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	Ce que nos émotions

	font de nous

	Comprendre nos sentiments

	pour mieux vivre avec soi-même

	et les autres
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	À Galina,

	dont la sensibilité m’a appris que le cœur n’a pas besoin d’avoir raison pour être juste.

	Ce livre est une offrande silencieuse à la tendresse invisible qui soutient toute vie.

	 


 

	 

	 

	 

	 

	Introduction

	Vivre, c’est sentir

	 

	 

	 

	Nous croyons souvent penser nos vies. Mais la vérité est plus subtile : ce sont nos émotions et nos sentiments qui, bien souvent, décident pour nous.

	Elles orientent nos choix, guident nos silences, nourrissent nos colères, et colorent nos liens.

	Elles sont là, parfois discrètes, parfois débordantes, mais toujours actives, en filigrane de nos décisions comme de nos retraits.

	On peut passer des années à ignorer ce que l’on ressent vraiment. On peut s’agiter dans l’existence en pensant que l’action suffit à nous définir.

	Mais un jour, à l’écoute d’une voix, d’un souvenir, d’un visage aimé, quelque chose se déchire ou s’ouvre – et l’on découvre que vivre, au fond, c’est sentir.

	Les émotions ne sont pas des faiblesses. Elles sont des langages primitifs et puissants, souvent plus proches de la vérité de l’instant que nos raisonnements.

	Quant aux sentiments, ils sont les trames de notre histoire intérieure, tissées d’attachements, de peurs, de tendresses et d’espoirs.

	Nous ne pouvons pas vivre sans eux – mais nous pouvons apprendre à vivre mieux avec eux.

	Ce livre n’est pas un manuel de psychologie ni un traité technique sur l’intelligence émotionnelle.

	C’est une tentative philosophique et humaine pour reconnaître la place fondatrice de nos émotions dans nos vies.

	Une invitation à cesser de nous battre contre elles, pour mieux comprendre ce qu’elles veulent nous dire.

	Une réflexion sur ce que signifie ressentir, aimer, s’attacher, s’émouvoir – et parfois aussi s’en libérer.

	Je n’écris pas ces pages depuis un poste d’observation froid et rationnel.

	Je les écris en homme qui a vécu, aimé, perdu, espéré.

	Et surtout, en homme qui a rencontré une femme dont la sensibilité a éveillé en moi une attention plus fine à ce que signifie être vraiment humain.

	Ce livre est donc universel par vocation, et personnel par naissance.

	Il est dédié à Galina, non pour la raconter, mais pour saluer ce qu’elle a révélé en moi :

	Le courage d’écouter ce que l’on ressent – et la liberté d’en faire une force.
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