
PATRICE ATALLAH

L'ART DE VIVRE

COMME LES ANCIENS

Le stoïcisme comme chemin vers la liberté intérieure

Éditions Arvelis  ·  2026

© 2026 — Patrice Atallah

Tous droits réservés.

Éditions Arvelis

Paris, France

Aucune partie de cet ouvrage ne peut être reproduite, transmise ou stockée sous quelque forme que ce soit sans l'autorisation écrite de l'éditeur.

ISBN : 978-2-XXXXX-XXX-X


Table des Matières

Page de Titre

Droits d'Auteur

L’Art de Vivre Comme les Anciens Le stoïcisme comme chemin vers la liberté intérieure

AVANT-PROPOS

INTRODUCTION

CONCLUSION

LECTURES RECOMMANDÉES

INDEX DES EXERCICES

APPENDICE I

APPENDICE II

APPENDICE III

APPENDICE IV

INDEX GÉNÉRAL

GUIDE PRATIQUE

MÉDITATIONS QUOTIDIENNES

NOTE FINALE

PORTRAITS

RÉFLEXIONS FINALES

À Marc Aurèle,

qui fut le maître sans jamais l'avoir voulu.

Et à tous ceux qui, un matin difficile,

ont cherché comment continuer.




"Tu as du pouvoir sur ton esprit, pas sur les événements extérieurs. Comprends cela, et tu trouveras la force."


— Marc Aurèle, Pensées pour moi-même


"Ce n'est pas ce qui arrive qui blesse les hommes, mais le jugement qu'ils portent sur ce qui leur arrive."


— Épictète, Manuel


"Nusquam est qui ubique est." — Celui qui est partout n'est nulle part.


— Sénèque, Lettres à Lucilius, II
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Pourquoi le stoïcisme aujourd'hui ?

Il y a des matins où on se lève et où le monde semble trop lourd. Le téléphone déborde de nouvelles mauvaises. Le corps est fatigué. Les projets avancent lentement ou pas du tout. Les gens qu'on aime souffrent et on ne peut pas toujours faire quelque chose. On a beau savoir qu'on a de la chance, au fond, cette connaissance abstraite ne suffit pas à dissiper le poids concret de l'existence.

C'est dans ces matins-là que le stoïcisme trouve son vrai terrain.

Pas comme une philosophie académique réservée aux spécialistes qui débattent de la nature de l'âme dans des langues mortes. Pas comme un ensemble de citations inspirantes à afficher sur les réseaux sociaux. Mais comme ce qu'il a toujours été : un art de vivre. Une pratique quotidienne. Un ensemble d'outils pour naviguer dans un monde que personne ne contrôle entièrement, et continuer à agir avec dignité malgré tout.

Ce livre est né d'une conviction simple : les stoïciens anciens — Zénon de Kition, Épictète, Sénèque, Marc Aurèle — avaient trouvé quelque chose d'essentiel sur la nature humaine et sur la façon de vivre avec elle. Quelque chose que deux millénaires de progrès technique n'ont pas rendu obsolète, parce que la condition humaine fondamentale n'a pas changé. Nous naissons, nous aimons, nous perdons, nous vieillissons, nous mourons. Et entre ces balises inévitables, nous essayons de vivre bien.

Les stoïciens ont passé leur vie à réfléchir à ce que « vivre bien » signifie vraiment. Pas « vivre agréablement » — ils faisaient la distinction. Pas « vivre confortablement » — ils savaient que le confort pouvait être une prison dorée. Vivre bien, pour eux, signifiait vivre en accord avec ce qu'on est, en accord avec la raison, en accord avec la nature des choses. Cela signifiait être libre, pas de toute contrainte extérieure, mais de toute contrainte intérieure inutile.

Ce livre explore cette sagesse à travers dix grandes parties et plus de trente chapitres. Chaque chapitre mêle la pensée des anciens à des exemples contemporains, des exercices pratiques à des réflexions philosophiques approfondies. Vous y trouverez le contrôle de soi, la gestion du temps, la souffrance, les relations humaines, le travail, la mort, la liberté, la vertu, la communauté, la joie, mais aussi des développements sur la mémoire, la colère, l'amitié, le deuil, le silence, et la pratique spirituelle quotidienne.

Ce livre ne cherche pas à faire de vous un stoïcien au sens d'un adepte d'une doctrine. Il cherche à vous offrir des outils de pensée et de pratique qui ont fait leurs preuves sur deux millénaires et dans des conditions d'adversité que nous avons du mal à imaginer aujourd'hui. Prenez ce qui vous parle. Laissez ce qui ne vous convient pas encore — il vous conviendra peut-être plus tard.

Une dernière précision : j'écris depuis la position du praticien imparfait, qui oublie ses principes sous pression, qui perd patience, qui se laisse emporter par ce qui ne vaut pas d'être subi — et qui revient, encore et encore, à ces textes anciens pour se rappeler ce qui compte. Cette imperfection n'est pas une confession honteuse. C'est la condition normale de quiconque cherche à vivre mieux. Marc Aurèle lui-même, qui régnait sur l'empire le plus puissant du monde, écrivait ses Pensées comme des rappels à lui-même, comme s'il savait qu'il oublierait demain ce qu'il comprenait aujourd'hui.

C'est peut-être la leçon la plus stoïcienne de toutes : la sagesse n'est pas une destination. C'est une direction. Et chaque jour où l'on tente de s'y orienter est un jour bien vécu.

Ce livre vous appartient maintenant. Lisez-le lentement. Relisez-le. Annotez-le. Discutez-en. Et surtout — pratiquez.

Patrice Atallah

Paris, 2026
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Une école née dans un portique

Athènes, vers 300 avant notre ère

Un homme se promène sous un portique. Il a la trentaine, vient de Chypre, et a perdu toute sa fortune dans un naufrage. Il aurait toutes les raisons de se morfondre. À la place, il entre dans une librairie, tombe sur les Mémorables de Xénophon — un livre sur Socrate — et décide que c'est là sa vraie patrie : la philosophie.

Cet homme s'appelle Zénon de Kition. Il étudiera d'abord avec les cyniques, puis développera sa propre école. Il enseignera sous le Portique peint d'Athènes — en grec, Stoa Poikilé. Ses disciples s'appelleront les stoïciens.

L'école qu'il fonde en 301 avant notre ère allait traverser cinq siècles et produire certains des textes philosophiques les plus influents de l'histoire occidentale. Elle allait être adoptée par des esclaves et des empereurs, des marchands et des généraux, des gens ordinaires cherchant comment vivre avec dignité dans un monde imprévisible.

Deux mille trois cents ans plus tard, cette école est revenue. Non pas comme un phénomène académique, mais comme un mouvement de masse. Des millions de personnes lisent Marc Aurèle dans le métro. Des entrepreneurs citent Épictète dans leurs présentations. Des thérapeutes s'inspirent du stoïcisme pour développer des techniques comme la thérapie cognitive et comportementale. Des sportifs de haut niveau utilisent ses exercices de visualisation. Des militaires intègrent ses principes dans leur formation.

Pourquoi ce retour ? Pourquoi maintenant ?

La réponse est peut-être simple : nous vivons dans un monde d'une complexité et d'une instabilité croissantes. Les informations arrivent en flux continu, les crises se succèdent, les certitudes s'effondrent. Dans ce contexte, une philosophie qui commence par distinguer ce qu'on peut contrôler de ce qu'on ne peut pas — et qui propose de concentrer toute son énergie sur le premier — a quelque chose de profondément séduisant.

Mais le stoïcisme n'est pas une mode. C'est une réponse à une question permanente : comment vivre bien dans un monde imparfait ? Cette question était posée au troisième siècle avant notre ère. Elle est posée au vingt-et-unième siècle. Elle sera posée dans mille ans.

Les trois grandes figures

Le stoïcisme a produit de nombreux penseurs, mais trois d'entre eux dominent notre rapport à cette philosophie et méritent qu'on s'y attarde longuement avant d'entrer dans le vif du sujet.

Épictète : l'esclave libre

Épictète naquit esclave à Hiérapolis, en Phrygie, au premier siècle de notre ère. Son maître lui cassait parfois la jambe pour tester sa résistance à la douleur — Épictète répondait avec calme que la jambe allait se casser. Son infirmité physique ne le quitta jamais. Affranchi, il devint philosophe et enseigna à Rome puis à Nicopolis. Il n'a rien écrit lui-même — ses paroles nous sont parvenues grâce aux notes d'un disciple, Arrien, compilées dans les Entretiens et le Manuel.

Tout ce que nous possédons d'Épictète est secondaire, rapporté, filtré. Et pourtant sa voix reste l'une des plus directes, les plus urgentes, les plus vivantes de toute la philosophie antique. Il parle comme quelqu'un qui a vraiment souffert et qui a trouvé quelque chose de réel dans cette souffrance. Ce n'est pas de la philosophie de bibliothèque. C'est de la philosophie forgée dans l'adversité la plus concrète.

Ce qui distingue Épictète de presque tous les autres philosophes, c'est l'absence de toute rhétorique. Il ne cherche pas à convaincre intellectuellement. Il cherche à transformer. Ses leçons sont des exercices pratiques, des défis, des provocations bienveillantes. Il voulait changer la vie de ses élèves, pas enrichir leur vocabulaire philosophique.

Épictète avait compris quelque chose que son maître ne comprendrait jamais : que le seul vrai esclavage est l'esclavage intérieur, et que ce type d'esclavage peut toucher n'importe qui, quelle que soit sa position sociale. L'esclave qui refuse de se laisser définir par sa condition est plus libre que l'homme libre qui est l'esclave de ses passions.

Sénèque : le sage imparfait

Sénèque était le contraire d'Épictète en apparence : riche, influent, conseiller du jeune Néron, propriétaire de nombreuses villas. Il fut exilé en Corse pendant huit ans sur une accusation d'adultère avec la sœur de Caligula — probablement fabriquée. Rappelé, il devint l'un des hommes les plus puissants de Rome. Puis Néron, qu'il avait formé, l'obligea à se suicider en 65 de notre ère.

Sa vie fut un exemple parfait de ce que les stoïciens appelaient l'adversité de la Fortune. Il écrivit abondamment — des lettres à son ami Lucilius, des traités sur la brièveté de la vie, la colère, la tranquillité de l'âme. Il fut aussi l'un des premiers à reconnaître honnêtement que prêcher la sagesse était plus facile que la pratiquer.

Cette tension entre l'idéal qu'il prêchait et la vie qu'il menait aurait pu être une hypocrisie cynique. Chez Sénèque, elle devient une source de réflexion profonde. Il se savait imparfait. Il le disait. Et cette honnêteté le rend particulièrement moderne — et particulièrement proche de nous, qui vivons tous avec l'écart entre nos valeurs déclarées et notre comportement réel.

Sénèque avait une qualité rare chez les philosophes antiques : il savait écrire. Ses Lettres à Lucilius sont à la fois de la philosophie et de la grande littérature. On les lit aujourd'hui avec le même plaisir qu'on lirait des lettres d'un ami intelligent et bienveillant — un ami qui vous pousse à être meilleur sans jamais vous juger.

Marc Aurèle : l'empereur méditatif

Marc Aurèle fut empereur de Rome de 161 à 180 de notre ère. Il gouverna un empire de cinquante millions d'habitants pendant une période de guerres permanentes sur les frontières du Danube et du Rhin, de crises politiques internes, et d'épidémies dévastatrices — la Peste Antonine, qui tua peut-être cinq millions de personnes pendant son règne.

Les Pensées pour moi-même — qu'il n'a jamais publiées et qui ne portent pas ce titre de son vivant — sont un journal intime philosophique, des notes qu'il s'écrivait à lui-même pour se rappeler ses principes et se corriger quand il s'en écartait. C'est peut-être le texte le plus émouvant de toute la philosophie : un homme qui possède tout le pouvoir du monde connu, et qui se bat chaque matin pour rester humble, juste, patient, raisonnable.

Ce qui frappe dans les Pensées, c'est la répétition. Marc Aurèle se dit les mêmes choses encore et encore, comme un élève qui révise ses leçons. Cela dit quelque chose d'essentiel sur la nature de la pratique philosophique : la compréhension intellectuelle ne suffit pas. Il faut répéter, revenir, se rappeler. La sagesse n'est pas une acquisition définitive. C'est une pratique quotidienne.

Il avait été initié au stoïcisme par Junius Rusticus, qui lui avait mis entre les mains les notes d'Épictète. Ce lien entre les deux hommes — l'esclave et l'empereur, séparés par un siècle et tous les contrastes sociaux imaginables — est une des grandes histoires de la philosophie. Ils avaient trouvé, chacun à sa façon, la même vérité.

Comment lire ce livre

Ce livre est organisé en dix parties majeures, chacune explorant un domaine de la vie humaine à travers le prisme stoïcien. Chaque partie contient plusieurs chapitres. Chaque chapitre comprend une introduction théorique, un développement philosophique approfondi, des exemples historiques et contemporains, et une section de pratiques concrètes.

Vous pouvez lire ce livre de façon linéaire, du début à la fin. Vous pouvez aussi l'aborder par les thèmes qui vous interpellent le plus dans votre vie actuelle. Les chapitres se répondent et se complètent, mais chacun peut se lire de façon relativement indépendante.

Je vous encourage à lire lentement. Non pas parce que les idées seraient difficiles — elles ne le sont pas —, mais parce que leur valeur ne se révèle qu'avec le temps et la méditation. Une phrase d'Épictète lue une fois peut sembler évidente. Relue à un moment de crise, elle peut transformer votre façon de voir les choses.

Le stoïcisme n'est pas une philosophie du confort. Certaines de ses idées dérangeront. L'invitation à méditer sur la mort quotidiennement peut sembler morbide. L'invitation à renoncer à des attachements qui nous définissent peut sembler menaçante. L'insistance sur l'effort intérieur constant peut sembler épuisante.

C'est voulu. Une philosophie qui ne nous demande rien n'a rien à nous donner. Le stoïcisme vous demande quelque chose d'exigeant : de regarder votre vie en face, de distinguer ce qui dépend de vous de ce qui n'en dépend pas, et d'agir en conséquence avec toute l'honnêteté dont vous êtes capable.

Commençons par le commencement.

PARTIE I

LA DICHOTOMIE DU CONTRÔLE

Ce qui dépend de nous, ce qui n'en dépend pas

CHAPITRE I

La leçon d'Épictète : distinguer pour vivre

Le fondement de tout l'édifice stoïcien


"Certaines choses dépendent de nous, d'autres non. De nous dépendent : le jugement, l'impulsion, le désir, l'aversion — en un mot, tout ce qui est notre œuvre. Ne dépendent pas de nous : le corps, la réputation, les charges, en un mot, tout ce qui n'est pas notre œuvre."


— Épictète, Manuel, I

C'est la première phrase du Manuel d'Épictète. La première phrase de son enseignement. Et probablement la première chose qu'il disait à chaque nouvel élève qui franchissait la porte de son école. Cette position inaugurale n'est pas un hasard. Pour Épictète, tout le reste de la philosophie dépend de cette distinction. Si vous ne la comprenez pas — vraiment, dans votre pratique quotidienne, et pas seulement intellectuellement —, le reste ne sert à rien.

On pourrait penser que cette distinction est simple. Évidente, même. Ce qui est à moi, ce qui n'est pas à moi. Ce que je contrôle, ce que je ne contrôle pas. Mais Épictète savait — et l'expérience de sa vie d'esclave le lui avait appris de façon plus radicale qu'à quiconque — que nous passons la grande majorité de notre existence à faire exactement l'inverse : à nous préoccuper passionnément de ce qui ne dépend pas de nous, et à négliger ce qui en dépend vraiment.

Pensez à une journée ordinaire. Vous vous réveillez en pensant à ce que vont dire vos collègues sur votre présentation. Vous regardez les informations et vous inquiétez de l'économie, de la politique, du changement climatique. Vous vérifiez vos réseaux sociaux pour voir combien de personnes ont aimé votre dernière publication. Vous ruminez une remarque que quelqu'un a faite hier. Vous vous préoccupez de votre santé, de votre apparence, de ce que pense votre patron, de ce que pense votre voisin, de ce que pense quelqu'un que vous ne connaissez presque pas et dont l'opinion ne devrait avoir aucun poids sur votre vie.

Rien de tout cela n'est entièrement sous votre contrôle. L'opinion des autres dépend des autres. L'économie dépend de milliers de facteurs que vous ne maîtrisez pas. La politique aussi. Votre santé — dans une certaine mesure — dépend de votre comportement, mais aussi de votre génétique, de votre environnement, du hasard. Même votre réputation dépend de la façon dont les autres perçoivent et interprètent ce que vous faites.

Ce qui est sous votre contrôle, c'est beaucoup plus réduit et beaucoup plus précieux : la façon dont vous pensez aux choses. Les jugements que vous portez. Les valeurs que vous défendez. Les efforts que vous faites. Les choix que vous opérez dans votre propre intériorité. Vos réponses aux événements. La qualité de votre attention.

Cette distinction, que les philosophes contemporains appellent « dichotomie du contrôle », est le fondement de tout l'édifice stoïcien. Si vous la comprenez vraiment — pas intellectuellement, mais dans votre chair, dans votre pratique quotidienne — tout le reste suit.

L'esclave le plus libre du monde

L'histoire d'Épictète illustre cette idée de façon saisissante. Né esclave, il n'avait aucun contrôle sur sa situation juridique, sur son corps au sens légal, sur les ordres qu'il recevait. Son maître pouvait lui casser la jambe — et l'a apparemment fait, selon certaines sources. Il n'avait aucun recours légal, aucune protection sociale, aucun droit que nous reconnaîtrions aujourd'hui comme fondamental.

Et pourtant Épictète était, selon lui-même et selon ceux qui le connaissaient, l'un des hommes libres du monde romain. Pas malgré son esclavage. Pas en l'ignorant ou en le minimisant. Mais parce qu'il avait compris quelque chose que son maître ne comprendrait jamais : que le seul vrai esclavage est l'esclavage intérieur, et que ce type d'esclavage peut toucher n'importe qui, quelle que soit sa position sociale.

L'anecdote de la jambe est instructive. Selon la tradition, son maître Épaphrodite lui tordait un jour la jambe. Épictète lui dit calmement : « Tu vas la casser. » Épaphrodite continua. La jambe se brisa. Épictète dit : « Tu vois, je te l'avais dit. » Il ne cria pas. Il ne supplia pas. Il ne maudit pas. Il fit une observation factuelle et continua à vivre.

Cette sérénité n'était pas de l'insensibilité. La jambe faisait mal. La douleur était réelle. Mais Épictète avait appris à faire la distinction entre la douleur physique — événement extérieur sur lequel il n'avait aucun contrôle — et sa réponse intérieure à cette douleur, qui dépendait entièrement de lui.

Il y a dans cette distinction quelque chose de vertigineux. Elle implique que notre liberté fondamentale ne peut jamais être complètement détruite par quoi que ce soit de venant de l'extérieur. On peut nous enlever nos biens, notre santé, notre réputation, nos proches, notre liberté de mouvement. Mais tant qu'on est capable de penser, on est capable de choisir notre réponse à ce qui nous arrive. Et c'est cette capacité qui, pour les stoïciens, constitue l'essence de la dignité humaine.

Le cercle du contrôle

Une façon pratique d'appliquer cet enseignement est de visualiser deux cercles concentriques. Le cercle intérieur contient tout ce qui dépend vraiment de vous : vos pensées, vos valeurs, vos efforts, vos réponses aux événements, la qualité de votre attention, les choix moraux que vous faites dans chaque situation. Le cercle extérieur contient tout le reste : les actions des autres, les événements du monde, votre réputation telle que les autres la perçoivent, les résultats de vos efforts.

La plupart d'entre nous vivent comme si le cercle extérieur était la vraie vie, et le cercle intérieur un domaine annexe, presque accessoire. Le stoïcisme inverse radicalement cette hiérarchie : le cercle intérieur est tout. Le cercle extérieur est un décor que vous ne choisissez pas.

Cela ne signifie pas l'indifférence au monde extérieur. Vous agissez toujours — le stoïcisme n'est pas le fatalisme. Vous faites tout ce qui est en votre pouvoir pour obtenir les résultats que vous souhaitez. Mais vous ne confondez pas vos efforts avec leurs résultats. Vous ne laissez pas les résultats définir votre valeur. Vous ne permettez pas à ce que vous ne contrôlez pas de déterminer votre état intérieur.

Cette réévaluation est plus difficile qu'elle ne le paraît, parce que nous sommes biologiquement programmés pour surveiller et réagir à l'environnement extérieur. L'évolution nous a dotés d'un système nerveux extrêmement sensible aux signaux sociaux, aux menaces, aux changements dans notre environnement. Ce système nerveux est précieux — il nous a permis de survivre. Mais dans le monde actuel, où les menaces réelles sont rares et les stimuli anxiogènes omniprésents, ce même système peut nous maintenir dans un état d'agitation permanente qui n'est ni utile ni justifié.

Le stoïcisme propose une recalibration : apprendre à distinguer ce qui mérite vraiment votre réaction de ce qui ne la mérite pas. Non pas par insensibilité, mais par choix délibéré de là où vous placez votre attention et votre énergie.

Ce que la neurologie confirme

La psychologie moderne a mis du temps à rattraper les stoïciens. Albert Ellis, fondateur de la thérapie rationnelle-émotive dans les années 1950, a reconnu ouvertement que ses théories étaient directement inspirées d'Épictète. La thérapie cognitive et comportementale, aujourd'hui l'une des approches thérapeutiques les plus validées scientifiquement, repose sur une idée fondamentalement stoïcienne : ce ne sont pas les événements qui nous affectent, mais l'interprétation que nous en faisons.

Aaron Beck, le fondateur de la thérapie cognitive, a montré que les troubles dépressifs et anxieux sont largement maintenus par des schémas de pensée automatiques — des jugements habituels qui se forment sans qu'on les examine. La thérapie cognitive consiste précisément à examiner ces jugements, à les questionner, à les reformuler. C'est, en termes modernes, exactement ce qu'Épictète enseignait à ses élèves.

Les neurosciences ont apporté une confirmation supplémentaire. La résilience psychologique — la capacité à traverser l'adversité sans effondrement durable — est fortement corrélée à ce que les chercheurs appellent le « locus de contrôle interne » : la conviction que ce qu'on pense et fait a un impact réel sur sa vie, indépendamment des circonstances extérieures. Les personnes avec un fort locus de contrôle interne traversent mieux les crises, récupèrent plus vite, maintiennent leur équilibre dans des conditions difficiles.

Les personnes avec un locus de contrôle externe — celles qui attribuent ce qui leur arrive principalement à des forces extérieures, au destin, à la chance, aux autres — présentent des taux plus élevés d'anxiété, de dépression, d'impuissance apprise. Ce n'est pas une coïncidence. Ce n'est pas que la réalité soit différente pour elles. C'est que leur rapport à la réalité les prive de l'agentivité dont elles disposent pourtant.

Épictète aurait reconnu immédiatement ce concept. Il passait sa vie à développer le locus de contrôle interne chez ses élèves — à les aider à réaliser que leur vie intérieure leur appartient entièrement, quoi qu'il arrive par ailleurs.

La dichotomie dans la vie quotidienne

Comment applique-t-on concrètement ce principe dans une vie ordinaire du XXIe siècle ? La dichotomie du contrôle n'est pas une idée abstraite. Elle a des implications pratiques dans presque chaque situation que vous rencontrez.

Quand vous présentez un projet et que votre chef le critique : sa critique est hors de votre contrôle. Ce que vous en faites — si vous l'analysez avec honnêteté pour voir si elle est fondée, si vous l'écoutez sans vous laisser écraser —, c'est en votre contrôle.

Quand votre relation amoureuse traverse une crise : les sentiments de l'autre, ses choix, ses réactions, sont hors de votre contrôle. La qualité de votre propre engagement, votre honnêteté, votre capacité à écouter et à vous améliorer — tout cela dépend de vous.

Quand vous apprenez que vous avez une maladie grave : la maladie elle-même est hors de votre contrôle. Comment vous y répondez — les soins que vous cherchez, l'attitude que vous maintenez, ce que vous faites du temps qui vous reste — dépend de vous.

Dans chacune de ces situations, la distinction ne supprime pas la douleur ou la difficulté. Elle ne vous transforme pas en machine insensible. Elle vous offre quelque chose de plus précieux : la capacité à rester un acteur de votre vie même dans les circonstances les plus difficiles, plutôt que d'en devenir simplement le spectateur impuissant.

✦  ✦  ✦

Exercice 1 — L'inventaire quotidien


Chaque soir, pendant deux semaines, prenez cinq minutes pour passer en revue votre journée et identifier tout ce qui vous a préoccupé, stressé ou affecté. Pour chaque élément, posez-vous la question : est-ce que cela dépendait de moi ?

Si oui, est-ce que j'ai fait ce qui était en mon pouvoir ? Si non, pourquoi est-ce que je me suis laissé affecter par quelque chose sur lequel je n'avais aucune prise ?

Au bout de deux semaines, examinez vos notes. Vous découvrirez probablement que la grande majorité de vos préoccupations portaient sur des choses qui ne dépendaient pas de vous. Ce n'est pas une raison pour vous critiquer — c'est la condition humaine normale. Mais le voir clairement est la première étape pour changer.



Exercice 2 — La reformulation


Quand vous vous surprenez à vous inquiéter de quelque chose, reformulez mentalement : « Je ne peux pas contrôler X. Ce que je peux contrôler, c'est Y. » Et concentrez immédiatement votre attention
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