La tendresse est définie par le Larousse comme « un sentiment tendre d'amitié, d'affection, d'amour qui se manifeste par des paroles, des gestes doux et des attentions délicates. »

Oui la tendresse s’exprime par des manifestations tangibles. Un regard peut être chargé de tendresse, un geste comme réajuster l’écharpe sur l’épaule d’un ami ou prendre la main, un mot doux ou un message touchant… Elle s'exprime dans les gestes, le toucher, la douceur, la délicatesse, l'attention portée aux besoins d'autrui, le regard, la voix, et constitue une forme de respect de l'autre. La tendresse est un ingrédient qui permet de créer une relation d'affection, qui peut aller de la relation d'amitié à la relation amoureuse sans impliquer nécessairement de désir sensuel. Elle caractérise l’amour maternel et peut être l'élément clé d'une relation familiale. « Sans tendresse, l’enfant ne peut pas s’édifier, l’adolescent s’émanciper, l’adulte former un couple, le vieillard mûrir. Sans tendresse les amants ne s’aiment pas vraiment et les mourants laissent derrière eux d’irrémédiables regrets. Sans tendresse, nous n’existerions pas. »
On a tous besoin de tendresse, et pourtant… en donnons-nous facilement, et en recevons-nous suffisamment ? Un grand nombre de personnes en sont privées. Même les gens qui ont des contacts sociaux, qui ne vivent pas un isolement objectif, peuvent ressentir la solitude. On peut avoir un travail, des amis, un partenaire de vie, et se sentir quand même seul. Et combien de personnes vivant en couple manquent cruellement de tendresse ? Installé dans les habitudes, chacun ses tâches, chacun son rôle, on se côtoie. L’habitude nous fait oublier de regarder notre conjoint au-delà des défauts qui nous exaspèrent, de le voir aussi dans sa patrie lumineuse. Notre champ de vision se réduit, notre regard s’obscurcit de toutes nos frustrations et besoins non assouvis. Mais si nous baissions le son et la force de notre amertume, nous pourrions retrouver l’amour qui nous a porté vers lui/elle. Alors sans hésiter, exprimons ce sentiment par un élan de tendresse sans nous soucier de sa réaction, sans fausse pudeur ! Une manifestation de tendresse est en général libre et spontanée, mais quelquefois, on peut craindre que l’autre en face ne soit pas prêt à la recevoir. En fait on est trop fixé sur sa propre image et la peur du jugement de l’autre. Nous muselons notre spontanéité pour convenir à l’idée que nous avons de l’image que nous devons renvoyer. Pour paraître conforme, convenable, nous asséchons notre cœur et faisons taire nos sentiments. Dans notre volonté de tout maîtriser, quelle place reste-t-il à la douceur ? La tendresse, c’est être tendre, c’est à dire le corps doux et accueillant. Le contrôle lui nous rend rigide, dur, imperméable, tendu, le corps raide. Comment faire un geste doux, rond, souple envers l’autre ? Si quelqu’un confie un problème nous pensons devoir rester de marbre, impassible, pas trop ému et nous parlons pour consoler ou endiguer l’émotion de l’autre. Alors qu’il aurait besoin de « craquer », pleurer, être pris dans les bras et peut-être simplement bercé un peu. 
On dispose tous d’un trésor d’amour dans son cœur, disponible. Il suffit d’aller le chercher. Le chemin pour ouvrir la porte de son cœur n’est pas mental. Ce n’est pas la tête qui donne accès aux sentiments.
Soyons généreux et doux dans nos contacts, mettons un peu plus de tendresse dans nos vies !
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