Anne Marrez & Majgie Oda

petit cahler
i’ exercilces

d acceptation
de Son cotps

Illustrations Sophie Lambda

EDITIONS



PETT %

Dans la méme collection CAHmER
Petit cahler d’'exercices de digital detox, Alia Cardyn, 2015

Petit cahier d’exercices pour mieux s’organiser et vivre
sans stress, Christel Petitcollin, 2015

Petit cahier d’exercices pour sortir du jeu victime, bourreau,
sauveur, Christel Petitcollin, 2014

Petit cahier d’'exercices de stimulation des forces de guérison
par 1’amour, Anne van Stappen, 2014

Petit cahlier d’exercices pour réguler son poids selon les
thérapies comportementales et cognitives (TCC),
Sandrine Gabet-Pujol, 2014

Petit cahler d’'exercices de communication non verbale,
Patrice Ras, 2014

Petit cahier d’exercices pour pratiquer 1’EFT,
Maria-Elisa Hurtado-Graciet, 2014

Petit cahier d’exercices d’'efficacité personnelle,
Yves-Alexandre Thalmann, 2014

Petit cahier d’exercices de gestion des conflits, Patrice Ras, 2014

Petit cahier d’exercices pour étre Sexy, Zen et Happy,
Christine Michaud, 2014

Catalogue gratuit sur simple demande

EDITIONS JOUVENCE X
France : BP 90107 — 74161 Saint-Julien-en-Genevols Cedex
Suisse : CP 89 - 1226 Thénex (Genéve)
Mail : info@editions-jouvence.com

© Editions Jouvence, 2014 o
© Editions Jouvence, 2015, pour la présente édition
ISBN 978-2-88911-608-9
Couverture: Editions Jouvence
Mise en page: Stéphanie Roze
Dessins de couverture et intérieurs: Jean Augagneur

Tous droits de traduction, adaptation et reproduction réservés pour tous pays.

s




« La satisfaction : Je titre de ce petit cahier

intérieure est en vérité | :':7; bienvenue |
ce que NOUS pOuvons | I
espérer de plus grand. » R

(Baruch Spinoza)

Comme nombre d ertre nous, vous veus
trowez cerlanement trop petile), trop
gande), trap mince, trap gos(se), pas
assez bronzdle).. Vous pensez aoir
QUAité de défluds gue d attres nre

Voert petll -8lre pas : pas assez de portrire,
de Zrap grosses cuisses, pas assez musclée, etc.

La liste pourrat étre /orgae.

Averr des défluds physigues est toud 4
fat rormal, mas parfols ceux-ci deviernert
Source dinsatistuction corporelle. Lettr non-
acceptation peud re & lorigne dune grarde
Souttrance.

Dans ce pelit caluery nous Vols proposons un certan

nombre d exercices POLUF VOULS dader 4 prendre conscience



de vos difficultés, a les comprendre et a prendre du recul par
raoport G celles—ci. Nous dmerions vous ader c reconsidérer
volre dpparence ,o/p/&'?ae, a vous accepler Zel/e) gute vouts
éles, avec vos ?arﬁz‘és et Vos détad's. Nous souhatons gute
VOUS pLiSSieZ mener tne Vie en aecord avec VoS Valeurs les
plus fondamertales, sans &re systématiguemernt freink e)

par ! ‘(,,o,oaren(',e ,o/y&?ae.




Itroduction

Définition de 1’image du corps

et de 1’ insatisfaction corporelle

L‘:'Maje du cotps est la représentadion mertale gue la per-
Sonne a de Son corps et de son atirance. Elle résulte
dirteractions entre le corps, le psychisme, / histoire de la
personne et Son emironnemert.

n 1992, wn chercheur 7770»1,950’;) exp/:;ae gue / valua-
tion régative gue / on fut de Son corps résulte de trois

Composates :

ﬁ La composante perceptuelle (ou distorsion corpo-
relle) : ¢ est le degré d inexactitude avec leguel on pergoit
Son corps.

Par exemple : ¢ Je me vols gros(se) et moche. »




&7 La composante attitudinale (ow insatistaction corpo-
relle) i ¢ est le mangue de satistaction, la préoccupddion,
laluation copitive régative et |'anxidté ressentis vis-4—vis
de Son corps.

Par exemple : € Je me sens mal avec cette tache de naissance, elle va me
90¢cher la vie. »

&7 La composante comportementale : ¢ est, entre adres,
[&vitemert de Situations giui vous mettent mal & |ase aec
Votre corps ; ou encore dautres comportements nocifs
els gue Se comparer, Cotriger Son Gpparence de mamére
excesSive...

Par exemple : € Je menfuis quand je me vois dans le miroir. »

Ele est [ expression affective d un
Vécu cotporel régatif.  Ele est
Géréralemert préseste lorsou Wy
a wure différence trop importatte
ertre la réalité et / ‘i/m‘ge oute
Vous percevez de vetre cotps. €n
conséouerce, le cotps gppardl
Corme Urés dloigné du cotps idédl.

CetZe i/m'ge deviert? dalors sSotrce
de sevffrance o a‘;,?a;émae.
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Quel insatisfait(e) suis=je ?

Fasons le pourt sur votre insatistuction corporelle.

Képondez a ces gueloues guestions pour &duer si vous
Souffrez dinsatistuction corporelle et si oy dans guelle
mesire. Pollr ce flre, ertourez le ¢/iffre correspondant
votre réponse, ensuite, calculez votre Score total en addi-

Cionna®t Tous vos porks.

Jamais | Rarement | Quelque- | Souvent |Toujours
fois

1. Quand je me
regarde dans le 0 1 2 3 4
miroir, j’ai honte
2. Je trouve gque je
n'ai pas d'atouts 0 1 2 3 4
physiques
3. Je suis fier(e) 4 3 P 1 0
de mon corps
4. J'envie le corps
des autres 0 1 2 3 4
5. J’envisage de
faire une chirurgie 0 1 2 3 4
esthétique
6. J'accorde beau-
coup d’importance 0 1 2 3 4

au regard des
autres sur moi
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Jamais

Rarement

Quelque-
fois

Souvent

Toujours

7. J’aime ce que je
représente en photo

2

8. Je compare mon
apparence a celle
de personnes que
l’on voit dans les
magazines

9. J’'aime ce que
je vois quand je
me regarde dans le
miroir

10. J’aime m'ache-
ter des vétements

11. Je me dis qu’il
y a beaucoup de
choses que je
changerais dans mon
apparence si je le
pouvais

12. Je me trouve
beau(belle)

13. J’aimerais
ressembler a
guelqu’un d’autre

14. Je suis
préoccupé(e) par
mon_apparence

15. Je suis
dégoité(e) par mon
corps

16. Je serais plus
heureux(se) si
jravais une autre
apparence

17. Je trouve les
autres plus beaux
que moi

Votre score total :

../68




Résultats :

Si vous obtenez un score entre U et 17, vous ne souffrez pas
d’insatisfaction corporelle. Vous étes une personne libre et
bien dans votre corps. Vous n’étes pas tombé(e) dans le pieége
des diktats de la beauté. Vous vous acceptez tel(le) que vous
étes malgré vos imperfections physiques. Vous prenez soin de
votre corps et de votre santé. Vous entretenez de bonnes rela-
tions avec les autres.

Si vous obtenez un score entre 18 et 34, vous avez des préoc-
cupations modérées pour votre apparence. Certaines situations
peuvent vous mettre mal a l'aise. Quelques imperfections cor-
porelles localisées vous font souffrir. Vous trouverez certaine-
ment des solutions dans les pages qui suivent.

Si vous obtenez un score entre 35 et 68, votre insatisfaction
corporelle engendre beaucoup de souffrance. Celle-ci entrave
votre relation avec les autres et vous géne au quotidien. Votre
corps vous limite, voire vous emprisonne. Nous vous encoura-
geons a poursuivre la lecture de ce cahier et a faire les exer-
cices proposés.

Par la suite, il est vivement conseillé de pratiquer davantage.
Cette expérience nouvelle vous apportera plus de satisfaction
corporelle.

Si votre souffrance est
grande, n'hésitez pas a
consulter un professionnel
qui pourra vous soutenir et ——
vous aider dans cette quéte
du mieux-étre.




