace » de fusion ou de rachat, etc.) ou autorisé 
(joie d’avoir gagné un nouveau marché, par exemple)  : 
les émotions liées à la vie « ordinaire » sont en décalage 
avec le monde « concret » de l’entreprise 1, elles n’y ont 
donc pas leur place.
Arrêtons-nous quelques instants sur cette dernière 
phrase  : les émotions dans l’entreprise n’ont pas leur 
place. Quelque chose vous choque-t‑il ? Non ? Avez-
vous déjà tenté de retenir votre joie lorsque vous allez 
chercher un ami de longue date à l’aéroport ? Eh bien, 
nous vous invitons à faire cette expérience. Vous verrez 
l’effort important, presque surhumain, que cela vous 
occasionnera, et le stress également. C’est exactement 
la même chose lorsque nous vivons une injustice en 
entreprise, et que celle-ci n’est ni vue ni entendue et, 
donc, jamais reconnue. Pour continuer malgré tout à 
faire partie du système, nous devons « jouer le jeu », 
celui de l’indifférence, de la « lissitude 2 ».
Dans une grande entreprise de crédit, une salariée nous 
confiait  : « Parfois, je suis obligée de relancer une per‑
sonne pour lui vendre un nouveau service, ou lui rap‑
peler qu’elle a encore un crédit chez nous, qu’elle peut 
dépenser x milliers d’euros. Or je sais qu’elle gagne 

1.  Nous parlons bien sûr de l’entreprise au sens large, incluant 
les hôpitaux, les institutions publiques, les associations…

2.  Être lisse, constant. Nous venons d’inventer ce mot !

LA RÉBELLION POSITIVE
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peu d’argent, qu’elle a déjà emprunté… mais je n’ai 
pas à avoir d’état d’âme ; les gens sont responsables 
pour eux-mêmes ! Tout de même, parfois, je ne me 
sens pas très bien de faire ça… mais je dois prendre 
sur moi, car si je ne fais pas mon chiffre, c’est moi qui 
aurai des ennuis ! »
L’intégration dans un système est essentielle pour 
chacun d’entre nous : tant que l’on se sent appartenir, 
on maintient l’illusion de la solidarité, du lien social 
utile. Il suffit de percevoir un début de désintégration 
et c’est l’angoisse, les idées fixes, la dévalorisation, 
et tout un cortège d’émotions négatives, de phrases 
répétées à l’infini qui nous absorbent dans une spirale 
abyssale. Au bout  : le chômage, la solitude, l’incom‑
préhension. Pour lutter contre ce monstre, une option : 
feindre l’indifférence, user du « politiquement correct », 
et du fameux « prendre sur soi ». Nous verrons effec‑
tivement que « prendre sur soi » nous mène à des 
maladies, somatisations diverses, jusqu’à l’infarctus. 
En attendant, pour « tenir », nous usons les médecins 
et les pharmacies…

 
Jacques est ingénieur et fidèle à son entreprise 
depuis vingt ans. La quarantaine bien avancée, il 
est dynamique et dirige une équipe de six per‑
sonnes, des opérationnels qui ne comptent pas 
leurs heures. Jacques est un bon manager, un 
bon collaborateur.
Seulement, il se sent de plus en plus freiné par son 
nouveau patron qui non seulement ne l’augmente 
pas, mais ne prévoit aucune amélioration possible 
de sa situation ni de celle de son équipe. Jacques

« Je déteste cela mais suis obligé de le faire »
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ne sait comment annoncer la nouvelle à « ses 
gars », d’autant qu’ils ont donné des week-ends 
entiers pour mettre au point un nouveau proto‑
type qui est maintenant à la pointe sur le marché. 
« Impossible, dit-on à Jacques, l’entreprise ne peut 
se le permettre, tous les salaires sont gelés cette 
année. »
Jacques est un peu surpris, tout de même  : si 
ses gars n’avaient pas tant mouillé leur chemise, 
l’entreprise aurait gagné moins d’argent ! Où est 
la juste récompense ? « Soyez content que l’on 
maintienne tous les postes cette année », lui 
répond-on. Jacques est consterné, furieux, et à 
la fois impuissant, mal à l’aise, il ne sait pour‑
quoi… Il devient de plus en plus irritable chez 
lui. Lorsque sa femme lui suggère d’aller « râler » 
encore une fois auprès de son responsable, 
Jacques se fâche vraiment. C’est impossible, tout 
le monde subit la même chose, la même crise, 
ses copains dans les autres boîtes, c’est pareil, 
il n’est pas une exception, il ne peut rien faire 
de plus, c’est comme ça ! Le soir, dans son lit, 
il sent son cœur battre plus vite, il transpire, il a 
mal au ventre. Il prend un Spasfon, ça va mieux, 
il s’endort. Et retourne au travail le lendemain. 
« Il faut que je tienne », se dit-il. Salarié modèle, 
respectueux depuis toujours des règles, Jacques 
se demande comment exprimer son point de vue 
et à qui ?

LA RÉBELLION POSITIVE
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Serge Tisseron nous rappelle que « tuer les émotions 
favorise l’obéissance 1 ». À l’instar de cet auteur, Alice 
Miller 2 a dénoncé dans ses nombreux ouvrages l’impact 
négatif de l’éducation punitive (la « pédagogie noire »), 
en ce qu’elle favorise la dissolution émotionnelle, une 
sorte d’absence à soi-même qui amène l’adulte à se 
reconnaître insensible à sa souffrance et à celle d’autrui. 
Tisseron ajoute que « battre, mais surtout accabler de 
réprimandes, autrement dit humilier, tels étaient les 
moyens universels de cette pédagogie. Leur but était 
de fabriquer des adultes capables d’obéir à des ordres 
inhumains sans état d’âme (…). Mais pourquoi l’humi‑
liation ? Parce qu’en empêchant la victime d’exprimer 
sa colère et son sentiment d’injustice, on l’oblige à se 
couper en deux. Elle ne doit pas seulement apprendre 
à refouler des désirs dont l’expression lui est interdite, 
mais aussi s’entraîner à ne rien ressentir de ce qui lui 
est imposé 3 ».
Dans une entreprise, une organisation humaine, dont 
l’objectif est de faire des profits, encore des profits et 
toujours des profits, il n’y a plus de prise en compte 
sensible des vécus humains. « Avant, me confie Gérard, 
directeur commercial, il y avait de la place pour une 
relation client de qualité, le client était au centre, on 
se décarcassait pour lui. Maintenant, d’abord on fait 
les comptes, on voit ce que cela rapporte, et ensuite 
on s’occupe du client, et, parfois, on le laisse tomber 
car il ne rapporte plus assez. Du coup, le métier de 
commercial perd de sa saveur et de sa substance  : 

1.  Serge Tisseron, Vérités et mensonges de nos émotions, Albin 
Michel, 2005.

2.  Alice Miller, C’est pour ton bien, Aubier, 1985.
3.  S. Tisseron, op. cit., p.  23.

« Je déteste cela mais suis obligé de le faire »
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l’humain n’est plus au centre, le commercial est d’abord 
devenu un financier. Tout le monde s’aigrit et s’ennuie, 
mais fait semblant d’y croire. » L’entreprise, de produc‑
tive, est devenue gestionnaire et nécessite, plus encore 
maintenant qu’il y a vingt ou trente ans, des personnes 
capables d’exécuter une série d’actions tout en restant 
déconnectées de l’impact émotionnel de celles-ci, sous 
peine de se sentir mal ou contraintes de partir.

 
Solène était DRH dans une filiale d’une société de 
production industrielle. C’est à elle qu’est revenue 
la tâche de structurer l’entreprise sur le plan RH : 
recruter, organiser les plans de carrière, rému‑
nérer, étoffer son équipe… Pendant dix ans, elle 
a adoré son métier. Puis le temps des « vaches 
maigres » est apparu, et l’entreprise a dû licencier.
« Ce n’est pas cela qui m’a embêtée, car je suis 
consciente des revers de mon rôle – je ne suis pas 
naïve, comme on a voulu me le faire croire par la 
suite. Seulement, je n’étais pas d’accord avec la 
façon dont voulait procéder l’entreprise qui était 
vraiment à court d’argent et souhaitait pousser les 
collaborateurs à la faute ou à la démission (on ne 
me le disait pas comme ça, mais, financièrement, 
il était évident qu’une telle politique était préfé‑
rable). J’avais un petit budget pour faire sortir une 
poignée de collaborateurs, ai pu obtenir un peu 
plus et organiser des licenciements “propres”. J’ai 
évité ainsi bien des procès aux prud’hommes à 
l’entreprise ! J’arrivais plus ou moins à me sentir 
honnête et “solide” en moi-même, car je conser‑
vais mon éthique personnelle. Jusqu’au jour où,

LA RÉBELLION POSITIVE
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préparant une réunion du comité de direction où 
j’étais naturellement conviée, j’ai ouvert une pièce 
jointe… qui m’avait été envoyée “par erreur” (!) 
par la directrice financière  : j’étais la prochaine 
personne sur la liste. Ma part de “travail” étant 
faite, on me remerciait purement et simplement, 
sans égard pour tout ce que j’avais fait pour l’en‑
treprise, ce travail difficile au quotidien de voir 
pleurer les gens dans mon bureau sans pouvoir 
broncher, garder mon rôle “lisse” de responsable 
et représentante de l’entreprise ! J’en parlai en 
réunion, et l’on m’affirma que c’était une erreur 
d’interprétation de ma part, juste une “simula‑
tion” chiffrée qui n’avait rien à voir avec moi, 
que mon nom était mis là “par hasard”, qu’une 
autre personne du comité de direction aurait pu 
être choisie mais que c’était tombé sur moi, etc. 
La véhémence était telle que je me suis tue…
Trois jours plus tard, en me réveillant, j’étais 
couverte d’eczéma. Un an plus tard, la directrice 
financière m’a avoué la vérité, et j’ai été licenciée. 
Douze mois de mensonges, de faux-semblants, je 
devais tenir pour me protéger (c’est paradoxal, 
n’est-ce pas ?), continuer à jouer mon rôle de DRH 
et protéger les autres salariés. Je devais mettre de 
côté tous mes ressentis, mes émotions, ne pas en 
parler (sinon j’allais craquer pour de bon !), c’était 
insupportable. Depuis plusieurs mois que je ne 
suis plus dans cette société, je n’arrive toujours 
pas à m’en remettre, souffre d’insomnies et suis 
incapable de “me vendre” ailleurs. C’est comme 
si quelque chose en moi était mort. »

« Je déteste cela mais suis obligé de le faire »

21

Rebellion_positive_cs6_pc.indd   21 26/03/2015   18:21:02



Le récit de Solène est à la fois particulier, puisqu’il 
raconte son histoire, et général, puisque nous avons pu 
entendre ce même récit des dizaines de fois en écou‑
tant des personnes en souffrance professionnelle. Ce 
genre de comportement « obéissant » de « bon soldat » 
est valorisé par l’environnement social : la famille tout 
d’abord, qui y voit peut-être un prolongement de sa 
propre loi (celle de l’obéissance sans discuter voire sans 
penser) et la garantie de sa « sécurité de cohésion ». 
La société ensuite qui valorise les comportements 
« éthiquement responsables », c’est-à-dire vaillants et 
courageux, mais impliquant souvent la mise à l’écart 
des impacts émotionnels 1. On ne peut qu’être admiratif 
devant le courage de Solène, son abnégation. Mais 
tout de même… qui l’obligeait à se sentir à ce point 
responsable des autres ? N’y avait-il pas d’autres che‑
mins ? Parfois, le rôle professionnel vient toucher de 
près la sphère intime et personnelle, et le clivage (c’est-
à-dire la séparation absolue entre l’un et l’autre) est 
sans conteste un puissant mécanisme de défense… qui 
peut favoriser des symptômes physiques  : les fameux 
maux en absence de mots…
Car Solène n’a rien dit de plus que son étonnement, 
lors de la réunion. Elle a puissamment refoulé son 
sentiment d’injustice, d’effroi, d’insécurité, de non-
confiance, elle l’a « dépassé sur le moment » (croit-
elle, elle l’a en réalité juste « ravalé »). Cela fait sans 
doute écho à sa propre histoire 2, mais s’inscrit éga‑
lement dans un contexte social. C’est là où se trouve 

1.  Voir à ce sujet Robert Fischer, Le Chevalier à l’armure rouil-
lée, Ambre, 2005.

2.  Voir pour cela les précédents ouvrages d’Isabelle Méténier, 
dont Crise au travail et souffrance personnelle, Albin Michel, 2010.

LA RÉBELLION POSITIVE

22

Rebellion_positive_cs6_pc.indd   22 26/03/2015   18:21:02



l’identité, au confluent du soi et du social, à l’articula‑
tion du psychologique et du sociologique, et cela est 
fondamental pour comprendre la confusion où nous 
nous trouvons parfois, dans l’incapacité d’agir ou de 
comprendre certains de nos comportements. Si nous 
dévions des normes, nous risquons de nous faire 
rejeter. Et pour prendre ce risque, il faut que nous 
nous sentions suffisamment fort, en accord avec ce 
que Tisseron 1 nomme « notre partenaire intérieur », qui 
valide nos émotions et perceptions. Sans ce compa‑
gnon, nous ne sommes pas capable de nous opposer 
avec constance et logique sans prendre le risque de 
nous effondrer psychologiquement. Ce « partenaire 
intérieur », nous le renforçons chaque fois que nous 
avons des interlocuteurs que nous sentons en accord 
émotionnel, acquiesçant dans le partage de nos convic‑
tions les plus intimes, contribuant à renforcer notre 
moi. Mais nous ne pouvons le renforcer que s’il existe 
déjà, et, pour cela, notre propre histoire affective doit 
avoir contribué à le créer et à le faire vivre.

Les habitudes familiales : 
on les déteste… et on les suit…

Nous avons entendu beaucoup de personnes se 
plaindre d’habitudes familiales qui ne sont remises en 
cause par aucun membre de la famille et qui pourtant 
ennuient la majorité. Pourquoi y aller dans ce cas ? « Il 
faut bien faire plaisir… », nous répond-on. La réalité 
est plus complexe  : derrière cet argument se cachent 
souvent la peur des conflits ouverts et, avec eux, la dis‑

1.  Vérités et mensonges de nos émotions, op. cit., p.  35.

« Je déteste cela mais suis obligé de le faire »
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solution d’une harmonie durement préservée. Si cette 
« harmonie de surface » n’existe plus, c’est comme s’il 
n’y avait plus d’illusions auxquelles se raccrocher, et 
tous les non-dits (notamment les rancœurs, blessures 
ou déceptions) risquent de se dévoiler. C’est le spectre 
de l’éclatement familial ou de son soubresaut.
En famille, par exemple, les fêtes de Noël sont parfois 
vécues douloureusement et certains membres de la 
famille acceptent de se réunir plus « par devoir » que 
par plaisir.

 
Chaque année, c’est pareil, Aurélie doit passer Noël 
chez sa mère et son beau-père, qu’elle n’aime pas. 
Non qu’il soit mal aimable, mais il lui fait toujours 
une remarque sur sa coiffure, son décolleté, son col 
roulé, son maquillage… Aurélie n’aime pas cela. Elle 
s’en est ouverte à sa mère, qui lui a répondu : « Oh ! 
ce n’est qu’une marque d’attention… Tu prends tout 
de travers. Il est juste gentil, c’est tout… Préfères-tu 
l’attitude de ton père qui ne demande jamais de 
tes nouvelles ? » Aurélie, tout à coup, a honte : oui, 
c’est vrai, c’est peut-être parce qu’elle est fatiguée, 
susceptible, célibataire encore à trente-trois ans… 
C’est vrai que son père ignore jusqu’à ce qu’elle 
fait, sait-il seulement qu’elle a déménagé il y a six 
mois ? Il ne l’appelle jamais. C’est peut-être parce 
que son père lui manque qu’elle rejette son beau-
père. Alors Aurélie s’excuse, se sent gênée, et sur‑
tout, à cet instant, très mal, angoissée. Sa mère la 
serre dans ses bras, Aurélie pleure, elle s’en veut 
de se sentir si « petite fille », elle ne comprend pas 
son comportement.

LA RÉBELLION POSITIVE
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Elle passera Noël en se sentant mal à l’aise, cou‑
pable, mais rira quand même quand son petit 
neveu imitera Mimi le Chat. Au final, elle dira  : 
« Oui, ça s’est bien passé, comme d’habitude, 
rien de spécial. » Et cela recommencera l’année 
suivante.

Ainsi, chacun fait semblant d’être content. Gare à 
celui qui ne vient pas sans un « bon » prétexte ! Il 
s’expose au rejet, ou tout au moins aux remontrances, 
aux remarques aigres-douces… Combien de fois avons-
nous entendu cela ! « Cela me stresse, je ne peux pas 
supporter ces fêtes, ces réunions de famille », « Je 
déteste ma sœur et je dois faire semblant que tout va 
bien pour ne pas froisser mes parents, ils sont vieux 
à présent… », « Je sais que mon frère est homosexuel 
et qu’il vit avec son ami depuis cinq ans mais il m’a 
interdit d’en parler à mes parents, et je me trimballe 
avec ce secret qui fait que je me sens mal chaque 
fois qu’il est là ou qu’on me parle de lui… Je n’en 
peux plus, mais je ne peux pas le trahir… », « Il n’y 
en a que pour les enfants de ma sœur, les miens ont 
des cadeaux minuscules, ils se sentent dévalorisés, me 
demandent pourquoi on y va, je réponds  : “Ce sont 
tes grands-parents…” Que faire, ma mère ne veut pas 
comprendre ce que je lui dis… », « Cela fait dix ans que 
j’invite mon père qui ramène chaque fois une nouvelle 
petite amie et qui me “plante” régulièrement, soit en 
partant vers 21  heures, soit en ne venant pas (ça lui 
est arrivé une fois !). Mais c’est seulement à cette occa‑
sion qu’il vient, alors… C’est mon père, c’est tout… »

« Je déteste cela mais suis obligé de le faire »

25

Rebellion_positive_cs6_pc.indd   25 26/03/2015   18:21:02



Le point commun de ces histoires semble être la culpa‑
bilité et une forme de loyauté 1 à la notion de « famille ». 
Le poids de celle-ci a l’air de rendre toute autre attitude 
ou tout autre comportement impossible : « Je ne peux 
pas faire autrement » (condamnation à reproduire une 
action déplaisante, comme si on ne pouvait, lorsque 
l’on est adulte, décider d’agir autrement, comme si on 
n’avait pas le choix), « C’est ma mère qui ne comprend 
pas » (remise de la responsabilité sur l’autre et non sur 
soi), « Ce sont tes grands-parents » (il est dit implicite‑
ment à l’enfant qu’un statut prévaut sur tout le reste, 
y compris les injustices ; risque fort de reproduction 
d’une « généralisation » de ce comportement à toutes 
les figures d’autorité, dont, plus tard, le hiérarchique et 
le conjoint aussi sûrement), « C’est mon père » (accep‑
tation tacite de l’humiliation, régulièrement, tous les 
ans, pour les mêmes raisons que précédemment  : le 
statut permet d’écraser et d’humilier). Toutes ces jus‑
tifications, tous ces avis, sont de nature à anéantir 
l’estime de soi tous les jours davantage, car ils per‑
mettent, au nom d’une pseudo-hiérarchie, au nom de 
pseudo-valeurs, de se laisser dévaloriser et maltraiter.
La pseudo-hiérarchie, c’est croire que le statut de 
quelqu’un lui donne le droit de porter atteinte à 
votre dignité (« Quand mon père me traite de gros, 
ou d’imbécile, je sais qu’il a raison… », ou « C’est 
de l’humour… », ou « Mais je sais qu’il m’aime, c’est 
sa façon de me le dire », ou « Oh, ce n’est pas bien 
grave », etc.), à votre droit de réponse (« Je ne peux 
rien dire, je n’ose pas »), à votre intégrité (« C’est ma 

1. C ette notion de « loyauté » a été traitée dans un ouvrage 
précédent paru chez Albin Michel  : Crise au travail et souffrance 
personnelle, op. cit.
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mère, elle est chez elle, elle fait ce qu’elle veut… »). 
Les pseudo-valeurs, c’est considérer que, puisque la 
famille est importante, on doit la mettre au-dessus de 
tout le reste, y compris de soi  : elle transcende nos 
propres sentiments, opinions et règles de vie, elle est 
toute-puissante et a le contrôle de notre vie, sans que 
nous en soyons conscient.
En amitié, c’est la même chose  : si votre meilleur ami 
arrive toujours une heure en retard, il est normal pour lui 
que vous l’attendiez (vous l’avez toujours fait). Vous avez 
usé de multiples stratégies pour anticiper  : lui donner 
rendez-vous une heure à l’avance, lui expliquer que 
cela vous dérange, voire vous énerve, ou le supplier… 
Pouvez-vous imaginer qu’un jour vous le fassiez attendre 
une heure, deux heures… ? Comment évaluez-vous cette 
relation ? Êtes-vous sûr qu’il s’agisse d’une relation équi‑
librée ? Quelle est votre conception de l’amitié ? Si vous 
continuez à attendre, même si vous râlez, vous avez la 
réponse… Pour que cela puisse être mis en place, il 
existe une émotion dite « mixte »  : la culpabilité 1.

La culpabilité

La culpabilité recouvre un ensemble d’émotions  : on 
dit que c’est une émotion composite. Elle est égale‑
ment culturelle et dépend des valeurs que nous avons. 
Nos enfants apprennent très tôt à la ressentir lorsqu’ils 
prennent conscience de ce qui est bien et mal, et des 
valeurs familiales. Cela a pour effet d’aider à leur 
socialisation, car ils mettent ainsi en relation leur vécu 

1.  Voir à ce sujet, Michèle Larivey, Les Émotions sources de 
vie, RED Editions, 2000.
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intérieur (une colère par exemple) et son expression 
(casser un jouet). En lui inculquant qu’une émotion, si 
légitime soit elle, ne peut prendre de telles proportions 
comportementales face à autrui dans ce contexte, le 
parent apprend non seulement à l’enfant à maîtriser 
ses comportements mais aussi qu’une réparation peut 
être faite, l’aidant à grandir et à devenir responsable.
La culpabilité est socialisante, acquise lors d’inte‑
ractions précoces. Elle est composée d’un ensemble 
d’émotions, et c’est pour cela qu’elle doit être analysée 
finement pour savoir ce qu’elle cache et ce qu’elle 
signifie. En effet, elle comprend peur, tristesse et colère 
mélangées, sentiments que l’on éprouve souvent lors 
d’un deuil. Elle ressemble au regret.
La culpabilité saine est nécessaire pour pouvoir vivre 
avec les autres. Elle est fondée sur l’empathie, en ce 
sens qu’elle nécessite un instant de se mettre à la 
place d’autrui afin d’évaluer le préjudice causé par notre 
faute, et que la culpabilité aidera à réparer par une 
action rétroactive adéquate. Sans elle, deux personnes 
peuvent se brouiller, se fâcher, entretenir de la rancœur.

 
Sylvie est la tante de deux charmantes petites 
filles de cinq ans (Nadège) et sept ans (Pascale). 
Ce Noël, elle est très attendue par les fillettes 
car elles savent que leur tante leur a réservé une 
surprise. Lorsque vient l’heure du déballage des 
cadeaux, Sylvie se rend compte que le cadeau 
de la plus jeune a été endommagé pendant le 
voyage, et la petite Nadège, très déçue, se met à 
pleurer. Sylvie est désolée et lui promet de lui ren‑
voyer le même cadeau neuf par la poste, avec une 
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autre surprise… Au bout d’un moment, Nadège 
sèche ses larmes et lui demande  : « C’est quoi, 
l’autre cadeau ? » Ses yeux brillent de nouveau 
de l’éclat de la curiosité.

Sylvie a bien géré sa culpabilité en prévoyant un 
petit cadeau supplémentaire, bien qu’elle ne soit pas 
complètement ou directement responsable des dégâts 
causés au cadeau de Nadège. En tant qu’adulte, elle 
a assumé la responsabilité de tout ce qui était arrivé 
afin de protéger la petite fille d’un chagrin trop grand 
par rapport à la réalité (puisque Nadège est petite et 
qu’elle n’a pas encore bien acquis la notion du temps : 
deux semaines de délai pour avoir son cadeau, c’est 
très long à cinq ans !). La culpabilité saine assure donc 
une mission de réparation d’un dommage causé et d’un 
mouvement positif vers celui qui a subi le préjudice. 
Dans ce sens, elle est un soutien relationnel et rentre 
en compte dans la persistance d’un lien humain fondé 
sur le plaisir de se rencontrer.
La culpabilité malsaine est un sentiment qui s’installe 
alors qu’il n’y a rien à réparer objectivement. Elle est 
mise en place pour éviter d’être responsable de ses com‑
portements et neutraliser les réactions de l’autre sous 
prétexte de « bons sentiments ». Michelle Larivey 1 parle 
de « culpabilité de dissimulation ». Pour cette psycho‑
logue, « la culpabilité de dissimulation est une manière 
de déguiser son expérience pour la rendre plus accep‑
table aux yeux des autres, et même aux siens. Elle est 
un refus masqué d’assumer ses désirs, ses sentiments, 

1.  Michelle Larivey, La Puissance des émotions, Pocket, 2011, p. 129.
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ses choix, ses actes, voire ses pensées ou fantasmes ». 
Ce sont, lors des premiers apprentissages de la socia‑
lisation, des occasions pour les adultes de faire croire 
aux enfants qu’un comportement naturellement positif 
est une faute alors qu’il n’en est rien. L’enfant apprend 
alors à douter de ses besoins, et une zone de confusion 
entre les besoins des autres et les siens propres se crée, 
rendant difficile toute décision autonome et ouvrant une 
porte à la manipulation et au mensonge.
Par exemple, Marion est culpabilisée par son père dès 
qu’elle a une note qui est en dessous de 18 sur 20. Thierry 
se sent coupable à trente-trois ans, dès qu’il oublie de 
téléphoner à sa mère le dimanche soir. Patrice ne peut 
s’endormir tant qu’il n’a pas la réponse à une question 
que son supérieur hiérarchique lui a posée, tant il se sent 
coupable de ne pas avoir pu répondre immédiatement.
La culpabilité toxique occupe tout l’espace psychique 
alors qu’à la place, il devrait y avoir, selon les cas, 
de la joie et de la fierté (Marion), un simple constat 
d’une habitude peut-être à modifier, certainement signe 
d’un attachement dépendant (Thierry), ou une série 
d’interrogations sur le sens des questions posées sys‑
tématiquement le vendredi soir pour une réponse le 
lundi matin (Patrice). Elle est une façon pour les éduca‑
teurs (parents, professeurs…) de « lier » un enfant, puis 
l’adulte devenu grand. Car, même adulte, nous pouvons 
conserver ce genre d’attitude que nous réprouvons 
(« Je sais que c’est idiot, mais… ») sans pour autant 
arriver à nous en débarrasser. Ce type de culpabilité 
indique une difficulté à se séparer, à faire le deuil d’une 
situation passée, d’une personne 1.

1.  À moins qu’il ne s’agisse d’un « fantôme »  : voir à ce sujet 
les ouvrages de Serge Tisseron et de Boris Cyrulnik.
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On voit bien que ce sentiment de culpabilité, qui nous 
tenaille dès que nous nous éloignons de la norme, tient 
une place privilégiée dans la vie de chacun et que, selon 
notre histoire, nous allons être plus ou moins capable 
de l’éradiquer quand elle est inutile. La culpabilité est 
un frein puissant à la rébellion positive, en ce sens 
qu’elle freine l’action au lieu de la pousser. La culpa‑
bilité toxique produit de la peur, du mensonge, de la 
manipulation (ce qui revient au même, car les relations 
sonnent faux) et du ressentiment. Les problèmes ne 
peuvent pas être réellement traités.
Nous parlerons plus tard, au chapitre 6, de la culpabi‑
lité existentielle au sens d’Irvin Yalom, qui intègre une 
dimension spirituelle et universelle à cette émotion. 
Celle-là, en revanche, sert la rébellion positive, car 
elle intègre l’éthique et l’action pour conduire sa vie, 
consolider son autonomie et celle des autres.
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