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Chaque
corps est 
unique. 
Personne 
d’autre dans 
le monde n’est 
comme toi. 
C’est assez 
dingue – et 
génial !

Chaque corps est unique. Même chez les vrais 
jumeaux ou jumelles. Notre apparence est 
le fruit de la génétique, de l’âge, du genre 
exprimé, d’un héritage culturel, de normes 
sociales, de goûts personnels, de l’argent que 
nous avons, des médias que nous consommons 
et de notre environnement social. Il y a aussi 
l’influence de l’époque à laquelle on vit, avec 
ses modes, ses critères de beauté et de bonne 
santé. Tout ça évolue sans cesse. Donc l’« idéal 
de beauté » que prône la société ne veut rien 
dire. Ton apparence est surtout une toile  
sur laquelle t’exprimer. Elle peut être source 
de créativité et de joie. Rejeter les critères  
de beauté imposés et les stéréotypes est  
le meilleur moyen de te faire aimer ton corps. 
Le monde n’en sera que plus intéressant  
et équitable !
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Pour aimer ton corps, commence  
par apprécier le fait qu’il est  
à la fois unique et tout à fait normal. 
Écoute-le, prends soin de lui. 
 
Enfant, c’est plus facile : on réclame à manger quand  
on a faim, on s’endort quand la fatigue est là, on 
explore notre corps et ses sensations avec plaisir et 
curiosité. Les siestes, les repas, les jeux, le mouvement, 
les apprentissages nous accaparent trop pour que notre 
apparence soit un sujet. Mais les années passent, et 
arrive la pression à être conforme. Il faut correspondre 
aux modèles, et le regard des autres nous inquiète,  
d’un coup. On se met à ignorer les signaux qu’envoie  
notre corps (faim, fatigue, plaisir, douleur parfois) si c’est 
plus pratique ou moins embarrassant.

Il est important de se rappeler combien le corps humain 
est complexe et intelligent. Il pousse, grandit, s’adapte, 
nous accompagne et nous permet beaucoup de choses.  
Si on l’écoute bien, il nous dit sans détour qu’il a besoin  
de se sentir fort, en bonne santé, en sécurité et dans  
une position confortable. Voyons comment accepter notre 
corps, comment renouer le lien avec lui et en prendre soin.
 
 

Tu vas voir comme  
c’est agréable !

Chapitre 3 : Prends soin de ton corps, il est unique


