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Les philosophes

nous font voir
-

. Epicure, Nietzsche,
Platon, Spinoza...
Et si tous
ces philosophes
de renom étaient
les premiers coachs
en developpement
personnel ?
Pour Marie Robert’,
professeur de
philosophie, aucun
doute... ces grands
penseurs peuvent nous
aider a dépasser les coups
durs de notre quotidien.

J'al longtemps regretté de ne pas avoir su gérer

aétitia, 40 ans : Il y a 4 ans, j'ai appris que

mon fils Jonathan était atteint de la
maladie de Crohn. Ce jour-13, j'ai quasiment
fait une crise de nerfs dans le cabinet du
gastro-entérologue. Je trouvais cela tel-
lement injuste. Il n"avait que 9 ans et il
était trés rare de déclarer ce type de mala-

Le coaching philosophiqgue

de Marie Robert:

Vous ressentez de la ctilpabilité face
une réaction qui, selon vous, n'a pas
été la bonne. Pourtant, vous n‘avez
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die a cet age. Trés rapidement, le méde-
cin a eu la bonne idée de m’orienter vers
un groupe de parole. Aujourd’hui enco-
re, cela m’aide a prendre du recul mais
j’ai longtemps regretté de ne pas avoir
su gérer mon angoisse devant mon fils
le jour de I'annonce.

commis aucune faute si ce n’'est
d’avoir été touchée en plein cceur
dans votre amour de maman. Cette
angoisse n’est que la traduction d’'une
émotion. Jean-Paul Sartre affirme



“Nous avons'
tous des zones
dplus oy moins
_ _,'or ntes de
contrariétés,
mais nous avens -
aussi des zones
de réussites%i
Concentrons-nous.
sur ces
a™ 4
dernierese.
Marie Robg

(JCLAUDE GASSIAN-@. FLANIMARION

avec force qu’'une émotion est une rer la guerre a la maladie. Votre enfant
transformation du monde. Car oui, a peut-étre vu une meére angoissée

c’est cette angoisse qui va vous per- mais il a aussi vu une mére remplie |
mettre de lutter avec votre fils, de d’amour qui a su transformer son |
déplacer des montagnes, de décla- monde pour I'accompagner.
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Nietzsche réfute 1’idée i
de se laisser deévorer par

une peur paralysante et préfere g
créer ses propres valeurs et g
dépasser ses angoisses.
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devant la responsable des ressources humaines

aurie, 27 ans : |l y a deux ans, j'ai inté-
I-gré le service de communication d'un
groupe cosmétique. |l s"agissait d'un CDD
de 6 mois renouvelable. A I'issue du contrat,
mon boss semblait ravi de mon travail.
Néanmoins, la responsable des ressources
humaines ne voyait pas cela du méme ceil.
J’ai été convoquée dans son bureau et en
5 minutes top chrono, j’ai appris que mon

Le coaching philosophique

de Marie Robert:

Vous avez été confrontée a une ter-
rible situation d’injustice et c’est sou-
vent long a accepter. Néanmoins, vos
larmes sont libératrices et votre sens
de la justice s’est imposé. De plus,
par votre peine, vous existez d'une
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contrat ne serait pas prolongé pour cause
de problémes d’intégration dans |"équipe.
Cette raison me semblait complétement
infondée. Je me suis effondrée en larmes
devant elle. Je ne parvenais plus ni a m‘ar-
réter ni a parler. La responsable restait
impassible. Un mois plus tard, j'apprenais
que la fille d'une de ses meilleures amies
occupait mon poste.

maniére bien plus positive que votre
responsable qui reste impassible.
Albert Camus vante les mérites de
I'indignation.

C’est dur, mais c’est aussi cette capa-
cité a ressentir qui nous rend si
humain. Alors, nayez surtout pas
honte de vos larmes !

PORTRAIT DE NIETZSCHE PAR EDVARD MUNCH (1863-1944)



J'al de trés grosses crises

m o U_;"

s andra, 35 ans : Je suis ambitieuse sur le
plan professionnel et maman de trois
gargons. Trés sincérement, ce n'est pas tou-
jours facile de concilier les deux ! Depuis
un an, j'ai accepté des responsabilités sup-
plémentaires et je rentre trés souvent aprés
le coucher de mes enfants. De ce fait, j'ai
de trés grosses crises de culpabilité et jai

Le coaching philosophique

de Marie Robert:

Votre belle-mére souffre de ce que
Nietzsche nomme " le ressentiment".
Elle cherche a faire peser sur vous, son
aigreur vis-a-vis de la vie, son inaction
et peut-étre méme sa jalousie. Votre
ambition n‘enléve rien a I'amour que

Lpabilite

peur gu'une fois adultes, mes gargons me
reprochent mes absences. Mon mari me
soutient mais dimanche dernier, j'ai da
essuyer une remarque de la part de ma
belle-mére. Selon elle, une mére absente
favorise le désordre mental des enfants !
Je me sens tiraillée entre mon épanouis-
sement au travail et mon cceur de mére.

vous portez a vos garcons. Au contrai-
re... vous deviendrez sans doute pour
eux un modeéle, porteur de valeurs
positives comme le courage. Vous
étes une adepte du dépassement
cher au philosophe allemand ! C’est
un bel exemple, alors ne culpabili-
sez pas et avancez !

Les pensées philosophiques

quillsauvent

... crise conjugale car mon homme
m’a trompée !

" Une tromperie provoque un ouragan émo-
tionnel. Nous nous laissons dévorer par la
jalousie, la culpabilité, la colére et I'orgueil.
Dans ce cas, Descartes demande de mettre
de la distance avec I'objet car de telles émo-
tions brouillent notre esprit et nous empé-
chent de réfléchir correctement. Ainsi, éloi-
gnez-vous quelques jours de votre com-
pagnon et posez-vous les bonnes ques-
tions. Cette infidélité est-elle une erreur de
parcours que vous pourriez pardonner ou
révele-t-elle un probléme plus profond ?*

casfidees.

... crise professionnelle car je me suis
disputée avec mon responsable

"Adoptez la devise des stoiciens et transfor-
mez-vous en roc. Vous avez le droit d'étre désta-
bilisée et de réagir face a une injustice, par
exemple, mais demandez-vous avant si vous
étes réellement irréprochable au niveau des
taches demandées. Si c'est le cas, qu‘importe
que le patron rale et qu'il ne soit pas d'accord
avec vous. Vous avez eu la bonne réaction ! "

. crise de larmes car je vis une rup-
ture amoureuse
“Le mythe d’Aristophane de Platon évoque
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une tres jolie vision de I'amour. Pour le phi-
losophe grec, nous sommes une boule cou-
pée en deux et nous avons la charge de
trouver l'autre "moitié". Lorsque nous ren-
controns la bonne personne, nous avons
I'impression d’étre entier. Donc, si votre
histoire se termine, c’est qu’il ne s'agissait
pas de la bonne moitié. Cela booste le moral
en cas de chagrin d’amour."

... crise de culpabilité a cause de kilos
en trop que je n‘arrive pas a perdre

" Aristote vous sera d'une grande aide. En
effet, selon lui, inutile de vous tourmenter
davantage car vous ne faites qu’ajouter un
poids supplémentaire a votre culpabilité.
Il préconise d'apprendre plut6t de ses erreurs.
Dans la vie quotidienne, expérimentez pas
a pas ce qui peut vous faire du bien. Ecou-
tez votre corps et votre ressenti... Si vous
supprimez les chips et continuez a boire du
soda, vous commencerez a vous sentir un
peu mieux. Mais si vous remplacez les chips,
par des carottes et ne buvez que de |'eau,
vous noterez un véritable bien-étre."

...crise d'angoisse la veille d’un voya-

ge car je suis phobique de l'avion
"Nietzsche réfute I'idée de se laisser dévo-
rer par une peur paralysante et préfére créer
ses propres valeurs et dépasser ses
angoisses. Et il a raison car lorsque vous
arrivez a dépasser votre phaobie, vous res-
sentez une grande satisfaction et avez I'im-
pression d'étre une super héroine ! Face a
la peur intense, projetez-vous donc dans
cette impression de sur-puissance. Cette
derniére deviendra un moteur et vous aide-
ra a monter dans l'avion | *

... crise de nerfs car je suis au bord du
burn-out _

"Epicure nous engage a tout faire pour avoir
un corps apaisé et a ne jamais laisser stag-
ner en nous les mauvaises pensées. Le phi-
losophe prone également |I'état méditatif
et le refus de tout ce qui trouble notre quié-
tude. Aussi, n'hésitez pas a délaisser vos
téléphones portables. Ne culpabilisez pas si
vous ne répondez pas instantanément a
vos e-mails ou si vous devez annoncer a
votre belle-meére que vous n'avez pas envie
de gérer l'organisation du prochain Noél.
Pensez a votre bien-étre!"

a se repeter en boucle en cas de crise

" Si vous voulez que la vie vous sou-
rie, apportez-lui d'abord votre bonne

humeur * Baruch Spinoza

Marie Robert : Vous étes actrice de votre
vie. Plutdt que d'attendre que de bonnes
choses arrivent, provoquez-les ! Allez a la
rencontre des événements qui vous ren-

dent heureuse.
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" Ecouter la forét qui pousse plutét
que lI'arbre qui tombe " Friedrich Hegel
Marie Robert : Nous avons tous des zones
plus ou moins importantes de contrarié-
tés, mais nous avons aussi des zones de
réussites. Concentrons-nous sur ces der-
nieres. C'est a travers elles que nous trou-
vons le courage d'avancer.



“II ny a qu'une
route vers le bon-
heur, c’est de renoncer aux choses qui
ne dépendent pas de notre volonté "
Epictéte

Marie Robert : Le malheur et |a tristesse

Flammmanon | Versilio

sont souvent provoqués par des éléments
face auxquels nous ne pouvons rien. C'est
de la que nait la frustration car nous lut-
tons désespérément, alors qu’en réalité,
nous sommes impuissants. Pour étre heu-
reux, il est préférable de lacher prise et de
réserver son énergie sur des sujets ol nous
pouvons jouer un rdle actif.

* La vie heureuse est celle qui est en
accord avec sa propre nature " Sénéque
Marie Robert : Qui n"a jamais forcé son
tempérament dans le but de plaire ou de
coller a des diktats familiaux ou sociaux ?
Séneque nous engage a respecter notre
personnalité, a accepter ce que nous
sommes, avec nos défauts et nos qualités.

" Deviens ce que tu es "

Friedrich Nietzsche

Marie Robert : Ne laissez pas les autres
vous enfermer dans une case. Nous évo-
luons au cours de la vie et ceux qui ne sont
pas capables de nous suivre dans nos chan-
gements doivent étre mis  distance. Chague
jour, nous avons la capacité de nous trans-
former et de nous révéler 8 nous-mémes.

Séneéque nous engage a respecter
notre personnalité, a accepter

ce que nous sommes,
nos défauts et nos qualitése.

- . .
’
o & . 5

avec

" L'activité est indispensable au bon-
heur " Arthur Schopenhauer

Marie Robert : Seule |'action peut nous per-
mettre d’avancer. Lorsque nous nous sentons
mal, c’est souvent I'activité qui permet de
nous changer les idées mais aussi de remar-
quer les choses dont nous sommes capables.

" Carpe Diem " Horace

Marie Robert : Cette pensée a souvent été
transformée comme un appel a faire n'im-
porte quoi. En réalité, I'idée est de "cueillir
le jour"”, c’est-a-dire, de profiter de lI'ins-
tant présent, en mettant a distance ce qui
nous pése.

" Connais-toi toi-méme " Socrate

Marie Robert : " Avant de juger les autres ou
le monde qui nous entoure, faisons un petit
examen de notre conscience. |l est impor-
tant de savoir qui nous sommes pour aller
sereinement au-devant des rencontres. "

" Il faut cultiver notre jardin " Voltaire
Marie Robert : Le philosophe fait I'éloge
de I'ordinaire, du chez-soi, de la normali-
té, car a défaut de construire un monde
parfait, il faut savoir regarder le monde tel
qu’il est et apprendre a prendre soin de ce
qui nous entoure.

Sarah Ellero

I/ Directrice pédagogique adjointe des écoles Athéna Montessori
et auteure de Kant tu ne sais plus quoi faire, il reste la philo, £di-
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