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La culpabilité !



Qui n’a jamais ressenti sa terrible morsure ? Un sentiment pénible qui vient saboter les bons moments de la vie, une sourde impression d’avoir mal fait, d’avoir fait mal.


À tel point que les sentiments de culpabilité peuvent parfois envahir notre existence et gâcher notre bien-être.


Mais, bonne nouvelle, il est possible de s’en défaire.


C’est à cette fin qu’a été rédigé ce petit cahier d’exercices. Activités pratiques, introspections et prises de conscience jalonnent ce parcours pour traverser la culpabilité et s’en libérer.


Prêt à dire « Adieu ! » à votre culpabilité ?


Alors en route !





Si je ne me sentais pas coupable :
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- je pourrais apprécier de rester au lit et faire la grasse matinée lorsque je n’ai pas d’obligation.


- je pourrais m’acheter ce parfum dont j’ai envie depuis longtemps, sans prétexte particulier ou mauvaise conscience.


- je pourrais m’offrir ce petit dessert dont je rêve tant.


- je pourrais jouir des bons moments que me réserve la vie.
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Et vous ?




-


-


-


-


-


-


-








Que de belles perspectives !


Alors essayons de faire un sort à cette maudite culpabilité !





La culpabilité n’est pas la honte



Commençons par distinguer honte et culpabilité, car la façon de traiter ces deux sentiments n’est pas identique.


Sur le tableau suivant, notez 3 situations où vous avez ressenti de la honte, et 3 situations où vous avez éprouvé de la culpabilité.
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	J’ai ressenti de la honte lors de…

	J’ai ressenti de la culpabilité lors de…






	1.

	  1.







	2.

	  2.







	3.

	  3.











Quelle différence remarquez-vous ?


La honte est associée au regard des autres et nous amène à nous sentir indignes, inférieurs, pas à la hauteur, pas assez bien.




[image: ]


- J’ai honte car mon voisin m’a surpris en train de me curer le nez.


- J’ai honte d’avoir perdu mon travail.





La culpabilité est consécutive à une faute que nous avons commise, un tort que nous avons occasionné à quelqu’un.
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