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			Préface

			On peut représenter la mauvaise conscience comme un lieu où vous vous évaluez. Si vous ouvrez ce livre, c’est sûrement parce que vous portez parfois sur vous un jugement trop sévère.

			Une autoévaluation peut être réaliste, mais elle est souvent teintée de plusieurs facteurs qui peuvent donner un résultat très négatif.

			 

			Être capable de ressentir de la culpabilité et de la mauvaise conscience est une bonne chose. Cela montre que vous êtes une personne qui a le sens des responsabilités et qui voudrait apporter du positif dans sa propre vie et dans celle des autres.

			Dans la vie, vous n’éprouvez probablement pas la même mauvaise conscience sur tous les fronts. Certains se sentent extrêmement responsables de l’environnement, d’autres assument une grande part de responsabilité dès qu’il s’agit de remplir des tâches pratiques. Ce livre traite en priorité de la responsabilité que nous prenons dans nos relations avec les autres.

			Certaines personnes se sentent instantanément responsables – par exemple d’une mauvaise ambiance, d’un échec ou d’une souffrance –, et elles se chargent elles-mêmes du fardeau d’une mauvaise conscience excessive. D’autres ne se sentent que rarement – voire jamais – coupables de quoi que ce soit de négatif.

			La plupart d’entre nous se situent entre ces deux extrêmes. Mais parfois, nous pouvons osciller de l’un à l’autre. Il peut y avoir de bonnes journées ou de bonnes périodes, où nous nous jugeons positivement ainsi que notre vie. Et il peut aussi y avoir de mauvais jours, où nous nous accablons de critiques et de mauvaise conscience et où nous ne nous trouvons pas à la hauteur.

			En tant que pasteure, j’ai écouté pendant de nombreuses années des personnes accablées de culpabilité et de mauvaise conscience. Puis, comme psychothérapeute, j’ai eu la possibilité d’aider des personnes en analysant leurs émotions sur un plan plus spécifiquement psychologique.

			J’ai, en outre, moi-même ressenti combien d’énergie s’était libérée dès que j’ai compris qu’une partie de la mauvaise conscience que je traînais avec moi était dénuée de tout fondement et excessive. Vous en saurez plus sur ce point dans l’introduction.

		




		
			Contenu du livre

			Vous trouverez dans ce livre différents outils destinés à faire le ménage dans votre mauvaise conscience et à vous aider à porter sur vous un regard bienveillant. Il décrit, entre autres, comment vous pouvez ajuster vos règles de vie, vous débarrasser de la culpabilité qui concerne les autres, apprivoiser votre peur et dire au revoir à ces luttes harassantes. Vous pourrez y trouver aussi la force d’affronter la faute qui est la vôtre, de la partager avec d’autres si cela est pertinent, et de vous pardonner.

			Les premiers chapitres du livre mettent à jour les différentes composantes de la mauvaise conscience, et ils montrent comment l’autocritique peut parfois apporter du positif, et comment, la plupart du temps, elle n’est qu’un mauvais réflexe.

			Trois chapitres traitent du déficit de sens de la responsabilité. Il y a certainement parmi vos proches une ou plusieurs personnes qui se laissent porter par les autres. Si vous avez facilement mauvaise conscience, vous êtes certainement un aimant pour ceux qui se déchargent volontiers de toute culpabilité et de toute responsabilité. Il est donc important que vous connaissiez ces mécanismes et que vous sachiez vous en protéger.

			 

			À la fin de chaque chapitre, je proposerai des exercices destinés à vous rendre plus perspicace par rapport à vos sentiments de culpabilité et d’incompétence, pour qu’ainsi vous sachiez mieux distinguer ce qui est réel de ce qui est disproportionné.

			 

			À la fin du livre, vous trouverez un récapitulatif des outils cités ainsi qu’un test, grâce auquel vous pourrez mesurer votre tendance à avoir mauvaise conscience.
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			Introduction

			Valdemar a mauvaise conscience s’il ne répond pas au téléphone quand sa mère appelle. Il lui répond donc toujours, même quand il n’a pas envie d’être dérangé. Tue adore les bananes et il a envie de vider toute la coupe de fruits mise à disposition à son travail, mais il a mauvaise conscience s’il en mange plus d’une. Rikke n’est pas intéressée par l’exercice physique, mais court pourtant sur une petite distance deux fois par semaine, sinon, elle a mauvaise conscience par rapport à elle-même et à sa décision de se maintenir en forme.

			La culpabilité, la réprobation envers soi et la mauvaise conscience s’invitent dans notre façon de vivre. Non seulement nous ne faisons pas totalement ce que nous avons envie de faire, mais nous faisons preuve d’égards envers les autres, nous leur laissons de la place, partageons les avantages avec eux et essayons de respecter les accords conclus avec nous-mêmes.

			Moi-même, quand j’étais une petite fille qui vivait dans une ferme à Vendsyssel, j’avais facilement mauvaise conscience. Un jour, j’avais attrapé deux crapauds. Je leur avais installé un petit abri dans une bassine avec du sable et de l’eau où ils pouvaient nager. Puis je les ai oubliés. Quand je m’en suis souvenue longtemps après et que je suis descendue à la cave pour voir comment ils allaient, ils étaient morts. Je n’étais pas bien vieille, mais j’ai compris que c’était ma faute s’ils étaient morts. J’étais malheureuse et j’avais bien trop honte pour le dire à quelqu’un.

			 

			Même si moi, dans mon enfance ou maintenant, à l’âge adulte, j’ai tendance à assumer trop de responsabilités, je sais aussi m’en dégager. Quand il s’agit de tâches pratiques, j’ai été parfois capable de me rendre totalement invisible jusqu’à ce qu’une autre personne en ait pris la responsabilité.

			Il en est tout autrement de la souffrance éprouvée par mes proches. Je me rendis un jour à l’hôpital d’Aalborg pour y voir ma mère. En traversant un service de l’hôpital, je passai devant un miroir. Je me souris dans ce miroir. J’étais fière de moi d’avoir réussi à caser cette visite parmi tout ce que j’avais à faire, et d’avoir fait le trajet de Djursland à Aalborg en voiture, même si conduire est toujours angoissant pour moi.

			Deux heures plus tard, je fus à nouveau confrontée à moi-même devant ce miroir – et j’eus un mouvement de recul sous l’effet de la frayeur. J’avais désormais le teint gris-jaune, et j’avais l’air de quelqu’un en proie à une sévère dépression. De lourds accès de mauvaise conscience s’étaient abattus sur moi et m’empêchaient de réfléchir raisonnablement.

			À cette époque, je ne distinguais pas clairement ce qui me déprimait le plus dans la compagnie de ma mère. Était-ce son discours sur sa voisine de lit à qui son fils venait tous les jours rendre visite, même s’il habitait à l’autre bout du pays ? Était-ce l’expression de son regard quand elle me regardait ? Ou était-ce tout simplement parce que la relation émotionnelle entre nous était fragile ?

			 

			À certaines périodes, à la fois pendant mon enfance et à l’âge adulte, le sentiment prédominant envers ma mère était la mauvaise conscience. Je savais que c’était irrationnel. Pourtant il m’a fallu des décennies pour me dégager de cette emprise et pouvoir faire ainsi de la place aux sentiments qui se cachaient derrière.

			Ce qui m’a permis de me dégager de cette mauvaise conscience fut, entre autres, une réflexion sur les mécanismes de culpabilité et de responsabilité qui m’a amenée à voir clairement où se situait la limite de ma responsabilité. Quand j’ai compris que la mauvaise conscience peut recouvrir d’autres sentiments, le sens de tout cela m’est apparu. Le soulagement est venu quand j’ai été capable d’accueillir le désespoir et la souffrance qui perlaient et affleuraient ; le sentiment de culpabilité a alors commencé à disparaître. Cela fut pour moi une profonde délivrance de retrouver le droit d’être une personne tout à fait normale avec des sentiments tout à fait normaux, à la fois de colère, d’impuissance et de joie.

			 

			J’espère que mon expérience, qui provient à la fois de mon travail en tant que pasteure et psychothérapeute et de ma vie personnelle, pourra vous aider à abandonner l’aspect excessif de votre mauvaise conscience, de façon que vous puissiez porter sur vous un regard bienveillant, mieux vous accepter entièrement et mieux vous détendre dans vos relations avec les autres.

		





CHAPITRE 1

Sentiment de culpabilité et mauvaise conscience

La mauvaise conscience apparaît quand vous vous êtes rendu coupable de quelque chose de négatif. Peut-être avez-vous décommandé un rendez-vous dont votre ami se réjouissait. Ou peut-être avez-vous brisé un accord conclu avec vous-même et vous êtes-vous affalé sur un canapé, alors que vous aviez prévu d’aller à la salle de sport.

Coupable veut dire « à l’origine de ». Vous pouvez être à l’origine de quelque chose de bien (par exemple d’un grand ménage dans votre appartement), ou de quelque chose de mal (par exemple d’une inondation si vous avez oublié de fermer le robinet).

Coupable = être à l’origine.

À l’origine de quelque chose de négatif → mauvaise conscience ou sentiment de culpabilité.

 

La mauvaise conscience est le sentiment désagréable d’avoir fait quelque chose qui cause du tort à d’autres ou à vous, ou qui va à l’encontre de vos propres valeurs ou de celles des autres, ou de ne pas avoir fait quelque chose que vous-même ou les autres pensez que vous auriez dû faire. Comme vous pouvez le constater, le sentiment de culpabilité et la mauvaise conscience ont en fait la même signification, et j’utiliserai les deux mots indifféremment tout au long de ce livre.

 

La mauvaise conscience peut à la fois bien diriger et induire en erreur. Parfois, elle peut montrer la voie vers la réparation. Parfois, elle vous oblige peut-être à donner plus que vous n’en avez l’énergie, ou à vous sacrifier vous-même ainsi que vos valeurs.

 

La force de votre sentiment de culpabilité en dit plus sur vous comme personne qu’elle n’en dit sur votre culpabilité. On peut très bien être coupable sans éprouver de sentiment de culpabilité. Et l’on peut se sentir coupable sans l’être.

Parfois, votre mauvaise conscience en révèle plus sur la personne envers laquelle vous l’éprouvez ou sur votre relation qu’elle n’en dit sur vous. Si vous faites le test de la fin du livre, vous allez découvrir que vous pouvez penser à deux personnes différentes et ne pas obtenir le même résultat. Vous avez déjà sûrement remarqué à quel point vous pouvez éprouver de la mauvaise conscience par rapport à une personne en particulier à propos d’une minuscule offense (par exemple d’être arrivé cinq minutes en retard), alors que vous le prendriez d’une façon très détendue avec une autre personne.

Il peut y avoir aussi une différence de force de votre mauvaise conscience envers vous-même par comparaison à sa force envers les autres.

 

Voici un exemple :

Même si j’ai passé un accord avec moi-même – par exemple, de passer un samedi entier en paix sans aucune contrainte –, il peut arriver que je n’arrive pas à dire non à un ami qui désire passer un moment avec moi. Si j’avais dit non à cet ami, il en aurait été attristé, et du coup, je me serais sentie coupable.

KARINA, 28 ans.

Karina choisit ce qui lui donne le moins mauvaise conscience, c’est-à-dire d’accepter l’invitation de son ami. Une autre aurait peut-être dit non à l’ami sans état d’âme, dans la mesure où elle aurait accordé plus d’importance à l’accord passé avec elle-même et éprouvé davantage de culpabilité à rompre un accord passé avec soi.

Mauvaise conscience réelle ou irrationnelle

Si votre mauvaise conscience répond un tant soit peu à quelque chose que vous avez fait ou omis de faire, c’est un sentiment de culpabilité réel. Si vous avez bousculé quelqu’un dans une queue et que votre mauvaise conscience vous pousse à vous retourner et à vous excuser, c’est une bonne chose.
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