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Choisissez I'une des propositions ci-dessous et prenez le temps d’écrire librement. Il n'y a pas de bonne
ou de mauvaise facon d'écrire : laissez vous porter par vos pensées, vos émotions et vos ressentis.

écrivegwwlew'equis'adressedurwadolescerdeendifficultéavecsonhnagecorporelle,enluiparlam;des
conséquences négatives associées a la poursuite de lidéal de minceur. Pensey a toutes les conséquences

imaginables.

écrwegunelettredquelqu’unqui, dans votre vie, vous a fortement incité a vous conformer a lidéal de minceur,
comme un parent, un copain/copine ou ami/amie. Dites-lui comment cela vous a affecté et indiquez comment
vous lui répondrieg maintenant, au regard du chemin que vous aveg parcouru. Si personne ne vous a fortement
incité a étre mince, inventeg un exemple ou utiliseg un exemple que vous avey entendu venant d'autres personnes.

Mon Corps comme étre Cher ;
Tmagine3 que votre corps est une personne que vous aimey profondément. Ecrivez-lui une lettre en lui parlant
avec la méme douceur, la méme compréhension et la méme compassion que vous accorderieg a un proche en
souffrance.

Gratitude
écrwegwwleureduotrecorpspour le remercier. ‘Pensey a tout ce qu'il vous permet de faire au quotidien, aux
moments de votre vie quiil a rendus possibles, aux difficultés quiil a surmontées avec vous. Essayey de lui
adresser des mots de reconnaissance, de respect et de bienveillance.

Une promesse a mon corps
écrweg une lettre a votre corps dans laquelle vous reconnaisseg ses qualités, ses forces et tout ce quil accomplit
pour vous. Uous pouvey lui présenter vos excuses pour les moments oir vous l'avey rejeté ou malmené, puis lui
faire une ou plusieurs promesses concernant la fagon dont vous souhaiteg prendre soin de lui a l'avenir.

] Me réconcilier avec mon corps

Ecriveg une letire a votre corps comme a un ami que vous auriey parfois maltraité ou critiqué. ‘Preney le temps de
reconnaitre ce qu'l a traversé a vos cétés, les jugements que vous aveg pu porter sur lui, et les efforts qu'il a
fournis pour vous permetire de vivre, de bouger, de ressentir et de grandir. Si vous en ressenteg le besoin, vous
pouvey lui présenter vos excuses et lui exprimer ce que vous aimerieg changer dans votre relation avec lui.

écrwegurwlettredunepws}euneuersiondevous—ménw, sur lafacon d'éviter de développer des préoccupations
vis-a-vis de votre image corporelle. Utiliseg n'importe quelles informations dont vous disposeg sur le sujet et
toutes autres facons auxquelles vous pourrieg y penser. e but est d'aider la plus jeune version de vous-méme a
comprendre les différentes choses qu'elle peut faire, dire, éviter ou apprendre qui vont laider a développer ou
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