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eSS Chacun de nous peut se sentir coupable, particuliérement en

“srssessasnaanns

our répondre a ces questions,

nous avons rencontré Sandrine

Denzel. Elle anime des groupes

de parents qui réfléchissent

autour du parentage et utilise
des supports comme ceux de Faber et
Mazlich®. Elle voit souvent les parents faire
face a de la culpabilité et elle les accom-
pagne dans leurs réflexions.

Grandir Autrement : Comment peut-
on définir la culpabilité ?

Sandrine Denzel : D’aprés le dictionnaire,
la culpabilité, c’est le fait d’étre coupable.
Une personne coupable est a 'origine
d’une faute ou d’'un mal, elle doit étre bla-
mée, condamnée. La culpabilité est donc
le sentiment d’avoir commis une faute,
une erreur, d’étre a I’origine d’un mal. Si
je me sens coupable, c’est que je pense
avoir commis une faute - ou en étre a l'ori-
gine -, avoir mal fait.

Mais si on pense avoir « mal » fait,

ou avoir commis une faute, c’est que
quelque chose représente le « bien ».

Sur quel référentiel se base-t-on ?

Nous nous basons sur notre propre sys-
teme de valeurs, de croyances, d'attentes
sur nous-méme et les autres. Nous avons
forgé ce systéme au fur et a mesure de nos
expériences de vie, de notre histoire per-
sonnelle. De chaque événement qui se pro-
duit dans notre vie, nous tirons plus ou
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moins consciemment une « lecon », un
enseignement, qui nous servira par la
suite. Tout cela constitue notre vision du
monde, qui est unique et personnelle.
Il n'existe pas deux personnes au
monde qui vivent exactement la
méme vie, méme les jumeaux, et
chacun aura sa vision trés spé-
cifique.

Et inversement, nous ne
voyons le monde qu'a travers
notre vision du monde per-
sonnelle. Chaque chose que
nous voyons, entendons, sen-
tons est analysée a travers ce
filtre trés personnel. Chaque
individu a donc son ressenti per-
sonnel sur un événement. Par
conséquent, si deux personnes
vivent le méme, elles pourront
I'éprouver de fagon treés différente. Ce
qui fait qu’on ne peut pas se mettre a la
place de quelqu'un d'autre, mais que I'on
peutjuste imaginer ce que cette autre per-
sonne ressent ou pense.

B Donc le « bien » ou le « mal »,
comme position figée, n’existent pas ?
Tout a fait. Cela veut dire qu'il n'y a pas
de réalité « objective », de « bien » ou de
« mal » en soi. Chacun a vécu sa propre
vie, en a tiré ses propres conclusions.
Comme dit un proverbe suisse : “Quand on
voit ce qu'on voit et qu'on entend ce qu’on
entend, on se dit qu'on a bien raison de pen-
ser ce qu'on pense !” Et c'est
tout a fait vrai ! Chacun voit
lavie a safaconetil n'y a pas
de « bonne » ou de « mau-
vaise » facon de voir : il y a
juste un chemin de vie per-
sonnel qui nous aamené la ol
nous sommes, avec notre
vision du monde.

Quand peut-on alors se sentir coupable ?
La culpabilité surgit quand notre compor-
tement vient déroger a I'une de nos
propres régles. Si 'on commet une faute
ou un mal, c’est par rapport a une régle.

devenant parent, a de maintes occasions et a propos de nombreux sujets.
Qu'est-ce que la culpabilité ? Qu'est-ce qui nous fait culpabiliser : est-ce les
autres ou est-ce en nous ?

Dong, sije suis coupable, c’est que j'ai com-
mis une faute par rapport a une régle que
j'ai intégrée profondément, une valeur, une
croyance que j'ai. En effet, si je n'ai pas
intégré la régle comme mienne, je ne vais
pas me sentir coupable.

Par exemple, si je suis intimement per-
suadée que conduire a 135 km/h n'est pas
risqué, pourquoi me sentirais-je coupable
delefaire? Je trouverais juste agacant qu'il
y ait des radars sur la route pour contro-
ler ma vitesse de temps a autre.

B Alors, si la culpabilité n’existe que

par rapport a son propre référentiel,
comment une personne peut-elle en faire
culpabiliser une autre ?

Culpabiliser quelqu’un, c’est le rendre
conscient de sa faute, de son erreur. Mais
cela veut aussi dire, qu’en fait, je ne peux
pas culpabiliser quelqu'un d'autre ; je ne
peux que lui donner une information qui
va lui faire prendre conscience que son
comportement est en contradiction avec
une de mes régles a moi.
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B Auriez-vous un exemple concret ?
Prenons la situation d’un papa trés tra-
vailleur qui offre peu de temps a ses
enfants. Mais il s'amuse beaucoup avec
eux durant les rares moments qu'ils pas-
sent ensemble, font quelques sorties édu-
catives, etc. Un jour, ce paparencontre un
ami qui lui dit “Tu ne vois tes enfants que
le samedi ? Franchement, tu ne t'en occupes
pas beaucoup ! Les enfants ont besoin d'un
pere I”

Sice papaacommevaleur/croyance qu'un
pere doit passer du temps avec ses
enfants, il risque fort effectivement de
recevoir de plein fouet cette phrase
comme un reproche et se sentira cou-
pable.

Par contre, si ce papa a comme valeur
qu'un pére doit consacrer du temps de
qualité a ses enfants et que son travail est
une valeur importante pour lui, alors il
recevra simplement cette phrase comme
un avis et ne se sentira pas coupable.

Dans le deuxieme cas, cela peut lui per-

mettre de se questionner sur ses choix de

vie, pour savoir s'ils lui conviennent effec-
tivement, de mieux observer ses enfants
pour voir s'ils souffrent de ses absences.
Cela lui met un doute, mais un doute posi-
tif qui lui permet de réfléchir a sa vie.
Dans le premier cas, le papa n'avait sans
doute pas conscience du choix qu'il avait
fait - privilégier son travail par rapport a
sa famille. Ces mots vont alors 'aider a
prendre conscience de ce choix, qui pou-
vait étre inconscient et non assumé, donc
mal vécu. Ou bien, alors, il aura fait ce
choix consciemment mais en ayant le sen-
timent de "mal faire" a la base et les mots
ne feront alors que renforcer le sentiment
qu'il avait déja en lui.
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El Comment vivre avec un sentiment
de culpabilité ?
On peut commencer par se poser des

questions sur nos choix de vie, puis déci- -

der soit de les assumer, soit d'en changer.
Subirune chose est difficile ; vivre laméme
chose comme un choix conscient et
assumé en est une autre. Il est important
également de prendre conscience des
valeurs qui sont importantes pour nous,
puis de faire des choix en cohérence avec
ces valeurs. La citation de Marc Aurele?
permet de prendre de la distance : “Que
la force me soit donnée de supporter ce qui
ne peut étre changé et le courage de chan-
ger ce qui peut ['étre, mais aussi la sagesse
de distinguer l'un de ['autre.” uEm
PROPOS RECUEILLIS PAR MARTINE VERGNOL
1- Cf "L'éducation non violente", Grandir
Autrement HS n° 1.
2 - Empereur romain et philosophe.

20 culpalilité est un sentiment natunel qui n'est pas
a fuir. Elle nous fait comprendire que ce que Lon vit
est contrairne a Cune de nos valeurs. A chacun alors
de rnéfléchin bun ses propres valeurs !
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