Le ressentiment c’est en vouloir à quelqu’un, ou à une institution. Avoir un désir de vengeance, c'est-à-dire que la personne ou le groupe de personnes souffre ou meure en réponse à la violence qu’ils m’ont faite et à la souffrance qu’elle a généré. C’est entretenir le souvenir du mal subi. C’est synonyme de rancœur, c’est rempli d’amertume.
Il y a le jeu de mots : Le ressenti ment. De fait, il y a un mensonge dans l’air, mais comme tout mensonge, il s’appuie sur du vrai. Alors explorons ce sentiment qui peut être très puissant.
La base du ressentiment, c’est la violence subie. Nier cette violence, faire comme si elle n’avait pas existé serait redoubler la violence contre soi-même. Aussi disons clairement que le ressentiment vaut mieux que le déni. Le déni, le refoulement, le clivage, sont des phénomènes inconscients (donc non maîtrisables, au moins au départ) qui vont enkyster la violence subie, qui va faire comme un abcès infecté et nuire à tout l’organisme physique et psychique. Une personne dans le déni va sincèrement croire qu’il ne s’est rien passé, en tout cas rien qui ait porté à conséquence, ou rien qu’elle n’ait totalement mérité. La personne qui éprouve le ressentiment n’est pas dans ce blocage, elle éprouve intensément qu’elle a subi une grave violence, et c’est déjà beaucoup plus sain.
« Comment véritablement vivre après la violence subie ? » est une question existentielle fondamentale. En la posant ainsi, je distingue vivre et survivre. Survivre, c’est protéger ce qui me reste d’existence dans l’espoir de jours meilleurs. Je peux sacrifier beaucoup d’aspects de la vie pour juste survivre, et cela peut durer pendant des années. Vivre, c’est avoir du goût à être qui je suis, trouver bon de vivre avec d’autres, aimer, éprouver du bonheur, développer des activités qui me plaisent, etc.

Après de grandes violences, la vie change du tout au tout. Destruction, vol, viol, calomnie, trahison, torture, etc. sans oublier qu’être témoin de le violence infligée à autrui peut être une violence subie bien plus grave qu’une violence directe. Les tortionnaires le savent, qui tortureront le mari en torturant sa femme devant lui. Les psychothérapeutes le savent qui constatent les dégâts psychiques des enfants ou ex-enfants qui ont été témoins des violences conjugales de leurs parents.
Aussi le ressentiment, qui est le sentiment que nous éprouvons spontanément après la violence subie, est-il à considérer avec grand sérieux. Certes, in fine, il sera souhaitable de le dépasser. Mais de grâce, ne le balayons pas d’un revers de main en le déclarant d’emblée malsain. 
Du reste, pour les chrétiens et les juifs qui prient les psaumes, Dieu lui-même met dans leur bouche l’expression du ressentiment, en particulier dans le Psaume 136 (numérotation liturgique). Il plonge au cœur du problème : Les Babyloniens ont pris Jérusalem et ils ont tout détruit, pillé, violé, brûlé. Ils ont le cynisme de réclamer à leurs prisonniers des chansons de chez eux. Alors le psalmiste lâche : « O Babylone misérable, heureux qui te revaudra les maux que tu nous valus ; heureux qui saisira tes enfants pour les briser contre le roc ! » (traduction liturgique). On ne peut pas mieux illustrer un profond ressentiment. 
L’Eglise catholique a eu, depuis environ 40 ans, l’absurdité de supprimer de la prière quotidienne des prêtres les passages des psaumes comportant des expressions de violence, dont celui-ci. Elle méconnaît ainsi que pour guérir de sa souffrance, il faut pouvoir la dire et qu’elle soit entendue. Combien de récits avons-nous eus de survivants de la shoah ou autres horreurs, qui ne pouvaient pas exprimer leur souffrance à leur retour, parce que personne ne pouvait l’entendre ? La violence subie, indicible, était décuplée. Dieu a l’intelligence qu’il vaut mieux une expression de la souffrance dans le ressentiment que pas d’expression du tout.

Car qu’est-ce qui rend ce verset du psaume 136 si poignant ? C’est que nous percevons à travers ces mots l’infinie douleur et souffrance du psalmiste. Elle nous traverse. Et le psaume s’arrête là-dessus. Quand quelqu’un a tout perdu, il ne lui reste que sa souffrance, son gémissement ou son hurlement, sa douleur à s’en taper la tête contre les murs. Plus rien n’existe que la souffrance nue. La parole s’arrête.
Face à un tel souffrant, prendre la parole a toutes chances de ne pas apporter ce qui convient. Face à Job (autre livre biblique) dans ses souffrances, ses « amis » qui lui font la morale sont insupportables. Etre là, avoir peut-être un contact physique s’il peut être accepté… Présence, compassion, silence. Pleurer, être bouleversé avec celui qui pleure et qui regrette peut-être d’être encore vivant.
Le souffrant qui a subi la violence souhaite spontanément que son bourreau ressente dans sa chair le mal qu’il lui a fait ressentir. Cas cité dans un livre, la femme musulmane qui a reçu un jet d’acide qui l’a rendue aveugle, brûlée et défigurée, a obtenu de la justice de son pays que la loi du talion soit appliquée au prétendant éconduit qui lui avait infligé cette violence. Toutefois elle a arrêté l’exécution du jugement au moment précis où il allait être appliqué. 
Je comprends qu’elle a obtenu que l’homme, terrorisé à la perspective imminente d’être brûlé à l’acide, réalise quelle horreur il avait commise ; mais elle, de son côté, a compris que l’application matérielle de la sentence ne servirait à rien qu’à accroître inutilement la souffrance de l’humanité, et elle y a renoncé. On peut penser que l’homme a été vacciné à tout jamais de recommencer un tel geste. On peut penser que la femme a alors pu consentir à assumer pleinement son état et vivre au mieux avec.
Nous approchons avec cet exemple de l’endroit où le ressentiment est dépassé. Dans cet exemple, la notion de justice est apparue. Elle est essentielle. En thérapie, nous avons à écouter des personnes qui ont subi de graves violences et qui en gardent une part plus ou moins grande de sentiment de culpabilité. Bien qu’un œil extérieur soit effaré du mal subi, la personne se considère souvent au moins partiellement responsable de ce qui lui est arrivé. A défaut qu’un jugement ne soit rendu, souvent impossible, le thérapeute doit prendre la parole, remplacer le juge, énoncer la culpabilité de l’agresseur, la gravité de ses comportements et les condamner. C’est une de ses fonctions. Quand un thérapeute se met à relativiser le mal subi (ça arrive, je l’ai vécu), met en cause la qualité des souvenirs, évoque les circonstances pour susciter la compréhension du patient à l’égard de la personne qui lui a fait du mal (surtout quand c’est un parent), il fait des catastrophes. Mieux vaut pas de thérapeute qu’un mauvais.
La justice, c’est ce qui permet de prendre la mesure de la gravité du mal subi. Tant que cette mesure n’est pas prise, le ressentiment qui cache une attente de justice ne pourra pas être dépassé. C’est pourquoi les recommandations de pardonner, de tourner la page, de ne pas ruminer sont vaines et passent à côté, parce qu’elles ne rendent pas la justice, tellement attendue au fond de soi.
Parce que j’ai pris la mesure de l’ignominie du comportement de mon père qui, quand j’avais six ans, a tué mon lapin, m’a menti en me disant que c’était la faute d’un chat, l’a donné à ma mère pour le cuisiner et qui, comme de coutume, a dit que j’étais obligé de manger de tout, parce que j’ai mesuré l’impact de ces comportements sur l’enfant que j’étais, j’ai pu ressentir à 50 ans la haine que j’en avais conçue bloquée au fond de moi, et en être libéré. Mes parents ont eu une faiblesse : Ils ont accepté mon refus d’en manger. Cela ne serait jamais arrivé si le lapin n’avait pas été le mien. Ils se sont trahis ! Mais le soir, je devais leur faire la bise, quels que soient mes sentiments à leur égard. Nœuds…
C’est Alice Miller qui a révélé l’impact des violences des adultes sur les enfants, surtout celles commises au nom de l’éducation. D’où le titre ironique d’un de ses best-sellers : « C’est pour ton bien ». Hélas, quand je lis les écrits pourtant de grande qualité de Christophe André, je constate que le message d’Alice n’a pas été reçu car il est trop subversif. Christophe passe à côté de la véritable source du sentiment de culpabilité et croit encore que si nous le ressentons, c’est que nous devons bien être un peu coupables quelque part… Or ce sentiment ment encore plus que le ressentiment (voir mon autre article). Mais je reviens à mon sujet du jour.
Nous avons vu que les aspects positifs du ressentiment sont :
· De ne pas nous cacher la réalité de la violence subie

· D’espérer une justice

Mais il va prendre une mauvaise orientation et nous conduire à des écueils ou illusions :

· Nous faire attacher plus d’importance au châtiment du coupable qu’à notre soin

· Nous faire croire que nous ne pouvons plus vivre heureux tant que le violent ne nous aura pas rendu ce qu’il nous a volé symboliquement : la possibilité de vivre heureux. Nous nous sentons condamnés à « une vie de merde » pour reprendre l’expression d’une de mes clientes.

· Nous faire cultiver des sentiments négatifs comme l’amertume qui vont nous pourrir la vie. Et nous les cultivons non pas pour une mauvaise raison, mais pour une bonne : Si j’étais heureux, je trahirais la part de moi qui a tant souffert. Autrement dit, j’ai cette noblesse de me refuser le bonheur tant que la Justice ne sera pas passée. C’est louable, mais cela comporte des inconvénients évidents.
Je vais reprendre ces trois points.

Pour le premier, j’aime cette analogie : Vous arrivez en voiture à un carrefour, vous voyez un chauffard avoir une conduite qui vous scandalise dans une voiture luxueuse et clinquante que vous méprisez, et voilà qu’il bouscule un cycliste projeté en l’air et qu’il prend la fuite. Quel comportement adoptez-vous ?

Réponse A : Vous vous arrêtez, vous prenez soin du cycliste et appelez les secours

Réponse B : Vous poursuivez le chauffard pour au moins noter son numéro d’immatriculation, pouvoir le dénoncer et que justice soit rendue.

Vous ne pouvez pas faire les deux. Et bien le ressentiment, c’est ce qui vous pousse à faire le choix B, quitte à ne pas prendre soin de la victime. Et la victime, pour le sujet qui nous concerne, c’est vous-même.

Le second point mérite attention. Une violence ne vient jamais seule, elle vient toujours avec un message destructeur. Et l’inoculation de ce message peut avoir des effets bien pires que la violence physique elle-même. Les exemples sont aussi nombreux que les violences :
· Une fillette abusée sexuellement pourra entendre « tu n’es qu’une pute » et le croire.
· Un garçon battu pourra entendre « Tu n’es qu’un bon à rien » et le croire.
· Une femme battue par son mari pourra se sentir considérée comme une paillasse et croire réellement qu’elle l’est devenue.
· Etc.

Aussi c’est bien la violence elle-même qui nous apporte la croyance que nous ne pourrons plus désormais avoir une vie digne ni heureuse. Elle peut même générer la terrible honte d’être qui nous sommes. Cette croyance fait son nid en nous et se développe, elle trouve mille circonstances pour se renforcer et nous faire croire qu’elle est juste. Ainsi face à un échec, je vais me dire : « Tu vois bien que tu n’es qu’un nul ».

C’est une part du ressentiment non pas d’installer ce type de croyance en nous (ça c’est l’œuvre de la violence), mais de la renforcer. Et avec beaucoup de sincérité, je vais croire que désormais le bonheur m’est impossible et je vais développer de l’amertume.

Jacques Salomé enseigne le très beau geste de la restitution de la violence reçue à la place de la vengeance. Cela consiste à rendre au violent, symboliquement, la violence qu’il m’a fait subir et tous les messages négatifs sur moi qui sont venus avec. C’est une démarche unilatérale qui n’attend pas la bonne disposition de l’agresseur. Et ça donne (je suis dans la fiction cette fois-ci) : « Tiens papa, tu trouveras dans cette boite un martinet qui symbolise la violence que j’ai reçue de toi à chaque fois que tu m’as battu et je te rends les messages destructeurs que tu m’as envoyés avec. Tu m’as répété que j’étais un bon à rien, cet avis t’appartient, je ne le garde pas en moi, il a déjà fait trop de dégâts, je te le rends ». Il est préférable d’être accompagné pour optimiser cette démarche et veiller en particulier qu’elle ne soit pas faite sous l’emprise de la colère ou d’un désir de vengeance encore présent.
Le troisième point amène la conclusion : Il est possible de dépasser les côtés négatifs du ressentiment quand la part de moi qui a tant souffert est entendue, quand la mesure est prise du préjudice subi, que d’une manière ou d’une autre, il lui est fait justice symboliquement, et qu’une consolation est recevable. Alors la blessure peut s’apaiser et cicatriser, alors je peux cesser de ruminer le passé pour accueillir la vie qui vient, alors je peux m’autoriser à être heureux sans avoir le sentiment de me trahir moi-même. Si j’ai survécu, c’est dans l’espoir d’être un jour heureux. En acceptant de l’être, je ne me trahis donc pas, pourvu que ce ne soit pas au prix du refoulement de la part tragique de mon existence, mais dans son intégration.
Le pardon ? Je peux le concevoir de deux manières. 
· Entre moi et moi : Je prends la décision de vivre ma vie en me responsabilisant à l’état dans lequel je suis, sans attendre réparation de la part de qui que ce soit. Je peux dans ce cadre opérer des restitutions, mais comme ces gestes sont unilatéraux et n’appellent pas de réponse, je ne les appelle pas relationnels.

· Entre moi et l’offenseur (rare) : La relation redevient possible parce que l’offenseur a pris la mesure de la gravité de ce qu’il a fait et parce que la victime accueille pleinement la personne qu’il est aujourd’hui (sans concession toutefois vis-à-vis des comportements qu’il a eus). Un exemple remarquable d’un tel pardon que j’appelle relationnel réside dans l’histoire de Maïti Girtaner qui a pu, 30 ans après, accueillir un des bourreaux qui l’a torturée dans le but avoué et atteint de la faire souffrir à vie sans rémission. Angoissé parce qu’il allait prochainement mourir d’un cancer, cet homme a pu mesurer les conséquences de ses actes en retrouvant Maïti. Elle a fini par le prendre dans ses bras. Un autre exemple est le Christ qui retrouve Pierre après la passion : Le comportement de Pierre s’appelle reniement jusqu’à la fin des temps, sans concession (Pierre n’en est pas fier, il en a pleuré), mais la personne de Pierre est accueillie par le Christ qui refait alliance avec lui et lui donne mission.
Nous touchons avec ces considérations un point essentiel de l’enseignement de Jacques Salomé : Distinguer toujours la personne de ses comportements. Le pardon relationnel concerne la personne, pas les comportements dont l’ignominie sera toujours affirmée. Le jugement sain concerne les comportements, pas la personne.
Le pardon relationnel n’est pas concevable sans le regret voire la honte de l’offenseur pour ses comportements. Aussi le seul pardon toujours possible est-il le premier, par lequel, en soi-même, on délie l’offenseur et on le laisse vivre sa vie : On arrête de lui en vouloir, on renonce à entretenir le ressentiment contre lui. Tout cela se joue seulement en soi, mais aura d’importantes conséquences sur la manière de vivre.
C’est l’occasion de nourrir la bienveillance et l’estime de soi. Comme si je pouvais me dire : Bravo d’avoir réussi à traverser tout cela, je suis une belle personne qui en vaut la peine. Je suis ému de compassion envers moi-même, je me prends dans les bras, je me dorlote…
Et je découvre que je peux vivre tout cela envers autrui : Je peux sans danger être touché par ce qu’il a enduré, je peux l’aider à mettre des mots sur son vécu, à mettre de l’ordre dans ses sentiments contradictoires et tumultueux, je peux devenir un artisan de paix intérieure.

Le Christ ressuscité n’est pas un homme écrasant de splendeur. C’est une personne discrète qui porte à jamais ses plaies. Ses plaies sont devenues, comme dit l’écriture, une source d’eau vive. Cela ne lui est pas réservé. Nos plaies peuvent le devenir aussi.

A ma stupéfaction, une de mes clientes avait visualisé sa blessure en posant sur la table un très beau petit objet doré. Je ne m’y attendais pas. Elle a confirmé son choix en ayant cette intuition subite : « C’est mon trésor ». Quelle incroyable prise de conscience !

Eric Régent, fin juillet 2016 

