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			Introduction


			Imaginez qu’un matin, vous vous réveillez et que vous savez que ce jour-là, toutes les personnes que vous allez rencontrer n’auront qu’une seule intention vis-à-vis de vous : contribuer à votre bien-être ! Imaginez par ailleurs que ce jour-là, votre seule intention soit celle de prendre soin de vous, des autres et du monde ! Comment vous sentiriez-vous ?


			Ce qui est assez surprenant, c’est que, si pour une partie d’entre vous, cette vision semble apaisante, assez proche d’une possible réalité agréable ou inspirante, pour d’autres au contraire, et vous en faites peut-être partie, cette vision apparaît si impossible qu’elle en devient presque inconfortable. Si nous voulions tous le bien de tous, le monde ne serait-il pas ennuyeux ? Et puis, de toute façon, c’est impossible ! Il y en aura toujours pour se plaindre, critiquer ou agresser les autres à la moindre occasion. C’est une autre vision du monde ! Et elle est très présente dans notre culture française.


			Cela étant dit, si vous tenez ce livre entre les mains, c’est qu’une partie de vous a certainement envie de croire que la vision plus positive d’un monde bienveillant est attirante et même possible. Et si vous pouviez déjà vous-même commencer par y contribuer ? Vous connaissez certainement la fameuse citation de Gandhi : « Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde1 ». Le monde de demain commence par ce que nous en faisons chacun aujourd’hui.


			Voici maintenant une vingtaine d’années que j’exerce en tant que psychologue, et très rapidement, j’ai pris conscience que les personnes qui venaient me consulter (et beaucoup d’autres autour…) recherchaient avant tout un moyen de ne plus souffrir. Comme si la quête ultime de l’homme était de ne pas être malheureux, de ne pas avoir mal, de ne pas être malade et inévitablement donc de guérir ensuite pour sortir de ce malheur, de cette douleur ou de cette souffrance physique ou psychologique. Très vite, aussi, j’ai découvert la psychologie positive, et là… j’ai su que ma vision personnelle du monde était bien différente, et que, ouf ! je n’étais pas la seule à avoir cette vision plus optimiste de la vie.


			La psychologie positive est un courant de recherche scientifique en provenance des États-Unis qui a émergé à la fin du siècle dernier (1998) et dont l’un des principaux objectifs est d’étudier tout ce qui contribue à l’épanouissement de l’individu, de la société et du monde. Pourquoi certaines personnes sont-elles plus heureuses que d’autres ? Pourquoi certains couples s’aiment-ils plus longtemps ? Pourquoi certains enfants réussissent-ils mieux à l’école ? Pourquoi certains vivent-ils plus longtemps ? Et quels sont les traits de caractère de l’homme qui contribuent le plus à cet épanouissement, à cette réussite ou à cette vitalité ?


			Martin Seligman, l’un des pères fondateurs de la psychologie positive, a justement mis en évidence avec son équipe de chercheurs que l’une des vertus favorisant l’épanouissement est l’humanité et, en particulier, que l’une des forces de caractère constituant cette humanité est la bienveillance. Nous y sommes ! La bienveillance contribue donc au bonheur, et pas seulement au bonheur individuel, mais bien aussi à l’épanouissement collectif et donc à une vie plus épanouie, tous ensemble, dans un monde plus positif et bienveillant. Voilà… c’est cette vision que j’ai du monde ! Mais je comprends qu’elle puisse paraître un peu utopiste ou idéaliste. Et alors ? Ne vaut-il pas mieux être positif, optimiste et bienveillant et avoir tort, que négatif, pessimiste et malveillant et avoir raison ?


			Quoi qu’il en soit, dans ce livre, vous trouverez donc des clés pour cultiver cette fameuse bienveillance dans votre quotidien et ainsi participer à élever le monde en direction de cette vision optimiste d’un monde meilleur. Pour cela, après avoir bien clarifié cette notion de bienveillance, son origine, ses obstacles et ses bienfaits, je vais vous inviter à réaliser votre autodiagnostic qui vous permettra d’évaluer votre niveau de bienveillance dans les différents domaines de votre vie. Vous allez identifier vos points forts et vos points à améliorer sur le chemin de la bienveillance, mais vous pourrez également ensuite suivre un programme sur trois semaines pour développer et renforcer cette belle qualité, et ainsi éveiller et ressentir en vous plus que jamais cette fameuse puissance de la bienveillance, qui peut non seulement changer votre vie (l’améliorer), mais aussi celle de nombreuses autres personnes (et du monde en général).


			Alors, bonne lecture ! Mais rappelez-vous, votre évolution dépend de votre implication ! Alors, ne vous contentez pas de lire, inspirez-vous de ce que vous allez découvrir et passez à l’action pour enclencher ce changement en vous et dans le monde !


			


			

				

					1.	 Michel W. Potts, Arun Gandhi Shares the Mahatma’s Message, India-West, Vol. XXVII, no 13, 1er février 2002.
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			Qu’est-ce que la bienveillance ?


			Allons à l’essentiel : le principe même de la bienveillance consiste dans le fait de « veiller au bien de… ». Une personne bienveillante est donc une personne qui pose de l’intention, de l’attention et des actes sur ce qui peut contribuer au bien-être d’autrui. Mais il s’agit là d’une définition tout de même limitante de la bienveillance. Je vous propose donc, dans les pages à venir, de vous plonger dans les subtilités de ce concept si inspirant, apaisant et puissant à la fois ! C’est parti !


			Ce qu’est la bienveillance et ce qu’elle n’est pas !


			

				

					

					

				

				

					

							

							La bienveillance, ce n’est pas…


						

							

							La bienveillance, c’est…


						

					


					

							

							Vouloir sauver le monde


						

							

							Vouloir le bien, le bien-être, le bonheur


						

					


					

							

							Imposer son aide, son soutien


						

							

							Penser, réagir et agir dans ce sens


						

					


					

							

							Se sacrifier pour les autres


						

							

							Viscéral, sincère et spontané


						

					


					

							

							La bienveillance, ce n’est pas…


						

							

							La bienveillance, c’est…


						

					


					

							

							De la naïveté, de la lâcheté ou de la faiblesse


						

							

							Du bon sens et de bonnes intentions


						

					


					

							

							Se mettre des œillères et voir la vie en rose


						

							

							Un mélange subtil d’altruisme, de générosité et d’ouverture d’esprit


						

					


					

							

							Se contenter de vouloir le bien pour autrui sans agir


						

							

							Un équilibre entre une attention sur soi, sur les autres et sur le monde


						

					


					

							

							Se forcer à faire le bien aux yeux des autres


						

							

							Une attention de tous les jours et de chaque instant


						

					


				

			


			Le monde des Bisounours


			La bienveillance est souvent associée au monde des Bisounours, avec une connotation de naïveté, d’idéalisme enfantin. S’il suffisait d’être gentil et généreux pour que tout s’arrange, cela se saurait ! Pourtant, si nous nous intéressons de plus près à ces adorables oursons, nous pouvons effectivement nous en inspirer. Saviez-vous que dans sa version originale, ce dessin animé s’intitule Care Bears, que l’on peut littéralement traduire en français par « les ours qui prennent soin de… » ou encore « les ours bienveillants » ?


			Si vous avez déjà vu un Bisounours, vous avez certainement remarqué qu’il arborait un symbole spécifique sur son ventre : par exemple, avec son symbole de fleur, Harmonie est une artiste talentueuse qui réunit tous les Bisounours et les encourage à faire de leur mieux ; avec son symbole de gros cœur rouge, Toubisou est le plus âgé et le plus sage des Bisounours, et il a toujours de bonnes intentions, il sait comprendre et conseiller les autres pour les aider à partager leurs émotions ; ou encore avec son symbole de nuage, sous ses airs bourrus, Touronchon est un Bisounours au grand cœur, il est doué pour comprendre les autres et leur rappeler que leurs proches les aiment même quand ils sont grognons. Chacun son caractère et chacun son talent, mais c’est ensemble que les Bisounours se lancent dans de belles aventures, s’entraident, défendent leur territoire, s’amusent et célèbrent leurs réussites ! Ils veillent les uns sur les autres.


			Quel bel exemple de bienveillance, finalement, oui ! D’accord, il s’agit d’un dessin animé, pour les enfants qui plus est ! Et alors ? N’est-ce pas ce que nous recherchons tous, au fond : prendre soin les uns des autres, nous unir et nous entraider face aux aléas de la vie, nous amuser et profiter ensemble des bons côtés de la vie, avec chacun notre personnalité propre et spécifique ?


			Une personne bienveillante


			Une personne bienveillante n’est pas naïve. Elle sait que le monde n’est pas parfait et que les difficultés, les épreuves et les imprévus sont inévitables dans la vie. Elle ne se met pas d’œillères. Elle prend simplement et spontanément des décisions et des actes, afin de veiller à ce que chacun se sente le mieux possible dans les bons moments, comme dans les moins bons. En fin de compte, elle est même courageuse, car ce n’est pas si facile !


			Il est possible d’observer une personne en difficulté, de ressentir de l’empathie ou de la compassion pour elle, mais de rester dans son coin, sans intervenir. Une personne bienveillante osera faire un pas vers cette personne, non pas pour lui imposer son aide, mais pour la lui proposer en lui demandant en quoi elle peut lui être utile pour qu’elle se sente mieux. Mais, ouverte d’esprit, cette personne bienveillante sera à l’écoute de l’autre et respectera ses demandes, ses besoins et ses limites.  


			Une personne bienveillante n’est pas non plus un superhéros prêt à tout pour sauver le monde. Ce n’est pas non plus une victime qui se sacrifie en permanence pour les autres. Non, car cette personne prend autant soin d’elle que des autres. Elle reste à l’écoute de ses besoins tout autant que de ceux des autres et veille à son bien-être tout autant qu’au leur. Sa démarche est sincère et équitable, sans arrière-pensées ni intentions cachées. Elle ne fait pas le bien pour en récolter les lauriers ni pour être reconnue ou bien perçue. Oui, bien sûr, elle peut tout de même en tirer des bénéfices ensuite, mais ce n’est pas dans cette perspective qu’elle passe à l’action. Elle agit spontanément avec bon sens et bonnes intentions, avec sincérité et générosité.  


			Les micro-moments de bienveillance


			Universitaire renommée dans le domaine de la neuropsychologie, Barbara Fredrickson anime des conférences sur la psychologie positive dans le monde entier et dirige un laboratoire entièrement dédié au rôle émotionnel et social des émotions positives. Dans son livre Love 2.02, elle évoque en particulier la notion de micro-moments d’amour, qu’elle définit comme des micro-moments de chaleur et de connexion entre deux ou plusieurs personnes. Selon le résultat de ses recherches, l’amour est momentané (il est éphémère et ne dure pas éternellement), renouvelable (on peut vivre et revivre ces micro-moments d’amour régulièrement) et non exclusif (on peut ressentir une forme d’amour pour plusieurs personnes). En revanche, l’amour n’est pas inconditionnel (il nécessite certaines conditions préalables). Une relation amoureuse privilégiée à deux n’est donc que le résultat de l’amour, le fruit de multiples micro-moments d’amour partagés avec une même personne. Or l’un des facteurs favorisant l’émergence de ces micro-moments d’amour est une bienveillance mutuelle (motivation réciproque pour investir dans le bien-être de l’autre). Intéressant !


			En fin de compte, la bienveillance ne serait-elle pas comme l’amour ? Ne devrait-on alors pas parler, plutôt que d’une bienveillance permanente, de micro-moments de bienveillance ? Une personne amoureuse est une personne qui multiplie les micro-moments d’amour partagés avec une même personne, de façon régulière et durable. Une personne bienveillante n’est finalement aussi qu’une personne qui multiplie les micro-moments de bienveillance pour elle-même, pour autrui et pour le monde, de façon régulière et durable. Mais personne n’est parfait. Et si, dans un couple, il existe des moments où l’amour semble presque avoir disparu, il peut tout aussi bien arriver à une personne bienveillante de vivre des moments durant lesquels cette fameuse bienveillance qui la caractérise paraît elle aussi avoir disparu : « Pour quelqu’un qui se dit bienveillant, il est plutôt critique quand il parle de son patron ! » Une personne ne se réduit pas à un seul acte, mais à ce qu’elle est et ce qu’elle fait le plus régulièrement et durablement.


			L’échelle de la bienveillance
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			Il est facile de coller des étiquettes sur des personnes à partir d’un seul comportement observé. Et ces étiquettes sont souvent assez « binaires » : elle est gentille/méchante, il est beau/laid, elle est intelligente/stupide, il est bienveillant/malveillant. Heureusement, dans la réalité, nos personnalités sont un peu plus subtiles. Un bon moyen que les scientifiques utilisent souvent pour décrire ou mesurer les traits de personnalité d’un individu consiste à situer leur comportement le plus fréquent sur une échelle de comportement. À un moment donné, un individu n’est pas simplement introverti ou extraverti, mais il peut se situer sur une échelle dont les limites correspondent à ces deux extrêmes. De la même façon, il est possible d’évaluer son niveau de bienveillance sur une échelle dont les extrémités pourraient être « bienveillance/malveillance ». En fait, nous allons voir qu’il existe un niveau intermédiaire très important sur cette échelle : l’absence de bienveillance ou de malveillance.


			Prenons un exemple de situation : un patron énervé s’en prend en particulier et à intervalles réguliers à une de vos collègues, qui termine souvent ses journées en pleurs. La malveillance pourrait vous pousser à juger, critiquer et même chercher une façon de venger votre collègue en rendant la pareille à votre patron. La bienveillance pourrait vous pousser à prendre soin de votre collègue, mais aussi peut-être à exprimer calmement et intelligemment votre ressenti à votre patron, pour tenter d’améliorer la situation de façon que tout le monde se sente mieux. Mais la passivité ou la neutralité peut aussi vous pousser à faire comme si de rien n’était, à observer de loin et ne pas intervenir, ni dans un sens ni dans l’autre. À l’extrême, cette posture de neutralité pourrait être considérée comme de la lâcheté ou même de la « non-assistance à personne en danger », selon la situation.


			Pour bien comprendre, voici plusieurs autres exemples de situations et les trois types de réactions possibles pour chacune d’elles :


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							Situation


						

							

							Comportement malveillant


						

							

							Comportement neutre ou passif


						

							

							Comportement bienveillant


						

					


					

							

							À la sortie de l’école, des enfants se moquent d’un autre enfant.


						

							

							Se moquer aussi de cet enfant, c’est vrai que c’est amusant.


						

							

							Passer son chemin ou observer sans réagir, cela ne vous regarde pas, après tout.


						

							

							Intervenir pour que ces moqueries cessent, apaiser l’enfant moqué.


						

					


					

							

							À la sortie du métro, une personne semble en difficulté pour monter les escaliers avec ses deux grosses valises.


						

							

							La bousculer pour passer : elle n’est pas douée, et en plus, elle entrave la circulation.


						

							

							L’éviter et continuer votre chemin : vous n’avez pas le temps, quelqu’un d’autre l’aidera.


						

							

							Lui proposer poliment votre aide et l’aider si elle est d’accord.


						

					


					

							

							À la maison, votre partenaire rentre du travail avec une bonne nouvelle à vous annoncer alors que vous regardez Netflix.


						

							

							Vous l’agressez, lui reprochez de faire exprès de vous déranger et lui hurlez dessus de se taire.


						

							

							Vous l’écoutez d’une oreille tout en continuant à regarder Netflix.


						

							

							Vous mettez en pause votre série, l’écoutez attentivement et célébrez ensemble la bonne nouvelle.


						

					


					

							

							Sur l’autoroute, une voiture veut vous couper la route pour récupérer une sortie.


						

							

							Vous klaxonnez, l’insultez et cherchez même à l’empêcher de passer.


						

							

							Vous voyez qu’elle cherche à récupérer la sortie, mais gardez votre cap : elle n’avait qu’à anticiper.


						

							

							Vous ralentissez pour la laisser passer, avec un sourire et même un geste de soutien de la main.


						

					


				

			


			Il est même possible de détailler encore plus cette échelle de bienveillance en tenant compte des pensées, des paroles ou des actes, mais aussi du niveau d’intention ou d’attention.


			[image: ]


			Il existe donc des niveaux de bienveillance et de malveillance liés à la nature du comportement. Prenons l’exemple d’un adolescent qui vient de faire tomber une assiette alors que, pour une fois, il aidait à débarrasser la table. De nombreuses réactions sont possibles de la part de son père. Par exemple :


			

					
Acte malveillant : très agressif et colérique, le père peut s’énerver et gifler son fils en l’insultant.


					
Parole malveillante : plutôt agressif et colérique, le père peut s’énerver et insulter son fils.


					
Pensée malveillante : plutôt agressif et colérique contenu, le père peut s’énerver intérieurement et fusiller son fils du regard en pensant qu’il est un bon à rien.


					
Intention malveillante sans acte : énervé intérieurement, le père peut se contenir malgré son envie de crier contre son fils, prendre une respiration et ramasser l’assiette cassée sans rien dire ni exprimer sur son visage.


					
Indifférence : indifférent, le père peut continuer à regarder son émission à la télé ou à lire son journal, sans même réagir à l’incident.


					
Intention bienveillante sans acte : empathique, le père peut ressentir de la compassion pour son fils, mais ne pas réagir spécialement sur le moment, le laisser faire sans dire ou faire quoi que ce soit.


					
Pensée bienveillante sans acte : empathique et rassurant, le père peut sourire à son fils pour le rassurer et le soutenir d’un regard solidaire à la suite de sa maladresse.


					
Parole bienveillante : complice et aimant, le père peut exprimer des mots de soutien à son fils, l’encourager à ramasser les morceaux et le rassurer en lui disant que cela arrive, que lui aussi a cassé un bol il y a quelques jours, qu’ils devraient être plus attentifs tous les deux quand ils débarrassent la table.


					
Acte bienveillant : aimant et solidaire, son père peut se lever pour aider son fils à ramasser les morceaux, tout en discutant ensemble de la façon d’éviter que cela se reproduise, et pourquoi pas même avec un ton d’humour et de légèreté, lui faisant un « check » de la main à la fin pour célébrer leur collaboration face à cet incident.


			


			Évidemment, le résultat sur le bien-être du fils, comme du père d’ailleurs, n’est pas du tout le même, vous l’aurez bien perçu. Et si le père venait à avoir un incident à l’avenir, la réaction du fils ne serait pas du tout la même non plus. La bienveillance attire la bienveillance (et le bien-être), tout comme la malveillance attire la malveillance (et le mal-être) ou l’indifférence attire l’indifférence (et une forme de malaise).


			Par ailleurs, il arrive parfois qu’une personne puisse faire preuve de bienveillance ou de malveillance sans même s’en rendre compte. Selon son niveau de conscience de ses pensées, de ses paroles ou de ses actes, sans le vouloir, elle peut faire du bien ou du mal, autant à elle-même qu’à autrui ou au monde. Prenons cette fois l’exemple de deux amies qui discutent au restaurant pour célébrer la promotion de l’une d’entre elles dans son travail. Son amie peut avoir différentes réactions plus ou moins bienveillantes ou malveillantes, mais aussi plus ou moins conscientes ou inconscientes :


			

					
Malveillance intentionnelle : impulsive et excessive, son amie éclate de rire avec un ton moqueur, sous-entendant que cela cache forcément quelque chose, qu’elle s’est encore fait avoir par son patron, qu’elle est trop naïve et qu’elle ne lui donne même pas un mois pour tenir à ce nouveau poste.


					
Malveillance non intentionnelle : un peu jalouse, car de son côté, elle attend une promotion depuis longtemps, son amie l’écoute, mais ne parvient pas à se réjouir pour elle. Elle coupe rapidement court à la discussion qui la met mal à l’aise et change de sujet sans s’en rendre compte et avant d’avoir entendu les détails.


					
Indifférence assumée : tellement préoccupée par ses propres histoires, son amie écoute une minute la bonne nouvelle, et se sentant très vite ennuyée par le récit, elle ramène la discussion, volontairement et dès qu’elle le peut, sur ses aventures à son travail à elle.


					
Indifférence non consciente : préoccupée par une difficulté personnelle, son amie ne l’écoute que d’une oreille, présente sans l’être à la discussion. Malgré toute son amitié pour elle, elle ne parvient pas à garder son attention sur la bonne nouvelle et regarde sans s’en rendre compte régulièrement son téléphone pour vérifier qu’elle n’a pas reçu un SMS qu’elle attend impatiemment.


					
Bienveillance non intentionnelle : attentive et empathique, son amie l’écoute et lui sourit sincèrement durant toute la discussion. Elle s’intéresse naturellement à elle, à cette bonne nouvelle, lui pose des questions, sans avoir conscience du bien que cette simple attention peut lui faire.


					
Bienveillance intentionnelle : complice et aimante, son amie l’écoute avec attention, lui sourit sincèrement, s’intéresse à elle, pose des questions et voyant sa joie et sa fierté, elle la félicite et la prend dans ses bras, la remerciant aussi de sa confiance de partager cette bonne nouvelle avec elle.  


			


			Là encore, l’impact de la réaction de son amie ne sera pas le même sur les deux amies et sur leur relation à court, moyen et long terme. Ce micro-moment de bienveillance, de malveillance ou d’indifférence influencera le plaisir du moment présent, mais aussi la relation entre les deux amies et le bien-être de chacune au-delà de cette soirée.


			Vivre en conscience de nos pensées, de nos paroles et de nos actes peut faire une différence sur nos comportements. Et faire le choix d’adopter une posture bienveillante dans sa vie influence aussi forcément nos pensées, nos paroles et nos actes, limitant nos comportements malveillants et indifférents, et multipliant consciemment ou non nos comportements bienveillants.


			La bienveillance est-elle innée ou acquise ?


			Une question se pose alors : au départ, sommes-nous tous égaux au sujet de la bienveillance ? Sommes-nous nés bienveillants ou avons-nous appris à le devenir ? Cette qualité est-elle innée ou acquise ?


			Les théoriciens spécialisés en psychologie du développement ont longuement été influencés par l’hypothèse de Jean Piaget selon laquelle l’empathie ne se développe chez l’enfant qu’à partir de 6-7 ans, après la période préopératoire. S’appuyant sur cette hypothèse, plusieurs autres recherches3 ont ensuite démontré que jusqu’à la fin de la troisième année de maternelle environ, un enfant reste centré sur son propre point de vue, incapable de sortir de cet égocentrisme et donc de prendre conscience du point de vue de l’autre.


			Cependant, cette hypothèse reposait principalement sur l’analyse du développement cognitif de l’enfant et donc sur sa faculté à raisonner, ne tenant pas compte de l’aspect émotionnel. Depuis, de nombreuses nouvelles recherches4 ont montré que l’empathie, la coopération et l’aide désintéressée se manifestent bien plus tôt chez l’enfant : dès ses premiers mois !


			Par exemple, de tout jeunes enfants encore en couche et à peine capables de parler ou de marcher offrent spontanément leur aide à un expérimentateur, lui apportant un objet tombé par terre ou dont il semble avoir besoin, ce qui suppose une compréhension des besoins de l’autre, et cela, en l’absence de toute récompense.


			Autre exemple, si l’expérimentateur accroche du linge, fait tomber une pince à linge et peine à la récupérer, presque la totalité des enfants de dix-huit mois réagit en moins de cinq secondes, comme tout adulte, se déplaçant pour ramasser la pince à linge et la lui tendre. Mieux encore, si l’expérimentateur jette volontairement la pince à linge au lieu de la faire tomber par inadvertance, les enfants ne réagissent pas. Ils sont capables de reconnaître dès leur plus jeune âge lorsque l’autre a réellement besoin d’aide ou non.


			Dès dix-huit mois, le jeune enfant est aussi capable de constater qu’un adulte se trompe dans une tâche simple et de lui venir en aide. Par exemple, si un enfant voit un expérimentateur faire tomber une petite cuillère dans une boîte puis tenter maladroitement de le reprendre en passant par un petit trou au-dessus, alors qu’il y a une ouverture plus grande sur le côté, les enfants vont se déplacer pour récupérer la cuillère par l’ouverture du côté et la tendre à l’expérimentateur. Mais là encore, les enfants ne se déplacent pas s’ils ont observé qu’il avait volontairement jeté la petite cuillère dans le trou.


			Si un expérimentateur avec les bras chargés de livres se trouve embêté, car il n’arrive pas à ouvrir la porte d’un placard pour y déposer les livres, les jeunes enfants se déplacent rapidement pour venir ouvrir la porte du placard.


			Et c’est à peine un peu plus tard que le jeune enfant adopte spontanément un comportement totalement empathique et non instrumentalisé par des objets, mais uniquement guidé par les émotions, en allant de lui-même consoler une personne qui semble triste, par exemple.


			Finalement, ces différents comportements de bienveillance se manifestent dès notre plus jeune âge, bien avant que nos parents ou éducateurs nous aient appris les règles de sociabilité ou que nous soyons influencés par une pression sociale extérieure. Quelle que soit la culture ou l’éducation des enfants ayant participé à ces expérimentations, les résultats sont les mêmes, ce qui met en évidence l’inclination naturelle des enfants à la bienveillance.


			Tout enfant naît donc naturellement bon, bienveillant et empathique. Maintenant, si l’enfant bénéficie d’une éducation chaleureuse et empathique, il aura tendance à conserver cette bienveillance jusqu’à l’âge adulte. Mais si, au contraire, il grandit dans un milieu plus hostile, dans l’agressivité, la violence ou même l’indifférence totale, la bienveillance naturelle de l’enfant peut se fragiliser et même en partie disparaître, cachée derrière une malveillance ou une indifférence acquises, elles, durant toute son enfance et son adolescence.


			Pourquoi sommes-nous bienveillants ?


			Si la question de l’origine innée ou acquise de la bienveillance a fait l’objet de nombreuses recherches, de nombreux chercheurs se sont aussi posé une autre question à ce sujet : pourquoi et dans quelles circonstances un individu adopte-t-il un comportement bienveillant, gentil, prosocial, coopératif, altruiste ?


			Depuis l’origine de l’homme, les humains ont évolué au travers de longues lignées de primates sociaux, la vie en groupe offrant de nombreuses opportunités, à commencer par celle de la survie. La sélection naturelle a ainsi favorisé le développement de certains comportements sociaux afin de maintenir une coopération réciproque mutuellement bénéfique :


			

					
La bienveillance de parenté, ou altruisme familial : amour, attention, sympathie et compassion envers les personnes de la même lignée familiale ;


					
La bienveillance de mutualisme, ou altruisme mutualiste : coordination, coopération, loyauté, solidarité, camaraderie, esprit communautaire entre les membres d’un groupe qui partagent un intérêt commun (équipe, coalition, club, gang, clan, secte, nation, association, etc.) et agissent pour promouvoir leur intérêt (parfois au détriment d’autres groupes) ;


					
La bienveillance réciproque, ou altruisme réciproque : entraide, coopération, gentillesse envers les personnes que l’on pourrait revoir, qui nous ont déjà aidés dans le passé ou qui pourraient être amenées à nous rendre la pareille plus tard, ou bien, plus globalement, bienveillance envers autrui dans l’idée que plus l’on donne, plus l’on reçoit ;


					
La bienveillance compétitive, ou altruisme compétitif : générosité, bravoure, actes héroïques, chevalerie, magnanimité, aide ou service public, en présence de rivaux, de partenaires ou de clients potentiels qui en seront impressionnés ou inspirés, dans des situations où agir de façon bienveillante peut améliorer son image ou son statut social.


			


			Ces éléments nous amènent à nous poser la question de la réelle intention bienveillante derrière ces fameux comportements bienveillants. Peut-être avez-vous déjà vu cet épisode de la série Friends5 dans lequel Phœbe et Joey entrent dans un débat philosophique autour de la question « un acte généreux est-il gratuit ? ». De nature profondément altruiste et bienveillante, Phœbe tente de démontrer à Joey qu’il est tout à fait possible d’agir de façon totalement désintéressée, par pure générosité. Mais Joey parvient en permanence à lui rétorquer qu’à chacun de ses actes bienveillants, la personne en retire forcément un bénéfice, que rien n’est 100 % altruiste, à commencer par la fierté et le plaisir d’avoir pu aider quelqu’un. Débat fort intéressant, n’est-ce pas ?


			Et ce ne sont pas les scientifiques qui contrediront Joey, puisque de nombreuses recherches ont démontré qu’en effet, l’altruisme contribue non seulement au mieux-être de la personne qui en bénéficie, mais aussi à celui de celle qui en fait preuve. Notre propre bienveillance contribue à notre propre bonheur ! C’est donc sans doute une autre raison qui nous pousse à agir avec gentillesse et générosité. Rappelez-vous ce que vous avez ressenti la dernière fois que vous avez aidé une personne en difficulté et qu’elle vous a chaleureusement remercié. Rappelez-vous la dernière fois que vous avez participé à une action solidaire, bénévole ou fait un don pour une bonne cause. Oui… c’est agréable de se sentir utile !


			Nous sommes donc naturellement conçus pour venir en aide et prendre soin d’autrui, comme le démontrent les expériences avec les jeunes enfants, mais de nombreux autres facteurs nous permettent ensuite de maintenir cet altruisme. Et en dehors des facteurs sociaux (bienveillance familiale, mutualiste, réciproque ou compétitive) et des facteurs individuels (fierté, mieux-être, bonheur…), les facteurs prosociaux jouent aussi leur rôle dans cette dynamique de bienveillance.


			Un comportement prosocial est un comportement humain volontaire et conscient, dirigé vers autrui dans une logique d’entraide et dans le but d’apporter de la joie, du bien-être physique et psychologique, ou du réconfort à un individu, un groupe ou une société. Un comportement prosocial est par nature un comportement bienveillant, pleinement conscient et intentionnel, en vue de contribuer à un monde meilleur.


			Et c’est là que la boucle est bouclée, car en définitive, ces comportements prosociaux pourraient, eux, sembler tout à fait altruistes, mais ils nourrissent en fait directement notre besoin de contribution, de donner du sens à notre vie, ce qui participe là aussi à notre propre épanouissement. Quoi qu’il en soit, faire preuve de bienveillance concourt donc non seulement au mieux-être d’autrui, à un monde meilleur, mais aussi à son propre mieux-être ! Et c’est très bien ainsi, alors pourquoi s’en priver ?


			La neurobiologie de la bienveillance


			De nombreuses recherches ont démontré depuis des dizaines d’années que nos comportements résultent d’une interaction complexe entre des influences sociales, culturelles, éducatives et génétiques. Mais plus récemment, avec le développement des recherches en neurosciences, il a été révélé que notre système hormonal et notre système nerveux peuvent exercer une influence sur certains aspects de notre personnalité, et inversement, que nos comportements ont un impact direct sur nos systèmes nerveux et hormonaux. En particulier, nous sommes aujourd’hui capables d’expliquer les origines et les impacts neurobiologiques de la bienveillance humaine.


			Au cœur de votre cerveau : votre hypothalamus


			Reprenons quelques bases neurobiologiques pour bien comprendre. Toutes vos perceptions, toutes vos émotions, toutes vos réactions et tous vos comportements sont régulés avant tout par votre cerveau et par une toute petite glande en particulier, l’hypothalamus. Idéalement située au centre de votre cerveau, elle se trouve en relation directe avec votre système limbique, le siège de vos émotions, mais aussi avec votre cortex, le siège de vos pensées.


			Ses deux principaux moyens de communication avec le reste de votre corps sont :


			

					
Votre système hormonal : grâce à l’hypophyse qui se trouve à son extrémité, l’hypothalamus peut mesurer, doser et corriger la composition hormonale de votre sang en fonction de vos besoins ;


					
Votre système nerveux : placé au sommet de votre moelle épinière, il peut ainsi contrôler et commander tous vos muscles par ce vaste réseau électrique dans lequel circule de l’information, qui va et qui vient entre votre cerveau et n’importe quelle autre partie de votre corps.Votre système nerveux : l’accélérateur et le frein de vos émotions !




			


			Votre système nerveux contrôle donc vos muscles et vos organes, et dès lors tous vos mouvements, ainsi que votre état de santé. Il se compose de trois parties distinctes, aux fonctions spécifiques :


			

					
Votre système nerveux central : il correspond à votre cerveau et à votre moelle épinière, où arrivent toutes les informations et d’où partent tous les ordres. C’est un peu le poste de commandement de l’autoroute principale de l’information nerveuse (et émotionnelle) dans votre corps ;


					
Votre système nerveux périphérique : réseau routier de cette information nerveuse, il comprend tous les nerfs partant de votre cerveau et de votre moelle épinière qui servent à activer vos muscles et vos organes et à savoir comment ils vont en retour. En particulier, le nerf vague relie votre cerveau à votre cœur et nous verrons par la suite son rôle dans l’amour bienveillant ;


					
Votre système nerveux autonome : chargé de la coordination des fonctions vitales de votre organisme, il s’occupe de tout ce qui fonctionne automatiquement (rythme cardiaque, respiration, digestion), à l’aide des systèmes orthosympathique et parasympathique.
	Votre système orthosympathique peut être symbolisé comme l’accélérateur de vos émotions : face à un danger, une difficulté ou une menace, il stimule vos organes et accélère les mécanismes de votre corps pour le rendre plus rapide et plus fort.


	Votre système parasympathique peut, lui, être symbolisé comme le frein de vos émotions : pour éliminer le stress de vos émotions désagréables, il calme et apaise les réactions émotionnelles et ralentit les réactions du corps pour vous détendre.







			


			Autrement dit, quand vous avez peur ou que vous vous mettez en colère, votre système orthosympathique fait battre votre cœur plus vite et plus fort afin d’être prêt à toute éventualité. Mais lorsque le danger est passé et que vous commencez à vous apaiser, vous mettez (inconsciemment) en route votre système parasympathique, qui ralentira immédiatement votre rythme cardiaque et votre pression sanguine pour que vous retrouviez votre calme.


			Les petites messagères de vos émotions : vos hormones !


			Chaque émotion influe à sa manière sur votre équilibre hormonal, c’est-à-dire sur la nature et la quantité de vos hormones déversées dans votre circulation sanguine. Ces hormones sont en fait des protéines qui sont, en quelque sorte, les petites messagères de vos émotions. Et ces émotions affectent directement votre comportement, vous l’avez bien compris maintenant. Ce qui nous amène enfin à notre sujet : quel est le rôle de ces petites hormones dans votre niveau de bienveillance ? Et quel impact peut avoir votre niveau de bienveillance sur vos hormones, et donc sur l’ensemble de votre système nerveux et de vos comportements ?


			Les hormones en jeu dans la bienveillance


			Plusieurs hormones influent sur votre posture de bienveillance, mais l’une d’entre elles joue un rôle particulièrement important dans ce processus : l’ocytocine. Déjà connue comme l’hormone de l’attachement, de l’amour ou de la tendresse, sa production augmente spontanément chaque fois que vous faites un câlin à l’un de vos proches ou à votre chat, que vous vous prélassez ou vous nichez dans les bras de votre partenaire, que vous ressentez de l’amour, du soutien, de la complicité ou de la reconnaissance, que vous vous détendez dans un bon bain, que vous lisez ou méditez, ou bien encore après un acte altruiste ou généreux, un geste tendre ou une douce parole. Vos pensées comme vos actes bienveillants favorisent automatiquement la production de cette petite hormone si agréable, et contribuent ainsi à votre apaisement et à votre bien-être. Et à l’inverse, votre état de bien-être influence aussi vos comportements bienveillants ! C’est le cercle vertueux de l’ocytocine, de la bienveillance et du bien-être !


			Un faible niveau d’ocytocine diminue l’empathie


			En 2016, des chercheurs anglais de l’université de Cardiff ont présenté au congrès annuel de la Société d’endocrinologie, qui s’est tenu à Brighton (Royaume-Uni), une étude6 sur les cas de patients souffrant d’une réduction du taux d’ocytocine par suite d’une chirurgie. L’équipe de recherche, conduite par Katie Daughters, a recruté 35 patients dont les taux d’ocytocine étaient particulièrement faibles et 20 patients « contrôles » avec des taux d’ocytocine normaux. Les chercheurs ont invité ces 55 patients à réaliser deux tâches permettant, sans qu’ils en soient informés, de tester leur empathie (tests de reconnaissance d’expressions faciales émotionnelles). Ceux qui réussissaient le moins bien aux tests mesurant l’empathie se sont révélés être ceux avec le déficit en ocytocine. Selon les chercheurs, la capacité à reconnaître les émotions pouvait être prédite par le taux d’ocytocine mesuré : plus le niveau d’hormones était bas, plus les résultats au test d’empathie étaient faibles.


			Un gène de l’empathie et de la bienveillance ?


			Une autre étude7 publiée en 2011 par l’équipe de chercheurs américains menée par Aleksandr Kogan, enseignant-chercheur d’origine moldave, a permis de mettre en évidence le rôle d’un gène en particulier dans le processus d’empathie et de bienveillance : le gène OXTR, c’est-à-dire le gène récepteur de l’ocytocine. Les chercheurs ont demandé à l’un des partenaires de plusieurs couples de discuter ouvertement d’un moment particulièrement difficile de sa vie, pendant que les réactions de l’autre étaient filmées. De courts segments de ces vidéos (20 secondes) ont été par la suite présentés sans trame sonore à des observateurs « neutres », afin qu’ils notent leur impression sur la gentillesse et le degré d’empathie selon eux du confident, seulement à partir de son attitude et de ses expressions faciales. Les résultats sont sans équivoque : sans aucune connaissance des individus ou même du contexte de la conversation, les observateurs ont donné les meilleures notes à leur test d’empathie aux personnes qui possédaient une certaine variation du gène du récepteur à l’ocytocine. D’autres études ont montré qu’une variante du récepteur prédispose donc à l’empathie, alors qu’une autre semble plutôt être associée à la dépression et à une difficulté à faire face aux obstacles quotidiens.


			D’autres hormones entrent tout de même en jeu dans votre attitude bienveillante, intervenant chacune à des niveaux différents du processus :


			

					
L’adrénaline : connue comme étant l’hormone de l’excitation et du passage à l’action, elle intervient pour vous faciliter le passage à l’action et donc vous inciter à passer de la bienveillance passive à la bienveillance active sur l’échelle de la bienveillance ;


					
La sérotonine : connue comme étant l’hormone du bonheur et des petits plaisirs, elle intervient en favorisant votre joie de vivre, votre sourire et votre rire, tous plus contagieux les uns que les autres, et en stimulant aussi votre gentillesse et votre générosité ;


					
La dopamine : connue comme étant l’hormone de la récompense, elle vous met dans un tel état de bien-être après avoir réalisé, entre autres, une action altruiste, qu’elle vous donne envie de faire encore preuve de bienveillance et d’altruisme pour ressentir à nouveau et plus souvent cet état si agréable ;


					
L’endorphine : connue comme étant l’hormone antidouleur, elle apaise vos douleurs ou tensions physiques autant que vos douleurs de cœur, et vos attitudes bienveillantes stimulent la production de l’endorphine et donc vous apaisent autant que vous pouvez apaiser les autres.


			


			Comment booster vos hormones de bienveillance ?


			Ce qui stimule naturellement la production équilibrée d’ocytocine pour être bien/mieux :


			

					Les câlins entre proches, avec les animaux, les peluches,


					Les gestes tendres,


					Les orgasmes,


					Les paroles tendres, les mots de soutien, l’écoute des autres,


					La méditation,


					Les massages,


					Les pleurs spontanés,


					Les actes de générosité.


			


			Ce qui stimule naturellement la production équilibrée d’adrénaline pour être bien/mieux :


			

					L’annonce et l’approche d’une compétition, d’un sport extrême, d’un examen, d’une situation d’évaluation ou de prise de parole en public,


					Les séries ou films qui font sursauter ou qui font peur,


					Les jeux vidéo d’action ou chronométrés,


					Les petites prises de risques ou les sorties de zone de confort,


					Les nouvelles activités ou la rencontre de nouvelles personnes,


					Le tout en veillant à produire de la sérotonine au préalable.


			


			Ce qui stimule naturellement la production équilibrée de sérotonine pour être bien/mieux :


			

					Manger du chocolat noir de façon raisonnable,


					Éviter les boissons caféinées ou trop sucrées, comme les sodas,


					Pratiquer un sport qui nous plaît,


					Profiter du soleil durant la journée,


					Les massages,


					La respiration,


					Le yoga,


					La méditation,


					La créativité,


					Les activités artistiques, culturelles et les loisirs,


					Repenser à de bons souvenirs ou visualiser de bons moments à venir.


			


			Ce qui stimule naturellement la production équilibrée de dopamine pour être bien/mieux :


			

					Les grandes victoires,


					Le sport en général,


					La créativité,


					Les petites réussites du quotidien,


					Les projets et les visions positives d’avenir,


					Les pensées pour les personnes aimées.


			


			Ce qui stimule naturellement la production équilibrée d’endorphine pour être bien/mieux :


			

					Les activités excitantes,


					Le sport intense ou régulier,


					Les relations sexuelles,


					S’entourer de personnes qu’on aime,


					La danse et le chant,


					Le chocolat et les bons petits plats,


					Les bonnes odeurs,


					Le rire et le sourire,


					Le jardinage et le ménage,


					Les mandalas,


					Les discussions complices.


			


			Les bienfaits de la bienveillance  


			Si vous en doutiez encore, s’il est bien une évidence, c’est que la bienveillance fait du bien ! Elle a des bénéfices à de nombreux niveaux. Faire preuve de bienveillance contribue à améliorer votre bien-être individuel, mais son impact va bien au-delà. Voyons précisément les bienfaits de la bienveillance sur vos pensées, vos émotions, votre corps, votre santé, votre bonheur, mais bien sûr aussi sur les autres et plus largement sur le monde.


			Les effets bénéfiques de la bienveillance sur votre bien-être


			Un effet antistress


			En 2020, le Dr Douglas A. Gentile et son équipe du département de psychologie de l’université de l’Iowa ont publié une étude8 dont l’objectif était de tester plusieurs stratégies pour diminuer l’anxiété et augmenter le bien-être subjectif, telles que la comparaison sociale descendante, la contemplation d’amour bienveillant et les contemplations d’interconnexion. Concrètement, le groupe de personnes expérimentant la contemplation d’amour bienveillant devait se promener 12 minutes dans un bâtiment avec l’intention de souhaiter du bien aux personnes qu’elles croiseraient. À la suite de l’expérimentation, ces personnes faisant preuve de bienveillance pour autrui avaient une anxiété plus faible, un plus grand bonheur, une plus grande empathie et des sentiments plus élevés d’attention et de connexion que ceux des deux autres conditions de contrôle. L’équipe de recherche a ensuite démontré que cette même pratique simple et rapide d’amour bienveillant permet non seulement de réduire l’anxiété, mais aussi d’augmenter le bonheur, l’empathie et les sentiments de lien social.


			Un effet antidouleur


			Chez l’adulte, plusieurs études ont été menées pour découvrir les liens entre la proximité relationnelle bienveillante et le bien-être. En 2012, Naomi Eisenberger9 a par exemple montré que la température du corps d’un adulte chute quand on le place dans une situation d’exclusion sociale, tandis que dans des situations menaçantes, les réactions physiologiques habituellement liées à la peur sont réduites lorsque l’individu se trouve en présence d’un proche attentionné et bienveillant. Selon les recherches de James Coan10 en 2006, plus un couple décrit sa relation comme satisfaisante, moins les zones de la douleur et de la peur du cerveau d’une femme s’activent dans une situation désagréable lorsque son partenaire amoureux lui tient la main. En 2017, Pavel Goldstein11 démontre aussi que plus un individu se sent proche d’un autre, plus leur pouls et leur respiration se synchronisent, diminuant ainsi naturellement les sensations de douleur physique. Il a en outre démontré que plus on se synchronise avec une autre personne, plus on se sent proche d’elle : il s’agit donc d’un cercle vertueux qui renforce la relation et le bien-être de chacun.


			Des effets sur votre santé


			En 2010, Barbara Fredrickson et Bethany Kok12, psychologues à l’Université de Caroline du Nord, ont mené une expérience mettant en évidence le lien entre la bienveillance et le tonus vagal (équilibre entre le rythme respiratoire et le rythme cardiaque, maintenu grâce au nerf vague). Les volontaires devaient enregistrer les émotions qu’ils ressentaient chaque jour et leur tonus vagal était mesuré au début de l’expérience et à la fin, neuf semaines plus tard. La moitié des participants devaient en plus apprendre une technique de méditation de bienveillance envers eux-mêmes et les autres. Le groupe de participants ayant médité sur la bienveillance a montré une augmentation significative du tonus vagal. Or, lorsque le tonus vagal augmente, une sensation de calme et de bien-être s’installe et les risques d’accident vasculaire cérébral, de crise cardiaque, de diabète, de dépression, de fatigue chronique et de maladies inflammatoires diminuent. Cette recherche a aussi permis de mettre en évidence que les individus ayant un tonus vagal élevé éprouvent plus d’amour au quotidien, c’est-à-dire plus de moments de résonance positive (en plus d’être plus flexibles, en meilleure santé et plus heureux).


			Un effet sur votre bonheur


			Selon Ed Diener et Martin Seligman (200213), les individus les plus heureux sont ceux qui passent le plus de temps avec les autres, à prendre soin les uns des autres. Les étudiants ayant participé à leur étude se déclarant les plus heureux évaluent en effet leurs relations plus positivement que ceux qui se déclarent moins heureux ou malheureux. Le bonheur à court terme est ainsi associé à l’interdépendance, quand elle est positive, et donc à la bienveillance réciproque au sein de nos relations.


			Et alors que la majorité des études s’intéresse aux bienfaits des émotions positives, de l’altruisme et de la bienveillance à court terme, Barbara Fredrickson a porté une partie de ses recherches sur les moyens de provoquer des émotions positives durables, impactant le niveau général de bonheur et de satisfaction de vie à long terme. Elle a entre autres élaboré une étude longitudinale (200814) dans laquelle une partie aléatoire des participants a été assignée à apprendre une technique de méditation focalisée sur la génération d’émotions positives envers soi-même et envers les autres (loving-kindness meditation, qui se traduit en français par « méditation de l’amour bienveillant »). Durant les huit semaines de pratique quotidienne de cette méditation, les membres de ce groupe ont ressenti plus d’émotions positives au quotidien que ceux du groupe contrôle. Par ailleurs, cette augmentation durable d’émotions positives s’accompagnait d’une diminution des symptômes dépressifs de ces participants à la fin de l’étude, ainsi que d’une hausse de leur satisfaction à long terme dans la vie.


			Un effet sur votre durée de vie


			La plus longue étude sur le bonheur, dont Robert Waldinger, le quatrième directeur de recherche, parle dans sa conférence TED en 2015,15 conclut que le prédicteur le plus significatif de bonheur, de bonne santé et de longévité est la qualité des relations. Les individus les plus connectés socialement et bienveillants les uns avec les autres vivent plus heureux, plus longtemps et en meilleure santé. Et la qualité des relations influence davantage la santé et le bien-être sur le long terme que la quantité des relations. En prenant soin de vos relations, vous prenez donc soin des autres, mais aussi de vous-même, vous offrant, aux autres et à vous-même au passage, une vie plus épanouie et plus longue !


			L’effet de réciprocité de la bienveillance


			Au-delà des effets maintenant bien évidents de la bienveillance sur votre bien-être individuel, intéressons-nous de plus près aux effets secondaires que cette belle vertu peut produire sur les autres et sur le monde. Et pour commencer, vous connaissez sans doute le principe d’un boomerang ? Envoyez un boomerang de la bonne façon et il vous reviendra très justement. Cela illustre très bien le premier effet de la bienveillance sur les autres qui, dans un cercle vertueux, vient renforcer encore et toujours plus les effets sur votre propre bien-être : il s’agit de l’effet de réciprocité.


			En psychologie, la loi de la réciprocité décrit le phénomène social qui se joue au moment où une personne fait quelque chose de bien, de gentil, de bienveillant vis-à-vis d’une autre personne, entraînant celle-ci à lui rendre la pareille. Par exemple, lorsqu’une personne vous offre un cadeau, vous savez plus ou moins consciemment qu’un jour ou l’autre, vous lui en ferez un en retour. Pourtant, il ne s’agit pas d’une « obligation », mais bien plus d’une inspiration : nos comportements sociaux sont naturellement influencés par ceux des autres, et lorsque nous observons un comportement bienveillant, cela nous inspire et nous encourage à l’adopter aussi en retour. En étant bienveillants avec les autres, les autres sont bienveillants avec nous !


			L’effet Pygmalion de la bienveillance


			Au-delà de l’effet de réciprocité, un autre phénomène se joue entre vous et les personnes vis-à-vis desquelles vous faites preuve de bienveillance : avez-vous déjà entendu parler de l’effet Pygmalion ? Son principe est simple, et pourtant toujours aussi surprenant ! En psychologie, l’effet Pygmalion désigne une sorte de prophétie autoréalisatrice qui provoque un impact positif sur une personne proportionnellement au degré de croyance en son évolution positive venant d’une autre personne. Autrement dit, le simple fait de croire au potentiel d’une personne améliore ses probabilités d’évolution positive. Sous l’effet Pygmalion, le regard bienveillant que vous portez sur une personne contribue donc à la faire évoluer vers une meilleure version d’elle-même.


			La légende de Pygmalion


			Roi de Chypre et sculpteur à ses heures, Pygmalion est un célèbre personnage de la mythologie grecque. D’après la légende, indigné par la prostitution régnant à Chypre, il avait fait vœu de célibat, au risque de passer pour un misogyne, ce qui lui permettait par ailleurs de se consacrer pleinement à la sculpture. Il a d’ailleurs voué une grande partie de son temps et de sa créativité à sculpter une statue en ivoire représentant une superbe femme. Pour se venger, Aphrodite, la déesse de l’amour, vexée de ne pas être au cœur de son attention, lui a infligé le sort de le rendre éperdument amoureux de sa statue. Il couvrit alors sa statue de cadeaux, de fleurs et de baisers jour après jour, et passa ses journées et ses nuits à la contempler avec amour. Lors d’une fête dédiée à Aphrodite, il osa aller jusqu’à la prier de lui venir en aide. Celle-ci finit par céder devant tant d’amour et fit en sorte que la prochaine fois que Pygmalion embrasserait sa statue, celle-ci prendrait alors vie. En rentrant chez lui, comme à son habitude, l’amoureux transi déposa un tendre baiser sur les lèvres dures et froides de sa statue qui devinrent de douces lèvres chaudes et vivantes répondant à ses baisers.


			De cette légende est née l’expression « être un Pygmalion », encore parfois utilisée dans le milieu artistique. De nos jours, le terme « Pygmalion » désigne une personne qui aide un artiste pour faire évoluer sa carrière, mais il peut être interprété dans le sens où cet artiste sera en contrepartie façonné selon ses goûts ou ses besoins (comme la statue du sculpteur).


			L’effet Pygmalion sur des rats


			En 1963, Robert Rosenthal et Kermit Fode ont réalisé une expérience16 démontrant l’influence de l’expérimentateur sur le sujet, en particulier ici sur des rats. Ils ont mis en évidence l’effet Pygmalion chez l’animal en invitant des étudiants à entraîner des rats à traverser un labyrinthe. Un groupe d’étudiants a reçu comme information que leurs rats avaient été sélectionnés, car ils étaient plus rapides à traverser ce type de labyrinthe. Un autre groupe a reçu l’information opposée, indiquant que leurs rats avaient été sélectionnés, car ils étaient plus lents à traverser ce type de labyrinthe. Un dernier étudiant complice connaissait le but de l’expérience et devait explicitement atteindre de bonnes performances avec ses rats. Résultats : les rats du groupe considérés comme des « rats lents » ont réalisé des performances systématiquement plus mauvaises que celles du groupe de rats considérés comme des « rats rapides ». Et pour conclure, ce sont les rats de l’étudiant complice, qui cherchait la performance, qui ont obtenu les meilleurs résultats de tous. Après quelques analyses, les chercheurs en ont conclu que les étudiants croyant en la rapidité de leurs rats leur ont manifesté plus de sympathie, de chaleur et d’amitié, ce qui a favorisé leurs performances. Tandis que les étudiants croyant en la lenteur de leurs rats ont eu davantage tendance à les négliger, ne stimulant pas leur motivation à réaliser ce qu’ils étaient invités à faire : traverser le labyrinthe.


			L’effet Pygmalion sur des enfants à l’école


			Deux années plus tard, en 1965, Robert Rosenthal a voulu aller plus loin dans ses recherches sur cet effet Pygmalion. Avec Lenore Jacobson et leur équipe de chercheurs, ils ont mené une expérience17 dans une école d’un quartier pauvre des États-Unis (Oak School, à San Francisco) accueillant majoritairement des élèves issus de familles immigrées qui vivent dans des conditions très difficiles. Ils s’y sont présentés en expliquant diriger une vaste étude portant sur l’évolution du QI des élèves durant leur scolarité. Ils ont ainsi pu faire passer le test de QI à l’ensemble des élèves, puis se sont arrangés pour que les enseignants prennent connaissance des résultats en faisant croire à une erreur de transmission de courrier. Mais ces résultats étaient créés de toutes pièces de façon aléatoire, de façon que 20 % des élèves se voient attribuer un résultat surévalué. En fin d’année, les chercheurs ont refait passer le test de QI aux élèves et ont comparé les résultats à ceux du test de début d’année. Il s’avère que les 20 % surévalués avaient amélioré leurs performances au test de QI de 5 à plus de 25 points. Les chercheurs ont ainsi mis en évidence ce fameux effet Pygmalion, au sein même du système scolaire.


			Pour bien comprendre le processus en jeu, quand un individu pense qu’un autre possède une caractéristique, il change son attitude vis-à-vis de lui et l’influence de telle sorte qu’il va effectivement acquérir cette caractéristique ou l’exprimer davantage. Autrement dit, le simple fait de croire en la réussite d’un enfant augmente réellement ses probabilités de succès. Et il en est de même dans de nombreuses autres situations.


			L’effet Pygmalion dans votre vie quotidienne


			Finalement, dans votre quotidien, plus vous aurez une vision positive de vos proches et de votre entourage, plus vous renforcerez leurs qualités et leurs chances de réussir et d’être eux-mêmes des personnes bienveillantes et épanouies.


			En pratique


			

					Dressez la liste de toutes les personnes qui comptent pour vous : dans votre famille, parmi vos amis, vos mentors…


					Dressez ensuite la liste de tout ce que vous aimez chez chacune de ces personnes : leurs qualités, leurs forces, leurs réussites…


					Puis partagez avec elles ce que vous voyez de plus beau en elles dès que vous en avez l’occasion !


			


			Par exemple : votre meilleure amie se sent souvent déprimée et n’ose pas réaliser son rêve de devenir coach. Mais vous savez qu’au fond, c’est une personne qui a beaucoup de belles choses à offrir au monde et qui a un potentiel incroyable, entre autres, justement, dans l’écoute des autres. Exprimez-lui souvent le potentiel que vous voyez en elle, ce que vous la croyez capable de faire, comme démissionner et enfin se mettre à son compte pour devenir coach de vie, tel qu’elle l’a évoqué quelques fois sans trop y croire. Partagez avec elle votre vision positive d’elle dans cet avenir possible et expliquez-lui sur lesquels de ses talents et forces vous vous appuyez pour croire en cette si belle perspective : son empathie, sa bienveillance, sa générosité, son professionnalisme, sa passion pour les autres ? Naturellement, vous ne pourrez que l’aider à devenir cette version d’elle-même que vous voyez déjà, alors qu’elle a encore du mal à se l’imaginer.


			L’effet papillon de la bienveillance


			Si, par l’effet Pygmalion, votre comportement vis-à-vis d’une personne influence directement celui de cette personne, l’effet papillon, lui, va bien au-delà encore !


			D’où vient l’expression « effet papillon » ?


			En 1972, le météorologue Edward Lorenz18 donne une conférence à l’American Association for the Advancement of Science intitulée « Prédictibilité : le battement d’ailes d’un papillon au Brésil peut-il provoquer une tornade au Texas ? ». Le météorologue y utilise la métaphore de l’effet papillon pour illustrer le phénomène fondamental de sensibilité aux conditions initiales de la théorie du chaos, expliquant que si un seul battement d’ailes d’un papillon peut avoir pour effet le déclenchement d’une tornade, alors il en va ainsi également de tous les battements précédents et subséquents de ses ailes, comme de ceux de millions d’autres papillons, pour ne pas mentionner les activités d’innombrables créatures plus puissantes, en particulier celles de notre propre espèce.


			L’effet papillon de la bienveillance est particulièrement bien illustré dans le film Un monde meilleur, sorti en l’an 2000, avec Kevin Spacey. Un enfant y rend des services à diverses personnes, lançant des chaînes de générosité et de bienveillance. La bienveillance envers autrui entraîne un effet boule de neige favorisant le comportement bienveillant de chaque personne de cette chaîne. En d’autres termes, si vous portez assistance, par exemple, à une personne dans la rue, celle-ci ressentira de la gratitude, ce qui augmentera la probabilité qu’elle aide à son tour une autre personne. Après avoir reçu ses remerciements, vous ressentirez en outre un nouvel élan de motivation pour continuer à aider les autres. Quant aux éventuels témoins de la scène, ils auront aussi tendance à se montrer plus bienveillants par la suite, s’étant sentis « élevés » ou grandis par la scène à laquelle ils ont assisté.


			Dans ses recherches, Jonathan Haidt19 s’est beaucoup intéressé à ce qu’il appelle justement « l’élévation », c’est-à-dire l’émotion positive qu’un individu ressent face à des situations représentant ce qu’il y a de meilleur dans l’humanité, en voyant une autre personne faire quelque chose de positif et altruiste. Par exemple, dans une première étude, il a induit l’élévation en invitant l’un des groupes de participants à se remémorer un souvenir dans lequel ils ont été témoins d’une manifestation du meilleur de l’humanité (les autres groupes devant se rappeler d’autres souvenirs positifs ou neutres). Dans une autre étude, il a induit l’élévation en montrant à un groupe de participants des clips vidéo de dix minutes, dont un particulièrement inspirant sur la vie de mère Teresa (les autres groupes visionnant des clips neutres ou amusants). Les résultats des deux études montrent que les participants soumis à une « élévation » éprouvent une sensation de chaleur, des sentiments agréables et des picotements dans la poitrine et qu’ils sont plus susceptibles que les autres de déclarer vouloir aider autrui et de devenir eux-mêmes de meilleures personnes.


			La juste bienveillance


			Finalement, après avoir bien compris sa nature, son origine et ses bienfaits, il apparaît que les bases essentielles de la puissance de la bienveillance reposent sur un juste équilibre entre plusieurs éléments :  


			

					Une juste bienveillance entre soi, les autres et le monde ;


					Une juste empathie entre la distance émotionnelle et l’éponge émotionnelle ;


					Une juste cohérence entre les pensées, les mots et les actes ;


					Un juste équilibre entre le court terme et le long terme ;


					Un juste équilibre entre le laxisme et l’autoritarisme ;


					Une juste tolérance entre l’envie de perfection et le droit à l’imperfection ;


					Une juste indulgence entre le tolérable et l’intolérable.Une juste bienveillance entre soi, les autres et le monde




			


			La véritable bienveillance décrit donc une attitude profondément ancrée, liée à un besoin naturel de nature altruiste : celui de veiller au bien-être de tout un chacun, sans distinction aucune. La juste bienveillance consiste à prendre soin autant de vous-même que des autres, de façon non pas égalitaire, mais équitable, c’est-à-dire selon le besoin de chacun. Mais elle consiste aussi à rester attentif à tout ce qui contribue au bien-être de tous les êtres vivants, animaux y compris, ce qui implique de prendre aussi soin de tout ce qui vous entoure, et en particulier ce qui concerne l’environnement et sa préservation. Faire preuve de bienveillance, c’est donc veiller autant à votre bien-être qu’à celui des autres et de tous les êtres vivants, animaux et végétaux, tout en prenant soin des systèmes dans lesquels ils évoluent, systèmes sociaux, politiques, économiques, institutionnels, organisationnels, ainsi que de leurs écosystèmes (ensemble d’êtres vivants qui vivent au sein d’un milieu ou d’un environnement spécifique et interagissent au sein de ce milieu et avec ce milieu).


			À quel point, de façon générale, prenez-vous soin :


			

					de vous-même ?


			


			(Pas du tout) 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10 (Totalement)


			

					des autres ?


			


			(Pas du tout) 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10 (Totalement)


			

					du monde ?


			


			(Pas du tout) 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10 (Totalement)


			Une juste empathie, entre distance émotionnelle et éponge émotionnelle


			Votre bienveillance repose donc beaucoup sur votre niveau d’empathie, et il est important d’apprendre à trouver la juste empathie émotionnelle, la bonne distance émotionnelle, celle qui vous permet de vous intéresser à l’autre avec curiosité et bienveillance, sans jugement ni comparaison. Celle qui vous permet par ailleurs de comprendre ce que l’autre peut ressentir, mais sans lui voler son émotion, vous l’approprier et la vivre à travers lui, ou l’absorber, telle une éponge émotionnelle.


			La juste empathie émotionnelle se divise en cinq sous-comportements à adopter :


			

					
Vous intéresser sincèrement aux autres : développer votre ouverture d’esprit, votre curiosité, votre intérêt pour le vécu de l’autre, vous intéresser réellement à ce que l’autre partage avec vous, à ses mots, à ses ressentis, à sa perception de son expérience ;


					
Pratiquer une écoute bienveillante : écouter l’autre sans jugement, en accueillant simplement ce que cela provoque en vous avec bienveillance, que vous soyez d’accord ou non, que cela éveille en vous des émotions agréables ou non ;


					
Vous mettre à la place de l’autre : développer votre attention au monde émotionnel des personnes qui vous entourent et les écouter en imaginant le monde à travers leur regard et leur vécu pour mieux les comprendre ;


					
Dissocier vos émotions de celles d’autrui : différencier vos propres émotions de celles des autres, savoir écouter, comprendre l’émotion de l’autre sans la ressentir vous-même si elle vous est nuisible.


					
Accepter l’autre tel qu’il est : accueillir les émotions de l’autre de façon positive et bienveillante, considérer les différences ou les ressemblances comme des atouts.


			


			À quel point, de façon générale :


			

					vous intéressez-vous sincèrement aux autres ?


			


			(Pas du tout) 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10 (Totalement)


			

					pratiquez-vous une écoute bienveillante ?


			


			(Pas du tout) 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10 (Totalement)


			

					vous mettez-vous à la place des autres ?


			


			(Pas du tout) 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10 (Totalement)


			

					dissociez-vous vos émotions de celles des autres ?


			


			(Pas du tout) 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10 (Totalement)


			

					acceptez-vous les autres tels qu’ils sont ?


			


			(Pas du tout) 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10 (Totalement)


			Une juste cohérence entre les pensées, les mots et les actes


			Votre bienveillance ne sera cependant complète que si vous respectez aussi le principe de cohérence, c’est-à-dire si vous respectez l’alignement entre ce que vous pensez, ce que vous dites et ce que vous faites. Il s’agit en outre de maintenir une cohérence entre vos valeurs, vos besoins, vos émotions et vos ressentis physiques. Sur l’échelle de la bienveillance (p. 17), le niveau le plus élevé correspond justement à une attitude reposant sur un passage à l’action aligné avec vos pensées bienveillantes.
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