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« Je t'attendrai toujours. C'est ainsi que je te retrouve. »


Le rendez-vous, Justine Levy, Plon.

« Tu t'agites, tu t'agites, l'important, c'est de donner un sens à ta vie. »

André Téchiné





À ma mère, 
 qui croyait tant au bonheur. Et à Christophe, 
 évidemment.





Introduction

À propos de la sérénité

« Il n'y a qu'un devoir, c'est d'être heureux », écrivait Diderot. Mais qui sait vraiment ce qu'est « être heureux » ? Est-ce un état de bien-être insaisissable que l'on croit parfois tenir et qui s'échappe un instant plus tard, pour revenir lorsqu'on ne l'attend pas ? Est-ce une émotion jaillie d'on ne sait où qui nous submerge sans que l'on sache vraiment pourquoi? Un sentiment de plénitude ? Une succession de petites joies ? Ou plus simplement la conscience de n'être, au fond, pas si malheureux ?





Et si être heureux, c'était être serein Si l'on s'en tient à la définition du Larousse, la sérénité est un état de calme provenant d'une paix morale qui n'est pas troublée. On pourrait ajouter sans risquer de se tromper que la sérénité découle de l'acceptation des choses et des événements. C'est une prise de conscience. Se satisfaire de ce que l'on a, se soumettre à son destin, et en tirer un aussi bon parti que possible, c'est vivre sereinement. «Ne demande pas que les choses arrivent comme tu veux. Mais veuille qu'elles arrivent comme elles arrivent, et tu seras heureux », résume Épictète, qui était esclave—un esclave maltraité de surcroît—mais heureux de son sort.

La sérénité, comme on le découvre à travers les écrits des philosophes rassemblés dans ce livre, est une quête et un travail de tous les instants. Nous aspirons tous à être sereins, malgré les difficultés et les tracas quotidiens. Car la sérénité, nous le savons, est une forme de bonheur. Mais pas seulement.




Comme un arbre qui a besoin d'eau et d'attention pour s'épanouir, la sérénité s'entretient, se cultive, se mérite. C'est ce que nous apprennent les philosophes et les penseurs qui depuis des siècles l'ont cherchée, eux aussi. En les lisant ou les relisant, on découvre que la quête du bonheur demeure la même de toute éternité. Les règles et les préceptes répertoriés ici sont d'une étonnante actualité. Ils sont comme ces conseils qu'une grand-mère vous distillerait au coin du feu, empreints de sagesse et de sérénité.

Gracián, Sénèque, Épicure, Ésope, Confucius, Lao-tseu, Pascal, Marc Aurèle, La Rochefoucauld, Chamfort, Madame du Châtelet, Rainer Maria Rilke, Oscar Wilde autant qu'Antoine de Saint-Exupéry, Alain ou Giono font écho à nos préoccupations actuelles. Maximes, réflexions sur le temps qui passe et le sens de la vie, pensées fulgurantes se côtoient pour nous faire toucher du doigt ce que pourrait être cet état de félicité que l'on appelle sérénité. On y découvre que la sérénité—comme le bonheur d'ailleurs — est avant tout un état d'esprit—«je suis heureux parce que j'ai décidé d'être heureux ». À chacun d'entre nous donc d'y puiser une règle de vie, au gré de nos envies, de nos doutes, de nos besoins À lire et relire ces textes, dont certains sont très anciens, on prend conscience que leurs auteurs étaient habités, malgré leur sagesse, par des tourments et des inquiétudes finalement très semblables aux nôtres Libre à chacun d'appliquer ou non ces préceptes dont la simplicité frappe autant que la sérénité qui en émane. Avoir ce livre entre les mains, c'est déjà être serein.







Catherine Rambert




Première partie

DE L'ART D'ÊTRE SEREIN




-1-

Vivre en accord avec soi-même


« le plus grand secret du bonheur c'est d'être bien avec soi », écrivait Fontenelle au XVIIe siècle. On pourrait en dire autant pour la sérénité. Les sages grecs et romains de l'Antiquité, et notamment les stoïciens, l'avaient bien compris, et ne disaient, à leur manière, pas autre chose lorsqu'ils affirmaient que le bonheur, et donc la sérénité, ne sont rien d'autre qu'une prise de conscience, un état de bien-être qui nous procure l'acceptation des choses comme elles viennent. Pour espérer être heureux, il suffirait donc de décider de l'être, tout simplement. Satisfais-toi de peu, ne désires rien, en somme, et tu connaîtras la félicité. Telle pourrait être la philosophie du bonheur.



Certes, ces notions paraissent, aujourd'hui, bien abstraites et bien austères, à une époque où l'avoir et le paraître sont érigés en dogmes et où tout semble reposer sur l'apparence, le superficiel, l'illusion. Comme si le bonheur, de nos jours, se résumait à vouloir toujours plus : plus d'argent, plus de reconnaissance, plus de temps, plus de vacances, plus de tout... Du coup, les contrariétés, les soucis d'argent et les mille petits ennuis quotidiens qui jalonnent nos existences nous paraissent autant d'obstacles au bonheur. D'un côté, pas assez de biens, de l'autre, trop de tracas... Nous exigeons toujours plus, nous posons toujours plus de conditions...


Le bonheur, Dieu merci, n'est pas aussi exigeant que nous. Il se contente de peu. C'est un grand silencieux qui ne se fait voir que dans la quiétude et dans les petites choses. C'est ce rayon de soleil qui se faufile par l'entrebâillement d'une porte, c'est un livre ouvert, une tasse de café fumant, ce sont des gosses qui jouent et rient dans la rue, c'est ouvrir les yeux et regarder. C'est être là. Simplement là. En accord avec soi-même.







« Le but de la vie est le développement personnel. Parvenir à une parfaite réalisation de sa nature — c'est pour cela que nous sommes tous ici. »


Oscar Wilde, Aphorismes





« Celui qui atteint son idéal le dépasse par là même. »

Nietzsche, Par-delà bien et mal








« Combien de temps encore différeras-tu de te juger digne de ce qu'il y a de meilleur, et de respecter tout ce que décide la raison ? »


Épictète, Manuel d'Épictète





« Attache-toi à ce qui te paraît le meilleur, comme si Dieu t'avait désigné pour ce poste. Souviens-toi que, si tu persévères, ceux mêmes qui d'abord se moquaient de toi t'admireront plus tard. Mais, si tu te laisses abattre, tu te rendras doublement ridicule. »


Épictète, Manuel d'Épictète


« Le grand secret de la vie est de se proposer un digne but et ne le perdre jamais de vue. »


Christine de Suède, Maximes








« Si tu remplis la tâche présente en obéissant à la droite raison, avec empressement, énergie, bienveillance et sans y mêler aucune affaire accessoire ; si tu veilles à ce que soit toujours conservé pur ton génie intérieur, comme s'il te fallait le restituer à l'instant ; si tu rattaches cette obligation au précepte de ne rien attendre et de ne rien éluder ; si tu te contentes, en ta tâche présente, d'agir conformément à la nature, et, en ce que tu dis et ce que tu fais entendre, de parler selon l'héroïque vérité, tu vivras heureux. Et il n'y a personne qui puisse t'en empêcher. »


Marc Aurèle, Pensées pour moi-même





« L'homme heureux, c'est celui qui s'est attribué à lui-même un bon lot, et un bon lot, ce sont de bonnes orientations d'âme, de bonnes tendances, de bonnes actions. »


Marc Aurèle, Pensées pour moi-même





« Donc être heureux, c'est avoir un jugement droit ; être heureux, c'est se contenter de son sort présent, quel qu'il soit et aimer ce que l'on a ; être heureux, c'est laisser à la raison le soin de donner son prix à tout ce qui constitue notre existence. »


Sénèque, La Vie heureuse





« On peut appeler heureux celui qui n'a ni désir ni crainte grâce à la raison. »


Sénèque, La Vie heureuse


« Moins nous posons de conditions, plus grandes som nos chances de bonheur. »


Robert Holden, Vivre merveilleusement








« Le bonheur, c'est une âme libre, élevée, intrépide, constante, inaccessible à la crainte comme au désir, pour qui le seul bien est la moralité, le seul mal, l'avilissement et tout le reste un amas de choses incapables d'enlever ou d'ajouter rien au bonheur, allant et venant sans accroître ni diminuer le souverain bien. Un principe aussi solidement établi entraînera nécessairement, qu'on le veuille ou non, une gaîté continuelle, une allégresse profonde et qui vient du fond de l'être, puisqu'elle met sa joie dans ce qu'elle possède et ne désire rien au-delà de ce qu'elle trouve dans son milieu. »


Sénèque, La Vie heureuse





« Un des grands secrets du bonheur est de modérer ses désirs et d'aimer les choses qu'on possède. La nature, dont le but est toujours notre bonheur (j'entends par nature tout ce qui est instinct et sans raisonnement), la nature, dis-je, ne nous donne des désirs que conformément à notre état ; (...) C'est à notre esprit et à nos réflexions à fortifier cette sage sobriété de la nature ; on n'est heureux que par des désirs satisfaits ; il faut donc ne se permettre de désirer que les choses qu'on peut obtenir sans trop de soins et de travail, et c'est un point sur lequel nous pouvons beaucoup pour notre bonheur. Aimer ce qu'on possède, savoir en jouir, savourer les avantages de son état, ne point trop porter sa vue sur ceux qui nous paraissent plus heureux, s'appliquer à perfectionner le sien et à en tirer le meilleur parti possible, voilà ce qu'on doit appeler heureux ; et je crois faire une bonne définition en disant que le plus heureux des hommes est celui qui désire le moins le changement de son état. »


Madame du Châtelet, Discours sur le bonheur








« Il faut que celui qui se propose la tranquillité de l'âme ne se charge que de peu d'affaires, mais aussi bien à titre de particulier qu'à titre de citoyen ; il ne doit rien entreprendre qui dépasse ses forces et sa nature ; il doit se tenir sur ses gardes, afin de pouvoir négliger la fortune même quand elle lui est hostile ou qu'elle semble l'entraîner irrésistiblement ; enfin, il ne doit s'attacher qu'à ce qui ne dépasse pas ses forces ; la charge que soutiennent nos épaules doit être moins lourde que facile à porter. »


Démocrite, Fragments








« Paix et tranquillité, voilà le bonheur. »

Proverbe chinois




Prendre conscience

« L'homme qui regarde l'horizon ne voit pas la prairie devant lui. »

Proverbe indien

« Il y a des moments où il faut choisir entre vivre sa propre vie pleinement, entièrement, complètement, ou traîner l'existence dégradante, creuse et fausse que le monde, dans son hypocrisie, nous impose. »


Oscar Wilde, Aphorismes





« On n'est jamais si heureux ni si malheureux qu'on s'imagine. »


La Rochefoucauld, Maximes








« L'essentiel pour le bien-être, c'est donc la santé et ensuite les moyens nécessaires à notre entretien, et par conséquent une existence libre de soucis. L'honneur, l'éclat, la grandeur, la gloire, quelque valeur qu'on leur attribue, ne peuvent entrer en concurrence avec ces biens essentiels ni les remplacer ; bien au contraire, le cas échéant, on n'hésiterait pas un instant à les échanger contre les autres. Il sera donc très utile pour notre bonheur, de connaître à temps ce fait si simple que chacun vit d'abord et effectivement dans sa propre peau et non dans l'opinion des autres, et qu'alors naturellement notre condition réelle et personnelle, telle qu'elle est déterminée par la santé, le tempérament, les facultés intellectuelles, le revenu, la femme, les enfants, la résidence, etc. est cent fois plus importante pour notre bonheur que ce qu'il plaît aux autres de faire de nous. L'illusion rend au contraire malheureux. »


Schopenhauer, Aphorismes sur la sagesse de la vie





« Tout homme qui se croit heureux l'est. »


Christine de Suède, Maximes


« Savoir vivre est aujourd'hui le vrai savoir. »


Gracián, L'Homme de cour







« Vivre est ce qu'il y a de plus rare au monde. La plupart des gens existent — c'est tout. »


Oscar Wilde, Aphorismes





« Tout être animé, en effet, est naturellement porté à fuir et à se détourner de ce qui lui paraît un mal, et de ce qui en est la cause, à rechercher et à s'éprendre de ce qui lui paraît un bien, et de ce qui le procure. Il est donc impossible, à celui qui se croit lésé, d'aimer celui qui paraît le léser, comme il lui est impossible aussi d'aimer le dommage en lui-même. »


Épictète, Manuel d'Épictète





« Il n'y a qu'un devoir, c'est d'être heureux. »


Diderot, Entretiens








« Le bonheur vient de l'attention aux petites choses, et le malheur de la négligence des petites choses. »

Liou-Hiang




« L'art d'être heureux

Il y a des règles de bonheur, et le bonheur n'est pas toujours fortuit à l'égard du sage ; son industrie y peut aider. Quelques-uns se contentent de se tenir à la porte de la fortune, en bonne posture, et attendent qu'elle leur ouvre. D'autres font mieux, ils passent plus avant, à la faveur de leur hardiesse et de leur mérite, et tôt ou tard ils gagnent la fortune, à force de la cajoler. Mais, à bien philosopher, il n'y a point d'autre arbitre que celui de la vertu et de l'application ; car, comme l'imprudence est la source de toutes les disgrâces de la vie, la prudence en fait tout le bonheur. »


Gracián, L'Homme de cour






Apprendre à relativiser

« Pour vivre, laisse vivre. »


Gracián, L'Homme de cour








« Ne point faire une affaire de ce qui n'en est pas une. Comme il y a des gens qui ne s'embarrassent de rien, d'autres s'embarrassent de tout, ils parlent toujours en ministres d'État. Ils prennent tout au pied de la lettre ou au mystérieux. Des choses qui donnent du chagrin, il y en a peu dont il faille faire cas, autrement on se tourmente bien en vain. C'est faire un contresens que de prendre à cœur ce qu'il faut jeter derrière le dos. Beaucoup de choses qui étaient de quelque conséquence n'ont rien été parce que l'on ne s'en est pas mis en peine ; et d'autres qui n'étaient rien sont devenues chose d'importance, pour en avoir fait grand cas. Du commencement, il est aisé de venir à bout de tout ; après cela, non. Très souvent le mal vient du remède même. Ce n'est donc pas la pire règle de la vie que de laisser aller les choses. »


Gracián, L'Homme de cour








« Qu'est-ce qui distingue l'homme de bien ? Sa soumission à son destin. »


Sénèque, La Providence


« Le bonheur n'est pas une chose aisée, il est très difficile de le trouver en nous, et impossible de le trouver ailleurs. » Chamfort, Maximes et pensées





« Tous les sots sont opiniâtres, et tous les opiniâtres sont sots. Plus leurs sentiments sont erronés, moins ils en démordent. »


Graciân, L'Homme de cour







Décider d'être heureux

Et s'il fallait tout simplement vouloir être heureux pour le devenir, là, maintenant ? Un peu comme ces bonnes résolutions que l'on prend au début de chaque année, décidons de devenir les artisans de notre bonheur, là, maintenant. Car le bonheur est en soi », rappelle un proverbe latin. Alors prenons la résolution de faire de la journée qui commence une journée réussie, quels que soient les événements ou les imprévus qui la traverseront. Cela passe par des choses très simples comme accrocher un sourire à son visage, être un peu plus patient, un peu plus calme, un peu plus indulgent. Mais aussi par ne pas se laisser empoisonner plus que de raison par les petits tracas quotidiens. Rappelez-vous que les choses n'ont jamais que l'importance qu'on leur donne et qu'il ne tient qu'à nous de les ramener à leur juste valeur.




« L'effort qu'on fait pour être heureux n'est jamais perdu. »


Alain, Propos sur le bonheur


« Le bonheur, c'est de le chercher. »


Jules Renard, Journal





« Sois heureux un instant, cet instant c'est ta vie. »


Khayyam, Quatrains





« Nous nous tourmentons moins pour devenir heureux que pour faire croire que nous le sommes. »


La Rochefoucauld, Maximes








« Le petit métier que tu as appris, aime-le et donne-lui tout ton acquiescement. »


Marc Aurèle, Pensées pour moi-même





« Vivre dans une immense, une orgueilleuse sérénité, toujours au-delà... Se passionner pour ou contre à sa guise, ou ne pas se passionner, condescendre à ses passions pour quelques heures, monter ses passions comme des chevaux, comme des ânes, car on doit savoir utiliser leur sottise aussi bien que leur fougue. Conserver ses trois cents avant-scènes, conserver aussi ses lunettes noires, car il est des cas où personne ne doit pouvoir nous regarder dans les yeux, encore moins scruter notre fond. Et vivre dans la société de ce vice ironique et joyeux, la courtoisie. Et rester maître de ses quatre vertus, le courage, la lucidité, l'intuition, la solitude. »


Nietzsche, Par-delà bien et mal








« L'activité est indispensable au bonheur ; il faut que l'homme agisse, fasse quelque chose si cela lui est possible ou apprenne au moins quelque chose ; ses forces demandent leur emploi, et lui-même ne demande qu'à leur voir produire un résultat quelconque. Sous ce rapport, sa plus grande satisfaction consiste à faire, à confectionner quelque chose, panier ou livre ; mais ce qui donne du bonheur immédiat, c'est de voir jour par jour croître son œuvre sous ses mains et de la voir arriver à sa perfection. Une œuvre d'art, un écrit ou même un simple ouvrage manuel produisent tout cet effet ; bien entendu, plus la nature du travail est noble, plus la jouissance est élevée. »
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