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À toutes les jeunes filles qui doutent parfois d'elles.


Celles qui se comparent, qui hésitent, qui cherchent leur place.


Puisses-tu trouver dans ces pages des mots qui te rassurent


et te rappellent que tu es déjà exceptionnelle.









Pourquoi ce livre est pour toi


Ce livre n'a pas été écrit pour te dire qui tu devrais être.


Il a été écrit pour te rappeler qui tu es déjà.


A l'adolescence, on te demande beaucoup.


D'aller plus vite.


De mieux faire.


De rentrer dans des cases.


De savoir qui tu es, alors que tu es encore en train de te découvrir.


Parfois, tu te compares.


Parfois, tu doutes.


Parfois, tu te sens différente, trop sensible, ou pas assez sûre de toi.


Et souvent, tu gardes tout ça pour toi.


Si tu tiens ce livre entre tes mains, ce n'est pas un hasard. II a sans doute été choisi par quelqu'un qui tient beaucoup à toi, quelqu'un qui a voulu t'offrir un espace à toi, juste pour toi. Peut-être aussi que certaines choses résonnent déjà en toi, même si tu n'arrives pas toujours à mettre des mots dessus, Il y a ces moments où tu te poses des questions, où tu as l'impression que les autres avancent plus facilement, ou simplement ce besoin de lire quelque chose qui te parle vraiment, sans te juger ni t'expliquer qui tu devrais être.


Ce livre ne te donnera pas de leçons.


Il ne te dira pas de "positiver" à tout prix.


Il ne te dira pas que tout est facile.


Il te dira quelque chose de plus important :




	ce que tu ressens est normal,


	ce que tu vis a du sens,


	et tu n'as rien à changer chez toi.




Au fil des pages, tu découvriras des situations que beaucoup d'adolescentes vivent, même si elles n'en parlent pas toujours. Tu y trouveras des mots pour mieux comprendre ce que tu ressens quand tout se mélange un peu dans ta tête, ainsi que des moments pour écrire, réfléchir et t'écouter, à ton rythme.


Tu peux lire ce livre dans l'ordre.


Tu peux l'ouvrir au hasard.


Tu peux y revenir quand ça ne va pas.


Tu peux écrire beaucoup... ou juste un peu.


Il n'y a pas de bonne manière de l'utiliser. La tienne est la bonne.


Ce livre est un espace sûr.


Un endroit où tu as le droit d'être honnête avec toi-même.


Un endroit où tu n'as pas besoin d'être forte, performante ou parfaite.


Si une seule chose devait rester après avoir lu ces pages, ce serait celle-ci :


Tu es une ado exceptionnelle, même quand tu doutes.


Même quand tu te cherches.


Même quand tu ne te sens pas à la hauteur.


Et surtout, tu n'es pas seule.









PARTIE I Ce que tu vis tous les jours


Cette première partie est là pour une raison simple : te montrer que ce que tu ressens n'est ni étrange, ni isolé. Beaucoup d'adolescentes traversent les mêmes questions, les mêmes doutes, les mêmes moments de flou, même si elles n'en parlent pas toujours autour d'elles.


A ton âge, tout va vite. Ton corps change, ton regard sur toi évolue, les relations prennent plus de place, et le regard des autres peut parfois peser lourd. Tu peux te sentir sûre de toi un jour, puis douter le lendemain, sans vraiment comprendre pourquoi. C'est normal. Cela fait partie de cette période où tu apprends à te connaître, étape par étape.


Dans cette partie, tu trouveras des situations très concrètes, proches de ce que tu peux vivre au quotidien : la comparaison avec les autres, le sentiment d'être différente, l'envie de bien faire, la peur de ne pas être à la hauteur, ou simplement ces moments où tu ne sais plus trop où tu en es. Rien de ce qui est écrit ici n'a pour but de te juger ou de te donner une leçon. L'objectif est simplement de mettre des mots sur ce que beaucoup ressentent en silence.


Tu n'as pas besoin de te reconnaître dans chaque page pour continuer. Tu peux lire ce qui te parle, passer ce qui te parle moins, revenir plus tard. Ce livre te laisse cette liberté, Il est là pour t'accompagner, pas pour te presser.


Prends cette première partie comme un point de départ. Un endroit où tu peux te dire : « D'accord, je ne suis pas la seule à ressentir ça. » Et parfois, savoir cela suffit déjà à se sentir un peu plus apaisée.





Quand tu te compares aux autres


Se comparer aux autres, ça arrive plus souvent qu'on ne le croit Tu compares ton apparence, tes notes, ta façon d'être, ta place dans un groupe, ta popularité. Parfois sans t'en rendre compte. Parfois très consciemment.


Tu regardes quelqu'un qui semble plus à l'aise, plus sûr de lui, plus apprécié, ou qui réussit mieux à l'école, et tu te demandes ce que toi, tu fais de travers. Tu peux avoir l'impression que les autres avancent plus vite, plus facilement, ou qu'ils savent déjà où ils vont.


Le problème, ce n'est pas de remarquer les autres. Le problème commence quand la comparaison te fait douter de toi. Quand tu passes plus de temps à regarder ce que les autres ont que ce que toi, tu es. Petit à petit, tu peux perdre confiance, te dévaloriser, ou penser que tu n'es jamais "assez".


Ce que la comparaison fait souvent, c'est qu'elle te pousse à te juger sur des critères qui ne racontent pas toute ton histoire. Une note, une apparence, une popularité ne disent rien de ce que tu ressens, de ce que tu traverses, ni de ce que tu construis intérieurement. Pourtant, à force de te comparer, tu peux finir par croire que ta valeur dépend de ces éléments.


Chaque fois que tu te compares, souviens-toi que chaque personne avance avec son propre vécu, ses propres émotions et ses propres difficultés, même quand elles ne se voient pas. Te comparer ne te fait pas avancer, et ça te fait souvent douter sans raison.


Petit moment pour toi


Prends quelques minutes, honnêtement.




	Note une personne à qui tu te compares souvent.


	Écris ce que tu admires chez elle (apparence, réussite,


	personnalité). Maintenant, écris trois choses que tu admires chez toi :



	une chose liée à ton visage ou à ton corps,


	une chose liée à ta personnalité,


	une chose liée à ta manière d'être avec les autres.









Même si ça te paraît difficile, écris.


Ce n'est pas un concours.


C'est juste un rappel de ce que tu oublies parfois de voir.


Àretenir


Te comparer ne définit pas ta valeur.


Ce que les autres montrent


ne raconte jamais toute leur histoire.


Tu n'as rien à gagner à te mesurer


à quelqu'un d'autre que toi.
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Te comparer


ne te rend pas meilleure,


ça te fait juste douter.
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Quand ton image corporelle te parle


Il y a des jours où tu ne penses pas vraiment à ton corps.


Et puis Il y a ceux où ton regard s'y accroche. Un détail, une comparaison, une remarque entendue quelque part... et ton corps devient soudain un sujet.


Autour de toi, l'idée du corps "parfait" est partout. Dans les discussions, dans les séries, dans les photos, sur les réseaux sociaux. Sans le vouloir, tu peux commencer à croire qu'Il existe une bonne façon d'avoir un corps, et que si le tien ne ressemble pas à ce modèle, il y a un problème.


Les réseaux sociaux amplifient beaucoup cette pression. Tu vois des images choisies, retouchées, filtrées, prises sous le bon angle. Tu compares ton corps réel, un jour normal, avec des images qui ne montrent jamais toute la réalité. Et cette comparaison peut te faire douter, même quand rien n'a changé chez toi.


Á l'adolescence, ton corps évolue, Il change à son rythme, pas au même moment que celui des autres. Certains changements arrivent tôt, d'autres plus tard. Tout cela est normal, même si ce n'est pas toujours confortable à vivre.


Ce que l'on oublie souvent, c'est que ton corps n'est pas la pour être observé ou évalué en permanence, Il est là pour te permettre de vivre ta vie : bouger, ressentir, rire, apprendre, tenir debout les jours difficiles. Quand on passe trop de temps à le juger, on oublie tout ce qu'il fait déjà pour nous.


Apprendre à vivre avec son corps, ce n'est pas l'aimer tout le temps. C'est apprendre à ne pas être dure avec lui. Et surtout à comprendre qu'aucune image vue ailleurs ne peut définir ce qu'il devrait être.


Petit moment pour toi


Prends quelques minutes, calmement.




	Écris trois choses que ton corps fait pour toi, chaque jour.




Par exemple : marcher, respirer, te permettre de danser, de serrer quelqu'un dans tes bras, de rire, de te reposer.


Si c'est difficile au début, c'est normal. L'important est de changer un peu ton regard, pas de te forcer à penser autrement.
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Àretenir


Ton corps n'a pas besoin de


correspondre à une image.


Les images que tu vois ne montrent


qu'une partie de la réalité.


Ton corps te soutient,


même quand tu doutes de lui.
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