[image: Couverture : 365 Jours avec les  stoïciens Réflexions sur la sagesse,  la persévérance  et l’art de vivre]

[image: Page de titre : 365 Jours avec les  stoïciens Réflexions sur la sagesse,  la persévérance  et l’art de vivre Ryan Holiday et Stephen Hanselman L’Obstacle est le chemin, 2018
 L’Ego est l’ennemi, 2019
 Le Calme est la clé, 2021
 Titre original : The Daily Stoic Traduit de l’anglais par Danielle Lafarge Suivi éditorial : Anne-Lise Martin Relecture-correction : Chantal Nicolas Maquette : Jennifer Simboiselle Design de couverture : Caroline Gioux]


            DU MÊME AUTEUR, AUX ÉDITIONS ALISIO :

            L’Obstacle est le chemin, 2018

            L’Ego est l’ennemi, 2019

            Le Calme est la clé, 2021

            Expert en communication et en marketing, Ryan HOLIDAY est l’auteur des best-sellers : L’Ego est l’ennemi (2019), Le Calme est la clé (2021), Le Choix du courage (2022) et L’Obstacle est le chemin (2025), tous publiés en France chez Alisio.

            Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

            OPPOSITION À LA FOUILLE DE TEXTES ET DE DONNÉES À DES FINS DIVERSES 
En application de l’article L. 122-5-3, III du Code de la propriété intellectuelle, le traducteur s’oppose aux copies, utilisations ou reproductions numériques de la traduction réalisées en vue de moissonnage et fouilles de textes et de données, à l’exception de celles menées aux seules fins de la recherche scientifique par les organismes visés à l’article L. 122-5-3, II du Code précité. 
L’éditeur s’engage à mettre en œuvre lui-même ou par l’intermédiaire de ses cocontractants tous les moyens appropriés permettant de notifier cette opposition, au moyen notamment de procédés lisibles par machine, y compris des métadonnées, et en le mentionnant sur les conditions générales d’utilisation de son site internet. Notamment, l’éditeur exprimera la volonté d’opposition de l’Auteur par les termes « TDM-RESERVATION : 1 ». L’éditeur s’engage à faire une mise à jour des moyens employés dès lors que les technologies seront devenues obsolètes.
L’Éditeur n’est pas autorisé à copier, utiliser ou reproduire la traduction, directement ou par voie de cession à un tiers, à des fins d’entraînement de technologies d’intelligence artificielle générative, sans l’accord préalable et exprès du traducteur.

            Titre original : The Daily Stoic

            Copyright © 2016 by Ryan Holiday and Stephen Hanselman

            Tous droits réservés, y compris le droit de reproduction de tout ou partie de l’ouvrage, sous quelque forme que ce soit. Cette édition est publiée avec l’accord de Portfolio, une marque de Penguin Publishing Group, une filiale de Penguin Random House LLC.

            Traduit de l'anglais par Danielle Lafarge
Suivi éditorial : Anne-Lise Martin
Relecture-correction : Chantal Nicolas
Maquette : Jennifer Simboiselle
Design de couverture : Caroline Gioux

            © 2025 Alisio (ISBN : 978-2-37935-214-0) édition numérique de l’édition imprimée

            © 2025 Alisio (ISBN : 978-2-37935-484-7).

            Alisio est une marque des éditions Leduc.

            Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Alisio

            [image: Logo de la marque Alisio maison d'édition Leduc]
        De la part de Stephen pour ma Julia bien-aimée 
qui m’a aidé à trouver la joie.

« Seuls de tous les mortels ils ont le vrai loisir, ceux qui donnent le leur à la sagesse ; seuls ils savent vivre. Car non contents de bien garder leur part d’existence, ils y ajoutent tout l’ensemble des âges. Toutes les années qui furent avant eux leur sont acquises. Avouons-le, sous peine d’être les plus ingrats des hommes : ces illustres fondateurs des saintes doctrines, c’est pour nous qu’ils sont nés, ils nous ont défriché la vie. »

Sénèque, De la brièveté de la vie
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        Introduction 
Le journal de l’un des plus grands empereurs romains, la correspondance de l’un des plus grands dramaturges et des plus sages conseillers, les entretiens d’un ancien esclave et exilé, devenu maître influent : deux millénaires plus tard, envers et contre tout, ces témoignages inestimables ont survécu.

Que nous apprennent-ils ? Se pourrait-il que ces obscurs feuillets recèlent des enseignements qui seraient encore valables dans le monde actuel ? Il semblerait que oui. Ils contiennent certaines des plus vénérables sagesses de l’histoire de l’humanité.

Ensemble, ces documents constituent les fondements de ce que l’on appelle le stoïcisme, philosophie antique qui fut l’une des disciplines morales les plus populaires en Occident, pratiquée aussi bien par les riches que par les pauvres, par les puissants que par leurs sujets, dans la quête d’une vie bonne. Pourtant, au fil des siècles, la connaissance de ce mode de pensée, autrefois essentielle pour tant de personnes, se dissipa peu à peu.

À l’exception des plus avides de sagesse, le stoïcisme est généralement méconnu ou incompris. Cela n’a rien d’étonnant puisqu’il serait difficile de trouver un adjectif qui aurait subi plus grande injustice dans la langue française que « stoïcien ». Pour l’individu moyen, ce mode de vie dynamique, tourné vers l’action et qui provoqua un changement de paradigme, est devenu synonyme d’« impassibilité ». Alors que la simple évocation de la philosophie a tendance à faire monter en nous un sentiment d’inquiétude ou d’ennui, le « stoïcisme » n’est pas de prime abord un sujet auquel on a envie de s’intéresser et il semble encore moins répondre à un besoin urgent dans notre vie quotidienne.

Quel triste sort pour une philosophie que même l’un de ses critiques occasionnels, Arthur Schopenhauer, décrit comme « le plus haut point auquel l’homme puisse arriver par le simple emploi de sa raison ».

L’objectif de ce livre est de rendre au stoïcisme sa juste place en tant qu’outil dans la quête de la maîtrise de soi, de la persévérance et de la sagesse : un outil dont on se servirait pour avoir une vie bonne, et non un champ ésotérique d’études universitaires.

Pourtant, il est évident que non seulement les grands esprits de l’histoire de l’humanité comprenaient le stoïcisme pour ce qu’il était vraiment, mais qu’ils y avaient aussi recours : George Washington, Walt Whitman, Frédéric le Grand, Eugène Delacroix, Adam Smith, Emmanuel Kant, Thomas Jefferson, Matthew Arnold, Ambrose Bierce, Theodore Roosevelt, William Alexander Percy, Ralph Waldo Emerson. Chacun d’eux lisait, étudiait, citait ou admirait les stoïciens.

Les stoïciens de l’Antiquité n’étaient pas des fainéants. Les noms cités dans ce livre – Marc Aurèle, Épictète, Sénèque – désignaient, respectivement, un empereur romain, un ancien esclave qui triompha pour devenir un maître influent et un ami de l’empereur Hadrien, ainsi qu’un célèbre dramaturge et conseiller politique. Il y avait aussi Caton le Jeune, qui était un politicien admiré ; Zénon était un riche marchand (comme d’autres stoïciens) ; Cléanthe fut boxeur et travaillait comme porteur d’eau pour payer ses études ; Chrysippe, qui écrivit plus de sept cents livres, fut coureur de fond ; Posidonios fut ambassadeur ; Musonius Rufus fut enseignant ; et bien d’autres.

Aujourd’hui (surtout depuis la publication récente de L’Obstacle est le chemin), le stoïcisme a trouvé un nouveau public varié, allant de coaches d’équipes de football américain au rappeur LL Cool J, en passant par l’animatrice sportive Michele Tafoya, ainsi que de nombreux athlètes professionnels, des P.-D.G., des dirigeants de fonds d’investissement, des artistes, des cadres et des personnalités.

Qu’est-ce que tous ces grands hommes et ces grandes femmes ont trouvé dans le stoïcisme que les autres ont raté ?

Beaucoup de choses. Tandis que les intellectuels voyaient souvent le stoïcisme comme une méthodologie antique sans grand intérêt, des hommes et des femmes d’action découvrirent que cette philosophie leur donnait la force et l’énergie nécessaires pour surmonter les difficultés. Quand Ambrose Bierce, journaliste et vétéran de la guerre de Sécession, expliqua à un jeune écrivain que le stoïcisme lui apprendrait à « être un convive digne des dieux » ou quand le peintre Eugène Delacroix (célèbre pour sa Liberté guidant le peuple) déclara que ce courant philosophique était sa « religion de consolation », ils parlaient d’expérience. Tout comme Thomas Wentworth Higginson, courageux colonel abolitionniste qui mena le premier régiment composé d’Afro-Américains pendant la guerre de Sécession et qui produisit l’une des plus mémorables traductions d’Épictète.

William Alexander Percy, planteur et écrivain sudiste, qui mena les équipes de sauveteurs durant la crue du Mississippi de 1927, parlait en connaissance de cause lorsqu’il disait du stoïcisme qu’« il tient bon même quand tout est perdu ». Comme pouvait aussi l’affirmer Tim Ferriss, écrivain et investisseur, lorsqu’il disait du stoïcisme que c’était le « système d’exploitation personnel » idéal (d’autres grands dirigeants comme Jonathan Newhouse, P.-D.G. de Condé Nast International, sont du même avis).

Cependant, c’est sur le champ de bataille que le stoïcisme fit plus particulièrement ses preuves. En 1965, quel nom était sur les lèvres du capitaine James Stockdale au moment où il ouvrit son parachute après s’être extrait de son avion abattu au Vietnam et avant de tomber entre les mains de l’ennemi qui lui fit subir une demi-décennie de tortures ? C’est celui d’Épictète. Comme Frédéric le Grand qui chevauchait sur le champ de bataille avec les œuvres des stoïciens dans ses sacoches, le général James « Mad Dog » Mattis, marine et commandant de l’OTAN, emporta les Pensées de Marc Aurèle dans le golfe Persique, en Afghanistan et en Irak. Ce n’étaient pas non plus des professeurs, mais des hommes de terrain qui avaient constaté que le stoïcisme, en tant que philosophie pratique, répondait parfaitement à leurs besoins.

De la Grèce à Rome jusqu’à aujourd’hui 
Le stoïcisme est un courant philosophique fondé à Athènes par Zénon de Citium au début du IIIe siècle avant J.-C. Son nom vient du grec stoa, qui signifie « portique », car c’est là que Zénon commença à enseigner à ses élèves. Cette philosophie affirme que le bonheur est la vertu (plus précisément, les quatre vertus cardinales que sont la maîtrise de soi, le courage, la justice et la sagesse) et que notre perception des choses – plutôt que les choses elles-mêmes – est à l’origine de la plupart de nos problèmes. Le stoïcisme nous enseigne que nous ne pouvons pas contrôler ou nous fier à quoi que ce soit, hormis à ce qu’Épictète appelle notre « personne morale » – notre capacité à utiliser notre raison pour choisir la façon dont nous réagissons et nous réorientons en fonction des événements extérieurs.

À ses débuts, le stoïcisme était beaucoup plus proche d’une philosophie globale, comme d’autres courants de l’Antiquité dont les noms vous paraîtront vaguement familiers : l’épicurisme, le cynisme, le platonisme, le scepticisme. Ses adeptes débattaient de sujets variés, comme la physique, la logique, la cosmologie et bien d’autres. L’une des analogies utilisées par les stoïciens pour décrire leur philosophie était celle d’un champ fertile. La logique était la barrière protectrice, la physique était le champ et la récolte produite par tout cela était l’éthique – les règles de vie.

Toutefois, en évoluant, le stoïcisme se concentra essentiellement sur deux de ces sujets : la logique et l’éthique. En passant de la Grèce à Rome, le stoïcisme devient beaucoup plus pratique pour s’adapter à la vie active et pragmatique des Romains travailleurs. Comme le remarquera Marc Aurèle : « Quand j’ai été séduit par la philosophie, je ne suis pas tombé dans les mains d’un sophiste, je ne me suis pas appesanti à déchiffrer les écrivains, à décomposer des syllogismes, à étudier les phénomènes célestes. »

Au contraire, Marc Aurèle (comme Épictète et Sénèque) se concentrait sur diverses questions qui n’étaient pas différentes de celles que nous continuons à nous poser aujourd’hui : « Quelle est la meilleure façon de vivre ? » « Que faire de ma colère ? » « Quelles sont mes obligations envers mes concitoyens ? » « J’ai peur de mourir ; pourquoi ? » « Comme faire face aux situations difficiles auxquelles je suis confronté ? » « Comment gérer la réussite ou le pouvoir que je possède ? »

Ces questions n’étaient pas abstraites. Dans leurs écrits – souvent des lettres ou des journaux intimes – comme dans leurs conférences, les stoïciens s’efforçaient de trouver de vraies réponses concrètes. Ils finirent par travailler autour d’exercices portant sur trois disciplines essentielles :

La discipline de la perception (comment nous nous voyons et comment nous percevons le monde qui nous entoure).

La discipline de l’action (les décisions et actions que nous entreprenons – et leur finalité).

La discipline de la volonté (comment nous gérons les choses que nous ne pouvons pas changer, comment nous parvenons à des jugements clairs et convaincants et comment nous en arrivons à comprendre notre place dans le monde).


En contrôlant nos perceptions, nous disent les stoïciens, nous trouverons la clarté d’esprit. En dirigeant correctement et justement nos actions, nous serons efficaces. En utilisant et en canalisant notre volonté, nous trouverons la sagesse et le recul nécessaires pour affronter tout ce que le monde nous offre. Ils pensaient qu’en maîtrisant ces disciplines, ils pourraient cultiver la résilience, trouver un sens à leur vie et même la joie.

Né dans les turbulences du monde antique, le stoïcisme s’intéressait à la nature imprévisible de la vie quotidienne et offrait un ensemble d’outils pratiques destinés à la vie quotidienne. Notre monde moderne peut paraître radicalement différent du portique peint (stoa poikilê) de l’agora athénienne ou du forum romain. Mais les stoïciens s’efforçaient de se rappeler (voir le 10 novembre, p. 352) que les situations auxquelles ils étaient confrontés n’étaient pas différentes de celles qu’avaient connues leurs ancêtres et que le futur ne changerait pas radicalement la nature et la finalité de l’existence humaine. Tous les jours se ressemblent, comme les stoïciens aimaient à le dire. Et c’est encore vrai de nos jours.

Ce qui nous amène au point où nous en sommes aujourd’hui.


Un livre philosophique 
pour la vie philosophique 
Certains d’entre nous sont stressés. D’autres sont débordés. Peut-être vous débattez-vous avec les nouvelles responsabilités de la parentalité. Ou le chaos d’une nouvelle entreprise. Ou bien vous avez du succès et vous êtes confronté aux responsabilités du pouvoir ou de l’influence. Peut-être souffrez-vous d’une addiction. Ou bien vous êtes fou amoureux ou vous n’arrivez pas à vous engager. Peut-être approchez-vous du cap de la quarantaine ou êtes-vous encore dans la force de l’âge. Êtes-vous occupé et actif ou vous ennuyez-vous à mourir ?

Quel que soit le cas de figure dans lequel vous vous trouvez, la sagesse stoïcienne peut vous aider. En fait, dans de nombreux circonstances, les stoïciens ont traité ces questions en des termes qui paraissent étonnamment modernes, comme nous le verrons dans ce livre.

En puisant directement dans les principes stoïciens, nous présentons une sélection d’extraits traduits, les meilleurs passages de trois figures majeures du stoïcisme tardif – Sénèque, Épictète et Marc Aurèle –, ainsi que quelques citations de leurs prédécesseurs (Zénon, Cléanthe, Chrysippe, Musonius, Hécaton). En accompagnement de chaque citation, nous tenterons de raconter une histoire, de rappeler le contexte, de poser une question, de proposer un exercice ou d’expliquer le point de vue du philosophe qui en est l’auteur pour vous aider à trouver les réponses que vous cherchez.

Les travaux des stoïciens ont toujours été très actuels, quelles que soient les fluctuations historiques de leur popularité. Nous n’avons pas pour intention avec ce livre de les amender, de les moderniser ou de les rafraîchir (vous trouverez quantité d’excellentes traductions). Nous voulons plutôt organiser et présenter l’immense sagesse collective des stoïciens de façon aussi digeste, accessible et cohérente que possible. On peut – et on devrait – prendre l’œuvre originale des stoïciens dans son intégralité (voir les « Mes recommandations de lecture » à la fin de ce livre). Sinon, pour le lecteur débordé et actif, nous proposons des méditations quotidiennes qui soient aussi utiles et pertinentes que la philosophie qui les a inspirées. Et selon la tradition stoïcienne, nous avons ajouté de la matière qui provoquera et facilitera les grands questionnements.

Le plan de cet ouvrage suit les lignes des trois disciplines (perception, action et volonté), qui sont subdivisées en thèmes majeurs. Chaque mois est plus spécifiquement consacré à une caractéristique particulière et chaque jour offre une nouvelle piste de réflexion ou d’action. Les domaines auxquels les stoïciens s’intéressent plus particulièrement sont tous présents : la vertu, la mortalité, les émotions, la conscience de soi, la force d’âme, la bonne action, la résolution des problèmes, l’assentiment, la clarté mentale, le pragmatisme, la pensée objective et le devoir.

Les stoïciens étaient des pionniers des rituels matinaux et nocturnes : préparation le matin, réflexion le soir. Nous avons écrit ce livre pour vous aider à pratiquer les deux. Une méditation par jour pour chaque jour de l’année (plus un jour supplémentaire pour les années bissextiles !). Si vous en avez envie, tenez également un journal dans lequel vous noterez vos pensées et vos actions (voir les 21 et 22 janvier, ainsi que le 22 décembre), comme le faisaient souvent les stoïciens.

Nous vous recommandons de commencer votre lecture par la page à la date du jour et de poursuivre votre lecture quotidiennement en lisant la page correspondant à la date du jour, tout au long de l’année, et en revenant au début du livre pour le Nouvel An. De nombreux lecteurs nous disent qu’ils commencent par lire tout le livre une première fois depuis le début, pour ensuite savourer un jour à la fois à leur deuxième lecture – la façon dont vous choisirez de lire ce livre n’en changera pas le pouvoir.

Le but de cette approche concrète de la philosophie est de vous aider à vivre mieux. Nous espérons qu’il n’y a pas un mot dans ce livre qui ne puisse ou ne doive, pour paraphraser Sénèque, se transformer en travail.

Nous vous offrons ce livre dans ce but.




Partie I
La discpline 
de la perception
Janvier
Clarté
1er janvier
Contrôle et choix
« Or voici de même en quoi consiste l’affaire principale de la vie : distingue parmi les choses, établis entre elles une démarcation et prononce : “celles qui sont extérieures ne dépendent pas de moi ; le libre choix est en mon pouvoir. Où cherchai-je le bien et le mal ? Dans l’intime de moi-même ; dans ce qui est à moi”. »

Épictète, Entretiens, II, 5, 4-5




La pratique la plus importante du stoïcisme consiste à établir une distinction entre ce qui peut être changé et ce qui ne le peut pas. Les choses sur lesquelles nous avons une influence et celles sur lesquelles nous n’en avons pas. Un avion est retardé à cause du mauvais temps ? Vos plaintes auprès de l’hôtesse n’y pourront rien changer. Quand bien même vous auriez souhaité qu’il en soit autrement, vous ne pourrez pas être plus grand ou plus petit ni être né dans un autre pays. Vous aurez beau essayer, vous ne pourrez pas vous refaire. De plus, le temps que vous gaspillez à ces faits immuables est du temps que vous ne consacrez pas à ceux qui peuvent changer.

Les Alcooliques anonymes, par exemple, utilisent la prière de la Sérénité : « Dieu, donne-nous la grâce d’accepter avec sérénité les choses qui ne peuvent être changées, le courage de changer celles qui devraient l’être, et la sagesse de les distinguer l’une de l’autre. » Les alcooliques ne peuvent pas changer les mauvais traitements subis dans l’enfance. Ils ne peuvent pas revenir sur les choix qu’ils ont faits ou le mal qu’ils ont commis. Mais ils peuvent changer l’avenir – grâce au pouvoir qu’ils détiennent au moment présent. Comme le dit Épictète, ils peuvent contrôler les choix qu’ils ont maintenant.

Il en va de même pour nous aujourd’hui. Si nous pouvons nous efforcer d’identifier les parties de la journée sur lesquelles nous avons prise et celles sur lesquelles nous n’avons aucun contrôle, non seulement nous serons plus heureux, mais nous aurons un net avantage sur les personnes qui ne réalisent pas qu’elles livrent un combat perdu d’avance.


2 janvier
L’éducation 
c’est la liberté
« Quel est donc le fruit à retirer de ces doctrines ? Celui-là même qui doit être le plus beau et le mieux séant pour les gens qui ont reçu la véritable éducation philosophique : l’absence de trouble et de crainte, la liberté. Non, là-dessus, il n’en faut pas croire la foule, suivant laquelle seuls peuvent être instruits les hommes libres ; il en faut croire plutôt les philosophes, pour qui seuls les hommes instruits sont libres. »

Épictète, Entretiens, II, 1, 21-23a




Pourquoi avez-vous choisi ce livre ? Pourquoi décidez-vous de lire n’importe quel livre ? Pas pour paraître plus intelligent, pas pour passer le temps en avion, pas pour entendre ce que vous avez envie d’entendre – il y a beaucoup de choix plus faciles que la lecture.

Non, vous avez choisi ce livre pour apprendre à vivre. Parce que vous voulez être plus libre, avoir moins peur et trouver la paix. L’éducation – lire et méditer la sagesse des grands esprits – n’est pas un but en soi. Elle a un sens.

Souvenez-vous de ces impératifs les jours où vous êtes distrait, quand regarder la télévision ou grignoter semble être un meilleur usage de votre temps que de lire ou d’étudier la philosophie. La connaissance – et notamment la connaissance de soi – c’est la liberté.


3 janvier
Soyez intraitable envers 
les choses sans importance
« Combien d’hommes ont mis ta vie au pillage, sans que tu sentisses le prix de ce que tu perdais ; combien de temps t’ont dérobé des chagrins sans objet, des joies insensées, l’âpre convoitise, les charmes de la conversation : vois alors combien peu il t’est resté de ce temps qui t’appartenait, et tu reconnaîtras que ta mort est prématurée ! »

Sénèque, De la brièveté de la vie, 3, 3b




L’une des choses les plus difficiles à faire dans la vie, c’est de dire non. Aux invitations, aux demandes, aux obligations, à ce que tout le monde fait. C’est encore plus dur de dire non à certaines émotions chronophages : la colère, l’excitation, la distraction, l’obsession, le désir. Aucune de ces pulsions ne paraît problématique en tant que telle, mais lorsqu’elles se déchaînent, elles nous aliènent, comme tout le reste.

Si vous ne vous méfiez pas, ce sont précisément ces obligations que l’on vous impose qui vous submergeront et vous accapareront. Vous arrive-t-il de vous demander comment vous pourriez récupérer un peu de votre temps, être moins débordé ? Commencez par apprendre la force d’un « Non ! » – comme dans « Non, merci », « Non, je ne vais pas me faire avoir » et « Non, je ne suis pas disponible en ce moment ». Vous risquez de vexer ou de rebuter certaines personnes. Cela peut vous paraître difficile. Mais plus vous direz non aux choses sans importance, plus vous pourrez dire oui à celles qui en ont. Cela vous permettra de vivre et de profiter de la vie – la vie que vous aurez voulue.


4 janvier
Les trois grands
« Il suffit que notre jugement présent soit et se sache vrai, que notre action présente soit une action de solidarité, que notre disposition présente nous fasse accueillir favorablement tout ce qui nous vient de la cause universelle. »

Marc Aurèle, Pensées, IX, 6




Perception, action, volonté : voilà les trois disciplines essentielles, bien qu’ayant des points communs, du stoïcisme (fil conducteur de ce livre et du voyage que vous venez d’entreprendre et qui durera une année). La teneur de ce courant philosophique ne s’arrête certainement pas là – et nous pourrions passer la journée à discuter des idées des différents stoïciens : « Voici ce que pensait Héraclite… », « Zénon, qui est originaire de Kition (Citium, en latin), sur l’île de Chypre, pensait… » Mais cela vous serait-il vraiment utile au quotidien ? Quelle clarté vous apportent ces futilités ?

Le petit pense-bête ci-dessous résume les trois aspects primordiaux de la philosophie du stoïcisme. Emportez-le partout avec vous et consultez-le avant de prendre la moindre décision :

Contrôlez vos perceptions.

Dirigez vos actions correctement.

Acceptez volontiers ce qui échappe à votre contrôle.

C’est tout ce que nous avons à faire.



5 janvier
Clarifiez vos intentions
« Que toute peine donc ait un but, un résultat : ces occupations futiles produisent, sur ces prétendus affairés, le même effet que les chimères sur l’esprit des aliénés. »

Sénèque, Sur la tranquillité de l’âme, 12, 5




La loi 29 des 48 lois du pouvoir est la suivante : « Suivez un plan précis jusqu’au but final. » Robert Greene écrit : « En planifiant votre action jusqu’au bout, vous ne serez pas pris au dépourvu et vous saurez quand vous arrêter. Guidez la chance avec doigté et mettez-la de votre côté en faisant preuve d’une vision à long terme. » La deuxième des Sept Habitudes des gens efficaces est de commencer par définir un objectif.

Avoir un objectif en tête ne garantit pas de l’atteindre – aucun stoïcien ne tolérerait ce postulat –, mais ne pas avoir de but est la garantie de ne jamais y arriver. Pour les stoïciens, les idées fausses (oiêsis) perturbent non seulement l’âme, mais aussi la vie et notre fonctionnement. Si vos efforts ne sont pas dirigés vers une cause ou un but, comment saurez-vous à quoi employer vos journées ? Comment saurez-vous quoi approuver ou réprouver ? Comment saurez-vous que c’est assez, que vous avez atteint votre objectif ou que vous vous en êtes éloigné, si vous n’avez jamais défini d’objectif ?

La réponse à toutes ces questions est que vous ne pourrez pas le savoir. Vous serez donc conduit à l’échec – ou pire, à la folie parce que vous errerez sans but.


6 janvier
Où, qui, quoi et pourquoi
« Celui qui ne sait pas ce qu’est l’univers ne sait pas où il est. Celui qui ne sait pas pour quelle fin existe l’univers ne sait ni qui il est ni ce qu’est l’univers. Celui qui a négligé de s’enquérir d’une de ces choses ne pourrait même pas dire pour quelle fin il existe lui-même. Que penses-tu donc de celui qui fuit [les reproches et les injures] ou recherche [les éloges et] les applaudissements d’hommes qui ne savent ni où ils sont ni ce qu’ils sont ? »

Marc Aurèle, Pensées, VIII, 52




Le comédien Mitch Hedberg raconte une anecdote amusante. Tandis qu’il prenait place pour une interview à la radio, l’animateur lui demanda : « Alors, qui êtes-vous ? » Sur le moment, cette question le fit réfléchir. « Est-ce que ce type est vraiment sérieux ou est-ce que je me suis trompé de station de radio ? »

Lorsque l’on nous pose une question simple comme « Qui êtes-vous ? » ou « Que faites-vous ? » ou encore « D’où venez-vous ? », on considère souvent que c’est une question superficielle – encore faut-il se donner la peine d’y réfléchir – et on y apporte généralement une réponse superficielle.

Même si on les y obligeait, la plupart des gens ne pourraient pas y apporter une réponse substantielle. Et vous, le pourriez-vous ? Avez-vous pris le temps de clarifier la question de savoir qui vous êtes et ce que vous défendez ? Ou êtes-vous trop occupé à poursuivre des choses futiles, à suivre de mauvaises influences et à emprunter des chemins décevants, peu épanouissants ou inexistants ?


7 janvier
Sept fonctions claires de l’âme
« Les actes de l’âme sont les propensions ou les répulsions, les désirs ou les aversions, la préparation, les desseins, l’assentiment. Qu’est-ce donc qui, dans ces actes, rend l’âme malpropre et impure ? Rien d’autre que ses jugements pervers. »

Épictète, Entretiens, IV, 11, 6-7




Reprenons chacune de ces tâches :

Propensions : à agir et penser correctement.

Répulsions : face aux tentations.

Désirs : de s’améliorer.

Aversions : pour la négativité, les mauvaises influences, ce qui n’est pas vrai.

Préparation : à ce qui nous attend ou ce qui pourrait arriver.

Desseins : notre ligne de conduite et principale priorité.

Assentiment : ne pas se leurrer sur ce qui dépend ou non de nous (et être prêt à accepter ce qui est hors de notre contrôle).


C’est à cela que sert l’âme. Nous devons nous assurer qu’elle remplit ces fonctions – et considérer tout le reste comme de la pollution ou de la corruption.


8 janvier
Identifions nos addictions
« Il faut supporter beaucoup de ce qu’on appelle maux, sacrifier beaucoup de ce qu’on affectionne comme biens. C’en est fait du courage, qui doit payer de sa personne ; c’en est fait de la grandeur d’âme, qui ne peut faire ses preuves qu’en méprisant comme mesquin tout ce que le vulgaire souhaite comme très grand. »

Sénèque, Lettres à Lucilius, 74




Ce que nous considérons comme de petits plaisirs inoffensifs peut facilement devenir de véritables addictions. Nous commençons la journée par un café et, très vite, nous ne pouvons plus nous en passer. Nous vérifions nos e-mails parce que cela fait partie de notre travail et bientôt nous avons l’impression que notre téléphone vibre dans notre poche à tout instant. Très vite, ces habitudes anodines prennent le contrôle de notre vie.

Nos petites obsessions et pulsions empiètent non seulement sur notre liberté et notre souveraineté, mais elles obscurcissent notre jugement. Nous pensons tout maîtriser – mais en sommes-nous vraiment capables ? Comme le dit une personne dépendante, l’addiction est là lorsque nous avons « perdu la liberté de nous abstenir ». Il est temps de vous libérer de vos chaînes.

De quoi êtes-vous dépendant ? Des sodas ? De la drogue ? Des lamentations ? Des bavardages ? D’Internet ? De la manie de vous ronger les ongles ? Vous devez vous réapproprier votre capacité à vous abstenir, car c’est elle qui recèle votre capacité de jugement et votre maîtrise de vous.


9 janvier
Ce qui dépend de nous 
et ce qui n’en dépend pas
« Parmi les choses, les unes dépendent de nous, les autres n’en dépendent pas. Celles qui dépendent de nous, c’est l’opinion, le vouloir, le désir, l’aversion : en un mot tout ce qui est notre œuvre. Celles qui ne dépendent pas de nous, c’est le corps, les biens, la réputation, les dignités : en un mot tout ce qui n’est pas notre œuvre. »

Épictète, Manuel, 1, 1-2




Aujourd’hui, vous n’exercez aucun contrôle sur les événements extérieurs qui ont lieu. Cela vous fait peur ? Un peu, mais c’est compensé par le fait que nous pouvons contrôler l’opinion que nous avons sur ces événements. C’est vous qui décidez s’ils sont bons ou mauvais, s’ils sont justes ou injustes. Vous ne contrôlez pas la situation, mais vous contrôlez l’opinion que vous en avez.

Savez-vous comment cela marche ? Tout ce qui échappe à votre contrôle – le monde extérieur, autrui, la chance, le karma, etc. – présente néanmoins un aspect que vous pouvez contrôler. Cela suffit à nous donner beaucoup d’aspects que nous pouvons gérer, et donc beaucoup de pouvoir.

Surtout, une véritable intelligence de ce qui relève de notre contrôle nous offre aussi une vision lucide du monde : tout ce que nous avons, c’est notre esprit. Souvenez-vous-en aujourd’hui lorsque vous essayerez d’étendre votre contrôle vers l’extérieur – mieux vaut le diriger vers l’intérieur.


10 janvier
Si vous cherchez la stabilité
« L’essence du bien est un état déterminé de la personne ; celle du mal, un état déterminé de la personne. Que sont donc les objets extérieurs ? Des matières pour la personne morale qui, selon son comportement à leur égard, atteindra son propre bien ou son propre mal. Comment atteindra-t-elle le bien ? Si elle n’attache pas trop de prix à la matière ! Car les jugements portés sur la matière, quand ils sont droits, font la volonté bonne, mais quand ils sont de travers, quand ils sont faux, ils font la volonté mauvaise. »

Épictète, Entretiens, I, 29, 1-3




Les stoïciens recherchent la stabilité et la tranquillité – états auxquels nous aspirons tous, mais que nous n’éprouvons que fugacement. Comment parviennent-ils à atteindre ce but insaisissable ? Comment incarne-t-on l’eustatheia (mot employé par Arrien pour désigner cet enseignement d’Épictète) ?

Ce n’est pas une question de chance. Ce n’est pas en éliminant les influences extérieures ou en se réfugiant dans le calme et la solitude. C’est en filtrant les influences du monde extérieur à travers notre jugement. C’est ce que notre raison peut faire – elle peut mettre de l’ordre dans les événements extérieurs confus et déroutants qui nous accablent.

Toutefois, si notre jugement est biaisé parce que nous ne faisons pas appel à la raison, alors tout ce qui s’ensuivra sera biaisé et nous perdrons pied face au chaos et à la précipitation de l’existence. Si vous voulez de la stabilité, si vous désirez de la clarté, il est primordial de conserver votre capacité de jugement.


11 janvier
Si vous cherchez l’instabilité
« Car, si l’on transporte la prudence dans le domaine de la personne morale et des actes de la personne morale, aussitôt, avec la volonté d’agir prudemment, on aura en même temps sous son libre contrôle le pouvoir d’éviter ce qu’on veut ; mais si on transporte cette prudence dans le domaine de ce qui est indépendant de nous et reste étranger à notre libre choix, comme les autres ont tout pouvoir sur ce qu’on cherchera à éviter, on sera nécessairement sujet à la peur, à l’instabilité, au trouble. »

Épictète, Entretiens, II, 1, 12




Le philosophe zen est à l’image du moine dans la nature, la montagne ou un magnifique temple au sommet d’un piton rocheux. Le stoïcien en est l’antithèse. Il se présente sous les traits de l’homme qui prêche sur la place du marché, du sénateur au forum, de la courageuse épouse qui attend le retour du soldat, du sculpteur qui s’affaire dans son atelier. Pourtant, le stoïcien est en paix lui aussi.

Épictète nous rappelle que la sérénité et la stabilité résultent de nos choix et de notre jugement, pas de notre environnement. Vous ne réussirez jamais à éviter absolument toutes les perturbations de votre tranquillité – causées par autrui, les événements extérieurs ou le stress. Vos problèmes vous suivront partout où vous irez vous terrer. Par contre, si vous tentez d’éviter les jugements douloureux et perturbateurs qui causent ces problèmes, alors vous trouverez la stabilité et l’équilibre partout où vous irez.


12 janvier
L’unique voie qui mène à la sérénité
« Il n’y a qu’une seule voie pour trouver le bonheur (que cette idée soit présente à ton esprit dès l’aurore, et durant la journée, et pendant la nuit) : c’est de renoncer à ce qui ne dépend pas de nous, de ne rien regarder comme notre propriété, de tout abandonner à la divinité, à la fortune. »

Épictète, Entretiens, IV, 4, 39




Ce matin, souvenez-vous de ce qui dépend de vous et de ce qui n’en dépend pas. Pensez à vous focaliser sur ce qui dépend de vous et pas sur le reste.

Avant le déjeuner, souvenez-vous que la seule chose que vous possédiez vraiment, c’est votre capacité à faire des choix (et à utiliser la raison et votre jugement pour faire ces choix). C’est la seule chose qui ne pourra jamais vous être enlevée totalement.

L’après-midi, souvenez-vous qu’à part les choix que vous faites, votre destinée ne dépend pas uniquement de vous. Le monde continue à tourner et nous tournons avec lui – quelle que soit la direction, bonne ou mauvaise.

Le soir, rappelez-vous encore tout ce qui ne dépend pas de vous et où commencent et s’arrêtent vos choix.

Quand vous êtes couché, souvenez-vous que le sommeil est une forme d’abandon et de confiance et à quel point il vient facilement. Puis préparez-vous à tout recommencer demain.


13 janvier
Sphère d’influence
« Dépendent de nous : la personne et tous ses actes ; ne dépendent pas de nous : le corps, les parties du corps, ce que nous possédons, les parents, les frères, les enfants, la patrie, en un mot ceux avec qui nous vivons. »

Épictète, Entretiens, I, 22, 10




C’est suffisamment important pour que cela mérite d’être répété : une personne avisée sait ce qui relève de sa sphère d’influence et ce qui n’en relève pas.

La bonne nouvelle, c’est qu’il est assez facile de se souvenir de ce qui dépend de nous. Selon les stoïciens, la sphère d’influence ne contient qu’une seule chose : votre esprit. Même votre corps ne relève pas totalement de ce domaine. En effet, à tout moment, vous pourriez être frappé d’une maladie physique ou d’un handicap. Vous pourriez voyager à l’étranger et être jeté en prison.

Mais ce sont de bonnes nouvelles parce que cela réduit considérablement la quantité de causes de préoccupations. Il y a de la clarté dans la simplicité. Pendant que tout le monde court en tout sens avec une liste de responsabilités longue comme le bras – des choses dont ces gens ne sont pas responsables –, votre liste ne contient qu’un seul élément. Vous n’avez qu’une seule chose à gérer : vos choix, votre volonté, votre esprit.

Alors, préoccupez-vous-en.


14 janvier
Coupez les ficelles qui 
manipulent votre esprit
« Ne sens-tu pas, enfin, que tu as en toi-même quelque chose de meilleur et de plus divin que ce qui cause tes passions et te fait mouvoir tout d’une pièce comme une marionnette ? Qu’est devenue en ce moment ma pensée ? Est-elle de la crainte, des soupçons, du désir, ou quelque chose de semblable ? »

Marc Aurèle, Pensées, XII, 19




Songez à toutes ces forces qui rivalisent pour accaparer une seconde de votre attention ou une part de votre portefeuille. Les nutritionnistes conçoivent des produits qui plaisent à nos papilles gustatives. Les ingénieurs de la Silicon Valley conçoivent des applications qui sont aussi addictives que le jeu. Les médias montent des histoires en épingle pour attiser l’indignation et la colère.

Ce n’est qu’un petit échantillon des tentations et des forces qui agissent sur nous – qui nous distraient et qui nous détournent de ce qui est réellement important. Heureusement, Marc Aurèle n’était pas exposé à ces aspects extrêmes de notre culture moderne. Mais il connaissait aussi de nombreux abîmes de distraction : le bavardage, l’appel incessant du travail, ainsi que la peur, la suspicion, le désir. Tous les êtres humains sont tiraillés par ces forces internes et externes qui sont de plus en plus puissantes et auxquelles il est de plus en plus difficile de résister.

La philosophie nous demande simplement de nous montrer prudents et d’essayer de ne pas nous laisser manipuler. Comme l’affirme Viktor Frankl dans Découvrir un sens à sa vie, l’être humain n’est pas simplement poussé par des pulsions, mais aussi tiré par les valeurs. Ces valeurs et cette prise de conscience intérieure nous empêchent d’être des marionnettes. Certes, faire attention demande des efforts et une prise de conscience, mais cela ne vaut-il pas mieux que de s’agiter au bout d’une ficelle ?


15 janvier
Suivez votre cap pour trouver la tranquillité
« Point de tranquillité hormis pour ceux qui possèdent une règle immuable et certaine de jugement ; les autres tombent à chaque pas, puis se relèvent, et du dégoût à la convoitise c’est un va-et-vient incessant. La cause de cette mobilité est toujours l’éblouissement que nous cause le phare le moins sûr de tous, l’opinion. »

Sénèque, Lettres à Lucilius, 95




Dans son essai Sur la tranquillité de l’âme, Sénèque emploie le mot grec euthymia qu’il définit comme le fait de croire en soi et d’avoir confiance dans le fait d’être sur la bonne voie, de ne pas douter et ne pas suivre les pas de ceux qui s’égarent. Selon lui, cet état d’esprit aboutit à la tranquillité.

Une vision claire nous autorise cette croyance. Cela ne signifie pas que nous soyons toujours totalement sûrs de nous ni que nous devrions l’être. Mais plutôt, cela signifie que nous pouvons être sûrs que nous progressons globalement dans la bonne direction – que nous n’avons pas constamment besoin de nous comparer aux autres ou de changer d’avis toutes les trois secondes parce que nous nous fions à de nouvelles informations.

Nous trouverons la tranquillité et la sérénité en identifiant notre voie et en nous y tenant : en suivant le cap – en procédant à de petits ajustements ici et là, naturellement – et en évitant de succomber aux sirènes qui nous attirent vers les récifs.


16 janvier
N’agissez pas par habitude
« Parmi d’autres choses, nous affrontons les situations non pas en émettant de justes hypothèses, mais surtout en nous fiant à de mauvaises habitudes. Puisque tout ce que j’ai dit est prouvé, la personne en formation doit s’efforcer de se surpasser en cessant de chercher le plaisir et de fuir la douleur ; d’arrêter de se cramponner à la vie et d’exécrer la mort ; et dans le cas de la propriété et de l’argent, de cesser de préférer recevoir que de donner. »

Musonius Rufus, Entretiens et fragments, VI, 25, 5-11




« Pourquoi tu fais ça comme ça ? » demande-t-on à l’ouvrier. « Parce que j’ai toujours fait comme ça. » La réponse contrarie tout bon patron. L’ouvrier a cessé de réfléchir et agit inconsciemment, par habitude. L’entreprise est fragilisée face à la concurrence et l’ouvrier sera probablement licencié par le patron soucieux de la bonne marche de son entreprise.

Nous devons nous montrer aussi impitoyables envers nos habitudes. En fait, si nous étudions la philosophie, c’est justement pour nous débarrasser de nos mauvaises habitudes. Identifiez tout ce que vous faites sans réflexion ou par habitude. Demandez-vous si c’est vraiment la meilleure façon de faire. Pourquoi agissez-vous de la sorte ? Agissez pour les bonnes raisons.


17 janvier
Remettez-vous au travail
« Et voici que maintenant moi, je suis votre maître, et vous vous instruisez auprès de moi. Et moi, j’ai formé ce dessein de vous rendre affranchis de tout obstacle, de toute contrainte, de toute entrave, libres, prospères, heureux, élevant vers Dieu votre regard dans tous les événements, grands ou petits. Et vous, vous êtes ici pour apprendre ces choses et pour les mettre en pratique. Pourquoi n’achevez-vous pas cette œuvre, s’il est vrai que vous, de votre côté, vous avez formé le dessein qu’il convient d’avoir, et si moi, outre ce dessein, je suis muni des moyens convenables ? Qu’est-ce qui fait défaut ? […] Pour la chose, elle est possible et seule elle est en notre pouvoir. […] Renonçons à tout ce que nous avons fait jusqu’à présent. Commençons seulement, fiez-vous à moi et vous verrez. »

Épictète, Entretiens, II, 19, 29-34




Vous souvenez-vous qu’à l’école ou dans votre enfance, vous aviez peur d’essayer par crainte de l’échec ? La plupart des adolescents préfèrent perdre leur temps que de travailler. Leur manque d’enthousiasme et leur fainéantise leur apportent une réponse toute faite : « Ce n’est pas grave. Je n’essayais même pas. »

À l’âge adulte, l’échec n’est plus sans conséquence. Les enjeux ne sont plus une note arbitraire ou un trophée sportif, mais la qualité de votre existence et votre capacité à affronter le monde qui vous entoure.

Ne soyez pas intimidé. Vous avez les meilleurs professeurs du monde : les plus sages philosophes qui aient jamais vécu. Non seulement vous êtes capable, mais le professeur n’attend qu’une chose de vous : mettez-vous au travail. Le reste suivra.


18 janvier
Regardez le monde avec les yeux 
d’un poète et d’un artiste
« Passons donc conformément à la nature ce temps imperceptible de notre vie, et détachons-nous d’elle avec sérénité, comme une olive mûre, qui tomberait en louant la terre qui l’a nourrie, et en remerciant l’arbre son père. »

Marc Aurèle, Pensées, IV, 48, 2




Il y a de belles formules dans les Pensées de Marc Aurèle – c’est surprenant si l’on considère le public visé (lui-même). Dans un passage, il s’ébahit du charme et de l’allure des phénomènes naturels, des « épis courbés par leur poids vers le sol, le plissement de front du lion, l’écume qui coule de la gueule du sanglier ». Nous pouvons remercier le professeur de rhétorique Marcus Cornelius Fronton pour l’imagerie de ces passages hauts en couleur. Fronton, qui est à l’unanimité considéré comme l’un des meilleurs orateurs romains, avec Cicéron, fut choisi par le père adoptif de Marc Aurèle pour apprendre à son fils à penser, à écrire et à parler.

Plus que de belles phrases, ces leçons lui donnèrent – et à nous aussi – des points de vue puissants sur des événements ordinaires, sans beauté apparente. Il faut un œil d’artiste pour voir que la fin de la vie n’est pas sans évoquer le fruit mûr qui tombe de l’arbre. Il faut être poète pour voir comment « la cuisson du pain en fait éclater certaines parties ; bien que ces crevasses soient en quelque sorte contraires au dessein de la fabrication, elles ne déplaisent pas ; elles donnent véritablement envie de manger ».

Il y a de la clarté (et de la joie) dans le fait de voir ce que les autres ne voient pas, à trouver la grâce et l’harmonie dans des lieux que d’autres négligent. N’est-ce pas bien mieux que de voir le monde comme un lieu obscur ?


19 janvier
Où que vous alliez, c’est là qu’est votre choix
« Une tribune et une prison sont une place, l’une élevée, l’autre basse. Mais la personne morale peut être maintenue égale à elle-même, si tu veux la maintenir telle à l’une ou l’autre place. »

Épictète, Entretiens, II, 6, 25




Les stoïciens occupaient tous des positions très variées dans l’existence. Certains étaient riches tandis que d’autres étaient nés au bas de l’échelle sociale romaine très rigide. Certains avaient la belle vie et d’autres n’avaient pas la vie facile. Cela vaut aussi pour nous – nous venons tous à la philosophie depuis des horizons variés, et même au sein de notre vie, nous connaissons des périodes de chance et de malchance.

Pourtant, en toutes circonstances – dans l’adversité ou dans une conjoncture favorable –, nous n’avons qu’une seule chose à faire : nous focaliser sur ce qui est de notre ressort, et non sur ce qui ne l’est pas. En ce moment, nous pouvons être submergés par les difficultés, alors qu’il y a quelques années, nous avons mené la grande vie. Dans quelques jours, la roue peut si bien tourner que la réussite deviendra un fardeau. Une chose restera immuable : votre liberté de choix – à la fois dans l’ensemble et dans les détails.

Au final, c’est de la clarté. Qui que nous soyons, où que nous soyons – seuls comptent nos choix. Quels sont-ils ? Comment les évaluerons-nous ? Comment en tirerons-nous le meilleur parti ? Ce sont les questions que la vie nous pose, quelle que soit notre position. Comment y répondrez-vous ?


20 janvier
Ranimez vos pensées
« Les dogmes sont vivants : et comment pourraient-ils périr, si les représentations correspondantes ne s’éteignent pas ? Or, il dépend de toi de les ranimer sans cesse. […] Comprends bien cette vérité, et tu es debout ; tu peux revivre. Recommence à voir les choses comme tu les voyais ; c’est là revivre ! »

Marc Aurèle, Pensées, VII, 2




Traversez-vous une période difficile ? Vous êtes-vous éloigné des principes et des convictions qui vous tiennent à cœur ? C’est parfaitement normal. Cela arrive à tout le monde.

D’ailleurs, c’est probablement arrivé à Marc Aurèle – c’est sans doute la raison pour laquelle il a écrit ces pensées pour lui-même. Peut-être devait-il affronter des sénateurs intraitables ou rencontrait-il des difficultés avec son fils. Peut-être que dans ces situations, il lui est arrivé de perdre son sang-froid, d’être déprimé ou de cesser de s’écouter. À qui cela n’est-il jamais arrivé ?

Souvenez-vous que quoi qu’il arrive, aussi décevant qu’ait été notre comportement par le passé, les principes eux-mêmes ne changent pas. À tout moment, nous pouvons y revenir et les adopter à nouveau. Ce qui s’est produit hier – ce qui s’est produit il y a cinq minutes – appartient au passé. Nous pouvons raviver la flamme et recommencer quand nous en avons envie.

Pourquoi ne pas le faire dès maintenant ?


21 janvier
Un rituel matinal
« Le matin, aussitôt levé, demande-toi : Que me reste-t-il à faire du point de vue de l’impassibilité ? Du point de vue de l’ataraxie ? Qui suis-je ? Serais-je un misérable corps ? Une fortune ? Une réputation ? Rien de tout cela. Mais quoi ? Je suis un être raisonnable. Alors, qu’exige-t-on d’un tel être ? Repasse en esprit tes actions : Qu’ai-je négligé de ce qui conduit au bonheur ? Qu’ai-je fait de contraire à l’amitié, aux obligations de société, aux qualités de cœur ? Quel devoir ai-je omis en ces matières ? »

Épictète, Entretiens, IV, 6, 34-35




Beaucoup de personnes qui réussissent ont un rituel matinal. Pour certains, c’est la méditation. Pour d’autres, c’est l’exercice physique. Pour beaucoup, c’est la tenue d’un journal – juste quelques pages dans lesquelles ils notent leurs pensées, leurs peurs, leurs espoirs. Le but n’est pas tant l’activité elle-même que la réflexion ritualisée. L’idée est de prendre le temps d’une introspection.

Avant tout, les stoïciens incitaient à prendre ce temps. Nous ne savons pas si Marc Aurèle écrivait ses Pensées le matin ou le soir, mais nous savons qu’il s’octroyait des moments de calme et de solitude – et qu’il écrivait pour lui, pas pour les autres. Si vous cherchez un endroit où commencer votre propre rituel, vous pouvez toujours suivre l’exemple de Marc Aurèle et répondre à l’interrogatoire d’Épictète.

Tous les jours, en commençant dès aujourd’hui, posez-vous ces mêmes questions. La philosophie et vos efforts vous aideront à trouver de meilleures réponses, un matin après l’autre, tout au long de votre vie.
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