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    À Astrid et Louis.


    Pour que les chemins de la bienveillance soient toujours ouverts.

  


  
Introduction


  Il y a bien longtemps, vers 195 avant notre ère, l’écrivain latin, Plaute, déclara dans l’une de ses comédies : « Quand on ne le connaît pas, l’homme est un loup pour l’homme. »


  Deux siècles après, beaucoup approuvèrent Sénèque quand il affirma que « l’homme est une chose sacrée pour l’homme ». Cependant, la vision pessimiste de la nature humaine avait fait école et la phrase de Plaute fut souvent reprise.


  Plus tard, le XVIIIe siècle présenta deux versions opposées caractérisant l’homme : Jean-Jacques Rousseau avec le mythe idéal du « bon sauvage » et le Marquis de Sade avec sa monstruosité. A posteriori, qui a tort, qui a raison ?


  Pour certains, mille exemples justifient le côté prédateur de l’homme : meurtres, guerres, attentats, maltraitances… Regarder l’état du monde suffirait à s’en convaincre. Aimerait-on se repaître du malheur d’autrui ? « On ne fait pas de bonne littérature avec de bons sentiments », écrivait André Gide.


  Et pourtant, quotidiennement, d’innombrables actes de bonté et de générosité existent. Ce qui est beau et bon nous enchante, suscite enthousiasme et joie. Nous serions plutôt une espèce empathique, non des monstres, et davantage tournés vers l’altruisme, la gentillesse et la bienveillance que vers l’horreur et l’indifférence aux autres. Il y a certes encore du chemin à faire, mais l’homme ne chercherait pas nécessairement à anéantir son prochain.


  Songeons au tsunami de décembre 2004 ou à la catastrophe de Fukushima de mars 2011. On pourrait énoncer de multiples autres exemples où des êtres humains ne se connaissant pas cherchent à s’entraider plutôt qu’à s’entretuer. Voilà qui est réconfortant ! Même l’univers de l’entreprise vit ce changement de paradigme et y découvre de multiples bienfaits.


  De plus en plus de personnes souhaitent bâtir un monde différent où prédominerait un lien harmonieux fait d’attention à l’autre. Pour cela, la prise en compte de l’être humain devient une nécessité. Pour cela surtout, l’empathie apparaît comme le plus court chemin vers l’altruisme et la bienveillance.


  Étymologiquement, le terme « empathie » vient de deux mots grecs : en qui signifie « dans », et pathê qui signifie « affection » (ou pathein, ressentir). Une première définition pourrait être : « ressentir les sentiments d’une personne, identification affective à ses pensées, à son action ». Mais elle demeure incomplète.


  Les dictionnaires précisent qu’il s’agit d’un « mode de connaissance intuitive d’autrui, qui repose sur la capacité de se mettre à la place de l’autre » (Larousse) et d’une « faculté de s’identifier à quelqu’un, de ressentir ce qu’il ressent » (Petit Robert). Plus près de la vérité, ces définitions manquent cependant encore de précision et de subtilité.


  Imaginez que, complètement « coincé » sur un dossier, vous alliez voir votre chef pour exposer vos difficultés. Il ne vous regarde pas, tout occupé à envoyer un texto. « Allez-y, je vous écoute », marmonne-t-il en tapotant nerveusement sur son smartphone. Comment vous sentez-vous ? Que pensez-vous à cet instant ? Qu’aimeriez-vous qu’il change dans son attitude ?


  Vous souhaiteriez qu’il fasse preuve d’un peu d’empathie, n’est-ce pas ? Afin que vous vous sentiez tout simplement écouté. Mais qu’est-ce donc l’empathie ? Souvent mal comprise, elle n’est pas « s’identifier à l’autre » mais « chercher à saisir ce qu’il comprend et ce qu’il ressent, sa manière de voir une situation ». C’est, l’espace d’un instant, faire abstraction de soi pour s’intéresser à l’autre. On bâtit ainsi une communication constructive et des relations de qualité.


  Mais… sommes-nous doués pour l’empathie ? Et concrètement, à quoi sert-elle, quel en est l’intérêt ou quels en sont les bénéfices ? Comment l’utiliser, comment se pratique-t-elle ? C’est ce que nous allons découvrir ensemble.


  
I.



  L’empathie comme ouverture à l’autre


  A. Quoi de neuf ?


  Faut-il continuer à promouvoir un modèle fondé sur la productivité économique ? Ces modes de fonctionnement, hérités de l’époque des Lumières, ont permis l’accroissement des richesses, mais au profit, souvent, d’une minorité. Corrélativement, cela a appauvri les ressources exploitables et dramatiquement détérioré les écosystèmes de la Terre.


  Des critiques dénoncent les limites et les dérives de notre système actuel, devenu inquiétant pour l’avenir de la planète et de ses occupants. Aussi, n’aurions-nous pas intérêt à développer un système relationnel différent, fondé sur l’empathie ?


  L’idée d’un capitalisme à visage humain fait son chemin, lentement. Passer de l’individuel au collectif favoriserait l’émergence d’une autre harmonie ; la rentabilité serait toujours présente, mais avec des valeurs différentes, le profit n’étant plus un but mais un moyen. Par exemple, l’entrepreneuriat social plaçant l’efficacité économique au service de l’intérêt général.


  De nouvelles idées viennent de partout ; le mouvement de fond est mondial, une génération prend forme et vient bousculer les modèles encore en vigueur. Que nous le craignions ou que nous nous en réjouissions, ce mouvement est en route et Internet participe rapidement à sa diffusion planétaire. Nous sommes entrés dans l’ère de la complexité et de l’interdépendance.


  Cela entraîne une prise de conscience et transforme en profondeur nos habitudes de communication. Nous découvrons et expérimentons que le savoir n’est plus destiné à acquérir davantage de pouvoir pour un gain strictement personnel. Envisagé comme l’expression de notre responsabilité vis-à-vis de la planète, il est aujourd’hui partagé et largement diffusé pour accroître le bien-être collectif de l’humanité.


  Une génération émerge, qui désire avoir une influence positive sur les systèmes qui l’environnent. Elle a intégré les principes du développement durable et des réseaux d’entraide et est très sensible à l’écologie dans sa définition première : science qui étudie les relations entre les êtres vivants et leur environnement. Tous les êtres vivants. D’où une attention particulière à la Nature et à la vulnérabilité du règne végétal et animal. D’où une volonté d’engagement forte, une culture de personnes qui donnent, participent, créent et collaborent pour apporter une contribution au monde.


  Après que l’on a fini de dénoncer le malaise de notre civilisation, une nouvelle vision apparaît, basée sur l’échange et le partage et voulant répondre aux besoins de sens, de reconnaissance, d’existence. Peu à peu, les schémas sociétaux, économiques et politiques traditionnels n’intéressent plus grand monde. Le bonheur reprend ses droits mais sous une forme différente : non plus égocentré mais dans une attention altruiste et bienveillante, et ce, autant dans les sphères privées que professionnelles.


  B. Quel est votre degré d’empathie ?


  Débutons par un test. À chaque affirmation du tableau ci-dessous, cochez la case vous correspondant. Comptez 1 point pour « Oui ou plutôt oui » et 0 point pour « Non ou plutôt non ».


  
    
      	
 

      	Oui ou plutôt oui

      	Non ou plutôt non
    


    
      	En règle générale, je sais bien déterminer l’état émotionnel dans lequel je me trouve.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Je sais facilement reconnaître et nommer les émotions des autres.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	J’écoute attentivement ce que me disent les autres sans les interrompre.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Avant de donner un conseil, je demande souvent à mon interlocuteur s’il m’y autorise.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Quand une personne se confie à moi, je me concentre entièrement sur elle.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Je suis touché par les émotions des autres quand elles sont fortes.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Je sais me mettre à la place des autres pour comprendre leur point de vue.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Je suis attentif à ce que les autres ressentent.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	J’accepte d’entendre des points de vue différents des miens.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Je ne cherche pas nécessairement à trouver des solutions pour les autres.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Les gens me prennent souvent comme confident.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Je peux facilement imaginer ce que je ressentirais si je vivais la situation que mon interlocuteur m’expose.

      	[image: ]

      	[image: ]
    


    
      	Résultat

      	 
    

  


  De 0 à 4 points : l’empathie n’est pas pour vous une notion évidente. Peut-être ne prêtez-vous qu’une attention limitée aux émotions des autres en jugeant plus important ce qu’ils réalisent plutôt que ce qu’ils ressentent. Ou bien faites-vous partie de ces personnes qui, volontairement ou pas, n’ont que peu accès à leur état émotionnel et le tiennent à distance ? La lecture de ce livre va vous apprendre à être plus en écoute et à en comprendre les bienfaits, tant pour vous que pour votre entourage personnel et professionnel.


  De 5 à 8 points : vous connaissez l’empathie dans ses grands principes et avez plutôt une bonne écoute mais probablement êtes-vous assez « sélectif » : votre sens de l’écoute empathique dépend beaucoup de la personne en face de vous ou du sujet selon qu’il vous touche ou vous indiffère. Il serait bénéfique pour vous (et pour les autres !) que vous vous ouvriez davantage et ce livre ne peut que vous y aider.
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