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LE PARENT SOLO EN GARDE ALTERNEE

Les dilemmes du choix

Introduction — Tout choix a un prix

Tous les parents qui travaillent connaissent ce matin-la. L'école appelle : votre enfant
a de la fievre et doit rentrer. Vous avez une réunion importante, préparée depuis deux
semaines, avec un client qui compte. Vous ne pouvez pas étre aux deux endroits a la
fois.

Trois réponses se présentent aussitot, et aucune ne suffit. La premiere consiste a
chercher le moyen d'étre partout, ce qui est impossible. La deuxieme consiste a trouver
un arrangement : quelqu'un d'autre ira chercher 1'enfant. C'est parfois possible, mais
cet arrangement cofite toujours quelque chose, en temps, en argent ou en présence. La
troisiéme est une réponse morale : « C'est ton enfant, ta place est aupres de lui. » Ce
qu'elle ne dit pas, c'est que ce choix aura, lui aussi, des conséquences sur votre travail.
Le vrai dilemme n'est donc pas « comment étre a deux endroits a la fois ? », mais
« comment vivre avec le prix de mon choix ? ». Car chaque option a un prix. Si vous
restez aupres de votre enfant, la réunion se fera sans vous, ou autrement, et votre
absence sera remarquée. Si vous allez a la réunion, quelqu'un d'autre s'occupera de
votre enfant, et c'est vous qui ressentirez cette absence. Beaucoup de parents vivent
sous une culpabilité permanente parce qu'ils ont fini par croire qu'il existait un choix
sans prix, et qu'avec assez d'organisation, ils finiraient par le trouver.

Epictéte I'a dit avec une simplicité désarmante. Si une laitue cofite une obole, celui qui
paie I'obole emporte la laitue ; celui qui ne la paie pas n'a pas la laitue, mais il a gardé
son obole. Il n'a rien perdu : il a simplement choisi autre chose (Manuel, chap. 25).
Tout ce que I'on obtient s'achéte au prix de ce que 1'on donne en échange. Le stoicisme
ne vous offrira pas un choix gratuit. Il vous aidera a voir clairement le prix de chaque
option, a choisir, puis a cesser de payer deux fois : une fois par le choix, une seconde
fois par la culpabilité.

Ces dilemmes prennent une forme particuliere lorsque les parents sont séparés. En
France, trois enfants mineurs sur dix vivent avec un seul de leurs parents.! Parmi les
enfants de parents séparés, 14 % vivent en résidence alternée, partageant leur temps a
parts égales entre deux domiciles, et cette part culmine vers 9 ans.2 Pour ces parents,
la question du choix se pose deux fois : pendant la semaine ou les enfants sont 13, et
pendant celle ou ils n'y sont pas.

Comment lire ce chapitre

Le fil conducteur suit ici le rythme naturel de la garde alternée : une semaine avec les
enfants, puis une semaine sans eux. La situation est la suivante. Vous étes pere, vous
travaillez a temps plein dans une grande ville, et vous étes séparé de la mére de vos
enfants depuis trois ans. Vos enfants vivent une semaine chez chacun de vous, avec un
changement le dimanche soir. Votre fille a 9 ans, elle est en CM1 ; votre fils a 12 ans, il

! Pierre Pora, « En 2023, trois enfants sur dix vivent avec un seul de leurs parents », Insee Premiere, n® 2032, janvier

2025. Champ : France hors Mayotte, enfants mineurs vivant en famille dans un logement ordinaire ; source : enquéte
annuelle de recensement 2023.

2 Ibid., encadré : en 2023, 14 % des enfants dont les parents sont séparés partagent leur temps a parts égales entre les
deux domiciles ; cette part atteint son maximum, 17 %, a 9 ans. Elle était de 11,5 % en 2020 selon Kilian Bloch, « En
2020, 12 % des enfants dont les parents sont séparés vivent en résidence alternée », Insee Premicre, n° 1841, mars

2021.
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est en cinquieéme. Les relations avec leur mere sont correctes, parfois tendues, et vous
avez chacun vos regles.

Si vous étes une mere, ce chapitre vous concerne tout autant : les dilemmes du choix
ne dépendent pas du genre. Et si vous vivez en couple, la semaine « sans » n'existe pas
pour vous, mais les quatre premiers piliers s'appliquent sans changement.

Pilier 1 — Séparer : vous ne controdlez pas l'enfant, vous controlez votre
présence

La scene

Semaine avec, dimanche, 18 h. Vos enfants arrivent avec leurs sacs. Quelques minutes
plus tard, un message de leur meére : sortie scolaire de votre fille mercredi, exposé de
votre fils a rendre jeudi, dentiste mardi a 17 h. Votre fils monte directement dans sa
chambre, un peu fermé, comme souvent le jour du changement. Votre fille réclame des
crépes. Vous avez de votre coté un dossier lourd a boucler avant vendredi. Et déja, une
pensée s'installe : cette semaine doit étre parfaite, pour rattraper la précédente.

Le rappel

Au premier pilier, Séparer a été défini comme la capacité a distinguer clairement ce qui
dépend de nous de ce qui n'en dépend pas, afin de cesser de dépenser son énergie sur
ce qui échappe a notre pouvoir. Pour un parent, cette distinction touche un point
sensible : I'enfant lui-méme.

Ce que cela change pour vous

Il existe un piege fréquent chez les parents qui travaillent : se croire responsables de
I'épanouissement total de leurs enfants. Si I'enfant est triste, c'est qu'on n'est pas assez
présent. S'il a des difficultés a 1'école, c'est qu'on est trop stressé. S'il se ferme le jour
du changement de domicile, c'est la faute de la séparation, donc la sienne. C'est une
charge immense, et elle repose sur une erreur : on ne contréle pas un enfant, on
controle ce que 1'on fait avec lui.

Ce qui dépend de vous

Ce qui ne dépend pas de vous

Votre présence réelle. Non pas le
nombre d'heures, mais la qualité de votre
attention quand vous étes la : téléphone
rangé, esprit disponible.

L'adaptation de vos enfants. Ils
s'adaptent a leur rythme a la vie en deux
maisons. Vous pouvez les accompagner,
pas le faire a leur place.

Votre honnéteté. La maniere dont
vous leur expliquez vos choix, sans
justification honteuse ni récit héroique.

Leur bonheur permanent. Vos
enfants seront heureux certains jours et
malheureux d'autres, comme tous les
enfants.

Le cadre de votre maison. Vos regles,
vos horaires, vos rituels, pendant votre
semaine.

Ce qui se passe chez I'autre parent.
Ses regles, ses horaires, son rapport aux
écrans. Vous pouvez en discuter avec lui,
pas les décider.
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Ce qui dépend de vous

Ce qui ne dépend pas de vous

Votre rapport a votre travail. Le
vivre comme une honte, comme un
sacrifice imposé, ou comme une part
assumeée de votre vie.

La perfection du calendrier. Il y
aura des moments ot vous ne serez pas
la alors qu'ils l'auraient voulu. Cela fait
partie de leur vie.

Les valeurs que vous montrez.
Comment vous traitez les gens, comment
vous gérez vos frustrations, comment

Leur tristesse du changement. Le
dimanche soir peut étre difficile pour
eux. Ce n'est pas un verdict sur vous.

vous parlez de leur mere.

Votre responsabilité de parent est donc claire, et elle est déja considérable : étre le
meilleur parent que vous pouvez étre, avec votre vie, vos limites et vos contraintes. Pas
le meilleur parent possible dans I'absolu, mais le meilleur que vous, vous pouvez étre.

Les trois étapes, version parent

e Nommer ce qui se passe. Le dimanche soir, mettez une phrase sur ce que
vous ressentez : « J'ai peur que mon fils m'en veuille, et je voudrais que cette
semaine efface la précédente. » Ce désir de rattrapage, une fois nommé, perd
une partie de son pouvoir.

e Séparer. Reprenez les deux colonnes du pilier 1. Ce qui dépend de moi : étre
disponible ce soir, organiser le dentiste, aider pour 'exposé sans le faire a sa
place. Ce qui ne dépend pas de moi: I'humeur de mon fils le jour du
changement, ce qui s'est passé chez sa mére la semaine derniere.

e Agir dans la bonne zone. Une seule action ce soir : faire les crépes avec votre
fille, puis frapper a la porte de votre fils, sans chercher a le faire parler. « Je suis
content que vous soyez la. Je suis en bas si tu veux. » Cela suffit.

Le piege : vouloir rattraper 'absence

Pour un parent en garde alternée, la tentation est forte de faire de chaque semaine avec
les enfants une semaine exceptionnelle : des sorties tous les soirs, des regles assouplies,
des cadeaux, aucune contrariété. On cherche a compenser I'absence de la semaine
précédente.

Cerattrapage épuise le parent et ne rend pas service aux enfants, qui ont surtout besoin
d'une maison ou la vie ordinaire se déroule normalement, avec ses repas, ses devoirs
et ses limites. Votre semaine n'a pas a réparer la séparation. Elle a seulement a étre une
vraie semaine.

Phrase de rappel : « Qu'est-ce qui dépend de moi, ici, maintenant ? »

Version parent : « Est-ce que je cherche a étre présent, ou a réparer ce qui ne
dépend pas de moi ? »
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Pilier 2 — Temporiser : faire face a I'imprévu sans dramatiser

La scene

Semaine avec, mardi, 8 h 10. Vous venez de déposer les enfants et vous étes dans le
métro quand I'école appelle : votre fille a 38,5 °C de fiévre, il faut venir la chercher. A
10 h, vous présentez a un client important le projet que vous préparez depuis deux
semaines. Leur mere est en déplacement jusqu'a jeudi. Votre cceur s'accélere, et deux
phrases tournent déja en boucle : « Ce n'est pas possible » et « Je vais tout rater ».

Le rappel

Au deuxieme pilier, Temporiser a été défini comme la capacité de créer un espace entre
ce qui arrive et la maniere dont on répond. Il ne supprime pas 1'émotion ; il évite qu'elle
décide seule. Pour un parent qui travaille, cet espace est précieux, car l'imprévu familial
arrive toujours au mauvais moment, et la panique fait disparaitre les options qui
existent encore.

Ce que cela change pour vous

Face a l'imprévu, 1'esprit réduit la situation a un choix binaire : 1'enfant ou le travail,
tout gagner ou tout perdre. Or la réalité offre presque toujours davantage d'options que
la panique ne le laisse voir. Présenter a distance depuis la maison pendant que I'enfant
se repose, confier la premiere partie a un collegue, décaler la réunion de quelques
jours : aucune de ces solutions n'est parfaite, mais aucune n'est une catastrophe.

Le calme ne consiste pas a trouver la solution sans prix. Il consiste a choisir en voyant
clairement le prix de chaque option, puis a I'accepter. Présenter a distance sera moins
convaincant qu'en personne ; décaler peut agacer le client. C'est un cofit réel. Ce n'est
pas un désastre.

Il y a enfin un effet que 1'on sous-estime : vos enfants vous regardent faire face. Un
parent qui gere la fievre du mardi matin avec calme leur montre qu'un imprévu se
traverse. Un parent qui s'affole leur apprend que chaque imprévu est une menace.

Les trois étapes, version parent

e Arréter 1'élan. Descendez a la station suivante, et accordez-vous les 9o
secondes du pilier 2 avant de passer le moindre appel. Pendant ce temps, une
seule phrase : « Ma fille est malade, ce n'est pas grave, et j'ai deux heures pour
m'organiser. »

e Revenir au corps, puis aux faits. Respirez plus lentement, puis faites la liste
des faits : la fievre n'est pas une urgence médicale, leur mere n'est pas joignable
pour venir, la réunion est dans deux heures, un collégue connait le dossier. Les
faits sont toujours moins effrayants que les scénarios.

e Choisir la réponse utile. Appelez votre responsable avant de rappeler
I'école : « Ma fille est malade et je dois aller la chercher. Je vous propose de
présenter a distance a 10 h, avec un collégue en appui sur place. Si le client
préféere, nous pouvons décaler a jeudi. » Puis allez chercher votre fille. Vous avez
choisi, et vous connaissez le prix de votre choix.

Le piege : payer deux fois

Le choix est fait, la réunion a eu lieu a distance, votre fille dort sur le canapé. Pourtant,
une partie de vous continue de rejouer la scene : il aurait fallu prévoir, trouver une
solution de garde, étre au bureau. Vous payez le prix une seconde fois.

C'est le sens profond de la laitue d'Epictéte. Vous n'avez pas eu la présentation en
personne ; vous avez eu la matinée aupres de votre fille. Vous avez payé le prix d'un
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choix, et ce prix est réglé. Le rejouer sans fin ne rembourse rien. Si quelque chose peut
étre amélioré — une solution de garde de secours, par exemple —, notez-le pour plus
tard. Puis revenez a ce qui se passe maintenant.

Phrase de rappel : « Je peux faire une pause avant de répondre. »

Version parent : « Quelles options la panique m'empéche-t-elle de voir, et quel prix
suis-je prét a payer ? »

Pilier 3 — Ordonner : organiser deux semaines qui ne se ressemblent pas

La scene

Semaine avec, mercredi, 21 h 30. Les enfants dorment. La journée de mardi vous a
colité une demi-journée de travail, que vous tentez de rattraper devant votre
ordinateur. Votre fils n'a pas avancé son exposé, que vous deviez regarder avec lui ce
soir. Votre messagerie contient un message de votre responsable qui vous demande un
point « rapide » demain a 18 h, et un autre qui propose un déplacement dans deux
semaines. Vous réalisez que vous essayez de vivre vos deux semaines comme si elles
étaient identiques.

Le rappel

Au troisieme pilier, Ordonner a été défini comme la capacité de remettre de la
hiérarchie dans ce que I'on porte, afin de donner a son attention, a son temps et a son
énergie une direction juste, en distinguant l'essentiel, l'important, l'utile et le
secondaire. Il ne s'agit pas de tout controler, mais de décider de ce qui compte avant
que les événements ne le fassent a votre place.

Ce que cela change pour vous

On pose souvent aux parents une question mal formulée : « La famille d'abord, ou le
travail d'abord ? » Elle suppose qu'il faudrait choisir une hiérarchie définitive, valable
en toutes circonstances. La réalité est différente. Il existe un ordre, mais il est
situationnel : parfois c'est le travail qui passe en premier, parfois la famille, et cette
variation n'est pas une incohérence si elle obéit a des criteres clairs.

Le premier critére consiste a distinguer l'urgence vraie de 1'urgence apparente. Une
urgence vraie ne peut pas attendre sans dommage réel : un enfant malade, une décision
qu'il faut prendre aujourd'hui, une crise a la maison. Une urgence apparente se
présente comme pressante, mais supporterait un délai : un point « rapide » a 18 h qui
pourrait avoir lieu le lendemain matin, un dossier que 1'on veut boucler ce soir surtout
pour se rassurer. Apprendre a les distinguer ne supprime pas les vraies urgences
professionnelles ; cela évite de traiter toutes les demandes comme si elles en étaient.
La garde alternée offre ensuite un outil d'organisation que peu de parents exploitent
pleinement : deux semaines qui n'ont pas la méme fonction. Les déplacements, les
soirées tardives et les dossiers qui demandent de longues plages de concentration
trouvent naturellement leur place pendant la semaine sans enfants. La semaine avec,
elle, peut étre protégée par quelques regles simples.
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Les trois étapes, version parent

e Faire apparaitre le vrai paysage. Posez vos deux semaines cote a cote sur
une méme feuille : quinze jours, pas sept. Notez ce qui est fixe, comme le
changement du dimanche, les activités des enfants ou les réunions récurrentes,
puis ce qui est mobile.

e Classer par niveau de valeur. Reprenez la feuille des quatre niveaux.
Essentiel : 1'exposé de votre fils avec lui ce soir, le dossier de vendredi.
Important : le point avec votre responsable, qui peut avoir lieu demain a 9 h
plutot qu'a 18 h. Utile : la réponse sur le déplacement, qui peut attendre lundi.
Secondaire : le reste de la messagerie.

e Réduire le champ du jour, et fixer vos regles. Trois priorités par jour, et
quelques regles écrites pour vos semaines avec : « Je ferme 1'ordinateur a 18 h
30, sauf urgence vraie. » « Je ne suis jamais en retard a la sortie de 1'école sans
prévenir. » « Les déplacements se placent en semaine sans. » Ce soir, vous
refermez 1'ordinateur et vous montez voir votre fils.

Quand I'ordre est clair, vos enfants le ressentent. Ils savent qu'il existe des regles, que
certaines choses ne bougent pas, et que lorsqu'elles bougent, il y a une raison. Cette
prévisibilité les rassure, d'autant plus qu'ils vivent entre deux maisons.

Le piege : des regles qui ne plient jamais

Des regles trop rigides finissent par se briser, et chaque entorse devient alors une
source de culpabilité. Il y aura des semaines avec un projet critique, ou le travail
passera devant. Ce n'est pas un échec de l'ordre, a condition que ce soit un choix
conscient et expliqué : « Cette semaine, je vais rentrer plus tard deux soirs, a cause d'un
dossier important. Samedi, en revanche, la journée est a nous. » Une regle qui plie en
le disant reste une regle. Une regle qui plie en silence devient une promesse non tenue.

Phrase de rappel : « Tout ne mérite pas le méme poids aujourd'hui. »

Version parent: « Cette urgence est-elle vraie, ou seulement pressante, et
appartient-elle a ma semaine avec ou a ma semaine sans ? »

Pilier 4 — Incarner : tenir parole

La scéne

Semaine sans, mardi, 12 h 45. Votre responsable confirme le déplacement de trois jours
et vous demande de partir le lundi suivant, qui tombe en semaine avec. Une heure plus
tard, votre fils vous appelle : « Tu viens toujours a mon match samedi ? » Samedi, c'est
le week-end de sa mere, mais vous le lui avez promis il y a un mois. Le soir, leur mere
vous écrit pour vous demander d'échanger deux week-ends le mois prochain. Trois
demandes, trois occasions de tenir votre ligne, ou de la perdre.

Le rappel

Au quatrieme pilier, Incarner a été défini comme la capacité a rester fidele a sa maniére
juste d'étre et d'agir lorsque la pression pousse a se déformer : une cohérence incarnée
sous pression. Elle ne consiste ni a se raidir ni a s'effacer, mais a garder un axe.

Ce que cela change pour vous

Pour un parent, la forme la plus concréete de la tenue est la constance : étre fiable sur
ce que l'on promet. Il ne s'agit pas de faire de grandes promesses, mais de tenir les
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petites. Si vous dites « je serai la samedi », vous y étes. Si vous dites « on fera ce puzzle
ensemble ce week-end », vous le faites. C'est cette fiabilité, bien plus que l'intensité des
moments partagés, qui construit la confiance d'un enfant, surtout lorsqu'il vit entre
deux maisons.

La tenue s'exerce ensuite dans trois directions. Envers votre employeur, elle consiste a
défendre vos regles sans agressivité, en proposant des solutions plutét qu'en opposant
un refus sec. Envers l'autre parent, elle consiste a rester correct et prévisible, méme
lorsque la relation est tendue, et surtout a ne jamais critiquer 1'autre parent devant les
enfants. Envers les enfants, enfin, elle consiste a tenir parole.

Tenir sa ligne ne signifie pas étre rigide. Accepter 1'échange de week-ends demandé par
leur mere peut parfaitement étre cohérent, si cela ne vous oblige pas a rompre une
promesse faite aux enfants. La tenue porte sur ce qui compte vraiment, pas sur chaque
détail du calendrier.

Les trois étapes, version parent

e Nommer la ligne que vous voulez tenir. Formulez-la en une phrase,
comme le propose I'exercice de la limite en une phrase : « Ce que je promets a
mes enfants, je le tiens ; ce que je ne peux pas tenir, je ne le promets pas. » Et
une seconde : « Devant les enfants, je parle de leur mere avec respect. »

e Repérer ce qui vous déforme. La peur de décevoir votre responsable, qui
pousse a accepter un départ en semaine avec. La culpabilité de I'absence, qui
pousse a promettre trop. La rivalité avec I'autre parent, qui pousse a refuser un
échange par principe.

e Choisir une forme visible de fidélité. A votre responsable : « La semaine
du 14, je ne peux pas partir trois jours. Je peux partir la semaine suivante, ou
faire la premiére réunion a distance. » A votre fils : « Oui, je serai au match.
Ensuite, tu repars avec maman, c'est votre week-end. » Et, par message, a leur
mere : « D'accord pour l'échange, a condition de garder le 21 : j'ai promis la
sortie au musée a notre fille. »

Quand la ligne ceéde : échouer, puis réparer

Il faut le dire clairement : vous ne tiendrez pas toujours votre ligne. La semaine
précédente, le jeudi, une réunion a débordé. Vous n'avez pas regardé I'heure, vous
n'avez pas prévenu, et vous étes arrivé vingt-cinq minutes en retard a la sortie de
I'étude. Votre fille vous attendait seule avec la surveillante, les yeux rouges. Vous aviez
pourtant écrit votre regle la veille au soir : ne jamais étre en retard sans prévenir.

Ce moment n'annule pas la méthode ; il en fait partie. Marc Aurele s'adressait a lui-
meéme une consigne qui vaut pour tous les parents : ne pas se décourager lorsqu'on n'a
pas agi selon ses principes, mais y revenir, et se satisfaire si I'essentiel de ce que 1'on
fait va dans le bon sens (Pensées pour moi-méme, livre V, 9). Tout le monde a droit a
I'erreur. Ce qui compte, c'est ce que 1'on en fait. Réparer tient en trois gestes.

Reconnaitre, sans se justifier. « Je suis en retard, je ne t'ai pas prévenue, et tu as
eu peur. C'est de ma faute. » Inutile de raconter la réunion : ce que votre fille a besoin
d'entendre, c'est que vous avez compris ce qu'elle a vécu.

Réparer concretement. Dites ce qui va changer : « Désormais, a 16 h, je regarde
I'heure, et si je risque d'étre en retard, j'appelle 1'école. » Puis faites-le, la semaine
suivante, sous ses yeux. La confiance se reconstruit par des actes, pas par des
promesses.
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Ne pas payer deux fois. Cette culpabilité est utile : elle porte sur un acte précis, et
elle appelle une réparation. Une fois la réparation faite, elle est réglée. C'est encore la
laitue d'Epictéte : se répéter pendant des jours que I'on est un mauvais pére n'ajouterait
rien a ce qui a été payé.

Un enfant qui voit son parent se tromper, le reconnaitre et réparer apprend quelque
chose de plus précieux qu'avec un parent qui ne se tromperait jamais : que l'erreur n'est
pas une catastrophe, et qu'une confiance abimée peut se reconstruire.

Le piege : promettre pour se faire pardonner

Le parent qui se sent coupable de son absence promet volontiers: « La semaine
prochaine, on fera ceci, on ira la. » Ces promesses soulagent sur le moment, mais elles
s'accumulent, et certaines ne seront pas tenues. Chaque promesse non tenue cofite
davantage a la confiance que l'absence qu'elle voulait réparer.

Mieux vaut promettre moins et tenir tout. Une seule promesse tenue construit plus que
trois promesses enthousiastes dont une échoue.

Phrase de rappel : « Je garde ma ligne. »

Version parent : « Ce que je m'appréte a promettre, suis-je certain de pouvoir le
tenir ? »

Pilier 5 — Consacrer : quel parent voulez-vous étre ?

La scene

Semaine sans, vendredi, 21 h. L'appartement est silencieux. Vous avez travaillé tard
tous les soirs de la semaine, pour avancer avant le retour des enfants dimanche. En
passant devant la chambre de votre fille, vous voyez le dessin qu'elle a laissé sur son
bureau : vous deux, devant une grande roue. Vous vous asseyez un moment, et une
question vous vient, que vous ne vous posez jamais vraiment : quel pére est-ce que je
veux étre pour eux ?

Le rappel

Au cinquieme pilier, Consacrer a été défini comme la cohérence entre ce que l'on
reconnait comme important et la maniére dont on vit réellement. Il ne tient pas a une
révélation spectaculaire, mais a des actes cohérents répétés.

Ce que cela change pour vous

Tres peu de parents se posent franchement la question du parent qu'ils veulent étre.
On répond souvent par défaut : le parent que la société attend, celui qu'a été notre
propre pere ou notre propre mere, ou celui qui produirait le moins de culpabilité.
Aucune de ces réponses n'est la votre.

Une réponse fréquente consiste a se sacrifier : mettre ses besoins de c6té, renoncer a
ses ambitions, espérer que cette perte de soi sera un jour reconnue. Elle I'est rarement,
et elle transmet autre chose que ce que 1'on croit. Un enfant qui voit un parent s'effacer
n'apprend pas 1'amour ; il apprend 1'effacement. A 1'inverse, un parent qui méne une
vie pleine, qui fait des choix conscients et qui en assume le prix, montre a ses enfants
comment on vit.

Cette question oblige aussi a regarder votre travail en face. A-t-il un sens pour vous,
au-dela du salaire ? Si c'est le cas, c'est une part importante de qui vous étes, et vous
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pouvez le dire a vos enfants sans vous en excuser : « Mon travail compte pour moi. Cela
veut dire que je ne suis pas toujours disponible, et je suis désolé pour les moments ou
tu aurais voulu que je sois la. » Si ce n'est pas le cas, la question devient : est-ce que je
continue ainsi ? Non parce que ce serait une faute, mais parce qu'un travail sans aucun
sens finit par vider, et qu'un parent vidé a peu a donner.

La garde alternée ajoute une dimension particuliére : la semaine sans. Beaucoup de
parents la vivent comme une parenthese vide, qu'ils remplissent de travail pour
« avancer ». Elle peut pourtant étre autre chose : le temps d'une vie d'adulte, avec ses
amis, son sport, ses projets. Un parent qui a une vie pendant la semaine sans arrive
plus disponible le dimanche soir.

Les trois étapes, version parent

e Nommer ce qui mérite d'étre servi. Ecrivez-le en une phrase, avec vos
propres mots. Par exemple : « Je veux étre un pére sur qui l'on peut compter,
vraiment présent quand je suis 1a, et un homme qui a sa propre vie. »

e Observer l'écart. Relisez vos deux dernieres semaines. Votre présence réelle
pendant la semaine avec, votre fiabilité, votre propre vie pendant la semaine
sans : lequel de ces trois engagements a recu le moins de temps ? Cette semaine,
c'est le troisieme.

e Choisir un acte de cohérence visible. Pour la semaine avec, un rituel que
vous tiendrez quoi qu'il arrive, comme le diner du mercredi sans écrans. Pour la
semaine sans, une chose pour vous, protégée comme un rendez-vous
professionnel. Et pour le dessin de votre fille : proposez-lui la grande roue,
puisque vous savez maintenant que vous pouvez tenir cette promesse.

Le piege : croire qu'il faut étre un parent parfait

Le parent parfait n'existe pas, et le poursuivre produit exactement ce que I'on redoute :
un parent tendu, fragmenté, jamais satisfait. Vos enfants ne se demanderont pas plus
tard pourquoi vous n'étiez pas toujours la. Ils se demanderont comment vous viviez, ce
qui comptait pour vous, et comment vous teniez vos choix.

Si la réponse est « il s'est effacé pour nous », c'est I'effacement qu'ils auront appris. Si
elle est « il avait une vie, il nous aimait, il n'était pas parfait, il tenait parole, et quand
il se trompait, il réparait », ils auront appris quelque chose de bien plus utile : que
I'amour n'est pas le sacrifice de soi, mais une présence fiable, méme imparfaite.
Phrase de rappel : « Qu'est-ce qui mérite vraiment mon énergie aujourd'hui ? »

Version parent : « Est-ce que je cherche a étre un parent parfait, ou un parent
vrai ? »

Conclusion — Le prix du choix, accepté

Revenez sur ces deux semaines. Vous n'avez pas résolu le dilemme de I'enfant malade
et de la réunion importante : il ne se résout pas. Mais vous avez cessé de vouloir
rattraper l'absence, vous avez trouvé une troisieme option au lieu de paniquer, vous
avez donné a chacune de vos deux semaines sa fonction, vous avez tenu une promesse
faite a votre fils sans rompre votre ligne avec votre employeur, vous avez réparé un
retard au lieu de vous condamner, et vous avez commencé a répondre a la question du
parent que vous voulez étre.

Vous ferez encore des choix, et chacun aura un prix. Ce que change le stoicisme, c'est
que vous cessez de chercher le choix gratuit. Vous regardez le prix en face, vous
'acceptez, et vous ne le payez qu'une fois.
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Pilier Ce qu'il vous demande Ce qu'il vous rend

Séparer Distinguer votre présence de ce que | La fin de la responsabilité
vous ne controlez pas chez I'enfant | impossible

Temporiser | Voir toutes les options face a | Des décisions claires, et un
I'imprévu, et accepter le prix de la | exemple pour vos enfants
sienne

Ordonner | Distinguer l'urgence vraie de | Des  semaines « avec »
I'urgence apparente, et donner a | protégées
chaque semaine sa fonction

Incarner Promettre moins, tenir tout, et | La confiance de vos enfants
réparer quand on échoue

Consacrer | Choisir le parent que vous voulez | Une présence vraie plut6t
étre qu'une perfection impossible

Vos enfants n'auront pas un parent parfait. Ils auront un parent vrai, présent quand il
est 1, fiable dans ce qu'il promet, capable de réparer quand il se trompe, et vivant sa
propre vie. C'est bien davantage qu'un parent parfait pourrait leur offrir.

Pour les deux semaines qui viennent
La question d'orientation de la deuxieme partie vaut ici comme ailleurs : ai-je besoin
de trier, de ralentir, d'organiser, de tenir, ou de réorienter ? Une fois la réponse
trouvée, gardez sous la main la phrase de rappel du pilier concerné et sa version parent.
e Séparer — Qu'est-ce qui dépend de moi, ici, maintenant ? Est-ce que je
cherche a étre présent, ou a réparer ?
e Temporiser — Je peux faire une pause avant de répondre. Quelles options la
panique m'empéche-t-elle de voir ?
e Ordonner — Tout ne mérite pas le méme poids aujourd'hui. Cette urgence est-
elle vraie, et dans quelle semaine a-t-elle sa place ?
e Incarner — Je garde ma ligne. Suis-je certain de pouvoir tenir ce que je
m'appréte a promettre ?
e Consacrer — Qu'est-ce qui mérite vraiment mon énergie aujourd'hui ? Est-ce
que je cherche a étre un parent parfait, ou un parent vrai ?
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CHEF DE PROJET SANS AUTORITE

Garder son intégrité dans une structure qu'on ne dirige pas

Introduction — Porter un résultat sans avoir la main

Il existe une position que I'on décrit rarement pour ce qu'elle est vraiment : celle de la
personne a qui I'on demande un résultat, sans lui donner le pouvoir d'en décider les
conditions. Vous n'étes pas manager : vous n'avez personne sous vos ordres, et
personne au-dessus de vous ne vous demande votre avis avant de trancher. On vous
confie un projet, un dossier, une mission, et I'on attend que cela avance. Mais les délais,
les moyens, les arbitrages : tout cela se décide ailleurs, sans vous, et parfois contre ce
que vous auriez recommandé.

On vous dira parfois que vous étes libre : vous avez choisi ce métier, cette entreprise,
personne ne vous retient de force. C'est vrai, et c'est en méme temps une facon un peu
rapide de refermer le sujet. Vous dépendez d'une structure : un salaire qui conditionne
votre vie, une hiérarchie dont vous exécutez les décisions, des regles que vous n'avez
pas écrites. Et cette dépendance est réelle. Ce n'est pas rien de la nommer.

Mais elle ne dit pas tout. Il existe une différence entre dépendre d'une structure et lui
appartenir tout entier. La premiere est une situation; la seconde serait un
renoncement. Cette différence, c'est tout 1'objet de ce chapitre.

Vous n'étes pas seul dans cette situation. En France, seuls 8 % des salariés se déclarent
réellement engagés dans leur travail, I'un des taux les plus bas d'Europe.3 Ce chiffre ne
dit pas que 92 % des salariés francais sont malheureux ; il dit qu'une grande partie
d'entre eux traversent leur travail sans y adhérer pleinement, et continuent malgré
tout. Ce chapitre s'adresse a eux.

Epictéte, dont le Manuel a ouvert cette méthode, n'a pas construit cette pensée dans le
confort. Il a connu I'esclavage avant d'étre affranchi : sa liberté de penser, il 'a d'abord
exercée sans aucune liberté de fait. Ce n'est pas une comparaison a faire avec votre
situation, qui n'a rien de commun avec la sienne. C'est un fait qui donne du poids a ce
qu'il en a tiré : la liberté intérieure ne dépend pas des conditions extérieures, aussi
contraignantes soient-elles.

Comment lire ce chapitre

Ce que vous vivez n'est pas un événement, c'est un état qui dure et qui use lentement.
Le fil conducteur de ce chapitre suit donc six semaines, pour montrer cette usure
progressive plutot qu'un seul incident. La situation est la suivante. Vous étes chef de
projet dans une entreprise de taille moyenne, sans personne sous votre responsabilité
hiérarchique. Votre réle est de coordonner un projet client et de tenir les délais
annoncés ; vous n'avez pas voix au chapitre sur ces délais, fixés par votre responsable
en fonction d'enjeux commerciaux que vous découvrez souvent apres coup. Une
tension revient régulierement : votre responsable vous demande de présenter au client
une situation plus avancée qu'elle ne I'est réellement.

3 Gallup, « State of the Global Workplace 2025 », avril 2025 : seuls 8 % des salariés francais se déclarent engagés dans
leur travail, la France se classant parmi les derniers pays d'Europe sur cet indicateur.
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Pilier 1 — Séparer : ou s'arréte votre responsabilité

La scene

Semaine 1, lundi, réunion de suivi. Votre responsable vous dit, en sortant de la salle :
« Pour le client, dis que le lot 2 sera prét le 15. On sait tous les deux que ce sera plutot
le 25, mais s'ils I'entendent maintenant, ils vont s'énerver et ca va remonter. » Ce n'est
pas la premiere fois. Vous n'avez pas décidé du calendrier, vous n'avez pas décidé de
cette maniere de le présenter, et pourtant c'est vous qui allez devoir le dire au client,
en votre nom.

Le rappel

Au premier pilier, Séparer a été défini comme la capacité a distinguer clairement ce qui
dépend de nous de ce qui n'en dépend pas, afin de cesser de dépenser son énergie sur
ce qui échappe a notre pouvoir. Dans une position sans autorité, ce tri porte sur un
point précis : parce que vous ne décidez pas, vous pouvez croire que vous n'avez pas
non plus le droit de penser la décision. C'est une confusion, et c'est elle qui nourrit le
sentiment d'impuissance.

Ce que cela change pour vous

On vous impose une décision, et vous en déduisez parfois qu'il faudrait y croire. On
vous demande d'étre loyal, et vous confondez cette loyauté avec 1'obligation d'étre
d'accord. Ce sont deux choses différentes. Vous devez I'exécution ; vous ne devez pas
votre adhésion intérieure.

Ce qui dépend de vous

Ce qui ne dépend pas de vous

Votre intégrité. Ne pas mentir de
facon caractérisée, méme sous
pression ; il y a des limites que vous ne
franchissez pas pour garder votre
poste.

La structure elle-méme. Les délais fixés
en amont, les arbitrages commerciaux, la
facon dont votre responsable communique
en interne.

Votre effort. La qualité du travail
que vous produisez ne dépend pas de
votre enthousiasme pour la décision
qui I'a précédé.

Les décisions prises au-dessus de
vous. Vous pouvez les faire remonter, les
questionner ; vous ne les tranchez pas.

Votre pensée. Vous avez le droit de
juger qu'une consigne est discutable,
sans que cela fasse de vous quelqu'un
de déloyal.

La reconnaissance que vous recevez.
Un bon travail n'entraine  pas
mécaniquement une promotion, un salaire
plus élevé, ou méme un simple merci.

Votre capacité a distinguer.
Reconnaitre ce qui est un ordre
discutable, ce qui est arbitraire, ce qui
franchit une ligne rouge.

Le seuil auquel vous partiriez. Vous
pouvez le fixer ; vous ne controlez pas si une
meilleure occasion se présentera ce jour-la.

La derniere ligne mérite un mot. Vous n'étes pas enfermé sans issue : il existe, en
théorie, un seuil au-dela duquel vous partiriez. Savoir que ce seuil existe change la
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psychologie de la situation, méme si vous ne l'atteignez pas aujourd'hui : vous n'étes
pas piégé, vous restez pour des raisons que vous pouvez nommer.

Les trois étapes, version responsable sans autorité

e Nommer ce qui se passe. En sortant de la réunion : « On me demande de
dire quelque chose que je sais inexact, et je n'ai pas décidé ni du calendrier ni de
cette consigne. » Nommer la situation évite de la confondre avec votre propre
jugement sur elle.

e Séparer. Ce qui dépend de moi: la maniere dont je formule les choses au
client, ce que je considere comme acceptable ou non de dire. Ce qui ne dépend
pas de moi : le calendrier réel, la décision de mon responsable de le présenter
ainsi, la réaction du client.

e Agir dans la bonne zone. Avant d'appeler le client, trouvez une formulation
qui reste dans votre zone acceptable, sans mentir sur un fait vérifiable : « Le lot
2 avance bien, je vous confirme la date précise d'ici la fin de semaine » plut6t
que d'annoncer une date que vous savez fausse.

Le piege : la fausse acceptation

Accepter ce que vous ne controélez pas est parfois compris comme : accepter tout, sans
jamais le nommer. Ce n'est pas cela. Vous pouvez dire, pour vous-méme et parfois a
voix haute : « C'est une maniere de faire que je trouve discutable. » Et reconnaitre,
dans le méme mouvement : « Et je ne peux pas la changer seul aujourd'hui. » Les deux
peuvent coexister sans se contredire.

Phrase de rappel : « Qu'est-ce qui dépend de moi, ici, maintenant ? »

Version responsable sans autorité : « Ce qu'on me demande de faire, et ce qu'on
me demande de croire, sont-ils la méme chose ? »

Pilier 2 — Temporiser : accepter la tension sans se fragmenter

La scene

Semaine 2, vendredi, réunion d'équipe élargie. Votre directeur passe en revue les
projets et insiste : « Il faut rester positifs, on porte ce projet avec enthousiasme. » Vous
hochez la téte, vous souriez au bon moment, et en sortant de la salle, vous sentez un
vide : vous venez de jouer un role pendant quarante minutes, et vous ne savez plus tres
bien ce que vous pensez réellement de ce projet.

Le rappel

Au deuxieme pilier, Temporiser a été défini comme la capacité de créer un espace entre
ce qui arrive et la maniere dont on répond. Dans une position sans autorité, ce qui
menace le plus cet espace n'est pas un évenement brutal, mais une tension continue :
devoir paraitre aligné sur une situation qu'on ne l'est pas entierement.

Ce que cela change pour vous

Cette tension a deux issues, aussi mauvaises I'une que l'autre. La premiere consiste a
ne rien dire et a laisser le ressentiment s'accumuler en silence, jusqu'a ce qu'il colore
chacune de vos journées. La seconde consiste a exploser ouvertement, au risque de
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perdre votre poste pour un coup d'éclat qui ne changera rien a la structure. Le calme
ouvre une troisiéme voie, plus discrete : cesser de prétendre.

Cesser de prétendre ne veut pas dire afficher votre désaccord a tout instant. Cela veut
dire vous dire la vérité a vous-méme : « Je ne suis pas d'accord avec cette facon de faire.
Je reste pour des raisons précises — mon emploi, mes compétences en cours de
construction, une échéance financiére. Le prix de ce choix, c'est de devoir composer
avec certaines choses qui me déplaisent. » Cette phrase est honnéte, et elle change tout,
parce qu'elle transforme une situation subie en un choix nommé.

Il y a une différence nette entre le ressentiment et 1'acceptation lucide. Le ressentiment
répéte : « Regardez comme c'est injuste, comme on me traite mal », et il vous
accompagne dans chaque tache, jusqu'a 1'épuiser de l'intérieur. L'acceptation lucide
dit : « C'est comme ca, ce n'est pas toujours juste, et je peux vivre avec cela pour
lI'instant. » La premiere vous ronge ; la seconde vous rend disponible.

Les trois étapes, version responsable sans autorité

e Arréterl'élan. En sortant de la réunion : « Je viens de jouer un role, et ce n'est
pas anodin. Je ne vais pas trancher cette question maintenant, a chaud. »

e Revenir au corps, puis aux faits. Respirez, puis listez honnétement : ce que
vous approuvez dans ce projet, ce que vous désapprouvez, et les raisons
concretes pour lesquelles vous restez malgré tout.

e Choisir la réponse utile. Formulez pour vous-méme la phrase de
'acceptation lucide, avec vos propres raisons. Elle ne change rien a la situation
extérieure ; elle change votre rapport a elle, et c'est déja beaucoup.

Le piege : confondre acceptation et endormissement

L'acceptation lucide n'est pas un renoncement a observer ce qui se passe. Si la situation
empire, si les compromis demandés s'aggravent semaine apres semaine, 1'acceptation
d'aujourd'hui n'engage pas celle de demain. Elle se réexamine, elle ne se fige pas.

Phrase de rappel : « Je peux faire une pause avant de répondre. »

Version responsable sans autorité: « Est-ce que je laisse s'accumuler du
ressentiment, ou est-ce que je nomme honnétement pourquoi je reste ? »

Pilier 3 — Ordonner : choisir ses combats, construire sa sortie

La scene

Semaine 4, dimanche soir. Vous relisez les trois dernieres semaines. Une longue liste
de frictions vous revient en téte : le ton d'un collegue dans un courriel, une regle de
mise en forme absurde, deux délais intenables, une réunion inutile qui a mangé votre
apres-midi. Tout est mélangé, et tout semble avoir mérité la méme indignation sur le
moment.

Le rappel

Au troisieme pilier, Ordonner a été défini comme la capacité de remettre de la
hiérarchie dans ce que I'on porte, afin de donner a son attention, a son temps et a son
énergie une direction juste, en distinguant l'essentiel, l'important, l'utile et le
secondaire. Sans autorité pour changer la structure, 1'ordre porte sur une question
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précise : ou investir 1'énergie qui reste, une fois qu'on a renoncé a tout changer d'un
coup ?

Ce que cela change pour vous

Toutes les frictions ne méritent pas le méme combat. Un ton maladroit dans un
courriel, une regle de mise en forme discutable : cela se laisse passer, ou se regle en
deux mots, sans y consacrer une énergie disproportionnée. Un délai intenable annoncé
sans concertation, en revanche, mérite d'étre questionné clairement, par les voies qui
existent, méme si l'issue n'est pas garantie. Confondre les deux niveaux épuise pour un
résultat nul, ou pire, décrédibilise les batailles qui comptaient vraiment.

L'ordre, ici, porte aussi sur autre chose : une partie du temps et de 1'énergie ne va ni au
ressentiment, ni méme a la bataille du moment, mais a la construction d'une porte de
sortie. Non pas pour partir demain, mais pour que le seuil évoqué au premier pilier
reste une option réelle, et pas seulement une idée réconfortante. Une compétence
approfondie, un réseau entretenu, une épargne de précaution : ce sont des choix
d'ordre, au méme titre que choisir ses priorités de la semaine.

Les trois étapes, version responsable sans autorité

o Faire apparaitre le vrai paysage. Listez, sans les trier encore, toutes les
frictions des trois dernieres semaines.

e Classer par niveau de valeur. Reprenez la feuille des quatre niveaux.
Essentiel : le délai imposé sans concertation, qui met le projet en risque réel.
Important : le ton d'un échange avec un partenaire externe. Utile: une
remarque sur la forme d'un rapport. Secondaire : 1'agacement d'une réunion
mal organisée, qui ne se reproduira pas nécessairement.

¢ Réduire le champ du jour, et investir dans la sortie. Choisissez une
seule bataille a mener cette semaine par les voies existantes, et laissez le reste.
Puis bloquez, chaque semaine, une heure fixe pour une compétence, une lecture
professionnelle ou un contact a entretenir — non par urgence, mais parce que
ce temps construit une option pour plus tard.

Le piege : tout combattre, ou ne plus rien combattre

Deux exces guettent, a parts égales. Le premier consiste a relever chaque friction, ce
qui épuise en quelques semaines et use la crédibilité des remarques légitimes. Le
second consiste a ne plus rien signaler, par lassitude, ce qui laisse s'installer des
décisions qui méritaient d'étre questionnées. L'ordre ne consiste pas a choisir entre les
deux exces, mais a trier, semaine apres semaine, ce qui reléve de I'un ou de l'autre.

Phrase de rappel : « Tout ne mérite pas le méme poids aujourd'hui. »

Version responsable sans autorité : « Cette friction mérite-t-elle un combat, ou
seulement d'étre laissée passer ? »

Pilier 4 — Incarner : la ligne entre discutable et inacceptable

La scene

Semaine 5, mercredi, appel avec le client. Votre responsable, présent sur 1'appel, vous
relance en direct : « Confirme-leur que les tests du lot 2 sont validés. » Ils ne le sont
pas: deux anomalies bloquantes restent ouvertes. Présenter un délai de facon
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optimiste, comme en semaine 1, restait dans une zone discutable. Affirmer a un client
qu'un test est validé alors qu'il ne l'est pas est différent : ce n'est plus une maniére de
présenter les choses, c'est une affirmation fausse sur un fait vérifiable.

Le rappel

Au quatrieme pilier, Incarner a été défini comme la capacité a rester fidele a sa maniére
juste d'étre et d'agir lorsque la pression pousse a se déformer : une cohérence incarnée
sous pression. Sans autorité pour peser sur la décision en amont, la seule marge qui
reste est de refuser, ou non, un acte précis qu'on vous demande d'accomplir vous-
méme.

Ce que cela change pour vous

Il existe une différence de nature, et pas seulement de degré, entre présenter une
situation sous son jour le plus favorable et affirmer un fait faux. La premiere reste
discutable, mais elle appartient a la zone ou 1'on peut exécuter une consigne sans y
adhérer pleinement. La seconde franchit une ligne : elle vous engage personnellement
dans un mensonge caractérisé, devant un tiers, sur un point que vous pourriez avoir a
assumer seul si les choses tournaient mal.

Sur l'appel, une réponse tient cette ligne sans faire d'esclandre : « Nous sommes en
toute fin de tests, avec deux points encore ouverts que nous traitons cette semaine ; je
vous confirme la validation complete d'ici vendredi. » C'est vrai, cela ne dément pas
votre responsable en public, et cela ne vous engage pas dans une affirmation fausse.

Quand la ligne ceéde : échouer, puis réparer

Il faut le dire clairement : vous ne tiendrez pas toujours cette ligne du premier coup.
Deux semaines plus t6t, sous une pression comparable, vous aviez dit a un colleégue
d'un autre service que le lot 1 était « bouclé », alors qu'il restait un point en suspens,
simplement pour ne pas paraitre en retard. Le collégue a organisé la suite de son propre
travail sur cette base inexacte, et I'a découvert plus tard.

Ce moment n'annule pas la méthode ; il en fait partie. Marc Aurele s'adressait a lui-
méme une consigne qui vaut pour quiconque essaie de tenir une ligne : ne pas se
décourager lorsqu'on n'a pas agi selon ses principes, mais y revenir, et se satisfaire si
I'essentiel de ce que 1'on fait va dans le bon sens (Pensées pour moi-méme, livre V, 9).
Vous avez droit a l'erreur. Ce qui compte, c'est ce que vous en faites. Réparer tient en
trois gestes.

Reconnaitre, sans se justifier. « Je t'ai dit que le lot 1 était bouclé il y a deux
semaines. Ce n'était pas exact, il restait un point ouvert, et je ne voulais pas paraitre en
retard. » Inutile d'expliquer la pression subie ce jour-la : votre collegue a besoin d'une
information juste, pas d'un contexte.

Réparer concréetement. Donnez ['état réel des maintenant, et proposez, si
nécessaire, de 1'aider a ajuster ce qui a été construit sur une base inexacte.

Ne pas payer deux fois. Cette erreur porte sur un acte précis ; une fois corrigée, elle
est réglée. Vous répéter que vous étes quelqu'un de malhonnéte n'ajouterait rien a ce
qui est déja réparé, et vous rendrait plus fragile la prochaine fois qu'une pression
semblable se présentera.

Un collégue qui voit une inexactitude reconnue et corrigée sans détour continue de
vous faire confiance, souvent davantage qu'avant : il sait désormais que, si cela devait
se reproduire, vous reviendriez le dire.
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Le piege : confondre tenue et rigidité de principe

A l'inverse, certains, échaudés par un premier écart, se mettent a refuser par principe
toute reformulation, y compris 1égitime. Présenter une situation sous son meilleur jour
reste une pratique normale du travail en entreprise ; ce n'est pas cela, la ligne rouge.
La ligne se situe a l'affirmation d'un fait que I'on sait faux, pas a 1'art de bien présenter
un fait vrai.

Phrase de rappel : « Je garde ma ligne. »

Version responsable sans autorité : « Ce qu'on me demande de dire, est-ce une
présentation favorable d'un fait vrai, ou l'affirmation d'un fait que je sais faux ? »

Pilier 5 — Consacrer : la liberté qui ne dépend pas du statut

La scene

Semaine 6, un soir de semaine, seul chez vous. L'appel du mercredi vous revient en
téte, ainsi que les cinq derniéres semaines. Une question, jamais vraiment posée
jusque-la, s'impose : pourquoi restez-vous, au juste ?

Le rappel

Au cinquieme pilier, Consacrer a été défini comme la cohérence entre ce que l'on
reconnait comme important et la maniére dont on vit réellement. Dans une position
sans autorité, il répond a une question précise : ou se trouve votre liberté, si elle ne se
trouve pas dans le pouvoir de décider ?

Ce que cela change pour vous

La réponse la plus facile est de dire : « Ma liberté commencera quand je partirai d'ici. »
C'est une réponse trompeuse, parce qu'elle reporte indéfiniment quelque chose qui
pourrait exister dés maintenant. Il y aura toujours une autre structure, un autre
supérieur, une autre contrainte : personne n'échappe entierement a la dépendance en
changeant simplement d'endroit.

Epictéte, 4 qui personne n'avait laissé le choix de sa condition, 1'exprimait avec une
image concrete : la maladie est un obstacle pour le corps, non pour la volonté, a moins
que la volonté elle-méme ne s'y range ; la boiterie est un obstacle pour la jambe, non
pour la volonté (Manuel, chap.9). Une structure qui limite votre situation
professionnelle n'entrave pas, de la méme fagon, votre intégrité, votre jugement ou la
qualité de votre travail — a moins que vous ne laissiez cette entrave s'étendre jusque-
la.

Cette liberté intérieure ne se constate pas une fois pour toutes ; elle se construit par un
geste précis, a la portée de tous : transformer « je suis coincé » en « je reste parce
que... ». La premiere phrase fait de vous quelqu'un qui subit. La seconde fait de vous
quelqu'un qui a choisi, méme sous contrainte, et qui peut a tout moment revoir ce
choix.

D'ailleurs, la plupart des salariés qui souhaitent que leur situation change ne visent pas
d'abord la sortie : parmi ceux qui envisagent une évolution professionnelle, pres de six
sur dix préféreraient d'abord évoluer au sein de leur entreprise actuelle, contre moins
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d'un sur dix qui envisagent de quitter le salariat.4 Rester n'est donc pas, en soi, un
renoncement : c'est I'option que la majorité des salariés insatisfaits choisissent
d'abord, a condition de la choisir vraiment, plut6t que de la subir en silence.

Les trois étapes, version responsable sans autorité

e Nommer ce qui mérite d'étre servi. Ecrivez, en une phrase, ce que vous
continuez de développer malgré la structure : une compétence, une réputation
de fiabilité, une capacité a rester digne sous pression.

e Observer 1'écart. Relisez vos six semaines. Combien de temps a été occupé
par le ressentiment, et combien par une action réelle — un combat choisi, une
compétence construite, une ligne tenue ?

e Choisir un acte de cohérence visible. Ecrivez votre phrase « Je reste parce
que... », avec vos raisons précises et actuelles. Relisez-1a la prochaine fois que la
situation vous semblera insupportable : elle vous rappellera qu'il s'agit d'un
choix, pas d'un piege.

Le piege : attendre que la liberté vienne de 1'extérieur

Beaucoup attendent qu'une situation change, qu'un supérieur parte, qu'une promotion
arrive, pour se sentir enfin libres. Cette attente peut durer des années, parce que la
liberté ainsi concue dépend toujours de quelqu'un d'autre. La liberté qui tient est celle
qui se construit dedans, des maintenant, indépendamment de ce que la structure
décide.

Phrase de rappel : « Qu'est-ce qui mérite vraiment mon énergie aujourd'hui ? »

Version responsable sans autorité : « Est-ce que je dis « je suis coincé », ou est-
ce que je peux dire « je reste parce que... » ? »

Conclusion — Deux facons de continuer

Revenez sur ces six semaines. Rien, dans la structure elle-méme, n'a changé : les délais
restent fixés ailleurs, les arbitrages continuent de vous échapper. Mais quelque chose
a changé dans la facon dont vous portez cette situation. Vous avez distingué ce que vous
deviez exécuter de ce que vous n'étiez pas obligé de croire. Vous avez nommé, plutot
que subi, les raisons pour lesquelles vous restez. Vous avez choisi vos combats au lieu
de tout affronter ou de tout laisser passer. Vous avez tenu une ligne, cédé une fois, puis
réparé. Et vous savez désormais dire « je reste parce que... » plutoét que « je suis
coincé ».

Pilier Ce qu'il vous demande Ce qu'il vous rend
Séparer Distinguer I'exécution de | Le droit de penser librement
I'adhésion une décision que vous exécutez

Temporiser | Nommer honnétement pourquoi | La fin du ressentiment qui use
vous restez de l'intérieur

4+ Ifop pour Avenir Actifs, « Baromeétre de I'évolution professionnelle », aoat 2025 (4 810 salariés interrogés). Parmi
les salariés qui envisagent une évolution professionnelle dans les deux ans (79 % de I'échantillon), 58 % préféreraient
évoluer au sein de leur entreprise actuelle, 33 % en changeant d'entreprise, et 9 % seulement en quittant le salariat.
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Pilier Ce qu'il vous demande Ce qu'il vous rend

Ordonner Choisir ses combats, investir dans | Une énergie qui ne se disperse
une porte de sortie plus

Incarner Tenir la ligne entre discutable et | Le respect de vous-méme
inacceptable, et réparer un écart

Consacrer | Faire de la présence un choix | Une liberté qui ne dépend pas
nommeé, pas une fatalité subie du statut

Il reste une question que la méthode ne tranche pas a votre place : que faites-vous,
maintenant, de ce que vous venez de clarifier ? Deux suites sont possibles, également
cohérentes avec tout ce qui précede.

Premier dénouement — Rester, en connaissance de cause

Vous relisez votre phrase « Je reste parce que... », et elle tient. Les raisons sont réelles :
la stabilité que vous apporte ce poste, les compétences que vous continuez d'y
construire, un projet personnel que ce salaire rend possible. Vous décidez de rester,
non par défaut, mais parce que le prix de cette situation — devoir composer avec des
consignes parfois discutables — reste inférieur a ce qu'elle vous permet par ailleurs. Ce
choix n'est pas définitif ; il se réexamine, mais il n'a pas a étre reconsidéré chaque
semaine. Vous avez construit, a 1'intérieur d'une structure que vous ne dirigez pas, un
espace que personne ne peut vous prendre : votre intégrité, votre jugement, votre
maniéere de tenir votre ligne. C'est une liberté plus modeste que celle qu'on vous a peut-
étre promise un jour. Elle est aussi plus solide, parce qu'elle ne dépend de personne
d'autre que vous.

Second dénouement — Fixer un seuil

Vous relisez votre phrase « Je reste parce que... », et elle sonne creux a certains
endroits : les raisons que vous listez ressemblent davantage a des habitudes qu'a des
choix. Vous décidez alors de ne pas trancher aujourd'hui entre rester et partir, mais de
fixer un seuil clair, comme au troisiéme pilier : « Si telle situation se reproduit — sil'on
me redemande d'affirmer un fait que je sais faux, si tel délai est de nouveau imposé
sans concertation —, je commence activement a chercher ailleurs. » Ce seuil n'est pas
un ultimatum lancé a votre entreprise, qui n'en saura rien : c'est un repéere que vous
vous donnez a vous-méme, pour ne pas glisser d'un compromis tolérable a un autre
jusqu'a ne plus savoir ou se trouve la limite. D'ici 1a, vous continuez d'investir dans
votre porte de sortie, comme prévu au troisiéme pilier, non par défiance, mais par
prudence raisonnable.

Ces deux dénouements ne s'opposent pas : le second peut devenir le premier, si le seuil
fixé n'est jamais atteint et que les raisons de rester se confirment avec le temps. Ce qui
compte n'est pas lequel vous choisissez aujourd'hui, mais que ce soit vous qui
choisissiez, et non la lassitude ou la peur qui décident a votre place.

Pour les six semaines qui viennent

La question d'orientation de la deuxieme partie vaut ici comme ailleurs : ai-je besoin
de trier, de ralentir, d'organiser, de tenir, ou de réorienter ? Gardez sous la main la
phrase de rappel du pilier concerné et sa version responsable sans autorité.

20 La Sagesse Stoicienne - Bonus — Manuel Pratique — Extrait 7 jours



e Séparer — Qu'est-ce qui dépend de moi, ici, maintenant ? Ce qu'on me
demande de faire, et ce qu'on me demande de croire, sont-ils la méme chose ?

e Temporiser — Je peux faire une pause avant de répondre. Est-ce que je
nomme honnétement pourquoi je reste, ou est-ce que je laisse s'accumuler du
ressentiment ?

e Ordonner — Tout ne mérite pas le méme poids aujourd'hui. Cette friction
mérite-t-elle un combat, ou seulement d'étre laissée passer ?

e Incarner — Je garde maligne. Ce qu'on me demande, est-ce discutable, ou est-
ce inacceptable ?

e Consacrer — Qu'est-ce qui mérite vraiment mon énergie aujourd'hui ? Est-ce
que je suis coincé, ou est-ce que je reste parce que... ?
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QUITTER LE SALARIAT POUR SE METTRE A SON COMPTE

Accepter l'incertitude

Introduction — Le départ vous appartient, l'arrivée non

Changer de métier, c'est découvrir qu'on ne maitrise presque rien. Jusque-la, vous
aviez un systeme : un salaire qui tombait chaque mois, une fonction reconnue, des
collegues qui savaient qui vous étiez. Ce n'était pas toujours facile, mais c'était
prévisible. Vous saviez comment avancer.

Et puis, un jour, vous décidez de quitter cela. Pour quoi, exactement, vous n'en étes pas
tout a fait certain : une intuition, une lassitude, 1'idée que ce métier a fait son temps
pour vous. A partir de ce jour, l'incertitude s'installe, et elle ne repart plus. Allez-vous
trouver des clients ? Allez-vous en vivre ? Cette nouvelle activité sera-t-elle vraiment
ce que vous imaginiez ? Vous ne le savez pas, et vous ne le saurez qu'en avancant.

Ce choix reste minoritaire, mais il progresse. En France, environ 17 500 salariés ont
démissionné en 2023 pour mener un projet professionnel approuvé a l'avance, contre
6 500 en 2020 : cela ne représente encore que moins de 1 % de l'ensemble des
démissions, mais le mouvement s'accélere.5 Parmi ceux qui franchissent ce cap,
hommes et femmes ne sont pas dans une proportion égale: 57 % des créateurs
d'entreprises individuelles sont des hommes.¢ Ce chapitre suit I'un d'entre eux.

Le vrai dilemme n'est pas « comment réussir a coup sir ? », mais « comment agir sans
garantie du résultat ? ». C'est exactement la question fondatrice du stoicisme. Séneque
I'écrivait a son ami Lucilius avec une netteté qui traverse les siecles : 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 (Lettres a Lucilius, lettre 104, § 26). Le stoicisme ne vous promet
pas le succes. Il vous aide a séparer ce qui dépend de votre départ, que vous maitrisez
entierement, de ce qui dépend de I'arrivée, que vous ne maitrisez pas.

Comment lire ce chapitre

Une reconversion ne se joue pas en une ou deux semaines : elle se joue en mois. Le fil
conducteur de ce chapitre suit donc les trois premiers mois apres le départ. La situation
est la suivante. Vous avez cinquante ans, vous étiez responsable marketing dans une
entreprise de taille moyenne depuis quinze ans. Vous démissionnez pour devenir
consultant indépendant dans votre domaine. Vous vivez seul, sans personne a charge,
mais avec un crédit immobilier en cours. Si votre reconversion prend une autre forme
— une création plus tardive, une activité tres différente, un projet mené a deux —, la
logique reste la méme.

> Unédic, « La démission pour projet professionnel », décembre 2024 : 17 500 démissions pour projet professionnel
en 2023, contre 6 500 en 2020 ; ce motif représente moins de 1 % des 2,2 millions de démissions enregistrées la
méme année par la Dares. Plus des deux tiers des bénéficiaires du dispositif depuis 2019 sont créateurs d'entreprise
et/ou exercent une activité non salariée.

6 Astrid Hofstetter, « Les créations d'entreprises en 2023 », Insee Premicre, n® 1984, février 2024 : 43 % des créateurs
d'entreprises individuelles sont des femmes en 2023, soit 57 % d'hommes. Champ : France, ensemble des activités
marchandes non agricoles.
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Pilier 1 — Séparer : ce que vous quittez vraiment, ce qui dépend de vous

La scéne

Jour du départ, 17 h. Vous rendez votre badge, votre ordinateur, vos clés. Le bureau
que vous occupiez depuis quinze ans est déja vide. Dans I'ascenseur, une collegue vous
dit : « Tu es courageux. » Vous ne savez pas si c'est un compliment ou une mise en
garde. Dehors, sur le trottoir, un sentiment étrange vous saisit : un mélange de
soulagement et de vertige. Vous n'étes plus rien, officiellement, a partir de demain
matin.

Le rappel

Au premier pilier, Séparer a été défini comme la capacité a distinguer clairement ce qui
dépend de nous de ce qui n'en dépend pas, afin de cesser de dépenser son énergie sur
ce qui échappe a notre pouvoir. En reconversion, cette distinction s'applique d'abord a
ce que l'on quitte, avant méme de s'appliquer a ce que I'on cherche.

Ce que cela change pour vous

Ce que vous quittez n'est pas qu'un emploi. C'est une identité professionnelle : « je suis
responsable marketing », une phrase qui se disait d'elle-méme en société et qui n'a plus
cours a partir de demain. C'est un revenu régulier, dont vous ne mesuriez pas la
stabilité tant qu'elle allait de soi. C'est une place reconnue : des collegues qui savaient
ce que vous valiez, sans que vous ayez a le prouver chaque semaine. Nier cette perte ne
I'efface pas ; elle vous suit simplement en silence.

Ce qui dépend de vous

Ce qui ne dépend pas de vous

Votre préparation. Apprendre ce
que le métier de consultant exige,
construire  une  offre claire,
comprendre le marché que vous
visez.

Le marché. Le nombre d'entreprises qui
ont besoin de vos services cette année-la, la
conjoncture du secteur.

Votre attitude. Aborder ce
nouveau départ en débutant curieux
plut6t qu'en ancien qui sait déja tout.

Les autres. Le fait qu'un prospect vous
fasse confiance, qu'un client vous choisisse
plut6t qu'un concurrent.

Le sens que vous donnez a ce
choix. Pourquoi ce métier, et pas
seulement pourquoi quitter 1'ancien.

Le succes immédiat. Le temps qu'il faudra
pour trouver vos premiers clients; il ne
dépend pas de votre seule volonté.

Le moment ou vous partez.
Avoir attendu d'étre prét, sans
attendre non plus la certitude, qui ne
viendra jamais.

Votre réaction si cela échoue. Vous
serez décu si cela ne fonctionne pas. Vous
pouvez seulement préparer la facon dont
vous accueillerez cette déception.

Votre responsabilité est donc claire, et elle est déja considérable : préparer, apprendre,
vous présenter avec honnéteté, choisir le bon moment. Le reste — que le marché existe,
que les clients vous suivent, que le succes arrive vite — ne vous appartient pas.
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Les trois étapes, version reconversion

e Nommer ce qui se passe. Ce soir-la, une phrase suffit: « Je perds une
identité et une sécurité que j'avais depuis quinze ans, et c'est normal que cela
pese. » Nier la perte ne la rend pas plus légere.

e Séparer. Sur une feuille, deux colonnes. Ce qui dépend de moi : me former a
la prospection, définir mon offre en une phrase, fixer un rythme de travail. Ce
qui ne dépend pas de moi : le nombre de clients qui répondront, le temps que
cela prendra.

e Agir dans la bonne zone. Une seule action pour demain, la premiere journée
sans employeur : écrire, en une page, ce que vous proposez et a qui. Non pas
trouver un client, ce qui ne dépend pas encore de vous, mais préparer ce qui
vous permettra d'en trouver un.

Le piege : minimiser ce que 1'on perd

Pour se donner du courage, on minimise parfois ce qu'on laisse derriere soi: « Ce
n'était qu'un emploi », « Je n'y tenais pas tant que ca ». Ce discours, en apparence
positif, empéche de faire le deuil de ce qui comptait réellement: la sécurité, la
reconnaissance, le collectif. Ce deuil non fait ne disparait pas ; il ressurgit plus tard,
sous une autre forme, souvent au moment le moins opportun.

Reconnaitre ce que 1'on quitte, avec sa vraie valeur, n'affaiblit pas la décision de partir.
Cela la rend plus solide, parce qu'elle repose alors sur un choix lucide, et non sur un
déni.

Phrase de rappel : « Qu'est-ce qui dépend de moi, ici, maintenant ? »

Version reconversion : « Ce que je quitte, est-ce que je le nomme vraiment, ou est-
ce que je le minimise pour me donner du courage ? »

Pilier 2 — Temporiser : distinguer la peur rationnelle de I'anxiété

La scene

Semaine 3, 23 h. Vous avez envoyé une trentaine de messages depuis le départ, sans
un seul rendez-vous confirmé. Le compte en banque affiche encore un solde correct,
mais vous en avez fait le calcul plusieurs fois dans la journée. Allongé sans dormir, une
question tourne en boucle : « Et si personne ne voulait de moi ? » Puis une autre, plus
large encore : « Et si j'avais tout gaché ? »

Le rappel

Au deuxieme pilier, Temporiser a été défini comme la capacité de créer un espace entre
ce qui arrive et la maniere dont on répond. Il ne supprime pas 1'émotion ; il évite qu'elle
décide seule. En reconversion, cet espace sert a distinguer deux voix qui se
ressemblent, mais qui n'ont rien en commun.

Ce que cela change pour vous

La peur rationnelle nomme un risque réel et propose une réponse concrete : « Je peux
tenir six mois sans revenu régulier ; je dois donc avoir une piste sérieuse avant cette
échéance. » Elle mobilise. L'anxiété, elle, invente des scénarios sans limite : « Et si je
ne trouvais jamais de client ? Et si j'avais ruiné ma réputation ? » Ces scénarios sont
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possibles, en théorie, mais rien ne les rend probables ; 1'anxiété les traite pourtant
comme des certitudes.

A trois semaines du départ, sans aucun rendez-vous confirmé, il n'y a pas encore de
quoi tirer une conclusion. Les délais de prospection se comptent en général en mois,
non en semaines, surtout pour une activité de conseil. Le silence de trois semaines n'est
pas un verdict ; c'est simplement trop t6t pour en tirer un.

Les trois étapes, version reconversion

e Arréter 1'élan. Avant de laisser la pensée continuer sa spirale, une phrase :
« Il est 23 h, ce n'est pas le moment de décider si j'ai fait une erreur. »

e Revenir au corps, puis aux faits. Respirez plus lentement, puis listez ce qui
est établi : trente messages envoyés, aucun refus explicite recu, six mois de
trésorerie prévus dont trois seulement écoulés. Les faits pesent moins lourd que
I'imagination de minuit.

e Choisir la réponse utile. Demain, plutét que d'envoyer de nouveaux
messages dans le vide, appelez trois des personnes déja contactées pour un
retour direct. Une réponse, méme négative, vaut mieux qu'un silence que
I'anxiété remplit elle-méme.

Le piege : le récit de la rupture traumatique

Il existe un récit culturel tout prét pour ce genre de moment : le grand saut, la rupture
radicale, le nouveau départ dramatique. Ce récit ajoute une tension inutile a une
situation déja exigeante. Une reconversion n'est pas forcément une épopée ; c'est
souvent, plus simplement, un changement important, qui se traverse par étapes.
Cesser de dramatiser sa propre histoire libére de 1'énergie pour la vivre.

Phrase de rappel : « Je peux faire une pause avant de répondre. »

Version reconversion : « Ce que je ressens ce soir, est-ce une peur qui appelle une
action précise, ou une anxiété qui invente un scénario sans preuve ? »

Pilier 3 — Ordonner : construire soi-méme le cadre que l'entreprise
fournissait

La scéne

Début du deuxieme mois, mardi, 11 h. Vous étes devant votre ordinateur depuis trois
heures. Vous avez relu vos messages, modifié une nouvelle fois votre présentation,
consulté deux sites d'actualité du secteur. Vous n'avez rien avancé de concret. Personne
ne vous a donné d'agenda aujourd'hui, et vous réalisez que, pendant quinze ans,
quelqu'un d'autre le faisait pour vous.

Le rappel

Au troisieme pilier, Ordonner a été défini comme la capacité de remettre de la
hiérarchie dans ce que I'on porte, afin de donner a son attention, a son temps et a son
énergie une direction juste, en distinguant l'essentiel, l'important, l'utile et le
secondaire. Il ne s'agit pas de tout contréler, mais de décider avant que le vide ne décide
a votre place.

La Sagesse Stoicienne - Bonus — Manuel Pratique — Extrait 7 jours 25



Ce que cela change pour vous

Un salarié recoit sa structure de l'extérieur : des horaires, des réunions, des échéances
fixées par d'autres. Un indépendant doit se la donner lui-méme, et découvre souvent,
dans les premieres semaines, a quel point cette structure lui manquait sans qu'il en ait
eu conscience. Sans elle, la journée se remplit de taches qui rassurent — peaufiner un
support, surveiller I'actualité — plutot que des taches qui font avancer réellement,
comme prospecter ou produire une offre vendable.

L'ordre, ici, se joue a deux niveaux. Le premier est quotidien : décider chaque matin ce
qui releve de la prospection, ce qui releve de I'administratif, ce qui releve de la
construction de 1'offre, et refuser de laisser le confortable prendre toute la place. Le
second se décide avant que la panique ne s'en méle : fixer un seuil clair, comme le
nombre de mois de trésorerie disponible, et une échéance a laquelle vous ferez le point
sans attendre d'étre au bord du gouffre pour vous poser la question.

Les trois étapes, version reconversion

e Faire apparaitre le vrai paysage. Listez tout ce qui occupe vos journées
depuis le début du mois: prospection, création de contenus, taches
administratives, veille, ajustements de votre présentation.

e Classer par niveau de valeur. Reprenez la feuille des quatre niveaux.
Essentiel : contacter de nouvelles personnes, relancer celles déja contactées.
Important : finaliser une offre claire. Utile : la veille du secteur, en quantité
limitée. Secondaire : retoucher sans fin une présentation déja correcte.

e Réduire le champ du jour, et fixer un seuil. Trois priorités par jour, dont
au moins une tournée vers l'extérieur : un appel, un message, une rencontre. Et
un seuil écrit une fois pour toutes : « Si, au bout de six mois, je n'ai signé aucun
contrat, je fais le point avec un regard extérieur avant de décider de la suite. »
Ce seuil, fixé aujourd'hui a froid, vous protégera plus tard d'une décision prise
dans la panique.

Le piege : confondre activité et avancement

Rester occupé rassure; avancer, parfois, expose au refus. C'est pourquoi tant
d'indépendants en début d'activité remplissent leurs journées de taches secondaires,
qui produisent un sentiment de travail sans produire de résultat. L'ordre ne consiste
pas a faire plus, mais a faire ce qui compte, méme quand cela expose davantage.

Phrase de rappel : « Tout ne mérite pas le méme poids aujourd'hui. »

Version reconversion : « Ce que je fais en ce moment, est-ce que cela m'avance
vraiment, ou est-ce que cela m'occupe sans risque ? »

Pilier 4 — Incarner : tenir le cap sans s'entéter

La scéne

Milieu du deuxieme mois, jeudi. Un prospect avec qui vous échangiez depuis trois
semaines vous écrit : « Nous allons finalement rester avec notre prestataire actuel. »
Le méme soir, un proche vous demande, avec inquiétude plus qu'agressivité : « Tu es
stir que c'est le bon moment pour te lancer 1a-dedans ? » Deux voix, le méme jour, qui
vous poussent toutes deux vers le doute.
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Le rappel

Au quatrieme pilier, Incarner a été défini comme la capacité a rester fidele a sa maniére
juste d'étre et d'agir lorsque la pression pousse a se déformer : une cohérence incarnée
sous pression. Elle ne consiste ni a se raidir ni a s'effacer, mais a garder un axe.

Ce que cela change pour vous

Un refus de prospect et une inquiétude d'un proche méritent d'étre écoutés, mais ni
I'un ni l'autre ne constitue a lui seul une preuve qu'il faut renoncer. La tenue, en
reconversion, consiste a distinguer le signal du bruit: un refus isolé est une
information ponctuelle sur ce prospect précis ; dix refus argumentés de la méme
maniere seraient un signal qu'il faut ajuster 'offre. La différence tient au nombre et a
la répétition, pas a l'intensité de 1'émotion qu'un seul refus provoque.

Face au proche inquiet, la tenue ne consiste pas non plus a balayer sa question d'un
revers de main, ni a s'effondrer sous son doute. Elle consiste a I'entendre, puis a
répondre avec ce que vous savez réellement de votre situation: « Je comprends
I'inquiétude. Voici ot j'en suis, et voici le seuil que je me suis fixé pour évaluer si cela
fonctionne. » Une inquiétude entendue rassure davantage qu'une inquiétude ignorée.

Les trois étapes, version reconversion

e Nommer laligne que vous voulez tenir. « Je juge mon activité sur des faits
répétés, pas sur une émotion isolée, qu'elle vienne d'un refus ou d'une
inquiétude extérieure. »

e Repérer ce qui vous déforme. Le besoin d'une victoire rapide, qui rend un
seul refus disproportionné. Le besoin d'étre rassuré par les autres, qui rend leur
doute plus lourd que le votre.

e Choisir une forme visible de fidélité. Répondez au prospect avec
professionnalisme, sans vous justifier : « Je comprends, n'hésitez pas si votre
besoin évolue. » Répondez au proche avec la phrase préparée ci-dessus. Puis
reprenez, le lendemain, votre priorité du jour, sans laisser ni l'un ni l'autre
décider a votre place.

Quand la ligne ceéde : échouer, puis réparer

Il faut le dire clairement : vous ne tiendrez pas toujours cette ligne. Le soir méme du
refus et de la question inquiéte, a bout de patience, vous répondez séchement a votre
proche par message : « Tu ne me fais pas confiance non plus, comme tout le monde. »
Le lendemain matin, en relisant 1'échange, vous mesurez la dureté du ton envers
quelqu'un qui, au fond, s'inquiétait pour vous.

Ce moment n'annule pas la méthode ; il en fait partie. Marc Aurele s'adressait a lui-
méme une consigne qui vaut pour quiconque essaie de tenir une ligne : ne pas se
décourager lorsqu'on n'a pas agi selon ses principes, mais y revenir, et se satisfaire si
I'essentiel de ce que 1'on fait va dans le bon sens (Pensées pour moi-méme, livre V, 9).
Vous avez droit a l'erreur. Ce qui compte, c'est ce que vous en faites. Réparer tient en
trois gestes.

Reconnaitre, sans se justifier. Un message simple : « Je t'ai répondu sechement
hier soir. Tu t'inquiétais pour moi, et je t'ai renvoyé ca a la figure. Je suis désolé. »
Inutile d'invoquer la fatigue de la semaine : ce que votre proche a besoin d'entendre,
c'est que le ton n'était pas mérité.
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Réparer concretement. Partagez ce que vous n'avez pas donné la veille : ot vous en
étes réellement, et le seuil que vous vous étes fixé. Une inquiétude nourrie de faits
rassure davantage qu'une inquiétude repoussée par la dureté.

Ne pas payer deux fois. C'est la distinction du pilier 2 qui s'applique ici : cette dureté
venait de I'anxiété du moment, pas d'un défaut permanent. Réparez, puis cessez de
vous répéter que vous étes quelqu'un de désagréable ; ce serait payer une seconde fois
ce qui est déja réglé.

Un proche qui voit son entourage se reprendre apres un emportement continue de
s'inquiéter, mais autrement : il sait que la porte reste ouverte, et que ses questions
seront un jour ou l'autre entendues.

Le piege : confondre persévérance et aveuglement

Tenir bon ne signifie pas ignorer tout signal contraire. Si, au fil des mois, les refus se
ressemblent et s'expliquent de la méme facon — un prix jugé trop élevé, une offre mal
comprise, un marché plus étroit que prévu —, ce n'est plus du bruit isolé, mais un signal
a prendre en compte, en ajustant I'offre plutét qu'en changeant de cap au premier
revers. La tenue et I'obstination ne sont pas la méme chose : la premiere écoute les
signaux répétés, la seconde les refuse tous.

Phrase de rappel : « Je garde ma ligne. »

Version reconversion : « Ce refus, ou cette inquiétude, est-il un signal isolé, ou
fait-il partie d'un motif qui se répéte ? »

Pilier 5 — Consacrer : quitter n'est pas aller vers

La scene

Fin du troisieme mois. Vous venez de signer votre premier contrat, modeste, avec une
petite entreprise. Ce n'est pas la réussite éclatante que vous aviez imaginée le jour du
départ, mais c'est un début réel. Ce soir-1a, une question vous traverse, plus posée que
les précédentes : pourquoi, au juste, avez-vous choisi cette direction précise, et pas une
autre ?

Le rappel

Au cinquieme pilier, Consacrer a été défini comme la cohérence entre ce que l'on
reconnait comme important et la maniere dont on vit réellement. En reconversion, il
repose sur une distinction essentielle entre ce que 1'on quitte et ce vers quoi l'on va.

Ce que cela change pour vous

Presque tout le monde, au moment de partir, sait bien nommer ce qu'il fuit : un poste
devenu étouffant, un salaire jugé insuffisant, une lassitude installée. C'est utile a dire,
mais ce n'est pas ce qui tiendra dans la durée. Ce qui tient, c'est le « vers », et il mérite
d'étre examiné avec la méme honnéteté que le tri appliqué au premier pilier.
Certaines réponses semblent solides et ne le sont pas. « Je vais gagner plus » ne suffit
pas : si l'argent seul comptait, il aurait été plus simple de négocier une augmentation.
« Je vais enfin étre heureux » ne suffit pas non plus : le bonheur est un résultat, pas un
projet, et il est trop flou pour tenir un jour de découragement. « Je vais faire ce que
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j'aime » mérite d'étre précisé : aimer une activité en général et savoir concretement ce
que I'on va y faire, chaque jour, sont deux choses différentes.

La vraie réponse répond a des questions plus précises. Pourquoi cette nouvelle activité
a-t-elle un sens pour vous, et pas seulement pour vos clients ? Comment s'articule-t-
elle avec la vie que vous voulez mener, au-dela du seul travail ? Quel professionnel
voulez-vous devenir, concretement : quelqu'un qui produit quoi, qui aide qui, de quelle
manieére ? Quand ces questions trouvent une réponse précise, plutot qu'un réve
général, elles deviennent une ressource pour les jours difficiles, qui reviendront.

Les trois étapes, version reconversion

e Nommer ce qui mérite d'étre servi. Ecrivez, en une phrase, ce que ce
premier contrat vient de rendre possible, et pourquoi ce travail précis compte
pour vous au-dela du revenu qu'il apporte.

e Observer l'écart. Relisez vos trois premiers mois. Combien de temps a été
consacré a fuir I'ancien poste — s'en plaindre, le comparer, s'en justifier — plut6t
qu'a construire le nouveau ? Ce n'est pas un reproche ; c'est une information
pour la suite.

e Choisir un acte de cohérence visible. Ecrivez votre « pourquoi » en une
phrase que vous pourrez relire dans six mois, un jour ou le découragement
reviendra. Ce jour-1a, elle vous sera plus utile que le souvenir de ce que vous
avez quitté.

Le piege : rester tourné vers ce que 1'on a quitté

Certains reconvertis passent des mois a justifier leur départ, a comparer leur nouvelle
vie a 'ancienne, a convaincre leur entourage — et parfois eux-mémes — qu'ils ont eu
raison de partir. Cette énergie, tournée vers le passé, manque a la construction du
présent. Un « pourquoi » tourné vers l'avenir tient davantage qu'une justification
tournée vers ce qu'on a laissé derriere soi.

Phrase de rappel : « Qu'est-ce qui mérite vraiment mon énergie aujourd'hui ? »

Version reconversion : « Ce que je fais aujourd'hui, est-ce que cela construit ce
vers quot je vais, ou est-ce que cela justifie encore ce que j'ai quitté ? »

Conclusion — Responsable du départ, en paix avec l'arrivée

Revenez sur ces trois mois. Vous ne pouvez toujours pas garantir que cette activité
fonctionnera dans un an. Ce risque n'a pas disparu, et il ne disparaitra jamais
completement : c'est le prix de tout ce qui vaut la peine d'étre tenté. Mais quelque chose
a changé. Vous avez nommeé ce que vous avez quitté, au lieu de le minimiser. Vous avez
distingué la peur qui informe de I'anxiété qui invente. Vous vous étes donné un cadre
la ou I'entreprise n'en fournissait plus. Vous avez tenu votre ligne face a un refus et a
une inquiétude, sans vous entéter a 1'aveugle, et vous avez réparé un mot trop dur avant
qu'il ne s'installe. Vous commencez a savoir non seulement ce que vous avez fui, mais
ce vers quoi vous allez.

La pérennité de ce type d'activité n'est jamais garantie d'avance : cinq ans apres leur
création, un peu moins de deux tiers des entreprises individuelles classiques sont
encore actives, un peu plus des deux tiers pour I'ensemble des entreprises hors micro-

La Sagesse Stoicienne - Bonus — Manuel Pratique — Extrait 7 jours 29



entrepreneurs.” Ce n'est ni une promesse ni une condamnation : c'est une réalité avec
laquelle il faut compter, sans qu'elle dicte votre décision a votre place.

Pilier Ce qu'il vous demande Ce qu'il vous rend
Séparer Nommer ce que vous quittez, sans le | L'énergie que dévorait le
minimiser ni le dramatiser déni
Temporiser | Distinguer la peur qui informe de | Des nuits plus tranquilles, et
I'anxiété qui invente des décisions plus justes
Ordonner Construire vous-méme le cadre que | Des journées qui avancent,
'entreprise fournissait et non qui rassurent
seulement
Incarner Tenir le cap sans s'entéter, et réparer | La confiance en votre propre
un emportement plut6ét que le nier | jugement
Consacrer | Distinguer ce que vous fuye de ce | z Une raison de continuer
vers quoi vous allez qui ne dépend pas du
prochain contrat

Vous ne maitrisez pas l'arrivée. Vous maitrisez le départ : votre préparation, votre
attitude, votre cadre, votre ligne, et le sens que vous donnez a ce que vous construisez.
C'est déja beaucoup, et c'est tout ce que le stoicisme vous a jamais promis.

Pour les mois qui viennent
La question d'orientation de la deuxieme partie vaut ici comme ailleurs : ai-je besoin
de trier, de ralentir, d'organiser, de tenir, ou de réorienter ? Une reconversion la pose
plus souvent qu'elle ne le laisse croire au premier jour. Gardez sous la main la phrase
de rappel du pilier concerné et sa version reconversion.
e Séparer — Qu'est-ce qui dépend de moi, ici, maintenant ? Ce que je quitte, est-
ce que je le nomme vraiment ?
e Temporiser — Je peux faire une pause avant de répondre. Est-ce une peur qui
informe, ou une anxiété qui invente ?
e Ordonner — Tout ne mérite pas le méme poids aujourd'hui. Est-ce que cela
m'avance, ou est-ce que cela m'occupe ?
e Incarner — Je garde ma ligne. Ce signal est-il isolé, ou fait-il partie d'un motif
qui se répete ?
e Consacrer — Qu'est-ce qui mérite vraiment mon énergie aujourd'hui ? Est-ce
que je construis, ou est-ce que je justifie encore ?

7 Fanny Guillaume-Pertuy et al., « Entreprises créées en 2018 : 69 % sont encore actives cing ans apres leur création »,
Insee Premiere, n° 2070, septembre 2025. Hors micro-entrepreneurs, la pérennité a cing ans est de 63 % pour les
entreprises individuelles classiques et de 71 % pour les sociétés. Champ : France, entreprises des secteurs marchands
non agricoles créées au premier semestre 2018.
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Annexe - Numéros d’écoute et d’aide

Certaines périodes de la vie pesent plus lourd que d’autres. Si vous avez des idées
suicidaires, si vous vous sentez au bout de vos forces, ou si vous vous inquiétez pour un
proche, ne restez pas seul avec cela. Les lignes ci-dessous sont tenues par des
professionnels ou des bénévoles formés a I’écoute. Vous pouvez les appeler pour vous-
méme ou pour quelqu'un d’autre.

En cas de danger immédiat, appelez sans attendre le numéro d’urgence de votre pays3.

Belgique
N° Service Précisions
0800 32 | Centre de Prévention du Suicide Gratuit, 24 h/24. En
123 francais.
107 Télé-Accueil 24 h/24, anonyme. En
francais.
1813 Zelfmoordlijn (Centrum ter Preventie van | En néerlandais.
Zelfdoding)
112 Urgences (ambulance, pompiers) Le 101 permet de joindre la
police.
France
N° Service Précisions

3114 Numéro national de prévention | Gratuit, 24 h/24, 7 j/7. Pour les
du suicide personnes qui ont des idées suicidaires
et pour leur entourage. Répondent des
infirmiers et des psychologues formés.

15 Samu Urgences médicales.
112 Numéro d’urgence européen Oriente vers le service adapté.
114 Urgences pour les personnes | Par visio, tchat, SMS ou image.
sourdes, malentendantes ou
aphasiques

8 Ces numéros ont été vérifiés en octobre 2026 aupres des sources officielles de chaque pays. Ils peuvent
évoluer : en cas de doute, consultez les sites sante.fr (France), be.brussels et securitecivile.be (Belgique),
bag.admin.ch et ch.ch (Suisse), crtc.ge.ca et suicide.ca (Canada).
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Suisse

N° | Service Précisions
143 | La Main Tendue | 24 h/24, pour les adultes. Egalement par courriel et par
tchat.
147 | Pro Juventute 24 h/24, pour les enfants et les jeunes. Egalement par
WhatsApp et par tchat.
144 | Ambulance Urgences médicales.
112 | Numéro
d’urgence
Canada
N° Service Précisions
988 Ligne d’aide en cas de | Gratuit, 24 h/24, 365 jours par an, par

crise de suicide

appel ou par texto, en francais ou en
anglais.

1 866 APPELLE (1
866 277-3553)

Ligne québécoise de
prévention du suicide

Gratuit et confidentiel, 24 h/24,
partout au Québec. Texto : 535353.

011

Urgences

Police, pompiers, ambulance.
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