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Reprends le
contrôle

en 30 jours.

La sagesse stoïcienne, pratiquée chaque jour. Moins de stress subi,

plus de clarté, plus d'action.

30 sagesses 30 exercices 4 vertus Plan 90 jours

PA R  Y VA D  L .  ·  C O N S T E L L AT I O N  E C O M



S T OÏC I S M E  A P P L IQ U É MODE  D ' E M P LOI

AVA N T  D E  C O M M E N C E R

Comment utiliser ce workbook.
Chaque jour, deux pages : une sagesse à méditer, puis un exercice à pratiquer. 10 minutes. Un stylo.

La règle. Mieux vaut 10 minutes chaque jour qu'une heure le dimanche. Si tu manques un jour,

reprends le lendemain, sans te juger.

1 · Ce qui dépend de toi

Tout se range en deux colonnes : ce qui dépend de toi (tes jugements, tes choix, tes efforts) et ce qui n'en

dépend pas (les autres, le passé, le résultat). Ton énergie va dans la première.

2 · Le modèle A-B-C

A, l'événement : ce qui s'est passé, sans adjectif.

B, le jugement : ce que tu t'es dit.

C, la conséquence : ce que tu as ressenti et fait.

Tu ne changes pas toujours A. Tu peux presque toujours changer B, et donc C.

3 · Les 4 vertus

Sagesse : voir juste et bien décider. Courage : agir malgré la peur.

Justice : traiter chacun avec équité. Tempérance : choisir plutôt que subir.

4 · Ta routine de 10 minutes

Le matin (3 min) : lis la sagesse du jour et l'exercice.

Dans la journée : fais l'action demandée.

Le soir (7 min) : écris, puis coche la case.

Mon point de départ (de 1 à 10)

Calme face aux imprévus : ____ /10 Clarté sur mes priorités : ____ /10

Passage à l'action : ____ /10 Régularité de mes routines : ____ /10
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S T OÏC I S M E  A P P L IQ U É S AGE S S E  ·  J OUR  1

Semaine 1 · Fondations. Tu poses les bases : ce qui dépend de toi, tes jugements, ta façon

d'anticiper.

J O U R  1  ·  L A  S A G E S S E

Le tri

« Parmi les choses, les unes dépendent de nous, les autres non. »
d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  M a n u el ,  1

e qui dépend de toi est court à énumérer : tes jugements, tes choix, tes désirs, tes efforts.

Tout le reste t'est prêté : ton corps, ta réputation, les autres, le résultat. Celui qui confond

les deux listes se condamne à l'agitation, car il veut commander à ce qui ne lui obéit pas. Celui qui

les distingue devient libre, même dans l'épreuve. Ce n'est pas de la résignation : c'est le contraire.

En cessant de te battre contre le vent, tu retrouves toute ta force pour tenir la barre.

Chez les anciens

Épictète est né esclave. Il savait mieux que personne ce qui échappe au pouvoir d'un homme. Il en a tiré

une liberté que nul maître ne pouvait lui prendre, puis il a enseigné cette leçon toute sa vie à Nicopolis.

À  M É D I T E R

Ce qui ne dépend pas de toi ne mérite pas ton trouble.

Ta force est limitée. Dépense-la où elle compte.

Tu ne choisis pas le vent. Tu choisis la voile.
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S T OÏC I S M E  A P P L IQ U É S E M A I NE  1  ·  FONDAT ION S

1
J O U R  1  ·  L A  P R AT I Q U E

Le tri
Tu gaspilles de l'énergie sur ce que tu ne contrôles pas. On commence par voir clair.

1. Liste 10 choses qui te préoccupent en ce moment.

2. Classe-les : « dépend de moi » ou « ne dépend pas de moi ».

3. Choisis 1 point qui dépend de toi et agis dessus aujourd'hui.

Ce qui dépend de moi :

Ce qui ne dépend pas de moi :

L'action que je fais aujourd'hui :

Fait 10 min À refaire
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J O U R  2  ·  L A  S A G E S S E

Le jugement

« Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, mais l'opinion
qu'ils s'en font. »

d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  M a n u el ,  5

ntre ce qui t'arrive et ce que tu ressens, il y a une étape silencieuse : ton jugement. La plupart

des souffrances naissent là, dans une phrase que tu te dis si vite que tu ne l'entends plus. «

C'est injuste. » « C'est une catastrophe. » « Il me méprise. » Le sage ne nie pas l'événement. Il le

regarde nu, sans les adjectifs, puis il choisit son opinion au lieu de la subir. C'est la première

discipline stoïcienne : la discipline de l'assentiment.

Chez les anciens

Épictète conseillait de répondre à chaque impression qui surgit : « Tu n'es qu'une représentation, et pas

du tout ce que tu représentes. » Puis de l'examiner avec une seule question : cela dépend-il de moi ?

À  M É D I T E R

Nomme les faits. Tais les adjectifs.

Ton jugement est ta seule arme. Ne la prête à personne.

Un événement blesse une fois. Une opinion blesse chaque jour.
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S T OÏC I S M E  A P P L IQ U É S E M A I NE  1  ·  FONDAT ION S

2
J O U R  2  ·  L A  P R AT I Q U E

Le jugement
Ce n'est pas l'événement qui te trouble, c'est ce que tu en penses. Le modèle A-B-C le rend visible.

1. A : décris un événement récent qui t'a contrarié, sans adjectif.

2. B : écris ce que tu t'es dit sur le moment.

3. C : note ce que tu as ressenti et fait. Puis réécris B en version neutre.

A, l'événement :

B, ce que je me suis dit :

C, ce que j'ai ressenti et fait :

B réécrit, version neutre :

Fait 10 min À refaire
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J O U R  3  ·  L A  S A G E S S E

La préméditation

« Rien ne doit nous arriver d'imprévu. Envisage tout à l'avance. »
d 'a p r è s  S é n è qu e ,  L e t t r e s  à  L uc i li u s ,  9 1

es anciens appelaient cela la préméditation des maux. Ce n'est pas se complaire dans le

malheur : c'est s'y entraîner à froid pour ne pas être emporté à chaud. Le soldat qui a répété

l'assaut ne panique pas au premier cri. Celui qui a prévu l'imprévu garde le calme, car la surprise,

bien plus que la difficulté, est ce qui nous fait perdre pied. Imagine l'obstacle, décide ta réponse,

puis va vers ta journée sans crainte.

Chez les anciens

Chaque matin, Marc Aurèle, empereur de Rome, se répétait : « Aujourd'hui je rencontrerai un indiscret,

un ingrat, un insolent. » Il ne s'en irritait pas : il était prêt.

À  M É D I T E R

Ce qui est prévu est à moitié vaincu.

La surprise frappe plus fort que le coup.

Prépare-toi en paix. Combats en paix.
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S T OÏC I S M E  A P P L IQ U É S E M A I NE  1  ·  FONDAT ION S

3
J O U R  3  ·  L A  P R AT I Q U E

La préméditation
Imaginer les obstacles à l'avance, ce n'est pas du pessimisme : c'est se préparer.

1. Le matin, imagine 3 obstacles possibles dans ta journée.

2. Pour chacun, écris la réaction que tu veux avoir.

3. Le soir, note si tu as tenu.

Obstacle 1 et ma réaction :

Obstacle 2 et ma réaction :

Obstacle 3 et ma réaction :

Le soir, bilan :

Fait 10 min À refaire
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J O U R  4  ·  L A  S A G E S S E

L'action minimale

« À l'aube, quand tu as du mal à te lever, dis-toi : je me lève pour
faire mon œuvre d'homme. »

d 'a p r è s  M a rc  Au r èle ,  Pe n s ée s ,  V,  1

empereur du monde connu avait, lui aussi, du mal à quitter ses couvertures. Il ne s'attendait

pas à être motivé. Il se rappelait simplement pourquoi il était là. L'action juste n'attend pas

l'élan : elle le crée. Le premier pas n'a pas besoin d'être grand, il doit être fait. Pendant que tu

remets à demain, la vie, elle, ne remet rien : elle passe.

Chez les anciens

Sénèque ouvre ses lettres par cet avertissement : « Pendant qu'on remet, la vie passe. » Il demandait à son

ami Lucilius de revendiquer chaque heure comme un bien qu'on lui volerait sinon.

À  M É D I T E R

N'attends pas l'envie. Agis, l'envie suivra.

Un pas fait vaut mieux qu'un plan parfait.

Aujourd'hui est le seul jour que tu possèdes.
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4
J O U R  4  ·  L A  P R AT I Q U E

L'action minimale
La motivation vient après l'action, pas avant.

1. Choisis une tâche que tu repousses.

2. Découpe-la en micro-actions de 2 minutes.

3. Fais la première tout de suite.

La tâche repoussée :

Mes micro-actions :

Ce que j'ai ressenti après la première :

Fait 10 min À refaire
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J O U R  5  ·  L A  S A G E S S E

La vertu du jour

« Si tu trouves dans la vie quelque chose de meilleur que la justice, la
vérité, la tempérance et le courage, tourne-toi vers lui de toute ton

âme. »
d 'a p r è s  M a rc  Au r èle ,  Pe n s ée s ,  I I I ,  6

our les stoïciens, un seul bien véritable existe : la vertu. L'argent, la gloire, le confort ne sont

ni bons ni mauvais : tout dépend de l'usage qu'on en fait. La vertu, elle, se décline en quatre

formes. La sagesse voit juste. Le courage agit malgré la peur. La justice traite chacun avec équité.

La tempérance garde la mesure. Chaque jour offre une occasion de les exercer, souvent dans les

plus petites choses.

Chez les anciens

Marc Aurèle n'a jamais trouvé mieux que ces quatre vertus. Il les a servies sur le trône, en pleine guerre et

en pleine épidémie, en écrivant chaque soir pour s'y ramener.

À  M É D I T E R

La vertu est le seul bien qu'on ne peut te prendre.

Petites occasions, grandes vertus.

Ce que tu fais montre ce que tu es.

Workbook Stoïcisme appliqué · 30 jours. Usage personnel, reproduction et diffusion interdites. Contenu éducatif, il ne remplace pas un suivi médical

ou psychologique. Citations librement traduites d'auteurs antiques.



S T OÏC I S M E  A P P L IQ U É S E M A I NE  1  ·  FONDAT ION S

5
J O U R  5  ·  L A  P R AT I Q U E

La vertu du jour
Les stoïciens ramènent tout à 4 vertus : sagesse, courage, justice, tempérance.

1. Choisis une vertu pour aujourd'hui.

2. Trouve une occasion concrète de la pratiquer.

3. Le soir, note ce que tu as fait.

Ma vertu du jour :

L'occasion que j'ai trouvée :

Ce que j'en retiens :

Fait 10 min À refaire
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J O U R  6  ·  L A  S A G E S S E

Le détachement

« L'archer fait tout pour bien viser. Mais que la flèche touche la cible
ne dépend plus de lui. »

d 'a p r è s  C ic éro n ,  De s  f i n s  de s  b i e n s  e t  de s  m au x ,  I I I ,  2 2

icéron rapporte cette image des stoïciens : le but du sage n'est pas de toucher la cible, c'est

de bien tirer. Il choisit l'arc, s'entraîne, vise avec soin. Puis le vent souffle, la cible bouge :

cela ne lui appartient pas. Accroche ta paix à ton effort, jamais au résultat. Tu tireras mieux, car la

peur de manquer fait trembler la main.

Chez les anciens

Les stoïciens ajoutaient à leurs projets une réserve : « si rien ne l'empêche ». Ils s'engageaient pleinement,

sans exiger du destin qu'il obéisse.

À  M É D I T E R

Vise juste. Laisse le vent au vent.

Ton honneur est dans le geste, pas dans l'issue.

La main tremble quand l'esprit exige.
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6
J O U R  6  ·  L A  P R AT I Q U E

Le détachement
Tu contrôles tes efforts, pas le résultat final.

1. Écris un objectif qui compte pour toi.

2. Sépare ce qui dépend de toi (effort, méthode, régularité) de ce qui n'en dépend pas.

3. Engage-toi uniquement sur la première colonne.

Mon objectif :

Ce que je contrôle :

Ce que je lâche :

Fait 10 min À refaire
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J O U R  7  ·  L A  S A G E S S E

La revue

« Qu'ai-je guéri aujourd'hui de mes défauts ? À quel vice ai-je résisté
? En quoi suis-je meilleur ? »

d 'a p r è s  S é n è qu e ,  De  l a  c olèr e ,  I I I ,  3 6

énèque tenait cette pratique de son maître Sextius. Chaque soir, la lumière éteinte, il repassait

sa journée comme un juge bienveillant. Il ne se cachait rien et ne se condamnait pas : il notait,

il corrigeait, il recommençait. « Quel sommeil suit cet examen de soi », écrit-il. Sans revue, on

répète ses erreurs. Avec elle, chaque journée devient une leçon.

Chez les anciens

Pythagore, déjà, demandait à ses disciples trois questions avant de dormir : qu'ai-je fait de mal, qu'ai-je

fait de bien, qu'ai-je omis de faire ?

À  M É D I T E R

Sois ton juge, pas ton bourreau.

Une erreur vue est à moitié corrigée.

Le soir, fais tes comptes. Le matin, recommence.
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La revue
Sans revue, pas de progrès. Relis ta semaine.

1. Relis les 6 derniers jours.

2. Note ce qui a changé, même un peu.

3. Choisis l'exercice que tu gardes au quotidien.

Ce qui a changé :

Ce qui a été difficile :

L'exercice que je garde :

Fait 10 min À refaire
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Semaine 2 · Consolidation. Tu appliques les outils à tes relations, à tes conflits et à tes

échecs.

J O U R  8  ·  L A  S A G E S S E

Le non stoïcien

« Les hommes gardent jalousement leur argent, mais ils donnent
leur temps au premier venu. »

d 'a p r è s  S é n è qu e ,  De  l a  b r i è v e t é  de  l a  v i e ,  3

ersonne ne laisserait un inconnu puiser dans sa bourse. Pourtant, nous laissons chacun

prendre nos heures, notre attention, notre énergie. Or le temps est le seul bien qu'on ne

rembourse jamais. Dire non n'est pas de l'égoïsme : c'est garder de quoi donner à ce qui compte

vraiment. Un oui qui vient de la peur ne vaut rien, ni pour toi ni pour l'autre.

Chez les anciens

Sénèque écrit à Lucilius : « Revendique-toi à toi-même. » Il l'invite à récupérer le temps qu'on lui

arrache, qu'on lui dérobe ou qu'il laisse filer.

À  M É D I T E R

Ton temps est ta vie. Ne le donne pas à la légère.

Un non clair vaut mieux qu'un oui amer.

Protège tes heures comme un trésor.
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8
J O U R  8  ·  L A  P R AT I Q U E

Le non stoïcien
Dire oui à tout, c'est dire non à ce qui compte pour toi.

1. Écris 3 phrases de refus poli, que tu pourrais vraiment dire.

2. Utilise-en une aujourd'hui.

3. Note la réaction de l'autre, et la tienne.

Mes 3 phrases de refus :

À qui et quand je l'ai utilisée :

Ce qui s'est passé :

Fait 10 min À refaire
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J O U R  9  ·  L A  S A G E S S E

L'audit relationnel

« Fréquente ceux qui peuvent te rendre meilleur. Accueille ceux que
tu peux rendre meilleurs. »

d 'a p r è s  S é n è qu e ,  L e t t r e s  à  L uc i li u s ,  7

énèque avoue revenir de la foule plus avide, plus ambitieux, plus dur. Les mœurs se

transmettent comme une maladie, disait-il : on prend la couleur de ceux qu'on côtoie.

Choisir son entourage n'est pas mépriser les autres, c'est reconnaître sa propre fragilité. Entoure-

toi de gens qui te tirent vers le haut. Et sois, pour d'autres, celui qui élève.

Chez les anciens

Zénon, fondateur du stoïcisme, disait qu'un ami est « un autre soi-même ». Les stoïciens tenaient

l'amitié pour un bien précieux, réservé à ceux qui cherchent ensemble la vertu.

À  M É D I T E R

Dis-moi qui tu fréquentes, je te dirai qui tu deviens.

Éloigne-toi de ce qui t'abaisse.

Sois celui dont on sort grandi.
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L'audit relationnel
Ton entourage nourrit ou vide ton énergie.

1. Liste 5 personnes qui te vident et 5 qui te font avancer.

2. Choisis une façon de réduire le temps passé avec l'une des premières.

3. Planifie un moment avec l'une des secondes.

Ceux qui me vident :

Ceux qui me font avancer :

Ce que je change cette semaine :

Fait 10 min À refaire
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L'A-B-C avancé

« Toute chose a deux anses : l'une par où on peut la porter, l'autre par
où on ne peut pas. »

d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  M a n u el ,  43

pictète prend un exemple simple : ton frère t'a fait du tort. Si tu saisis l'affaire par l'anse « il

m'a fait du tort », elle devient impossible à porter. Saisis-la par l'autre anse : « c'est mon

frère, nous avons été élevés ensemble ». Le fait reste le même. Ce qui change, c'est la prise. Devant

chaque conflit, cherche l'anse qui te permet d'avancer.

Chez les anciens

Épictète enseignait que nul ne fait le mal volontairement : chacun agit selon ce qui lui paraît juste.

Comprendre cela ne justifie pas la faute, mais éteint la colère.

À  M É D I T E R

Change la prise, et le poids change.

L'autre se trompe. Ne te trompe pas à ton tour.

Cherche l'anse qui porte.
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L'A-B-C avancé
Un même événement peut se lire de plusieurs façons.

1. Reprends un conflit récent.

2. Réécris B de deux manières différentes et justes.

3. Choisis la lecture qui t'aide à agir.

Le conflit (A) :

Première lecture possible :

Deuxième lecture possible :

Celle que je garde, et pourquoi :

Fait 10 min À refaire
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La vue d'en haut

« Regarde d'en haut ces foules, ces cérémonies, ces agitations. Vois
combien tout est petit et passager. »

d 'a p r è s  M a rc  Au r èle ,  Pe n s ée s ,  I X ,  3 0

arc Aurèle s'imaginait volant au-dessus du monde : les villes, les armées, les fêtes, les deuils,

tout se réduisait à un point. Alexandre le Grand et son muletier, écrit-il, ont connu le

même sort. Cette vue d'en haut ne rend pas la vie insignifiante. Elle rend à chaque chose sa vraie

taille. Ce qui te semblait immense ce matin tient, vu d'assez haut, dans le creux de la main.

Chez les anciens

Sénèque invitait à mesurer une vie à l'échelle des siècles. Ce qui paraît urgent aujourd'hui sera oublié

demain : garde ta passion pour ce qui durera.

À  M É D I T E R

Monte plus haut. Le problème rapetisse.

Dans dix ans, que restera-t-il de cela ?

Donne à chaque chose sa juste taille.
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La vue d'en haut
Prendre de la hauteur remet chaque souci à sa vraie place.

1. Pense à un problème qui t'occupe.

2. Imagine-le dans 10 ans.

3. Note ce qui restera vraiment important.

Mon problème actuel :

Dans 10 ans, j'en penserai :

Ce qui compte vraiment :

Fait 10 min À refaire
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L'obstacle est le chemin

« Ce qui fait obstacle à l'action fait avancer l'action. Ce qui barre la
route devient la route. »

d 'a p r è s  M a rc  Au r èle ,  Pe n s ée s ,  V,  2 0

e feu, disait Marc Aurèle, s'empare de tout ce qu'on jette sur lui et s'en nourrit pour briller

davantage. Ainsi l'esprit qui s'exerce : chaque obstacle devient matière. Un refus t'apprend la

patience, un échec t'apprend la méthode, une injustice t'apprend la justice. L'obstacle ne bloque

pas ton chemin. Il t'oblige à devenir celui qui peut le franchir.

Chez les anciens

Sénèque écrit que le lutteur ne devient fort qu'en affrontant un adversaire solide. Sans épreuve, la vertu

s'affaiblit, comme un muscle qu'on ne fait jamais travailler.

À  M É D I T E R

L'obstacle est l'exercice.

Sois le feu : nourris-toi de ce qu'on te jette.

Pas de lutteur sans adversaire.
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L'obstacle est le chemin
Chaque obstacle t'oblige à devenir meilleur sur un point précis.

1. Prends un échec ou une difficulté récente.

2. Écris 3 leçons qu'il t'apprend.

3. Écris l'action qu'il t'oblige à faire.

L'obstacle :

Leçon 1, 2, 3 :

L'action qu'il m'impose :

Fait 10 min À refaire
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Le contrôle de l'effort

« Je naviguerai, si rien ne l'empêche. »
d 'a p r è s  S é n è qu e ,  De  l a  t r a n qu i lli t é  de  l'â m e ,  1 3

e sage entreprend tout, mais avec cette réserve silencieuse : « si rien ne l'empêche ». Il ne

promet pas le résultat, il promet l'effort. Ainsi, quand la tempête ferme le port, il n'est ni

brisé ni surpris : son projet n'a jamais dépendu du ciel. Donne tout ce que tu as, puis accepte

l'issue. C'est la paix de celui qui a fait sa part.

Chez les anciens

Pour Sénèque, rien n'arrive au sage contre son attente, parce qu'il a toujours prévu que quelque chose

pouvait s'opposer à son dessein.

À  M É D I T E R

Fais ta part. Entièrement.

Promets l'effort, jamais l'issue.

Ce qui dépend du ciel ne t'appartient pas.
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Le contrôle de l'effort
Tu peux tout donner et accepter le résultat.

1. Recopie : « Je fais tout mon possible. Le résultat ne dépend pas de moi. »

2. Applique-le à une situation en cours.

3. Note ce que ça change dans ton stress.

La situation :

Mon « tout mon possible » concrètement :

Ce qui change :

Fait 10 min À refaire
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La revue de la semaine

« Signe de progrès : il ne blâme personne, ne se plaint de personne,
n'accuse personne. »

d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  M a n u el ,  4 8

pictète appelait « celui qui progresse » l'élève qui n'est pas encore sage mais qui avance. Son

signe distinctif ? Il cesse de chercher des coupables et se regarde lui-même. Il ne se vante pas

quand on le loue, ne se justifie pas quand on le blâme. La revue de la semaine n'est pas un tribunal

: c'est un miroir honnête pour voir où tu en es.

Chez les anciens

Marc Aurèle n'a jamais écrit pour être lu. Ses Pensées s'intitulent « À soi-même » : un homme puissant

qui se corrige, jour après jour, sur des tablettes.

À  M É D I T E R

Cesse d'accuser. Commence à corriger.

Progresser, c'est se voir tel qu'on est.

Nul ne t'observe mieux que toi.
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La revue de la semaine
Regarde honnêtement ta pratique des vertus.

1. Quelle vertu as-tu le plus pratiquée ?

2. Laquelle as-tu négligée ?

3. Que fais-tu la semaine prochaine pour l'équilibrer ?

Vertu la plus pratiquée :

Vertu négligée :

Mon ajustement :

Fait 10 min À refaire
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J O U R  1 5  ·  L A  S A G E S S E

Le journal A-B-C

« Ces principes, garde-les sous la main, jour et nuit. Écris-les, relis-les,
parles-en à toi-même. »
d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  E n t r e t i e n s

ne idée qu'on ne pratique pas s'efface. Les stoïciens ne voyaient pas la philosophie comme

un savoir mais comme un entraînement, une gymnastique de l'âme. Écrire chaque soir,

c'est répéter le geste jusqu'à ce qu'il devienne réflexe. Le jour où l'épreuve arrive, tu n'auras pas le

temps de réfléchir : tu feras ce que tu as répété.

Chez les anciens

Épictète donnait l'image des brebis : elles ne montrent pas au berger combien d'herbe elles ont mangée,

elles la digèrent et donnent de la laine. Ne récite pas tes principes, montre ce qu'ils produisent (Manuel,

46).

À  M É D I T E R

Ce qu'on répète, on le devient.

Écris pour t'en souvenir. Pratique pour le devenir.

La philosophie se prouve dans les gestes.
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Le journal A-B-C
À partir d'aujourd'hui, l'A-B-C devient un réflexe du soir.

1. Chaque soir, choisis une situation de la journée.

2. Écris A, B, C.

3. Réécris B. Deux minutes suffisent.

A :

B :

C :

B réécrit :

Fait 10 min À refaire
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Le refus poli

« À toi de faire ce qui dépend de toi. À moi de faire ce qui dépend de
moi. »

d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  E n t r e t i e n s ,  I ,  2  ( Helv i di u s  Pr i s c u s )

pictète raconte l'histoire du sénateur Helvidius Priscus. L'empereur Vespasien lui interdit de

venir au Sénat. Helvidius refuse : tant qu'il est sénateur, il ira. L'empereur le menace ; il

répond calmement que chacun fera sa part, l'un de le punir, l'autre de rester fidèle à son devoir.

Dire non n'exige pas de crier. Cela exige de savoir ce que tu défends.

Chez les anciens

Épictète en conclut que chacun connaît son propre prix. Certains se vendent pour un repas, d'autres ne

se vendent à aucun prix. À toi de fixer le tien.

À  M É D I T E R

Un non calme est plus fort qu'un non crié.

Sache ce que tu défends. Le reste suit.

Connais ton prix. Ne le brade pas.
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Le refus poli
Tu as préparé tes phrases. Aujourd'hui, tu les utilises pour de vrai.

1. Dis non à une demande qui ne te sert pas.

2. Reste calme et bref, sans te justifier longuement.

3. Note ce qui s'est passé ensuite.

La demande refusée :

Ma phrase :

Ce que j'ai ressenti :

Fait 10 min À refaire
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L'action courageuse

« Ce n'est pas parce que les choses sont difficiles que nous n'osons pas.
C'est parce que nous n'osons pas qu'elles sont difficiles. »

d 'a p r è s  S é n è qu e ,  L e t t r e s  à  L uc i li u s ,  1 0 4

a peur grossit ce qu'elle regarde. Vue de loin, la difficulté paraît une montagne ; dès qu'on

marche vers elle, elle redevient un chemin. Le courage stoïcien n'est pas l'absence de peur,

c'est le refus de lui obéir. Sparte l'avait compris : aux Thermopyles, en 480 avant notre ère,

Léonidas et ses hommes tinrent le passage face à une armée immense, parce que leur devoir était là.

Chez les anciens

Selon Plutarque, quand le roi perse exigea que les Spartiates rendent leurs armes, Léonidas répondit en

deux mots : « Viens les prendre. »

À  M É D I T E R

Ose d'abord. La difficulté recule ensuite.

La peur conseille. Elle ne commande pas.

Tiens ton poste.
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L'action courageuse
Le courage, c'est agir malgré la peur, pas sans elle.

1. Choisis une chose juste qui te fait un peu peur.

2. Fais-la aujourd'hui.

3. Note ce que tu as appris sur toi.

Ce qui me faisait peur :

Ce que j'ai fait :

Ce que j'ai appris :

Fait 10 min À refaire

Workbook Stoïcisme appliqué · 30 jours. Usage personnel, reproduction et diffusion interdites. Contenu éducatif, il ne remplace pas un suivi médical

ou psychologique. Citations librement traduites d'auteurs antiques.



S

S T OÏC I S M E  A P P L IQ U É S AGE S S E  ·  J OUR  1 8

J O U R  1 8  ·  L A  S A G E S S E

La tempérance

« Réserve quelques jours où tu te contenteras du plus simple, puis
demande-toi : est-ce donc là ce que je craignais ? »

d 'a p r è s  S é n è qu e ,  L e t t r e s  à  L uc i li u s ,  1 8

énèque, homme riche, s'imposait des jours de pain sec et de vêtement rude. Non par goût de

la souffrance, mais pour découvrir qu'il n'avait pas besoin de tant. Celui qui dépend de ses

conforts est leur esclave. Celui qui peut s'en passer les goûte librement. La tempérance ne retire

rien : elle rend maître de ses envies au lieu d'en être le jouet.

Chez les anciens

Les jeunes Spartiates étaient élevés dans la frugalité : repas simples, vêtement unique, sommeil sur des

roseaux. Leur rudesse est restée proverbiale : on parle encore de vie « spartiate ».

À  M É D I T E R

Ce dont tu peux te passer ne te tient plus.

Moins de besoins, plus de liberté.

Maître de tes envies, maître de ta vie.
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La tempérance
La tempérance, c'est choisir plutôt que subir tes envies.

1. Renonce à un excès aujourd'hui (écran, sucre, achat, café de trop…).

2. Observe l'envie sans y céder.

3. Note l'effet sur ta journée.

L'excès choisi :

Comment j'ai tenu :

L'effet sur ma journée :

Fait 10 min À refaire
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La justice

« Nous sommes nés pour agir ensemble, comme les pieds, les mains,
les paupières, les deux rangées de dents. »

d 'a p r è s  M a rc  Au r èle ,  Pe n s ée s ,  I I ,  1

our les stoïciens, chaque être humain est citoyen d'une même cité : le monde. Nuire à l'autre,

c'est se nuire à soi, comme une main qui frapperait l'autre main. La justice n'est donc pas

une règle imposée de l'extérieur. C'est la reconnaissance que nous formons un seul corps. Traiter

chacun avec équité, même celui qui ne te plaît pas, c'est rester fidèle à ta nature.

Chez les anciens

Marc Aurèle se rappelait que l'ingrat et l'insolent sont ses parents par l'esprit. On ne peut ni s'irriter

contre un parent ni le haïr : on est fait pour coopérer.

À  M É D I T E R

Ce qui nuit à la ruche nuit à l'abeille.

Sois juste, même avec l'injuste.

Nous sommes un seul corps.
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La justice
La justice stoïcienne, c'est traiter chacun avec équité et respect.

1. Choisis une personne à traiter avec plus d'équité que d'habitude.

2. Pose un geste concret.

3. Note sa réaction et la tienne.

La personne :

Mon geste :

Ce que j'observe :

Fait 10 min À refaire
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La sagesse

« À chaque action, demande-toi : est-ce nécessaire ? »
d 'a p r è s  M a rc  Au r èle ,  Pe n s ée s ,  I V,  24

arc Aurèle remarque que la plupart de nos paroles et de nos actes ne sont pas nécessaires.

Les retrancher, c'est gagner à la fois du temps et de la paix. La sagesse ne consiste pas à tout

savoir, mais à voir ce qui compte. Une question posée avant d'agir suffit souvent : est-ce nécessaire

? Est-ce bon pour moi et pour les autres ? Le reste s'éclaire.

Chez les anciens

Sparte faisait de la brièveté une vertu. Le mot « laconique » vient de la Laconie, leur région : parler peu,

mais juste.

À  M É D I T E R

Retranche le superflu. Garde l'essentiel.

Peu de mots, beaucoup de sens.

Avant d'agir : est-ce nécessaire ?
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La sagesse
La sagesse commence par une question simple avant d'agir.

1. Avant 3 décisions, demande-toi : « Est-ce vraiment bon pour moi ? »

2. Note ta réponse honnête.

3. Observe si tu as changé une décision.

Décision 1 :

Décision 2 :

Décision 3 :

Fait 10 min À refaire

Workbook Stoïcisme appliqué · 30 jours. Usage personnel, reproduction et diffusion interdites. Contenu éducatif, il ne remplace pas un suivi médical

ou psychologique. Citations librement traduites d'auteurs antiques.



S

S T OÏC I S M E  A P P L IQ U É S AGE S S E  ·  J OUR  2 1

J O U R  2 1  ·  L A  S A G E S S E

La revue de la semaine

« Je sens, Lucilius, que je ne me corrige pas seulement : je me
transforme. »

d 'a p r è s  S é n è qu e ,  L e t t r e s  à  L uc i li u s ,  6

énèque ne prétend pas être arrivé. Il voit encore en lui bien des choses à reprendre, mais il

remarque le signe le plus sûr du progrès : il voit ses défauts, qu'il ignorait auparavant. Le

changement stoïcien est lent et profond. Il ne se mesure pas en jours spectaculaires, mais en

réactions qui, peu à peu, deviennent différentes.

Chez les anciens

Sénèque ajoutait ailleurs que le malade qui sent son mal est déjà sur le chemin de la guérison. Voir ses

faiblesses est une victoire, pas un échec.

À  M É D I T E R

Voir son défaut, c'est déjà guérir.

Le changement profond est silencieux.

Compare-toi à toi d'hier. À personne d'autre.
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La revue de la semaine
Tes réactions changent. Mesure-le.

1. Relis ta semaine.

2. Note une situation où tu as réagi mieux qu'avant.

3. Note ce qui résiste encore.

Ce qui change dans mes réactions :

Ce qui résiste encore :

Mon focus pour la semaine 4 :

Fait 10 min À refaire
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Semaine 4 · Intégration. Tu ancres la pratique pour qu'elle tienne dans la durée, sans

effort.

J O U R  2 2  ·  L A  S A G E S S E

Le détachement avancé

« Ne dis jamais : je l'ai perdu. Dis : je l'ai rendu. »
d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  M a n u el ,  1 1

out ce que tu possèdes t'a été prêté : les biens, les places, les gens que tu aimes. Épictète ne

demande pas de les aimer moins, mais de les tenir comme un voyageur tient une auberge :

avec soin, sans croire qu'elle lui appartient. Ne demande pas que les événements arrivent comme

tu le veux, dit-il encore. Veuille qu'ils arrivent comme ils arrivent, et ta vie coulera paisiblement.

Chez les anciens

Le Manuel d'Épictète, rédigé par son élève Arrien, fut lu pendant des siècles par des soldats, des moines et

des hommes d'État comme un guide de poche pour les jours difficiles.

À  M É D I T E R

Tiens tout d'une main ouverte.

Ce qui t'est prêté peut être repris.

Veuille ce qui arrive.
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Le détachement avancé
Ta part, c'est l'action. Le reste ne t'appartient pas.

1. Recopie : « Ce n'est pas à moi de décider. C'est à moi de faire. »

2. Applique-le à une attente que tu as envers quelqu'un.

3. Note ce que tu lâches.

Mon attente :

Ce que je fais, moi :

Ce que je lâche :

Fait 10 min À refaire
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La préméditation avancée

« Nous souffrons plus souvent en imagination que dans la réalité. »
d 'a p r è s  S é n è qu e ,  L e t t r e s  à  L uc i li u s ,  1 3

a préméditation a deux visages. L'un nous prépare, l'autre nous tourmente. Sénèque

distingue les deux : il faut imaginer le pire pour s'y préparer, puis cesser d'y penser. Beaucoup

de malheurs redoutés n'arrivent jamais, et ceux qui arrivent sont souvent plus légers que prévu.

Prépare-toi une fois, avec méthode. Ensuite, retourne au présent.

Chez les anciens

Sénèque conseillait à Lucilius de se demander, devant chaque crainte : ce mal est-il réel, ou seulement

probable ? Est-il certain, ou seulement possible ?

À  M É D I T E R

Prépare-toi une fois. Ne souffre pas mille fois.

La plupart des peurs ne viennent jamais.

Reviens au présent. C'est là que tu agis.
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La préméditation avancée
Tu t'entraînes aux scénarios difficiles avant qu'ils n'arrivent.

1. Imagine 3 scénarios difficiles (travail, famille, santé, argent).

2. Écris ta réaction idéale pour chacun.

3. Relis-les avant une journée chargée.

Scénario 1 et ma réaction :

Scénario 2 et ma réaction :

Scénario 3 et ma réaction :

Fait 10 min À refaire
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L'enseignement

« Les hommes apprennent en enseignant. »
d 'a p r è s  S é n è qu e ,  L e t t r e s  à  L uc i li u s ,  7

énèque partageait avec Lucilius chaque idée qui l'avait aidé, convaincu qu'une vérité gardée

pour soi perd de sa force. Expliquer oblige à comprendre. Transmettre oblige à pratiquer ce

qu'on dit, car celui qui enseigne sans vivre ce qu'il enseigne n'est pas écouté. En partageant ce que

tu apprends, tu l'ancres en toi et tu élèves quelqu'un d'autre.

Chez les anciens

Musonius Rufus, le maître d'Épictète, insistait : une leçon de philosophie ne vaut que si elle change la

manière de vivre de celui qui l'écoute, et de celui qui la donne.

À  M É D I T E R

Enseigne, et tu comprendras deux fois.

Vis ce que tu dis. Sinon, tais-toi.

Une vérité partagée grandit.
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L'enseignement
Expliquer une idée, c'est la comprendre deux fois.

1. Choisis un concept vu ce mois-ci.

2. Explique-le simplement à quelqu'un.

3. Note ses questions et ce que tu as mieux compris.

Le concept :

À qui je l'ai expliqué :

Ce que j'ai mieux compris :

Fait 10 min À refaire
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La gratitude stoïcienne

« Parmi ce que tu possèdes, choisis ce qui est le meilleur et songe
combien tu le rechercherais si tu ne l'avais pas. »

d 'a p r è s  M a rc  Au r èle ,  Pe n s ée s ,  V I I ,  2 7

e désir court toujours vers ce qui manque, et laisse dans l'ombre ce qui est déjà là. Marc

Aurèle propose l'exercice inverse : regarde ce que tu as comme si tu venais de le perdre. La

santé, un ami, un toit, un matin calme deviennent alors des trésors. Il ajoute une mise en garde :

ne t'y attache pas au point d'être brisé le jour où ils partiront.

Chez les anciens

Épictète conseillait, en embrassant ceux qu'on aime, de se rappeler qu'ils sont mortels. Non pour

s'attrister, mais pour mieux savourer leur présence aujourd'hui.

À  M É D I T E R

Ce que tu as vaut plus que ce que tu veux.

Savoure comme si tu allais perdre.

La gratitude chasse le manque.
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La gratitude stoïcienne
Apprécier ce que tu as, au lieu de courir après ce que tu n'as pas.

1. Écris 3 choses que tu as déjà.

2. Imagine un instant les perdre.

3. Note ce que ça change dans ton regard.

Ce que j'ai déjà :

Ce que ça me fait de l'imaginer perdu :

Ma gratitude du jour :

Fait 10 min À refaire
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La revue du mois

« Jusqu'à quand attendras-tu pour te juger digne du meilleur ? »
d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  M a n u el ,  5 1

pictète interpelle son élève : tu connais les principes, tu les as approuvés. Qu'attends-tu

encore ? Un autre maître, une meilleure occasion ? Tu n'es plus un enfant. Chaque jour que

tu remets, tu restes le même. Socrate, rappelle-t-il, est devenu Socrate en ne suivant que la raison

en toute chose. Toi aussi, même si tu n'es pas Socrate, vis comme quelqu'un qui veut le devenir.

Chez les anciens

Pour Épictète, la vie est une compétition des Jeux olympiques qui a déjà commencé. On ne peut plus la

remettre : la victoire se gagne ou se perd aujourd'hui.

À  M É D I T E R

Le moment, c'est maintenant.

Tu sais déjà. Il reste à faire.

Vis comme celui que tu veux devenir.
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La revue du mois
26 jours de pratique. Fais le point.

1. Note 3 progrès concrets.

2. Note le moment où tu as été le plus fier de toi.

3. Note ce que tu veux encore travailler.

Mes 3 progrès :

Le moment dont je suis fier :

Ce que je veux encore travailler :

Fait 10 min À refaire
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Le plan 90 jours

« Pour qui ne sait vers quel port il navigue, aucun vent n'est
favorable. »

d 'a p r è s  S é n è qu e ,  L e t t r e s  à  L uc i li u s ,  7 1

eaucoup de gens s'agitent sans jamais avancer, parce qu'ils n'ont jamais choisi leur cap.

Sénèque le dit simplement : il faut savoir ce que l'on veut avant de chercher comment

l'obtenir. Un plan n'enferme pas, il libère : il permet de dire non à ce qui détourne et oui à ce qui

rapproche. Fixe ton port. Ensuite, chaque vent peut servir.

Chez les anciens

Les stoïciens distinguaient le but ultime (vivre selon la vertu) des objectifs concrets. Les seconds peuvent

changer ; le premier reste le cap.

À  M É D I T E R

Choisis ton port. Puis rame.

Sans cap, tout vent est contraire.

Un plan clair vaut mille bonnes intentions.
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Le plan 90 jours
La pratique continue après le workbook.

1. Écris 3 engagements pour les 90 prochains jours.

2. Rends-les mesurables.

3. Choisis les exercices quotidiens que tu gardes.

Engagement 1 :

Engagement 2 :

Engagement 3 :

Fait 10 min À refaire
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Le contrat

« Les règles que tu t'es fixées, tiens-t'y comme à des lois, comme si tu
commettais une faute en les transgressant. »

d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  M a n u el ,  50

pictète ne demande pas de promettre beaucoup, mais de tenir ce qu'on promet. Une règle

choisie librement, puis respectée, forge le caractère plus sûrement que mille résolutions. Et

ne te soucie pas de ce qu'on dira : celui qui progresse est souvent moqué au début. Signe ton

engagement comme un soldat prête serment : sans bruit, pour de bon.

Chez les anciens

Selon Plutarque, les mères spartiates disaient à leurs fils partant au combat : « Reviens avec ton bouclier

ou dessus. » Un engagement ne se reprend pas en route.

À  M É D I T E R

Peu de promesses. Toutes tenues.

Ta parole à toi-même est la première.

Signe, puis tiens.
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Le contrat
Un engagement écrit et signé a plus de poids.

1. Relis tes 3 engagements.

2. Remplis ton contrat en fin de workbook.

3. Signe-le et date-le.

Ce que je signe, en une phrase :

Pourquoi c'est important pour moi :

Fait 10 min À refaire
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La pratique minimale

« Rien de grand ne naît d'un coup, pas même la grappe de raisin ou
la figue. »

d 'a p r è s  É p ic t è t e ,  E n t r e t i e n s ,  I ,  1 5

i tu veux une figue, dit Épictète, laisse d'abord l'arbre fleurir, puis porter son fruit, puis mûrir.

La transformation d'un être humain demande encore plus de patience. Les jours chargés, ne

cherche pas l'exploit : cherche la continuité. Cinq minutes tenues valent mieux qu'une heure

abandonnée. La régularité est l'arme secrète de ceux qui durent.

Chez les anciens

L'entraînement spartiate, l'agôgè, durait des années. Sa force ne venait pas d'efforts héroïques isolés, mais

d'une discipline quotidienne, jour après jour.

À  M É D I T E R

Peu, mais chaque jour.

La constance bat l'intensité.

Laisse mûrir. Continue.
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La pratique minimale
Les jours chargés, 5 minutes suffisent pour ne pas décrocher.

1. Le matin : 2 minutes de préméditation.

2. Le soir : 3 minutes de revue.

3. Rien de plus.

Ma préméditation :

Ma revue du soir :

Fait 10 min À refaire
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Le bilan final

« La perfection de la conduite : vivre chaque jour comme s'il était le
dernier, sans agitation, sans torpeur, sans faux-semblant. »

d 'a p r è s  M a rc  Au r èle ,  Pe n s ée s ,  V I I ,  69

enser à la fin n'est pas morbide pour les stoïciens : c'est ce qui donne à chaque jour son poids.

Celui qui se souvient que le temps est compté ne le gaspille plus en colères inutiles ni en

projets toujours remis. Tu as tenu trente jours. Ce n'est pas une fin, c'est un commencement.

Écris à celui que tu seras, et vis de façon à ne pas le décevoir.

Chez les anciens

Sénèque écrivait que chaque jour devrait être vécu comme une vie entière, du matin au soir. Celui qui a

mis la dernière main à sa journée n'a plus peur du lendemain.

À  M É D I T E R

Chaque jour est une vie.

Pas d'agitation, pas de torpeur.

Le chemin continue. Toi aussi.
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Le bilan final
Tu écris à la personne que tu seras dans 6 mois.

1. Écris une lettre à toi-même dans 6 mois.

2. Parle de ce que tu as appris, de ce que tu veux garder.

3. Mets une alarme dans 6 mois pour la relire.

Cher moi dans 6 mois,

Fait 10 min À refaire
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Mon contrat pour les 90 prochains jours.
Relis tes engagements du jour 27, recopie-les ici, puis signe.

Je m'engage à :

1.

2.

3.

Les exercices que je garde chaque jour :

Ce que je ferai les jours difficiles :

Mon point d'arrivée (de 1 à 10)

Calme face aux imprévus : ____ /10 Clarté sur mes priorités : ____ /10

Passage à l'action : ____ /10 Régularité de mes routines : ____ /10

Date : Signature :

« Ne discute plus de ce que doit être un homme de bien. Sois-le. » Marc Aurèle
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