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À toutes les femmes qui ont osé nous parler de leur honte 
malgré la honte, 
au chemin parcouru, 
à celui qu’il reste à parcourir, ensemble




Introduction

Quand on interroge le vécu des femmes, la question de la honte revient sans cesse : honte des règles et de leur sang « impur », honte d’être grosse, honte d’avoir trop de poitrine – ou pas assez –, honte d’être stérile, célibataire, honte de son désir sexuel, honte d’être ambitieuse ou puissante, honte d’avorter, honte de ne pas vouloir d’enfant, de travailler trop et d’être une mauvaise mère, ou de ne pas travailler et de se sentir inutile, honte de parler d’argent, honte d’être ménopausée, et bien plus encore. Tout au long de leur vie, les motifs de honte se multiplient, exposant les femmes à cette émotion profondément nocive pour l’estime de soi.

Même quand elles sont violées, les femmes ressentent de la honte : coupables, forcément coupables. « Pourquoi ne vous êtes-vous pas débattue ? » « Qui nous dit que vous n’étiez pas consentante ? » « Pourquoi n’avoir rien dit sur le coup et pourquoi porter plainte après tant d’années ? » Ce qui explique pourquoi seulement 10 % des femmes violées portent plainte. Quant aux femmes battues, combien de « chutes dans l’escalier » servent d’alibi à leur calvaire, parce que dire ou se plaindre implique un sentiment de honte plus douloureux que l’humiliation et les coups ? Dans les violences contre les femmes, l’inversion de la honte est systématique. Comment en est-on arrivé là ?

Les femmes ou un destin scellé par la honte

On objectera que la honte est universelle, qu’elle concerne les enfants et les adultes, qu’elle n’est pas genrée. Certes, de la honte des origines à la honte sociale, de la peur de ne pas être à la hauteur au sentiment d’être différent, des addictions à la dépression, tout ce qui fait que l’on n’est pas conforme aux exigences de la société ou au regard des autres peut inspirer cette émotion envahissante.

Mais, chez les femmes, il y a comme un dérèglement de ce système d’alarme social, au départ utile à la cohésion du groupe : presque tout devient déclencheur de la honte, tant les diktats sont légion.

Si les hommes sont souvent exposés à la culpabilité en raison des injonctions de performance qui pèsent sur eux, les femmes, elles, sont emprisonnées dans des attentes tellement fortes, tellement multiples et contradictoires, qu’il est facile de s’embourber dans le sentiment poisseux de la honte, qui finit par atteindre notre propre regard sur nous et altérer notre confiance.

Certaines études mettent en avant le rôle du patriarcat, qui encourage la honte des femmes et leur enjoint le silence sur ce qu’elles vivent réellement. Dans la prison de cette émotion, elles développent le sentiment d’être dans l’erreur, de ne pas correspondre à ce qu’on attend d’elles1. D’autres études2 suggèrent que les rôles stéréotypés des femmes entraînent une propension à la honte et constituent donc une stratégie d’adaptation inexacte, en réponse à des événements honteux. La tendance à la honte est la réponse dominante lorsqu’il s’agit de se conformer aux normes des rôles féminins.

C’est cette émotion propre aux femmes qui nous intéresse aujourd’hui. Après notre ouvrage sur le syndrome d’imposture et celui sur la rivalité3, la honte constitue un nouveau prisme pour comprendre pourquoi nous en sommes là.

Nous poursuivons ici notre décryptage du ressenti des femmes dans la société contemporaine, au regard des évolutions historiques, sociologiques, idéologiques et économiques. Cette archéologie de leur fonctionnement montre comment, dans un contexte de domination masculine, des émotions au départ non genrées comme la confiance en soi, la rivalité ou la honte prennent chez les femmes une dimension tout autre et deviennent des armes d’effacement massives.

Lorsque la honte gouverne les pensées, les émotions et les actions, lorsqu’on est prisonnière d’injonctions contradictoires (être sexy, mais pas trop, libérée, mais pas trop, affirmée, mais pas trop…), le résultat n’est pas uniquement comportemental. Non seulement nous soumettons nos vies à ces normes limitantes, mais notre équilibre émotionnel est détruit : il en résulte une mauvaise estime de soi, de nombreuses perturbations mentales (désordres alimentaires, troubles émotionnels).

D’un point de vue sociétal, c’est tout l’espace qui est contrôlé par les hommes : les femmes ont des carrières écourtées, parce qu’elles n’ont plus l’âge ou le physique, elles développent donc parfois un plafond de verre intérieur.

Comment se libérer de la prison de la honte

Il est temps d’en finir avec la honte. Parce que nous perdons trop d’énergie à essayer de plaire, à vouloir être acceptées ou conformes. Parce que nous sommes glacées d’effroi chaque fois que nous apprenons qu’autour de nous, des femmes ont honte d’être femmes, qu’elles font profil bas, se taisent, subissent, survivent au lieu de vivre.

Ce livre est un coup de poing, une prise de conscience. Il remet en question les préjugés et les normes mais donne aussi des pistes pour s’en sortir. À la fin de chaque chapitre, il propose des conseils thérapeutiques, juridiques et pratiques pour accompagner les femmes vers la libération.

Même si davantage de voix s’élèvent, même si les jeunes filles d’aujourd’hui semblent assumer leur corps, leur désir et leur ambition, même si elles refusent d’être des victimes, nous n’en sommes qu’aux balbutiements, il reste tant à faire, à défaire, à dire, à assumer. La honte, secrète et douloureuse, continue de faire des ravages. La surmonter est essentiel pour être de bons modèles, pour dessiner une société plus juste, plus égalitaire, plus libre, plus confiante.




Nota bene des autrices

La honte est une émotion complexe, parfois liée à un traumatisme. Ce livre peut vous replonger dans un état d’humiliation et de douleur. Aussi, il est à manier avec précaution. Si la lecture réactive la honte, posez cet ouvrage, allez respirer, attendez d’être dans un état d’esprit apaisé et curieux avant de poursuivre votre lecture. À la fin, les bénéfices devraient l’emporter sur les risques.




1

Qu’est-ce que la honte ?

« La honte n’a pas pour fondement une faute que nous aurions commise, mais la sensation insupportable que cette humiliation est visible par tous. »

Milan Kundera, L’Immortalité

La honte est l’émotion la plus délétère de l’estime de soi, un sentiment complexe qui transcende les autres émotions, prospère dans la solitude et le silence. La honte touche à nos imperfections, physiques ou morales, réelles ou imaginaires. Elle peut être le résultat d’une vision de l’esprit : nous pensons que les autres voient un aspect honteux chez nous. Même si personne n’a remarqué quoi que ce soit, nous avons honte. C’est une émotion à la fois intime et influencée par les normes sociales. Elle peut jouer un rôle régulateur mais aussi être destructrice pour l’individu et prendre la forme d’un traumatisme. Qu’est-ce qui se cache derrière ce sentiment et pourquoi impacte-t-il davantage les femmes ? Dans ce chapitre, nous chercherons à expliquer ce qu’est la honte, nous explorerons ses origines, afin de mieux comprendre son rôle adaptatif, mais également la façon dont son influence néfaste sur les femmes s’est mise en place, dans l’histoire et dans la société.

Prendre conscience de la honte est le premier pas vers notre émancipation de ce sentiment toxique.

Un sentiment intime

Il en va de la honte comme d’une maladie invisible. De l’extérieur, elle est insoupçonnable. On avance en donnant le change. On l’a rangée tout au fond de nous et on compose sans cesse pour que personne ne remarque comme nous sommes des êtres imparfaits, faillibles, faibles, autant de défauts qui pourraient nous distinguer et nous ostraciser. Notre propre corps peut parfois nous trahir, on se surprend à rougir, à fuir les regards, à éviter les contacts, sociaux ou physiques. Un fluide glacial s’insinue en nous, fige nos entrailles et nos désirs, nous rend conscients de ce qu’on imagine comme une particularité et nous empêche d’être pleinement au monde, entretenant la certitude que nous sommes défectueux, en deçà, pas à la hauteur.

La simple évocation des cinq lettres du mot « honte » suffit à raviver cet affect. En cela, la honte est une émotion circulaire qui se nourrit d’elle-même et peut ressurgir des années après un événement fondateur, tel un sphinx.

Romy, 37 ans, mère au foyer, pensait avoir fait la paix avec ses seins. Très grande, très mince, Romy a une poitrine généreuse qui ne convient pas vraiment au port du tutu.

Lorsque j’avais 14 ans, ma prof de danse classique m’a signifié de façon pas très subtile que ma poitrine devenait trop imposante pour danser. Je me suis rabattue sur la natation, que je pratique toujours aujourd’hui et que j’adore. À 17 ans, j’ai choisi cette option pour le bac, parce que j’étais une excellente nageuse. Un jour, à l’entraînement, mon prof a organisé une compétition. Un des garçons raflait tous les prix et se prenait pour un dieu. Ce jour-là, je l’ai battu de quelques secondes. Il était furieux. Devant tout le monde (principalement des garçons), il m’a regardée et a lancé : « C’est normal qu’elle ait gagné, elle a des flotteurs ! » J’ai senti le rouge me monter aux joues, tous regardaient ma poitrine, j’ai filé dans les vestiaires et j’ai pleuré. J’avais tellement honte de mes seins. La honte n’a duré que quelques heures, personne n’est revenu sur l’incident et on est tous passés à autre chose, un sentiment fugace en somme. Quand j’y repense, cela m’énerve de n’avoir pas eu de repartie. Aujourd’hui encore, certains regards insistants sur ma poitrine suffisent pour faire remonter ce sentiment de honte, mais plus assez pour me gâcher la vie.

D’autres hontes sont plus tenaces, voire traumatisantes. Quand c’est le cas, avouer sa honte ajoute une honte supplémentaire, comme une mise en abîme. Nous avons honte d’avoir honte. C’est un puits sans fond qui nous condamne au secret, au silence, nous place en retrait de la vie.

La honte est souvent indicible, fût-ce dans la bulle sécurisante d’un cabinet thérapeutique. Dire sa honte, c’est presque la revivre. À nouveau, on rougit, on fuit les regards. Pour guérir, il faut prendre le risque de se dévoiler, de sortir de cet enfermement, d’oser la connexion avec le thérapeute, tout en étant tétanisée à l’idée de révéler sa honte, et ses motifs. On souffre tant que l’on s’en tient à quelques indices qu’il ne sera pas aisé de décrypter. On souhaite parler, mais on est épouvantée à l’idée d’être écoutée et jugée. Pourquoi est-on à ce point conditionnée au regard de l’autre ? Que l’on soit seule ou sous le regard d’autrui, la simple idée que quelqu’un puisse être le témoin de notre sentiment secret suffit à nous ébranler. On se recroqueville. C’est un affaissement de soi.

Risquer l’intimité peut réactiver la honte, réveiller des blessures relationnelles, des situations où l’on ne se sentait pas en sécurité. Des instants à jamais figés en soi et qu’on préfère enfouir sous des couches de déni, sous une carapace qui, avec le temps, devient une prison. « J’avais accepté d’être maltraitée, nous confie notre amie N., c’est donc que j’étais faible. J’étais tombée dans la spirale négative de l’autodévaluation. Si mon mari me frappait, c’est que quelque chose en moi clochait. Je ne me trouvais pas digne d’être aimée. »

Je ne suis pas digne de…

Si l’on s’en tient à la définition du Larousse, la honte est un sentiment « d’abaissement, d’humiliation qui résulte d’une atteinte à l’honneur, à la dignité ». C’est également le sentiment « d’avoir commis une action indigne de soi, ou [la] crainte d’avoir à subir le jugement défavorable d’autrui ». Enfin, c’est un sentiment « de gêne dû à la timidité, à la crainte du ridicule, etc. ».

La honte fait partie des émotions dites secondaires, comme l’embarras ou la culpabilité. Contrairement aux émotions de base dites primaires telles que la joie, la tristesse, la peur, la colère, le dégoût et la surprise, les émotions secondaires sont plus complexes et apparaissent plus tardivement, avec le développement du langage, de la conscience de soi et de l’autoévaluation. Cependant, on sait que la honte survient dès la petite enfance, souvent entre la troisième et la quatrième année.

Avant même d’investir l’espace social, nous faisons partie du cercle familial qui nous voit naître et dans lequel nous évoluons. Ainsi, l’enfant ressent de la honte lorsqu’il enfreint une règle morale : par exemple, en frappant son petit frère ou ses camarades, ou en jetant son assiette par terre. À l’inverse, en respectant ces règles morales – on ne frappe pas son petit frère ni ses camarades, on ne jette pas son assiette, etc. –, l’enfant développe rapidement le sentiment d’appartenir à une communauté. Cette intégration au groupe, fondée sur le respect des normes établies, constitue un pilier essentiel de son développement social.

Dans le cadre familial, la honte est utile à l’enfant. Grâce à elle, il comprend vite qu’il risque de se faire punir davantage et, inconsciemment, il intègre cette honte. Elle devient un bouclier pour ne pas perdre le lien avec ses parents. La honte est donc garante de ce lien, elle limite le rejet, incite au silence, laisse l’enfant penser que son comportement est inacceptable. Ce sentiment de honte, bien que douloureux, empêche la situation d’empirer. Cette honte deviendra plus tard synonyme de critique intérieure, elle est calquée sur le jugement des parents et devient un jugement sur soi.

Lorsque nous rencontrons Mina, conseillère en vente de 35 ans, elle commence par parler d’une voix si faible qu’on doit tendre l’oreille. Et pour cause : toute son enfance, ses parents l’ont traitée d’hystérique (sic !).

Ils me répétaient à longueur de temps que je parlais trop fort, que ma voix faisait trembler les murs, que c’était une honte pour une fille, que j’étais une poissonnière, terme que je ne comprenais pas, et ils me punissaient lorsque j’osais prendre la parole sans lever la main, pire qu’à l’école. J’avais tellement honte de ma « voix d’homme » et peur de leurs punitions, particulièrement inventives, que j’ai fini par murmurer, puis par garder le silence. De toute façon, mon frère prenait toute la place, je n’avais pas voix au chapitre. J’ai gardé cette précaution comme une seconde nature et ça m’a parfois handicapée dans mon métier. Les gens pensent que je suis timide, mais dès que je me sens en confiance, ma voix devient plus forte et j’aime m’entendre parler. J’ai une voix grave, peut-être pas en adéquation avec mon physique [Mina est très menue, cheveux blonds courts et grands yeux bleus]. Je suis parvenue à surmonter la honte en rompant les liens avec mes parents, qui prétendent ne pas comprendre.

Ce cas de figure n’est pas exclusivement féminin, mais il est particulièrement parlant pour cette fonction de la honte comme bouclier contre la punition.

Le poids du regard des autres

La honte est une émotion intrinsèquement liée au regard des autres. C’est le regard de l’autre qui détermine notre expérience de ce sentiment.

Pour la philosophie, l’émotion de honte repose sur l’intersubjectivité : nous prenons en compte ce que nous supposons être la pensée de l’autre sur nous pour nous définir nous-mêmes. Comme l’écrit Sartre dans L’Être et le Néant1, « autrui est le médiateur indispensable entre moi et moi-même : j’ai honte de moi tel que j’apparais à autrui ». La honte est donc une émotion vécue par rapport aux autres et dans le regard des autres. Aristote distingue l’aidôs, une crainte du déshonneur qui précède la honte, et l’aischunè, une honte qui découle de nos actes2. Mais si le témoin de nos actions honteuses peut les oublier, cela nous est plus difficile, nous gardons le souvenir de cette émotion qui dit des choses de nous et nous invite à nous remettre en question, ce qui peut être douloureux, mais aussi bénéfique, enrichissant et source de progrès. Ainsi, si nous avons honte d’une mauvaise action, le souvenir cuisant de cette honte, du regard de l’autre sur nous, nous fera réfléchir à deux fois avant de reproduire cette action. La honte tend ici à améliorer notre comportement.

En psychologie, la honte est envisagée comme une émotion sociale et, à ce titre, flirte avec l’humiliation, l’embarras ou la culpabilité. Mais si la honte est sociale, elle s’enracine, nous dit Vincent de Gaulejac3, dans ce qu’il y a de plus intime. « C’est l’être profond qui est atteint, comme s’il y avait quelque chose d’irréversible. Toute la vie est concernée : les croyances, les valeurs, mais aussi les relations, la famille, la culture, le rapport à la société. Tous les aspects de l’identité sont bouleversés. » Et quand la honte est vécue publiquement, elle affecte non seulement l’estime de soi, mais aussi le respect qu’on nous accorde.

La psychanalyse met en lumière différentes traductions du mot « honte » depuis l’allemand, nous offrant un éclairage précieux sur sa nature complexe. Le mot allemand « Scham » désigne « l’état de mal-être psychique surgissant dans le dévoilement de ce que le sujet voudrait cacher4 ». Les théoriciens de la psychanalyse ont souvent défini la honte non seulement par rapport à la culpabilité, mais également par rapport à la pudeur. On apprend ainsi, grâce au psychologue et psychanalyste Claude Janin, que le mot « Scham » correspond au mot français « pudeur » et que dans le langage biblique, il fait référence aux organes génitaux. En anatomie, le mot « Scham » désigne les parties génitales.

Freud lui-même liait honte et sexualité, employant les expressions suivantes :

« Schamberg » (terme désuet). Littéralement : « montagne de la honte », signifiant : mont de Vénus.

« Schamhaaren ». Littéralement : « cheveux de la honte », signifiant : poils pubiens.

« Schamlippen ». Littéralement : « les lèvres de la honte » (c’est-à-dire les grandes lèvres).

« Schamspalte ». Littéralement « la fente de la honte », autrement dit le sexe féminin5.

Comment, dès lors, assumer son corps et ses désirs, quand la seule évocation de son sexe est assimilée à la honte ?

Suivant l’influence de la psychanalyse, la féminité est souvent profondément entachée de honte, parfois de manière brutale. Mais quels en sont les véritables motifs ? Car ce sentiment de honte ne découle ni d’actions coupables ni de simples notions de pudeur. Tentons de démêler les fils entre honte et culpabilité, entre honte et pudeur.

Honte ou culpabilité ?

La honte et la culpabilité sont souvent confondues, s’entremêlent parfois. Toutes deux provoquent un malaise émotionnel lié à une perception négative de soi-même, de son comportement ou de son identité. Elles jouent aussi un rôle de maintien de la cohésion sociale, dont nous avons parlé plus haut, en encourageant les individus à respecter les normes sociales et morales établies. Elles peuvent agir comme des catalyseurs pour nous inciter à réfléchir sur nos actions et à nous améliorer.

Cependant, malgré ces similitudes, la honte et la culpabilité demeurent deux émotions distinctes, tant par leur nature que par leur origine, et il est essentiel de les différencier.

La culpabilité est souvent liée à la conscience d’avoir commis une faute spécifique, causant un préjudice à autrui ou à soi-même. Elle s’accompagne généralement d’un jugement moral sur ces actions. La honte, quant à elle, est plus profondément enracinée dans une perception de soi-même fondamentalement défectueuse ou indigne. Elle peut être déclenchée par des événements ou des situations qui remettent en question l’estime de soi ou l’image que l’on a de soi-même, même en l’absence d’une action spécifique à blâmer.

Ce qui distingue aussi la honte de la culpabilité, c’est que la culpabilité se passe de témoin alors que la honte naît du regard de l’autre, ou en tout cas de ce qu’on imagine être le regard de l’autre, le jugement social. À tel point que lorsque nous repensons à certaines de nos faiblesses, la honte peut nous étreindre. Nous avons honte d’avoir détourné le regard devant un homme mendiant dans le métro. D’avoir ri à une blague sexiste qui visait une de nos amies. De ne pas avoir défendu cette amie. De nous être assises sur nos convictions parce que la passivité était plus simple et plus confortable. Nous avons honte d’avoir accepté un rapport sexuel sans envie, pour faire plaisir. Nous avons honte d’avoir menti. Tous ces petits arrangements avec le respect de soi-même ou la morale finissent par abîmer notre image et notre estime de soi. Et encore plus, évidemment, à l’idée que quelqu’un pourrait nous voir sous ce jour.

Liée à ce regard et aux normes sociales, la honte nous sert, en quelque sorte, à construire notre réputation afin de limiter les risques d’exclusion d’une communauté, à commencer par la communauté humaine. Là où la culpabilité nous offre une possibilité de rectifier notre comportement, la honte s’attache à ce que nous sommes, à notre identité, pas à ce que nous faisons. Comme le souligne le psychologue américain David Shapiro, « la culpabilité porte sur ce que la personne fait, alors que la honte porte sur ce que la personne est6 ». Tandis que la culpabilité dépend d’une action, la honte est liée au Soi. Et une mauvaise action nous paraît parfois moins dommageable qu’une mauvaise réputation.

Si la pudeur préserve, la honte accable

« La honte suit l’inconduite, alors que la pudeur la précède, permettant des stratégies d’évitement7 », écrit Claude Habib. La pudeur, parfois qualifiée de gardienne de l’intimité, est une autre émotion étroitement liée à la honte. Elle joue un rôle crucial dans la délimitation de notre sphère privée, déterminant ce que nous dévoilons et ce que nous dissimulons, en fonction des normes de notre éducation et de la société dans laquelle nous évoluons. Bien que souvent associée au corps et à la nudité, la pudeur englobe également d’autres aspects de notre vie privée et de notre personnalité. Elle peut concerner la protection de notre vie émotionnelle, de nos pensées intimes, et de nos relations personnelles.

Dans sa Consolation à Helvia, ma mère8, texte qui date du Ier siècle de notre ère, Sénèque décrit la pudeur comme une vertu féminine majeure. Cette vision perdurera durant des siècles, construction sociale servant à distinguer les comportements masculin ou féminin. Liée au corps, à la nudité, la pudeur nous empêche d’éprouver de la honte.

Nous avons rencontré l’historienne Michelle Perrot, qui nous a confirmé cette vision de la pudeur : « Les parties du corps que l’on montre ou que l’on cache varient selon les cultures. Ce qui est universel, c’est la pudeur. À la Renaissance, les poitrines sont assez largement montrées. Au XIXe siècle, on devait dissimuler les chevilles et les jambes qui étaient perçues comme très érotiques, d’où l’usage des robes longues. La robe courte a été une révolution. »

Un célèbre texte du XVIIIe siècle, Paul et Virginie9, témoigne également de cette pudeur, notamment avec sa fin tragique où Virginie périt dans les flots parce qu’elle a honte à l’idée que Paul puisse la voir nue. La mort préférable à la nudité, au regard de l’autre sur son corps de femme, c’est le comble de la honte.

J’aurais fait comme Virginie, confie Sophia, juriste de 27 ans. Je me trouve tellement grosse, j’aimerais mieux mourir que de montrer mon corps à un homme. C’est sans doute la raison pour laquelle j’ai eu si peu d’histoires sentimentales. Un jour, j’ai accepté un rendez-vous avec un homme que j’avais croisé à une soirée. Lui aussi était en surpoids. J’ai pensé qu’il serait indulgent. Après la première nuit, il m’a conseillé de me mettre au régime. Je l’ai mis à la porte, mais la honte est restée.

Honte et pudeur dessinent donc toutes deux des limites utiles, mais si la pudeur peut préserver notre intimité, le passage à la honte, souvent provoqué par le regard d’autrui, peut être accablant10 et aliénant. La honte peut même dépasser les limites de la pudeur pour devenir un outil de contrôle social, en particulier dans les sociétés patriarcales, nous y reviendrons.

Mais avant d’aborder ce sujet, explorons la façon dont la honte affecte notre estime de soi.

Des conséquences sur l’estime de soi

Entre la honte de ne pas être à la hauteur, le syndrome d’imposture et une estime de soi fragile, les frontières sont poreuses. Nous redoutons d’être démasquées, craignons que les autres ne découvrent ce que nous pensons être nos faiblesses, avons peur de ne pas posséder les compétences requises pour un travail, peur de toute forme de visibilité, d’exposition. Nous avons tout simplement peur d’être nous-mêmes. Et cette peur, en tant qu’émotion primaire, précède la honte, émotion secondaire.

Ces sentiments naissent souvent dans l’enfance et l’adolescence, où nous développons de fausses croyances, des croyances limitantes – persuadées que nous étions moins intelligentes que notre frère, moins belles que nos amies. Ces croyances ont été nourries par les injonctions sociétales et amplifiées par les réseaux sociaux, où le poison de la comparaison fait rage et où l’on a honte d’être moins mince, moins brillante, moins accomplie, moins tout. Cette perception erronée de soi se construit dans la comparaison avec l’autre, dans le regard de l’autre, sapant peu à peu notre confiance et notre estime de soi. Tout se mêle, la culpabilité d’être si dépendante du regard des autres, la peur d’être percée à jour, la honte d’être imparfaite et si vulnérable.

Cet état d’esprit est particulièrement prévalent chez les femmes, comme l’ont souligné les psychologues américains David Dunning et Justin Kruger11. Quand ils échouent à un examen, les étudiants attribuent leur échec à des facteurs externes : c’était trop difficile / le professeur est trop sévère / je n’ai pas eu assez de temps, etc. À l’inverse, les étudiantes ont recours à une attribution interne : c’est parce que je n’ai pas assez travaillé / parce que je suis nulle…

La honte est un outil sacrément utile pour écraser les femmes, explique Sabine, 29 ans, chef de rayon dans un hypermarché. Je travaillais pour cette nouvelle enseigne depuis trois mois, et depuis trois mois, j’avais droit tous les jours aux piques d’une vendeuse particulièrement feignante. Une caricature. Toujours en retard, toujours des excuses et sachant tout sur tout. Un jour, en réunion d’équipe, elle a ricané devant une de mes remarques et je lui ai passé un savon, totalement justifié. Mais ça ne l’a pas arrêtée, elle s’est mise à siffler et à me traiter d’hystérique, entraînant le rire de ses collègues. J’ai senti le rouge me monter aux joues et j’ai tourné les talons au lieu de réagir. Quand j’étais petite, il paraît que j’étais colérique, et ma mère me traitait systématiquement d’hystérique. J’ai très vite fui le foyer parental, entamé une thérapie parce que ma confiance en moi était inexistante. Donc ressentir de nouveau la honte à cause de cette employée a réactivé ce sentiment atroce. C’est tellement injuste. Finalement, c’est toujours ce qu’on reproche aux femmes. Les hommes peuvent se mettre en colère, nous, on n’a pas le droit. Et que ça vienne d’une femme légitimait encore plus l’insulte. La honte !

Les traumas de la honte

L’enfance peut être un terreau fertile pour des émotions et des expériences traumatiques liées à la honte, et devenir le point de départ de nombreuses blessures émotionnelles et psychologiques. La théorie de l’attachement, élaborée par le psychiatre John Bowlby dans les années 1950-1960 et devenue un pilier de la psychologie, explique que nous avons un besoin fondamental d’amour et de validation, pour créer un attachement sécure. Dans un environnement de carences affectives, de négligence émotionnelle ou d’humiliations répétées, l’attachement est compromis et rend l’enfant insécure plus disposé à la honte. La honte peut aussi être imposée de façon très subtile par une attitude parentale passive-agressive, un ton de voix humiliant, même si le message paraît anodin, voire attentionné. Les violences intrafamiliales, telles que des violences domestiques ou un divorce conflictuel, peuvent également engendrer un traumatisme du développement. Et souvent, ce traumatisme génère de la honte.

Les sévices et abus sexuels représentent une autre forme de traumatisme, souvent accompagnée d’une profonde honte. Les victimes ont honte de ne pas s’être défendues, voire d’y être pour quelque chose. On connaît aujourd’hui les mécanismes de sidération et de déni, mais la honte se manifeste malgré tout plus tard, sous une forme ravageuse, entraînant des comportements d’autodestruction et d’addiction (au sexe, à la drogue, etc.). C’est la raison pour laquelle la honte est l’une des émotions les plus complexes à démêler et l’une des plus tenaces.

Victime d’un viol lors d’un voyage à l’étranger, seule, à 24 ans, Clélia, journaliste de 44 ans, n’en a parlé à personne pendant vingt ans.

C’était mon secret et ma honte. Sur le moment, la honte d’être souillée, salie, humiliée. Plus tard, j’imaginais qu’en parler, ce serait laisser ce viol me définir et je ne voulais pas être une victime à vie. Mais ça m’a empêchée de réaliser tant de choses, ça m’étouffait et je crevais de solitude parce que je ne pouvais plus laisser un homme me toucher. J’étais agressive avec mon frère, ma sœur, mes parents, personne n’était épargné et personne ne comprenait. J’aurais préféré mourir que d’avouer ce viol. J’ai fini par consulter et cela m’a sauvé la vie. La honte a presque disparu, je vis avec la blessure, mais je vis pleinement.

La honte est ici liée à un événement qui prend racine dans notre corps, dans la meurtrissure de notre chair. Mais le traumatisme peut aussi venir de l’extérieur. Un traumatisme aigu, qu’il s’agisse du décès brutal d’un membre de la famille, d’un accident, d’une catastrophe naturelle, etc., caractérisé par un choc inattendu et tragique, qui nous bouleverse et qui anéantit en un instant l’idée que nous nous faisions du monde, peut donner lieu à des cauchemars, des pensées obsédantes et des flash-back. C’est ce qu’on appelle le stress post-traumatique. Ces événements ne peuvent être anticipés et se situent hors de notre contrôle. Pourtant, ils peuvent déclencher chez ceux qui en sont victimes des sentiments de culpabilité et de honte face à leur impuissance, au fait de n’avoir pu intervenir. La honte survient également lorsqu’on a échappé à la catastrophe et que l’on se sent soulagé, que l’on est vivant, quand d’autres n’ont pas eu cette chance. Ou bien quand on échappe aux coups, à la maltraitance, aux viols alors que son frère ou sa sœur en sont victimes au sein d’un même foyer.

Le psychiatre Bessel Van der Kolk, spécialiste du syndrome de stress post-traumatique, ajoute une dimension genrée au trauma, en s’intéressant notamment au cas du viol, mais aussi à l’accouchement, à la naissance et à d’autres événements comme la dépression post-partum. Dans son livre Le corps n’oublie rien12, il explique la façon dont le traumatisme sort du cadre normal de l’expérience, transcende l’esprit et laisse une trace dans le corps. Les personnes traumatisées se sentent chroniquement en insécurité dans leur corps et éprouvent de la honte.

Le corps joue un rôle central dans la honte. L’image de soi est inhérente à la représentation que nous en avons, notamment pour ce qui concerne la sexualité et les fonctions corporelles. Nous en reparlerons, mais chez les femmes en particulier, nous savons d’ores et déjà qu’il y a un lien entre le déclenchement d’un trouble d’ordre alimentaire et la honte. Les femmes tentent de combler un sentiment d’impuissance par un contrôle excessif de leur alimentation ou en faisant du sport à outrance.

En somme, la honte et ses conséquences ont des répercussions étendues sur notre développement psychologique, notre bien-être émotionnel, et même notre santé physique. Comprendre ces mécanismes complexes est essentiel pour surmonter ces blessures et reconstruire une estime de soi et une santé mentale solide.

L’origine adaptative

La présence universelle de la honte dans nos vies témoigne de son rôle adaptatif crucial pour la survie de notre espèce, une caractéristique propre à toutes les émotions fondamentales. C’est donc que la honte remplit une fonction précise.

Le sentiment de honte encourage le respect des normes établies : je vais éviter d’avoir un comportement inapproprié (voler, espionner, répandre des commérages…) pour ne pas risquer de compromettre mon intégration, voire d’être exclu. Sans communauté, point de survie. Si éviter les comportements inappropriés devient une stratégie pour préserver notre intégration au sein de la communauté, elle se double d’un effet positif pour le groupe qui est de favoriser la coopération et la solidarité.

La nécessité d’appartenir au groupe vient de loin. Remontant aux temps ancestraux où la solidarité était essentielle à la survie de la tribu, l’anthropologue Margaret Mead souligne son importance. À un étudiant qui lui demandait quel était, selon elle, le premier signe de civilisation dans une culture, l’anthropologue n’a pas mentionné tel ou tel vestige d’outil de chasse ou d’agriculture, elle a répondu : un fémur cassé ayant guéri. En effet, « dans le règne animal, si tu te casses la jambe, tu meurs. Tu ne peux pas fuir le danger, aller à la rivière boire ou chercher de la nourriture. C’est n’être plus que chair pour bêtes prédatrices. Aucun animal ne survit à une jambe cassée assez longtemps pour que l’os guérisse. Un fémur cassé qui est guéri est la preuve que quelqu’un a pris le temps d’être avec celui qui est tombé, a bandé sa blessure, l’a emmené dans un endroit sûr et l’a aidé à se remettre13 ». Cet exemple illustre la nécessité de la coopération sociale dans un environnement hostile.

L’émotion de honte a donc pour fonction de préserver l’appartenance au groupe et le groupe lui-même. Elle reste pertinente aujourd’hui, puisque nous sommes des êtres sociaux. Quand notre existence sociale est menacée, nous adaptons notre comportement afin d’être perçus de manière positive.

La souffrance générée par la honte sert précisément à cela : ne pas risquer de perdre le lien aux autres, le lien social. La honte est un signal d’alarme qui nous alerte sur ce risque. Sur la durée, ce signal d’alarme agit comme un régulateur moral. Le sentiment de honte pose donc des limites et nous maintient dans une cohésion collective. À condition de garder un sens moral éclairé, l’émotion est passagère. La honte guide donc nos actions et nos jugements sur ce qui est bon ou mauvais, juste ou injuste…

Mais que se passe-t-il dans le cerveau lorsque nous ressentons de la honte ? Connaître les mécanismes sous-jacents à nos émotions peut nous aider à mieux comprendre et apprivoiser nos sentiments de honte.

Le cercle vicieux de la honte

La honte est ancrée dans un mécanisme cérébral complexe, formant un cercle vicieux où le corps et l’esprit interagissent.

Nous avons rencontré Sylvie Chokron, neuropsychologue et directrice de recherche au CNRS14, qui nous éclaire sur le sujet : « Il existe un réseau d’aires cérébrales impliquées dans le fait de ressentir de la honte. Il comprend le cortex préfrontal (jugement, critiques), le cortex cingulaire (comparaison, émotions) et aussi le cortex sensorimoteur : lorsque nous avons honte, nous sommes inhibés dans notre comportement, dans nos actions, parce que ce cortex moteur est activé, donc nous n’exprimons pas les choses de la même façon. Le cortex sensoriel entre en jeu parce que notre perception est modifiée, on peut avoir l’impression que tout le monde nous regarde. Quand on a honte, la présence sociale est réduite (la parole, la posture, le mouvement). L’activation du cortex sensoriel et moteur correspond aux manifestations sensorielles et motrices de la honte. Nous avons donc, dans l’ordre, une sensation de honte, qui déclenche une activité dans le cortex sensoriel et moteur, qui provoque à son tour les réactions comportementales associées à cette émotion. »

Ce cercle vicieux de la honte illustre la façon dont nos émotions, notamment la honte, peuvent influencer nos pensées et nos comportements. À leur tour, nos pensées peuvent renforcer ces émotions. « Par exemple, poursuit Sylvie Chokron, lorsque les femmes ressentent de la honte par rapport à leur corps, cela peut les conduire à croire que leur vie ne pourra réellement commencer que lorsqu’elles auront le corps idéal. Cette pensée les pousse alors à s’auto-inhiber, à se retenir d’agir ou d’être, ce qui renforce encore davantage leur sentiment de honte. Elles éprouvent de la honte à l’idée de ne pas accomplir ce qu’elles souhaitent, ce qui les empêche de s’engager dans des tâches ou des objectifs, créant ainsi un cercle vicieux où la honte alimente l’inhibition, qui à son tour alimente la honte. »

On voit que nos pensées et nos émotions peuvent interagir de manière à entretenir des schémas de comportement nuisibles.

Sur les réseaux sociaux, les standards irréalistes alimentent une honte systémique et durable. Les images manipulées et les idéaux inatteignables peuvent contribuer à renforcer le sentiment de honte chez les individus, même les plus extravertis. Les études sur les effets des écrans sur le cerveau alertent sur une augmentation des troubles anxieux et dépressifs, associés à la comparaison constante avec des normes irréalistes15. Tout le monde sait que ce sont des images trafiquées, mais tout le monde croit ce qu’il voit.

Sur Internet ou dans la société en général, ce sont les normes sociales et les environnements qui exacerbent les sentiments de honte.

Pour se défaire de sa honte, Sylvie Chokron préconise de commencer par reconnaître ce qui nous fait honte et de l’accepter. C’est ce qui nous permettra de surmonter l’émotion douloureuse. Comprendre l’origine est un autre axe essentiel : il s’agit parfois d’un échec scolaire ou de biais cognitifs que nous pouvons apprendre à remettre en question.

Nous retrouverons d’autres conseils en fin de chapitre. En attendant, essayons de savoir si la honte spécifiquement associée à la féminité a évolué, s’est intensifiée au fil du temps. Le rôle de la religion dans la construction de la honte chez les femmes a profondément marqué notre histoire et notre société.

Un héritage religieux

Dès les premières pages de la Bible, la notion de honte est présente, avant même la peur et la colère, témoignant ainsi de sa présence précoce dans notre conscience collective.
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Depuis des siecles, la honte est omniprésente dans le
vécu des femmes. Elle s'immisce dans tous les aspects de leur
existence: honte du corps et de ses transformations, honte des
choix de vie, honte de ne pas se conformer aux attentes de la
société. Jusqua la honte de subir un viol! Pourquoi cette émotion
pese-t-elle plus lourdement sur les femmes ?

Ce livre dévoile la fabrique de cet outil qui contréle
et opprime les femmes. Des regles au désir sexuel, de la
maternité a la ménopause, du corps a la carriére, la honte,
initialement destinée a réguler les comportements humains,
est devenue une arme puissante pour contraindre les femmes a
s'autocensurer et a seffacer.

A travers des témoignages poignants et une analyse
rigoureuse, I'ouvrage dénonce les mécanismes sociaux et
culturels qui perpétuent cette oppression. Surtout, il propose
des solutions pour briser les chaines de la honte, se reconnecter,
renforcer 'estime de soi et reprendre le pouvoir sur sa vie.

Une enquéte percutante et un guide
indispensable pour toutes celles qui veulent
se libérer des injonctions.

Elisabeth Cadoche est autrice et documentariste. Anne de Montarlot
est psychothérapeute, elle exerce a Londres depuis vingt ans. Ensemble,
elles ont écrit Le Syndrome d’imposture. Pourquoi les femmes manquent
tant de confiance en elles ?, qui a rencontré un grand succes dans quinze
pays, ainsi que En finir avec la rivalité féminine. Avec ce troisieme livre,
elles poursuivent leur exploration des émotions et du vécu des femmes
face au patriarcat.
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