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Résumé




Parce qu’un seul petit mot peut illuminer une vie…


Qui n’a pas déjà reçu une parole en plein cœur, embellissant instantanément sa journée ? Ces mots magiques existent : véritables cadeaux, ils font briller les yeux, apaisent le cœur et créent des liens plus forts. À condition, bien sûr, qu’ils viennent véritablement du cœur.


Ce livre vous invite à redécouvrir la puissance des paroles positives. Vous y apprendrez à offrir des mots sincères et percutants, capables de renforcer vos relations, d’accroître votre confiance et de changer votre perception de vous-même.


À travers des conseils simples, des exemples concrets et des exercices pratiques, vous découvrirez comment transformer vos paroles en véritables rayons de soleil : de petits gestes qui font naître des sourires et laissent une trace durable dans le cœur de ceux qui les reçoivent.




“ Off rir une parole positive est simple. Bien formulée, elle devient un véritable cadeau. Prêt à maîtriser cet art qui illumine la vie ? ”










L’auteur


Avocate spécialisée en droit de la santé, conférencière et autrice passionnée, Céline Hess Halpern explore avec finesse les pouvoirs des mots. Elle anime des ateliers d’art oratoire, d’écriture créative et d’improvisation, guidant chacun vers une expression marquante et authentique. Forte de son expérience en développement personnel, elle écrit des essais qui invitent à se découvrir et à grandir, un mot à la fois. Elle est notamment l’autrice de L’éloge du baiser et L’éloge du rire, parus aux éditions Flammarion.
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Céline Hess Halpern


La force des paroles positives


Pourquoi et comment les mots peuvent illuminer votre vie et celle des autres
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Pour vous, mes deux merveilleux enfants, Sasha et Maya, dont chaque mot est un cadeau et une source de grand bonheur.


Vos paroles remplies d’amour, de douceur, de gentillesse, de poésie illuminent ma vie à chaque instant, et ont inspiré chacune de ces pages.


C’est à travers vos voix que ce livre a trouvé la sienne.











INTRODUCTION




« Et puis il y a ceux que l’on croise, que l’on connaît à peine, qui vous disent un mot, une phrase, vous accordent une minute, une demi-heure et changent le cours de votre vie. »


Victor Hugo





Il y a des mots magiques, qui nous élèvent, qui nous rassurent. Des paroles qui nous font tant de bien qu’elles parviennent à rendre notre cœur plus léger !


Il y a des mots discrets, forts, puissants. Des mots qui résonnent comme des échos, aussi doux qu’une plume voltigeant dans le vent, se posant de manière inattendue au détour d’une journée, comme un compliment glissé dans une poche, apaisant comme une petite bulle de savon déambulant dans l’air autour d’un enfant. On inspire une parole tendre, comme un souffle léger sur le cercle trempé de l’eau savonneuse et parfumée. Elle fait naître une bulle fragile, multicolore et lumineuse, flottant un instant dans la brise d’un cœur brisé, pour rester gravée dans notre corps tout entier.


Je garde toujours des bulles de savon dans mon salon et dans mon sac à main, car je sais qu’un simple petit souffle peut apporter beaucoup de douceur…


Grâce à des paroles bienveillantes, c’est tout l’intérieur d’un être qui vient se redresser, se tenir droit, comme une fleur assoiffée qu’on vient d’arroser d’une pluie fraîche, d’une ondée de mots tendres empreints d’amour et de perles d’eau.


Parler positivement, ce n’est pas seulement aller à l’encontre de la vérité, ni graver des sourires en plastique sur des visages crispés. C’est choisir, consciemment, d’utiliser notre voix comme un instrument de musique, porteur de notes de soi et d’harmonie. Une mélodie douce, emplie de petits refrains dont on se souvient inexorablement, au rythme souple, aux croches blanches ou noires, un tempo unique, une sérénade du ciel, créant une chanson propre à chacun et faisant un bien fou.


Maîtriser l’art des paroles positives, c’est faire de nos mots des graines multicolores, des encouragements vitaux, plutôt que de lancer des flèches au ton ironique, des pierres à la psychologie rigide ou de marcher sur des terres au cœur asséché.


Pourquoi est-ce si important ? Parce que nous vivons dans un monde rempli de bruits incessants, d’évaluations à tout-va, d’exigences pas forcément utiles, de jugements hâtifs et d’impératifs souvent urgents. Ce monde nous pousse à courir, à nous comparer, et l’on en vient parfois à douter. Dans ce brouhaha et ce tumulte ultrarapide, une parole lumineuse et sincère devient un acte de résistance. C’est véritablement mettre de la poésie dans nos journées.


Dire du bien, c’est faire du bien ! Et cette décision commence souvent par les actes les plus simples : mettre en valeur un petit geste attentionné, remarquer ce qui fait plaisir, exprimer de la gratitude, nommer ce qui est beau chez l’autre. Un mot d’encouragement, doux, tendre, réconfortant, inspire, motive et soutient !


Les paroles bienveillantes ne sont pas seulement des pendentifs, des bijoux ou des ornements. Elles créent du lien, ouvrent les cœurs, adoucissent les angles parfois vifs de la vie. Elles nourrissent l’estime de soi comme le soleil fait vibrer les tournesols. Elles modifient l’atmosphère d’une pièce, le ton d’un échange et parfois même la trajectoire d’une existence.


Et si nous apprenions à parler ensemble comme on glisse sous le nez de quelqu’un une fleur de glycine parfumée, blanche, rosée ou violette, pour partager un instant de bonheur intense et respirer la beauté de l’arrivée du printemps ?


Non pas pour enjoliver absolument le moment, mais pour faire remonter à la surface ce qui est déjà présent en l’autre et en soi. Pour se hisser ensemble vers la lumière, grimper vigoureusement et lentement le long d’un mur, s’étirer, s’enlacer le long d’une tonnelle ou d’une pergola, pour un enchantement visuel, olfactif et sensoriel, au parfum puissant et régénérant, suspendu hors du temps. La vie devient alors un jardin romantique ou un doux souvenir d’enfance, porté par un souffle lumineux, par des verbes qui éclairent et élèvent.


Ce livre est une invitation à réveiller la beauté de nos mots salvateurs et bienfaisants, à les cultiver comme un joyeux jardin multicolore, à les offrir sans mesure et à les recevoir avec le cœur ouvert. Redonner à la parole sa puissance, sa force la plus tendre, celle de faire du bien, sans rien attendre en retour.


« Chaque homme est ce qu’il fait de ce qu’on a fait de lui », disait Jean-Paul Sartre. Ces mots résonnent. Nous sommes ce que nous choisissons d’être, même si nous apprenons tous le même langage. On nous donne des notes, des mots : à nous d’écrire notre propre partition de vie et de paroles.


Ce que nous faisons de nous passe aussi par nos mots, et par ceux que les autres nous offrent. Il y a ceux qu’on nous dépose comme des miroirs apaisés, et ceux qui résonnent comme des promesses d’élan. Les paroles que nous recevons nous façonnent. Une parole désagréable peut nous coller à la peau pendant des années. A contrario, une parole juste et encourageante peut tout changer ! Un éclat de mot positif, un rayon de phrase amicale, est une graine de joie, un baiser verbal, un mot-chaleur, une perle de nacre dans le collier de nos mots !


Les grandes répliques du cinéma le savent bien. Dans le film Good Will Hunting, réalisé par Gus Van Sant en 1997, il faut la patience d’un thérapeute, Sean (joué par Robin Williams), et une unique phrase répétée à Will (joué par Matt Damon) – « Ce n’est pas ta faute » – pour faire s’effondrer des années de silence.


Soudain, nous, spectateurs, nous nous tenons plus droits dans notre fauteuil. Parce qu’un mot juste, même dit à l’écran, touche en nous quelque chose de très profond : notre désir d’être aimés, d’être vus, et d’être compris sans aucune modération.


Dans Billy Elliot, réalisé par Stephen Daldry en 2000, il suffit que la professeure de danse dise à son élève : « Tu es fait pour ça » pour que l’enfant découvre le grand feu qui vit en lui et se lance dans sa passion, la danse classique. Les compliments, quand ils sont sincères, sont comme des clés. Ils ouvrent des portes fermées, parfois verrouillées depuis très longtemps.


La musique aussi nous chante des refrains de paroles bienveillantes et salvatrices. Les chansons populaires sont remplies d’hymnes à la parole réparatrice : « You are beautiful, no matter what they say », chante Christina Aguilera dans son titre Beautiful, sorti en 2002.


Ou encore Parlez-moi de lui de Nicole Croisille (écrite par Hubert Giraud et Eddy Marnay en 1966), qui met en avant la puissance évocatrice des paroles, qui peuvent faire revivre une présence, même en l’absence d’un être aimé, grâce à une mélodie réconfortante : « Parlez-moi de lui, dites-moi des choses tendres, un mot suffit pour m’attendrir, parlez-moi de lui… »


La jolie chanson de Mylène Farmer et Seal, Les Mots, sortie en 2011, explore également le rôle des mots en tant que lien d’amour et de réconfort : « Les mots qu’on ne dit pas, les mots qu’on garde en soi, les mots qu’on dit tout bas… »


Ces simples phrases s’impriment vite ! On les fredonne, on les murmure et ces paroles musicales nous réchauffent si bien et si fort !


Les livres, eux aussi, sont remplis de mots tendres au pouvoir doux. Ils virevoltent en brillant, comme des lucioles au-dessus de nos yeux, avec la magie de leur danse et de leur résonance.


Dans Le Petit Prince de Saint-Exupéry, paru en 1943, c’est la tendresse des mots du renard qui rend les liens précieux : « On ne voit bien qu’avec le cœur. L’essentiel est invisible pour les yeux. » Le langage devient un soin, une véritable attention, une manière d’exister l’un pour l’autre.


Alors, apprenons à parler avec le beau, apprenons à dire des mots comme : « Je crois en toi », « Tu fais du bien autour de toi », « Je te trouve inspirant·e ». Ces paroles peuvent éclairer un visage comme un lever de soleil éclaire les rivières ou l’horizon de l’océan.


Même dans la peinture, les mots porteurs de bienveillance laissent des traces. Sur les visages de Botticelli, les bouches semblent prêtes à dire des bénédictions. Dans les œuvres de Marc Chagall, les couples flottent dans un ciel de tendresse, comme s’ils étaient portés par une parole d’amour, trop douce pour être écrite.


Les enfants le savent instinctivement. Ils offrent spontanément des « Tu es la plus belle maman du monde » avec beaucoup de sérieux. Ils ne filtrent pas encore leurs compliments, ils les donnent comme ces si doux éclats de verre polis par la mer, qu’ils ramassent comme des émeraudes.


Nous, les adultes, avons tendance à les laisser au sol. Peut-être par peur du ridicule, par peur d’en faire trop ou simplement par peur d’être jugés. Pourtant, ce sont bien les mots qu’on retient, et qui pèsent le plus en nous.


Et si les paroles positives devenaient une forme d’hygiène relationnelle, une manière d’arroser nos liens, de rafraîchir nos relations, comme quand on ouvre les fenêtres de la chambre à coucher un matin de printemps ?


Un « Tu comptes pour moi », ou un « Je suis heureux·se quand tu es là », c’est de l’art en miniature. C’est une sculpture invisible pour les yeux, mais précieuse pour le cœur, que l’on offre à l’autre.


Cet ouvrage n’est pas un manuel de politesse, ni un catalogue de flatterie. C’est une invitation à la sincérité lumineuse, à la joie d’exprimer ce qui est bon, ce qui est touchant et ce qui mérite d’être dit. Parce qu’on ne regrettera jamais un mot doux qu’on a osé prononcer. En revanche, on regrette souvent ce qu’on a gardé pour soi et qu’on n’a pas osé dire.


Les paroles positives sont comme une pluie d’été, surprenante, vivifiante, inattendue. Elles tombent sur nos aridités intérieures, sur nos zones asséchées par les critiques, les non-dits, les déceptions, les peines. Et soudain, quelque chose germe : un regard qui s’ouvre, une confiance qui revient, un cœur qui respire. Parler avec douceur, c’est comme souffler une petite brise dans le dos de quelqu’un qui hésite à avancer. Ce n’est pas le bousculer ni le tirer, mais simplement lui rappeler qu’il peut marcher doucement et même danser !


Il y a dans les mots tendres la chaleur d’un rayon de soleil qui traverse une vitre froide. Ce genre de douce lumière qui n’éblouit pas, mais qui réchauffe tendrement la pièce.


Une parole bienveillante, c’est un feu de cheminée qui crépite doucement, qui rassure et rassemble. Devant, on se réchauffe les mains, puis le corps tout entier. Et même quand on s’en va, il en reste toujours quelque chose : un parfum de bois chaud, une sensation de sécurité inouïe, des souvenirs d’enfance et le parfum de la chaleur dans nos cœurs.


Les mots ressemblent à des graines emportées par le vent. On ne sait pas toujours où elles iront, ni si elles prendront. Mais un jour, au détour d’une conversation, quelqu’un vous dit : « Je n’ai jamais oublié ce que tu m’as dit ce jour-là », et on réalise qu’un petit compliment, une parole positive, un encouragement a fleuri quelque part, sans même qu’on s’en aperçoive.


Parler positivement, c’est semer, même dans la nuit, même dans le doute. Car la douceur, c’est comme la nature qui avance en silence. Elle pousse là où on ne l’attendait pas ou plus, comme une belle impatiente de Balfour qui envoie de nouvelles graines pour la saison prochaine.


Alors, que mes mots soient un jardin pour vous, un sentier dans la forêt, un petit abri de mousse, de la lumière où l’écorce vous caresse, où chaque goutte d’encre devient une pierre posée avec soin pour traverser vos flaques.


Que chaque page parcourue retrouve le goût simple d’une parole réconfortante, comme une gorgée d’eau fraîche, un souffle d’air pur ou le parfum d’une fleur au bord du chemin.


Que ce livre vous serve de trousse à lucioles, de boîte à mots doux, de carnet de tendresse verbale, et qu’il vous donne envie de parler comme on respire, avec chaleur, attention et joie.


Pour réaliser les nombreux exercices de ce livre, n’hésitez pas à vous munir d’un carnet.


En avant ! Explorons joyeusement et humainement tout ce que les mots peuvent réparer, réveiller et rehausser en nous !










PARTIE 1 L’ESSENCE DES PAROLES POSITIVES











CHAPITRE 1 QU’EST-CE QU’UNE PAROLE POSITIVE ?





« C’est la qualité de la communication verbale et non verbale qui nourrira l’amour, qui amplifiera les rêves, et donnera aux désirs leur puissance et leur ampleur. »


Jacques Salomé







Des mots qui élèvent


Une parole douce, ce n’est pas un sourire forcé, ni un mot posé furtivement ou mécaniquement.


Ce n’est pas un « Bravo » de vitrine ou un « Je suis fier/fière de toi », c’est un « Je te vois » qui transcende et transforme notre respiration, c’est un mot qu’on aime, qui sème une véritable racine dans le terreau de nos désirs.


Il n’a pas besoin de majuscule, il peut être susurré ou chuchoté. Il ouvre une fenêtre, une lucarne sur le bonheur.


C’est un petit mot qui tient dans la main, sans geste brusque, comme un galet chaud dans la poche, comme un « Envoie-moi un petit message quand tu es bien rentré·e » qui veille au creux de soi.


Une parole positive, ce n’est pas une flatterie ou un slogan sans fond. Ce n’est pas un simple « Ne t’en fais pas, ça va aller », lancé sans réfléchir, ni une injonction à sourire quand ce n’est pas le bon moment.


Une parole positive, c’est une parole qui élève. Elle est vivante, enracinée dans l’attention à l’autre, incarnée et sincère. Elle ne nie pas la vérité, mais elle ouvre la réalité.


Une parole positive éclaire au lieu d’éteindre, nourrit au lieu de déshydrater.


Elle peut être tendre, douce, ou parfois un peu plus ferme, mais toutes ces paroles vont dans la même direction : celle de l’élan, de la construction, de l’élévation, voire de la réparation parfois. Elle ne cherche pas à séduire, mais à faire du bien. Son intention est claire : elle veut faire grandir et révéler la beauté. On peut la trouver dans un compliment sincère, mais aussi dans une reconnaissance inattendue, dans une phrase qui recentre quelqu’un dans la lumière de sa propre valeur et douce considération.


Elle peut également consister à dire : « Je crois en toi » ou « Je t’écoute ». Un mot simple au bon moment, c’est une vraie présence qui chante doucement au creux de l’oreille : « Tu existes, je te vois et ce qu’on vit ensemble a du sens… » Elle ne cherche pas à enjoliver ni à édulcorer. Elle cherche à révéler – et c’est là que tout peut changer.


Une parole bienveillante, c’est une parole sur notre peau, comme une diapositive glissée dans le projecteur du cœur, à travers laquelle on ressent et revoit plein de sentiments, agréables et doux. Elle éclaire l’intérieur, ravive les couleurs oubliées, et projette un magnifique paysage de lumière, là où tout semblait voilé.


Pourtant, lorsque la douceur parle, les vents se transforment en mots. Les sourires et les yeux pétillants deviennent voiliers paroliers, reflets de la vie merveilleuse qui s’éveille.







Les mille visages des paroles positives




« L’amitié se nourrit de communication. »


Michel de Montaigne





Parler positivement, c’est (s’)offrir un peu de ce qu’on aimerait recevoir. Ce sont des gestes de tendresse verbale, des micro-soins relationnels. Elles ont le pouvoir formidable de transformer l’ambiance d’un lieu, ou la perception que l’on a de soi-même. Cela ne requiert ni un talent particulier, ni une longue formation : seulement l’envie de faire plaisir et une conscience plus fine de notre capacité à nous exprimer, à dire nos impressions, nos ressentis et nos émotions.


Voici quelques familles de paroles positives, accompagnées d’exemples concrets et d’exercices créatifs ! Je les ai toutes testées et je les utilise le plus possible dans ma vie de tous les jours !




Les paroles d’encouragements


Ce qu’elles disent : « Tu peux ! »


Qu’elles se déposent en soi comme une braise discrète ou qu’elles voyagent vers autrui comme une lueur offerte au creux des mains, ces paroles d’encouragements ont la même mission : raviver la flamme qui brillait déjà en nous. Elles ne vous promettent pas la réussite absolue, mais elles vous donnent de la force, en vous rappelant que les efforts ont du sens.


Un petit coup de pouce en miniature ? Voici quelques mini-boussoles pour les jours de doutes, une gorgée de courage, une étincelle pour le pas suivant… un bouquet d’encouragements !


Face au doute :




	« Petit à petit, pierre après pierre, tu construis quelque chose de solide. »


	« Continue ! Ton action, c’est ton courage, et ton courage, c’est ton action ! »


	« Tu es le·la meilleur·e ! Tu vas y arriver ! »


	« Tu es capable d’y parvenir ! »


	
« Je vois tes progrès, même s’ils te semblent minimes ! »


	« Quel courage de faire ce que tu fais ! »


	« Tu as déjà beaucoup surmonté, tu peux encore franchir cette étape ! »





Face à la fatigue ou au découragement :




	« Ce que tu vis est difficile, mais tu restes fort·e. »


	« Parfois, persévérer, c’est juste continuer à avancer en restant toi-même, et c’est ce que tu fais. »


	« Courage, ça passera. Tout passe. Continue comme tu es. »





Pour un nouveau projet :




	« Lance-toi ! Même si ce n’est pas parfait ! »


	« Tu ne sais pas encore ce que ton projet donnera, mais tu te lances, et ça, c’est une grande force ! »





Dans les relations personnelles :




	« Tu n’as pas besoin d’être parfait·e pour être sincèrement aimé·e. »


	« Ta vulnérabilité est une force, pas une faille. »


	« Tu traverses et tu exprimes, c’est très courageux ! »





Après avoir laissé ces encouragements éclairer votre espace intérieur, voici le moment d’en faire jaillir un qui vous ressemble, comme un rayon offert à votre « vous » d’hier.




Le boosteur d’encouragements


Écrivez une carte postale d’encouragements imaginaires à votre « vous » d’il y a cinq ans. Dites-lui ce qu’il ou elle aurait voulu entendre ou lire pour avancer au mieux.










Les paroles de reconnaissance


Ce qu’elles disent : « Ce que tu fais compte pour moi, je te vois et je suis conscient de tes beaux gestes et de ton attitude. »


Elles réparent ce qui a été ignoré. Ce sont des mots offerts à l’autre, pour reconnaître ces gestes et présences qui réchauffent nos vies sans toujours être nommés.


Comment porter vos petites perles de gratitude et offrir vos friandises de remerciements ?


Une reconnaissance des gestes du quotidien




	« Merci pour tout ce que tu fais. »


	« Tu penses souvent aux autres avant de penser à toi-même, je le sais et j’en suis très touché·e. »


	« Tu fais toujours attention aux autres, je tenais à te le dire. »





Une reconnaissance dans le cadre professionnel :




	« Ton implication est formidable, elle modifie profondément l’atmosphère, merci ! »


	« Ce projet n’aurait pas été le même sans ta présence et ton professionnalisme. Merci pour ta rigueur et ton savoir-être. »


	« Tu apportes bien davantage que ce qui est attendu, et cela mérite d’être remercié. »





Une reconnaissance dans une relation amicale ou affective :




	« Merci d’être toujours là. Sache que je suis aussi là pour toi. »


	
« Je me sens plus fort·e car je sais que tu es dans ma vie. »


	« Ton soutien est unique et précieux, je ne l’oublierai jamais. »


	« Ton écoute est comme un fauteuil moelleux pour l’âme. »


	« Merci d’être pour moi cette étoile du matin qui ouvre les passages, et ce feu de veille qui en garde l’entrée : une double lumière qui m’oriente, me rassure et veille sur moi chaque jour… »





Une reconnaissance inattendue :




	« Merci d’être toi. »


	« Tu rends ce monde plus doux. »


	« J’ai beaucoup de chance de te connaître. »


	« Je repense souvent à tout ce que tu as fait : cela m’a marqué·e, merci. »


	« Tu fais partie de ces présences qui apaisent et allègent l’air. C’est rare et beau, merci. »





Parmi toutes ces paroles de gratitude, il en est une qui m’accompagne souvent : « Même la manière de plier les torchons respirait sa bienveillance. »


Et aussitôt, c’est l’image de ma grand-mère Gucia qui me revient. Un jour, une voisine de l’appartement du dessus avait laissé tomber par mégarde un vieux chiffon sale depuis son balcon. Ma grand-mère l’avait trouvé sur le sien. Avant de le lui rendre, elle l’avait lavé avec une lessive délicatement parfumée, puis repassé et plié à la perfection. Un geste tranquille, qui voulait dire : « Je prends soin, même de ce qui ne m’appartient pas. »


Des années plus tard, bien après sa mort, je suis retournée dans son immeuble. Dans l’escalier, cette voisine, les cheveux devenus blancs, m’a reconnue. Elle m’a dit : « Je n’ai jamais oublié votre grand-mère. Sa gentillesse, ses paroles douces. Et ce torchon si propre, qu’elle m’a rendu si bien plié. Il sentait bon la lessive et le respect. »


Ma grand-mère, c’était ça : une délicatesse jusque dans les gestes et les mots les plus simples. Un cœur qui recousait et repassait le monde.


Ma douce mère, Hélène, a hérité de cet art d’être. Chez elle aussi, tout passait par la simplicité des gestes et cette manière unique d’accueillir l’autre sans jamais forcer ni juger. Elle avait la délicatesse solide de ceux qui savent écouter vraiment, et l’empathie instinctive de ceux qui sentent avant même qu’on parle. Une présence étincelante qui ne se disait pas, mais qui se ressentait, comme une douceur qui sait prendre soin du monde sans éclats. En silence, elle aimait pourtant entendre les bruits de la vie, ces ronronnements ordinaires qui lui rappelaient que le monde respirait autour d’elle.


Après ces souvenirs cousus main, voici de nouveaux exercices créatifs, cette fois-ci tournés vers les autres : des paroles de reconnaissance à offrir, comme de petites étincelles que l’on dépose sur les chemins que l’on partage.




Paroles de reconnaissance à offrir à votre entourage


Choisissez trois personnes de votre entourage. Puis écrivez pour chacune une phrase de reconnaissance portant sur l’une de ses facettes auxquelles on ne pense pas en premier lieu.







Paroles de reconnaissance à offrir à un inconnu


Laissez l’une des phrases de ce livre sous forme de mot anonyme : dans une boîte aux lettres, une boîte à livres, une trousse, un sac…
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