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			PRÉFACE

			Je n’ai pas peur des tempêtes, car j’apprends à naviguer sur mon bateau.

			– Louisa May Alcott, 
Les Quatre Filles du docteur March

			La notion d’empathie stoïcienne peut nous apparaître comme un paradoxe : en quoi peut-on associer la rigueur du stoïcisme à la sensibilité de l’empathie ? Toutefois, au fil de mes expériences et de mes recherches, j’ai constaté qu’il ne s’agit pas de forces opposées, mais de notions complémentaires sur le chemin de la découverte de soi et de l’influence. Depuis l’oppression et la guerre que j’ai vécues dans mon enfance jusqu’à ma progression dans le monde professionnel, en passant par les brimades de l’adolescence, j’ai remarqué la profonde synergie entre le stoïcisme et l’empathie. Il ne s’agit pas de simples concepts à appréhender sur le plan intellectuel, mais de principes directeurs qui, lorsqu’on les adopte pleinement, deviennent le fondement de toute émancipation personnelle et changement sociétal.

			À travers ce livre, je vous servirai de guide pour naviguer à la confluence entre la sagesse stoïcienne ancestrale et la pratique empathique : je vous présente ici un processus structuré qui renforcera votre potentiel tout en enrichissant vos relations. Au fil des chapitres, j’espère que vous vous trouverez non seulement informé mais aussi transformé par l’exploration de toutes les nuances de l’empathie, de la discipline du stoïcisme et de l’application à notre monde moderne de ces concepts intemporels. Tout au long de votre progression sur le chemin de l’empathie stoïcienne, cet ouvrage s’appuiera sur des récits personnels, évoquant des personnalités et des événements marquants, ainsi que sur des recherches d’experts (avec des renvois à des références détaillées dans les notes de fin d’ouvrage). Il s’agira explorer la beauté complexe de l’empathie stoïcienne. Mon objectif est de vous doter d’une feuille de route pratique qui vous permettra de relever avec grâce, résilience et compassion les défis que nous impose la vie, tout en contribuant à des changements significatifs au sein de notre monde.

			Le chapitre 1 explore l’interaction nuancée entre les forces extérieures qui façonnent nos vies et le pouvoir personnel que nous possédons pour fixer notre cap au sein de ces dynamiques et garder une certaine prise sur elles. Je vous y présente les bénéfices de l’empathie stoïcienne, qui associe la force d’âme et la maîtrise intérieure que prône le stoïcisme à la compréhension profonde que l’empathie nous permet d’atteindre. Cela afin de vous offrir un cadre transformateur qui vous permettra d’exercer votre influence. Les chapitres 2 à 4 décortiquent ensuite la notion d’empathie, tandis que les chapitres 5 à 8 plongent au cœur du stoïcisme.

			Plus précisément, les chapitres 2, 3 et 4 s’attardent sur les deux principaux types d’empathie – cognitive et émotionnelle – et posent les bases de leur application pratique par le biais de ce que j’appelle l’« empathie stratégique ». Ces chapitres détaillent cinq outils essentiels visant à améliorer vos compétences empathiques, notamment « l’Étiquetage des Affects », « le Silence », « l’Écoute Active », « l’Effet Miroir et Répétition » et « les Questions de Fond ». Ces outils facilitent un renforcement des liens et de la confiance entre les gens, améliorent les interactions et ouvrent les voies de la perception et de la lucidité. Bien au-delà des euphémismes à la mode, ces chapitres vous exposent les fondements scientifiques de tels outils, et vous offrent des techniques d’engagement empathique tout en créant un cadre complet pour comprendre l’autre et entrer en contact avec nos semblables de manière plus pertinente et plus empathique.

			Quant aux chapitres 5, 6, 7 et 8, ils mettent l’accent sur les principes du stoïcisme, en ancrant cette sagesse antique dans une compréhension et une application pratique contemporaines. Cette série de chapitres réactualise la philosophie gréco-romaine pour l’adapter à l’ère moderne. Il s’agit de mettre en évidence les découvertes neuroscientifiques qui corroborent les enseignements anciens, en distinguant la régulation émotionnelle du déni émotionnel (contrôler nos émotions n’est pas les réprimer) et en décrivant de nombreux exercices de régulation émotionnelle pour élucider les mécanismes qui sous-tendent notre capacité à gérer nos émotions en conscience. Concrètement, tout comme les chapitres consacrés à l’empathie stratégique vous auront présenté cinq outils d’empathie, ces chapitres sur le stoïcisme vous exposeront cinq méthodes concrètes d’autorégulation stoïcienne (actualisées selon des méthodologies modernes) pour vous aider à discerner ce qui relève ou non de votre contrôle, à moduler vos émotions chaque fois que cela est possible, et à agir de façon éthique en toutes circonstances. Ces cinq techniques sont les suivantes : la « Dichotomie du Contrôle », l’« Accueil de l’Inconfort », l’« Habituation », le « Memento mori » et le « Courage Moral ». Dans l’ensemble, ces chapitres vous donneront les moyens de stimuler votre résilience, de forger votre caractère par une pratique consistante. On soulignera l’importance d’un mode de vie éthique tout en embrassant l’impermanence de l’existence, laquelle peut profondément affecter nos interactions empathiques.

			Après avoir exploré les passerelles entre stoïcisme et empathie, la dernière partie de cet ouvrage vous montrera comment l’utilisation délibérée et ciblée de l’empathie stoïcienne nous permet de nous orienter dans la danse complexe des enjeux géopolitiques, par le biais de la compassion et de la perspicacité stratégique – lesquelles nous permettent d’acquérir du pouvoir tout en restant fidèles à notre éthique et à nos valeurs. Grâce à nos nouvelles capacités de persuasion et de maîtrise de soi, il nous faudra assumer le devoir d’exercer ce pouvoir de manière responsable.

			Ce livre se veut plus qu’un guide, c’est une invitation à la transformation. Il vous offre les connaissances nécessaires pour voguer au sein des complexités de la vie à travers un prisme empathique que la lucidité stoïcienne renforce. En associant une recherche scientifique rigoureuse à la pensée philosophique, cet ouvrage vous stimule dans l’application des principes ancestraux d’une façon à la fois efficace du point de vue stratégique, mais aussi profondément éthique. À l’approche des derniers chapitres, préparez-vous à vous sentir dynamisé par cette assimilation de la maîtrise stoïcienne et de l’empathie, à affronter le monde avec résilience, compréhension et vertu. Ici, je vous parlerai actions, philosophies, outils et récits avec pour but d’influencer et façonner votre environnement et vous-même de façon éthique. Il s’agira de faire émerger un monde dans lequel le pouvoir s’exerce avec sagesse, dans une conscience profonde de ses implications dans tous les domaines.

			Bienvenue à bord !

		




		
			CHAPITRE 1

			MA VIE, LE POUVOIR ET LA MISE EN PRATIQUE DE L’EMPATHIE STOÏCIENNE

			Le plus souvent, les gens renoncent à leur pouvoir par le seul fait de penser qu’ils n’en ont pas.

			– Alice Walker

			Je me souviens très bien de cette soirée, comme d’un tableau qui prendrait forme dans mon esprit : vigoureux, poignant et débordant d’énergie. Notre maison en Iran bourdonnait de l’excitation des réunions familiales. À 11 ans, ce genre de moment m’offrait un aperçu d’un monde à la fois captivant et déroutant. Il flottait dans l’air des parfums de cardamome et de safran, et des chansons tristes résonnaient en bruit de fond tandis que ma mère faisait la cuisine tout en se trémoussant. Bientôt, la musique fut remplacée par des mélodies plus entraînantes : les invités commençaient à arriver, chacun apportant son lot de récits de petites galères quotidiennes. Le séjour, envahi de parents et d’amis, résonnait de rires et du murmure de conversations bien engagées, pendant que les enfants allaient et venaient en jouant à cache-cache. Alors que la nuit tombait, l’ambiance montait, transformant notre foyer en un espace de résilience, baignant dans les voix interdites de rockeurs occidentaux et autres exilés iraniens. Chaque mélodie était un murmure d’espoir au milieu de l’adversité. L’air même que nous respirions était chargé de notre enthousiasme. Au centre de tout cela se trouvait Lily, qui dansait avec une grâce qui ne semblait guère avoir été affectée par les années de bouleversements politiques qui avaient meurtri notre patrie. Contrairement à mes autres tantes plus portées sur la tradition, Lily insistait pour que nous l’appelions par son prénom, renonçant à son titre de « tante » et son caractère formel désuet. Sa danse était plus qu’un art, il s’agissait d’un acte de résistance et d’autopréservation.

			Les mouvements de Lily étaient fluides, chaque geste tissant un récit de résilience et de rébellion tranquille. À chaque pas et à chaque rebond virevoltant, elle semblait s’alléger des fardeaux du monde, incarnant là une profonde empathie stoïcienne. Voilà une femme qui avait enduré la trahison d’une révolution, mais qui puisait sa force non pas dans l’affichage ostensible de sa défiance, mais dans la subtilité de son déhanché. Elle nous montrait que la véritable force d’âme consiste à conserver notre caractère propre face au malheur, une leçon de maîtrise émotionnelle et de compréhension parfaitement en phase avec les principes du stoïcisme.

			Sa danse reflétait son acceptation stoïque de sa réalité – admettre la souffrance sans se laisser dominer par elle – associée à une profonde empathie, visible dans la façon dont sa performance résonnait avec tous ceux qui la regardaient : elle reflétait leur peine collective comme leur optimisme. C’était là de l’empathie stoïcienne en mouvement : l’équilibre entre la force pérenne et ce lien viscéral, qui nous permet d’explorer en quoi ces forces ne sont pas seulement compatibles, mais synergiques.

			Sous le vernis de la fête et la lueur de l’espoir se cachait cependant une tension palpable. Alors que la musique déclinait et que les conversations consacrées la politique et la guerre envahissaient la pièce, je me suis mise à réfléchir à cette juxtaposition entre notre chaos extérieur et cette humeur aussi inébranlable que vivace qui dansait lors de nos moments de convivialité. Même si je ne comprenais pas toujours, je pouvais écouter et ressentir la peur, l’espoir et l’acceptation stoïque de la tourmente qui enveloppait notre pays. À la fin de la soirée, les invités sont repartis et je me suis allongée dans mon lit, rejouant dans ma tête les échos des rires et des conversations pessimistes. J’ai fermé les yeux et je me suis laissé bercer jusqu’au sommeil par les protestations silencieuses de Lily contre les chaînes qui cherchaient à emprisonner son esprit. Une leçon puissante pour naviguer au gré des turpitudes de la vie avec à la fois une sagesse relevant du stoïcisme et une grâce empathique.

			Dès ma petite enfance, c’est ce stoïcisme et ses aspects de régulation des émotions, associé à l’empathie et à la conscience de l’autre, qui m’ont permis de traverser une période marquée par la révolution et la guerre. Nous étions en 1979 et je n’avais que 2 ans (mes sœurs, jumelles, venaient de naître) lorsque l’Iran dans lequel j’ai vu le jour a connu un basculement cataclysmique en matière de gouvernance et de culture. La révolution, la transformation et l’agitation ont marqué notre transition vers une théocratie islamique qui a redéfini les fondements de notre société. Cette période fut compliquée de surcroît par le déclenchement d’un conflit dévastateur avec l’Irak. Cette guerre, qui a duré une décennie, a gravé les réalités de la peur, du deuil et de la résilience au plus profond de ma psyché. Résidant à Téhéran, la guerre était pour moi tout sauf un concept lointain relayé par les bulletins d’information ; c’était notre réalité, notre vécu. Les attaques de missiles faisaient voler en éclat notre tranquillité dans les zones civiles : la menace de la violence planait en permanence, nous forçant à nous réfugier dans des abris antiatomiques et à nous éloigner de la normalité de l’école et des jeux de l’enfance. Mon éducation durant ces jeunes années s’est déroulée dans l’ombre de ce conflit : les programmes de mathématiques et de lecture parrainés par l’État et diffusés à la télévision remplaçaient l’enseignement traditionnel, tandis que la pénurie de produits de première nécessité rythmait notre vie quotidienne.

			En réalité, ma véritable éducation a consisté à observer les adultes qui m’entouraient, en particulier mes parents. Durant cette période troublée, notre façon de vivre exigeait qu’ils habitent une duplicité de réalités, une bifurcation de soi qui relevait autant d’une stratégie de survie que d’une rébellion silencieuse. En public, ils présentaient une façade méticuleusement élaborée pour répondre aux attentes de la police des mœurs qui faisait appliquer des codes de comportement et d’habillement islamiques stricts, par l’intimidation et les châtiments publics. Il fallait s’aligner sur l’éthique conservatrice qui régissait désormais nos interactions quotidiennes. Ce personnage extérieur était une représentation soigneusement orchestrée, conçue pour tracer son chemin sous le regard scrutateur d’une société soucieuse d’uniformité et d’adhésion à ses normes nouvellement imposées. Pour survivre, il fallait pouvoir s’adapter à toutes les situations. Cela impliquait d’avoir conscience, à tout moment, de qui se trouvait autour de nous, de ce que ces personnes pensaient, de ce qu’elles ressentaient et de la façon dont elles allaient réagir à nos faits et gestes. Et par extension, il nous fallait contrôler nos expériences et expressions émotionnelles en fonction de cette grille de lecture empathique.

			J’ai mis en pratique ce que j’ai observé. L’espace d’exploration intellectuelle qui était offert au sein de notre foyer m’a aidée dans ma tâche. Il y avait toujours des livres autour de nous, nous nous amusions à faire de la poésie en permanence, de l’art à chaque repas et, surtout, nous avions des débats passionnés sur tous les sujets, de la politique aux religions. Cette vie intérieure était un témoignage de la résilience de l’esprit humain, une affirmation de notre identité face à un effacement systémique. Le fait de voguer au cœur de tels mondes divergents dès mon plus jeune âge m’a inculqué un sens aigu de la conscience et de l’adaptabilité. J’ai appris non seulement à décoder ce qui se passe dans un lieu donné, mais aussi à incarner les attentes qui s’y rattachent, en cernant les valeurs et la morale des gens qui m’entouraient. Cette aptitude était constamment soutenue par les idéaux d’égalité de mes parents, par leur foi en moi, en ce que je pouvais être absolument tout ce que le monde autour de moi me permettait d’être, et par leur refus absolu de recourir à la brutalité, à l’injustice et à l’exploitation, quelles que soient les circonstances. J’ai regardé ma mère faire comme si elle contrôlait les rues dans lesquelles elle s’aventurait, et tendre une main secourable à quiconque en avait besoin. J’ai vu mon père pratiquer quotidiennement la méditation transcendantale, en récitant un mantra qu’un moine lui avait confié lorsqu’il était adolescent (et qu’il refuse encore de révéler à notre famille à ce jour). Nous avons opéré des manœuvres de contournement du gouvernement et des systèmes juridiques afin d’obtenir l’autorisation de quitter le pays à un moment où aucun autre pays n’acceptait d’accueillir des Iraniens, et cela sans jamais avoir à vendre un ami ou profiter d’un collègue pour obtenir ce que nous voulions.

			Ces enseignements sont devenus ma boussole, et m’ont permis de trouver ma voie au sein des labyrinthes complexes des interactions sociales et des défis qu’elles présentaient. C’était une danse de conformisme et de résistance, qui s’interprétait dans les microcosmes des sables mouvants de Téhéran, où la survie dépendait de la capacité à se faire caméléon au milieu des contrastes en noir et blanc de notre réalité.

			L’empathie stoïcienne, par essence, c’est l’art d’équilibrer la force et la sensibilité, la résilience et la compréhension. C’est la résolution tranquille à affronter les turpitudes de la vie avec une force d’âme inébranlable, associée à une empathie stratégique qui nous est utile, à nous et aux autres. Grâce à cette synthèse, j’ai non seulement trouvé du réconfort et de la sérénité en moi-même, mais j’ai aussi libéré mon potentiel d’apporter des changements significatifs dans le monde qui m’entoure. Grâce à l’alliance du stoïcisme et de l’empathie, chacun d’entre nous devient capable d’exprimer le potentiel nécessaire pour transcender les limites de notre existence individuelle et contribuer à la trame collective de l’expérience humaine. Nous forgeons ainsi un monde plus compatissant, plus résilient et plus harmonieux. Un monde qui honore la dignité et la valeur inhérentes de chaque personne, et qui sème les graines d’une transformation positive.

			Aborder notre vie via le prisme du pouvoir : naviguer dans les dynamiques complexes du pouvoir avec l’empathie stoïcienne

			Quand je regarde mon parcours de vie, je m’aperçois que mon cheminement vers l’empathie stoïcienne a été constant, une évolution continue ponctuée de moments de lucidité et de révélation. Ce chemin a façonné ma vision du monde, éclairé mon engagement et imprégné mes paroles d’une résonance qui découle de l’expérience vécue.

			Première de ces constatations : alors que j’écris ces lignes aujourd’hui, j’éprouve de la reconnaissance à pouvoir exprimer et écrire ce que je veux sans subir les représailles d’un gouvernement. Pourtant, le sentiment de liberté totale m’échappe. D’autres, voyez-vous, empiètent sur mon pouvoir.

			Il m’arrive de rencontrer des affirmations telles que : « Le seul pouvoir que les autres ont sur vous est celui que vous leur donnez », ou « notre réalité, c’est à nous de la concrétiser », ou encore « rien n’échappe à notre contrôle ». Ces sentences émergent fréquemment dans divers contextes, en particulier au cours de discussions portant sur l’émancipation personnelle et l’autodétermination. Si je repense à mon enfance que je juxtaposerais à ma vie actuelle, on pourrait estimer que ces adages sont validés. Pourtant, ces notions trop simplistes, répandues dans les domaines du développement personnel et de la motivation, ne sont pas seulement trompeuses, mais intrinsèquement dangereuses. Mon enfance m’a appris (et l’âge adulte me l’a confirmé) que chaque société recèle des dynamiques de pouvoir dont l’existence est extérieure à notre personne. Ces dynamiques enracinées s’entendent des communautés locales jusqu’aux interactions mondiales, et elles traversent tous les clivages imaginables : raciaux, culturels, politiques, économiques, ethniques et de genre. Les platitudes courantes selon lesquelles la volonté personnelle triompherait de tout négligent donc les inégalités systémiques qui dictent en silence certains aspects de nos vies, souvent sans notre consentement, ni même que nous en ayons conscience.

			Prenons un exemple :

			–Le P.-D.G. d’une entreprise est en prise directe avec les moyens de subsistance de ses employés, il influence leur accès aux soins de santé, au logement et à l’alimentation, tout en conciliant ces intérêts avec les préoccupations de ses actionnaires.

			–Arrêté à un feu rouge, un automobiliste est soudain abordé par une personne armée qui lui intime l’ordre de sortir de la voiture, avant de lui prendre le volant pour s’enfuir.

			–Un jeune avocat qui rêve de devenir associé – il le mérite – est écarté à maintes reprises en raison de la politique de son cabinet et d’arrière-pensées non assumées.

			–Un responsable de la santé publique est confronté à la complexité de la gestion d’une crise sanitaire, telle qu’une pandémie : chacune de ses décisions a un impact sur la santé et la sécurité de millions de personnes.

			Il existe en fait un monde extérieur à nous, constitué de nombreux autres esprits humains – des milliards – qui nous influencent et s’influencent les uns les autres. Suggérer qu’une personne peut simplement passer outre toutes les dynamiques de pouvoir au sein desquelles elle est enfermée revient à ignorer les défis réels et complexes auxquels sont confrontés ceux qui subissent le joug de l’oppression ou de la discrimination. Cela induit aussi le risque non négligeable d’une responsabilité dévoyée, rejetant dangereusement la faute sur les victimes (en suggérant que si elles souffrent, c’est de leur propre fait) et sapant l’impératif de changement systémique en surestimant le rôle de l’action personnelle.

			Cela étant…

			S’il est essentiel de saisir l’influence des dynamiques de pouvoir externes, il s’avère tout aussi important de reconnaître le rôle de la responsabilité et de l’action personnelles. Des expressions telles que « Les circonstances font les hommes » ou « Montre-moi tes amis et je te montrerai ton avenir », si elles soulignent à juste titre l’impact des facteurs environnementaux, simplifient à l’excès l’interaction complexe entre action individuelle et influences extérieures. Ce genre de discours risque de miner l’importance de la responsabilité et de la volonté personnelles dans le façonnement de nos vies ; ils accréditent des sentiments d’impuissance intériorisés qui anéantissent l’espoir et déresponsabilisent les gens de tous horizons.

			La réalité, intrinsèquement plus complexe et enrichissante, transcende les limites de maximes simplistes.

			Reconnaître la responsabilité personnelle au même titre que les contraintes extérieures ne revient pas à nier l’impact des forces sociétales, politiques, culturelles et économiques sur nos vies. Au contraire, cela nous permet de cultiver une perspective nuancée qui mesure la façon dont nos décisions internes influencent de manière significative les orientations de notre vie. Cet équilibre ne consiste pas à nier l’existence de dynamiques de pouvoir externes, mais plutôt à reconnaître notre capacité à naviguer et à répondre à ces forces avec intention et résilience. Bien que nous soyons influencés par notre environnement social, politique, culturel et économique, nous possédons aussi la capacité d’autodétermination et de contrôle sur nos réactions à ces influences.

			En d’autres termes, comprendre la complexité du pouvoir dans un cadre bien pensé et cohérent ne nous donne pas le contrôle total de notre vie, mais ne signifie pas non plus que nous sommes impuissants. Disons plutôt :

			L’existence même d’une influence extérieure démontre que nous détenons un certain pouvoir sur nos semblables et, en outre, l’impact que nos semblables ont sur nous ne fait pas de nous des êtres impuissants.

			Notre pouvoir sur nos semblables ?

			L’empathie est le meilleur moyen de l’exercer.

			Notre pouvoir sur nous-mêmes ?

			Tel est le cœur de la philosophie stoïcienne.

			Voilà pourquoi les pages de ce livre donneront corps à une approche de la vie fondée sur le pouvoir : l’« empathie stoïcienne », l’application de la conscience empathique et des principes stoïciens deviennent des outils pour comprendre et naviguer de manière constructive au sein des dynamiques de pouvoir.

			Dans ce paradigme, nous utilisons de façon stratégique l’empathie, qui est en soi une information que nous avons recueillie au sujet des états mentaux et émotionnels d’une autre personne, afin de nous repérer dans les dynamiques de pouvoir et d’avoir un impact positif sur nos environnements et les personnes qui nous entourent. Parallèlement à cela, la capacité d’autodétermination et de contrôle de nos réactions aux circonstances extérieures est ancrée dans les principes du stoïcisme ancien, qui nous enseigne que si nous n’avons pas un contrôle total sur les événements extérieurs, nous pouvons néanmoins orienter nos réactions. Le stoïcisme nous permet d’identifier notre capacité à choisir nos réactions et de conserver ainsi un sentiment de contrôle et d’efficacité personnelle. Il nous rappelle également que certaines problématiques échappent tout simplement à notre sphère d’influence.

			L’empathie stoïcienne en action : un cadre pour les relations humaines

			L’empathie stoïcienne intègre des considérations éthiques à des stratégies d’influence, et nous offre ainsi la possibilité d’influer sur le monde tout en restant fidèle à nos valeurs. Cette approche associe l’empathie stratégique et les principes stoïciens dans un cadre qui permet de comprendre et de naviguer efficacement au sein des interactions humaines.

			Examinons quelques exemples de la façon dont ces deux perspectives se combinent dans la vie publique, professionnelle et privée.

			Responsable de santé publique lors d’une pandémie

			Dans les affres d’une crise sanitaire planétaire, un responsable de santé publique se trouve en première ligne, et pilote la riposte à une pandémie qui menace la santé et la sécurité de millions de personnes. Une telle fonction implique non seulement la gestion des ressources médicales et la mise en œuvre de politiques de santé, mais aussi la navigation au sein des paysages sociopolitiques qui influencent le comportement et la perception du public.

			–Impact de l’empathie stratégique : Au cœur d’une pandémie, l’empathie stratégique d’un responsable de santé publique devient cruciale, car elle fait appel à une compréhension fine des craintes, frustrations et autres besoins du public et des professionnels de santé. En posant le constat de l’anxiété des familles, de l’épuisement des travailleurs de première ligne et du scepticisme alimenté par la désinformation, ce haut fonctionnaire élabore des stratégies de communication empathiques à la résonance toute personnelle, lesquelles nourrissent la confiance et encouragent l’adhésion aux directives sanitaires. Cette approche renforce l’efficacité des campagnes de santé publique et s’attaque aux effets de la pandémie sur la santé mentale, en veillant à ce que chaque intervention soit adaptée aux divers contextes culturels et socio-économiques des communautés, ce qui favorise ainsi un accès équitable aux ressources et accompagnements.

			–Perspective stoïcienne : En adoptant une perspective stoïcienne et en faisant preuve d’empathie, le responsable de santé publique reconnaît le caractère inouï des défis posés par la pandémie et les limites des restrictions, notamment face aux mutations imprévisibles du virus et au respect aléatoire des mesures de santé publique. Au lieu de céder au désespoir, il se concentre sur les aspects qui peuvent être contrôlés : diffusion d’informations claires, mobilisation des ressources pour le dépistage, le traitement et la vaccination, et mise en œuvre de mesures fondées sur des données probantes pour atténuer les effets de la pandémie. Cette approche stoïque permet également au fonctionnaire d’affronter certains dilemmes éthiques et de prendre des décisions difficiles : distribution prioritaire des vaccins et imposition de restrictions à visée préventive. Cela souligne ainsi la résilience et l’importance d’une approche rationnelle et lucide de la résolution des problèmes et de la prise de décision.

			Employés et harcèlement professionnel

			Un employé travaille pour un supérieur hiérarchique intransigeant qui exerce un contrôle important sur sa vie, y compris sur ses primes, ses congés et même sa sécurité de l’emploi. Cependant, l’employé détient un certain pouvoir au niveau de son avancée professionnelle, de sa capacité d’adaptation et de la recherche d’opportunités au sein ou à l’extérieur de l’entreprise. Il peut aussi œuvrer à une certaine émancipation en défendant ses droits sur le lieu de travail et en s’engageant dans une action collective.

			–Impact de l’empathie stratégique : Les employés qui recourent à l’empathie de manière stratégique sont capables de mieux comprendre les défis et les pressions auxquels sont confrontés les dirigeants et leur supérieur hiérarchique direct. Cette compréhension peut conduire à une meilleure communication et à des revendications plus efficaces au sein de l’entreprise, ce qui est susceptible d’influencer les choix et pratiques du supérieur hiérarchique. Les employés empathiques peuvent aussi instaurer une culture d’entreprise plus favorable et plus collaborative, ce qui améliore le moral et la productivité en général, et influence indirectement les décisions de la hiérarchie et les orientations de l’entreprise.

			–Perspective stoïcienne : L’employé se concentre sur ce qu’il peut contrôler – ses compétences, sa capacité d’adaptation et sa réaction au changement – et comprend que sa valeur n’est pas uniquement déterminée par son statut professionnel.

			Conjoint indélicat

			Une personne a constamment affaire à un conjoint indélicat qui la met souvent en retard, ce qui lui cause des difficultés dans son travail. Ce comportement répété génère du stress et des tensions dans sa vie personnelle et professionnelle.

			–Impact de l’empathie stratégique : En recourant à l’empathie stratégique, cette personne cherche à comprendre les raisons sous-jacentes du comportement de son conjoint. Elle s’engage dans des conversations ouvertes et empathiques afin d’explorer les problèmes ou les défis auxquels son conjoint est peut-être confronté. Cette approche peut permettre d’identifier des solutions potentielles, telles que de meilleures pratiques de gestion du temps ou des accords mutuels sur les horaires, favorisant ainsi une relation plus coopérative et compréhensive. En outre, la personne peut exprimer l’impact de tels comportements sur son travail, en faisant appel à l’empathie de son conjoint et en l’encourageant à évoluer.

			–Perspective stoïcienne : En adoptant une perspective stoïcienne, la personne se concentre sur ce qu’elle est capable de contrôler : ses réactions et ses efforts pour atténuer l’impact du comportement de son conjoint. Elle peut mettre en place des mesures d’urgence, comme partir plus tôt pour tenir compte d’éventuels embouteillages ou envisager un autre moyen de transport. En cultivant un état d’esprit calme et rationnel, elle parvient à gérer son stress et sa frustration, tout en veillant à ce que ses responsabilités professionnelles ne soient pas compromises par des difficultés personnelles.

			L’essence de cet ouvrage réside dans sa vision holistique, qui fournit des outils pour une compréhension profonde de l’autre et des actions moralement éthiques. Étayé par des preuves scientifiques et des récits illustratifs, ce concept jette un pont entre la philosophie ancienne et les défis modernes : il nous montre comment certains principes intemporels s’appliquent encore de nos jours. En actualisant les enseignements anciens avec la pensée éthique contemporaine, l’empathie stoïcienne apparaît comme une méthode transformatrice, qui nous permet d’exercer notre influence, de maîtriser la complexité des relations et de veiller à ce que nos actions aient un impact et soient conformes à nos valeurs morales.

			Appliquer l’empathie stoïcienne : favoriser la négociation, les relations et la résilience personnelle

			Fusion puissante de la compréhension et de la résilience émotionnelle, l’empathie stoïcienne enrichit non seulement notre vie, mais transforme fondamentalement nos interactions et nos décisions. En nous permettant de nous connecter profondément aux points de vue, aux besoins et aux émotions de l’autre, elle élargit notre influence et améliore notre efficacité dans les négociations, nos relations et même notre développement personnel. Cette double capacité d’empathie et d’équilibre émotionnel nous permet de trouver notre voie dans des dynamiques sociales complexes avec grâce et perspicacité stratégique. Ce qui débouche sur des résultats plus significatifs et constructifs, tant dans les domaines personnel que professionnel.

			Par exemple :

			•Négociations. L’empathie stratégique nous fait comprendre et entrer en résonance avec les points de vue, les besoins et les émotions de l’autre. Ce qui nous permet d’élargir notre rayon d’influence, de maîtrise et de pouvoir, tout en favorisant un environnement de respect mutuel et de communication ouverte. Le stoïcisme nous permet d’aborder les négociations avec un esprit lucide et apaisé, en nous concentrant sur des objectifs tangibles plutôt qu’en nous laissant influencer par des réactions émotionnelles. Cette double approche permet non seulement de parvenir à des issues plus favorables et à des accords amiables et efficaces, mais aussi de maintenir des relations positives au terme de la négociation, un aspect essentiel souvent négligé dans le feu de l’action. Grâce à l’équilibre entre perception émotionnelle et pensée rationnelle, nous sommes capables d’orienter les négociations d’une manière bénéfique pour toutes les parties concernées, tout en favorisant la confiance et le respect. Cela nous positionne comme un négociateur efficace et juste : voilà qui renforce notre influence dans les sphères personnelles et professionnelles.

			•Les relations personnelles et les dynamiques professionnelles. L’empathie, lorsque l’on y recourt de manière stratégique, nous permet de comprendre les sentiments des autres et de nous y identifier, ce qui améliore nos relations personnelles et professionnelles. Vous pouvez faciliter la collaboration et la compréhension au sein de votre foyer et en milieu professionnel : cela s’avère essentiel tant pour le travail d’équipe que la gestion quotidienne. Le stoïcisme fournit un cadre pour gérer ses propres émotions, en évitant toute réaction excessive, même dans les moments les plus tendus, ce qui garantit des relations plus saines et plus stables. Cet équilibre renforce la profondeur et la qualité de nos relations personnelles. Il favorise également nos capacités et notre réussite en tant que leader ou aspirant-leader, car les leaders qui incarnent ces traits de caractère sont souvent plus respectés et plus efficaces. Cela ne renforce pas seulement notre pouvoir personnel, mais aussi contribue à une dynamique organisationnelle plus productive et positive, ainsi qu’à un plus profond sentiment d’accomplissement et de satisfaction.

			•Gestion du stress et résolution des conflits. Grâce à l’empathie, nous sommes capables de comprendre le point de vue des autres, ce qui limite considérablement les conflits et le stress qui en découle. Cela ouvre la voie à la résolution des difficultés et à la transformation des cœurs et des esprits, même dans des cas où cela semblait impossible au départ. La capacité à rester calme et objectif dans des situations stressantes, la conscience de ce que l’on peut et ne peut pas changer – sans négliger les aspects émotionnels de chaque conflit – tout cela se combine pour faire qu’un expert devienne un pilote en temps de conflits et du stress. Une telle faculté s’avère particulièrement puissante dans notre environnement actuel, qui évolue rapidement et est souvent soumis à de fortes pressions, et où la capacité à rester calme et empathique sous la pression demeure un atout rare et précieux.

			•Développement personnel. L’empathie contribue au développement de l’intelligence émotionnelle, un élément essentiel pour le progrès personnel et l’avancement professionnel. Dans le même temps, le stoïcisme encourage l’autoréflexion et la résilience. La pratique de l’empathie stoïcienne renforce ces qualités, en nous aidant à comprendre et à influencer le monde qui nous entoure. En perfectionnant continuellement ces compétences, nous nous adaptons mieux, nous comprenons les autres en profondeur et nous maintenons notre stabilité émotionnelle, ce qui nous donne un avantage significatif pour naviguer dans les dynamiques de pouvoir, en constante évolution de notre monde.

			•Compétences en communication et résolution de problèmes. L’empathie consolide votre capacité à écouter et à répondre efficacement, ce qui améliore la communication. Le stoïcisme aide à communiquer avec clarté et sans préjugés émotionnels. La capacité à communiquer clairement et sans parti pris émotionnel, tout en restant réceptif aux émotions et aux points de vue des autres, s’avère cruciale pour établir des relations solides et influentes. Elle nous permet non seulement de résoudre des problèmes, mais aussi d’innover dans de nouveaux domaines qui nous semblaient auparavant inaccessibles. Cette compétence s’avère inestimable dans tous les aspects de la vie, qu’il s’agisse d’interactions personnelles ou d’engagements professionnels.

			•Santé mentale et adaptation au changement. L’empathie stratégique nous permet d’exercer une influence sur notre monde tout en renforçant nos liens sociaux, ce qui est bénéfique pour notre santé mentale et notre bien-être en général. La pratique du stoïcisme peut avoir un effet équivalent, voire supérieur, sur la santé mentale, en réduisant la souffrance, en amplifiant la joie et en nous menant vers une vie plus satisfaisante par le fait de nous concentrer sur ce qui peut et ne peut pas être contrôlé. Avoir une meilleure santé mentale augmente considérablement notre capacité à atteindre nos objectifs et à profiter de l’essence même de la vie.

			Au-delà des frontières et des barrières : de l’Iran aux relations interpersonnelles

			Mon intérêt pour l’empathie stoïcienne m’a suivie bien au-delà de mon enfance en Iran, que je vous ai décrite au début de ce chapitre. En 1988, alors que j’avais 11 ans, nous avons fait nos cartons pour déménager. Le Canada nous attendait. À bien des égards, cela ressemblait à l’épilogue « … et ils vécurent heureux pour le reste de leur vie » des contes de fées : le combat était terminé, et nous avions gagné. Mon esprit d’enfant croyait (bien plus qu’il n’espérait) qu’immigrer dans un nouveau pays constituerait la panacée pour toutes les difficultés auxquelles nous étions confrontés. Dans mon innocence juvénile, j’imaginais que le monde au-delà de la portée des raids aériens et des régimes oppressifs, ce lieu où la liberté et les opportunités abondaient, serait entièrement dépourvu de problèmes. Et pourtant…

			En quittant mon pays, j’étais en effet libérée des roquettes. J’allais dans une vraie école et je jouais au parc avec mes sœurs en m’habillant comme je voulais. L’avenir qui se dressait devant moi semblait nettement plus dégagé. Nous avons pourtant laissé derrière nous notre famille, notre argent, notre statut socio-économique, nos albums photos, notre argenterie, Lily… et notre terre même. En outre, je me suis aussi retrouvée confrontée aux défis multiples que posaient mon insécurité financière, mon appartenance au sexe féminin et mon origine étrangère. Ces aspects de mon identité, que j’emportais avec moi par-delà les frontières, constituaient des obstacles de taille dans ma quête pour m’établir dans un monde qui m’apparaissait souvent indifférent, voire hostile, à mes aspirations. Prendre conscience que mon parcours vers l’émancipation et la réussite serait un combat difficile et semé d’embûches, même au cœur d’une démocratie occidentale, a constitué un réveil brutal par rapport à mes rêves d’enfant.

			J’ai rapidement appris que même dans une société aussi ouverte et démocratique que le Canada, des dynamiques de pouvoir et des barrières systémiques persistent, façonnant subtilement les expériences des immigrants, des personnes de couleur, des femmes et d’autres minorités. J’étais en quelque sorte comme un poisson hors de l’eau. Sans la moindre préparation pour m’adapter à cette nouvelle culture. Je n’avais même pas la faculté de parler aux autres poissons, puisque je ne maîtrisais pas l’anglais avant notre arrivée. J’ai subi de lourdes brimades au collège puis au lycée – une souffrance qui a parfois poussé mon jeune esprit à se demander si je n’aurais pas été mieux sous les roquettes et la police des mœurs (la réponse est non). Bien que j’aie appris l’anglais dans les six mois suivant mon arrivée, il m’a fallu attendre ma première année de lycée pour recommencer à m’exprimer. Pour m’adapter pleinement à ce nouveau monde et y installer mes repères, afin de poursuivre mes objectifs.

			Il est intéressant de noter que c’est le cours d’éloquence qui m’a ouvert les yeux sur ma capacité à forger des arguments à la fois d’ordre émotionnels et logiques. Apprendre que, face à un public captivé, je pouvais argumenter sur n’importe quel sujet a été pour moi une révélation. Et surtout, j’ai réalisé que plus je connaissais mon public, plus j’étais convaincante. Je savais décoder les lieux et les gens depuis mon plus jeune âge. J’ai donc repris ma vieille boîte à outils. Je me suis demandé « À quoi pensent ces personnes ? » ou « Que ressentent-elles ? ». J’ai gardé mon calme, j’ai créé un espace dans mon esprit afin d’évaluer et de réfléchir, je suis toujours restée fidèle à ce que je pensais être juste, j’ai refusé de profiter de la faiblesse des autres et j’ai fait preuve de compassion autant que j’ai pu. Il y a eu de nombreux échecs. Mais au fil du temps, j’ai rencontré des succès de plus en plus nombreux.

			À l’université, j’ai poursuivi mon ascension dans le monde de la persuasion. Fascinée par la découverte de soi et la rigueur intellectuelle, j’ai étudié la neuropsychologie et la philosophie à l’université de Toronto. Mon travail en philosophie mettait l’accent sur la logique et l’argumentation ainsi que sur la métaphysique, en commençant par les stoïciens gréco-romains et en poursuivant jusqu’à la pensée du XXe siècle. Parallèlement à cela, mes recherches en neuropsychologie m’ont donné envie d’explorer la nature humaine par le biais d’études fondées sur des preuves, de me familiariser avec toutes sortes de courants de pensées en psychologie, et je me suis passionnée pour la psychologie cognitivo-comportementale en tant que moyen de maîtrise et d’épanouissement personnels. Je ne m’en suis pas rendu compte à l’époque, mais quand j’y repense, j’ai depuis mon enfance cherché à comprendre la nature humaine, y compris de moi-même.

			Mon premier diplôme en poche, il m’est apparu judicieux de poursuivre un cursus en droit aux États-Unis, ce pays d’opportunités. J’ai donc mis le cap vers le sud, pour me retrouver bientôt dans les couloirs de la faculté de droit du Michigan. Or dans ce pays de possibilités et de diversité, je me suis retrouvée confrontée aux mêmes dynamiques de pouvoir que j’avais rencontrées au Canada. À la suite de quoi, en dépit de la montagne de dettes découlant de mon prêt étudiant, et de l’absence de réseau familial pour me lancer dans le monde du droit une fois diplômée, j’ai commencé à entrevoir une façon de m’en sortir qui différait de celle de mes comparses. Ma capacité à établir des relations avec autrui et à influencer les gens en recourant à la psychologie et à la logique s’est conjuguée avec mes recherches constantes au sujet de la maîtrise de mes propres émotions dans les moments de stress intense : ensemble, elles ont nourri ma pratique juridique pendant vingt ans auprès de sociétés multinationales (principalement dans le secteur de la mode pour le groupe LVMH, mais aussi d’autres firmes, telles que Shell Oil et Volkswagen). J’étais capable de me frayer un chemin dans une salle d’audience intimidante pour représenter des clients dans des affaires dont les sommes en jeu s’étiraient à neuf chiffres : et cela, même si j’étais la plus jeune, la seule femme ou la seule personne de couleur dans l’auditoire. J’ai formé des alliances au sein des associés de mon cabinet, j’ai recruté mes propres clients (de grandes entreprises telles que Walmart et Google) et j’ai forgé des relations riches de sens avec mes collègues, dont beaucoup sont encore mes amis aujourd’hui. Ma carrière juridique m’a aussi apporté la sécurité financière et, avec elle, une multitude de nouvelles libertés.

			J’ai trouvé l’amour. Nous avons eu des enfants. Quatre.

			Parallèlement à tout cela, je me suis de plus en plus investie dans l’étude de l’influence, de la maîtrise de soi et de la résilience. Finalement, cela m’a conduit à enseigner la négociation et la persuasion par l’usage de l’empathie en faculté de droit à la Northwestern University, à faire évoluer le monde des idées en donnant et en produisant des conférences TED et TEDx (plus de 80 à ce jour), et à contribuer au monde éditorial en écrivant autant que je le pouvais, y compris ce livre.

			Mon expérience de près d’un demi-siècle de vie et d’étude de l’empathie stoïcienne est donc devenue l’intégration ultime de la maîtrise de soi. Cela peut le devenir pour vous aussi. En effet, avec l’empathie stoïcienne, nous nous engageons dans le double processus d’acquisition de pouvoir et d’influence en maîtrisant le monde qui nous entoure (grâce à l’empathie) mais aussi le monde qui est en nous (grâce au stoïcisme). En intériorisant la force stoïcienne, nous devenons capables de réduire le temps entre les stimuli et la réaction que nous avons face à eux, ce qui nous facilite l’accès au calme et à la rationalité, quelles que soient les dynamiques de pouvoir autour de nous. La maîtrise de nos réactions constitue une base solide pour penser avec lucidité et agir avec volontarisme, ce qui nous permet de relever les défis de la vie avec assurance et résilience. Dans le même temps, en pratiquant l’empathie stratégique, nous cultivons notre capacité à comprendre les autres et à nous lier à eux à un niveau profond. Cette portée empathique nous permet d’influencer et de transformer les dynamiques qui nous entourent, en favorisant des relations et des environnements qui reflètent nos valeurs et nos intentions. En harmonisant la maîtrise de soi stoïcienne et la portée empathique, nous consolidons notre force intérieure mais aussi notre influence extérieure. Cette puissante combinaison nous permet d’exercer une maîtrise sur notre monde intérieur grâce au stoïcisme, et d’étendre notre influence sur le monde extérieur grâce à l’empathie.

			À RETENIR

			Dans ce chapitre, nous avons exploré les concepts-clés suivants :

			–Comprendre les dynamiques du pouvoir au sein de nos structures sociales complexes en vue de dénicher le libre arbitre qui se cache au cœur du déterminisme.

			–Appliquer l’empathie stoïcienne à divers contextes, notamment la négociation, les relations interpersonnelles et la résilience personnelle.



		





CHAPITRE 2

EMPATHIE COGNITIVE VERSUS EMPATHIE ÉMOTIONNELLE

Le langage nous montre que le fait de nommer une expérience ne donne pas plus de pouvoir à cette expérience, mais cela nous donne le pouvoir de la comprendre et de lui donner du sens.

– Brené Brown

Joel Braunold est un entrepreneur en politiques publiques. Son métier consiste à travailler auprès des décideurs des politiques nationales et étrangères, afin de mettre en œuvre des stratégies innovantes visant à faire évoluer le statu quo de systèmes gouvernementaux entiers. Dans ce domaine, Joel s’est spécialisé dans le financement de la consolidation de la paix lors de la résolution de conflits internationaux. Car, croyez-le ou non, il est beaucoup plus facile de financer des guerres que de financer la paix. Au cours des quinze dernières années, Joel a principalement travaillé sur le Moyen-Orient. Pendant longtemps, il a été le P.-D.G. de la plus grande association professionnelle de groupes de paix israélo-palestiniens et judéo-arabes au monde. En tant que directeur exécutif de l’Alliance pour la paix au Moyen-Orient, il a joué un rôle déterminant dans l’adoption d’une législation autorisant un fonds de consolidation de la paix d’un quart de milliard de dollars pour les organisations au service desquelles il œuvrait. Il est aujourd’hui à la tête d’un think tank privé, qui travaille avec les dirigeants du Moyen-Orient et de l’Afrique du Nord à la recherche et à la mise en œuvre de possibilités de paix à l’échelle macro et à l’échelle micro. Joel et moi sommes tous deux d’anciens boursiers du Chicago Council on Global Affairs et de vieux amis. Je le connais personnellement, lui et sa famille, au sens où nos enfants jouaient ensemble quand ils étaient petits, et je peux affirmer que Joel est l’un des êtres les plus compatissants et les plus attentionnés que je connaisse. Et pourtant, je ne l’ai jamais vu manifester une émotion, ni prendre une position d’ordre émotionnel ou politique concernant les enjeux au Moyen-Orient. Cela étant, j’ai observé Joel, un juif orthodoxe qui porte la kippa, travailler avec des dirigeants palestiniens, arabes et musulmans pour faciliter des réunions clandestines qui ont souvent permis d’éviter des tragédies, ou au moins de communiquer. Je l’ai vu équilibrer cela avec sa foi juive, sans jamais afficher d’allégeance à l’une ou l’autre des parties.

En matière de questions sensibles telles que les conflits et les politiques menées au Moyen-Orient, beaucoup d’entre nous sont convaincus qu’il n’existe qu’un seul bon et un seul mauvais camp. De telles passions sont parfois le fait d’activistes qui se battent pour leur peuple. D’autres fois, elles sont exploitées par des politiciens qui cherchent à se faire réélire. Pour beaucoup, le choix du « camp » à soutenir relève de l’évidence, d’un fait très simple, observable et objectivable par quiconque se donne la peine de regarder. Mais si vous êtes Joel, un défenseur de la paix chargé de cette tâche ardue d’orienter l’élaboration des politiques ou de faciliter le dialogue pour mettre fin aux conflits, ou du moins les limiter, il est nécessaire de regarder simultanément les deux camps pour faire le boulot. Dans le cas de Joel et de nombreux autres travailleurs humanitaires et de la paix, sans l’acceptation et la confiance des deux parties, il n’y aurait pas de dialogue. Aussi atroce que soit la situation, elle ne ferait qu’empirer. En même temps, en tant que travailleur de la paix, vous voyez, entendez et ressentez les atrocités de façon directe et quotidienne. Vous êtes viscéralement bombardé, généralement pas de la même manière que les populations touchées (bien que ce soit parfois le cas, compte tenu de l’ampleur du conflit), mais bien plus que le consommateur lambda d’informations ou le politicien dans sa tour d’ivoire.

« Ces conflits comptent parmi les plus chargés en émotions de notre planète, nous explique Joel, et il y a très peu de gens capables de vraiment éprouver de l’empathie pour les deux parties, car la plupart pensent que l’empathie est une forme de complaisance et de solidarité. En outre, ces conflits souffrent d’une asymétrie de pouvoir d’un côté, et d’une symétrie de peur et de méfiance de l’autre. Ainsi, très peu de personnes ont eu l’occasion ou la curiosité d’apprendre à connaître et à comprendre les deux parties, sans jugement ni complaisance. Mais je n’arriverais pas à faire mon travail si je ne trouvais pas un moyen de trouver cet équilibre. La tâche est tout sauf facile. Mais je n’ai pas le choix. » Joel n’est qu’un être humain. Comment peut-il garder une distance émotionnelle tout en rassemblant suffisamment d’éléments sur les deux parties pour faciliter les objectifs de son organisation et contribuer à la construction de la paix, de la résilience et du dialogue… même lorsque cela semble impossible ? Car c’est essentiellement cela son travail de bâtisseur de paix : il s’agit de comprendre le point de vue des différentes personnes qu’il réunit autour de lui sans ressentir ce que celles-ci ressentent, aussi difficile que cela puisse être.

Bien trop souvent, nous nous concentrons uniquement sur les liens émotionnels que l’empathie peut favoriser, tout en ignorant ses aspects cognitifs. Mais ces aspects nous donnent non seulement de l’influence, mais nous permettent aussi de conserver un ancrage émotionnel, ce qui laisse la place à une plus grande compassion sans que notre capacité empathique ne s’effondre. Ce besoin de distance émotionnelle peut paraître évident si nous parlons de la vie d’une personne endossant un rôle comme celui de Joel, mais que dire de :

–Un thérapeute en psycho-traumatologie.

–Un avocat chargé de défendre un adolescent victime de violences sexuelles ou un client accusé d’un crime dont il est innocent.

–La propriétaire d’une entreprise familiale qui s’est investie à fond dans son travail pendant des dizaines d’années avant que son comptable ne détourne son épargne de toute une vie.

–Un chef d’entreprise dont la réussite déterminera le statut d’employé de centaines de milliers de personnes tout en conciliant les préoccupations en matière de sécurité des consommateurs et l’impact environnemental de ses usines.

–Un parent qui gère les débordements émotionnels de son adolescent.

–Un vendeur confronté à des objectifs chiffrés d’une part et à une cliente mère célibataire disposant d’un budget limité d’autre part.

–Ou enfin du couple moyen qui peine à résoudre ses désaccords ?

Il est essentiel que ceux qui cherchent à accroître leur influence, leur pouvoir ou leur impact dans les sphères économique, sociale, domestique, politique et de l’entreprise opèrent la distinction entre l’empathie cognitive et l’empathie émotionnelle. Et ce, quelle que soit leur position sociale, économique ou politique dans notre société. Il faut apprendre à doser entre ces deux formes d’empathie en fonction de la situation. En réalité, dans la majorité des négociations, il n’y a pas un « gentil » et un « méchant ». Dans la vraie vie, nous sommes confrontés à la complexité et à de nombreuses zones grises et d’ambiguïtés.

Dans ce chapitre, nous explorerons ce qu’est l’empathie : quels facteurs distinguent l’empathie cognitive de l’empathie émotionnelle, en quoi l’empathie cognitive peut nous aider à éviter non seulement la complaisance émotionnelle mais aussi l’effondrement de l’empathie, pourquoi il faut apprendre à osciller entre les deux en fonction des circonstances, du moment, et comment utiliser tactiquement votre connaissance de « l’autre » et de la situation pour obtenir un effet de levier. Mais surtout, étant donné que l’empathie émotionnelle fait déjà l’objet d’une abondante littérature, nous nous focaliserons ici sur la seconde moitié du spectre de l’empathie, tout aussi importante et à peine explorée : l’empathie cognitive.

Empathie vs sympathie vs compassion

Mon beau-père, Joseph, et moi sommes très proches. Cela surprend beaucoup de gens compte tenu de nos divergences politiques, et parfois même de nos valeurs globales. Le père de Joseph a travaillé dans les aciéries de Pittsburgh jusqu’à sa mort, et sa mère vendait de l’alcool de contrebande et nourrissait sa famille de simples pommes de terre des mois durant, afin de joindre les deux bouts lorsque les ouvriers des aciéries étaient en grève. Enfant, Joseph subissait les châtiments corporels des religieuses à l’école dès qu’il s’écartait du règlement, il a perdu des amis à cause d’accidents de la vie en rapport avec des voies ferrées ou l’absence de ceintures de sécurité… et il a appris à apprécier la soupe au sang de canard parce que c’est ce que l’on servait parfois sur la table des catholiques polonais défavorisés résidant dans les villes sidérurgiques des années 1940. Joseph a surmonté la faim et la pauvreté grâce à son courage, à son intelligence de la rue et à ses excellentes compétences en basket-ball. Il est sorti diplômé en chimie de l’Institut militaire de Virginie, grâce à un prodigieux lancer en suspension, avant d’être enrôlé comme officier dans l’une des guerres les plus tragiques de l’histoire des États-Unis. Il s’est vu confier une unité d’artillerie et une centaine d’hommes. Il leur a tous sauvé la vie en prenant de leur esprit et de leur moral, grâce à la construction d’un terrain de basket au milieu de la jungle à l’aide de caissons d’artillerie. Joseph est revenu de là-bas avec une médaille de bravoure en bronze et un certain nombre de souvenirs enfouis dont je ne l’ai jamais entendu parler. Il est rentré auprès de sa femme, qu’il avait épousée peu avant son départ, et de son fils, qu’il connaissait à peine. Il s’est rapidement adapté, s’est lancé dans le commerce pour se hisser parmi les 1 % de personnes les mieux rémunérées du pays. Il a fait en sorte que son fils suive des études sans avoir à faire la guerre et il coule aujourd’hui une retraite très heureuse ponctuée de voyages (du genre escapade au Pôle Sud à l’approche de ses 80 ans). Nous avons beau voter chacun pour des partis opposés, je n’en adore pas moins cet homme – et ce n’est pas peu dire en ces temps de division.

Si j’évoque ici Joseph, c’est parce qu’il incarne l’exemple parfait de la difficulté à comprendre le concept d’empathie. Quelques années après notre rencontre, nous bavardions en famille dans la cuisine et en cours de discussion, Joseph nous a avoué qu’il ne savait pas ce qu’était l’empathie. Je veux dire, au sens propre du terme, qu’il ignorait le sens de ce mot. Nous avons tous bien ri. « Oh, évidemment que toi, tu ne sais pas ce qu’est l’empathie, Joe ! On n’apprend pas ça à l’école militaire ! » Ce soir-là, personne n’a vraiment réussi à expliquer l’empathie à mon beau-père. Nous avons essayé, mais sans grand succès. Il posait pourtant des questions très pertinentes : « Quelle est la différence avec la compassion ? », « N’est-ce pas de la sympathie ? », « Quand on se sent mal pour quelqu’un, c’est de l’empathie ? »

Mon beau-père militaire n’est pas un cas particulier. Joseph est loin d’être le seul à être dans le flou. La plupart d’entre nous, lorsque nous parlons de nos émotions et de nos réactions aux expériences des autres, avons tendance à recourir sans réelle distinction aux termes « sympathie », « compassion » et « empathie ». Ce chevauchement, bien que compréhensible étant donné les limites imprécises propres au domaine des réactions émotionnelles, souligne une distinction fondamentale dans la manière dont nous nous identifions aux expériences des personnes qui nous entourent et dont nous les comprenons. Le soir de notre conversation, Joseph a conclu les débats en décrétant que l’empathie n’avait rien de nécessaire et qu’elle faisait double emploi avec un certain nombre d’autres actions et émotions. Aucun d’entre nous n’a souhaité en rester là avec Joseph !

Nous sommes revenus sur cette conversation à plusieurs reprises par la suite ; des discussions qui m’ont vraiment aidée, moi, à comprendre et à formuler une définition très claire de l’empathie, distincte de la sympathie et de la compassion. Regardons donc :

–Sympathie. « Veuillez accepter mes plus sincères condoléances. » La sympathie est une expression extérieure qui se manifeste souvent par la reconnaissance du malheur d’autrui. Elle se caractérise par des sentiments de chagrin, voire de pitié. Lorsque quelqu’un subit une épreuve ou un deuil, nous pouvons lui offrir des mots de consolation ou lui envoyer un « message de sympathie ». Ces gestes constituent une objectivation de la souffrance de la personne, en lui signifiant « Je suis témoin de ta souffrance ». Si la sympathie revêt son importance et nous permet d’exprimer notre sollicitude, elle maintient une certaine distance émotionnelle. La personne qui fait preuve de sympathie reste quelque peu en retrait, agissant davantage comme un observateur de la souffrance ou de l’inconfort ressenti par son semblable.

–Compassion. « Je suis désolé de vos difficultés. Je suis là pour faire tout ce que je peux pour vous faciliter les choses. Puis-je vous déposer le dîner de demain pour votre famille ? » La compassion va plus loin que la sympathie. Elle n’est pas seulement l’expression d’un chagrin ou d’une pitié pour la douleur d’autrui, mais aussi le désir d’aider à soulager sa souffrance. La compassion implique souvent un élément d’action ou une motivation à agir, fondée sur le souci du bien-être d’autrui.

–Empathie. « Votre douleur me touche » ou « Je constate que vous êtes très enthousiaste ! » Contrairement à la sympathie, l’empathie transcende la simple objectivation. Elle représente une tentative de comprendre réellement les émotions et le point de vue d’une autre personne.
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