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LE PROGRAMME

La qualité de notre vie dépend en grande partie de la qualité de notre mental. Malheureusement, nous consacrons peu de temps à améliorer la qualité de nos pensées et l’école ne nous y prépare pas. Résultat : nous passons notre vie sans vraiment comprendre comment utiliser notre esprit.

Nous disposons de l’un des organes les plus sophistiqués du règne animal, notre cerveau, mais nous ignorons tout de son fonctionnement. La plupart des gens sont incapables de se focaliser sur les objectifs qu’ils se sont fixés ; ils se laissent distraire, s’égarent et finissent frustrés. Incapables de résister à la tentation ou de persévérer face à l’adversité, ils finissent par abandonner.

Heureusement, nous pouvons entraîner notre mental et c’est précisément ce sur quoi porte ce livre. Vous découvrirez comment développer votre capacité de discernement (Visualiser avec clarté), passer à l’action en dépit des obstacles (Agir avec détermination) et renforcer la maîtrise de soi (Résister avec discipline).

Tout changement extérieur nécessite d’abord un changement intérieur. Si vous aspirez à transformer votre corps, le véritable changement commence toujours de l’intérieur. Un mental instable ne pourra jamais bâtir un physique solide : mens sana in corpore sano disaient les Anciens.

Aussi, si ce livre vous aidera à utiliser votre mental pour améliorer votre physique, il va beaucoup plus loin encore. Ce n’est pas seulement un guide pour optimiser vos habitudes quotidiennes ; il vous aidera également à développer votre propre philosophie de vie. Les outils que vous allez découvrir vous aideront à atteindre n’importe quel objectif car la vie est beaucoup plus simple quand on l’aborde avec clarté, détermination et discipline.

Pour adopter une perspective plus productive sur la vie, nous grimperons sur les épaules des géants qui nous ont précédés, en particulier les philosophes stoïciens. Nous remonterons aux origines de ce courant philosophique, guidés par les meilleurs penseurs de l’époque. Vous apprendrez aux côtés de Sénèque, Épictète et Marc Aurèle. Vous vous imprégnerez de leurs stratégies pour apaiser le chaos intérieur et instaurer l’ordre dans votre esprit.

Même si notre monde actuel est très différent du leur, la nature humaine est restée intacte. Nous faisons face aux mêmes défis depuis des siècles : la peur, le désir, la colère, l’incertitude, la distraction, l’anxiété, le manque de volonté... La philosophie stoïcienne a enseigné à des millions de personnes comment gérer ces différents aspects. Elle a influencé de grandes figures historiques et des courants religieux. Au cours des dernières décennies, le stoïcisme a connu une nouvelle gloire, se répandant comme une traînée de poudre parmi les sportifs d’élite, les militaires, les chefs d’État et les entrepreneurs.

La science a également fait d’immenses progrès. Des recherches récentes ouvrent de nouvelles voies pour faciliter le changement et renforcer la maîtrise de notre esprit. Ce livre s’appuie sur de nombreuses techniques éprouvées dans différents types de thérapies et en propose une application concrète. En alliant sagesse antique et psychologie moderne, ce livre vous offrira un puissant arsenal mental pour transformer votre quotidien.

Devenir invincible, qu’est-ce que ça veut dire ? Plus de discernement et moins de peur. Plus de concentration et moins de distractions. Plus de contrôle mental et moins de réactions émotionnelles. Plus de gratitude et moins de ressentiment. Plus de pouvoir sur ce que vous pouvez changer et moins d’inquiétude pour ce que vous ne pouvez pas contrôler. Plus de protagonisme et moins de victimisation. Plus d’acceptation et moins de préoccupations.

En somme, ce livre est là pour vous aider à mieux vivre et à moins souffrir. Alors, si vous êtes prêt, commençons ensemble ce voyage.



 

UNE PHILOSOPHIE DE VIE


Telles seront les pensées que tu nourriras habituellement, tel aussi sera ton esprit car l’âme prend la couleur et la teinte des pensées qu’elle entretient.

• MARC AURÈLE •



La plupart des gens sont dépouvus de philosophie de vie. Ils passent leurs journées à courir après des plaisirs éphémères, fuyant toute forme d’inconfort. Esclaves de l’immédiateté, ils se laissent happer par la moindre distraction pour éviter d’affronter la réalité. On trouve toujours un prétexte pour éluder la grande question : Est-ce ainsi que je souhaite vivre ?

Vivre sans philosophie, c’est vivre sans aucune boussole interne pour guider nos actions. C’est absorber les valeurs et les aspirations de la société sans les remettre en question, c’est mourir sans avoir vraiment vécu.


Cette question de la durée de la vie, un homme digne de ce nom ne doit-il pas s’en soucier fort peu ? Ne doit-il pas examiner le meilleur moyen de passer le plus dignement possible le temps qu’il doit vivre ?

• MARC AURÈLE •



Développer une philosophie personnelle vous permettra de réfléchir à ce qui compte vraiment pour vous. Elle vous aidera à tolérer la frustration du présent dans l’optique d’atteindre des objectifs importants dans le futur. Elle vous guidera dans les moments d’incertitude et vous permettra de surmonter l’adversité.

Beaucoup sentent instinctivement qu’il est essentiel d’avoir une philosophie de vie, mais ignorent par où commencer. Plutôt que de partir de rien, pourquoi ne pas puiser dans une sagesse qui a traversé les siècles avec force et clarté ? Et, comme évoqué précédemment, le stoïcisme est un excellent point de départ.

Bien sûr, d’autres voies existent, notamment celles inspirées des grandes traditions orientales, comme le bouddhisme. Bien qu’il y ait certaines similitudes, la grande différence réside dans l’approche pragmatique des stoïciens.

Les stoïciens ne préconisaient pas de passer des heures chaque jour à méditer dans un monastère. C’étaient des personnes d’action : commerçants, sénateurs, athlètes ou empereurs. Ils ont perfectionné leur philosophie jusqu’à en faire une discipline de l’esprit parfaitement opérationnelle, un guide pour prospérer dans le monde réel, pour être dans l’action plutôt que dans la contemplation. Cette philosophie a été appliquée avec succès à la fois par des empereurs comme Marc Aurèle et des esclaves comme Épictète. Ses grands principes ont trouvé leur place aussi bien dans les prisons que dans les palais. Rappelez-vous : vous êtes en train de façonner votre propre philosophie de vie. Ce livre n’est là que pour vous guider, vous inspirer et nourrir votre réflexion. Gardez ce qui fait écho en vous, et laissez le reste derrière.



 

STRUCTURE ET CONTENU DU LIVRE

Le contenu proposé dans ce livre s’articule en cinq parties. Nous commencerons par examiner les principes fondamentaux du stoïcisme. Après cette introduction générale, nous aborderons les trois étapes essentielles de tout processus de changement : Visualiser avec clarté, Agir avec détermination, Résister avec discipline. Enfin, vous découvrirez des techniques stoïciennes à intégrer à votre routine - un véritable arsenal mental prêt à être mobilisé lorsque les circonstances l’exigeront.


[image: Schéma horizontal en cinq cases juxtaposées, représentant les parties du livre : I. Principes stoïciens ; II. Visualiser avec clarté ; III. Agir avec détermination ; IV. Résister avec discipline ; V. Les armes du stoïcien]



PARTIE 1

PRINCIPES STOÏCIENS


Vivre toujours parfaitement heureux. Notre âme en trouve en elle-même le pouvoir, pourvu qu’elle demeure indifférente à l’égard des choses indifférentes.

• MARC AURÈLE •



Le stoïcisme est une philosophie éminemment pratique mais, pour l’appliquer, vous devez d’abord en comprendre les fondements. Dans cette première partie, nous découvrirons les grands principes du stoïcisme auxquels nous ferons référence par la suite. Bien que ce livre ait pour but d’améliorer votre santé et votre condition physique, vous constaterez que les principes qu’il présente vont bien au-delà. Les lois du changement sont universelles et vous pourrez les appliquer à tous les aspects de votre vie.



 

UNE VIE BONNE ET HEUREUSE


Qu’est-ce donc qui peut nous guider ? Une seule et unique chose : la philosophie.

• MARC AURÈLE •



Le stoïcisme cherche à répondre à la question centrale de l’humanité : comment mener une vie heureuse ? Les stoïciens considéraient la philosophie comme un guide pour la vie, visant en dernier lieu la eudaimonia (∊ὐδαιμονία), souvent traduite par « bonheur ».

Pour simplifier, nous conserverons cette traduction, bien que la vision moderne du bonheur ne reflète pas fidèlement le sens philosophique que les stoïciens lui attribuaient, et certains préfèrent lui donner une signification plus proche de l’accomplissement de soi ou l’épanouissement profond.

Dans cette perspective, l’eudaimonia consisterait à réaliser son potentiel, en comblant l’écart entre ce que nous sommes aujourd’hui et ce que nous avons la capacité de devenir. Ce bonheur repose à son tour sur deux aspects : la vertu et la sérénité.


[image: Triangle équilatéral reliant trois notions stoïciennes : En haut : Bonheur (Eudaimonia); En bas à gauche : Vertu (Areté) ; En bas à droite : Sérénité (Ataraxia) ; Les côtés du triangle indiquent l’interdépendance de ces concepts : la vertu mène à la sérénité, la sérénité conduit au bonheur, et le bonheur renforce la vertu.]


La vertu nous guide dans nos actions, tandis que la sérénité est l’état d’esprit qui nous protège de la souffrance émotionnelle.



 

LA VERTU


Cherche autour de toi quelque bien qui dure. En est-il d’autre que celui que l’âme tire d’elle-même ? La vertu seule donne une joie constante et libre de crainte.

• SÉNÈQUE •




Tu as reconnu, après combien d’erreurs, que tu n’as pu trouver le bonheur nulle part. En quoi donc consiste-t-il ? A faire ce que réclame la nature de l’homme. Et comment y réussir ? Si l’on possède des principes qui règlent les instincts et les actions.

• MARC AURÈLE •



La vertu est de loin la principale préoccupation des stoïciens. Ils considéraient que vivre de façon vertueuse constituait la condition à la fois nécessaire et suffisante pour atteindre l’eudaimonia, ce bonheur profond et durable tant recherché.

Pour parler de la vertu, les anciens utilisaient le mot grec arétè (ἀρ∊τή), que l’on peut aussi traduire par ‘excellence’ – c’est-à-dire l’ensemble des actions qui vous permettent de réaliser pleinement votre potentiel.


[image: Petit bonhomme triste et grand bonhomme souriant. Texte : « Votre “moi” actuel » (à gauche) et « Votre meilleure version » (à droite).]


La poursuite de l’arétè n’est pas une proposition originale des stoïciens. Elle est la pierre angulaire des premières écoles philosophiques de Socrate ou de Platon, mais le stoïcisme lui attribue des caractéristiques spécifiques qui lui confèrent une place à part entière dans cette philosophie.

Lorsqu’ils réfléchissaient à la manière juste de se comporter, les stoïciens insistaient sur l’importance de vivre en accord avec notre nature profonde. Selon eux, l’être humain se distingue du reste du règne animal par deux caractéristiques essentielles : sa capacité à raisonner et son profond besoin de lien social.

C’est pourquoi vivre en accord avec notre nature, c’est vivre vertueusement, guidés par la raison et la morale, tout en reconnaissant notre responsabilité sociale d’aider les autres. Les stoïciens mettaient en avant quatre grandes vertus : la sagesse, le courage, la justice et la discipline. Nous allons les découvrir plus en détail.


[image: Quatre cercles reliés en croix. Texte : Sagesse, Justice, Courage, Discipline — les quatre vertus stoïciennes.]


Parler de vertu au XXIe siècle peut sembler archaïque. Nous considérons aujourd’hui la morale comme quelque chose de subjectif et flexible. Ainsi, des comportements qui étaient socialement admis par le passé sont aujourd’hui condamnés et vice versa. Pourtant, toutes les sociétés ont porté des valeurs morales communes. Nulle part dans le monde on ne trouve de culture où les parents souhaitent que leurs enfants deviennent irrationnels, lâches, cruels ou esclaves de leurs impulsions.

Sans aucun doute, la manifestation de chaque vertu varie selon l’époque et la société, et ce qui était considéré comme juste à l’époque de Sénèque nous paraîtrait aujourd’hui inacceptable. Cependant, le concept de justice demeure.

Les stoïciens admettaient qu’il n’est pas toujours facile de se comporter de manière vertueuse et ils comparaient le développement de la vertu à un entraînement sportif ou militaire, le convertissant en un exercice quotidien que nous devons perfectionner.

1. LA SAGESSE


Le monde n’est qu’une transformation perpétuelle.
La vie n’est qu’une idée et une opinion.

• MARC AURÈLE •



Nous pourrions résumer la vertu de la sagesse comme la capacité de percevoir la réalité avec lucidité, de manière objective et rationnelle. Dans un monde aussi complexe que chaotique, faire preuve de discernement nous donne une longueur d’avance.

Les stoïciens mettaient en garde contre le fait que les choses ne sont généralement pas ce qu’elles semblent être à première vue et nous encourageaient à les analyser attentivement. Ils ne faisaient pas seulement référence au monde extérieur, mais aussi à notre propre monde intérieur. A ce titre, l’inscription du temple d’Apollon, à Delphes, est concise mais percutante : «Connais-toi toi-même».

Comme le rappelait Sénèque, il est plus important de se connaître soi-même que de se faire connaître des autres. Une fois que nous avons une perception claire de la réalité, la vertu de la sagesse nous aidera à choisir l’action la plus appropriée à chaque instant. Autrement dit, nous pourrons prendre des décisions rationnelles au lieu de nous laisser submerger par les émotions.

La sagesse est également cruciale pour distinguer le bien du mal, et pour distinguer ce qui dépend de nous de ce qui n’en dépend pas. Ce sont deux notions importantes de la philosophie stoïcienne que nous découvrirons plus loin.

2. LA JUSTICE


Être utile à la communauté, c’est également en profiter. Ai-je accompli quelque chose d’utile à la communauté ?
J’en ai donc profité.

• MARC AURÈLE •



L’un des préjugés les plus courants à propos des stoïciens est qu’ils étaient froids et détachés. Rien n’est plus éloigné de la réalité : ils éprouvaient un profond sens des responsabilités envers les autres et rappelaient sans cesse notre devoir moral d’agir pour le bien commun.

Au moment de décider comment agir, nous devons considérer l’impact de nos actes sur la société. Comme le disait Marc Aurèle : «Ce qui n’est pas utile à la ruche n’est pas non plus utile à l’abeille».

Prenons-le en exemple : il s’efforçait chaque jour de construire une vie meilleure pour son peuple. Alors que les empereurs qui l’ont précédé étaient devenus des tyrans, abusant du pouvoir lié à leur statut, Marc Aurèle demeurait conscient que son pouvoir lui conférait une grande responsabilité, et il essayait de le mettre à profit pour aider les autres.

Cela ne signifie pas pour autant qu’il appréciait tout le monde. Dans ses écrits, il évoque fréquemment les personnes ingrates, insolentes ou difficiles qu’il côtoyait au quotidien. Pourtant, jamais il ne laissait ses émotions dicter ses décisions. Il ne se laissait ni influencer par les autres, ni guider par le besoin d’approbation. Pour lui, aider les autres relevait d’un devoir moral, non d’une stratégie pour obtenir des faveurs. Il refusait de compromettre sa vertu, même pour gagner l’estime de son peuple.

Enfin, pour les stoïciens, agir avec justice est incompatible avec la recherche de la vengeance. Ainsi, Marc Aurèle nous rappelait que la meilleure vengeance est de ne pas agir comme celui qui nous attaque.

3. LE COURAGE


La difficulté à laquelle tu te trouves confronté me paraît la plus profitable de toutes à condition que tu consentes à en tirer parti.

• ÉPICTÈTE •




Aussi blâmerai-je toute activité sans but. Quant aux hommes qui se portent vers l’honnête, plus ils font effort, sans se laisser ni vaincre ni arrêter en leur chemin, plus je les admire.

• SÉNÈQUE •



Pour les stoïciens, le courage était la capacité d’agir avec vertu indépendamment des conséquences. Le courage n’est pas l’absence de peur, mais plutôt la capacité de faire ce qu’il faut en dépit de la peur. Le courage, c’est aussi la capacité à supporter la douleur et l’adversité, qu’elles soient physiques ou mentales. Nombreux sont ceux qui, par peur d’échouer, renoncent à changer. Pourtant, chaque renoncement ne fait qu’amplifier la peur.

Or, bien souvent, les peurs qui nous éloignent de nos rêves sont exagérées, voire imaginaires. Apprendre à les maîtriser est essentiel si nous voulons avancer.

Nous verrons plus loin différentes techniques pour surmonter la peur d’agir.

4. LA DISCIPLINE


Il n’est rien de si difficile et de si pénible que l’esprit humain ne puisse vaincre, rien qu’on ne se rende familier par une pratique assidue, point de passion si sauvage et si indomptée, qui ne plie enfin au joug de la discipline.

• SÉNÈQUE •



Cette quatrième vertu est communément appelée «tempérance» ou «modération», car elle représente la maîtrise de soi et la volonté. Pour faire simple, nous regrouperons ces différents concepts sous le terme de «discipline».

Les stoïciens se distinguaient par leur grande discipline à l’heure de concrétiser ce qu’ils s’étaient fixé, ne cédant ni à la tentation, ni au découragement.

Dans la mesure où il s’agit d’un courant philosophique, le stoïcisme accorde une valeur supérieure à la sagesse. Mais la connaissance, sans la capacité d’agir, reste stérile. En fin de compte, la discipline est le prix de la liberté : celui qui ne se maîtrise pas devra toujours obéir à quelqu’un d’autre.

La discipline permet de surmonter les problèmes qui finiront par arriver tôt ou tard. Le chemin vers une meilleure version de nous-même est semé d’obstacles. Dans les moments de doute, c’est la discipline qui vous empêchera d’abandonner.

Les stoïciens mettaient l’accent sur l’importance de convertir les obstacles en opportunités. Ils voyaient chaque pierre sur le chemin comme une nouvelle occasion de pratiquer leur philosophie. En général, affronter les défis que nous redoutons est la seule façon de développer des qualités telles que la connaissance de soi, la résilience, la tolérance à la frustration ou encore, plus généralement, la capacité à résoudre des problèmes.

La discipline est essentielle pour agir avec justesse, surmonter les difficultés et atteindre vos objectifs. Elle constituera l’un des piliers fondamentaux de cet ouvrage.

— BÉNÉFICES DES VERTUS STOÏCIENNES —


La récompense d’une bonne action, c’est de l’avoir faite.

• SÉNÈQUE •



Pour les stoïciens, agir avec vertu est une récompense en soi, mais cela peut paraître insuffisant pour la plupart des gens. En général, notre objectif ne se limite pas seulement à faire les choses correctement, mais aussi à obtenir des résultats concrets en retour.

Heureusement, ces deux objectifs ne sont pas contradictoires. D’un point de vue pratique, développer ces différentes vertus est le meilleur moyen d’atteindre la plupart des objectifs que nous poursuivons, qu’il s’agisse d’avoir un corps athlétique ou de gagner beaucoup d’argent.

Si vous vous efforcez d’acquérir des connaissances (sagesse), si vous vous comportez bien avec les autres (justice), si vous êtes capable d’agir en dépit de la peur (courage) et de surmonter les obstacles et les tentations (discipline), chaque chose dans la vie finira toujours par s’aligner.

Les stoïciens étaient conscients qu’en entraînant leur esprit à s’orienter selon ces principes, ils étaient aussi plus susceptibles d’obtenir ce qui est généralement valorisé par la société, à savoir le succès et la richesse. Comme nous le verrons plus loin, ils ne refusaient pas ces conséquences secondaires, mais ils mettaient en garde contre le fait qu’elles deviennent la motivation principale.


Ce que je cherche dans la vertu ? Elle-même : elle n’a rien de meilleur, elle est à elle-même son salaire.

• SÉNÈQUE •



La même idée s’applique lorsque nous voulons transformer notre vie : plutôt que de nous fixer sur les résultats à court terme, il est plus judicieux de concentrer notre attention sur nos habitudes. Autrement dit, il vaut mieux accorder moins d’importance aux objectifs lointains et davantage à notre comportement quotidien. Les bonnes actions sont une récompense en soi. En trouvant de la satisfaction à faire ce qui est juste, vous améliorerez votre comportement. Et, avec le temps, les résultats viendront.



 

LA SÉRÉNITÉ

Même si les stoïciens accordaient beaucoup plus d’importance à la vertu qu’à la sérénité, ils veillaient à cultiver leur tranquillité d’âme, ou ataraxia (άταραξία). D’ailleurs, ils voyaient un lien évident entre ces deux concepts. Agir avec vertu nous apporte de la sérénité.


La soif du vrai bien, si vive qu’elle soit, est sans risque. Tu veux savoir en quoi il consiste, quels en sont les éléments ? Les voici : une bonne conscience, d’honnêtes résolutions, des actions droites.

• SÉNÈQUE •



En revanche, les stoïciens estimaient que la recherche volontaire et artificielle de la sérénité comme état mental pouvait nous faire tomber dans le vice. Par exemple, ils désapprouvaient l’usage de tranquillisants ou de drogues pour atteindre la paix intérieure. Pour eux, l’art de bien vivre reposait avant tout sur la justesse de nos actions, bien plus que sur la recherche de sensations agréables.

Beaucoup de personnes s’imaginent qu’elles atteindront cet état de nirvana psychologique lorsqu’elles auront réglé tous leurs problèmes, faisant dépendre leur paix intérieure de l’absence d’obstacles extérieurs. C’est une erreur.

Les problèmes font partie intégrante de la vie : tels l’Hydre de Lerne, vous en résolvez un et d’autres apparaissent aussitôt. Le but n’est pas de les éliminer tous, mais d’agir avec justesse et de rester serein au milieu des difficultés.

Le stoïcisme vous aidera à atteindre cet état de sérénité indépendamment de ce qui se passe à l’extérieur.

Marc Aurèle considérait son esprit comme une citadelle intérieure, une forteresse où régnait le calme, malgré les batailles qui faisaient rage au-delà de ses remparts.


Aussi est-ce une citadelle que l’intelligence libre de passions. L’homme n’a pas de plus forte position où se retirer pour être imprenable désormais.

• MARC AURÈLE •



Un esprit anxieux ou agité aura du mal à agir de manière rationnelle : la sérénité est donc le meilleur antidote contre les mauvaises décisions et les mauvais choix. Et quels sont les ennemis de la sérénité ? Les passions.

— LES PASSIONS —


Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, ce sont les jugements qu’ils portent sur les choses.

• ÉPICTÈTE •



Les stoïciens considéraient les passions comme des émotions irrationnelles ou exagérées qui troublent la raison et entravent la vertu. Il est difficile d’agir de manière rationnelle si l’on est possédé par le désir, la peur ou la colère.

Ces émotions disproportionnées étaient considérées comme pathologiques et responsables d’une grande partie de la souffrance humaine. C’est pour cette raison qu’ils s’appliquaient à les contrôler.

Si nous parlons ici de «contrôle», c’est parce que les stoïciens ne cherchaient pas à supprimer ces émotions, mais à les canaliser de manière constructive afin d’en minimiser les effets préjudiciables. Ils savaient que la plupart du temps, ces émotions sont provoquées par des instincts innés auxquels notre corps répond de manière involontaire : lorsque nous entendons un bruit inhabituel, nous devenons aussitôt vigilants ; et si nous faisons une erreur en public, nous rougissons instinctivement.

Evidemment, la raison ne peut pas prévenir l’apparition d’une émotion, mais elle peut aider à la réguler et à rendre leur manifestation plus appropriée.

Par conséquent, il ne s’agit pas, pour les stoïciens, d’ignorer nos émotions, mais de développer des outils pour minimiser leur impact et consacrer ainsi plus d’énergie à poursuivre nos objectifs. Nous pouvons dominer les passions en devenant plus forts qu’elles, pas en évitant qu’elles apparaissent. Avec un peu de pratique, vous remarquerez que les émotions négatives qui vous détournent régulièrement de votre chemin tendront à s’atténuer avec le temps et à être de moins en moins fréquentes.

Les stoïciens comprenaient le caractère adaptatif des émotions : la peur n’est pas mauvaise en soi, puisqu’elle nous protège de situations dangereuses. Le désir pour la nourriture n’est pas nuisible non plus, car un bébé qui n’a pas faim serait voué à la mort. Par conséquent, ce ne sont pas les émotions elles-mêmes qui posent problème, mais les réactions automatiques qu’elles déclenchent.

Si nous ne parvenons pas à contrôler la peur, nous restons paralysés. Si nous ne contrôlons pas notre appétit, nous mettons notre santé en péril. La proposition stoïcienne consiste à analyser constamment la pertinence de chaque émotion et de son intensité dans un contexte donné, afin d’y répondre de manière rationnelle plutôt que de manière impulsive. Ils utilisaient le terme de pathos (πάθος) pour se référer à ces impulsions déraisonnables, et, par opposition, le terme apatheia (ἀπάθ∊ια) pour désigner l’état mental libéré de ces passions : la sérénité.

Ce terme est souvent traduit par ‘apathie’ en français, une traduction chargée de connotations négatives qui ont terni la réputation du stoïcisme, en l’associant à l’indifférence ou au désintérêt – alors qu’il s’agit en réalité de tout l’inverse.

Les stoïciens étaient des individus profondément impliqués dans la société. Leur capacité de discernement et leur discipline en firent souvent des personnes couronnées de succès, c’est-à-dire, selon les normes les plus communément admises, bénéficiant d’un certain niveau de richesse et d’une certaine renommée. Pourtant, dans sa quête de l’eudaimonia – le véritable bonheur –, le stoïcisme visait à cultiver un état d’esprit empreint d’émotions positives, telles que l’empathie, la compassion et la gratitude envers la vie.

Marc Aurèle parlait par exemple d’être libre de passions mais empli d’attachement.

Dans la seconde partie du livre, Visualiser avec clarté, nous passerons en revue les principales passions (ou émotions) que nous devons apprendre à apprivoiser et vous découvrirez les recommandations stoïciennes pour ne plus vous laisser submerger par elles.

Enfin, les Stoïciens rappelaient qu’entre un événement extérieur et l’émotion qu’il déclenche, il y a toujours une croyance.

C’est cette croyance, ou interprétation, qui lui attribue une valeur : bonne ou mauvaise. En changeant notre perception, nous changeons nos émotions. C’est le moment d’aborder la dichotomie du contrôle.



 

LA DICHOTOMIE DU CONTRÔLE


Parmi les choses qui existent, certaines dépendent de nous, d’autres non. De nous dépendent la pensée, l’impulsion, le désir, l’aversion, bref, tout ce en quoi nous agissons. Ne dépendent pas de nous le corps, l’argent, la réputation, les charges publiques, tout ce en quoi nous n’avons aucune prise.

• ÉPICTÈTE •



Le Manuel d’Épictète commence par la notion de «dichotomie du contrôle», c’est-à-dire la distinction entre ce qui dépend de nous et ce qui ne dépend pas de nous. C’est un principe de base du stoïcisme, d’une grande pertinence d’un point de vue pratique : faire dépendre notre bien-être de choses hors de notre contrôle est la meilleure façon de plonger dans l’insatisfaction et d’y rester.

Qu’est-ce qui se trouve sous notre contrôle selon Épictète ? Il s’agit uniquement de la perception que nous avons de la réalité et nos actions.

Qu’est-ce qui est hors de notre contrôle ? Tout le reste. A ce sujet, Épictète mentionne explicitement des éléments comme le corps, la fortune, la réputation. Nous ne devrions dépendre d’aucun de ces éléments si nous souhaitons être heureux.


[image: Deux zones concentriques autour d’un personnage. Texte à gauche : Zone de préoccupation (hors contrôle). À droite : Zone d’influence (sous contrôle).]


Est-ce que ça veut dire que nous n’avons pas de contrôle sur notre corps ou notre santé ? Oui et non. Nous avons le contrôle sur certains aspects, comme choisir ce que nous mangeons ou le nombre d’heures que nous consacrons à l’exercice physique, mais nous ne serons jamais complètement à l’abri d’éventuelles maladies ou d’un accident.

Certains auteurs modernes proposent d’ailleurs le concept de trichotomie du contrôle, en faisant la distinction entre ce qui est totalement sous notre contrôle, ce qui l’est partiellement et ce qui ne l’est pas du tout.

Partant, si nous analysons ce qui est partiellement sous notre contrôle, comme notre santé, une nouvelle distinction est alors possible car si nous pouvons contrôler nos actions (ou nos efforts), le résultat reste cependant hors de notre contrôle.


[image: Schéma décisionnel intitulé Est-ce sous votre contrôle ?. Trois chemins : Oui, En partie, ou Non. En cas de contrôle partiel, il faut différencier entre effort et résultat. Le diagramme illustre l’importance de distinguer ce qui dépend de soi et ce qui échappe à son contrôle.]


Une des leçons les plus importantes du stoïcisme est de concentrer toute notre énergie et nos efforts sur ce qui dépend de nous. Se faire du souci pour des choses qui ne dépendent pas de nous n’a pour seul effet que de créer de l’anxiété impossible à canaliser et, au bout du compte, de la frustration.

Pour illustrer cette idée, utilisons l’analogie de l’archer proposée par le célèbre auteur latin Cicéron. Si un archer souhaite atteindre un objectif avec sa flèche, il a de nombreux éléments sous son contrôle : il peut contrôler combien d’heures il dédie à améliorer sa technique, quel arc il utilise et, le moment venu, la manière dont il tend la corde et la direction dans laquelle il pointe sa flèche. Mais une fois que la flèche quitte son arc, il n’y a plus rien qu’il puisse faire. Que la flèche atteigne son objectif dépend désormais du destin. Une rafale de vent ou un infime mouvement de la cible suffiront à compromettre le résultat. Or cela ne doit pas préoccuper l’archer, car ce sont des éléments qui se trouvent désormais hors de son contrôle.

Appliquer ce concept de dichotomie du contrôle au milieu professionnel vous sera d’une grande aide, principalement dans des domaines où les refus et les échecs sont monnaie courante.
OEBPS/Fonts/SabonLTStd-Italic.ttf


OEBPS/Fonts/SabonLTStd-Roman.ttf


OEBPS/Fonts/FuturaNowHeadline.ttf


OEBPS/Fonts/SabonLTStd-BoldItalic.ttf


OEBPS/Images/f0020-01.png





OEBPS/Images/f0013-01.png
1 n m v v

PRINCIPES VISUALISER AGIR AVEC RESISTER AVEC LES ARMES
STOICIENS AVEC CLARTE DETERMINATION DISCIPLINE DU STOICIEN






OEBPS/Images/f0018-01.png
BONHEUR
EUDAIMONIA

VERTU SERENITE
ARETE ATARAXIA






OEBPS/Images/f0019-01.png
VOTRE « MOl » ACTUEL VOTRE MEILLEURE VERSION





OEBPS/Images/f0031-01.png
EST-CE SOUS VOTRE CONTROLE ?

a7 v Tha

oul EN PARTIE NON
A
A\
DIFFERENCIER
ENTRE
LA A

EFFORT RESULTAT





OEBPS/Images/cover.jpg
INVINCIBLE

MOINS DE SOUFFRANCE,
PLUS DE RESULTATS

MARCOS VAZQUEZ

arpa





OEBPS/Images/f0030-01.png
ZONE DE ZONE D'INFLUENCE

PREOCCUPATION CHOSES QUI
CHOSES QUI SONT S0US

NE SONT PAS SOUS VOTRE CONTROLE

VOTRE CONTROLE





OEBPS/Fonts/FuturaNowHeadline-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/SabonLTStd-Bold.ttf


OEBPS/Images/pub.png
dlpPd





