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Lien de la vidéo de I'atelier : https://neuronaturel.com/atelier101-culpabilite-burn-out/

Exercice n°1 : observation

Minutage : 16min 35s

Observer dans votre burn-out, une situation ou vous avez la sensation de pouvoir tout gérer,
tout contréler, comme une sensation de toute puissance.

Si vous vous étes effondré et que vous étes a l'arrét (arrét maladie, etc), vous pouvez fermer
les yeux et vous replonger dans ces moments de sensation de « toute puissance » dans ce que
vous faisiez.

Exercice n°2 : les actions automatiques / stratégies d’évitement

Minutage : 24min 37s

1) Détecter

Lister les actions automatiques que vous avez mise en place comme stratégie pour éviter de
vous sentir coupable.

Ceci peut prendre plusieurs jours ou semaines pour les détecter en vous observant dans votre
quotidien.

Exemples :

- On me demande de I'aide, alors je dis oui automatiquement sans réfléchir aux
conséqguences.

- Jaccours aider les autres sans qu’ils me le demande.

- Je me tiens constamment occupé en travaillant.


https://neuronaturel.com/atelier101-culpabilite-burn-out/

2) Observer
Dans les semaines qui suivent cet exercice, observez-vous en train d’agir :

- Quelles sensations avez-vous quand vous faites ces actions automatiques ? Est-ce
agréable ou désagréable ?

- Que cherchez-vous a éviter ?

- Ou bien cherchez-vous a obtenir quelque chose par vos actions ?

Exercice n°3 : la voix intérieure

Dans les moments ol vous vous sentez coupable, observez vos pensées.

Repérer les pensées répétitives qui reviennent a chaque fois, comme le discours automatique
d’une voix autoritaire et culpabilisante.

A chaque fois que cette voix se manifeste a travers vos pensées, prenez du recul. Ces pensées
ne sont que dans votre téte, mais ce n’est pas la réalité. Vos pensées ne sont pas la réalité. Elles
peuvent étre changées.

Exercice : accueillir I'émotion de culpabilité

Minutage 32min 42s

Cet exercice pourra étre répété si la culpabilité est trés forte ou si elle apparait dans plusieurs
situations différentes.

Choisissez une situation ou vous vous sentez systématiquement coupable. Vous pouvez la
noter sur un papier.

L'objectif de I'exercice est de reconnaitre votre culpabilité (et donc d’apprendre a ne plus la
fuir dans un premier temps).

Il est conseillé d’utiliser la vidéo pour avoir 'exercice guidé de maniere audio.



Minutage : 36min 57s : début de I'exercice

1)

Fermez les yeux et visualisez la situation ou vous vous sentez coupable : lieu, personne
autour de vous, vos pensées, ce que vous faisiez a ce moment-la...

Observer ce que vous ressentez dans votre corps, sans juger vos sensations. Vous étes
observateur de votre corps.

Si un endroit particulier du corps réagit quand vous vous sentez coupable, mettez vos
mains sur cet endroit du corps. Si aucun endroit n’a réagi, mettez vos mains soit sur
votre ventre, soit sur votre poitrine (la zone du cceur).

Répétez les phrases suivantes a voix haute, prenez le temps entre chaque phrase :

« Je me sens coupable »

« Bien s(r que je me sens coupable »

« Bien sQr que je me sens coupable quand... [votre situation] »
« Je me sens coupable, est c’est ok »

« J'ai le droit de me sentir coupable »

« J'ai le droit de faire des erreurs »

« Bien que je ne puisse pas tout prévoir a I'avance »

« Je me sens coupable quand... [votre situation], et c’est ok ».

Observez les sensations dans votre corps. Est-ce que les sensations désagréables sont
toujours aussi fortes ? Ont-elles diminué ? Augmentées ?

Si les sensations ont diminué : I’émotion a été libérée ou partiellement libérée.

Si les sensations ont augmenté : vous avez laissé la place a I'émotion sans la libérer

totalement. Vous vous étes enfin autorisé a sentir ce qui se passe en vous.

Seconde partie de I'exercice : vous donner le droit de vous reposer :

6)

Toujours les yeux fermés, parlez a votre voix intérieure en disant a voix haute (prenez

le temps de laisser infuser ces paroles en vous) :



« J'ai le droit de me reposer »

« A partir d’aujourd’hui, je m’autorise a me reposer, sans me sentir coupable »
« Bien sQr que j'ai le droit de me reposer, sans me sentir coupable »

« J'ai le droit d’étre épuisé »

« Bien sdr que j'ai le droit d’étre épuisé et de me reposer ».

« J'ai le droit d’étre vulnérable »

« J'ai le droit de craquer physiquement »

« Bien sdr que j'ai le droit d’étre en arrét maladie »

« Je suis en arrét maladie et c’est ok »

« J'ai le droit de prendre soin de moi en priorité »

Restez un moment les yeux fermés et ressentez ce qu’il se passe en vous, dans votre corps.

Si la voix intérieure qui vous culpabilise, ressemble trés fortement a I'un de vos parents ou un
proche avec qui vous avez grandi, vous pouvez faire cet exercice si vous en ressentez le

besoin.

Ecrivez une lettre a ce parent (ou proche) qui vous culpabilisait par le passé, en lui disant tout
ce que vous avez sur le coeur.

Dites-lui aussi qu’a partir d’aujourd’hui, vous arrétez d’écouter sa voix culpabilisante et que
vous cesser d’agir comme le coupable. Vous coupez ce lien de souffrance (mais pas la relation
pour autant, uniqguement le lien « accusateur — coupable » avec cette personne.

Attention, vous n’enverrez jamais la lettre a ce proche. Elle sert uniquement a libérer la
culpabilité en vous. Ce que vous direz ne doit pas étre transmis a ce proche.

Vous pourrez jeter, brller ou déchirer la lettre pour terminer I'exercice.



Soyez doux avec vous-méme

Nadia
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