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Le sentiment de culpabilité est relié à l’agir ou au non agir. Il nous informe de ce qui est
important pour nous. Il nous permet de mieux nous connaître, en nous indiquant que certaines
de nos valeurs fondamentales ont été bousculées. Si l’on ose écouter ce qu’il a à nous dire, si
l’on tend bien l’oreille, il peut agir tel un sage sur notre route, un enseignant.

Quand toutefois, la culpabilité prend racine suite à des actions sur lesquelles nous n’avions que
peu ou pas de contrôle, ou encore si elle provient de facteurs extérieurs, elle peut devenir
malsaine. Dans ce cas, elle nous limite dans nos actions, dans nos possibilités de guérison, et
peut même nuire à l’expression de notre vécu émotif. Cela s’explique par le fait que lorsque
nous laissons la culpabilité nous ronger,  nous mobilisons toute notre énergie à nous faire des
reproches. Ce sentiment risque alors nous amener vers une spirale descendante qui peut se
diriger vers la honte, et ainsi impacter la façon dont je me perçois, et dont je crois que l’autre
me perçoit. Bref, cela peut grandement affecter mon estime personnelle.

Lorsque je ressens de la culpabilité, il est important de me rappeler qu’au moment où  
j’ai pris cette décision pour laquelle je me culpabilise, j’étais dans un contexte spécifique,
où j’ai agi de manière à combler un besoin. Ma culpabilité m’invite ainsi à prendre le temps
d’identifier quel était ce besoin, afin de m’y connecter, pour ressentir ce à quoi il m’appelait
dans cette situation précise. Cela me permettra d’observer la situation plus objectivement, et
avec douceur.

LA CULPABILITÉ  AU PARDON À SOI-MÊME



L’exercice réflexif proposé à la page suivante est une manière de prendre doucement la voie de
la bienveillance et du pardon envers moi-même. Il propose des questions qui guideront ma
réflexion pour mieux comprendre la source du sentiment de la culpabilité qui m’habite, et
m’amènera aussi à me demander comment agir dans le futur afin de respecter davantage mes
valeurs et besoins. 

Cette démarche d’introspection me ramène dans I’action, dans le mouvement, et vers le
chemin du mieux-être. 

Rappelons finalement que la guérison passe aussi, entre autres, par le lien à l’autre. Ainsi, la
blessure laissée par nos actions commencera à guérir lorsque je me permettrai de la partager à
une personne bienveillante. J’ai besoin de l’autre pour me déposer, voir plus clair, exprimer ces
émotions difficiles, pour ensuite les accueillir et intégrer leurs précieux enseignements.

En mettant de la lumière sur ce qui se passe en moi, je transforme mon avenir, je prends la
responsabilité de mes actions, et poursuis la traversée de mon deuil plus sainement. 

DE LA CULPABILITÉ AU PARDON À SOI-MÊME
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Quel(s) besoin(s) ai-je négligé dans cette situation qui me fait vivre un sentiment de culpabilité ?

Est-ce que l’un de ces besoins souffre encore actuellement? Quel est-il ?

Comment faire dans l’avenir pour respecter ces besoins ? 

Quelle valeur a été blessée dans cette situation ? 

Comment faire rayonner maintenant cette valeur importante à mes yeux ? 

Qu’est-ce que j’ai découvert sur moi qui me permet de grandir, de devenir une 
meilleure personne ? 
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TROUVER LA VOIE DE LA BIENVEILLANCE & DU PARDON ENVERS SOI-MÊME 


