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Certaines choses sont en notre pouvoir, d’autres non. Notre pouvoir s’étend sur notre jugement, nos aspirations, nos désirs et nos aversions, en un mot, sur tout ce qui est le produit de notre volonté. Notre corps, nos biens, notre honneur, notre fonction et tout ce qui n’est pas le fruit de notre travail échappent à notre pouvoir. Ce qui est en notre pouvoir est, par nature, libre, ne peut être interdit ni empêché ; ce qui échappe à notre pouvoir est servile, peut être refusé, appartient à un autre.

C’est pourquoi, souviens-toi que tu rencontreras des obstacles, que tu seras pris de tristesse et d’inquiétude, voire que tu accuseras les dieux et les hommes, si tu considères comme libre ce qui est par nature servile et comme t’appartenant ce qui est étranger. Si, au contraire, tu ne considères comme tienne que ce qui t’appartient réellement et que tu considères ce qui est étranger comme étranger, personne ne te contraindra ni ne t’empêchera jamais ; tu n’accuseras ni n’insulteras personne, et tu ne feras rien avec la moindre réticence ; personne ne pourra te nuire ; tu n’auras aucun ennemi et tu ne rencontreras rien qui puisse te porter préjudice.

Mais si tu veux aspirer à ces choses magnifiques, souviens-toi que tu ne dois pas t’y attaquer avec un sérieux médiocre, mais que tu dois renoncer complètement à certaines choses et en mettre d’autres de côté pour le moment. Si tu aspires à ces choses tout en voulant occuper de hautes fonctions ou être riche, tu auras probablement d’autant moins de chances d’atteindre ces derniers biens que tu désires en même temps les premiers. Mais tu manqueras à coup sûr ce qui seul procure le bonheur et la liberté.

Efforce-toi donc de contrer toute pensée désagréable en te disant : « Tu n’es pas ce que tu sembles être (quelque chose de réel), mais seulement une pensée (une illusion). » Vérifie ensuite, selon les principes fondamentaux que tu as adoptés, en particulier le premier, si cela relève ou non de notre pouvoir. Si cela ne relève pas de notre pouvoir, garde cette phrase à l’esprit : « Cela ne me touche pas. »
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Sois conscient que le désir promet l’obtention de ce que l’on désire, mais que l’aversion ne veut pas tomber dans ce que l’on déteste, et que celui qui est trompé par son désir est malheureux, mais encore plus malheureux est celui qui tombe dans ce qu’il ne supporte pas.

Si tu ne détestes que ce qui est contraire aux choses qui sont en ton pouvoir, tu ne rencontreras rien que tu devrais détester. Mais si tu détestes la maladie, la mort ou la pauvreté, tu seras malheureux. Ne te permets donc pas d’éprouver de l’aversion pour tout ce qui n’est pas en notre pouvoir, mais ne l’éprouve que pour ce qui est contraire à la nature des choses qui sont en notre pouvoir.

Mais pour l’instant, abstiens-toi complètement de tout désir. Car si tu désires quelque chose qui n’est pas en notre pouvoir, tu ne peux que manquer de bonheur ; mais pour l’instant, tu ne sais encore rien de ce qui est en notre pouvoir et qu’il convient de désirer. Pour tous tes désirs et tes aversions, détourne-toi simplement avec douceur et sérénité.
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Pour toutes les choses agréables, utiles et donc aimées de toi, ne cesse jamais de te rendre compte de leur nature, et commence par les plus petits biens. Si tu vois une cruche, dis-toi que tu vois une cruche ; alors tu ne seras pas troublé si elle se brise. Si tu embrasses ton enfant ou ta femme, dis-toi que tu embrasses un être humain, alors tu ne seras pas bouleversé s’il meurt.
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Lorsque tu commences un travail, réfléchis bien à sa nature. Si tu veux aller te baigner, réfléchis d’abord à tout ce qui se passe habituellement dans un bain : certains se bousculent pour sortir, d’autres se précipitent avec impétuosité, certains jurent, d’autres volent. Tu entreprendras donc cette activité avec plus d’assurance si tu te dis d’emblée : « Je veux me baigner tout en affirmant mes décisions rationnelles. »

Procéde ainsi pour chaque action. Ainsi, si quelque chose vient te gêner pendant que tu te baignes, tu auras immédiatement cette pensée à l’esprit : « Je ne voulais pas seulement faire cela (me baigner, par exemple), mais aussi préserver mon libre arbitre et mon caractère. Or, je ne les préserverais pas si je m’indignais de ce qui se passe ici. »
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Ce ne sont pas les choses elles-mêmes qui troublent les hommes, mais les opinions qu’ils en ont. Ainsi, la mort n’est en soi rien d’effrayant, sinon elle aurait également semblé effrayante à Socrate ; c’est plutôt l’opinion préconçue selon laquelle elle est quelque chose d’effrayant qui est effrayante. C’est pourquoi, lorsque quelque chose nous empêche d’avancer, nous inquiète ou nous attriste, nous ne devons jamais accuser les autres, mais nous-mêmes, c’est-à-dire notre opinion à ce sujet. Accuser les autres de son malheur est le propre des personnes incultes, s’accuser soi-même celui des débutants, et n’accuser ni les autres ni soi-même celui des personnes parfaitement éduquées.
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Ne sois pas fier d’un avantage qui ne t’appartient pas. Si un cheval disait avec fierté : « Je suis beau », cela serait supportable ; mais si tu disais avec fierté : « J’ai un beau cheval », tu serais fier de l’avantage du cheval. Qu’est-ce qui t’appartient dans ce cas ? La façon de penser. Tu pourras alors être fier à juste titre si tu agis correctement, car tu seras fier d’une bonne qualité qui t’appartient vraiment.
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Si tu es en voyage en mer, lorsque le bateau est temporairement ancré dans un port et que tu descends pour aller chercher de l’eau, tu peux ramasser en chemin un petit coquillage ou un petit oignon, mais tes pensées restent toujours tournées vers le bateau et tu dois sans cesse regarder en arrière pour voir si le timonier n’appelle pas, et s’il t’appelle, tu dois tout abandonner pour ne pas être jeté dans le navire comme un mouton attaché (à l’instar d’un esclave désobéissant ou fugitif). De même, dans la vie, si tu as une femme ou un enfant, tu peux t’en réjouir ; mais si le timonier t’appelle, cours vers le navire, abandonne tout, ne te retourne pas.

Si tu es déjà vieux, ne t’éloigne plus jamais du bateau, afin de ne pas rester en arrière lorsque le timonier t’appelle.
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Ne désire pas que les choses dans le monde se passent comme tu le souhaites, mais souhaite plutôt que tout ce qui arrive se passe comme cela doit se passer, alors tu seras heureux.
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Ainsi, la maladie est un obstacle pour le corps, mais pas pour la volonté, dans la mesure où celle-ci ne la rend pas elle-même obstacle. Boiter est un obstacle pour la jambe, mais pas pour la volonté. Dis-toi cela pour tout ce qui t’arrive, et tu constateras que les événements font toujours autre chose que t’empêcher d’avancer.
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