
Mettez du Nietzsche dans votre vie
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Mais, il ne s’agit pas de maquiller le tragique de l’exis-
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souffrance sans se réfugier dans le rêve stérile d’un bonheur 
lisse ? Le philosophe propose des méthodes précises pour  
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manière plus intense, plus créative. 
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À la mémoire de ma mère, dont la haine  
pour le christianisme n’a pas suffi à refermer  

les plaies qu’il lui a infligées,  
en quoi elle ressemblait peut-être à Nietzsche.
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« Vous ne vous étiez pas encore cherchés :  
c’est alors que vous m’avez trouvé. Ainsi font tous les croyants ;  
c’est pourquoi la croyance compte pour si peu. Maintenant je vous 

enjoins de me perdre et de vous trouver ; et ce n’est que lorsque  
vous m’aurez tous renié que je reviendrai… »

Nietzsche, Ecce Homo, préface, 4

P001-224-9782212572322.indd   5 02/05/2019   12:24



P001-224-9782212572322.indd   6 02/05/2019   12:24



Sommaire

Mode d’emploi ................................................................................................................. 11

I.  
Les symptômes et le diagnostic

Le nihilisme, cette maladie humaine, 
trop humaine

Ce sont nos maladies qui nous guérissent  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  16
Dieu est mort, mais pas ses ombres !  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25
Le bonheur, pansement de ceux qui ne veulent plus rien .  35
Quand l’absence de sens fait souffrir . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  47

II.  
Les clés pour comprendre

Se désintoxiquer de la morale

La volonté de puissance ou la perspective de la vie . . . . . . . . . .  60
Comment la morale a mis le monde à l’envers . . . . . . . . . . . . . . . .  73
Les poisons de la morale : ressentiment  
et mauvaise conscience . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  83
Sortir du troupeau pour fonder sa propre morale . . . . . . . . . . . . .  100

P001-224-9782212572322.indd   7 02/05/2019   12:24



8  

III.  
Les moyens d’agir

Devenir ce que l’on est

Reprendre le chemin du oui . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  116
Devenir lent pour devenir fort . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  128
Transformer ses pensées en instincts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  142
Mieux s’ignorer pour mieux se trouver  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  156
Aimer ses ennemis  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  168

IV.  
Une vision du sens de l’existence

L’éternité de l’éphémère

L’art vaut plus que la vérité . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  180
Crier bis à sa vie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  196
Être un arc tendu vers l’avenir  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  208

Éléments d’une vie ................................................................................................ 217

Guide de lecture ...................................................................................................... 222

P001-224-9782212572322.indd   8 02/05/2019   12:24



Les traductions des textes de Nietzsche cités sont celles 
des éditions Garnier-Flammarion en ce qui concerne Le Gai 
Savoir, Par-delà bien et mal, Le Crépuscule des idoles (traduits 
par Patrick Wotling), La Généalogie de la morale (traduit par 
Éric Blondel, Ole Hansen-Løve, Théo Leydenbach et Pierre 
Pénisson), Ecce Homo, Le Cas Wagner et L’Antéchrist (traduits 
par Éric Blondel). Ainsi parlait Zarathoustra est cité dans la 
traduction de G.-A. Goldschmidt au Livre de Poche. Humain, 
trop humain (traduit par Robert Rovini), Aurore (traduit par 
Julien Hervier) et les Lettres (traduit par Henri-Alexis Baatsch, 
Jean Bréjoux, Maurice de Gandillac et Marc de Launay) sont 
cités dans l’édition Gallimard. Les Fragments posthumes ont été 
traduits par l’auteur à partir de la Kritische Studienausgabe, 
éditée par Giorgio Colli et Mazzino Montinari, Deutscher 
Taschenbuchverlag/De Gruyter, Munich. Les citations se 
réfèrent non pas à la page du livre, mais au numéro de la 
partie et de l’aphorisme. Pour les fragments posthumes, elles 
se réfèrent non pas au volume, mais à l’année de rédaction 
pour faciliter le repérage à travers les différentes éditions et 
traductions.

P001-224-9782212572322.indd   9 02/05/2019   12:24



P001-224-9782212572322.indd   10 02/05/2019   12:24



Mode d’emploi

Ce livre est un livre de philosophie pas comme les autres. 
La philosophie a toujours eu pour ambition d’améliorer nos 
vies en nous faisant comprendre ce que nous sommes. Mais la 
plupart des livres de philosophie se sont surtout intéressés à 
la question de la vérité et se sont épuisés à dégager des fonde-
ments théoriques, sans s’intéresser aux applications pratiques. 
Nous, au contraire, allons nous intéresser à ce qu’on peut tirer 
d’une grande philosophie pour changer notre vie : le menu 
détail de notre quotidien, comme le regard qu’on porte sur 
notre existence et le sens qu’on lui donne.

Cependant, on ne peut pas infléchir sa pratique sans réviser 
sa théorie. Le bonheur et l’épanouissement se méritent et ne 
vont pas sans un effort de réflexion. Nous chercherons à éviter 
la complaisance et les recettes faciles de certains manuels de 
développement personnel. Une nouvelle manière d’agir et de 
vivre implique toujours aussi une nouvelle manière de penser 
et de se concevoir. Nous découvrirons ainsi le plaisir, parfois 
vertigineux, de la pensée, qui, en tant que tel, déjà change 
notre vie.

C’est pourquoi nous inviterons le lecteur à réfléchir à des 
concepts avant de lui proposer de s’interroger sur lui-même. 
Il nous faut d’abord cerner nos problèmes, puis les interpréter 
à l’aide de nouvelles théories, pour enfin pouvoir y remédier 
par des actions concrètes. Ce n’est qu’après avoir déjà échangé 
notre manière de penser, de sentir et d’agir que nous pourrons 
nous interroger sur le cadre plus large de notre vie et sur son 
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12  

sens. C’est pourquoi chaque livre de cette collection, divisé en 
quatre grandes parties, suivra une progression similaire.

I – Les symptômes et le diagnostic

Nous déterminerons d’abord le problème à résoudre : de 
quoi souffrons-nous et qu’est-ce qui détermine la condition 
humaine ? Comment comprendre avec précision nos errances 
et nos illusions ? Bien repérer nos problèmes est déjà un pre-
mier pas vers leur solution.

II – Les clés pour comprendre

Qu’est-ce que la philosophie apporte de nouveau pour 
éclairer cette compréhension ? En quoi devons-nous radicale-
ment changer notre manière de voir pour prendre en main nos 
vies ? Ici, le lecteur sera introduit aux thèses les plus nova-
trices du philosophe, qui l’aideront à porter sur lui-même un 
regard neuf.

III – Les moyens d’agir

Comment cette nouvelle conception de l’homme change-t-
elle notre manière d’agir et de vivre ? Comment appliquer au 
quotidien notre nouvelle philosophie ? Comment notre pensée 
transforme-t-elle notre action qui transforme elle-même ce 
que nous sommes ? Le lecteur trouvera ici des recettes à appli-
quer au quotidien.

IV – Une vision du sens de l’existence

Nous présenterons enfin les thèses plus métaphysiques, 
plus spéculatives, du philosophe. Si le lecteur a maintenant 
appris à mieux gérer sa vie au quotidien, il lui reste à décou-
vrir un sens plus global pour encadrer son existence. Alors 
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Mode d’emploi 13

que les chapitres précédents lui enseignaient des méthodes, des 
moyens pour mieux vivre, il se verra confronté dans cette der-
nière partie à la question du but, de la finalité de l’existence, 
qui ne saurait se déterminer sans une vision globale et méta-
physique du monde, et de la place qu’il y occupe.

Ce livre n’est pas seulement un livre à lire, mais aussi un 
livre à faire. Des questions précises sur votre vie suivent les 
thèses présentées dans chaque chapitre. Ne soyez pas passif, 
retroussez vos manches pour interroger votre vécu et y puiser 
des réponses honnêtes et pertinentes. Des exercices concrets 
vous inciteront à mettre en œuvre les enseignements du phi-
losophe dans votre vie. De la même façon, efforcez-vous de 
vous les approprier et de trouver des situations opportunes 
pour les pratiquer avec sérieux.

Êtes-vous prêt pour le voyage ? Il risque de se révéler sur-
prenant, parfois aride, parfois choquant… Êtes-vous prêt à 
vous sentir déstabilisé, projeté dans une nouvelle manière de 
penser, et donc de vivre ? Ce voyage à travers les idées d’un 
philosophe du xixe siècle vous transportera aussi au plus pro-
fond de vous-même. Alors laissez-vous guider au fil des pages, 
au fil des questions et des idées, pour découvrir comment la 
pensée de Nietzsche peut changer votre vie.

P001-224-9782212572322.indd   13 02/05/2019   12:24


	S’affirmer avec Nietzsche
	Sommaire
	Mode d’emploi
	I. Les symptômes et le diagnostic - Le nihilisme, cette maladie humaine, trop humaine
	Ce sont nos maladies qui nous guérissent
	Tomber malade permet de rompre avec ses habitudes
	La maladie change nos priorités
	Découvrir sa vitalité à travers la maladie
	La maladie, le meilleur remède contre le pessimisme
	Il y a autant de santés que de maladies
	La grande santé est un dialogue avec la maladie
	La maladie, un chemin vers la connaissance de soi
	Questions vitales

	Dieu est mort, mais pas ses ombres !
	Quand la vie n’a plus de but
	Quand la croyance devient impossible
	La religion a tué Dieu et l’homme a perdu sa boussole
	L’invention de Dieu est plus nihiliste que sa mort
	Nos dieux de substitution
	Nos terreurs modernes, héritières des terreurs chrétiennes
	Ne pas avoir peur du nihilisme
	Questions vitales

	Le bonheur, pansement de ceux qui ne veulent plus rien
	Du confort d’être sceptique
	C’est si doux de ne plus aspirer à rien
	Le bonheur n’est jamais un but, seulement un effet secondaire
	Le travail, ce tranquillisant des masses
	La petite santé d’une vie longue et paisible
	La tyrannie de la crainte et le rapetissement de l’homme
	Questions vitales

	Quand l’absence de sens fait souffrir
	Pourquoi sommes-nous aussi allergiques à la souffrance ?
	Seuls les épuisés craignent la souffrance
	On ne peut risquer le plaisir sans risquer la douleur
	Plaisir et douleur, deux faces d’une même médaille
	L’homme accepte de souffrir s’il y voit un sens
	C’est par dépit qu’on invente des arrière-mondes
	Le fanatisme, cette drogue des volontés faibles
	Questions vitales


	II. Les clés pour comprendre - Se désintoxiquer de la morale
	La volonté de puissance ou la perspective de la vie
	La vie ne peut pas être évaluée
	Le monde est chaos
	La vie veut plus que vivre
	Lutter contre la puissance est encore affirmer sa puissance
	C’est notre volonté de puissance qui nous pousse à nous soumettre
	La valeur de la vie se situe dans la puissance
	La volonté de puissance est générosité créative
	Affirmer sa puissance, c’est créer du sens
	Les mille et un textes de la réalité
	Questions vitales

	Comment la morale a mis le monde à l’envers
	Le christianisme, ce culte de la mort
	L’amour de l’idéal n’est que haine du réel
	Une morale noble célèbre la vie au lieu de la condamner
	Quand on ne trouve sa valeur qu’en condamnant les autres
	Ne pas choisir ses valeurs par dépit
	Questions vitales

	Les poisons de la morale : ressentiment et mauvaise conscience
	Chercher un coupable
	La rumination du ressentiment
	L’incapacité à oublier
	Le libre arbitre comme justification du ressentiment
	Quand on prend sa faiblesse pour un mérite
	La mauvaise conscience ou quand la violence se retourne contre soi
	Se sentir coupable de son propre bonheur
	Retrouver notre innocence
	Questions vitales

	Sortir du troupeau pour fonder sa propre morale
	C’est la crainte et non l’amour du prochain qui inspire la morale
	L’individu, ennemi désigné du troupeau moralisateur
	Le masque de la compassion
	Il faut s’aider soi-même pour pouvoir aider les autres
	L’égoïste ignore tout de son véritable ego
	Une morale universelle est la morale de personne
	Nos devoirs doivent être des privilèges
	Voir plus loin que l’égoïsme et l’altruisme
	Questions vitales


	III. Les moyens d’agir - Devenir ce que l’on est
	Reprendre le chemin du oui
	Dire oui à la vie, est-ce accepter le mal ?
	Aimer une partie, c’est aimer le tout
	Aimer le destin, c’est l’embellir
	S’éloigner au lieu de condamner
	Se permettre autre chose qu’interdire
	Un oui créateur comporte une part de destruction
	Comment un non peut cacher un oui
	Philo-action

	Devenir lent pour devenir fort
	C’est la faiblesse qui inspire nos idées noires
	Se faire peur pour se réveiller
	Manquer de volonté, c’est manquer d’une grande passion
	Apprendre à résister pour se recueillir
	La force de ne rien faire
	Avoir la patience d’une femme enceinte
	Hériter des efforts de nos ancêtres
	Se choisir sa filiation
	Philo-action

	Transformer ses pensées en instincts
	La force de caractère est une forme de bêtise
	Être libre, c’est être plus fragile
	La sagesse du corps
	Incorporer son savoir
	Spiritualiser et non pas expliquer ses passions
	Ne pas chercher à se justifier
	S’ordonner une dose de bêtise transitoire
	L’esclavage comme exercice
	Philo-action

	Mieux s’ignorer pour mieux se trouver
	Faut-il se connaître pour être véritablement soi-même ?
	Vouloir être soi pour devenir soi-même
	Ignore-toi toi-même !
	La conscience banalise notre vie intérieure
	Trouver son chemin dans l’errance
	Trouver sa bêtise incorrigible
	Jardiner ses passions
	Composer une partition humaine
	Questions vitales

	Aimer ses ennemis
	Le grand style, c’est devenir maître de son chaos
	Il faut savoir être méchant pour pouvoir être bon
	Débrider ses passions pour devenir de « doux barbares »
	Danser sur les abîmes
	Les vertus de l’hostilité
	Philo-action


	IV. Une vision du sens de l’existence - L’éternité de l’éphémère
	L’art vaut plus que la vérité
	Le pessimisme théorique n’exclut pas l’optimisme pratique
	Supporter la vérité est une question de force
	Le mensonge est nécessaire à la vie
	Tous les mensonges ne se valent pas
	La vérité est laide
	Le monde est art
	L’ivresse de l’art est l’ivresse de la puissance
	Dionysos ou l’ivresse de la fusion avec le monde
	Apollon ou l’ivresse du rêve
	Concevoir la vie comme le jeu d’un enfant
	Questions vitales

	Crier bis à sa vie
	Le plaisir de la répétition
	Il faut chercher l’éternité dans la vie
	S’interdire toute échappatoire hors de la vie
	Multiplier la mise sur sa vie
	Ne plus avoir ni remords ni regrets
	Se réconcilier avec le passage du temps
	Philo-action

	Être un arc tendu vers l’avenir
	L’homme pleinement réalisé et réaliste
	Se dépasser et non pas se fuir
	L’exemple des grands hommes du passé
	Construire la demeure de l’homme futur
	L’amour du lointain, et non pas du prochain
	Pouvons-nous tous être des surhommes ?
	C’est le lieu de notre bonheur qui décide


	Éléments d’une vie
	Guide de lecture
	Oeuvres de Nietzsche
	Commentaires




