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Avant-propos
Je suis née danoise, mais j’aime la France comme mon pays d’adoption. Je n’ai pas peur de le dire : j’aime la France, j’aime sa culture, son inestimable patrimoine, son art de vivre, autant que j’aime les Français et leur constellation de terroirs, de particularités locales qui, unis, font un peuple. En 2015, à la suite des attentats du Bataclan, j’ai choisi d’adopter la double nationalité. Ce choix, je l’ai fait par solidarité à un moment où la France était attaquée au cœur de ses valeurs. Ma volonté était de m’engager pour la société qui m’a accueillie si chaleureusement il y a des années, et c’est toujours ce qui m’anime aujourd’hui au quotidien pour partager et transmettre les valeurs qui m’ont été apprises dans mon pays d’origine, le Danemark.
 
« L’enfer, c’est les autres. » Selon un récent sondage du cabinet Occurrence1, plus d’un Français sur deux partage ce point de vue. Un résultat qui n’est pas si surprenant lorsque l’on se penche sur celui des dernières élections présidentielles, où près de deux tiers des Français ont fait le choix de voter pour les extrêmes, de droite comme de gauche. À cela s’ajoutent, chaque jour, des phénomènes que nous constatons tous malheureusement : la violence urbaine, la brutalisation du débat public, les attaques ad hominem généralisées, la surenchère d’agressivité dans les discours politiques, sur les réseaux sociaux et même en privé, où le ton monte quand il s’agit de l’autre, cet autre qui nous dérange et nous empêche d’être heureux, du moins à nos yeux.
 
L’autre, c’est celui qui a une façon de vivre, une personnalité ou une vision de la vie éloignées des nôtres. L’autre, en somme, c’est celui qui est différent. Et cette tendance à toujours mettre autrui à distance dès lors qu’on ne se reconnaît pas en lui, à l’antagoniser, à le rejeter, n’est pas qu’un simple souci d’individu à individu ou un poids psychologique, mais aussi un immense problème collectif, source de tensions et de conflits sociaux permanents. Comme le chante Orelsan dans « L’odeur de l’essence », la peur de l’autre génère toujours plus de divisions, qui entraînent à leur tour des conflits plus ou moins violents… rendant la situation explosive. En effet, comme le montrent les résultats du sondage cité plus haut, pour beaucoup de Français, l’autre, celui qui n’est pas d’accord avec moi, celui qui ne vote pas comme moi, celui qui ne pense pas comme moi, est perçu comme quelqu’un qui entrave mon bonheur. Qui empêche la victoire des idées que je défends, du monde que j’attends.
 
Le constat est le même dans les entreprises : l’idée que le problème vient de l’autre est très répandue. Il suffit qu’un collaborateur ait des convictions ou un point de vue qui ne correspondent pas à notre vision des choses pour que l’on se mette à voir en lui un rival, ou même un ennemi. Et ce problème n’est pas neutre, on estime qu’un manager ne consacre pas moins de 40 % de son temps à gérer des incompréhensions et des conflits. 85 % déclarent même gérer des conflits régulièrement, et parmi eux 36 % estiment cette gestion comme étant très fréquente ou constante. Ces conflits relationnels peuvent être directement mis en lien avec la grande crise qui touche actuellement les entreprises, en France, mais aussi dans le monde : grande démission, pénurie de main-d’œuvre, ou quiet quittingI, un phénomène prégnant particulièrement chez les jeunes qui consiste à faire le minimum de travail sans engagement particulier.
 
76 % des employés français ont ainsi le sentiment d’être en burn-out au moins occasionnellement, 30 % éprouvent un sentiment d’insécurité et 24 % se disent « à bout de forces » (Opinion Way, 2022). Par ailleurs, 43 % d’entre eux estiment que leurs entreprises ne prennent pas assez en compte les situations de souffrance psychologique vécues par leurs salariés (Malakoff Humanis, 2021). La crise est telle qu’aujourd’hui 94 % des Français se disent désengagés dans leur travail et 55 % prêts à quitter leur emploiII.
 
À l’origine de cette crise, qui affecte profondément la performance des entreprises, se trouve l’absence de prise en compte de la dimension humaine. Une récente étude de BCGIII confirme que les quatre qualités les plus importantes qui caractérisent un bon dirigeant viennent du « cœur » : la reconnaissance, l’accompagnement, l’empathie et la bienveillance. Bien souvent, ces qualités sont négligées.
 
Lors de mes formations, j’entends souvent : « L’empathie, c’est pour les Bisounours et ça ne sert à rien. » Pourtant, si seuls 28 % des Français estiment que leurs concitoyens en font preuve, 92 % considèrent l’empathie comme une bonne chose. Ce sondage (mené par Occurrence) exprime un manque et un besoin : manque d’empathie et besoin d’apprentissage. Car, oui, l’empathie s’apprend.
Pour comprendre ce déficit d’empathie, il faut retourner sur les bancs de l’école. C’est précisément là, dans les salles de classe, au milieu des cours de récréation, dans les gymnases, que tout commence. C’est là que nous faisons notre première expérience d’autrui. Dès 5 ans, l’enfant est capable de comprendre que les autres ne pensent pas comme lui, que sa vision du monde peut diverger de celle de certains de ses camarades. Dans ce processus, l’école a donc une responsabilité première : accompagner le développement de l’enfant, l’aider à se forger une capacité d’écoute et de compréhension. Force est de constater qu’aujourd’hui, en France, ce n’est pas (encore) le cas. Combien d’enfants retournent à l’école le lundi matin sous la contrainte parentale, en traînant les pieds ? Par peur des autres ? Du regard des autres ? Quand on les écoute, ils se plaignent de se sentir jugés. Le simple fait de qualifier de « bons » ou de « mauvais » les élèves révèle que leurs craintes sont bel et bien fondées.
 
L’empathie doit stimuler l’intelligence émotionnelle, la curiosité et l’ouverture d’esprit chez les élèves, autant qu’elle doit leur apprendre à manier le théorème de Pythagore. L’école ne doit pas se tromper dans ses objectifs. L’empathie est indispensable au progrès humain et à la société, c’est l’outil du vivre-ensemble.
Pour développer des relations solidaires et respectueuses avec les autres malgré toutes nos différences, grandir en tant que citoyens, individus, travailleurs, impossible de faire sans l’empathie. Une étudeIV menée par Qualtrics démontre que dans les entreprises où les managers font preuve d’empathie, les employés sont à 61 % enclins à innover et à 76 % enclins à s’investir dans leur mission, contre 13 et 32 % dans le cas contraire.
 
Dans mon pays d’origine, le Danemark, on cultive l’empathie à l’école dès l’âge de 6 ans. On apprend l’intelligence émotionnelle. On apprend à se connaître soi-même pour mieux comprendre et accepter les autres. On y apprend aussi à faire confiance, à se sentir légitime, et donc à partager ses opinions et ses idées sans crainte. On y apprend à faire société. Ce sont des compétences essentielles pour créer un climat psychologique où la confiance, le respect et l’ouverture sont favorisés – ce que j’appelle la sécurité psychologique –, dans lequel les élèves se sentent libres de poser toutes leurs questions et osent répondre sans avoir peur de l’erreur ou de l’échec, ou d’être jugés.
Et cela fonctionne : en 2021, 91 % des élèves danois déclarent être en situation de bien-être général, et 95 % disent se sentir acceptés comme ils sont. Alors, d’autant plus lorsque l’on sait que le Danemark est également l’un des pays les plus heureux au monde, il paraît plus que pertinent de considérer le modèle danois comme un exemple à suivre.
 
L’empathie est un pont qui nous lie à l’altérité. Elle ne divise pas, elle relie. Comprendre et se mettre à la place de l’autre permet d’entretenir dans les relations une forme de « douceur rationnelle ». Le français a un joli mot pour cela : la mansuétude. L’empathie remplace le jugement de l’autre par une constatation, une acceptation ou, encore mieux, une appréciation.
 
Il est urgent de cultiver une intelligence sociale, à la fois individuelle et globale. Force pour la société, l’empathie est aussi une force pour soi, car c’est avec elle que l’on apprend à agir pour les causes qui nous sont chères, et non pas « contre » les autres. On connaît tant de professionnels de l’opposition, tant de personnes qui se lèvent pour lutter « contre », et si peu pour lutter « pour ». Beaucoup perdent leur temps à faire la guerre contre les autres et y gaspillent leur énergie. À l’heure des enjeux planétaires, qui supposent d’agir pour et avec les autres, il est plus qu’urgent de cultiver une intelligence sociale, à la fois individuelle et globale. Voilà donc ce qu’est l’empathie. Une force.
 
Ma décision d’adopter la nationalité française allait de pair avec l’envie de construire un pont entre deux cultures et mon engagement pour améliorer le bien-être des individus dans la société. L’école est un pilier de ce bien-être, un véritable moule dans lequel se forgent les compétences d’aujourd’hui et de demain. Lorsque j’ai commencé à effectuer des recherches sur le bien-être et l’empathie, il y a plus de dix ans, défendre la création de cours d’empathie m’a semblé être une nécessité. Durant les cinq dernières années, j’ai tenté de trouver des interlocuteurs, en France, auprès de différents ministères. Cependant, mes demandes sont restées pour la plupart lettre morte, jusqu’à ce que le rectorat de Paris considère avec attention mon projet et le soutienne. Je ne suis pas du genre à abandonner les idées auxquelles je crois, et il existe après tout d’autres solutions pour se faire entendre. C’est ainsi qu’est né le projet de ce livre.
 
Mais l’actualité a changé. Récemment, une série de drames humains, des suicides de jeunes élèves à la suite de problèmes de harcèlement, ont poussé le ministère de l’Éducation nationale à repenser ses moyens de lutte contre les phénomènes de violence et de rejet de l’autre. C’est ainsi que Gabriel Attal, actuel ministre, s’est intéressé à la question des cours d’empathie au Danemark. Quelques jours seulement après avoir assisté à ces fameux cours, il a annoncé la création de ces mêmes cours dans les établissements scolaires français dès la rentrée 2024. C’est un pas énorme vers l’empathie qu’il convient de consolider.
 
Ce livre, fondé en partie sur mes observations et mon regard de Danoise, défend la création d’une société plus empathique. Plus exactement, il explique en quoi l’empathie enseignée à l’école, et diffusée à toutes les échelles de la société, notamment dans le domaine professionnel, contribue à une société plus bienveillante, plus compréhensive, plus unie et plus performante. Le vivre-ensemble n’est pas un fardeau, c’est un horizon. Les enjeux du XXIe siècle ne sont pas seulement techniques, écologiques mais aussi humains : coopération, solidarité, inclusion, bienveillance et confiance – en soi, en les autres et en l’avenir. Et rien de tout cela ne sera envisageable si nous ne commençons pas dès maintenant à cultiver notre sens de l’empathie.

1. Occurrence, « Les Français et l’empathie », sondage réalisé en juillet 2022 auprès de 1 000 Français.


I
Comprendre l’empathie

1
Qu’est-ce que l’empathie ?
Il me semble essentiel de commencer par définir l’empathie pour éviter tout malentendu par la suite, car comme nous le rappelle l’écrivain Bernard Werber dans l’Encyclopédie du savoir relatif et absolu : « Entre ce que je pense, ce que je veux dire, ce que je crois dire, ce que je dis, ce que vous avez envie d’entendre, ce que vous croyez entendre, ce que vous entendez, ce que vous avez envie de comprendre, ce que vous croyez comprendre, ce que vous comprenez… il y a dix possibilités qu’on ait des difficultés à communiquer. »
 
La définition la plus fréquente de l’empathie est « se mettre à la place de l’autre », c’est même une définition reprise par le Petit Larousse dans les termes suivants : « Faculté intuitive de se mettre à la place d’autrui, de percevoir ce qu’il ressent. » Pour ma part, j’irais encore plus loin en disant que l’empathie est une intelligence qui permet de voir, de comprendre et d’accepter les autres de manière émotionnelle et cognitive.
 
On confond souvent, à tort, l’empathie avec la compassion ou la sympathie. Ce sont pourtant des notions très différentes. La compassion désigne l’émotion qui s’empare de nous face à l’état émotionnel de l’autre – sa douleur ou sa joie –, qui tout à coup devient aussi le nôtre : je ressens ce que l’autre ressent comme si nous habitions le même corps. La sympathie se résume plutôt à une forme de participation aux émotions (positives ou négatives) de l’autre. C’est être conscient et attentif à ce que vit l’autre sans pour autant prendre son émotion en charge soi-même. Cela peut consister en un geste affectueux, une marque d’attention, comme apporter un thé chaud à une personne malade ou encore envoyer des fleurs pour féliciter une amie.
 
Il y a cela dit une confusion encore plus importante au sujet de l’empathie, que l’on interprète le plus souvent avec sa définition courante, « se mettre à la place de l’autre ». L’empathie, ce n’est pourtant pas tout à fait cela : quand une personne se met à la place de l’autre, elle tombera presque à coup sûr au moins un peu à côté, puisque nous ne sommes jamais totalement l’autre. L’empathie ne consiste donc pas à « se mettre » d’autorité à la place de l’autre, il s’agit plutôt de le comprendre. Cette intelligence émotionnelle nous permet de mieux nous entendre avec autrui et de cultiver de bonnes relations, basées sur la tolérance et le respect.
Pour être encore plus claire, il y a trois formes d’empathie qui me semblent importantes à mettre en avant : l’empathie émotionnelle, l’empathie cognitive et l’empathie sociale.
Les trois empathies
D’abord, il y a l’empathie émotionnelle, que l’on retrouve aussi parfois sous le nom de « contagion émotionnelle ». Cette forme d’empathie est la plus connue, la plus intuitive. C’est la capacité de créer un sentiment de proximité avec l’autre, qui vous permet de le comprendre et de ressentir son état émotionnel. Vous êtes avec un ami qui est triste à cause d’une rupture amoureuse, et même si tout va bien dans votre propre relation, vous êtes capable de comprendre, de ressentir sa peine et d’avoir des mots ou des gestes pour le consoler. De même face à un collègue qui a l’air triste car il n’a pas eu la promotion espérée ; bien que vous ne soyez pas dans sa situation, vous pouvez imaginer et comprendre sa déception sans le juger par rapport à votre potentielle réaction dans une situation similaire.
 
Ensuite vient l’empathie cognitive, ou « mentalisation », une approche liée à la théorie de l’esprit1, qui est davantage fondée sur une forme de rationalité ou de raison. Il s’agit de notre capacité à comprendre les perspectives et les sentiments de l’autre. À nous représenter des états mentaux. Votre meilleure amie vous annonce qu’elle a décidé de partir vivre à la campagne alors que vous êtes un pur citadin qui aime l’effervescence des grandes villes. L’empathie cognitive vous permet de décrypter son raisonnement sans vouloir imposer vos propres préférences. C’est une capacité d’écoute de grande qualité, très utile dans des réunions professionnelles, où l’écoute et la compréhension des idées des autres contribuent fortement à l’innovation et à la performance. Le fait de se sentir écouté et compris donne une impression de considération et de sécurité psychologique qui sont essentielles à une équipe.
 
Enfin, il y a l’empathie sociale, qui est un peu l’association des deux autres types d’empathie, mais au sein d’un groupe de personnes ou, à une plus grande échelle, de la population d’un pays. C’est la capacité de comprendre et d’anticiper des dynamiques sociales. Cela vaut, par exemple, dans le cadre d’un groupe de travail. Les gens sont réunis dans une même pièce, mais avec des personnalités et des perspectives très différentes. Il peut y avoir par exemple des gens de milieux modestes, des intellectuels, des personnes timides ou encore des ego bien trempés. L’empathie sociale vous permet de voir et de comprendre chaque membre de l’équipe et de créer une dynamique qui favorise la collaboration et la compréhension entre les membres.
 
Personnellement, ce que je trouve intéressant dans l’apprentissage de l’empathie, c’est sa faculté à réduire les conflits et à améliorer nos relations pour mieux vivre ensemble. Car c’est précisément quand nous sommes face à une personne à laquelle tout nous oppose que l’empathie devient un outil de vie indispensable et très efficace.

Les neurones miroirs
Revenons quelques instants sur les origines de cette notion. L’empathie est directement issueI de l’EinfühlungII, un concept né parmi les romantiques allemands au milieu du XIXe siècle, traduit abusivement par « empathie », et qui désigne au départ la façon dont l’œuvre d’art va faire circuler des émotions chez le spectateur, ou encore la relation esthétique entre le sujet et l’objet et le fait de sentir de l’intérieur l’émotion esthétique. Très vite, l’empathie, dont on aperçoit le potentiel interprétatif, est incorporée à la psychologie par Theodor Lipps et Edward Titchener2, qui lui donnent son sens actuel.
 
Considérée comme une faculté « instinctive », ayant besoin d’être cultivée pour être activée, l’empathie est au cœur de la recherche cognitive. Elle s’est enfin imposée comme un objet d’étude « sérieux » depuis la formalisation de la théorie de l’esprit et la découverte des neurones miroirs3 par l’équipe de Giacomo Rizzolatti, professeur de neurobiologie à l’université de Parme. Ces neurones, qui s’activent aussi bien lorsque l’individu exécute une action que lorsqu’il en est témoin, pourraient en effet expliquer notre capacité à nous mettre à la place d’autrui. Il y a peu, le professeur Nicolas Danziger, neurologue et chercheur à l’hôpital de la Pitié-Salpêtrière, à Paris, s’est ainsi rendu compte que des patients souffrant d’une insensibilité congénitale à la douleur et qui, par conséquent, n’ont jamais ressenti la moindre douleur physique de leur vie, sont capables de comprendre, et même de ressentir, à distance, la douleur d’un autreIII. Les recherches se poursuiventIV donc pour tenter de mieux comprendre le fonctionnement de cette intelligence si particulière.


1. La théorie de l’esprit est un concept clé en psychologie et en sciences cognitives, se référant à la capacité cognitive fondamentale de comprendre et d’interpréter les états mentaux, les pensées, les croyances, les intentions et les émotions d’autres individus, ainsi que de reconnaître que ces états mentaux peuvent différer des nôtres.
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