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«Ce n'est pas le martean qui a rendu ces pierres
si parfaites, mals l'eau, avec sa douceur, sa danse
et sa chanson. La on la dureté ne fait que détruire,
la douceur parvient a sculpter.»
Paulo Coelho

iou%nce

EDITIONS



De la méme auteure aux Editions Jouvence :
Mandalas Bien-étre Douceur et bienveillance
Le Conte a colorier qui rend heureux

Dans la méme collection aux Editions Jouvence :
Apprivoiser la tendresse, Jacques Salomé
100 conseils spirituels et pratiques pour devenir parents, Carl de Miranda
Les Quatre Accords toltéques, don Miguel Ruiz
Alignement - Centrage - Ancrage - Enracinement, Mary Laure Teyssedre
Faire la paix avec la terre, collectif
100 conseils spirituels pour étre heureux, Carl de Miranda

Catalogue gratuit sur simple demande
Editions Jouvence
France : BP 90107 — 74160 Saint-Julien-en-Genevois Cedex
Suisse : Route de Florissant 97 — 1206 Genéve
Site internet : www.editions-jouvence.com
Email: info@editions-jouvence.com

© Editions Jouvence, 2016, pour la premiére édition en format poche

© Editions Jouvence, 2017, pour la présente édition
ISBN : 978-2-88911-926-4

Magquette de couverture | Anne-Sophie Peyer & Editions Jouvence
Illustration de couverture | Adobe Stock / © Alena Ozerova
Maqguette intérieure | Frank Pitel [grad-design.fr]

Mise en pages | Morgane Postaire & Editions Jouvence

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



Sammaire

Introduction 6
1. La douceur retrouvée 9
2.La douceur et vous 15
- Stratégies de changement ... 18
* QUi CONAUIt VOLTE CAIECNE ? .o 21
SA ClOUCEURAUCOIPS sanmisn i e s anr R 25
* L8 dOUCEUI dES SENS .cusmmnssssmsssmsrsisssssississimsssssmssmaiiss 27
o L& POUVOIT AES CALIMS vttt seseennne 43
« APPTIVOISET €S EMOLIONS ..t 47
* RiT@ €1 SOUNIT€ A LA VIE .o, 54
« Le baiser, baromeétre de U'intimité ... 60
« Le meilleur de la vie, [€ PlaiSIT! .. 62
e La ChOCOIATNETADIE ...t 66
« Le chat, un coach AOUCEUT ... 70
» La douceur des petits DONhEUTS ... 76

2 M@ To (=72 1Ub G0 (0] 8 [o]= | U | (s 81



5. La douceur du tempPs .......ccceeeeeeereeneneneseens

« Se souvenir des belles choses............
- Savourer le temps présent ...................

o UN FULUT ITTESISTIDLE oot eeeee

» La météo et votre baromeétre intérie

6. La douceur noire

LT s ccossassassssssasnasnnsees

o LS SAISONS AU COBUT .ttt senes
o L& tTESOT AES EPTEUVES ...ttt senne

« Les crises, creuset du changement ..
- La métamorphose de la souffrance
« 'Enfant intérieur... un enfant éternel

e La NUIt NOITE A€ UBIMIE .t
« La mort et le temps du deuil (lettre a Lola) ...................

A = Wo [ U lal=TU gl | 1 =] (=101 (=

« Au meilleur de Soi... surfer sur le flux
« Une douce persévérance....................
o La leXiDIlité ..o
« Rencontre avec votre guide intérieu
o. LINEUITION iisisssissssssssssssusssmsmsssasssssssisssssasesisnes

8. La douceur du coeur

¥ cissessssesessssnssnssessssses

o LA reCoNNaiSSANCE ...ooeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeens
o Lempathi€ e
o Lémerveillement .......ovevecveeereceeennne

o LA gratitUde et

¢ LAIMOUT ettt



9. La douceur de 'ame 21

o Lettre de JEanNEe ... 213
Conclusion 219
Permis de douceur 220
Notes 221
Remerciements 222

Bibliographie 223




fe&mp&&z,efmwum

n soleil insolent éclabousse les derniers jours d'octobre.

Je savoure ce moment de splendeur de 'été indien.
Le café amer qui réveille mes papilles. Les voix joyeuses qui
rebondissent sous les arcades de la vieille bastide gersoise.
Cette phrase qui m’'interpelle:

«La vie n‘est pas le monde. La vie est éternelle. Le monde
passe et aurait depuis longtemps roulé aux abimes si des
porteurs ne le retenaient au bord du gouffre.»!

Je me sens, en cet instant parfait, comme un maillon
de cette éternité. Une glaneuse de mots déposés sur cette
riviere de papier blanc. Habitée par une sensation particu-
liere, cette légereté dans ma poitrine et ce fourmillement
heureux dans mes doigts. Comme si les mots me prenaient
par la main pour m'entrainer dans un doux glissement
intérieur...

Pourtant, I'éblouissante lumiére dorée semble m’inviter
A autre chose. A ouvrir les yeux et a tendre la main pour
empécher la chute des coeurs.

Intriguée par ce curieux message, jobserve la terrasse
du café et ces visages familiers. Mon regard se pose sur un



couple silencieux, recroquevillé a 'ombre d’'un parasol. Leurs
corps semblent échoués, comme épuisés d’avoir nagé a
contre-courant, desséchés par des ondes de souffrance.

Une vague de compassion m'étreint le coeur en recon-
naissant Pierre et Jeanne rencontrés il y a quelques jours. Leur
demande? Prendre une legon de douceur afin de mourir
sereinement pour Jeanne, en phase terminale de cancer.
Apprendre a rester dans le courant de la vie, a vivre sans
elle, pour Pierre.

Je réentends leurs derniers mots avant de nous quitter:
- Dommage gue vous n‘ayez rien écrit sur le sujet, cela nous
aurait tellement aidés!

Ma main s'impatiente et des mots inattendus jaillissent
de mon stylo.

Les personnages de mon prochain roman devront atten-
dre, je comprends que j'ai une demande de 'Univers a
satisfaire
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|y a bien longtemps, 'empereur Marc Aurele a écrit que «la
douceur est invincible ». Mais nombreux sont ceux qui ne
croient pas en la puissance de la douceur. Alors, «les doux »

sont moqgués, affublés d'étiquettes chargées de préjugés:
«béni-oui-oui trop gentil», «Bisounours», «laxiste» «mol-
lasson », «naif», «utopiste».. On leur fait reproche de leur
«sensiblerie », « mievrerie », « faiblesse », « passivité », « fadeur ».
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Pourtant, la douceur n'est pas l'apanage des petits, des
soumis, des passifs ou des résignés. Mais de ceux qui ont
envie de porter un regard lumineux et libéré sur le monde.
On peut étre a la fois doux et ferme, sensible et solide.
Ferme sur ses objectifs, ses choix et ses valeurs. Doux dans la
maniére de les accueillir, de les faire vivre et de les partager.
Sensible avec attention, empathie, compassion et gratitude.
Solide par cette présence juste et solidaire, réconfortante et
consolante. Celle ol l'on se sent a la fois reconnu et protégé
comme un enfant apaisé.

La douceur tisse autour de cet enfant un halo protecteur
ol il peut s'abandonner en toute innocence dans un mou-
vement d’accueil et de don. Elle lui est indispensable pour
survivre, se développer et se consolider. Puis, trop souvent,
nous oublions cette langue intime. Nous 'enfouissons, mais
gardons en nous cette précieuse trace, qui est tout a la fois
source, élan, force de vie... Cette baguette magique capable
de transformer les interdits en permissions, de nous ouvrir
a l'essentiel... Ce trésor fragile, mais pourtant resplendissant
d’'une puissance universelle et transmissible. La douceur n'a
de sens que si elle s’éprouve, se donne, se distille, et rayonne
comme un phare qui rameéne a bon port.

L'utilisation de la force fatigue et réduit la relation a l'autre
a un affrontement, un combat, un rapport de pouvoir avec
trop souvent des victimes et des agresseurs. Au contraire, une
attention bienveillante marie souplesse et rigueur, favorise
une exigence relationnelle positive qui accompagne notre

11



fe&w&fatﬂmcaw—

croissance, mais aussi celle de 'autre, en créant un engage-
ment libre et fécond.

Etre doux avec soi, c’est s'ouvrir a la délicatesse du coeur.
C'’est savoir s'accorder du temps dans l'instant présent pour
prendre soin de soi. Pour mettre les messages «Tu dois! Il
faut!» sur «pause» en prenant conscience de leur tyrannie.
Celle que la société nous impose, ce rythme fou ol nous
devons faire plus de choses, encore plus vite et mieux, dans
une quéte irréaliste de perfection et de performance.

Notre quotidien est envahi par le stress, 'urgence, les
pressions psychologiques, les actes de violence, voire de
terreur. Face a ces turbulences, la tentation est grande de
s'isoler, de se replier sur soi, ou d’entrer dans la méfiance,
'agressivité et de répondre par plus de violence.

Comment résister, se protéger, s'épanouir dans ce climat
trop souvent négatif?

Comment garder sa joie de vivre, étre dans la bien-
veillance, avec soi comme avec les autres?

La solution est intérieure. Dans une rencontre avec notre
part de lumiere, celle qui sait accéder a notre sagesse divine.
Rencontre qui ne peut se faire par la force, mais par le lacher-
prise, lamour et la douceur. En prenant le chemin du coeur...
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Jai écrit cet essai comme on tisse une chrysalide. Pour que
vous puissiez, au fil des mots, vivre ce mouvement intime,
fait a la fois de retrouvailles, de réconciliation et de trans-
formation. Accueillir la métamorphose de la douceur, celle
qui apaise et permet d’entrer dans cette autre fagon d'étre
au monde.

A vous de choisir parmi ces petites bulles bienveillantes
de votre espace douceur, vos oasis, vos pauses intérieures.
Celles qui vont réveiller vos sens, votre potentiel, peut-étre
méme le sens de votre vie, dans une danse a la fois charnelle,
mentale et spirituelle.

Etes-vous prét a vous laisser surprendre, & renoncer a vous
servir de vos stratégies ou de vos automatismes habituels, a
explorervos parts d'ombre ou de souffrance pour découvrir
de nouvelles terres intérieures ? Et a discerner que la douceur
affine vos sens et permet de déguster la vie, avec gour-
mandise, l[égereté, profondeur et sérénité. Dans un rapport
émerveillé avec vous, les autres et le monde...
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es citations, des exercices, des relaxations, des médita-
tions vous attendent a chague chapitre pour accom-

pagner votre cheminement vers plus de douceur intérieure.
Pour une récolte plus féconde, commencez par identifier ce
que vous cherchez et quelles sont vos attentes.




Prenez une feuille et un crayon. Installez-vous confortable-
ment. Détendez-vous en respirant calmement et laissez
votre souffle dénouer vos tensions corporelles et mentales.
Puis, posez-vous ces questions:

¢ Qu'est-ce que la douceur pour moi?

¢ Quelle place a-t-elle dans mon existence ?

¢ Quels sont mes freins ou mes réticences parrapportaelle ?

¢ De quelle(s) permission(s) ai-je besoin pour la faire rayon-
ner davantage ?

¢ Quels bénéfices cela va-t-il apporter dans ma vie ? Dans
celle des autres ? Au monde ?

Ecrivez tout ce qui vous vient & ['esprit.

Relisez ensuite vos notes et soulignez les points qui vous
paraissent essentiels.

Vous avez cerné votre destination, bravo!

Bon voyage au pays de la Douceur...

Vetre espace douceur



