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Le Stoïcisme : La Philosophie de

l'Acceptation et de la Maîtrise de Soi

Introduction

Le stoïcisme est une école philosophique de l'Antiquité grecque et romaine, fondée

par Zénon de Citium au IIIe siècle av. J.-C. Cette philosophie propose un art de vivre

basé sur la maîtrise de soi, l'acceptation des événements et la recherche de la vertu.

Elle connaît aujourd'hui un regain d'intérêt, notamment à travers le développement

personnel et la psychologie positive. Ce cours explorera les principes fondamentaux

du stoïcisme, ses exercices spirituels et son actualité.

1. Les fondements théoriques

Le stoïcisme repose sur une vision du monde où la nature est gouvernée par une

raison universelle, le Logos. Tout ce qui arrive est déterminé par cette raison, et il est

vain de vouloir changer le cours des choses. Pour les stoïciens, la philosophie se divise

en trois parties : la logique, la physique et l'éthique. L'éthique est la plus importante :

elle vise à vivre en accord avec la nature et la raison.

Les  stoïciens  distinguent  ce  qui  dépend  de  nous  (nos  jugements,  nos  désirs,  nos

actions)  de  ce  qui  n'en  dépend  pas  (le  corps,  la  réputation,  les  événements

extérieurs). Le bonheur consiste à ne s'attacher qu'à ce qui dépend de nous.

2. Les concepts clés

La vertu : seul bien véritable. Elle suffit au bonheur.

Les passions : émotions irrationnelles qui troublent l'âme. Il faut les extirper.

L'apathie : absence de passions, état de tranquillité.

Le devoir : action conforme à la raison et à la nature.

L'acceptation : accueillir ce qui arrive comme voulu par le destin.

Ces concepts sont résumés dans la célèbre maxime : « Supporte et abstiens-toi ».

3. Les exercices spirituels

Les stoïciens pratiquaient des exercices quotidiens pour progresser vers la sagesse :

La méditation matinale : prévoir les difficultés de la journée pour mieux les

affronter.
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L'examen de conscience : le soir, revenir sur ses actions pour s'améliorer.

La visualisation négative : imaginer la perte de ce que l'on aime pour

apprécier ce que l'on a.

La vue d'en haut : prendre du recul en contemplant l'univers pour relativiser

ses problèmes.

Ces exercices visent à transformer nos jugements et à nous rendre plus résilients.

4. Exemples et applications

Prenons  l'exemple  de  Marc  Aurèle,

empereur romain et philosophe stoïcien. Dans ses Pensées, il écrit : « Tu as pouvoir sur

ton esprit, pas sur les événements extérieurs. Réalise cela, et tu trouveras la force. » Il

a mis en pratique le stoïcisme face aux guerres, aux trahisons et à la peste.

Un autre exemple est Épictète, ancien esclave devenu philosophe. Il enseignait que

ce qui nous trouble, ce ne sont pas les choses, mais nos opinions sur les choses. Ainsi,

la liberté intérieure est accessible à tous, même dans les pires conditions.

Dans la vie moderne, le stoïcisme inspire des méthodes de gestion du stress, comme

la  thérapie  cognitive  et  comportementale,  qui  invite  à  examiner  nos  pensées

irrationnelles.

5. Critiques et limites

Le stoïcisme a été critiqué pour son acceptation passive de l'injustice sociale et pour

son  idéal  de  détachement  émotionnel,  jugé  inhumain.  Certains  lui  reprochent  de

justifier l'ordre établi. Cependant, il offre une voie de liberté intérieure précieuse face

à l'adversité.

Conclusion

Le stoïcisme est une philosophie pratique qui nous apprend à distinguer ce qui dépend

de nous de ce qui n'en dépend pas, à cultiver la vertu et à accepter le destin. Loin

d'être une simple résignation, il est un appel à la responsabilité et à la sérénité. En

intégrant ses exercices dans notre vie, nous pouvons développer une force d'âme face

aux aléas de l'existence. Comme le disait Sénèque : « 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. »
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