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Introduction
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Mon corps, mon ami… La moitié des femmes n’aiment pas leur apparence. Pourtant, avoir une bonne image de son physique a de nombreuses conséquences positives. Les femmes qui se sentent bien dans leur corps l’apprécient pour tout ce qu’il fait et non pas pour son apparence. Le chemin pour aimer son corps passe par l’acceptation de ses imperfections. Se regarder en acceptant toutes les parties de soi, là est l’enjeu !
 
Et si nous arrêtions de juger notre corps pour nous concentrer sur tout ce qu’il accomplit pour nous ? Et si nous refusions de laisser un regard négatif sur notre corps nous empêcher de vivre notre vie ?
 
S’aimer, ça s’apprend ! Grâce à ce cahier, vous allez mettre de côté vos croyances limitantes qui vous empêchent d’accéder à l’amour de soi et embrasser le bonheur d’être vous, avec vos qualités et vos imperfections ! L’amour de soi n’est pas seulement rationnel, c’est une énergie cachée au fond de vous-même qui vous permet de considérer vos failles et vos défauts avec indulgence mais surtout de croire en vous, en vos valeurs et en votre beauté ! Changer ses pensées nécessite une volonté et un engagement de tous les jours.
 
Mon cahier Body Positive est là pour vous aider à être vous-même et à vous sentir bien dans vos baskets. Adopter un regard bienveillant sur soi, prendre soin de soi, être à l’écoute de son corps, bien se nourrir, se mettre au sport, s’apporter de l’amour autrement sont autant de moyens de s’accepter enfin et de vivre une vie plus heureuse et épanouie.
 
Au travers du mouvement Body Positive® et d’outils pratiques issus de la psychologie positive, de la PNL (programmation neuro-linguistique), de l’autohypnose et de la méditation, mais aussi grâce à des défis sportifs ainsi que des challenges nutrition, vous apprendrez à vous réconcilier avec votre corps, à en prendre soin, à porter un regard positif sur vous et à cultiver la bienveillance envers vous-même. Vous renforcerez ainsi votre confiance en vous : en acceptant votre corps, soyez une fille extraordinaire !




  

  
    Test : Quelle image ai-je de mon corps ?

    
      L’image que vous avez de votre corps affecte la façon dont vous vous sentez, dont vous agissez et votre comportement face aux autres. Alors, comment vous percevez-vous ?

      
        Quand je me regarde dans le miroir…

        ♦ Je me dis que je dois perdre du poids.

        ♣ Je pense que mes efforts ne paient pas assez.

        ♠ Je me focalise sur une partie ou une « imperfection » précise.

        ● Je fuis le miroir de façon générale.

      

      
        Pour moi, le poids idéal, c’est…

        ● Un idéal impossible à atteindre.

        ♦ Un poids que j’aimerais (re)trouver.

        ♠ Mon poids à l’approche de l’été.

        ♣ Mon poids de forme lorsque j’adopte un mode de vie sain.
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        Lorsque je feuillette des magazines, j’ai tendance à…

        ● Me comparer et me sentir mal dans ma peau.

        ♣ Me dire qu’en faisant encore un peu d’efforts, je me rapprocherai d’un corps de fit-girl.

        ♠ Zapper les images de corps parfaits, cela m’angoisse.

        ♦ Me mettre au régime sans plus tarder et reprendre le sport.

      

      
        Je pratique un sport principalement pour…

        ♠ Me défouler, décompresser et être plus zen.

        ♦ Perdre quelques kilos ou maintenir mon poids stable.

        ♣ Me muscler, progresser et performer.

        ● Essayer d’adopter une routine saine.

      

      
        Je consacre beaucoup d’énergie à…

        ♣ Adopter un mode de vie sain : alimentation, sport, tout est calibré et scrupuleusement consigné dans mon agenda.

        ♦ Acquérir le corps parfait : détox, régime… je connais toutes les astuces pour perdre rapidement du poids.

        ♠ Me déprécier dans le miroir : ventre rebondi, hanche large, cuisse molle, je ne vois que ça.

        ● Un éternel recommencement : adopter une routine saine pour laisser tomber peu de temps après.

      

      
        La plupart du temps, lorsque je craque sur une pâtisserie…

        ♠ Je culpabilise aussitôt : ce gâteau va s’incruster sur mes hanches.

        ♣ Je m’empresse d’aller l’éliminer à la salle de sport : cardio à gogo pour brûler du gras !

        ● Foutu pour foutu, je reprends un gâteau.

        ♦ Je mise sur un dîner détox : soupe et jus vert pour éliminer tout ça.

      

      
        Lorsque je réalise que j’ai pris un peu de poids…

        ♠ Je me réprimande et décide d’adopter des choix plus sains.

        ♣ J’analyse mes habitudes pour déterminer si j’ai fait les choix les plus raisonnables.

        ♦ Je me lance à corps perdu dans un régime, une détox ou une sèche.

        ● Je me sens perdue et essaie de trouver de nouveaux régimes efficaces.
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            Vous avez un maximum de ♣ :

            Vous êtes dans l’hyper-contrôle de votre corps.
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            Vous êtes une sportive aguerrie. Lundi yoga, mardi running, mercredi renforcement musculaire : votre routine est bien ficelée et vos repas calibrés. Vous avez une perspective de vie saine sur certains points, mais vous pourriez réévaluer certains de vos comportements, notamment la tendance à vous focaliser sur l’évolution de votre corps et de ses performances.

             

            Ce que ça cache : vous êtes dans le contrôle permanent, vous oubliez parfois de prendre soin de vous et de vous faire du bien. Vous êtes très exigeante avec votre corps. Ce cahier va vous donner tous les outils du Body Positive pour lâcher prise et enfin profiter de votre vie sereinement ! Automassage, yoga… testez ces pratiques de bien-être et soyez autant que possible douce et reconnaissante envers votre corps et ce qu’il peut vous offrir.

          

          
            Vous avez un maximum de ♠ :

            Vous vous dévalorisez.

            
              [image: Illustration]

            
            Vous avez l’impression d’être aspirée dans un tourbillon de soucis quotidiens et vous vous sentez fatiguée. Vous avez du mal à vous accorder du temps et vos pensées sont souvent parasitées par ce que vous avez encore à régler. Bien manger, mieux bouger, vous y pensez, mais vous avez l’impression de ne pas arriver à intégrer les bases d’une vie pleinement healthy.

             

            Ce que ça cache : de nature stressée, vous avez tendance à voir le verre à moitié vide concernant votre apparence et parfois même votre vie. Grâce à ce cahier, vous allez apprendre à ne plus vous dévaloriser, reprendre confiance en vous et réussir enfin à trouver l’espace de sécurité où vous pourrez vous poser. Si vous répondez souvent à vos émotions négatives par l’alimentation (compulsion, quand tu nous tiens…), l’alimentation positive peut contribuer à gérer votre faim émotionnelle et les routines sportives feel good vous aideront à relâcher les tensions.

          

          
            Vous avez un maximum de ♦ :

            Vous ne vous aimez pas.

            
              [image: Illustration]

            
            Détox, régime low-carb, vous testez toutes les tendances minceur à la recherche de votre poids idéal. L’ennemi que vous adorez le plus : votre balance. Attentive au moindre gramme perdu, vous avez tendance à vous peser quasi quotidiennement en attendant – mâchoires serrées – le verdict chiffré. Vous ne sortez jamais de chez vous sans une inspection détaillée de votre corps face au miroir. Que pourrait-on penser de vous si vous n’êtes pas impeccable ?

             

            Ce que ça cache : vous pensez que vous seriez plus heureuse en étant mince. Mais avant d’être aimée, il faut savoir s’aimer. Ce cahier va vous apprendre à vous détacher de l’image de votre corps, à accepter de ne pas être parfaite et à être indulgente envers vous. Adoptez des habitudes simples et sans contrainte (alimentation healthy, plaisir assumé et sans culpabilité, routine sportive feel good) pour lâcher du lest. Votre nouveau credo ? Ne plus être dans le contrôle permanent et profiter de ce que vous offre la vie !

          

          
            Vous avez un maximum de ● :

            Vous êtes complexée.
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            Votre corps et vous, ce n’est pas une grande histoire d’amour. La cuisine et le sport ne sont pas vos points forts et vous préférez faire l’autruche. Vous attendez le déclic pour vous reprendre en main. Déception, douleur, ennui, vous n’y voyez que du négatif. Les bonnes résolutions, ça vous connaît. Vous avez justement souvent essayé de changer radicalement votre mode de vie mais cela s’est toujours soldé par un échec et votre motivation en a pris un coup.

             

            Ce que ça cache : vous vous êtes résignée et pourtant, se sentir mal dans sa peau n’est pas une fin en soi. Lorsque vous n’arrivez pas à atteindre votre objectif, ne le changez pas, changez la manière dont vous essayez de l’atteindre. Ce cahier va vous remettre progressivement sur les rails de la forme, dans la douceur et la bienveillance et non dans le bouleversement drastique de vos habitudes. Vous allez redevenir l’actrice de votre bien-être.
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        Quel que soit votre profil, voici 4 conseils pour vous aider à adopter le Body Positive !

        
          	
            [image: Illustration] À chaque pensée négative à votre égard, complimentez-vous. Si besoin, écrivez quelques compliments sur un Post-it ou sur l’écran de votre smartphone.

          

          	
            [image: Illustration] Entraînez-vous à être positive sur tous les plans.

          

          	
             [image: Illustration] Arrêtez de vous critiquer et de vous comparer aux autres.

          

          	
             [image: Illustration] Pratiquez l’activité physique qui vous fait du bien, pas seulement celle qui vous fera maigrir ou celle qui vous sculptera un corps de fit-girl.

          

        

      

    

  
  




Chapitre 1

Les grands principes du Body Positive
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Et si on s’aimait enfin ? Aurions-nous l’idée d’avoir honte de fleurs qui sont grandes et imposantes ou, au contraire, toutes petites, très rouges ou encore rose pâle ? On les apprécie chacune pour leur beauté unique. Et si on commençait à faire la même chose avec nous-même ? Se regarder dans le miroir et y voir se refléter un corps sain, à l’intérieur comme à l’extérieur, voilà l’objectif de ce cahier !


Body Positive, quèsaco ?
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Le mouvement Body Positive – ou Bo Po – entend faire en sorte que les personnes se sentent à l’aise avec leur corps, indépendamment des aspects « négatifs » qu’on peut lui trouver (plis, cellulite, bourrelets, grain de peau, teint).


Positiver !

Le Body Positive est un courant qui encourage les femmes à être les plus bienveillantes possible à l’égard de leur corps dans le but d’améliorer leur santé et leur bien-être. Qu’il s’agisse de prendre soin de soi en nourrissant son corps, en le chouchoutant, en pratiquant une activité physique, en stabilisant son poids, en l’acceptant tel qu’il est, le Body Positive vise à rehausser l’estime de soi. L’idée : être positive et adopter un mode de vie qui nous fait du bien ! Et ce, quels que soient notre poids, notre taille, notre âge et l’aspect de notre peau ou de nos courbes…
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Aimer son corps tel qu’il est

Être body positive, c’est donc apprendre à aimer son corps et à l’accepter tel qu’il est. C’est aussi arrêter de se comparer aux autres. Lorsque l’on tente de s’identifier à des personnes qui ne nous ressemblent pas, cela accentue notre mal-être. Chacune d’entre nous est unique et parfaite en tant que telle ! En apprenant à s’aimer, on est forcément moins tenté de se comparer et en acceptant son corps, on booste son estime de soi.




Bouger pour se faire du bien

Bien manger, bouger, chouchouter son corps influent sur notre sentiment de bien-être. La culture de la remise en forme a conditionné notre façon de faire du sport, qui se résume bien souvent à transpirer pour brûler les calories ingurgitées. Sauf que ce n’est pas une équation nulle, d’autres paramètres entrent en jeu pour réguler son poids : alimentation, émotions, sommeil. Si, en général, vous prenez soin de votre corps, il sait gérer les excès. Pratiquez donc une activité pour vous sentir en forme, vous sentir tout simplement vivante et non pas pour répondre au culte du corps. Le Body Positive n’est pas incompatible avec le sport ! Au contraire, le sport positive permet de booster l’estime de soi, d’accroître son assurance, d’aimer un peu plus son corps, d’apprécier ce dont il est capable, de se challenger sans se faire mal ni se comparer aux autres, de prendre conscience de son potentiel en sortant de sa zone de confort.
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L’origine du mouvement

Depuis deux ans, le Body Positive connaît un essor fulgurant notamment grâce au réseau social Instagram. Mais son histoire remonte à 1996.


La philosophie du mouvement originel

À l’origine, ce sont deux Américaines, Connie Sobczak et Elizabeth Scott, qui ont fondé The Body Positive : une communauté bienveillante et libérée des diktats de l’apparence, ceux-là mêmes qui avaient conduit Connie à souffrir de troubles alimentaires et provoqué le décès de sa sœur. Elle a donc fondé The Body Positive en collaboration avec Elizabeth, psychothérapeute spécialisée dans le traitement des troubles de l’alimentation, « en l’honneur de sa sœur, et pour s’assurer que sa fille Carmen et les autres enfants grandiraient dans un nouveau monde – dans lequel les gens s’efforceraient de changer le monde, pas leur corps » (www.thebodypositive.org).




Un réseau d’entraide et de bienveillance

Ces femmes ont donc conçu le mouvement The Body Positive comme « une communauté vivante et thérapeutique qui libère des messages sociaux étouffants maintenant les gens dans une lutte perpétuelle contre leur corps ». Être bo-po, c’est changer son estime corporelle et sa perception de soi-même. C’est porter un regard bienveillant sur son image, prendre conscience de ses capacités ainsi que de ses réussites, et même accepter les compliments à son égard.
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Les 5 grands principes


1. J’entretiens une relation positive avec moi-même

❀ Mantra : « S’aimer soi-même, c’est se lancer dans une belle histoire d’amour qui durera toute la vie. » Oscar Wilde



Retrouvez le groupe Facebook de Mon cahier Body Positive : « Mieux être au féminin : en harmonie avec soi » : www.facebook.com/groups/mieuxetreaufeminin.harmonie/






Face au miroir

De façon générale, nous sommes obsédées par notre corps, par l’image qu’il renvoie à travers ses formes, ses plis, ses bourrelets, ses ridules, ses vergetures et tout ce qui est en lien avec notre apparence. Devant le miroir, on rentre le ventre, on pose les mains sur nos hanches pour les dissimuler, on tire la peau de nos cuisses pour les affiner, on gonfle la poitrine, on se cambre, on plisse les lèvres pour affiner notre visage, tentant de devenir la meilleure version de nous-même.
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Comment s’aimer soi-même face aux normes esthétiques ?

Depuis notre plus tendre enfance, on nous a appris à être gentille, à faire plaisir aux autres, à rester discrète, à être comme ceci ou bien comme cela. À l’adolescence comme à l’âge adulte, on nous invite à être et à demeurer conformes à des critères érigés en « normes esthétiques » en nous bombardant de messages qui nous expliquent que nous serions bien plus heureuses si nos cheveux en bataille étaient bien lissés, nos jambes toujours impeccablement épilées, nos cuisses sans aucun capiton ni vergeture et notre ventre bien plus plat.

Lorsque l’on se retrouve seule face au miroir, on se sent bien loin de cet idéal, et surtout, on voit tout ce que l’on n’est pas ! Nous sommes toujours « trop » par rapport aux normes dictées : trop grosse, trop grande, trop petite, trop voluptueuse, trop maigre, trop pâle, trop foncée, trop ridée, trop masculine, trop sexy, trop différente, trop…




Se libérer des carcans extérieurs

On nous a aussi montré que l’amour venait de l’extérieur : de nos parents, de nos amis, de nos petits amis. Et nous, dans tout ça ? Personne ne nous a appris que l’amour de soi venait d’abord de nous-même. Entretenir une relation positive avec soi, c’est veiller à garder un regard positif sur son corps, être bienveillante et prendre soin de lui.




Avant tout chose, j’évalue mon image corporelle
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Si vous avez obtenu un score entre 0 et 13

Félicitations, vous êtes une femme extraordinaire et vous le savez (plus ou moins) ! Vous avez conscience de vos belles qualités et vous essayez d’apprécier, ou du moins d’être indifférente à vos imperfections. Vous aimez prendre soin de vous et vous rayonnez. Continuez, vous êtes en bonne voie ! Prochaine étape : rayonner encore plus et aider les gens à s’aimer eux aussi.




Si vous avez obtenu un score entre 14 et 26

Bravo, vous tentez de vous aimer comme il se doit ! Vous avez les bases mais elles sont encore un peu fragiles. Au fond, vous aimez votre personne et votre corps, mais vous vacillez certains mauvais jours, lorsque vous êtes en groupe, face à une personne charismatique ou quand vous vous sentez jugée. Prochaine étape : vous aimer entièrement en toutes circonstances.
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Si vous avez obtenu un score entre 27 et 40

Essayez ! Chez vous, l’amour de soi s’est fait la malle mais rien n’est perdu. Ce cahier va vous accompagner dans la bienveillance corporelle et la confiance en soi. Prochaine étape : vous répéter des phrases positives, vous écrire une lettre d’amour, autant de petites choses anodines qui peuvent modifier la représentation mentale que vous avez de vous-même.
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2. Je respecte mon corps

❀ Mantra : « Ton corps entend tout ce que ton esprit dit, reste positive. »


Stop aux distorsions cognitives !

Pour beaucoup d’entre nous, la relation que l’on entretient avec soi-même est complexe et souvent source de souffrances. Elle est parfois entachée de ce qu’on appelle la « distorsion cognitive ».

Notre corps peut ainsi devenir le terrain de bataille de nos émotions négatives et de nos angoisses. Alors, plutôt que de vouloir « perdre » (du poids, de la cellulite), si on essayait de « gagner » (en énergie, en confiance en soi, en sérénité) ? Le Body Positive prône l’amour de soi, l’acceptation de la diversité des corps, la beauté de chaque individu et le bien-être.





La distorsion cognitive se manifeste par une impression d’être plus que ce qu’on est réellement : trop grosse, trop petite, trop maigre, trop grande, trop timide… En réalité, cette impression naît de la peur du jugement des autres et de l’anxiété de ne pas savoir ce qu’ils pensent de nous.






Devenir une version plus heureuse de soi

Qu’on se le dise, aucun corps n’est mieux qu’un autre. Il n’y a pas de beauté absolue. Et si, pour obtenir le corps rêvé, on en vient à sacrifier son bien-être, on emprunte la mauvaise voie et on s’éloigne du bonheur. Car si ce corps idéal nous obsède, que chaque pensée est consacrée aux calories que l’on a ingurgitées et que l’on en vient à compter le moindre gramme perdu, cela signifie sûrement que ce corps idéal ne l’est pas vraiment !
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Le corps n’est pas le terrain d’une lutte contre soi

Beaucoup de personnes luttent contre elles-mêmes, avec leur corps pour terrain de bataille. Dans cette lutte contre soi, il est impossible de gagner et il ne reste plus que la souffrance. Cette bataille peut se manifester sous différentes formes : compulsions alimentaires, sportives ou nerveuses, restriction alimentaire, dépréciation et dévalorisation, comportements autodestructeurs, dépression, alcool, cigarettes ou sexualité…
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Je me respecte !

Plutôt que de se lancer dans une lutte perdue d’avance contre son corps, mieux vaut le respecter : on ne le déprécie plus, on ne le compare plus.
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