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  Dédicace


  À l’origine du livre


  Hommage à mon fils Stephane


  Stephane a mis fin à ses jours à 50 ans.


  Tragiquement,


  Après deux belles années de répit dans sa maladie.


  J’ai 72 ans aujourd’hui,


  J’avais 21 ans à sa naissance,


  50 ans quand j’ai découvert brutalement sa schizophrénie.


  Disparue la présence précieuse,


  La complicité profonde.


  Quinze minutes avant son geste, 


  Stephane m’a téléphoné.


  Dans cet ultime échange il m’a demandé avec insistance :


  « Après toutes tes recherches et lectures de philo,


  Maintenant tu vas l’écrire ce livre ! »


  Ce livre, je l’ai écrit avec tout mon cœur,


  Pour répondre à sa volonté.


  Mes proches m’ont soutenu et encouragé.


  Je vous l’offre dans toute son authenticité.


  Qu’il vous soit d’une grande utilité !


  Puissance inspirante de la Force pure,


  Vibrance de la Joie lumineuse,


  Constance de la Sérénité paisible.
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  Préambule


  1. La singularité de l’ouvrage


  Ce livre demeurera le seul que j’aurai écrit dans ma vie.


  Mon souhait le plus cher est qu’il soit accessible et utile au plus grand nombre.


  Je renonce aux droits d’auteur pour favoriser la diffusion du savoir.


  Pour le lecteur


  Un précieux compagnon de route, un itinéraire d’enrichissement original, qui permet de suspendre le cours des choses et de retrouver ses repères.


  Une base de référence pour un lecteur exigeant qui souhaite vivre mieux.


  Les annexes du livre : des ressources pérennes


  Deux manuels pour conduire sa vie de droite manière.


  Cent citations inspirantes organisées en neuf thèmes pour vous inspirer


  une perspective de philosophie de vie.


  Une vision colorée de mes compagnons philosophes.


  Ce livre est une invitation au dialogue


  Entrez comme interprète de la symphonie Force Joie Sérénité.


  Vos questions, vos réflexions, vos envies d’échanger sont précieuses.


  N’hésitez pas à me contacter (annexe 9 : Dialogue avec l’auteur).


  forcejoieserenite@icloud.com


  Que chaque lecteur se réjouisse de cette symphonie…


  2. Un compagnon de route


  Ce livre est né d’un désir sincère : qu’il puisse être utile, éclairer et accompagner celles et ceux qui traversent des questionnements semblables aux miens.


  J’ai souvent regretté de n’avoir découvert que si tardivement certaines idées qui auraient pu adoucir des moments de vie.


  En partageant ce parcours, je vous ouvre mon cœur. Mon fils avait raison : il fallait l’écrire, ce livre. À quoi bon une quête de plusieurs décennies si elle ne profite pas à d’autres ?


  L’écriture de ces pages répond à une volonté de partage : une quête personnelle trouve son sens par une transmission, pour devenir source de réflexion ou de réconfort pour d’autres.


  J’ai puisé dans la substantifique moelle des onze compagnons philosophes pour en extraire des clés pour vivre mieux : une vie plus intense et plus profonde. Cette énergie de vie alimente notre Force intérieure, nourrit la Joie et consolide la Sérénité.


  Ces trois énergies, lorsqu’elles s’harmonisent, créent un équilibre puissant, qui naît de l’alliance entre la paix du cœur et la joie de vivre pleinement.


  Au fil des épreuves, j’ai découvert qu’il existe en nous un triptyque de ressources essentielles :


  la Force pure qui nous vitalise,


  la Joie lumineuse qui nous élève,


  et la Sérénité qui nous équilibre.


  Avec ces trois ressources, chacun peut composer une sublime symphonie intérieure, où chaque note – Force, Joie, Sérénité – s’accorde pour créer un équilibre puissant et une harmonie profonde, guidant notre parcours vers une vie pleinement vécue.


  3. Un itinéraire d’enrichissement


  Engagez-vous sur cet itinéraire et laissez ces personnages inspirants devenir vos véritables compagnons de route.


  La philosophie est envisagée comme une source vive, porteuse d’énergie, de Joie profonde et d’harmonie sereine. Ni manuel classique, ni recueil de réponses toutes faites, il est né de la rencontre inspirante avec onze philosophes majeurs qui interprètent cette symphonie de Force, Joie et Sérénité.


  Pour chacun des compagnons, trois éléments clés structurent la découverte :


  Ressources intérieures des philosophes


  Chaque philosophe dialogue avec deux ressources intérieures principales, ou trois, pour Montaigne et Spinoza : Force, Joie et Sérénité. Il est utile de se référer aux annexes 1 et 1a et b – Expérience de symphonie chromatique – palettes chromatiques des philosophes et des ressources Force, Joie Sérénité, dès le début de la lecture de chaque philosophe puis d’y revenir à la fin de chaque chapitre, éclairé par la lecture et le chemin parcouru.


  Les images et descriptions de leurs différents types de Force, Joie et Sérénité sont exprimées en différentes couleurs. Leur combinaison crée une couleur signature (Φ) qui reflète l’atmosphère de leur pensée.


  Focus


  Il synthétise les apports cruciaux de chaque compagnon en rassemblant, en fin de section, les points clés et les leçons marquantes, pour servir de repère à la mémoire du lecteur. Ainsi, il permet de garder trace de l’essentiel avant d’aborder le prochain parcours et d’y revenir périodiquement.


  Étape de cheminement


  Elle invite, tout à la fin de chaque chapitre, à s’approprier la pensée du philosophe pour l’appliquer dans sa vie. Il ne s’agit pas d’un guide ou d’exercices dirigés, mais d’un espace pour réfléchir librement et faire le lien avec ses propres expériences et questionnements. Chacun est libre de mettre à l’épreuve ces idées et d’en tirer du sens au quotidien. Au fil de chaque étape, c’est vous qui m’accompagnez dans ce cheminement partagé, où l’on invente ensemble une manière personnelle de laisser la pensée nourrir la vie.


  Ce livre vous accompagne avec douceur et attention.


  Prenez le temps de lire un chapitre à la fois, pour laisser germer la réflexion et cheminer sans précipitation.


  A – Le cheminement


  
    
  


  1. Rencontres avec mes compagnons


  Par la philo, trouver le remède aux épreuves de la vie


  À 50 ans, la schizophrénie de mon fils me frappe de plein fouet. Ce choc me projette, presque malgré moi, dans les bras de la philosophie : il me faut des outils, des repères pour traverser l’épreuve et préserver la joie de vivre. Dix ans plus tard, je quitte la direction de mon entreprise de sport outdoor et m’engage dans le bénévolat, présidant l’Office de Tourisme du lac d’Annecy. En parallèle, je me plonge dans l’étude, dévorant une encyclopédie philosophique. Rapidement, ma boussole intérieure s’oriente vers la philosophie comme manière de vivre. Première révélation, le stoïcisme, avec ses principes concrets, s’impose comme guide vers la vie bonne.


  Premiers pas stoïciens


  Plonger dans les sagesses grecques, c’est retrouver l’émerveillement de mon adolescence pour le siècle de Périclès. Grâce aux MOOC, ces formations en ligne accessibles à tous, j’apprends auprès de professeurs d’exception, confortablement installé chez moi.


  Un MOOC en français, inspiré par Pierre Hadot et sa « philosophie comme art de vivre », me fait découvrir l’ataraxie, ce calme intérieur cher aux sages de l’Antiquité, accessible par des exercices spirituels.


  En explorant internet, surtout du côté anglophone, je découvre le renouveau spectaculaire du stoïcisme. Lawrence Becker publie en 1998 A New Stoicism : c’est la naissance du stoïcisme contemporain. Puis, en 2014, Ryan Holiday, ancien marketeur reconverti, publie The Obstacle Is the Way, six millions d’exemplaires vendus… La preuve que le stoïcisme parle encore à notre époque.


  Je découvre aussi The Stoic Gym de Chuck Chakrapani, qui rend le stoïcisme accessible à tous, proposant gratuitement le Manuel d’Épictète et une histoire du stoïcisme. Je contacte Chuck, lui propose de traduire ses ouvrages en français. Il accepte avec une bienveillance qui me touche. Une amitié naît et je m’engage dans l’aventure.


  Je rejoins Stoa Gallica, association pour développer le stoïcisme dans les pays francophones. Maël Goarzin (secrétaire à l’époque devenu président désormais), docteur en philosophie, m’accueille et m’accompagne dans les traductions. Ensemble, nous publions À la recherche de la sagesse stoïcienne et traduisons régulièrement des articles pour le blog de l’association.


  La notion de bonheur : de la philo à la psychologie positive


  Libéré de mes activités bénévoles dans le tourisme, je laisse libre cours à ma soif d’apprendre. Je l’ai toujours ressentie ; désormais, je peux l’assouvir et tenter de vous en offrir les fruits.


  Les lectures philosophiques ne me suffisent pas : je m’inscris à des MOOC de psychologie positive. L’université de Berkeley propose un programme passionnant : « La science du bonheur », qui retrace l’évolution de cette notion.


  Les sages grecs visaient l’eudémonie, un épanouissement profond, fruit d’une vie vertueuse, en harmonie avec la nature. Mais, au IIIe siècle, la philosophie cède la place à la religion. Pierre Damien, théologien médiéval, résume :


  « La philosophie est la servante de la religion », triste situation qui perdure jusqu’au XVIe siècle. 


  Permettez-moi d’être abrupt et d’offrir ici une vue peut-être partiale : selon moi ce sont quinze siècles de perdus pour la philosophie de la vie car elle cesse alors de s’occuper de la sagesse et de la vie bonne ; elle se limite à l’analyse des concepts… Heureusement, Montaigne mettra fin à cette situation. Pendant cette longue période d’une douzaine de siècles, le bonheur devient affaire de chance ou de destinée, souvent relégué à l’au-delà.


  Pour une vue plus académique, revenons aux spécialistes de Berkeley du Greater Good Science Center. Selon eux, « la révolution du bonheur » a été amorcée grâce au philosophe anglais John Locke (1632-1704) qui affirme :


  « L’homme doit être heureux », une idée nouvelle et libératrice. 


  Au siècle des Lumières, Diderot (1713-1784) écrira dans L’Encyclopédie :


  « Chacun a le droit d’être heureux. »


  Dès lors, il n’est plus péché de vouloir gagner plus ou de poursuivre le plaisir.


  Le bonheur se cherche désormais ici-bas, mais cette quête vire parfois à la recherche du bien-être matériel, du plaisir immédiat.


  L’approche s’affine avec John Stuart Mill (1806-1873) qui met en garde :


  « Demandez-vous si vous êtes heureux et vous cessez de l’être. »


  La « science du bonheur » ne commence qu’à l’aube de notre XXIe siècle.


  Le bonheur : plaisir ou sens ?


  La psychologie positive s’interroge : cette recherche du bonheur ne risque-
t-elle pas de conduire à l’excès ? Oui, si l’on considère que celui qui ne l’atteint pas peut ressentir un malaise, se lançant dans une quête effrénée, source de stress et d’insatisfaction.


  Le bonheur est-il une réalité extérieure à consommer ? Deux questions essentielles surgissent :


  • Pouvons-nous ressentir le bien-être de manière constante ?


  • Le bonheur n’est-il atteint que par la satisfaction des biens matériels et des plaisirs ?


  Les spécialistes de psychologie positive répondent sans détour « non » ! Jill Suttie et Jason Marsh, dans leur essai Une vie heureuse est-elle différente d’une vie pleine de sens ?, nous avertissent :


  « Si vous recherchez strictement le plaisir hédonique, vous pourriez suivre la mauvaise voie vers le bonheur. Depuis des siècles, la sagesse affirme que courir après le plaisir pour lui-même ne mène pas à la vraie satisfaction sur la durée. »


  Au contraire, pour mener une vie bien vécue, il est essentiel de se tourner vers ce qui a du sens, s’investir dans des relations sincères et cultiver l’altruisme.


  En conclusion, les auteurs citent Lara King, psychologue à l’université du Missouri :


  « Travaillez vers des objectifs à long terme, faites des choses que la société considère comme importantes, pour des raisons morales ou de réussite, vous en tirerez du sens. Ainsi, vous regarderez au-delà de vous-même. »


  Au passage, il y a fort à parier que le plaisir et le bonheur viendront aussi.


  En ce début de XXIe siècle, sommes-nous en pleine redécouverte de la sagesse antique et de son eudémonie ?


  Mieux se connaître grâce à la psychologie positive


  Je me lance dans un MOOC de Penn University dirigé par Martin Seligman. J’ai une réelle admiration pour Seligman qui, dès 1998, a réorienté la psychologie vers ceux qui vont bien, et pas seulement vers ceux qui rencontrent des difficultés. Il aura fallu attendre le XXIe siècle pour ce tournant… Désormais, la discipline s’intéresse aux forces et qualités qui nous permettent de nous épanouir, privilégiant le bien-être et le fonctionnement optimal plutôt que la maladie mentale. J’avoue, je suis assez fier de mon certificat signé Seligman, obtenu en réussissant son cours « Positive Psychology : Martin Seligman’s Visionary Science » !


  En route, donc, pour cette aventure personnelle. Pour commencer ce cours, il est recommandé d’identifier ses forces de caractère, ses vertus et domaines d’excellence (test disponible sur viacharacter.org). Je découvre alors la liste personnalisée de mes 24 forces, classées par ordre d’importance. Pas question ici de souligner les faiblesses, c’est la psychologie positive ! Toute la démarche nous pousse à faire fructifier nos atouts.


  Par exemple, je réalise que l’honnêteté, ma première force, peut parfois virer à l’excès et me faire manquer de tact. J’apprends à en faire un usage plus équilibré, en l’exerçant où elle manque et en la modérant quand elle déborde.


  Pour chaque force de caractère, il existe une façon optimale de l’utiliser : l’important est de la mobiliser consciemment, dans la bonne mesure.


  Mon amour de l’apprentissage, ma deuxième force, s’est pleinement exprimé lors de centaines d’heures passées à étudier et à transcrire mes philosophes préférés. Le fait de partager ces idées les éclaire encore davantage, même si je redoute parfois de passer pour un « Monsieur je sais tout »… Via Character prévient aussi ce risque pour ceux qui exploitent trop leur force dominante.


  Quant à ma force placée tout en bas de la liste : l’humilité… Voilà un chantier qui m’accompagnera, sans excès non plus !


  L’idée forte de la psychologie positive : apprenons surtout à bien utiliser nos 5 atouts principaux et restons vigilants sur nos excès. Comme promis, pas de prétention ici mais seulement la volonté de vous faire profiter de mon cheminement en quête de Force, Joie et Sérénité. Être conscient du classement de ses forces permet de freiner ses excès, de se remettre en question, et surtout d’utiliser plus efficacement ses points forts.


  Ce MOOC me fait prendre conscience du phénomène de « compensation hédonique », qui est assez contre-intuitif. Examinons cela de plus près.


  Compensation hédonique : le paradoxe du bonheur


  Les spécialistes ont réussi à calculer le niveau de bonheur chez une personne. Ils posent alors ce type de question : « Si vous gagnez le gros lot au loto, dans quelle proportion allez-vous être plus heureux et pour combien de temps ? »


  Ils constatent que chacun pense atteindre un niveau de bonheur bien supérieur à la réalité et pour une durée bien plus longue qu’elle ne sera. En fait, nous nous trompons totalement quand nous anticipons l’augmentation et la durée de notre bonheur pour un événement très heureux. Mais la bonne nouvelle, c’est que cela marche aussi dans l’autre sens. Si on vous demande : « Après telle très mauvaise nouvelle, combien de temps allez-vous demeurer plus malheureux ? » Le même phénomène existe, vous annoncerez un temps beaucoup plus long qu’il ne sera dans la réalité (sauf en cas de dépression sévère). Nous avons donc une fausse idée des éléments qui font varier notre bonheur et de la durée de nos périodes heureuses ou malheureuses.


  Joie plutôt que bonheur : une quête plus engageante


  La citation de Jacques Prévert est bien connue :


  « J’ai reconnu le bonheur au bruit qu’il faisait en partant. »


  Le bonheur, dans ses diverses acceptions, n’est pas chose facile à trouver. Mon épouse Françoise trouve cette idée abstraite. Elle est différente de moi car elle a une façon naturelle de philosopher, sans le besoin de conceptualiser. Elle a une sorte d’instinct. Si tout le monde lui ressemblait, mon livre n’aurait qu’un intérêt limité.


  Cette pensée sur « le bonheur comme notion abstraite » m’invite à lui demander ce qui lui fait trouver la vie bonne. Pour elle, ce qui compte vraiment c’est « éprouver la joie au cœur ». Elle permet de vivre mieux et donne de l’énergie pour se tourner vers les autres et se consacrer à de bonnes causes.


  Comme mon épouse relit mes traductions, elle connaît assez bien le stoïcisme. Je retiens une critique sur « le manque de joie » que cela lui évoque. Certes, les stoïciens savent décrire leur joie mais elle ne me semble pas si évidente à éprouver.


  Tentons de mieux comprendre la Joie par la relecture du livre de Frédéric Lenoir La puissance de la joie. Cette formulation me convient tout à fait :


  « La joie n’est pas seulement une émotion mais une force intérieure capable de transformer sa vie personnelle et sociale. »


  Une Force intérieure donc… cela m’incite à approfondir !


  La Joie à l’épreuve… L’aide de Spinoza


  Pour approfondir la notion de Joie, mon choix se porte sur Spinoza, philosophe de la Joie comme Force vitale. Hélas, c’est à ce moment-là que notre fils décide de mettre un terme à sa vie, ma Joie est fortement ébranlée. Je repense à la magnifique citation d’André Comte-Sponville, un autre philosophe que j’apprécie beaucoup, sur le bonheur et la Joie :


  « Mon idée est que le contenu vrai du bonheur, c’est la joie. Ne croyez pas à une félicité permanente, continue, étale, perpétuelle… On peut appeler bonheur, tout espace de temps où la joie paraît immédiatement possible. À l’inverse, le malheur c’est quand la joie paraît immédiatement impossible. »


  Je suis « séparé » du bonheur car la Joie n’est pas immédiatement possible en raison du suicide de notre fils. La lecture du Miracle Spinoza, de Frédéric Lenoir, même si elle ne permet pas d’effacer le chagrin du deuil, m’aide à comprendre le geste de mon fils Stephane. Je décide de tenter de l’expliquer aux proches venus aux obsèques en inscrivant ces mots dans son éloge funèbre :


  « Le décès brutal de Stephane m’a mis, en tout premier lieu, dans un état de sidération ; puis j’ai éprouvé une certaine sensation d’amputation ; maintenant, vient le temps de l’acceptation.


  Comme l’indiquait Françoise au début de cette cérémonie, cela n’a pas toujours été facile avec notre fils qui était victime d’une maladie psychique très handicapante. Cependant, au cours des deux dernières années que nous venons de passer, nous avons profité de relations idylliques qui avaient absolument gommé toutes ces difficultés. Nous savourions chaque instant de nos rencontres à leur juste valeur : exceptionnelle.


  Néanmoins, j’ai pu me rendre compte que Stephane connaissait des tourments très douloureux. Un soir, à l’occasion d’une visite à son domicile, j’ai constaté combien le moindre souci pouvait le ronger profondément. Mais il affichait avec nous sa plus belle personnalité, il faisait tout pour apaiser notre vie et nous apporter le meilleur de lui-même.


  Je crois beaucoup à la Force vitale, dont les joies augmentent cette Force, alors que les tristesses la diminuent.


  Cependant, pour Stephane, ce n’étaient pas des tristesses ordinaires mais des tourments intérieurs extrêmement puissants qui peuvent, à certains moments, faire commettre l’irréparable. »


  Spinoza m’apporte une grande compréhension de la vie, de la Force qui l’anime et je « désire » l’étudier davantage.


  « Khaïre » : naissance de notre groupe de réflexion


  Je connais la réputation de Spinoza et de son œuvre principale L’Éthique : assez complexe à appréhender ! Par ailleurs, je me rapproche de deux amis qui partagent des circonstances de vie similaires aux miennes : l’un, Philippe, a perdu sa fille ; l’autre, Paul, dont l’épouse est gravement atteinte par la maladie d’Alzheimer, vit un deuil blanc. Je leur propose de nous rassembler dans un club de réflexion pour étudier Spinoza, dans un premier temps. Ils sont surpris, n’ayant jamais imaginé se lancer dans des réflexions philosophiques… C’est le début d’une association de cerveaux prolifique et d’une très belle histoire.


  Ils acceptent et nous démarrons le club avec l’aide d’une « philosophe des rues » qui habite à Pontarlier, ma ville natale, une ville très respectable donc !


  Laurence Bouchet de « Philomobile », avec son camion, intervient, dans la tradition de Socrate et de ses dialogues, dans toutes sortes de milieux sociaux, marchés, écoles, prisons, etc. En écrivant ce livre, je la contacte et elle accepte de m’aider. Elle me fait part de ses réflexions personnelles et m’autorise à vous en livrer une partie.


  Écoutons-la nous parler de ce que « philosopher » nous apporte :


  « Pas moyen de philosopher sans se frotter aux autres et donc à soi-même. J’ai laissé sur le chemin beaucoup de mes peurs, de mes lourdeurs, et même de mes douleurs. Je les ai abandonnées comme de vieux habits trop engoncés et pesants. Philosopher, c’est sculpter l’âme. Philosopher, c’est aussi apprendre à être son propre ami. Pas un ami complaisant, qui dit que tout va bien quand ça va mal. Non, un ami exigeant, mais tendre aussi. Quelqu’un qui pousse à avancer, à se libérer des attentes absurdes et des inquiétudes inutiles. »


  Au démarrage de notre club, mes amis ne connaissent pas encore ce texte. À la différence de Laurence, je ne leur ai pas évoqué tous les bienfaits de « l’action de philosopher ».


  Sénèque en parle à merveille :


  « La philosophie n’est pas un art de complaire au public qu’on se procure pour en faire parade… Elle ne consiste pas en mots, mais en actes… Elle forme et forge l’homme, ordonne la vie, réglemente les actions, montre ce qu’il faut faire, ce qu’il faut laisser… C’est à elle qu’il faut demander conseil. »


  Avec Laurence, nous allons approfondir nos réflexions, creuser une idée lorsqu’elle apparaît, savoir nous écouter attentivement et bien sûr, mieux comprendre la philosophie de Spinoza.


  Elle nous propose d’étudier Être heureux avec Spinoza qui est écrit par Balthasar Thomass. Cet auteur dirige une collection très intéressante chez Eyrolles. Comme son « mode d’emploi » le décrit, elle est conçue pour : « Changer notre vie à partir de ce que l’on peut tirer d’une grande philosophie – en évitant la complaisance et les recettes faciles de certains manuels de développement personnel. »


  « Khaïre » fait connaître ses travaux


  Après Spinoza, notre groupe se lance dans la philosophie stoïcienne. J’explique à mes amis ma progression dans cette philosophie et leur souligne mon intérêt pour Massimo Pigliucci.


  Pigliucci est professeur de philosophie au City College de New York, grand spécialiste du stoïcisme, désormais présent sur Substack dans The Philosophy Garden, Stoicism and Beyond.


  Il va au-delà du stoïcisme, même s’il en demeure un éminent spécialiste. Je me réjouis d’assister à son Meet up de Paris en janvier 2025, où nous étudierons principalement Sénèque, l’un de mes trois penseurs préférés, avec Spinoza et Montaigne.


  Pigliucci veut rendre le Manuel d’Épictète plus adapté à notre époque et le révise pour proposer une version contemporaine de The Stoic Guide to a Happy Life. Sur ses pas, nous élaborons notre Manuel stoïcien du vivre bien de l’Antiquité (annexe 2 en fin de livre).


  Après cela, notre groupe encore informel doit se choisir un nom. Nous adoptons « Khaïre », le salut que s’adressaient les Grecs dans l’Antiquité. Il signifie « réjouis-toi ! », nous sommes donc bien orientés vers la Joie !


  Paul nous fait part de son intérêt pour Jankélévitch. Nous l’étudions sous le patronage de Cynthia Fleury grâce à son ouvrage Un été avec Jankélévitch.


  Pour ma part, je poursuis des études complémentaires sur cet auteur avec le numéro spécial des « Cahiers de l’Herne », pour me constituer une base documentaire plus détaillée. J’apprécie ce penseur, son courage et son appartenance à « la philosophie de la Joie ».


  Nietzsche : l’affirmation de la joie de vivre


  Dans ce registre, comment ne pas penser à Nietzsche ? Je me souviens d’un voyage en Engadine (Suisse), région merveilleuse où j’ai pu respirer l’air que Nietzsche appréciait tant et qu’il qualifiait de « pur et vivifiant ». Je révise aussi quelques notions apprises lors du MOOC de la Sorbonne – « Introduction à la philosophie de Friedrich Nietzsche » –, dispensé par l’excellent professeur Alexandre Dupeyrix.


  Je retiens Nietzsche pour son amour inconditionnel de la vie. Sa joie de vivre lui permet de lutter contre les effets de sa maladie qui est complexe. Il combine à merveille deux types de Joie : la première, celle du consentement à la vie telle qu’elle est, la seconde, celle du combattant, avec sa fameuse injonction :


  « Deviens qui tu es. »


  Ce cheminement vers la philosophie de la joie de vivre mieux doit encore s’intensifier : je veux étendre ma connaissance en sondant ce qu’il se passe dans le milieu anglophone.


  La vie bonne avec la lecture de Reading and the Good Life


  Ma soif d’apprentissage sur la vie bonne me conduit à participer à distance à un club de lecture outre-Atlantique. Parmi les ouvrages explorant la sagesse occidentale qui m’ont particulièrement intéressé figure le livre de Julian Baggini The Great Guide – What David Hume Can Teach Us about Being Human and Living Well (Le Guide Essentiel : Ce que David Hume peut nous apprendre sur l’humanité et l’art de bien vivre). Je connaissais peu ce philosophe, qui s’est imposé à moi comme un penseur incontournable. Longtemps installé à Paris, Hume était surnommé « le bon David » dans les salons de l’époque, tant il était apprécié pour sa bonhomie. Il propose une critique avisée du stoïcisme tout en en reconnaissant les mérites ; je l’inscris désormais parmi mes compagnons philosophes.


  Dans ce club, chaque membre est libre de proposer un auteur ou un ouvrage à l’étude. Lorsque vient mon tour, je choisis sans hésiter Montaigne, mon penseur de prédilection. Je découvre ainsi Montaigne à travers le regard de mes collègues américains, ce qui renouvelle ma lecture.


  Cependant, c’est surtout André Comte-Sponville, avec son Dictionnaire amoureux de Montaigne et sa connaissance intime de ce « trésor national », qui m’a permis d’approfondir toute la subtilité et la force de Michel de Montaigne.


  Dans ce cercle de lecture sur les textes qui traversent les siècles, seul participant français, je partage ce sentiment commun : Qu’existe-t-il de plus pérenne que ces écrits des philosophes de la vie bonne ?


  Apéro philo


  Mes amis de Khaïre suivent de près mes recherches et mes trouvailles. Un jour, je leur annonce presque solennellement : « Même si un cheminement n’est jamais vraiment terminé, je suis heureux d’être arrivé à une étape décisive. J’ai enfin sélectionné les compagnons de pensée qui m’aideront à mener à bien ma quête de Force intérieure, de Joie et de Sérénité. »


  À côté de cela, nous avons fait évoluer notre Manuel stoïcien du vivre bien de l’Antiquité, en créant le Manuel philosophique contemporain de Khaïre. Nous y avons ajouté une diversité de visions philosophiques au-delà du seul stoïcisme. Nous avons réuni les pensées des auteurs évoqués plus haut et réussi à tenir notre Manuel philosophique… sur une seule page ! Nous en sommes assez fiers ! (Vous pouvez le consulter dans l’annexe 5.)


  Paul, toujours aussi curieux, chercheur au laboratoire de physique théorique d’Annecy, me glisse : « Quand on découvre quelque chose, il faut publier ou faire une conférence : ça oblige à clarifier ses idées et à les rendre intelligibles. »


  Il a raison ! Nous décidons alors de réunir nos amis : transmettre nos réflexions, oui, mais dans un format chaleureux inspiré de mon ami Maël, qui anime avec la bibliothèque universitaire de Lausanne des « apéros philo » à succès depuis trois saisons.


  En mai 2024, notre propre apéro philo voit le jour. Succès : les participants déclarent avec enthousiasme : « En écoutant cette présentation, je me suis réconcilié(e) avec la philosophie ! Ce n’est vraiment pas la philo de terminale, qui ne m’avait pas captivé(e) ! »


  Quel soulagement !


  Je n’étais pas mauvais élève, mais en terminale, la philo était clairement mon point faible. J’en ai retenu quelques pensées fulgurantes… plus ou moins… Certaines reviendront au fil de ce livre : suspense garanti !


  Sur ce, la pause estivale s’impose.


  La naissance du livre


  À la reprise de septembre, un certain vide s’installe. Mes amis me rappellent la promesse faite à mon fils : écrire ce livre.


  Au cours de la soirée, le souvenir des difficultés rencontrées avec Maël pour trouver un éditeur me revient à l’esprit. En effet, nous n’avons pas réussi à lancer une collection de livres sur le stoïcisme ou même à publier la traduction de Breakfast With Seneca de David Fideler, que nous pensions lancer en France sous le titre Sénèque au petit-déjeuner.


  Une nuit d’insomnie plus tard, je me souviens des centaines d’heures passées en recherches et lectures, qui m’ont permis de constituer une base documentaire extrêmement riche. Il serait vraiment regrettable de ne pas l’exprimer par écrit, d’autant que j’adore écrire. Les mots de Jean-Claude Bibollet, inventeur, avec qui j’ai fondé la société de raquettes à neige Inook, résonnent dans ma tête : « Comme tu le sais, cela fait partie des obligations d’un homme. Dans la tradition chinoise : on doit écrire au moins un livre dans sa vie. »


  L’invitation est claire :


  « Écris-le ce livre, tes amis, tes proches sont prêts à t’aider. »


  Ma mission s’impose :


  Raconter cette quête d’harmonie entre la Force qui nous anime, la Joie intérieure qui nous réchauffe et la Sérénité qui nous apaise.


  Annexes à consulter :


  Cette première partie invite chaleureusement à découvrir :


  Manuel stoïcien du vivre bien de l’Antiquité Annexe 2


  100 citations inspirantes Annexe 3


  Philosophie de vie Annexe 4


  Manuel philosophique contemporain de Khaïre Annexe 5


  Ouverture


  Les confidences de l’auteur


  J’avoue une réelle fierté pour ce livre qui couronne dix-huit années de questionnements, trois années d’étude intensive et trente mois de préparation. Au fil du temps, j’ai rassemblé onze compagnons philosophiques, choisis dans les siècles où la philosophie de la vie a pu s’exprimer librement.


  De l’Antiquité (de –400 à 200) viennent six penseurs pour six siècles. Suit une longue parenthèse : treize siècles d’obscurantisme, du IIIe au XVe (époque qui ne faisait pas rêver).


  Au XVIe et XVIIe apparaissent Montaigne puis Spinoza – deux figures de la philosophie de la vie, inégalées à mes yeux.


  Le XVIIIe, XIXe et le XXe siècle offrent chacun leur philosophe, prolongeant cette tradition. Pour le XXIe siècle, constatant la rareté d’idées philosophiques vraiment neuves, j’ai osé une innovation de pensée philosophique sur la définition de la Force pure.


  Après cette constatation, j’ai décidé de condenser la première partie du livre.


  Lors d’un trajet sur les traces de Spinoza, une relecture attentive (huit heures de train vers Amsterdam, le manuscrit à la main) m’a convaincu : cette introduction, trop longue, freinait l’accès à l’essentiel – les pensées de mes onze compagnons.


  J’ai donc pris une décision radicale : supprimer deux chapitres.


  • L’un sur le cerveau, ses biais de négativité et les apports des neurosciences.


  • L’autre sur la joie, nourri de philosophes contemporains comme Henri Bergson, Clément Rosset, Alain Misrahi et Alexandre Jollien et sa vision si brillante de la Joie !


  En un choix : ce passage passe de vingt et une à neuf pages.


  Pour les lecteurs curieux ou frustrés, rien n’est perdu : un simple message me suffit pour transmettre ces deux chapitres (voir annexe 9, à la fin du livre).


  J’ai voulu livrer un texte plus dense, un parcours concentré sur l’essentiel et une authentique tentative de partage philosophique.


  Et ici, une dernière confidence, dans la conclusion, vous découvrirez enfin la signification du « F » si particulier du mot Force en couverture.


  B – Onze compagnons


  
    
  


  Pépites de la sagesse grecque : les initiateurs


  Introduction : Rendre à Socrate ce qui lui appartient 
–470 à –399


  Socrate, figure tutélaire de la philosophie morale, n’apparaît pas parmi mes compagnons de route bien que je reconnaisse sa grande valeur. Il n’a rien écrit, ne livre pas de recettes toutes faites pour bâtir une philosophie de vie. Pourtant, Paul, mon ami de Khaïre, n’a cessé de me rappeler l’importance de ce sage parmi les sages. Il avait raison.


  Trois citations emblématiques prononcées par Socrate ont jalonné mon parcours :


  « Tout ce que je sais, c’est que je ne sais rien. »


  « Connais-toi toi-même. »


  « Une vie sans examen ne vaut pas la peine d’être vécue. »


  La première doit rester notre boussole : elle entretient la fraîcheur intellectuelle. Malgré des centaines d’heures plongé dans la philosophie, je me sens encore bien ignorant.


  La deuxième est un passage obligé pour progresser sur son chemin philosophique.


  La troisième, socle de la philosophie comme art de vivre, fut magnifiquement reprise par les stoïciens.


  Socrate, c’est aussi la maïeutique, « accoucher les esprits ». On peut s’approprier cette méthode, imaginer Socrate nous interrogeant, implacable, sur notre conduite… Il incarne le fondateur de la philosophie appliquée à l’art de vivre. Ses deux héritiers, admirables d’intelligence, me touchent moins. Platon, philosophe des idées, place l’abstrait au centre de ses réflexions. Il ne m’a guère aidé. Une de ses rares citations sur l’art de vivre :


  « La vie, qui a en partage la tempérance, le courage, la sagesse, ou la santé, est plus agréable que celle où se trouvent l’intempérance, la lâcheté, la folie ou la maladie. »


  Elle me laisse perplexe. Elle mélange santé et vertus, ce que la sagesse stoïcienne évite soigneusement.


  Aristote, vingt ans élève de Platon, s’en détache pour proposer une philosophie plus concrète, plus inspirante. Polymathe hors pair, il impressionne par l’étendue de ses savoirs, de la biologie à l’éthique. Il nous guide vers le « juste milieu » et fait de la vertu le chemin de l’eudémonie, à l’image des stoïciens :


  « Il est heureux celui qui vit conformément à une vertu complète et qui est suffisamment pourvu de biens extérieurs, non pour un temps quelconque, mais tout au long d’une vie complète. »


  Il accorde toutefois une place aux biens matériels dans le bonheur, ce qui le distingue des stoïciens.


  Si mon cheminement doit peu à Platon et Aristote, Socrate compte beaucoup, je l’admire.


  À mes yeux, il incarne déjà l’idéal stoïcien : voilà pourquoi j’ai choisi le stoïcisme comme base pour avancer vers la vie bonne. Les stoïciens offrent une éthique immédiatement applicable.


  Avant de présenter mes compagnons stoïciens de l’ère impériale (deux cents premières années de notre ère), arrêtons-nous sur l’épicurisme et le cynisme, et la fondation du stoïcisme (quatre cents premières années avant notre ère). Ces grandes écoles de philosophie comme art de vivre sont toutes trois nées dans le sillage de la mort exemplaire de Socrate.


  1. Épicure


  
    
  


  « Celui qui ne sait pas se contenter de peu ne sera jamais content de rien. »


1. Épicure: Le Jardin du plaisir

env. 342 – 270 av. J.-C

Pourquoi écrire sur Épicure alors que je me sens d’ordinaire plus proche du stoïcisme ? On oppose volontiers épicuriens et stoïciens. Mais cette opposition ne tient pas entièrement. Ces deux écoles, avec le cynisme, partagent la quête de l’ataraxie : cette absence de troubles, qui fait l’étoffe du bonheur antique. Je décide donc de commencer par l’épicurisme, qui constitue à mes yeux la première véritable école de philosophie de la vie. Sa singularité ? Atteindre l’ataraxie par la pratique d’un hédonisme mesuré, que je préfère appeler « la douceur de vivre ». Je m’appuie ici sur mes notes de lecture de l’excellent livre d’Hélène Soumet, Épicure à la plage. Grâce à cette auteure prolifique rencontrée à la fête du livre de Talloires, la pensée d’Épicure s’est révélée dans toute sa clarté, sa profondeur et sa modernité.

Épicure le bienheureux : un homme libre

Dès ses 14 ans, sur l’île de Samos, Épicure s’interroge : il conteste la création du monde par les dieux, refuse de croire « aveuglément aux fables ». Il manifeste très tôt un sens aigu de la justice et de la compassion : il tente ainsi de s’opposer au châtiment infligé par son père à un esclave pour quelques olives dérobées. Son maître d’école n’est autre que son père, Néoclès. Il est choqué par les récits sanglants de l’Iliade, par la violence et la trahison qui y règnent. Il ressent sa vocation de philosophe, il veut comprendre, il veut penser par lui-même.

À 18 ans, il fréquente l’Académie de Platon et le Lycée d’Aristote, mais il ne s’y retrouve pas. Déçu, il cherche sa propre voie, animé par une passion pour la philosophie qui ne le quittera jamais :

« La philosophie est une activité qui, par des discours et des raisonnements, nous procure la vie heureuse. »

Philosopher pour être heureux, c’est tout un programme !

À l’époque, Athènes a perdu de sa superbe, soumise à la domination macédonienne. Épicure voyage, découvre la théorie des atomes auprès d’un disciple de Démocrite :

« Rien ne naît de rien et rien ne retourne au néant. »

Tout est composé d’atomes, y compris l’âme humaine… Cette explication matérialiste du monde, radicale pour l’époque, sera la base de sa philosophie.

À 35 ans, Épicure fonde son école dans un jardin pour démontrer que cette bienheureuse liberté est à notre portée. Son école se distingue des autres : elle est ouverte à tous, y compris aux esclaves, aux femmes et même aux prostituées. C’est une école de vie, à l’écart de la cité, dans laquelle on expérimente les plaisirs naturels et nécessaires. Cette ouverture fait scandale : on lui attribue alors une réputation de débauche. Épicure n’en a cure (!) :

« Je n’ai jamais désiré plaire à la foule, car ce qui lui plaît, je l’ignore, et ce que je sais, est loin de sa compréhension. »

Il précise sa conception du plaisir comme souverain bien !

« Lorsque nous disons que le plaisir est le souverain bien, nous ne pensons pas aux plaisirs du débauché ni à ceux qui consistent dans la jouissance physique, ainsi que le disent quelques-uns, soit parce qu’ils ne sont pas d’accord avec notre doctrine, soit parce qu’ils la comprennent mal. Le plaisir dont nous parlons est l’absence de souffrance physique et de troubles de l’âme. »

Les troubles peuvent venir de jugements moraux, ce dont s’abstient Épicure. Il ne fait aucun grief aux débauchés, cependant il constate que :

« Rien ne suffit à ceux qui considèrent comme trop peu ce qui est suffisant. »

Le plaisir à l’état pur : une idée souvent déformée

Aujourd’hui, la notion « d’épicurien » est galvaudée, trop souvent réduite à une recherche effrénée de plaisirs matériels. Or, ceux qui ont vraiment lu Épicure savent qu’il n’en est rien. L’épicurisme n’est pas synonyme de jouissance débridée. Non, pour Épicure, le plaisir est simplement l’absence de douleurs et de manque.

Lucrèce, poète et philosophe latin du Ier siècle av. J.-C., grand adepte d’Épicure, l’a très bien exprimé :

« N’entendez-vous pas ce que crie la nature ? Réclame-t-elle autre chose qu’un corps sans douleur, qu’un esprit bienheureux et dépourvu de craintes ? »

En écrivant ces mots, je repense à Maman qui devait être épicurienne sans le savoir, elle qui, jusqu’à la fin de sa vie, affichait une mine réjouie en affirmant : « Je suis heureuse, je n’ai mal nulle part. » Mamy l’était également si l’on en juge par l’une de ses maximes préférées : « ce que l’on n’a pas, on s’en passe… »

Ces deux principes, absence de douleurs et de craintes, mènent à l’ataraxie, l’absence de troubles, synonyme de bonheur chez Épicure.

Épicure et sa médecine universelle : le Tetrapharmakos

Pour Épicure, nous sommes tous, d’une manière ou d’une autre, atteints par la maladie de l’âme : nos peurs – peur de la mort, des dieux, et de la douleur – ruinent notre tranquillité intérieure. Mais la philosophie, telle qu’il la conçoit, n’est pas une spéculation abstraite : elle est un remède, une médecine de l’esprit. Son ambition est de nous libérer de ces angoisses pour nous ouvrir à la Joie simple d’exister.

Le Tetrapharmakos, littéralement « quadruple remède », résume la médecine philosophique d’Épicure. Il s’agit de quatre principes simples destinés à guérir l’âme humaine de ses plus grandes souffrances :

1. Ne pas craindre les dieux.

2. Ne pas craindre la mort.

3. Le bonheur est facile à atteindre.

4. La douleur est facile à supporter.

Ces quatre principes, indissociables dans la pensée d’Épicure, offrent une réponse complète aux troubles de l’âme et du corps.

La peur de la mort, d’abord, est la plus paralysante. Elle peut nous empêcher de vivre pleinement, nous ronger dès l’enfance jusqu’à l’agonie. Épicure, avec une logique implacable, nous délivre de cette peur :

« La mort n’est rien pour nous. »

Pourquoi craindre ce qui ne nous atteindra jamais ? La mort n’est rien pour nous, elle n’est qu’un état d’absence de sensation, identique à celui qui précédait notre naissance :

« Tant que nous vivons, la mort n’est pas et quand la mort est, nous ne sommes plus. »

À cette peur s’ajoute parfois celle des dieux, héritée des religions qui promettent le paradis ou menacent de l’enfer, mais nous privent de la Sérénité du présent.

Épicure croit aux dieux, mais selon lui, ils ne se soucient pas de nous ; ils ne gouvernent pas la nature, ils n’ont pas de comportement humain, et nous ne devons pas les craindre. Il rejette toute idée d’enfer, qu’il considère comme une superstition. Selon lui, nous sommes simplement gouvernés par les lois de la nature avec laquelle nous devons nous efforcer de vivre en harmonie et sans crainte.

Aujourd’hui, alors que la croyance en Dieu s’émousse, nous pouvons nous inspirer de la philosophie épicurienne et mettre entre parenthèses l’existence de Dieu pour obtenir le même résultat : ne pas craindre Dieu. Objectivement, nous ne savons pas comment a été créé le monde et il est impossible de prouver qu’il y a un plan divin.
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