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Aux gentils et aux gentilles
qui m’ont inspiré ce livre.
Introduction
C’est en écoutant des gentils et des gentilles, tout au long de ma vie professionnelle et personnelle, que m’est venue l’idée de ce livre.
J’en ai rencontré sous des cieux variés, de différents milieux et cultures et de presque tous les âges de la vie.
Et souvent je les ai entendu(e)s me confier leurs désillusions.
Des situations où ils ou elles ont trop vite fait confiance, se sont montrés trop modestes quand d’autres se mettaient en avant, ont dit « oui » trop vite avant de le regretter, se sont laissé troubler par leur sensibilité et leur tendance à la compassion, en s’oubliant souvent en chemin.
J’ai voulu écrire cet ouvrage pour aider ces gentils à maîtriser leur gentillesse, plutôt que de se laisser trop vite entraîner par elle.
Car nous savons que la gentillesse est loin d’être toujours récompensée. Elle peut être exploitée et même méprisée, considérée comme une faiblesse, une forme de naïveté proche de la bêtise qui expose à être sanctionné par la vie.
Cependant n’est-elle pas une vertu, si proche de ses cousines, la bienveillance, la générosité ou la douceur ?
« Heureux les doux car ils recevront la terre en héritage », annonce Jésus-Christ dans le Sermon sur la montagne, révélant ainsi qu’il considérait que les gentils méritaient une compensation de taille pour ce qu’il leur arrive de subir dans ce monde…
En psychologie, sous le nom d’agreeableness, la gentillesse est l’une des cinq dimensions de la personnalité, décrite dans le modèle des Big Five1. Elle contient elle-même plusieurs composantes que nous allons explorer dans les chapitres suivants et que l’on retrouve plus ou moins marquées chez chaque gentil et chaque gentille, quand il leur arrive de se montrer trop modestes, trop sincères, trop confiants, trop conciliants ou trop sensibles, voire trop altruistes, même si ce dernier point mérite discussion.
Tous les gentils et toutes les gentilles ne se ressemblent pas, chacun a sa propre manière d’être gentil, et parfois de l’être trop.
Il peut être utile de découvrir la vôtre, avant de chercher à vous améliorer, comme lorsqu’un coach sportif vous incite à faire travailler certains muscles plus que d’autres selon vos aptitudes et vos besoins.
C’est le projet de ce livre, de vous aider à reconnaître votre profil de gentillesse et à le modérer chaque fois qu’il risquerait de vous nuire.
Non pas pour devenir « méchant », ce qui serait par trop opposé à votre tempérament, et sûrement à vos valeurs, mais pour ne plus vous montrer trop gentil.
Plus jamais trop gentil ? En tout cas de moins en moins souvent, et plus souvent satisfait de vous.
 
Être gentil(le) oui, mais quand vous l’aurez décidé, et non pas par un réflexe de gentillesse mal contrôlé qui laisserait régulièrement les autres prendre l’avantage sur vous.
Car réjouissez-vous quand même, les gentils et les gentilles nouent des relations durables, ont une meilleure espérance de vie2, divorcent moins, connaissent souvent le bonheur de l’harmonie avec d’autres gentil(le)s, et éprouvent parfois la douceur des larmes de bonheur.
Mais il est temps d’apprendre à maîtriser votre gentillesse, plutôt que de vous laisser trop vite entraîner par elle.



1. McCrae R. R., Costa P. T., Personality in Adulthood, The Guildford Press, 1990.
2. Weiss A., Costa P. T. Jr, « Domain and facet personality predictors of all-cause mortality among Medicare patients aged 65 to 100 », Psychosom. Med., 2005, 67 (5), p. 724-733.


  

  CHAPITRE PREMIER

    Trop modeste

  
    
      « Lelord, pour être pris au sérieux, il faut d’abord avoir l’air de se prendre au sérieux. »

      Un vieux patron à mon père,

        alors jeune interne en médecine.

    

  

  
    Avez-vous parfois l’impression que des personnes qui ont moins de mérite ou de compétence que vous savent mieux se mettre en valeur ?

    Écoutons Léa, graphiste dans une grande maison d’édition.

    
      Une des missions de notre équipe est de trouver des couvertures pour les jaquettes des nouveaux livres, ou pour celles des versions poche. Chaque graphiste a en charge ses livres assignés, mais quand aucun résultat n’est satisfaisant, tout le monde peut faire des propositions à notre chef de département. C’est parfois un peu la foire d’empoigne, chacun ou chacune défendant « sa » couverture, et souvent je ne dis pas grand-chose, trouvant que les idées des autres sont meilleures que les miennes. La cheffe ne décide pas en réunion, elle en garde deux ou trois, et fait connaître sa décision plus tard à celui ou celle qui l’a proposée. L’autre jour, en regardant les publications du trimestre, une collègue m’a fait remarquer que je suis une des deux graphistes dont les couvertures ont été le plus souvent choisies. J’ai été surprise, je ne m’en rendais pas compte.

    

    Léa a donc d’excellentes idées pour les couvertures, mais ne les défend pas vigoureusement. Heureusement, sa cheffe est plus sensible à ce qu’elle voit qu’aux arguments de ses collègues.

    La vantardise peut exaspérer, mais la modestie peut vous empêcher de demander ce que vous mériteriez pourtant.

    Bilal est consultant informatique.

    
      J’avais effectué une mission de plusieurs mois pour une entreprise et, à la fin, on m’a proposé de m’embaucher. J’étais surpris, et en même temps content car j’en avais assez de l’incertitude du métier de consultant. Avant l’entretien avec la directrice générale, j’avais bien réfléchi au salaire que je voulais demander en me préparant à une négociation difficile, situation dans laquelle je ne me suis jamais senti à l’aise. Surprise : elle a immédiatement accepté ma demande. Ensuite, elle a conclu l’entretien en faisant des éloges sur le travail que j’avais accompli pour la boîte, en me disant que mon apport avait été très important, et qu’elle était heureuse que je les rejoigne. J’ai réalisé qu’elle aurait été prête à me payer plus ! Et aussi que ma contribution avait été importante pour eux, et meilleure que celle des consultants qui m’avaient précédé. Je me suis sous-estimé en fait, et ce n’est pas la première fois…

    

    Dans sa comparaison avec les autres, le ou la modeste soit ne se trouve pas de mérite particulier, soit il lui faut faire un effort, parfois aidé par d’autres, pour rappeler ses réalisations ou ses talents. Cela explique peut-être pourquoi Bilal ne connaissait pas un grand succès comme consultant indépendant, ne sachant pas assez se vendre auprès de nouveaux clients.

     

    Remarquons que la directrice qui le recrute était une personne sincère – une autre, mieux capable de dissimuler, se serait gardée de tout compliment, afin de ne pas donner à Bilal l’idée de demander plus tard une augmentation… Parfois un « gentil » rencontre une « gentille » et le monde tourne mieux.

    Toutefois, dans le monde du travail, il faut aussi savoir se « vendre » en interne, comme nous l’explique Chloé, jeune avocate.

    
      Je suis entrée dans ce cabinet d’avocats comme collaboratrice, ce qui veut dire que je travaille beaucoup pour un salaire faible, en échange du rêve de devenir un jour associée. J’ai une collègue dans la même situation, mais nous avons deux styles différents. Pendant que j’abats du dossier, je m’aperçois qu’elle s’arrange pour être souvent en contact avec les associés. Nous nous sommes parfois trouvées ensemble à la même réunion, et là je vois qu’elle prend la parole plus que moi, met sa contribution en avant, ce que je me sens incapable de faire. En revanche, elle part plus tôt, et j’ai dû parfois rattraper des dossiers qu’elle avait finis trop vite, elle m’en remercie d’ailleurs, mais n’évoque jamais ma contribution devant les associés. Et je constate avec une pointe d’amertume que ceux-ci l’amènent plus souvent que moi à des réunions avec des clients.

    

    Chloé constate que sa modestie naturelle ne paie pas, expérience souvent vécue et constatée par les bosseurs consciencieux et trop modestes.

     

    Dans Au cœur des cabinets d’audit et de conseil. De la distinction à la soumission1, Sébastien Stenger décrit un phénomène similaire dans les grands cabinets de conseil (les Big Five devenus Big Four ou Fat Four pour les mauvaises langues) entre les consultants gris – qui travaillent beaucoup, soucieux de bien faire – et les consultants roses – qui savent bâcler quand c’est possible et vont au contact des chefs et des clients.

    Au bout de quelques années, lesquels à votre avis ont le plus avancé dans leur carrière ?

    
      Modestie, humilité, retenue, discrétion, de quoi parle-t-on ?

      Le latin modestus a le sens général de « mesuré », « retenu », « sans excès », que l’on retrouve dans les expressions une contribution modeste, c’est-à-dire de peu d’importance, ou une tenue modeste qui n’attire pas l’attention sur sa richesse, comme une massive chaîne de cou en or (nous y avons renoncé), ou sur ses avantages physiques, comme une minijupe dorée siglée d’une marque de luxe (dans une autre vie peut-être ?).

      Parmi les composantes de la gentillesse, la modestie désigne l’expression visible de votre humilité, qui est votre sentiment de ne pas être supérieur, voire d’être inférieur, aux autres.

       

      Dans toutes les religions l’humilité est une vertu, prolongement de celle que le croyant doit éprouver devant Dieu. Humilité vient de humus, la « terre » sur laquelle une humble prosternation exprimera l’humilité du fidèle.

      Son contraire est l’orgueil, qui fait partie des sept péchés capitaux, qui pourrait nous faire oublier que nous ne sommes que poussière et que nous retournerons à la poussière.

      Nous oublions la modestie en nous adonnant à des dépenses ostentatoires (du latin ostendere, « montrer ») destinées à afficher notre statut par nos achats, ou, pour certaines marques de luxe plus discrètes et parfois plus coûteuses, à vous faire reconnaître par les initiés qui les ont eux aussi adoptées. (Nous ne ferons pas de placement produit dans ces pages.)

      Une personne humble sera forcément modeste, une personne modeste qui ne serait pas humble pratiquerait alors la fausse modestie, attitude qui cherche l’admiration des autres non seulement pour ses mérites, mais aussi pour sa modestie supposée, c’est-à-dire à la fois le beurre et l’argent du beurre.

    

    
    
      D’où vient cet excès de modestie ?

      Comme toutes les facettes de la gentillesse, votre modestie peut avoir plusieurs affluents qui ont creusé leur lit à différentes époques de votre vie et ont pu se rejoindre.

      
        Un haut niveau d’exigence

        Tout dépend bien sûr de la personne à qui vous vous comparez vous-même ou à qui vous comparez vos réalisations.

        En regardant des interviews d’auteurs ou d’artistes, on peut distinguer les grands modestes (après avoir vu tous ces chefs-d’œuvre du passé, pourquoi vouloir ajouter quelque chose ?), dont on devine à leur malaise visible que leurs agents ou éditeurs les ont poussés devant les journalistes (Patrick Modiano, prix Nobel, en est un exemple célèbre), et ceux et celles moins modestes, ravi(e)s d’être dans la lumière : dans mon œuvre, j’ai voulu…

        La modestie n’étant d’ailleurs pas corrélée au talent, on a connu des génies conscients de leur écrasante supériorité (Hugo, Balzac, Flaubert…), d’autres doutant de la leur – plus souvent les poètes ou les peintres – et toujours une infinité de médiocres rayonnants de satisfaction.

        Écoutons Gilbert, grand chercheur alors au seuil de la retraite, reconnu par ses pairs, ayant dirigé des dizaines de publications dans des revues internationales et ayant fait avancer sa discipline : « J’ai fait le boulot, mais on n’a pas avancé autant qu’on l’espérait au début. Allez, ce sera un pas de plus vers une découverte qui apportera vraiment de nouvelles solutions… »

         

        Pour confirmer sa modestie, il est à remarquer que Gilbert, contrairement à d’autres de son rang, n’a pas recherché activement les honneurs. Ce sont des collègues et amis trouvant que son mérite n’était pas reconnu qui l’ont poussé à effectuer les démarches habituelles pour recevoir des décorations ou être élu dans des académies.

        Cette modestie peut se voir dans tous les métiers et toutes les fonctions. Écoutons Charles, antiquaire, qui a souvent affaire à des artisans pour restaurer des meubles de prix ou des tableaux.

        
          Je travaille avec plusieurs restaurateurs, en cherchant bien sûr les meilleurs dans leur spécialité, y compris à l’étranger. Il y en a un clairement au-dessus du lot. Ce n’est pas seulement une question de technique, la sienne est parfaite, mais il « comprend » l’œuvre qu’on lui confie. Et pourtant ses tarifs sont plutôt inférieurs à certains de ses confrères. Je lui fais des compliments, cela le met un peu mal à l’aise, il se contente de dire en souriant : « Oui, c’est pas mal. » Je sais qu’il a été formé par un grand restaurateur tyrannique, « star » du métier, dont les exigences étaient très élevées.

        

        Dans l’inépuisable À la recherche du temps perdu, le lecteur trouvera Françoise, la cuisinière de la famille, dont les plats font l’admiration des hôtes de marque reçus par les parents du narrateur. Quand sont transmis à Françoise les compliments d’un grand diplomate, le marquis de Norpois, celle-ci les accepte certes avec un air de modestie, mais aussi celui de rendre hommage à la vérité, ce qui n’est pas modeste, et montre que Françoise est consciente de ses talents culinaires.

      

      
        Une éducation au devoir de modestie

        « On ne se vante pas. » Cette phrase, répétée aux enfants dans tous les milieux, faisait partie aussi bien de la « bonne éducation » des classes supérieures que de la décence ordinaire dans la classe ouvrière décrite par l’écrivain britannique George Orwell, un autre génie modeste2.

        Ajoutons à cela une bonne dose de « Peut mieux faire » même après de bonnes notes, de « Pour qui te prends-tu ? » quand on parle de ses ambitions, voire de commentaires dévalorisants, et vous arrivez à former des individus non seulement incapables de se vanter, mais parfois juste dans l’impossibilité de faire reconnaître leurs mérites.

        Élisabeth livre un souvenir de la table familiale.

        
          Adolescente, j’étais assez douée pour le dessin. (Bien sûr, après j’ai choisi un métier « sérieux », pour ne pas contrarier mes parents.) Un jour à table, il y avait des invités, et je me suis mise à parler fièrement des éloges de mon prof de dessin, qui voulait même que je participe à une exposition. Je me souviens alors du regard de mon père, qui m’a figée sur place. Le même genre de regard foudroyant que celui qu’il m’aurait adressé si j’avais mis les coudes sur la table ou « saucé » mon assiette, autres délits gravissimes à la maison. Je ne me souviens pas de toutes les situations où j’ai dû « me tenir » mais je sais que cela m’a laissé une incapacité à me « mettre en avant », qui ne m’a pas aidée dans ma carrière.

        

        Cette forme d’éducation concerne tous les milieux, disait-on. Au tour de David de décrire les origines de sa modestie.

        
          Je suis d’une origine « modeste », justement, mes parents étaient de petits commerçants qui avaient connu des moments difficiles, et la triste ambiance familiale contribuait aussi à la modestie du caractère. Dès que j’avais tendance à fanfaronner – j’étais bon au foot et populaire – et qu’ils l’entendaient par le voisinage, j’entendais des « Ne te crois pas le centre du monde » ou « Évite d’attirer l’attention sur toi ». Je me dirigeais vers des études courtes, mais mon prof de maths a insisté pour que je fasse les classes préparatoires. Cela a rendu mes parents très inquiets, mon père répétant comme pour lui-même : « Il faut savoir rester à sa place. » Heureusement, ma mère a emporté la décision pour son fils adoré. Plus tard, venant d’une modeste prépa de province, je ne me suis pas présenté aux concours des écoles les plus prestigieuses, mais à celles du second rang. Quand j’ai été reçu major dans l’une d’elles et troisième dans une autre, je me suis dit que la modestie m’avait joué un tour. J’ai intégré cette première école, et ai présenté une des « grandes » l’année suivante en candidat libre et j’ai été reçu. Mais le sentiment de « devoir rester à ma place » ne m’a jamais vraiment quitté, et j’ai commencé une thérapie pour m’en débarrasser.

        

        Le grand acteur britannique Michael Caine, dont le père était « fort des halles » au marché aux poissons de Londres et la mère femme de ménage, raconte que cette question « Pour qui te prends-tu ? » lui était souvent jetée au visage quand, adolescent, il annonçait son rêve de devenir acteur : s’il avait été trop modeste il ne serait pas devenu une star de l’écran, en jouant dans plus de cent quarante films. Après des premiers rôles mineurs où son nom n’apparaissait même pas au générique, arriva Zoulou où son rôle de jeune officier aristocrate et immodeste le rendit célèbre. (Pour les plus jeunes de nos lecteurs, Michael Caine joue le maître d’hôtel dans la série des Batman et aussi Thomas Fowler, le journaliste anglais loser et vieillissant dans Un Américain bien tranquille.)

      

      
        Une faible estime de soi

        « L’estime de soi c’est comment on se voit, comment on se juge, mais aussi et surtout comment on se traite », résume Christophe André dans le dernier livre3 de sa trilogie consacrée à l’estime de soi (tiens, ne soyons pas trop modeste, nous avons contribué au premier ouvrage de la série). Nul doute qu’en cas de faible estime de soi, vous n’aurez pas tendance à vous mettre en avant, à évoquer vos succès, qui en général ne suffiront pas à vous rassurer (le fameux syndrome de l’imposteur), vous serez modeste dans votre expression et dans vos ambitions.

        Ce n’est pas un hasard si le terme self-esteem en langue anglaise est apparu il y a plus d’un siècle sous la plume d’un auteur américain, un des fondateurs de la psychologie, William James. Il était citoyen d’un pays, les États-Unis, où évoquer ses propres succès n’est pas inapproprié et la modestie moins prisée qu’ailleurs. Les clichés ont souvent un fond de vérité et les Américains sont considérés comme « vantards » par les Anglais.

         

        Votre estime de soi peut être plus ou moins haute ou basse et votre modestie s’en ressentira.

        Mais elle peut être aussi stable ou instable.

        Si votre estime de soi est stable vous serez moins sensible aux compliments ou aux critiques, aux succès ou aux échecs.

        Marc, qui fut conférencier et auteur à succès, en témoigne.

        
          Bien sûr je préférais qu’on m’applaudisse à la fin de mes conférences, que la salle soit bondée plutôt qu’à moitié vide, comme cela m’est déjà arrivé. Mais j’ai remarqué que quand tout se passait au mieux, que des lecteurs venaient ensuite en nombre me remercier et faire dédicacer leur exemplaire, j’étais content, mais cela ne me mettait pas vraiment en joie, bien moins que d’autres auteurs que je voyais s’épanouir sous les éloges. Ce que je pense de moi et de mes livres ? Au-dessus de la moyenne dans mon genre, mais pas admirables non plus.

        

        Marc est modeste, avec une bonne et stable estime de soi.

        Tournons-nous vers un personnage plus flamboyant, le mousquetaire Cyrano de Bergerac, personnage immortel créé par Edmond Rostand.

        Cyrano est le contraire de la modestie, il est souvent arrogant, voire méprisant pour ceux qui osent le défier, il montre les signes d’une haute estime de soi, nourrie par ses prodigieux talents oratoires, son courage et son habileté à l’épée. Mais on découvre qu’il n’ose pas déclarer son amour à Roxane, la femme qu’il aime, persuadé que son nez proéminent au point du ridicule l’empêche d’être aimé.

        Son estime de soi, haute dans bien des domaines, est entamée par cette infériorité physique, sur laquelle il lance lui-même des plaisanteries mais « Je me les sers moi-même, avec assez de verve, mais je ne permets pas qu’un autre me les serve », et malheur à celui qui l’offensera.

        Cyrano a soif de gloire mais est très susceptible, on peut considérer qu’il a une haute estime de soi, mais sectorielle et instable.

        Comme celle de Marc ou de Cyrano, votre estime de soi, sur la base de votre tempérament biologique, a été modelée par vos expériences de vie dès l’enfance.

        L’amour et les soins prodigués par vos parents (ou parfois par un autre membre de la famille venu à la rescousse), vos résultats scolaires, votre popularité, vos performances sportives, votre apparence physique vont ensuite contribuer à la confection du cocktail de votre estime de soi.

        L’estime de soi est comme un capital financier ou un réservoir de carburant : si la vôtre est faible vous aurez tendance à vouloir la préserver en prenant moins le risque d’un échec qui entamerait vos réserves et à rester modeste dans vos ambitions.

        Tandis que celui mieux pourvu sera prêt à risquer davantage de manière parfois immodeste.

      

    

    
    
      Un tour chez les immodestes

      
        « Quand je m’examine, je m’inquiète. Quand je me compare, je me rassure. »

        Charles-Maurice

          de TALLEYRAND-PÉRIGORD

      

      Cette phrase pourrait être l’incitation d’un thérapeute à son patient : « Voyons, avant de vous juger sévèrement, comparez-vous », mais elle nous vient d’un grand diplomate qui servit la France – et ses propres intérêts – sous tous les régimes successifs de Louis XVI à la Restauration. Nous le rencontrerons à nouveau dans le chapitre suivant.

      
        « Tôt dans ma vie, j’ai eu à choisir entre une arrogance sincère et une humilité hypocrite. J’ai choisi la première et n’ai pas vu de raisons d’en changer. »

        Franck Lloyd WRIGHT

      

      Franck Lloyd Wright, architecte majeur du XXe siècle, créateur du Guggenheim Museum à New York et de la fameuse Maison sur la cascade, sûr de son génie et imperméable aux critiques, même quand ses réalisations l’étaient moins à la pluie et qu’une de ses riches propriétaires s’en plaignait à la fin d’une de ses conférences.

      D’ailleurs, en écoutant certains grands architectes contemporains parler de leurs œuvres, qui ne donnent pas toujours satisfaction à leurs utilisateurs, on ne peut s’empêcher de penser que l’immodestie est nécessaire à la réussite dans leur métier !

      Autre exemple d’immodestie, le représentant d’une espèce aujourd’hui peut-être menacée (mais que fait le WWF ?) l’homme à femmes, le womanizer, le serial lover, pour qui la séduction est un jeu, guère atteint quand il essuie un refus, toujours encouragé par ses succès, et dont l’inébranlable confiance en lui ne laisse pas les femmes indifférentes. (Nous parlons du spécimen charmeur qui ne cherche pas à faire illusion sur ses intentions, non pas du trompeur, du harceleur ou du dragueur lourd).

      Revenons à À la recherche du temps perdu et à Palamède de Guermantes, baron de Charlus, d’un orgueil immense, nourri par son haut lignage, son immense culture et son impitoyable sens de la réplique.

      Voici comment il s’adresse au jeune narrateur, qui, pensant avoir fait une gaffe, tente de s’en excuser :

      
        « Monsieur, je vous jure que je n’ai rien dit qui pût vous offenser.

        – Et qui vous dit que j’en suis offensé ? » s’écria-t-il avec fureur en se redressant violemment sur la chaise longue où il était resté jusque-là immobile… « Pensez-vous qu’il soit à votre portée de m’offenser ? Vous ne savez donc pas à qui vous parlez ? Croyez-vous que la salive envenimée de cinq cents petits bonshommes de vos amis, juchés les uns sur les autres, arriverait à baver seulement jusqu’à mes augustes orteils ? »

      

      Le personnage de Charlus donne les apparences immodestes d’une très haute estime de soi, mais en fait minée par ce qui était considéré à l’époque par son milieu et sa religion comme honteux : son homosexualité cachée qui le fera plus tard exclure de l’ultra-aristocratique Jockey Club.

    

    
    
      Les inconvénients d’être modeste

      
        Passer inaperçu(e)

        Vous avez peut-être des qualités, mais si vous ne les mettez jamais en valeur, si vous restez en retrait vous risquez dans la vie de faire tapisserie, expression cruelle qui désignait dans les bals les jeunes filles que les garçons n’invitaient guère à danser et qui restaient debout sur le fond de la tapisserie murale du grand salon. (L’enfer se retrouve dans tous les milieux, seule la qualité du revêtement mural varie.)

        Restons dans notre sujet, la gentillesse : certains danseurs doués d’empathie ou ayant reçu une bonne éducation au véritable sens du terme se faisaient un devoir d’inviter ces jeunes filles à danser, tout en revenant ensuite vers celles qui les attiraient le plus.

      

      
        Modestie et médias sociaux

        Avec les médias sociaux, le monde devient comme une immense assemblée où chacun se pousse du coude pour être au premier rang.

        Dès l’adolescence, on rivalise de photos de vacances de rêve, d’autoportraits flatteurs et souvent retouchés, d’amis innombrables, de relations flatteuses.

        Les médias sociaux encouragent à pratiquer la comparaison sociale ascendante, à plus beau, plus fort, plus populaire, plus riche que soi.

        Les études ont montré que la fréquentation de ces médias diminue l’estime de soi des adolescents4 : la vie de ceux à qui ils ou elles se comparent leur paraît plus belle, et parfois elle l’est, mais en oubliant que ne sont exposés que les best of, jamais les moments décevants, la soirée ratée, la tourista, les rebuffades et le jour où l’on a mauvaise mine.

        Cette exhibition à flux continu se prolonge souvent ensuite dans le monde professionnel : celui ou celle qui ne sait pas s’exposer médiatiquement, se mettre en avant en accumulant les followers sur divers sites et leurs commentaires élogieux se met en risque de devenir invisible et de laisser l’espace à des concurrents mieux adaptés à l’époque et moins modestes.

        La modestie dans ce domaine relève presque de la faute professionnelle.

      

      
        Ne pas viser assez haut

        
          
            « J’aimerais mourir sur Mars. Mais pas lors d’un impact. »

            Elon MUSK

          

        

        Après trois échecs successifs et quelques milliards de dollars littéralement partis en fumée pour son projet de fusée Space X, l’entrepreneur visionnaire n’en est pas devenu humble pour autant : il s’est obstiné pour arriver à un quatrième lancement enfin réussi. Bien d’autres se seraient découragés plus tôt, ou ne seraient pas parvenus à convaincre la NASA de les soutenir.

         

        Elon Musk a suivi l’un des cinq conseils pour la vie d’un autre immodeste, Winston Churchill : viser haut5.

        Churchill, l’homme qui sauva notre monde en ne pactisant pas avec Hitler, fut un enfant rebelle et peu studieux (« Mes maîtres me considéraient comme à la fois arriéré et précoce, lisant des livres bien au-dessus de mon âge et malgré cela en queue de classe6. » Un HPI, dirait-on aujourd’hui.)

        Mais chacun peut appliquer son conseil selon ses capacités.

        Dans la vie, la personne trop modeste risque de sous-estimer ses aptitudes, et aussi de ne pas voir ou refuser les opportunités quand elles se présentent.

        Khadija, à la réception d’un grand hôtel.

        
          Je suis heureuse dans mon travail, j’aime bien accueillir les clients et parfois les assister. Je suis la seule de la famille à avoir passé le bac, et avec très peu d’études je trouve que j’ai de la chance d’en être arrivée là, dans un bel environnement et avec un vrai travail d’équipe. Et certains clients sont sympathiques, pas tous bien sûr, mais la variété des gens qu’il faut satisfaire est un des intérêts du métier. Mais récemment, le directeur adjoint m’a proposé une promotion, je deviendrai directrice de la réception, avec en particulier la responsabilité de gérer les demandes et récriminations des clients les plus importants. Il s’attendait sans doute à me faire plaisir, il a vu mon appréhension. J’ai bafouillé et dit que j’avais besoin de réfléchir. Il m’a fallu en parler à des amis et à certains collègues de confiance, qui m’ont rassurée et encouragée à dire oui. En tout cas, je n’avais jamais pensé à prendre ce rôle.

        

        La modestie peut vous amener à ne pas réaliser vos possibilités, comme Khadija, David ou Léa, qui a mis longtemps avant d’accepter un poste de directrice artistique.

      

      
        Laisser les autres se tromper avec le group-thinking (pensée de groupe)

        Hubert, un modeste informaticien, explique.

        
          Nous développons des programmes pour répondre aux besoins de nos clients. Les premières réunions servent à comprendre leurs besoins, qu’ils ont souvent du mal à définir eux-mêmes, et cette étape est primordiale pour la réussite d’une mission. Dans ces réunions, je me retrouve avec des collègues plus seniors que moi. À plusieurs reprises, j’ai eu l’impression que j’avais mieux compris la voie à suivre, mais comme j’ai tendance à douter de moi et n’aime pas contredire, mes suggestions sont timides. À force de s’apercevoir au cours de la mission que mes idées de départ étaient les bonnes, mon manager m’encourage à donner mon point de vue.

        

        Dans les réunions, l’opinion la plus souvent retenue est celle de la personne la plus affirmée, la plus extravertie, la plus charismatique, parfois la moins modeste, qui influence les autres et les faits se rallient à son avis. Dans son dernier livre Noise7, consacré à la fragilité de nos prises de décision, l’économiste et prix Nobel Daniel Kahneman montre que de meilleures solutions sont trouvées quand on pose d’abord le problème séparément à chacun des membres du groupe sans qu’ils aient connaissance des solutions proposées par les autres. Un moyen d’éviter l’habituelle pensée de groupe auquel d’ailleurs les personnes gentilles sont plus exposées (non seulement modestes, mais parfois aussi trop conciliantes comme nous le verrons dans le chapitre IV).

         

        Hubert a la chance d’avoir un bon manager, qui ne se sent pas remis en cause par un subordonné qui a de meilleures idées que lui, contrairement à l’horrible manager décrit dans l’hilarante série dessinée Dilbert8 qui incarne le contraire de la gentillesse (et aussi de l’intelligence).

        Si vous le pouvez, tâchez de ne pas être le trop modeste qui avait raison – mais n’a pas su le dire ou défendre son opinion.

        En particulier, si vous êtes le copilote modeste d’un avion dans lequel nous voyageons, n’hésitez jamais à insister quand vous faites part de vos doutes au pilote plus senior que vous sur une anomalie du vol dont il semble ne pas tenir compte. Cet excès de modestie (ou d’évitement du conflit) a parfois causé des catastrophes aériennes9.

      

      
        Ne faut-il pas parfois se montrer modeste ?

        Oui, parfois.

        Dans certaines circonstances, vous serez apprécié en jouant la modestie avec humour, avec une self-depreciating joke, presque un rituel pour un orateur devant une audience anglo-saxonne. Elle sert à montrer que la personne qui pourrait faire preuve d’arrogance peut rire d’elle-même.

        Mais cette forme de modestie est pratiquée par une personne dont la position est légitime et reconnue, devant une audience déjà favorable.

        Face à des interlocuteurs neutres ou hostiles, ou dans une culture de forte distance hiérarchique, évitez trop de modestie.

        Autrement dit, mieux vaut s’accorder au standard de modestie de votre environnement, qui ne sera pas le même dans un séminaire de traders que dans un congrès de libraires.

      

      
        La modestie peut-elle rendre heureux ?

        En amour comme en affaires, les modestes iront souvent moins loin ou moins haut que les autres, mais pourront aussi être satisfaits de leur vie et donc finalement plus heureux. La modestie vous donne de meilleures chances d’être accepté par les autres (inclusion), mais est un frein dans la quête d’un statut. Selon que votre culture valorise plus l’acceptation par le groupe ou la réussite individuelle, votre modestie influera sur votre satisfaction de vie10.

      

    

    
    
      Comment contrôler votre modestie au jour le jour

      De tous les exemples précédents, vous pouvez tirer ces conseils que nous avons rassemblés.

      
        	
          • Faites la liste des raisons d’être satisfait de vous.

        

      

      Seul ou aidé d’un proche, faites la liste de vos qualités. Vous pouvez vous aider d’un tableau des adjectifs décrivant des qualités personnelles11.

      Et aussi du souvenir de vos succès, ou des épreuves ou handicaps que vous avez surmontés.

      
        	
          • Comparez-vous raisonnablement.

        

      

      Évitez de ne vous livrer qu’à la comparaison sociale ascendante avec ceux ou celles qui vous surpassent dans différents domaines.

      Passez en revue différentes personnes de votre connaissance, proches, amis, collègues.

      Plutôt que de vous dire « Je n’en suis que là » rappelez-vous aussi d’où vous venez.

      
        	
          • Excellez dans un domaine.

        

      

      Cela nourrira votre estime de soi. Là encore par rapport à un groupe de comparaison raisonnable. Si vous cuisinez, ne vous comparez pas à un chef étoilé, mais appréciez de faire plaisir à vos amis.

      
        	
          • Observez le standard de modestie de votre milieu.

        

      

      Observez si l’immodestie de certains est appréciée ou au contraire leur nuit.

      
        	
          • Souvenez-vous des circonstances de votre vie où vous avez eu raison.

        

      

      Faites un effort, parfois aidé par un proche, vous n’avez pas eu toujours tort.

      
        	
          • De temps en temps osez le risque de faire une erreur.

        

      

      On pourrait écrire un livre sur ce thème. Si l’erreur possible n’a pas de conséquences importantes, allez-y, ce sera pour vous un entraînement au risque.

      
        	
          • Appréciez et reconnaissez les compliments.

        

      

      Un des domaines abordés par l’affirmation de soi. Remplacez le « Non, ce n’est rien » par « Merci, ça me fait plaisir ».

      
        	
          • Observez quelqu’un de moins modeste que vous.

        

      

      L’apprentissage par imitation commence dès l’enfance, et de manière involontaire, mais vous pouvez continuer volontairement, en observant une personne moins modeste que vous, la manière qu’elle a de parler d’elle ou de ses résultats et d’accepter les compliments.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
            
            
            
                	FAITES

                	NE FAITES PAS

              

            
              
                	Comparez-vous raisonnablement.

                	Ne pratiquer que la comparaison sociale ascendante.

              

              
                	Listez les raisons d’être satisfaits de vous.

                	Ne comptabiliser que vos manques.

              

              
                	Excellez dans un domaine.

                	Laisser de côté ce pour quoi vous avez des capacités.

              

              
                	Observez le standard de modestie de votre milieu.

                	Rester modeste quel que soit l’environnement.

              

              
                	Souvenez-vous des circonstances où vous avez eu raison.

                	Ruminer vos erreurs passées.

              

              
                	De temps en temps risquez l’erreur.

                	Ne jamais oser.

              

              
                	Appréciez les compliments.

                	Minimiser vos réussites.

              

              
                	Observez quelqu’un de moins modeste que vous.

                	Fréquenter seulement d’aussi modestes que vous.

              

              
                	Félicitez-vous de temps en temps.

                	Ne vous faire que des autocritiques.

              

            
          

        

      

      Un excès de modestie peut être une habitude éducative et sociale dont vous pouvez apprendre à vous dépouiller, comme vous y encourage ce livre.

      Donc, comme toujours, nous ne prônons pas de vous débarrasser de cette composante de la gentillesse, d’abandonner toute décence, mais plutôt de savoir modérer votre modestie dans les situations où elle peut vous désavantager, pour ne pas devenir le modeste qu’on oublie ou qui regrettera de n’avoir pas osé.

    

    
    
      Avant de progresser, passez ce petit test de modestie

      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	Cochez pour chaque proposition la colonne « plutôt vrai » ou « plutôt faux » à propos de vous-même.

                	Plutôt vrai

                	Plutôt faux

              

              
                	1. Je n’aime pas parler de moi.

                	

                	

              

              
                	2. J’ai plus de capacités que la plupart des gens.

                	

                	

              

              
                	3. J’aime recevoir des compliments.

                	

                	

              

              
                	4. J’ai eu de la chance pour arriver où j’en suis.

                	

                	

              

              
                	5. Tout ce que j’ai obtenu dans la vie, je le dois à mes mérites.

                	

                	

              

              
                	6. Je tiens compte de mes faiblesses.

                	

                	

              

              
                	7. Je pense que je mérite de réussir.

                	

                	

              

              
                	8. Je suis gêné par les compliments.

                	

                	

              

              
                	9. Je dois faire un effort pour me mettre en avant.

                	

                	

              

            
          

        

      

      Votre score de modestie :

      Comptez 1 point pour « plutôt vrai » : à 1, 4, 6, 8, 9.

      Comptez 1 point pour « plutôt faux » : à 2, 3, 5, 7.

       

      Plus votre score est élevé (score maximal 9), plus vous êtes probablement modeste.
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CHAPITRE II
Trop sincère
« La parole que tu n’as pas dite est ton esclave. Celle que tu as dite est ton maître. »
Proverbe oriental


Cette citation découverte par Marie au cours de ses lectures la frappa comme une évidence qu’elle avait toujours ignorée.
Je sais que je suis trop sincère, je ne sais pas dissimuler mes sentiments et mes opinions. Dans mon premier job, une collègue – finalement pas très sympa d’ailleurs – m’a dit un jour qu’on pouvait me lire comme un livre, ce qui est exagéré, mais je sais qu’il y a du vrai. La vie m’a appris à me contrôler, à réfléchir avant de parler, à savoir dissimuler quand nécessaire, mais cela me coûte à chaque fois.
Mes premiers souvenirs de ma tendance à la transparence : à l’école, j’avais du mal à cacher à une amie qu’elle n’était pas invitée à un anniversaire, alors que moi je l’étais. J’avais peur de faire de la peine, mais la sensation de mentir était presque pire.

Ce souvenir d’enfance révèle chez Marie un autre trait souvent retrouvé chez les « gentils » : l’empathie, cette capacité à ressentir les émotions des autres. Petite fille, elle était tourmentée par la peine que pourrait éprouver son amie. Une personnalité plus « dure » n’aurait pas senti le besoin de dissimuler à son amie qu’elle ne ferait pas partie de la fête – quitte à la consoler ensuite.
Écoutons Lionel, à son arrivée dans la ville où il a été muté pour prendre un nouveau poste dans la fonction publique.
Ma femme me fait souvent remarquer que souvent j’en dis trop. Nous étions invités à une grande réception à l’hôtel de ville, une bonne occasion de faire connaissance pour des nouveaux arrivants comme nous. À chaque nouvelle rencontre, je racontais notre parcours, pourquoi nous étions arrivés là, les fonctions que j’allais occuper, la situation de nos enfants. Certains de mes interlocuteurs faisaient de même, nous échangions pour faire connaissance, mais d’autres restaient sur la réserve, en révélaient moins, tout en me questionnant, et je tardais à m’en apercevoir, à l’inverse de mon épouse. « Ceux-là en sauront plus sur toi que toi sur eux », me dit-elle à la fin de la soirée. Comme sa remarque m’attristait, elle m’embrassa en me disant : « Ne t’inquiète pas, c’est comme ça que je t’aime. » C’est gentil, mais je sais que parfois j’en dis trop, et cela m’a d’ailleurs nui dans ma carrière.

Ce penchant pour la sincérité et l’ouverture est là aussi lié à un autre trait de la gentillesse que nous verrons dans un chapitre suivant : la tendance à faire confiance (truthfulness), à s’attendre à ce que les autres soient bien intentionnés, l’inverse de la méfiance comme attitude de base.
Ce degré de confiance/méfiance varie selon les cultures. Des études ont montré qu’on fait plus confiance aux inconnus en Suisse ou en Norvège qu’en Italie du Sud ou au Maghreb. En avion, votre voisin(e) de siège s’ouvrira plus à vous, certes selon son tempérament – son degré d’extraversion –, mais aussi sa culture d’origine comme nous le verrons dans le chapitre suivant.
 
Yona est moins extravertie que Lionel, elle n’aime pas trop en révéler sur elle-même. Mais elle a du mal à résister aux questions inquisitrices.
Je viens d’un autre continent, je ne ressemble pas à tout le monde, et je peux comprendre que je suscite la curiosité. Mais autant certaines personnes respectent ma différence et attendent que nous fassions mieux connaissance pour échanger des informations personnelles, autant d’autres vont vite me poser des questions sur mes origines, ma famille, mon milieu, les raisons de ma venue en France. Cela me met mal à l’aise, mais je n’arrive pas à ne pas répondre, et suis souvent furieuse contre moi-même pour en avoir tant révélé à des gens qui ne sont pas des amis. Mon psy commence à m’apprendre à savoir m’affirmer pour choisir ce que je veux dire ou non.

L’exemple de Yona évoque une première recommandation générale pour les personnes gentilles : celle de veiller à la réciprocité. Ici elle n’a pas lieu, comme pour Lionel, car les interlocuteurs ne lui révèlent pas autant d’informations sur eux qu’ils en demandent sur elle.
Une deuxième recommandation : quand vous rencontrez une personne qui a des origines à l’évidence différentes des vôtres, ne la questionnez pas d’emblée sur celles-ci. Attendez qu’elle en parle librement quand votre relation avec elle aura atteint ce niveau de révélation de soi.
Épargnez-vous ainsi les questions maladroites.
Exemple : « Alors, vous venez des îles ? – Oui, de l’Île-de-France. »
« Vous êtes d’origine chinoise ? – Non, vietnamienne. » Autant demander à un Alsacien s’il est allemand…
Sincérité, spontanéité, honnêteté, de quoi parle-t-on ?
Ces mots évoquent une composante commune de la « gentillesse » qu’on peut définir négativement : la tendance à ne pas dissimuler ses intentions, ses opinions ou ses sentiments.
La spontanéité est à prendre ici comme l’inverse du calcul qui fait parler en suivant une stratégie, dans le but de ruser, de tromper, de manipuler, de pratiquer « le billard à trois bandes ».
La franchise fait partie de ce groupe de mots voisins de la sincérité, mais celle de la gentillesse n’est pas la franchise brutale de celui qui fait un commentaire ou une critique blessants : « Tu as été ridicule », « Tu as vachement grossi ».
Bien sûr, franchise et sincérité sont universellement considérées comme des qualités morales, qu’on encourage chez les enfants.
Elles sont aussi recommandées dans toutes les approches de développement personnel d’affirmation de soi ou de communication non violente, qui valorisent l’authenticité.
 
Toutefois la vie vous a déjà appris que de nombreuses situations de la vie sociale ou professionnelle nécessitent parfois de ne pas en dire trop ou de ne pas tout dire.

D’où vous vient votre tendance à trop en dire ?
Cette difficulté à dissimuler peut avoir plusieurs origines, souvent entremêlées chez la même personne.
Une éducation trop culpabilisante
Le mensonge est désapprouvé dans toutes les cultures, et on répète aux enfants par de sages préceptes « On doit toujours dire la vérité », « Il ne faut jamais mentir ». Mais comme toute éducation, elle peut devenir trop rigide ou punitive, comme dans la famille de Laure.
À la maison, mon père ne prenait rien à la légère, nous vivions en redoutant ses colères et ses « sermons » sur la bonne conduite à avoir. Un jour, en sixième, j’ai eu une mauvaise note à un devoir, et je tremblais de la lui montrer – il vérifiait toutes nos notes –, j’ai gardé ma copie en espérant qu’il l’oublierait jusqu’à la semaine suivante. Il l’a remarqué bien sûr, m’a forcée à montrer ma copie et sa note devant la famille rassemblée, et quand j’essayais de me défendre en pleurant en disant que j’avais oublié, il s’exclamait : « Deux fois menteuse ! Deux fois menteuse ! » Ma mère et mes frères se tenaient cois, sans me défendre. J’ai appris par la suite que mon père avait eu une maîtresse pendant des années.

L’école n’était parfois pas en reste, avec sanction et scène humiliante pour le menteur pris en faute.
Chez les enfants les plus sensibles, ces sanctions laisseront alors comme un réflexe de culpabilité en cas de dissimulation. D’autres en sortiront au contraire endurcis et encore mieux capables de ruser, vainqueurs d’une sorte de sélection naturelle.

Trop d’émotivité
Se savoir émotif donne l’impression qu’on n’arrivera pas à « bien mentir », qu’on sera dévoilé de toute façon.
Chloé parle à nouveau.
Quand je dois cacher quelque chose, comme cela me met mal à l’aise, j’ai toujours l’impression que l’autre peut le lire sur mon visage.

Les émotions (anxiété, tristesse, joie, colère, mépris, dégoût…) sont des réactions involontaires, et qui ont chacune une expression faciale correspondante. Certaines personnes sont moins douées que d’autres pour les contrôler ou les dissimuler. L’appréhension de « mentir en tremblant » fait alors préférer la vérité.
Détecteurs de mensonges ?
La « lecture » du mensonge par l’expression faciale est devenue un véritable domaine scientifique. L’expert ne peut pas deviner les pensées du sujet, mais détecter l’émotion qu’il cherche à dissimuler1. Le « détecteur de mensonge », très présent dans les fictions anglo-saxonnes, est appelé aussi polygraphe car il enregistre d’autres réactions biologiques – fréquence cardiaque et respiratoire, conductance de la peau qui varie selon la sudation –, toutes indiquant une réaction émotionnelle. Mais l’art de poser les questions et leur rythme est aussi important que la sensibilité de l’appareil. Si l’on vous demande soudainement « Avez-vous déjà tué quelqu’un ? », cela risque de vous provoquer une réaction émotionnelle détectable, alors qu’un vrai psychopathe pourra rester impassible. Assez peu fiable, le polygraphe est utilisé dans certains pays par les policiers, mais ses résultats eux-mêmes ne sont pas pris en compte par le tribunal comme élément de preuve2.
Ce thème a été exploré dans la série Lie to Me où Tim Roth et son équipe aident à résoudre des enquêtes policières en détectant les mensonges dans les interrogatoires des suspects ou des témoins.
Parions que l’IA, déjà capable de détecter des anomalies sur des images radiologiques mieux que des médecins humains, saura surpasser les psychologues et policiers dans la détection des micro-expressions faciales du mensonge. Brrr…



L’appréhension d’un conflit ultérieur
Écoutons Justine, qui travaille dans le service des ressources humaines d’une grande entreprise.
J’ai appris avant les autres que la moitié de l’équipe commerciale allait être licenciée, et je fais partie de ceux qui restent. Mes fonctions m’imposent la discrétion, la décision devait être annoncée en suivant les formes. Mais côtoyer tous les jours des collègues inconscients de ce qui allait leur arriver a été très éprouvant, j’avais l’impression d’être malhonnête avec eux alors que stricto sensu ce n’était pas le cas. J’allais craquer avec une collègue dont je suis proche, quand les convocations pour les entretiens sont arrivées. Mais après, elle m’en a terriblement voulu : « Tu savais, et tu ne m’as rien dit ! »

Un entraînement à l’affirmation de soi, avec jeux de rôles sur les conflits, aiderait Justine à se sentir moins anxieuse quand elle doit dissimuler.

L’envie de créer du lien
Les gentils ont souvent connu dans leur jeunesse des liens de confiance avec des proches, leurs parents le plus souvent. Ils ont ensuite souvent su se constituer un cercle d’« amis intimes » avec qui ils peuvent pratiquer la révélation de soi en toute confiance.
L’authenticité partagée est d’ailleurs souvent associée à des relations heureuses, de couple ou amicales.
Mais la tendance des gentils et des gentilles à créer ce type de lien peut les amener à trop révéler d’eux-mêmes avant d’avoir vérifié que l’autre personne envisage la relation sur le même plan d’intimité.
Inès nous partage ses joies et ses déceptions.
J’ai mis du temps à savoir me « régler » dans les relations amicales et même amoureuses. J’ai toujours été très proche de mes parents, j’ai appris à « tout leur dire » et à être écoutée avec bienveillance. J’ai retrouvé plus tard ce genre de relation avec quelques ami(e)s avec qui j’échange confidences et soutien. J’ai même fini par trouver un garçon capable d’échanger au même degré d’intimité (même s’il est plus réservé que moi et n’aime pas se confier quand il a des soucis).
Mais plusieurs fois j’ai fait l’erreur de trop révéler de moi à des personnes qui m’étaient sympathiques mais pas encore des amies, et me suis trouvée déçue par l’absence de réciprocité, voire des petites trahisons.

Cette recherche de lien, au fond le désir d’être aimé, fait parfois trop parler.
Écoutons Inès encore, mal à l’aise avec les personnes silencieuses.
Dans une conversation à deux, dès que le silence tombe, je me sens mal à l’aise, comme si je portais la responsabilité de la conversation. Et je me retrouve à parler, parler, tandis que l’autre reste coi. Parfois, je me dis que je dois en lasser certains, tandis que d’autres se servent de cette faiblesse pour me connaître sans se révéler.

Inès a raison, le silence volontaire peut être utilisé pour déstabiliser l’interlocuteur et le pousser à trop en dire, y compris dans un entretien d’embauche ou un interrogatoire de police.
Sachez repérer cette attitude chez votre interlocuteur, et contrôlez aussitôt le flux de vos révélations. Comme toujours, veiller à la réciprocité vous évitera les excès de sincérité – et de gentillesse en général.


Un petit tour chez les insincères, les dissimulateurs, les rusés
Pour bien comprendre cette dimension de sincérité, allons faire un tour chez les rusés, les dissimulateurs, et découvrons leurs conseils en développement personnel !
Vous avez tendance à trop en dire ?
« En amour comme en politique, on ne sort de l’ambiguïté qu’à son détriment. »
Cardinal DE RETZ


Jean-François Paul de Gondi, connu sous le nom de cardinal de Retz, nous rappelle qu’il vaut mieux laisser planer des doutes sur ses intentions. Grand ambitieux et habile politique, il finit cependant par tomber en disgrâce sous Louis XIV, en choisissant trop tôt le parti des frondeurs, vérifiant ainsi la valeur de sa maxime !

Vous êtes trop émotif ?
« Si, quand cet homme vous parle, son derrière recevait un coup de pied, sa figure ne vous en dirait rien. »
MURAT à propos de TALLEYRAND


Charles-Maurice de Talleyrand-Périgord, homme des Lumières. Son impassibilité l’aida sans doute à servir la France sous tous les gouvernements successifs de son temps : royauté, Assemblée constituante (sous la Terreur il eut la prudence d’aller prendre l’air à Londres), Directoire, Consulat, Empire, Restauration, monarchie de Juillet. Il assista au couronnement de Louis XVI, de Napoléon et Charles X… Négociateur habile au congrès de Vienne, il préserva les intérêts d’une France pourtant vaincue par toutes les puissances européennes.
On peut s’étonner que Charles-Maurice n’ait pas de rues à son nom, mais avoir été considéré comme traître aussi bien par l’Ancien Régime que par la Révolution a nui à sa postérité, ainsi que le souvenir de l’insulte que Napoléon lui jeta en public : « Vous n’êtes que de la merde dans un bas de soie ! » Il la reçut sans se départir de son calme, pour conclure le lendemain : « Quel dommage qu’un si grand homme soit si mal élevé. »

Savez-vous dissimuler ?
« Nous ne sommes rien de plus ou de moins que ce que nous choisissons de révéler. »
Franck UNDERWOOD (House of Cards)


Nous reviendrons sur ce personnage joué par Kevin Spacey, un politicien américain qui a l’ambition de devenir président des États-Unis. Sa personnalité est à l’opposé de la gentillesse dans toutes ses dimensions ! C’est bien sûr un grand dissimulateur et parfois un menteur éhonté.
On retrouve les mêmes capacités (et la même soif de revanche sociale) dans le personnage de Philippe Rickwaert joué par Kad Merad dans la série française Baron noir.
La capacité à dissimuler ne sert pas qu’à la table des grandes négociations, mais aussi dans la vie amoureuse de certain(e)s, comme celle d’un ami de Lionel, dont il nous parle :
Je suis fidèle, ce qui amuse mon ami X. « Je t’admire, me dit-il, de savoir résister à la tentation. » Et c’est vrai, depuis mon mariage, j’ai résisté au moins deux fois à la tentation de femmes qui me trouvaient à leur goût… De son côté, mon ami est très organisé et dissimule ses brèves aventures d’autant plus facilement que son métier l’amène à voyager souvent. Il n’a jamais eu de liaison car, m’a-t-il dit, d’un air soudain sérieux : « Je ne voudrais jamais faire de la peine à ma femme, c’est la femme de ma vie. » Mais mentir sur son emploi du temps ne lui pose aucun problème. Ce ne serait pas mon cas : j’ai l’impression que si je trompais mon épouse je me sentirais très coupable et éprouverais le besoin de le lui avouer.

Lionel a raison de bien se connaître et d’éviter ainsi une catastrophe dans son couple pour quelques moments d’extase et de dopage de son estime de soi – qui s’effondrerait ensuite sous l’effet de sa culpabilité. Son ami, à l’inverse, privilégie son plaisir et n’en éprouve aucun remords, sa morale est plutôt celle de « pas vu pas pris » même si briser son couple le rendrait malheureux. Il ressemble au conducteur qui fait des excès de vitesse sous prétexte qu’il conduit mieux que les autres et risque donc moins l’accident. L’avenir dira si cet adepte d’une morale conséquentialiste et utilitariste3 (« le plus grand bonheur du plus grand nombre ») avait raison.

So British
La dissimulation des émotions et des opinions est parfois d’origine éducative, comme chez les beaux-parents de Lucie.
Mon mari est britannique, il a été élevé dans les « bons » collèges, comme la plupart des membres de sa famille. Mes beaux-parents m’accueillent toujours avec le sourire et, à la table familiale, la conversation est toujours plaisante, on parle de tout et de rien, toujours des sujets légers et pas conflictuels. Dès que je commence à discuter sérieusement « à la française » d’un thème comme le Brexit, je vois qu’un certain malaise s’installe, aussitôt rompu par une plaisanterie ou un changement de propos. Ils ont forcément des opinions mais n’en discutent pas, la conversation se maintient dans une bonne humeur apparente. C’est à la fois agréable et reposant, mais cela déçoit souvent mon besoin d’échanges plus intenses.

Rappelons l’expression anglaise stiff upper lip qui résume une attitude où l’on fige son expression faciale, pour garder son impassibilité dans les circonstances difficiles, le fameux « flegme britannique » souvent perçu négativement dans les cultures latines plus expressives des émotions et où l’Angleterre fut traditionnellement désignée sous le nom de « perfide Albion ».
En France, cette retenue existe avec des variantes régionales comme la réputation de « taiseux » des habitants du pays de Caux décrits par Maupassant.


Les risques de la transparence et de la sincérité
Rappelons que nous recommandons en général l’honnêteté et la sincérité, mais qu’il est question dans ce livre des situations pièges où abuser de ces vertus risque de vous desservir.
Mal négocier
Écoutons Nadia dont la tendance à la sincérité lui rend la négociation difficile quand elle veut vendre ou acheter des meubles chez les brocanteurs ou des vêtements vintage en boutique.
J’ai toujours du mal à négocier, car je dévoile trop tôt ma position, qui correspond à ce que je veux vraiment. Quand je vends je donne trop souvent le prix que j’espère, au lieu de partir de plus haut, ou si j’arrive à le faire je descends ensuite trop vite. Quand j’achète c’est l’inverse, je ne sais pas partir au plus bas, et je suis trop vite les propositions du vendeur. Je me suis un peu améliorée au fil du temps en observant mon amie Marie, qui est une négociatrice née, en partant loin de sa position souhaitée et en ne cédant que petit à petit : « Il faut toujours couper le saucisson tranche fine après tranche fine », m’explique-t-elle ensuite avec un calme et aussi une bonne humeur que j’envie.

Nadia pratique volontairement un des meilleurs moyens de changer nos attitudes et nos comportements : observer un bon modèle, désigné par les psychologues comme apprentissage vicariant ou apprentissage par imitation. Cet apprentissage est involontaire chez les enfants au contact de leurs parents et de leurs camarades, pour le meilleur comme pour le pire.

Se faire moins respecter
Élodie est ingénieure dans une entreprise informatique.
Notre nouveau chef est sympa, mais il a tendance à trop parler. Non seulement nous connaissons tout de sa vie familiale, mais aussi de son état de forme après un week-end où il s’est dépensé à vélo, ou de son moral après une dispute avec ses enfants. C’est sympa, mais d’un autre côté je réalise que cela abolit toute distance, tout prestige. À force de se montrer comme tout le monde, il n’inspire plus tellement de respect, même s’il est raisonnablement compétent. Comme je l’aime bien, j’ai envie de le lui dire, mais je crois que c’est déjà trop tard.

À trop révéler de vous, vous risquez de créer un sentiment de proximité avec vos collaborateurs ou collègues, d’abolir votre supposée différence (c’est vous le chef !), de perdre tout mystère à leurs yeux, ce qui rendra plus difficile les situations où vous devrez faire preuve d’autorité en leur demandant des tâches désagréables. Vous risquez de trop diminuer la distance hiérarchique entre eux et vous.
La « distance hiérarchique » (power distance) est une des six dimensions culturelles du modèle du psychologue néerlandais Geert Hofstede, que l’on peut utiliser pour analyser les organisations4. On la mesure par des questions sur la facilité à exprimer son désaccord à son supérieur, sur sa préférence pour un management autoritaire ou participatif, l’importance accordée aux signes de statut, etc.
 
Cette distance est plus élevée en France que dans les pays du Nord et augmente en général lorsqu’on va vers le sud ou l’est. Vous devrez bien sûr rester en accord avec la distance hiérarchique et le degré de coopération de la culture locale ou de celle de votre organisation.
Souvenir de jeunesse
Arrivé comme jeune postdoctorant à Los Angeles, j’étais habitué à un monde hospitalo-universitaire français où un interne devait encore ajouter un « monsieur » à presque toute phrase adressée aux plus âgés de ses patrons. (« Nous avons demandé une nouvelle radio pour ce patient, monsieur. ») Ceux-ci étaient d’ailleurs encore désignés sous le terme de « mandarins » en référence à la Chine ancienne où la distance hiérarchique était sidérale.
Quand Robert P. Liberman, alors chef d’un grand service de psychiatrie au Veteran Hospital de Brentwood, professeur à l’Université de Californie à Los Angeles, m’incita dès notre première rencontre à l’appeler Bob, comme s’adressaient à lui tous les membres de son équipe, il me fallut quelque temps pour m’y habituer – avec l’embarras supplémentaire de mon anglais alors balbutiant. Une collègue d’origine mexicaine, pays où la distance hiérarchique surpassait celle de la France (à l’époque mesurée entre la distance hiérarchique du Guatemala et de la Turquie), partagea avec moi ses difficultés à changer de ton avec un supérieur.
Mais sous la décontraction apparente et la cordialité, l’autorité de Bob existait bien, légitimée par son expertise, son énorme capacité de travail et, retour à notre sujet, il savait garder la part de mystère et de réserve nécessaire à l’exercice d’un pouvoir, même avec le tutoiement.
Ce sens de la juste discrétion n’empêcha pas Bob, des années plus tard, de révéler publiquement qu’il souffrait d’un trouble bipolaire, afin que son exemple encourage les patients à se faire diagnostiquer et traiter de manière appropriée, et à les rassurer sur leur avenir5.



Avoir du mal à garder des informations confidentielles
Collègues, collaborateurs, supérieurs, voilà de nombreux interlocuteurs avec qui vous n’avez souvent pas intérêt à la transparence, comme dans l’exemple précédent de Justine, qui ne voulait pas annoncer à ses collègues l’imminence de leur licenciement.
 
Une situation difficile vécue par Antoine, alors jeune étudiant en médecine.
J’effectuais un de mes stages d’externe dans un service d’imagerie où des patients adressés par le service de cancérologie venaient pour des bilans. Le patient passait son scanner, puis repartait, le radiologue ensuite faisait son compte rendu qu’il transmettait au médecin responsable du traitement du patient et qu’il allait revoir. Ce n’était donc pas à nous de donner l’information en direct au patient, mais au médecin qui le suivait déjà et le connaissait.
Mais un jour, un jeune homme est venu me voir juste après être passé au scanner pour me demander si on voyait des métastases sur ses images. Je savais que oui, je les avais vues sur l’écran lorsqu’il était dans l’appareil. J’ai essayé de respecter la consigne en lui disant que je ne savais pas, qu’il fallait attendre l’avis du radiologue, mais j’étais très mal à l’aise. Il ne dit rien et s’en alla, mais je vis qu’il avait vu que j’avais voulu lui dissimuler la vérité.

Nous n’entrerons pas dans le débat de la vérité à dire ou non au patient, qui mériterait un chapitre entier (que nous avons d’ailleurs écrit avec Christophe André et Patrick Légeron dans un ouvrage précédent6).

Exciter l’envie
Écoutons Paul, chercheur dans un grand organisme de recherche.
J’ai eu une enfance privilégiée. Nous passions les vacances d’hiver dans le chalet de mes grands-parents, et dans l’une des maisons que possédaient divers membres de ma famille au bord de la mer l’été. À l’école, beaucoup de mes petits camarades venaient de ce genre de milieu avec le même genre de vacances. Plus tard, j’ai choisi de faire une carrière de chercheur, plutôt mal payée, mais avec toujours la possibilité de profiter de toutes ces résidences familiales à la mer ou à la montagne. Au retour des vacances, je m’en ouvrais à des collègues, sans réaliser que pour eux, de tels séjours auraient dépassé leur budget, vu le salaire des chercheurs dans notre beau pays. Il m’a fallu du temps, et quelques remarques acides, pour comprendre que certains m’enviaient, et sur un mode plutôt hostile.

L’envie est une émotion naturelle, mais douloureuse. Autant que possible mieux vaut en épargner l’expérience aux autres humains en faisant trop de révélations sur vos chances ou vos avantages.
Cela varie selon les personnalités, certains seront indifférents à vos chances ou se réjouiront pour vous, d’autres éprouveront l’envie hostile de certains collègues de Paul, d’autres enfin éprouveront l’envie dépressive. « Ce n’est pas à moi que ça arriverait7. »
Hugo, 8 ans, dont le père pilote amateur dans un aéro-club loue parfois un petit avion pour emmener la famille en week-end :
À l’école, je ne raconte pas à tout le monde chaque fois que je vais en week-end en avion. Ça peut rendre triste les gentils qui n’ont pas ma chance, et les pas gentils m’en voudront encore plus.

Avec cette bonne intelligence émotionnelle et sa capacité à se retenir de trop parler, Hugo fera peut-être un bon négociateur.

Se diminuer aux yeux des autres
Nous vivons dans une société méritocratique où les accomplissements doivent compter plus aux yeux des autres que votre origine sociale.
Cependant tout « transfuge de classe » a déjà fait l’expérience que trop en dire pouvait créer une distance avec les personnes de son nouveau milieu, tel Thomas, qui travaille dans la finance.
Il m’a fallu un peu de temps et quelques expériences désagréables pour apprendre à ne pas révéler que je viens d’un milieu très modeste. J’ai vu que cela pouvait provoquer une soudaine distance avec des gens avec qui je m’entendais bien. On parle de « snobisme » mais je pense que cela n’était pas toujours conscient de leur part : on s’éloigne de celui qui n’est pas de la même « tribu ». Ou peut-être craignaient-ils que je sois envieux à leur égard, comme ils l’auraient été de moi dans la situation inverse ? Toujours est-il que je suis plus prudent, et ne me révèle qu’aux personnes qui ont un trajet similaire au mien, ou à ceux qui sont devenus de très bons amis.

C’est l’exemple inverse de Paul, dont le milieu privilégié créait une distance avec certains de ses collègues chercheurs.
De plus, mieux vaut avoir déjà atteint une position reconnue dans son domaine pour dévoiler vos handicaps de départ, ou vos premiers errements et échecs.
Ainsi le patron reconnu pour sa réussite pourra se confier sur ses débuts difficiles et ses erreurs de départ, des stars de l’écran évoquer les premiers castings où elles n’étaient jamais retenues et les jobs peu glorieux qu’elles ont dû faire pour survivre, l’auteur à succès les refus de ses ouvrages précédents par les éditeurs et ainsi de suite, cela vaut pour chacun à son propre niveau de réussite sociale ou familiale.
Et d’ailleurs, est-il nécessaire de tout dire ? Non.


Comment contrôler votre franchise et votre sincérité au jour le jour
Loin de nous l’idée de prôner le mensonge et la dissimulation comme solution aux difficultés de la vie ou aux problèmes relationnels.
En revanche, comme nous l’avons montré, un excès de transparence peut à la fois vous nuire ou offenser inutilement les autres. Voici donc quelques conseils.
De tous les exemples précédents, vous pouvez tirer ces conseils que nous avons rassemblés.
	• Vérifiez s’il y a réciprocité de sa part quand vous vous révélez à un interlocuteur.


Ce conseil, que nous ne répéterons jamais assez, vaut pour toutes les composantes de votre gentillesse.
Dans toute conversation, demandez-vous si vous n’allez pas plus vite que l’autre en matière de révélation de soi. Si c’est une personne dissimulatrice vous vous exposez inutilement, si c’est un « gentil » mais d’un naturel réservé vous risquez de le mettre mal à l’aise.
	• Sachez rester sur la réserve.


Comme on recommande aux personnes qui mangent trop ou trop vite de marquer un temps d’arrêt de quelques secondes avant d’attaquer leur assiette, ou de poser leurs couverts entre les bouchées, faites de même sur la révélation de vous.
Essayez de ne pas être le premier à en faire, comme l’invité qui attend que les autres aient commencé le repas avant de prendre sa première bouchée.
	• Prenez conscience de votre droit à vous taire.


Le « droit à garder le silence » ne s’applique pas seulement devant un juge d’instruction, mais aussi chaque fois qu’une question vous met mal à l’aise.
Sachez ne rien répondre ou dire ouvertement que vous n’avez pas envie de répondre, et même en souriant pour ne pas donner une dimension dramatique ou hostile à votre refus.
	• Gardez vos faiblesses ou vos chances pour vous, pour les personnes proches et bienveillantes.


Là encore la réciprocité peut être un garde-fou pour ne pas révéler inutilement vos avantages qui exciteront l’envie ou provoqueront la déprime, et vos faiblesses qui diminueront votre image aux yeux des personnes non bienveillantes.
	• Apprenez à contrôler votre expression non verbale.


Dans les situations où trop de révélations sont inutiles ou risquées comme lors d’un entretien d’embauche, entraînez-vous avec un partenaire à répondre aux questions difficiles en veillant à contrôler vos signes d’émotion : mouvements involontaires (y compris ceux de vos membres inférieurs, toujours observés par un interrogateur expérimenté). De la répétition viendra le naturel…
	• Ne vous culpabilisez pas à l’excès de ne pas dire toute la vérité.


Ce conseil vaut pour ceux et celles qui se reconnaîtront dans cette tendance, sans doute imprégnés de la notion de « mensonge par omission » énoncée dans l’acte de confession. N’oubliez pas que même la religion catholique a réservé une place au « pieux mensonge » destiné à ne pas blesser inutilement l’autre, quand la vérité ne lui serait d’aucune utilité (white lie en anglais).
	• Observez un proche, un collègue ou un chef capable d’être moins sincère ou spontané que vous quand il le faut.


Repérez dans votre entourage une personne qui sait la fermer quand il le faut, observez son comportement dans les nouvelles rencontres, ou dans des situations difficiles.
	FAITES
	NE FAITES PAS

	Vérifiez s’il y a réciprocité de sa part quand vous vous révélez à un interlocuteur.
	Vous révéler, sans contrepartie.

	Sachez rester sur la réserve.
	Parler pour vous faire accepter.

	Prenez conscience de votre droit à vous taire.
	Répondre à toutes les questions.

	Gardez vos faiblesses ou vos chances pour vous et vos proches.
	Vous raconter trop vite.

	Apprenez à contrôler votre expression non verbale.
	Ne même pas essayer.

	Ne vous culpabilisez pas à l’excès de ne pas dire toute la vérité.
	Vous interdire toute dissimulation.

	Observez un proche, un collègue ou un chef capable d’être moins sincère ou spontané que vous quand il le faut.
	Vous dire que vous ne pouvez pas vous changer.





Avant de progresser, passez ce petit test de sincérité
	Cochez pour chaque proposition la colonne « plutôt vrai » ou « plutôt faux » à propos de vous.
	Plutôt vrai
	Plutôt faux

	1. Je peux mentir quand il le faut.
	
	

	2. J’ai tendance à trop révéler de moi.
	
	

	3. Je sais flatter pour obtenir ce que je veux.
	
	

	4. Mentir me met mal à l’aise.
	
	

	5. On me dit parfois que je suis trop réservé.
	
	

	6. Je ne sais pas ruser.
	
	

	7. J’ai du mal à ne pas répondre à des questions personnelles.
	
	

	8. J’ai tendance à trop révéler de moi.
	
	

	9. Le silence d’un interlocuteur peut me mettre mal à l’aise.
	
	




Votre score de transparence-franchise-sincérité :
Comptez 1 point pour « plutôt vrai » : à 2, 4, 6, 7, 8, 9.
Comptez 1 point pour « plutôt faux » : à 1, 3, 5.
 
Plus votre score est élevé (score maximal 9), plus vous êtes probablement sincère et peu dissimulateur.



1. Ekman P., Je sais que vous mentez ! L’art de détecter ceux qui vous trompent, traduction P. Loube, J’ai lu, 2014.
2. https://fr.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9tecteur_de_mensonge.
3. Mill J. S., L’Utilitarisme. Essai sur Bentham, traduction C. Audard et P. Thierry, PUF, 2012.
4. Hofstede G., Hofstede G. J., Minkov M., Cultures and Organizations : Software of the Mind, McGraw-Hill, 2010.
5. https://abilitymagazine.com/dr-robert-liberman-an-interview-part-ii/.
6. André C., Lelord F., Légeron P., Chers patients… Petit traité de communication à l’usage des médecins, Le Quotidien du médecin éditions, 1998.
7. Voir « L’envie », chapitre 3, in F. Lelord, C. André, La Force des émotions, Odile Jacob, 2001, p. 79-108.

CHAPITRE III
Trop confiant
« Ce matin, j’ai tenu un autre entretien avec le chancelier allemand, Herr Hitler, et ceci est le document qui porte son nom tout comme le mien.
[…] C’est la paix pour notre temps ! »
Neville CHAMBERLAIN (septembre 1938)

« Si jamais ce stupide vieil homme revenait pour causer des problèmes, je le pousserai en bas de l’escalier et lui sauterai à pieds joints sur l’estomac devant les photographes. »
Adolf HITLER,
après la signature de l’accord


Avez-vous tendance à penser qu’en général les gens sont plutôt bien intentionnés ?
Écoutons à nouveau Léa, une vraie gentille.
Quand je suis arrivée dans cette grande maison d’édition, j’étais très heureuse de trouver un travail aussi intéressant pour moi, qui suis aussi une grande lectrice. Au début ma bonne humeur d’être là me faisait tout voir en rose, à part les humeurs de ma cheffe, qui parfois n’hésitait pas à faire une critique en public, mais toujours une remarque professionnelle.
J’étais la « petite nouvelle » et bien accueillie par les autres, plus anciennes et plus expérimentées dans le job. Nous allions souvent déjeuner ensemble, je parlais assez librement de mon parcours, de mes enthousiasmes littéraires. Je me croyais amie avec en particulier deux collègues plus âgées. Jusqu’au jour où j’ai découvert qu’elles avaient organisé une sortie avec les autres sans m’inviter, ce qui avait surpris certaines. Je suis revenue en pleurs chez moi. Plus tard je me suis aperçue qu’elles avaient réussi à s’approprier derrière mon dos des projets plus intéressants, un jour où j’avais dû aller voir un fournisseur. Quelques petites plaisanteries un peu acerbes, et j’ai compris que ces deux-là n’étaient vraiment pas mes copines. Il m’a fallu encore plus de temps pour comprendre qu’elles me considéraient comme une rivale, et enviaient ma culture littéraire.
Cela m’a rappelé d’autres expériences dans ma vie où j’ai été accueillie dans un groupe amical, pour m’apercevoir trop tard que tout le monde n’était pas mon ami, avec souvent des problèmes d’envie que je ne soupçonnais pas.
Et cela me rappelle aussi que j’ai été harcelée de la quatrième à la seconde par un groupe de filles qui m’excluaient…

Léa montre un autre trait de caractère souvent retrouvé chez les gentils, et chez vous peut-être : la tendance à faire confiance, à croire que les autres sont bien intentionnés – aussi gentils qu’elle ou vous, en fait.
En plus de la modestie – qui l’empêche de deviner qu’on puisse l’envier ou la craindre –, elle montre aussi un autre trait souvent associé à la gentillesse : la sensibilité accompagnée de l’émotivité qui fait monter ses larmes.
Dans la cour de l’école primaire, l’enfant à la larme facile, souvent qualifié de « pleurnichard(e) », risque d’être vite repéré par les plus agressifs et d’avoir ensuite de bonnes raisons de pleurer… Mais parfois d’être aussi défendu par d’autres. Témoin de telles scènes, vous pourrez osciller entre l’opinion de Hobbes (« l’homme est un loup pour l’homme ») et celle de Rousseau (« l’homme est naturellement bon »), la réalité étant entre les deux, comme le psychologue Steven Pinker l’a bien décrit dans ses deux livres majeurs sur notre humaine nature1.
 
Retrouvons Bilal, heureux de son nouveau poste d’informaticien qui sait aussi apprécier les vacances.
J’aime beaucoup faire du kitesurf au bord de la mer, et je me retrouve régulièrement au même spot avec d’autres amateurs. Après quoi nous allons boire un verre ensemble, une bande de gars de la vingtaine à la trentaine, dont la composition change tous les soirs, mais avec un sentiment de camaraderie, c’est la vraie récompense après l’effort. Et puis un jour, deux gars se sont mis à me « chambrer », comme on dit. À plaisanter sur mon style et mon matériel. Ou à faire des plaisanteries limite genre « On dit que les Arabes n’aiment pas nager, mais c’est une connerie raciste, regardez Bilal, il est toujours dans la flotte ! »
J’étais très surpris et mal à l’aise, je ne sais pas répondre à ce genre d’agression et, de toute façon, si on montre qu’on est blessé, on a déjà perdu. Donc j’essayais de faire bonne figure avec un sourire de façade, jusqu’à ce que deux autres garçons – que je connaissais à peine – prennent habilement ma défense en faisant des plaisanteries encore plus offensantes contre mes deux harceleurs.
Ces derniers sont devenus des amis.
Je n’ai pas compris ce qui avait pris à ces deux types, mais un de mes nouveaux amis m’a dit qu’ils se comportaient souvent comme en groupe, surtout après un peu d’alcool, ils cherchent à devenir leader en testant les autres.

Bilal décrit bien le mécanisme du harcèlement : la recherche d’une position dominante de leader après avoir repéré une cible vulnérable, à savoir presque toujours un gentil ou une gentille. Phénomène hélas universel, de la cour de récréation au comité de direction.
Bilal a pu penser que ses harceleurs étaient racistes, mais c’est plus probablement sa gentillesse, visible par sa modestie et son attitude conciliante, qui l’a « trahi ».
Dans le cas de Bilal, le reste du groupe ne s’est pas joint aux harceleurs, et d’autres membres les ont à leur tour pris pour cible. Ceux-ci montrent un trait de caractère altruiste que nous verrons dans un autre chapitre.
Toute plaisanterie taquine n’est pas du harcèlement, ce peut être même un rituel dans les bandes de garçons, comme un moyen de tester leur virilité (capacité d’en donner et d’en encaisser) dans une sorte de compétition sportive qui peut rester ludique, mais peut aussi mal tourner…
Plaisanterie mise à part
À l’époque où nous animions des groupes de cadres et de patrons de pays francophones, nous avions remarqué que la plaisanterie vache était une particularité plutôt française, comme le camembert ou le beaujolais : les Belges et les Suisses se parlaient plus gentiment et faisaient des plaisanteries inoffensives, ainsi que les Français des régions frontalières.
Cela dit, depuis ces dernières années les sensibilités ont évolué, certaines plaisanteries sont devenues inacceptables, les expériences internationales plus fréquentes, et le standard de la courtoisie professionnelle semble s’être répandu dans l’Hexagone.


Léa et Bilal décrivent des désillusions face à des personnes moins bienveillantes qu’ils le supposaient mais qui n’avaient pas non plus prémédité de les tromper ou les décevoir.
Il est des situations où l’excès de confiance est plus habilement exploité par des experts.
Écoutons Sabine, qui revient d’un voyage avec une amie.
Nous nous promenions dans le quartier historique d’une grande ville d’un pays d’Extrême-Orient.
Un jeune homme s’est approché de nous en nous demandant si nous étions françaises, ce que nous avons confirmé bien sûr. Son français était trébuchant, il nous a expliqué qu’il avait fait une année d’études d’art à Lyon et que c’était un très bon souvenir pour lui, que cela lui faisait plaisir d’entendre parler à nouveau notre langue. Nous avons fait connaissance, il nous a expliqué qu’il s’occupait de jeunes artistes qui avaient de l’avenir mais ne trouvaient pas leur place dans les galeries où achetaient les collectionneurs et touristes fortunés. Voulions-nous voir leurs œuvres ? Difficile de refuser et nous étions curieuses, avec l’impression d’avoir la chance de sortir du circuit touristique ordinaire. Il nous emmena dans un local vétuste non loin de là, où étaient exposés de belles peintures, des portraits, des paysages. À ce stade, nous avions envie d’en acheter quelques-unes pour le prix de quelques nuits d’hôtels, avec le plaisir de « soutenir de jeunes artistes » et aussi rapporter des souvenirs originaux.
Nous fûmes très contentes de nos achats jusqu’à ce que nous découvrions au retour que ces œuvres étaient des copies un peu modifiées d’artistes plus connus, et qu’on pouvait acheter ailleurs pour quelques dollars. Comme elles étaient à notre goût, j’ai quand même eu envie de les accrocher, mais comme elles évoquent le souvenir pénible de nous être « fait avoir » nous les avons données à une brocante dont les revenus sont allés à une ONG.

Sabine et son amie ont fait confiance à ce jeune homme qui a su exploiter habilement leur gentillesse. Il a favorisé leur tendance à faire confiance par un sentiment de proximité – ici sa connaissance du français, rare dans ce pays, son supposé séjour en France et son amour pour ce pays. Il a ensuite repéré leurs motivations : la curiosité et l’envie d’une expérience originale – et leur part d’altruisme – aider de jeunes artistes. Face à d’autres touristes plus matérialistes, il aurait insisté sur l’appât du gain : les œuvres qu’il proposait allaient prendre une grande valeur, comme celles de la génération précédente d’artistes de ce pays !
Le dommage n’est pas bien grand, bien des touristes trop confiants ont vécu des expériences plus traumatisantes, mais la pénible impression de « s’être fait avoir » a contaminé ces charmants portraits de jeunes filles ou de paysages de rizières au point que Sabine a préféré s’en débarrasser.
 
À l’inverse, d’autres auraient conservé ces tableaux comme un rappel utile de leur tendance à être trop confiant(e)s. Ils auraient ainsi suivi l’exemple de Spinoza, dont la philosophie prônait l’amour et la générosité, mais dont on dit qu’il conserva toute sa vie un gilet troué par le poignard d’un fanatique qui avait tenté de l’assassiner, afin de se souvenir de ne jamais abandonner toute méfiance.
D’autres enfin auraient cherché à se dédommager de leur perte en essayant de revendre ces tableaux en exagérant leur valeur ou leur rareté…
Sabine et son amie se sont retrouvées face à un menteur professionnel, comme bien d’autres victimes d’arnaques ou d’escroqueries que ce soit dans la rue, au téléphone, sur Internet ou même lors d’une rencontre dans un milieu rassurant, comme dans le huppé Palm Beach Country Club où le financier américain Bernard Madoff a rencontré certaines de ses futures victimes, qui lui ont confié au total des centaines de millions de dollars pour qu’il les fasse fructifier.
Ces arnaques, qui peuvent aller de la perte de petites sommes jusqu’à la ruine définitive de la victime, sont fondées sur quatre grandes motivations humaines universelles :
	– l’appât du gain : un prix complètement cassé, un rendement incroyable ;

	– le sentiment d’être un privilégié : une très rare opportunité, c’est réservé aux initiés, « N’en parlez à personne », murmurait Bernard Madoff à ses victimes ;

	– la peur de la perte : faites cela de toute urgence ou votre compte risque d’être piraté, je vais vous guider dans la procédure ;

	– le besoin d’être aimé(e) : aidez-moi, je suis dans la détresse, vous aurez ma reconnaissance (et peut-être mon amour) ;

	– mais parfois simplement en exploitant l’altruisme et la confiance des gentils et des gentilles.


Confiance, bienveillance, candeur, naïveté, de quoi parle-t-on ?
Face à une nouvelle connaissance, vous sentez-vous a priori bienveillant(e) plutôt que sur la défensive ? Pensez-vous qu’en général, les gens ont tous leur bon côté et sont toujours bien intentionnés ?
Envers un passant qui vous demande son chemin, un nouvel arrivant dans votre équipe de travail, votre voisin de siège en avion, un personnel de service, votre premier réflexe est-il de faire confiance ?
Dans ce cas vous disposez d’une des composantes de la gentillesse au sens où nous l’entendons, et vous en avez déjà constaté les nombreux avantages : gagner du temps, commencer une relation fondée sur la confiance réciproque, inciter l’autre à donner le meilleur de lui-même.
N’avez-vous pas déjà ressenti vous-même les effets de la confiance ? Au travail : si on vous fait confiance vous serez en général plus motivé pour faire de votre mieux qu’avec un supérieur méfiant qui ne cesse de vérifier et contrôler ce que vous faites.
 
De même, en couple, en amitié, la confiance réciproque est un des fondements d’une relation harmonieuse.
Mais la confiance aussi vous expose à la déception, et peut vous rendre vulnérable si vous ne réagissez pas à temps.
Sans discernement, la confiance devient de la naïveté.

D’où vous vient votre tendance à trop faire confiance ?
Comme toutes les composantes de la personnalité, votre tendance à faire confiance vient d’un mélange de votre tempérament et de vos expériences d’enfance.
Vos expériences d’enfance
Pour la confiance, les théories de l’attachement sont éclairantes.
Depuis la Seconde Guerre mondiale une lignée de chercheurs a étudié les réactions des bébés face à l’abandon et leur influence sur la manière de nouer des relations à l’âge adulte. Nous en avons fait un résumé dans un ouvrage précédent2.
Si vos parents étaient à la fois aimants et fiables, vous avez des chances d’avoir développé un attachement sécure avec une tendance à rechercher et à nouer des liens de confiance.
Si vous avez eu des parents dont l’affection était souvent imprévisible, alternant le chaud et le froid, suscitant déception ou réconfort, vous avez plus de risque d’avoir un style d’attachement ambivalent. Vous aurez du mal à faire confiance, celle-ci sera souvent combattue par le doute.
Des parents distants ou maltraitants ? Vous encourez plus le risque d’avoir un style d’attachement distant où vous éviterez trop de proximité avec vos semblables, avec une méfiance plus volontiers en éveil.
Bien sûr, l’histoire de chacun est plus complexe que ces trois catégories, mais votre style d’éducation et votre environnement d’enfance auront influencé votre tendance à faire confiance à vos semblables ou à s’en méfier3.

Votre origine culturelle
Chère lectrice, cher lecteur, ne seriez-vous pas un peu WEIRD ? (« bizarre » en anglais).
Ce mot est un acronyme pour White, Educated, Industrialized, Rich, Democratic.
Le WEIRD est donc un sujet Blanc, ayant fait des Études, venant d’un pays à la fois Industrialisé, Riche et Démocratique.
Et il est aussi le sujet de la plupart des recherches en psychologie depuis qu’elle existe comme discipline scientifique. Si les chercheurs ont étudié surtout les WEIRD, ce n’est pas par discrimination, mais juste parce que leur population était abondante à proximité des grandes universités occidentales. (De plus, comme les professeurs de psychologie recrutent souvent leurs étudiants comme sujets de leurs recherches, certains critiques ont même fait remarquer que l’American Association of Psychology devrait plutôt s’appeler l’American Association of Psychology of Psychology Students4.)
 
Toutefois la science ne s’arrête jamais, et explore la réalité par de nouvelles observations et expériences (et non par une énième relecture d’auteurs sacralisés).
Résultats : la psychologie du WEIRD est sinon bizarre, du moins en partie différente des humains du reste du monde5.
Nous ne pouvons pas résumer un vaste et complexe nouveau champ de recherche, mais intéressons-nous à la confiance avec la question : « En général, diriez-vous qu’on peut faire confiance à la plupart des gens, ou qu’il faut toujours rester très prudent ? »
On obtient une carte du monde de la confiance, et dans les pays ou abonde le WEIRD, la réponse « oui » à la confiance dépasse les 50 % chez les sondés, contre moins de 10 % dans la plupart des pays de l’hémisphère Sud, sauf l’Australie6.
Entre autres facteurs (religion, systèmes familiaux), on peut penser qu’avoir vécu depuis plusieurs générations dans des États de droit prospères où la loi protège chacun, où l’alimentation et les soins sont garantis à tous, a sans doute favorisé cette tendance à faire confiance.
Plus que dans d’autres cultures et pays moins prospères où l’on a fait l’expérience que la loi du plus fort est toujours la meilleure et où la solidarité familiale reste votre plus sûre protection, et la méfiance hors de ce cercle une utile précaution.
Des auteurs ont ainsi distingué des cultures de la culpabilité et des cultures de la honte.
Le non-WEIRD est plus volontiers enclin à la honte : pour ne pas avoir respecté les attentes de son groupe.
Le WEIRD est plus sujet à la culpabilité : pour ne pas avoir respecté des règles morales pour lui universelles.
Mentir pour protéger sa famille ou son groupe serait moins difficile pour le non-WEIRD que de ne pas les défendre, ce qui serait source de honte.
À l’inverse, peut-on vraiment toujours faire confiance à un WEIRD ? Explorons cette question dans le dilemme du passager. Vous prenez le volant, avec un ami à vos côtés. Vous roulez trop vite et dépassez la limitation. Vous percutez un piéton. Quand la police l’interrogera, que dira votre copain ? Un non-WEIRD mentira plus volontiers pour vous protéger en disant que vous n’avez pas dépassé la limite, un WEIRD trouvera que vous n’avez pas à attendre de lui qu’il mente pour vous protéger.
Sans toujours le savoir le WEIRD est un disciple de Kant, philosophe de l’Europe protestante et nordique.
Évitons toutefois trop de stéréotypes à partir de données scientifiques. Dire que les hommes sont plus violents physiquement que les femmes se vérifie par les statistiques de criminalité et la composition de la population carcérale. (On a trouvé le « chromosome du crime », c’est le Y !) Il n’empêche que la plupart des hommes n’ont pas commis de délits violents et certaines femmes – certes beaucoup plus rares – en ont commis.

La flemme
Faire confiance est moins fatigant que vérifier, que ce soit vos comptes, la note du supermarché, vos tickets de carte Visa, la compétence de votre médecin ou de votre garagiste, l’emploi du temps de votre conjoint.

La crainte d’offenser l’autre
Il est des relations où faire confiance va de soi, en couple, en amitié ; ce sont des gens que vous avez choisis justement parce que vous pouvez leur faire confiance. Toute vérification remarquée par l’autre risque alors d’endommager la relation. Comme le ou la jaloux(se) dont la méfiance et les questions peuvent finir par pousser l’autre à l’infidélité – « Tant qu’à me faire persécuter, autant que ce soit pour quelque chose… ».
Dans le cadre d’une relation a priori durable, mieux vaut souvent prendre le risque de la confiance et accepter celui d’être déçu.
Cela ne veut pas dire que cette confiance doit vous faire refuser de voir des signes qui peuvent annoncer une tromperie ou une action hostile.


Un petit tour chez les méfiants, les soupçonneux, les cyniques
« Il était expérimenté,
Et savait que la méfiance
Est mère de la sûreté. »
Jean DE LA FONTAINE
 (« Le chat et le vieux rat »)


Jean de La Fontaine valorise ici la méfiance du vieux rat plein d’expérience qui ne se laisse pas tromper par un chat camouflé en sac de farine, alors que le poète lui-même était rêveur et généreux. Il défendit son ami, l’intendant Fouquet, jeté en prison par Louis XIV, prenant le risque de l’y rejoindre lui-même. Un méfiant ne s’y serait pas risqué.
On pourrait, pour illustrer la méfiance, évoquer la grande galerie des dictateurs paranoïaques : Staline bien sûr, mais dans un souci de diversité n’oublions pas Pol Pot, Frère numéro 1 du régime des Khmers rouges, et Idi Amin Dada, président à vie de l’infortuné Ouganda. Une de leurs caractéristiques communes : une méfiance hypertrophiée qui les conduisit à faire exécuter même leurs suiveurs les plus dévoués.
Remarquons que Hitler avait une forme différente de paranoïa concentrée sur sa haine délirante du peuple juif, mais, à part sa crainte d’être empoisonné, il redoutait moins des complots imaginaires dans son propre entourage. Si vous vous trouviez invité à la table du Führer (mais que diable alliez-vous donc faire par là ?), vous aviez toutes les chances d’en sortir vivant, contrairement à un dîner à la vodka avec le Petit Père des Peuples où bien des convives tremblaient sous leur bonne humeur forcée7.
 
Revenons plutôt à la méfiance ordinaire, et à Paul, chercheur qui nous parle de son frère, qui, lui, a plutôt réussi dans les affaires.
Mon frère est très différent de moi. C’est mon aîné, et mes parents l’ont élevé plus sévèrement d’autant qu’il n’était pas un bon élève, peu assidu et indiscipliné. Il a choisi les études de droit, assez faciles à l’époque, et s’est lancé tout de suite dans les affaires : l’achat d’appartements ou de maisons en mauvais état qu’il rénovait et revendait ensuite. Nous sommes proches, liés par des souvenirs communs, l’amour de nos parents, mais nous évitons certains sujets comme la politique, où nous sommes à l’opposé. Un jour, j’ai voulu acheter une voiture – d’occasion bien sûr – et il a proposé de m’accompagner. Nous avons été reçus par un couple de retraités charmants qui nous ont montré leur voiture dans un état impeccable, avec un carnet d’entretien à jour. L’atmosphère était cordiale, ils nous ont proposé de prendre un café. Mon frère a cassé l’ambiance en demandant pourquoi le carnet d’entretien portait le nom de deux garages différents. Cette question a mis le propriétaire mal à l’aise, il a répondu qu’il n’avait pas été content d’une réparation. « Quelle réparation ? » a poursuivi mon frère. Il a continué ses questions, a demandé à voir le contrat d’assurance, et il s’est avéré que la voiture avait eu un accident majeur. Je n’ai pas acheté.
Sur la route du retour, mon frère m’a dit : « La plupart des gens essaieront toujours de t’avoir, plus ou moins, j’ai appris ça à la dure. Les artisans, ton comptable, les banquiers, les propriétaires, même les notaires, il faut toujours rester sur ses gardes. Quand tu te fais avoir, c’est ta faute, c’est que tu n’as pas fait assez attention ! » Je lui ai dit que je trouvais sa réflexion assez triste. « Mais non, c’est juste la vie, c’est comme un jeu ! » J’ai rétorqué que, dans mon domaine, c’était différent, il n’y avait pas vraiment de place pour la tromperie. Il m’a aussitôt rappelé toutes les études « bidonnées » ou les plagiats qu’on relève régulièrement dans le monde de la recherche universitaire !

Il est à remarquer que le frère de Paul n’est pas le méfiant sombre et indigné, mais celui qui accepte ses semblables tels qu’ils peuvent être. Il pratique sans doute à son insu la recommandation8 du philosophe Schopenhauer, qui mérite d’être écrite en majuscules.
 
POUR SE POUSSER À TRAVERS LE MONDE, IL EST UTILE D’EMPORTER AVEC SOI UNE AMPLE PROVISION DE CIRCONSPECTION ET D’INDULGENCE ; LA PREMIÈRE NOUS GARANTIT CONTRE LES PRÉJUDICES ET LES PERTES, LA SECONDE NOUS MET À L’ABRI DE DISPUTES ET DE QUERELLES.
 
 
Nous vous recommandons de l’écrire et de la garder à portée de vue, elle peut vous aider à éviter colères et désillusions.
Les risques de la confiance
Ils sont trop évidents pour nécessiter de longues explications, et se résument à un risque principal : se faire duper.

Se faire duper en affaires
Dans les relations commerciales, on s’expose bien sûr à payer plus qu’on ne devrait, voire à se faire berner sur la contrepartie.
« Faites attention aux petits caractères, c’est plus important que le prix de vente », comme le dit Franck Underwood dans House of Cards.
Mieux vaut recourir alors à un professionnel de la méfiance, comme les avocats dont le rôle sera de vérifier qu’il n’y a pas de « mines » dans le contrat, des clauses qui sous une apparence équitable vous seraient en fait défavorables, ou tout simplement à quelqu’un de plus expérimenté que vous, comme le fait Paul avec son frère.

Devenir une victime
Pour avoir passé quelque temps dans des pays tropicaux nous avons croisé des couples de jeunes touristes occidentales, légères et court vêtues, voguant en toute confiance parfois dans des endroits reculés, inconscientes de la présence éventuelle de prédateurs à qui leur tenue pouvait faire croire qu’elles étaient disponibles pour qui voulait.
Leur confiance en elles et envers le monde faisait plaisir à voir, mais incitait à donner à ces jeunes WEIRD des conseils de prudence, accueillis parfois avec incompréhension.
Dans son livre La Peur qui vous sauve9, le spécialiste de la sécurité Gavin de Becker cite beaucoup d’exemples où la future victime a bien senti que quelque chose n’allait pas, mais n’a pas suivi son intuition, de crainte d’apparaître injustement méfiante, peureuse, voire raciste ou xénophobe envers un inconnu d’apparence bienveillante.
Si vous vous sentez un soupçon de méfiance, mieux vaut suivre votre première impression.

Se faire duper en amour
L’amour est le champ d’innombrables trahisons. Qui n’a jamais été trahi… ou n’a jamais trahi ? Plutôt que de citer des cas contemporains, revenons à la littérature où abondent des exemples de personnages inoubliables et trop confiants.
LES LIAISONS DANGEREUSES
Mme de Tourvel est une épouse fidèle dont la douceur se manifeste aussi bien en famille qu’auprès des moins privilégiés. Sa vertu – et sa beauté – excite le désir de Valmont, un libertin qui se propose de l’ajouter par jeu à la liste de ses conquêtes. En jouant sur la compassion de cette gentille femme (il se reconnaît peu vertueux certes, mais au fond il se sent si malheureux) et son amour pour elle (il est un homme à femmes certes, mais voilà qu’il éprouve pour elle un amour qu’il n’a ressenti avec aucune autre), il arrive à rendre Mme de Tourvel amoureuse et à la conquérir. « C’est une victoire complète, achetée par une campagne pénible et décidée par de savantes manœuvres », écrit-il à sa complice en infamie la diabolique Mme de Merteuil.
Quand, sur les instructions de celle-ci – dévorée secrètement par la jalousie –, Valmont écrit une lettre de rupture à Mme de Tourvel (« Je vous aimais, je ne vous aime plus, ce n’est pas ma faute »), il la plonge dans les tourments de l’amoureuse abandonnée, ajoutés à sa culpabilité de l’épouse infidèle. Elle en meurt.
Ceux qui ont lu ce chef-d’œuvre savent que Valmont, plus sensible qu’il le pensait, n’en sortira pas indemne…

LES MISÉRABLES
Fantine, jeune grisette de Paris, tombe amoureuse de Félix Tholomyès, un étudiant plus âgé qui vit de sa rente. « Amourette pour lui, passion pour elle… C’était, nous l’avons dit, son premier amour ; elle s’était donnée à ce Tholomyès comme à un mari. » Mais celui-ci l’abandonne un soir brutalement en s’éclipsant avec d’autres amis noceurs à la fin d’un dîner. Et Fantine se retrouve seule, enceinte, désespérée. Pour nourrir sa petite fille, Cosette, elle va plonger d’infortune en infortune, trompée et exploitée par un couple d’horribles aubergistes, les Thénardier. Cosette heureusement rencontrera Jean Valjean…

MADAME BOVARY…
Emma s’ennuie en province, mal mariée à un médecin, gentil mais médiocre, qui ne répond pas à ses désirs de faste et d’émotions. Elle succombe aux avances d’un voisin élégant et beau parleur, Rodolphe, célibataire, « de tempérament brutal et d’intelligence perspicace, ayant d’ailleurs beaucoup fréquenté les femmes, et s’y connaissant bien ». Comme Fantine, elle croit découvrir l’amour, lui la trouve à sa convenance de jouisseur. Elle rêve de s’enfuir avec lui, mais Rodolphe, lassé d’elle et avide de nouveauté, quitte la région en laissant à Emma une lettre de rupture. Ce sera le début de la fin pour cette pionnière infortunée de la libération de la femme…
Aujourd’hui, Emma aurait plaqué son mari et serait allée se trouver un job dans la mode à Paris.

… ET MONSIEUR BOVARY !
Le mari d’Emma lui aussi est une victime de sa confiance. Il est en admiration devant son épouse, belle, plus intelligente que lui, si distinguée alors qu’il se sait lourdaud. Il ne soupçonnera aucune des infidélités d’Emma, continuant de l’aimer éperdument. Ce n’est après sa mort qu’il découvrira ses lettres d’amoureuse… Rodolphe, l’amant, se retrouvant un jour face à lui, craindra un geste violent de ce mari trompé mais Charles, effondré, se contente de lui dire « Je ne vous en veux pas »… Monsieur Bovary est à l’évidence un trop gentil, on découvre d’ailleurs au début du livre que ses camarades d’école se moquaient de lui.
Fantine, Emma, Mme de Tourvel sont victimes de l’éternel scénario « séduite et abandonnée » si fréquent dans la littérature du XIXe siècle où l’honneur d’une jeune femme – et de sa famille – résidait en sa vertu, au sens de sa capacité à résister aux tentations amoureuses – vertu soutenue par la terreur de la grossesse non désirée ou de la maladie vénérienne incurable.
Les innovations majeures de la pilule contraceptive, des antibiotiques (merci à Big Pharma !) et l’IVG médicalisée ont permis aux femmes – et aux hommes – de se libérer de la morale sexuelle traditionnelle.
Demeurent les peines de cœur, celles de l’amour trompé ou abandonné, éternelles et universelles, comme en témoignent poèmes, romans et chansons de tous les temps et de toutes les régions du monde, de la Touraine de Ronsard aux lointaines montagnes d’Afghanistan10.


Ne plus faire confiance
Autant être trop confiant vous fait courir des risques, autant n’être plus capable de faire confiance après avoir été dupé ou désillusionné vous en fait courir un autre : celui d’une vie d’opportunités non saisies, d’amitiés ou d’amours possibles non acceptées.
Tout psy a connu des patients traumatisés par une trahison qui auront besoin de temps avant d’être capables de faire à nouveau confiance, ce qui est à encourager, ainsi qu’à ne pas abandonner à nouveau toute prudence.
Acceptez la punition d’avoir été trompé(e), prenez-la comme une leçon d’être plus attentif à l’avenir.


Comment contrôler votre confiance au jour le jour
De tous les exemples précédents, vous pouvez tirer ces conseils que nous avons rassemblés.
	• Restez attentif à votre intuition de méfiance.


Si vous êtes gentil(le), vous n’êtes probablement pas méfiant(e). Si vous sentez votre méfiance s’animer, respectez-la et suivez-la. Refusez gentiment mais fermement à l’inconnu sympathique qui vous propose de vous aider à porter vos provisions chez vous, à l’artisan qui vient spontanément inspecter votre chaudière pour voir si elle est aux normes, au vendeur qui vous demande une avance, au promoteur qui vous propose un logement à « prix cassé »…
	• Vérifiez à deux fois quand il s’agit d’une décision importante.


Internet peut être une aide précieuse, des sites sérieux pourront vous révéler les embûches habituelles, ou même vous exposer les tromperies les plus fréquentes. Demandez conseil à un proche plus expérimenté ou plus méfiant que vous, ou faites appel à un professionnel de la méfiance : avocat, comptable, notaire, si possible recommandé par une relation de confiance.
	• Apprenez de vos excès de confiance.


Inutile de vous culpabiliser, de vous sentir honteux. Vous avez réagi avec votre bagage personnel, vous avez été influencé par l’atmosphère du moment. En revanche, n’oubliez pas ! Réfléchissez aux circonstances qui ont fait que vous ne vous êtes pas assez méfié(e), sachez les reconnaître à l’avenir et en détecter de nouvelles.
	• Souvenez-vous des trahisons, même si vous les pardonnez.


En amitié, en amour, mieux vaut ne pas rester dans la rancune. À moins que la trahison ne vous ait fait préférer une rupture définitive, sachez pardonner, être indulgent, surtout si vous aimez, surtout si l’autre se repent, surtout si vous êtes pour quelque chose dans sa trahison.
 
Mais ne péchez pas non plus par excès de confiance. Il ou elle a été capable de trahison. La relation amoureuse, amicale ou professionnelle peut se reconstruire, mais restez attentif.
	• Sachez changer d’avis au dernier moment si nécessaire.


Ce conseil est un prolongement du second. Face à une offre commerciale alléchante, une proposition inattendue d’hospitalité, la perspective d’un rapport sexuel avec une personne séduisante, réagissez aussitôt si le voyant de votre méfiance s’allume (il le fera d’autant mieux que vous n’aurez pas trop bu). Renoncez ou demandez à réfléchir. Mieux vaut passer pour quelqu’un de lunatique, ingrat ou pas sympa que de se retrouver dupé ou victime.
	• Continuez à faire confiance, avec précaution.


Rester toujours sur ses gardes peut rendre la vie à la fois triste et difficile. C’est ce que vivent certaines personnalités paranoïaques qui, quand elles ne parviennent pas à dominer ou à contrôler les autres, finissent souvent par s’isoler. L’amitié, l’amour, les loisirs, le travail d’équipe sont impossibles sans confiance. Il s’agit juste de ne pas la rendre inconditionnelle.
	• Observez un proche, un collègue ou un chef capable d’être plus méfiant que vous quand il le faut.


Ce conseil va se répéter comme une ritournelle à la fin de chaque chapitre, car l’apprentissage par imitation, commencée dans l’enfance, peut se poursuivre tout au long de notre vie.
	FAITES
	NE FAITES PAS

	Restez attentif à votre intuition de méfiance.
	Chasser sa méfiance pour rester sympa.

	Vérifiez à deux fois quand il s’agit d’une décision importante.
	Faire confiance en vous fiant aux apparences.

	Apprenez de vos excès de confiance.
	Vous culpabiliser ou vous sentir honteux d’avoir été naïf.

	Souvenez-vous des trahisons, même si vous les pardonnez.
	Oublier les trahisons, ou à l’inverse ne jamais les pardonner.

	Changez d’avis au dernier moment.
	Ne pas oser dire non après avoir dit oui.

	Prenez votre erreur comme une leçon.
	Vous sentir honteux ou coupable d’avoir été trompé.

	Continuez à faire confiance, avec précaution.
	Ne plus jamais faire confiance.

	Observez un proche, un collègue ou un chef capable d’être plus méfiant que vous quand il le faut.
	Vous dire que vous ne pouvez pas vous changer.





Avant de progresser, passez ce petit test de confiance
	Cochez pour chaque proposition la colonne « plutôt vrai » ou « plutôt faux » à propos de vous.
	Plutôt vrai
	Plutôt faux

	1. La plupart des gens sont bien intentionnés.
	
	

	2. Ma première réaction est de faire confiance.
	
	

	3. En général, les gens ne recherchent que leur intérêt.
	
	

	4. Dans ma vie, je me suis fait avoir plus que la moyenne.
	
	

	5. On m’a déjà fait remarquer que je faisais trop confiance.
	
	

	6. Il me faut du temps avant d’accorder ma confiance.
	
	

	7. Je suis plutôt méfiant.
	
	

	8. Vérifier me fatigue.
	
	

	9. Il ne faut jamais faire complètement confiance.
	
	




Votre score de confiance :
Comptez 1 point pour « plutôt vrai » : à 1, 2, 4, 5, 8.
Comptez 1 point pour « plutôt faux » : à 3, 6, 7, 9.
 
Plus votre score est élevé (score maximal 9), plus vous êtes probablement d’un naturel confiant.
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CHAPITRE IV
Trop conciliant
« Je ne suis ni pour ni contre, bien au contraire. »
Proverbe suisse


Plus sérieusement, regrettez-vous parfois d’avoir dit « oui » ?
Écoutons Julie, infirmière juste sortie de l’école.
Dans mon service, nous sommes responsables d’un certain nombre de malades, répartis dans les chambres qui nous sont attribuées, et nous devons avec la surveillante répartir nos horaires et nos absences pour assurer la continuité des soins. Bien sûr, si l’une d’entre nous a un imprévu dans sa vie personnelle, souhaite prendre un congé, elle peut échanger avec une autre, en informant la surveillante qui contrôle le planning. Cela se discute lors de la réunion, ou se fait parfois directement entre nous et on informe la surveillante ensuite. La plupart des collègues sont en couple, pas moi, et certaines ont des enfants, toujours sources d’imprévus. Souvent, elles me demandent de changer un jour avec moi, et je le faisais volontiers au début. Après tout, c’est vrai, je n’ai pas de responsabilités familiales, cela m’est plus facile de modifier mon emploi du temps. Mais peu à peu c’est devenu pesant, j’ai eu l’impression que j’étais devenue une commodité, la gentille petite nouvelle qui ne dit jamais non. L’une de mes collègues en particulier me le demandait souvent, et à l’improviste. Un jour que j’avais prévu une sortie avec une amie, j’ai refusé. « Mais pourquoi ? Pourquoi ? » demandait-elle. J’ai fini par lui dire la raison de mon refus, mais elle a alors insisté : je pouvais reporter cette sortie un autre jour. J’ai fini par céder, décommander mon amie et me retrouver au travail. Je m’en suis beaucoup voulu.

Julie s’est montrée trop souvent conciliante, trop accommodante et certaines de ses collègues en ont profité, prenant leurs habitudes. Cela a rendu plus difficile son premier refus ; sa collègue l’a sentie fragile et est parvenue à la faire céder.
La récompense pour Julie ? Une sortie remise, une amie déçue et le mécontentement d’elle-même.
Votre tendance à être accommodant peut vous emmener plus loin qu’un changement d’emploi du temps. Écoutons Alexandre, récemment divorcé après cinq ans de mariage et deux enfants.
Quand j’étais jeune, j’étais en fait timide avec les filles, je veux dire qu’il me fallait d’abord qu’une me fasse les yeux doux avant que j’ose aller au contact. Je n’ai jamais manqué d’admiratrices, mais il y a aussi des filles que je n’ai jamais osé approcher alors que peut-être… Carole me plaisait bien, et j’ai tout de suite senti son intérêt pour moi, nous nous sommes retrouvés ensemble à la fin d’une soirée. Nous avons commencé une relation assez passionnée, en fait la passion était surtout de son côté. Nous avions des goûts communs, nos amis s’entendaient bien. Cela a continué au cours de nos études, nous passions nos nuits chez l’un ou chez l’autre, nous sortions ensemble. Puis elle a voulu me présenter à ses parents, comment refuser ? Il était normal que je lui présente les miens. Et tout s’est enchaîné jusqu’au mariage, une belle journée d’été, familles et amis à l’église, puis dans la propriété de ses parents. Je me souviens qu’au fond de moi il y avait une réserve : je n’étais pas vraiment amoureux. Carole et moi n’avions pas tout à fait les mêmes valeurs, elle attachait de l’importance au statut social, à la réussite visible, alors que je viens d’une famille d’enseignants modestes. Je sentais que quelque chose n’allait pas.
Quelques jours avant la cérémonie, j’en ai parlé à mon père. Il m’a d’abord dit qu’il trouvait Carole charmante, qu’il était normal d’avoir de l’appréhension avant de s’engager. Et puis, comme je continuais à exprimer mes doutes, il m’a dit : si tu ne le sens pas, ne le fais pas. Mais blesser Carole, choquer tout le monde, m’a paru insoutenable. Nous nous sommes mariés. Je le regrette aujourd’hui, pour moi et aussi pour elle.

Cette situation n’est pas si rare : souvent, après un divorce, un des ex-conjoints se confie pour dire qu’il avait ressenti une réserve, un doute avant de convoler, mais n’avait pas osé l’écouter, ni arrêter le projet de mariage. (D’autres mariés ont connu le même sentiment, pour finalement se retrouver très heureux par la suite.)
Écoutons à nouveau Chloé, jeune avocate, au retour de ses journées de travail épuisantes.
J’ai la chance d’avoir des amies, mais j’aime aussi rester tranquille. En fait, quand je n’ai pas le moral, je préfère me ressourcer en restant seule plutôt que d’aller me confier ou sortir.
L’autre soir, j’étais fatiguée avec le moral en berne et cette impression de me faire exploiter au travail. Je me préparais à rester à la maison en regardant un ou deux épisodes d’une série quand une amie m’a appelée, elle était en compagnie d’une autre et toutes deux voulaient que je les rejoigne pour boire dans leur bar favori. J’ai refusé en disant que j’étais fatiguée, mais elles ont insisté, insisté, disant que ce n’était pas sympa de ne pas venir, que je ne savais pas profiter de la vie, en me culpabilisant. Finalement je les ai rejointes.

La récompense pour Chloé : une soirée fatigante, un lendemain difficile au bureau, et le sentiment de s’être imposé la volonté d’amies qui aiment plus les sorties qu’elle.
Qu’ont ces trois exemples de commun ?
Julie, Alexandre et Chloé n’ont pas su dire non.
Ils n’ont pas réussi à reconnaître l’importance de leurs propres besoins, et ensuite à les défendre.
Nous explorons dans ce livre les différentes facettes de la gentillesse, mais c’est celle-ci qui est le plus souvent explorée dans certains ouvrages consacrés à ce thème : être capable de reconnaître ses vrais désirs et les défendre, c’est le principe de l’affirmation de soi.
Caractère conciliant, accommodant, de quoi parle-t-on ?
Comme beaucoup de traits de caractère de la gentillesse, les termes de conciliant ou d’accommodant évoquent des qualités. Le monde serait meilleur si l’humanité était composée de personnes conciliantes, préférant l’accord au conflit, la paix à la guerre !
Au paradis, peut-être ? Ou dans le mythique pays du bon sauvage ?
 
Certains philosophes ont rêvé à cette contrée mythique, des explorateurs ont parcouru le globe à sa recherche, mais ont retrouvé une commune nature humaine chez tous les peuples, avec sa part altruiste et sa part agressive, en proportions variables selon la culture et les contraintes de l’environnement.
Dans le monde réel, si vous êtes d’un caractère accommodant et conciliant, vous vous exposez à voir ceux qui le sont moins obtenir ce qu’ils souhaitent à votre détriment comme dans les exemples de Julie, Alexandre et Chloé.
Si vous vous retrouvez dans une situation de compétition vous risquez aussi de voir d’autres, plus préparés à la confrontation, l’emporter.

D’où vous vient votre tendance à être trop conciliant ?
Comme toutes les facettes de la gentillesse, cette tendance à être accommodant a souvent plusieurs sources, chez la même personne.
Une éducation à la honte ou culpabilité de ses propres besoins
Au fil des générations la place de l’enfant a changé, il est devenu aujourd’hui le centre de la famille ; l’éducation moderne est plus attentive à ses besoins, à son épanouissement et sa liberté d’expression.
 
Les plus jeunes de nos lecteurs ont rarement connu ce genre d’atmosphère familiale où la contradiction n’était guère admise et la soumission à l’autorité exigée. Mais il suffit d’entendre le récit de personnes d’autres générations – ou de plus jeunes élevés en famille ou à l’école dans des sortes de pedagogic parks où l’autorité à l’ancienne a survécu et la contradiction n’est guère acceptée – pour comprendre pourquoi ils ou elles ont parfois aujourd’hui du mal à s’affirmer.
Laure à nouveau qui se faisait traiter de menteuse en public.
Quand j’étais adolescente, nos parents nous emmenaient tous les week-ends dans notre maison de campagne, une vieille maison dont mon père avait racheté les parts à ses frères. En fait, mes parents n’avaient pas assez de moyens pour la rénover en un seul chantier, donc elle était toujours en travaux, inconfortable, mal meublée, avec des objets à y apporter ou à remporter. Le samedi matin, il fallait entendre mon père discuter avec un des artisans, il n’était jamais content et son ton frôlait toujours la dispute, pendant que ma mère se fatiguait en travaux divers, aidée par mes deux sœurs. Je détestais ces week-ends. J’ai fini par dire : « Et si on restait à Paris de temps en temps ? » Que n’avais-je dit là ? « Mademoiselle préfère faire la paresseuse, rester dans son lit ? ne pas aider la famille ? » Je me suis sentie soudain honteuse, et aujourd’hui je réalise que ma mère subissait aussi ces week-ends mais trouvait son désir moins important que celui de son mari.

Laure donne un exemple d’un mécanisme souvent présent chez les personnes trop accommodantes : un apprentissage de la honte ou de la culpabilité vis-à-vis de leurs propres désirs, supposés « égoïstes ».
 
Ce qui n’a pas été le cas de son frère :
Mon frère se tenait tranquille, mais je vois qu’il a peu à peu pris modèle sur mon père, a quitté la maison après quelques énormes disputes, et aujourd’hui c’est un homme qui n’hésite pas à aller au conflit, il a d’ailleurs bien réussi professionnellement.

Tempérament différent, ainsi sans doute que l’attitude d’un père à l’égard de son fils, le frère de Laure est sorti de cette ambiance plutôt armé pour la vie.

Des modèles familiaux eux-mêmes peu affirmés
David, à qui ses parents expliquaient qu’il fallait « rester à sa place ».
Je crois que je n’ai jamais vu mes parents s’affirmer dans la vie. Toutes les fois que j’ai été témoin d’une amorce de conflit, ils disaient toujours oui, ne s’opposaient pas, que ce soit avec un commerçant, un artisan, et même avec le frère de mon père qui s’est arrangé pour avoir les meilleures parts dans la succession de leur mère. Un souvenir plus cuisant que d’autres : un jour à la plage, une famille est venue s’installer trop près de nous, alors qu’il y avait de la place, mais il est vrai qu’arrivés plus tôt, notre emplacement était meilleur à l’ombre des arbres, et plus proche de l’entrée. Ils étaient bruyants et le ballon de leurs enfants nous arrivait régulièrement dessus. Mon père a fait une tentative pour leur demander d’aller plus loin : le type a répondu que la plage était à tout le monde, et que c’est nous qui pouvions bouger après tout. Ce que nous fîmes. Je me souviens encore de l’attitude de mon père pour faire sa demande, déjà l’air humble et l’air de s’excuser.

Cet exemple rappelle l’importance du non-verbal quand il s’agit de faire une demande, un refus ou une critique. Plus affirmé, le père de David aurait eu plus de chances d’obtenir gain de cause et, en cas de refus, d’insister au moins sur un compromis (que les enfants aillent jouer au ballon plus loin), et aurait eu au moins le sentiment d’avoir fait son possible.
Dans la famille « modeste » de David, s’affirmer ferait craindre de sortir du rang, de se distinguer et d’en être sanctionné.
Dans d’autres familles, le message est différent : entrer en conflit serait s’abaisser, un peu comme pour suivre l’antique précepte « jeux de mains, jeux de vilains » (le vilain au sens de l’homme de basse condition) pour inciter les enfants « bien élevés » à ne pas se battre même dans les jeux.
Devenus adultes, ils gardent une répugnance pour le conflit, assimilé à un « combat de chiffonniers », pour reprendre une expression socialement dévalorisante.
Toutefois, les personnes ayant reçu ce type d’éducation se retrouvent assez désarmées quand la vie devient plus difficile pour leur génération, avec la nécessité de « défendre son bifteck » et d’entrer dans la compétition.
Écoutons Charles-Henri, qui a beaucoup appris d’un groupe d’affirmation de soi.
Finalement, le genre d’éducation que j’ai reçu était adapté si vous n’aviez qu’à vivre de vos rentes ou de vos terres (et encore, mon père n’a pas su préserver la propriété familiale), en ne fréquentant que des gens de votre milieu, qui eux-mêmes n’ont pas eu à lutter. Mais ça laisse un handicap chaque fois qu’il faut entrer en conflit ou en compétition. Aujourd’hui, je travaille dans un grand groupe, entouré de gens très ambitieux toujours enclins à me marcher sur les pieds, et je me rends compte que je n’ai pas appris à « montrer les dents, » à « marquer mon territoire », mais à toujours me montrer aimable et de bonne humeur, dans un réflexe de « bonne éducation » que je ne trouve pas si bonne en fait, et que je ne veux surtout pas donner à mes enfants.

David et Charles-Henri ont manqué de modèle d’affirmation de soi, et ont appris à se soumettre par des mécanismes différents :
	– chez David, plutôt la crainte du conflit, de sortir du lot ;

	– chez Charles-Henri, la honte de ne pas se comporter comme il faut, d’être perçu comme « mal élevé ».



Votre tempérament
Il suffit d’observer des enfants de maternelle pour s’apercevoir que certains sont plus durs, voire agressifs que d’autres, qui, eux, se soumettent souvent en cas de conflit. Bien sûr, il y a déjà des différences éducatives, mais nier l’importance du tempérament, d’origine biologique, serait aussi idéologique que de nier l’influence de l’éducation et des expériences précoces.
 
Et les gènes sautent parfois une génération.
Laure s’exprime à nouveau :
Quand j’observe mon fils de 6 ans, coléreux, rebelle, dominant avec ses petits camarades, j’ai parfois l’impression de voir mon père à travers lui ; selon les moments ça m’attendrit ou m’exaspère.

Léa nous a déjà décrit sa sensibilité, ses larmes faciles.
Dans son cas, s’affirmer, entrer dans un conflit représente une épreuve par peur de perdre ses moyens et ne pas être en mesure de faire face à la situation. Là encore un entraînement avec des jeux de rôles en groupe ou avec un coach peut être fort utile.
Cependant, il existe des hypothèses génétiques sur cette tendance à la conciliation. Au cours de l’évolution, les groupes humains avaient besoin de leaders pour s’adapter et survivre mais aussi de followers, si tout le monde avait un tempérament de leader le groupe exploserait, comme cela arrive parfois dans certains couples ou partenariats d’affaires.
En suivant l’hypothèse discutée de la sélection de groupe, un équilibre serait atteint entre les prédisposés à la domination et d’autres à la conciliation. Équilibre toujours modifié par l’environnement. Car on a aussi observé une évolution mesurable des cultures et de leurs valeurs comme le montre la World Value Survey (Enquête mondiale sur les valeurs) reconduite dans le monde depuis 1981 : les sociétés ont tendance à revenir à des valeurs traditionnelles, à l’inverse de celles de l’épanouissement personnel, et à rechercher des leaders autoritaires quand les circonstances deviennent difficiles1.

L’anxiété sociale
La volonté de s’affirmer est souvent entravée par l’anxiété sociale, la crainte du regard des autres.
Lucie, qui a bénéficié d’un groupe d’affirmation de soi, travaille pour une banque où elle doit monter des dossiers de prêt pour des entreprises.
J’ai progressé grâce à mes compétences techniques : quand on me donne un dossier, on sait que j’en viendrai à bout, je suis celle sur qui on peut compter pour faire le boulot.
Le résultat, c’est qu’on m’en donne de plus en plus, je suis surchargée, et pas par les dossiers les plus intéressants que se prennent d’autres collègues plus affirmés que moi en réunion.
À chaque réunion, je me dis que je vais refuser un nouveau dossier, ou en réclamer un qui me paraît intéressant, mais je sens mon cœur s’accélérer, le trac me saisir et, si j’arrive parfois à montrer que je ne suis pas contente, je n’ose jamais l’exprimer ouvertement et insister.
Même sensation de trac quand dans une réception informelle je devrais aller à la rencontre de mes chefs ou de clients importants : je m’approche, mais n’arrive jamais à entrer dans la conversation, à part pour approuver et balbutier.

L’anxiété sociale et, à un degré de plus, la phobie sociale ont fait l’objet d’intenses recherches, et il existe aujourd’hui des thérapies et des traitements adaptés2.
Par ailleurs, l’association, comme chez Lucie, de la gentillesse et de la conscience professionnelle expose au risque de burn-out.

La peur d’être rejeté(e)
Cette crainte se retrouve plus souvent dans les relations plus durables, en famille, en amitié, au travail.
La conciliation va paraître un réflexe pour se faire accepter, avec l’appréhension de se retrouver comme abandonné par le partenaire, l’ami, le groupe.
Chloé évoque les débuts de sa relation avec un garçon, Damien.
Il était sûr de lui, enthousiaste et me faisait des déclarations d’amour, je me sentais sur un petit nuage. En même temps, je remarquais bien qu’il manquait un peu d’égards vis-à-vis de moi, organisait nos sorties sans me demander mon avis, m’imposait des soirées avec des amis alors que j’aurais préféré un tête-à-tête, me coupait parfois la parole, annulait une de nos rencontres sans trop s’excuser. Mais je me sentais incapable de le lui faire remarquer, je craignais de casser cette atmosphère amoureuse entre nous, de briser l’idylle. Il m’a fallu des semaines avant d’oser lui faire un reproche ou une critique, et là, il l’a souvent mal pris, en me disant que je « faisais des histoires ». Du coup, je me suis tue à nouveau, tout en me sentant mal, comme négligée, parfois maintenue dans un rôle de potiche, mais je tenais trop à lui, j’ai supporté ça jusqu’à ce qu’il commence à m’exaspérer et que je sente mon amour pour lui s’évanouir.

Finalement, je me dis que si je m’étais affirmée dès le début, il m’aurait mieux respectée, ou alors n’aurait pas supporté et nous aurions rompu plus tôt.

Cette peur de l’abandon est le mécanisme principal des personnalités dites dépendantes, qui ont le sentiment qu’elles ont besoin du soutien d’une relation et d’un groupe, et se plient à leur volonté comme par réflexe.
Cet excès de conciliation peut aussi se manifester à une phase de l’adolescence, où un(e) jeune à l’estime de soi fragile va chercher à se faire accepter par une bande ou un leader en suivant le mouvement sans jamais s’opposer ou contredire.

Un manque d’estime de soi
Attention, nous ne pensons pas qu’un manque d’estime de soi est à la source des problèmes des gentils et des gentilles, mais il peut se retrouver chez les personnes trop conciliantes, car elles ont tendance à trouver que leurs besoins ne méritent pas d’être défendus.
Nous avons déjà abordé ce thème commun dans le chapitre consacré à la modestie.


Les inconvénients d’être trop conciliant
« Lelord, dans la vie on n’obtient pas toujours ce qu’on demande, mais on n’obtient jamais ce qu’on ne demande pas. »
Conseil d’un vieux patron à mon père,
alors jeune interne en médecine


Être trop conciliant, accommodant, vous expose à trois déconvenues possibles.
Ne pas obtenir ce que vous souhaitez
C’est le plus évident. Souvenez-vous de toutes les fois où, parce que vous n’avez pas osé exprimer vos besoins, insister dans votre demande, refus ou critique, vous n’avez pas obtenu ce que vous espériez :
	– en famille, le choix d’une destination de vacances, d’un projet de sortie, le partage des tâches domestiques, et même le choix d’un lieu de vie ou d’une nouvelle activité de loisir ;

	– au travail, l’allègement d’une surcharge de travail, le respect de vos horaires, de ne pas vous faire couper la parole, une mission que vous espériez, une que vous vouliez éviter, une promotion ;

	– dans la vie quotidienne, un meilleur prix, une meilleure chambre, une meilleure place dans un restaurant, de meilleures conditions d’achat, un échange de produit, répondre à un manque d’égard.



Être mécontent de vous-même
« J’aurais dû insister », « Je n’aurais pas dû me laisser faire », « J’aurais dû réagir immédiatement », ce genre de phrase, souvent sous forme de ruminations, peut vous empêcher de trouver le sommeil.
La rumination est toxique, mieux vaut se repasser vos scènes décevantes en imaginant que vous faites une réponse adaptée et non pas une réponse irréaliste où vous battez, humiliez ou terrifiez votre adversaire. Ce seraient alors des rêveries de compensation comme celles de Walter Mitty, héros dominé du roman de James Thurber, La Vie secrète de Walter Mitty.
Et, encore mieux, apportez la situation dans un jeu de rôles avec un coach ou un thérapeute.

Donner aux autres de mauvaises habitudes
« On peut lui demander ça, elle ne fera pas d’histoires », « C’est un(e) gentil(le), rien à craindre ». Cette vision de vous comme docile ou soumis donnera à vos interlocuteurs un sentiment de liberté à votre égard. Ils se sentiront à l’aise pour vous demander plus, vous critiquer sans craindre une réponse, ne pas tenir compte de vos besoins, voire ne plus faire attention à vos besoins, y compris en couple.
Une fois qu’ils auront acquis cet état d’esprit à votre égard, il vous sera plus difficile de vous affirmer, pour combattre à la fois le réflexe de conciliation chez vous mais aussi celui de domination chez vos interlocuteurs.
 
D’un certain point de vue, en ne vous affirmant pas, vous ne leur donnez aucune chance de s’améliorer.


Devenir agressif ? Non, juste affirmé
« Il faut mener les hommes avec une main de fer dans un gant de velours. »
Napoléon BONAPARTE


Plutôt que de faire une promenade historique ou littéraire à la rencontre des agressifs, intimidants ou susceptibles, nous préférons insister sur la notion d’affirmation de soi, en anglais assertiveness.
Cette notion est née aux États-Unis dans les années 1960, issue de la psychologie humaniste et des pionniers des thérapies comportementales, avec comme but d’aider les individus à défendre leurs droits3.
L’entraînement à l’affirmation de soi est utilisé par les thérapeutes au service des patients, et aussi diffusé dans le monde de l’entreprise. Nous citons quelques ouvrages utiles à la fin de ce chapitre.
Un comportement affirmé se trouve autour d’un juste milieu entre :
	– un comportement trop conciliant, ou inhibé, où l’on ne reconnaît pas ni ne défend ses propres besoins ;


	– un comportement agressif où on ne reconnaît pas les besoins des autres, en affirmant les siens dans un passage en force. Le comportement agressif peut obtenir la victoire sur l’autre, mais endommage en général la relation.


Si l’on reprend l’exemple de Chloé, après que Damien lui a proposé de passer une soirée avec des amis qu’elle n’apprécie guère, cela pourrait donner ceci :
	« Demain soir on va dîner avec mes copains d’école.

	– Ah ? Encore une fois ?

	– Mais oui, ça va être une super fête et en plus ils te trouvent sympa.

	– Mais il va y avoir du monde, ça va être fatigant ?

	– Mais non, on ne rentrera pas trop tard. »


Dans cet exemple, Chloé n’a pas vraiment exprimé ses besoins : envie de passer la soirée seule avec son copain. Elle l’a fait indirectement en émettant des réserves, aussitôt négligées par Damien.
Un autre dialogue :
	« Demain soir on va dîner avec mes copains d’école.

	– Ah non alors ! Encore ?

	– Mais enfin, je ne vois pas mes copains si souvent.

	– Mais moi, je n’ai pas envie de les revoir demain !

	– Mais pourquoi ?

	– J’ai envie qu’on reste tranquille ensemble.

	– Tu veux m’empêcher de sortir ?

	– J’en ai marre de tes sorties prévues au dernier moment ! »


Ici Chloé a exprimé ses besoins de manière agressive, sans tenir compte de ceux de Damien.
Chloé, avec une autre attitude cette fois affirmée :
« Demain soir on va dîner avec mes copains d’école.
	– Écoute…

	– Quoi ?

	– Ça m’ennuie de te dire ça, ne le prends pas mal, mais, moi, je n’en ai pas très envie.

	– Mais voyons, ça sera une super sortie, et en plus ils te trouvent sympa !

	– Oui, je sais que ça te ferait plaisir, mais moi je préfère qu’on garde la soirée pour nous.

	– Tu voudrais m’empêcher de sortir alors ?

	– Non, je sais que tu aimes sortir, mais je te dis ce que je préfère.

	– Ah zut. Mais j’ai déjà dit oui !

	– Je comprends, mais dans ce cas mettons-nous d’accord la prochaine fois avant d’accepter un dîner, j’aimerais vraiment que tu m’en parles avant.

	– Ah bon, alors tu viendras ? »


Chloé aurait pu aller plus loin, en refusant de sortir, mais avec le risque que Damien se sente « puni » en allant seul au dîner, ou en restant avec elle contre son gré. Ici, dans le cadre d’une relation durable, elle fait une concession mais donne un signal clair à Damien qu’il doit faire plus attention à elle à l’avenir.
Les phrases en italique sont celles où Chloé exprime de l’empathie pour les besoins de Damien, celles en gras sont celles où elle affirme les siens.
Une communication affirmée associe toujours ces deux types de phrases comme pour tenir en équilibre une balance dont vous avez à charger les deux plateaux : vos besoins et ceux de l’autre. Plus vous chargez le plateau des besoins de l’autre, plus cela vous laisse la possibilité de charger celui qui supporte les vôtres.
Une démonstration qui est aussi un souvenir de jeunesse
Je devais animer un groupe d’affirmation de soi à Genève, et me dirigeais vers une station de taxis pour filer à l’aéroport. C’était un jour de grande chaleur, dans une décennie où la climatisation dans les voitures n’était pas encore généralisée.
Je remarquai que le premier taxi de la file attendait toutes fenêtres ouvertes, à l’évidence dépourvu de climatisation. Mais le suivant, fenêtres remontées, paraissait abriter une oasis de fraîcheur. Conscient de la liberté théorique du client de choisir son taxi dans une file d’attente, je tentai d’ouvrir sa portière – qui ne s’ouvrit pas. À cet instant un énorme chauffeur de taxi, en sueur, émergea du premier taxi, et m’annonça vertement que je devais monter dans le sien, le premier de la file. Je rétorquai que j’étais dans mon droit, qu’il ne pouvait forcer mon choix, qui était celui avec la clim. La chaleur nous rendait irritables et le ton monta. Je compris soudain que j’étais en train de faire l’inverse de ce que je recommandais… et en plus le chauffeur du deuxième taxi ne m’ouvrait toujours pas sa portière.
Je changeai d’attitude.
« Écoutez, monsieur, je comprends que vous soyez contrarié, vous attendez depuis longtemps dans cette chaleur, mais moi je vais à un rendez-vous professionnel, je n’ai pas envie d’arriver en sueur et fatigué. Je sais que c’est embêtant pour vous, je suis désolé, mais je préfère vraiment un taxi avec la clim. »
Le chauffeur se rassit dans son taxi en grommelant et, miracle, la porte du deuxième taxi s’ouvrit.
Au début de l’interaction, je n’avais chargé que mon plateau, celui de mes droits et de mes préférences.
Dans un accès de lucidité (cela m’arrive), j’ai chargé aussi le plateau du chauffeur, avec ses besoins et sa frustration, que je comprenais, et nous sommes arrivés à un accord tacite.


Et n’oubliez pas l’insistance
Quand on a trop reçu le message éducatif « N’insiste pas ! », il est souvent difficile plus tard de défendre ses droits ou ses besoins, car l’insistance fait partie de l’affirmation de soi.
Même une « gentille » comme Lucie a pu en faire la preuve, lors de vacances avec son jeune fils de 10 ans.
Nous visitions une capitale étrangère, et avions pris un de ces bus pour touristes, avec un deuxième étage découvert, des paires de sièges séparées par une allée centrale, et bien sûr les meilleures places sont celles du premier rang avec une vue totalement dégagée. Deux femmes s’y trouvaient déjà assises, séparées par l’allée centrale, et chacune avec son sac sur le siège voisin.
J’ai demandé à l’une poliment si elle pouvait s’asseoir de l’autre côté, pour laisser deux places côte à côte afin que mon fils et moi puissions être ensemble. Mais elle a répondu sèchement « Non », tandis que l’autre rétorquait : « Il y a plein de places derrière », car elles étaient amies en fait, et voulaient garder le confort de garder chacune son sac à côté d’elle.
J’étais choquée par un tel égoïsme, alors j’ai insisté, mais n’ai eu comme réponse que « Laissez-nous tranquilles ». Je me sentais bouleversée par leur refus et par la déception de mon fils.
Sans lui, je crois que j’aurais renoncé. Comme elles ne cédaient toujours pas, je suis descendue voir la jeune femme responsable des passagers, qui est remontée avec moi pour faire la même demande, entraînant leurs protestations, mais un autre passager assis à proximité s’est soudain levé pour répéter la même demande, poliment mais d’une voix forte.
La deuxième touriste s’est mise en colère mais, comprenant qu’elle ne pourrait plus voyager tranquille elle s’est quand même levée pour nous laisser la place.

En insistant puis en cherchant de l’aide, Lucie a ainsi évité la punition d’une défaite devant son fils, dont la déception aurait gâché tout le reste du parcours.
Un passager a montré qu’il était à la fois altruiste et agressif quand nécessaire.
Le comportement agressif peut être utile dans une interaction avec quelqu’un que vous ne reverrez pas, mais en dernier recours, après avoir tenté un comportement affirmé, car c’est un quitte ou double, un « Ça passe ou ça casse ».
Point important : Lucie dit que sans la présence de son fils elle n’aurait pas insisté.
Un trait commun aux gentil(le)s : ils défendent mieux les autres qu’eux-mêmes.
Nous espérons que ces exemples vous inspireront, ainsi que les livres cités en référence, la plupart écrits par des confrères et amis.
Un dernier conseil : pratiquez tous les jours, en vous affirmant même dans les situations à faible enjeu, qui sont comme un entraînement. Ne vous laissez pas faire en vous disant « Pour si peu, je ne vais pas en faire un problème ».
Si vous ne vous affirmez pas dans les petits conflits, vous serez démuni(e) s quand arriveront les grands.


Comment être moins conciliant au quotidien
De tous les exemples précédents, vous pouvez tirer ces conseils que nous avons rassemblés.
	• Rappelez-vous ce que vous souhaitez vraiment.


Un interlocuteur dominateur ou manipulateur peut vous faire changer d’avis sur ce que vous vouliez au début de l’interaction. Au contraire, souvenez-vous de votre position, et ne la changez qu’en échange d’une contrepartie.
	• Répétez votre demande de refus, critique devant une glace ou en jeu de rôles.


Si s’affirmer ne vous est pas naturel, vous risquez en situation de vous sentir hésitant, maladroit ou guère crédible. Comme lors de l’apprentissage d’une langue étrangère, le naturel vient avec la répétition. Un livre d’affirmation de soi correspond à un manuel de langue, il faut ensuite pratiquer à voix haute, et au mieux avec des partenaires.
	• Exprimez vos émotions négatives.


Sans faire un drame, apprenez à dire ouvertement et brièvement que vous êtes déçu(e), contrarié(e), mal à l’aise, ou même en colère (à condition d’avoir une expression non verbale appropriée). Cela donnera plus de poids à vos paroles. En tenant compte du contexte : dans certains milieux ou certaines cultures, « se mettre en colère » vous fera perdre la face, ou risquerait de rendre votre interlocuteur furieux, car vous venez d’enfreindre les normes sociales.
	• Exprimez que vous comprenez le point de vue de l’autre.


L’impression de n’être ni compris ni entendu durcit les positions ou provoque la colère.
Plus vous donnerez à l’autre l’impression que vous le considérez et comprenez sa position (sans toutefois être d’accord avec lui), plus vous augmentez vos chances d’arriver à un accord.
	• Sachez insister, ne renoncez pas trop tôt, avant d’avoir au moins obtenu un compromis.


Il faut savoir jusqu’où pousser l’insistance, mais si vous êtes gentil(le) il y a des chances pour que vous ne la poussiez pas assez loin à votre avantage, et en vous arrêtant au premier refus. Sachez aussi risquer la rupture, après avoir réfléchi avant à votre BATNA (Best Alternative To a Negociated Agreement)4.
	• Ne cessez pas de vous entraîner, même dans les situations à faible enjeu.


Comme pour se perfectionner dans une langue étrangère, pratiquez l’affirmation de soi dans la vie courante, même dans les situations à faible enjeu : elles vous prépareront à celles qui sont plus importantes pour vous. Ne démissionnez pas avec des pensées comme « Cela n’en vaut pas la peine », « Ce n’est pas si important », vous resterez dans votre rôle de la personne « qui ne fait pas de problèmes » dont vous aurez du mal à sortir en cas d’enjeu plus important.
	• Observez un proche, un collègue ou un chef plus affirmé que vous quand il le faut.


En les observant dans des situations plus ou moins conflictuelles, vous trouverez des exemples inspirants, que vous serez peu à peu capable de suivre.
	FAITES
	NE FAITES PAS

	Pensez à ce que vous souhaitez vraiment.
	Vous laisser influencer, dévaloriser vos désirs.

	Répétez votre demande, refus, critique devant une glace ou en jeu de rôles.
	Aller vous confronter sans préparation.

	Exprimez vos émotions négatives : contrariété, déception, malaise, colère, etc.
	Rester peu expressif.

	Exprimez que vous comprenez bien les besoins de l’autre : « Je comprends bien que pour vous… »
	N’exprimer que votre point de vue brut.

	Sachez insister, ne renoncez pas trop tôt, avant d’avoir au moins obtenu un compromis.
	Dire oui au premier refus.

	Ne cessez pas de vous entraîner, même dans les situations à faible enjeu.
	Laisser filer, en vous disant « Pas la peine d’en faire un problème ».

	Observez un proche, un collègue ou un chef plus affirmé que vous quand il le faut.
	Vous dire que vous ne pouvez pas vous changer.




Quelques bons ouvrages pratiques pour développer votre affirmation de soi :
– Boisvert J.-M., Baudry M., S’affirmer et communiquer, Éditions de l’Homme, 2012.
– Fanget F., Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les autres, Odile Jacob, 2011.
– Joffrin Le Clerc C., Lamagnère F., Je n’ai plus peur du jugement des autres. Cahier d’exercices d’assertivité, Odile Jacob, 2014 (mon préféré, et en plus écrit par deux amis).

Avant de progresser, passez ce petit test de conciliation
	Cochez pour chaque proposition la colonne « plutôt vrai » ou « plutôt faux » à propos de vous.
	Plutôt vrai
	Plutôt faux

	1. J’ai du mal à insister quand on me refuse quelque chose.
	
	

	2. S’il faut aller au conflit, j’y vais.
	
	

	3. J’ai la réputation d’être dur(e) avec les autres.
	
	

	4. J’ai du mal à exprimer de la colère.
	
	

	5. Je sais insister quand je veux obtenir quelque chose.
	
	

	6. Je m’engage souvent dans des disputes.
	
	

	7. J’ai du mal à refuser.
	
	

	8. Je préfère trouver un accord plutôt que de l’emporter sur l’autre.
	
	

	9. Après avoir été d’accord, j’ai parfois le sentiment de « m’être fait avoir ».
	
	




Votre score de tendance à la conciliation :
Comptez 1 point pour « plutôt vrai » : à 1, 4, 7, 8, 9.
Comptez 1 point pour « plutôt faux » : à 2, 3, 5, 6.
 
Plus votre score est élevé (score maximal 9), plus vous êtes probablement conciliant et peut-être pas assez affirmé.



1. Inglehart R. F., Cultural Evolution : People’s Motivations Are Changing, and Reshaping the World, Cambridge University Press, 2018.
2. André C., Légeron P., Pelissolo A., La Nouvelle Peur des autres. Trac, timidité et phobie sociale, Odile Jacob, 2023.
3. Wolpe J., La Pratique de la thérapie comportementale, traduction de J. Rognant, Masson, 1975.
4. Fisher R., Ury W., Comment réussir une négociation, Seuil, 2006.

CHAPITRE V
Trop de compassion
« Je suis peu sensible à la pitié, et je voudrais ne l’y être point du tout. »
LA ROCHEFOUCAULD


Un souvenir d’école de Yona, une jeune femme trop sincère que nous avons déjà croisée.
Dans mon pays, lorsque j’étais enfant, le climat de la salle de classe ressemblait à celui qu’ont dû connaître ici vos grands-parents. On avait peur de nos maîtres, l’autorité et la tradition constituaient l’essentiel de la pédagogie. C’était souvent une épreuve que d’être appelé à venir au tableau, près du maître qui vous interrogeait en vous demandant d’écrire vos réponses. J’étais bonne élève et, même si j’avais parfois un moment de trac intense quand je m’approchais du tableau, je m’en tirais toujours bien. Certains maîtres ou maîtresses étaient plus sévères que d’autres, et parfois un ou une mauvais(e) élève se retrouvait sous le feu de leurs questions souvent ironiques, et alors nous le regardions balbutier, hésiter, trembler, transpirer, dans la honte de son infériorité et la crainte de la sanction à venir du maître qui s’attardait à montrer ses insuffisances.
Je me sentais très mal pour l’autre enfant, j’avais l’impression de ressentir une partie de sa honte. Quand un mauvais élève était appelé, j’avais presque le trac en prévoyant ce qui allait suivre.

Dans la classe, je voyais que d’autres étaient aussi mal à l’aise que moi, d’autres juste soulagés (« Ouf, ce n’est pas tombé sur moi »), ou indifférent(e)s. Et je me souviens aussi des quelques-uns que ce spectacle amusait plutôt.

Cette tendance à ressentir les émotions de l’autre a fait de Yona devenue adulte une personne très appréciée de ses amis. Mais après ses études de droit et deux ans en poste comme collaboratrice d’un cabinet d’avocats pénalistes, elle est devenue juriste d’entreprise. « J’ai réalisé que je suis trop sensible pour avoir à me confronter au quotidien à la misère ou la souffrance. »
Cependant elle travaille bénévolement un jour par mois pour une association qui s’occupe de femmes en détresse.
Alexandre nous parle de son fils François, 7 ans, avec qui il passe désormais un week-end sur deux depuis son divorce.
Un jour nous marchions dans la rue et avons longé sur le trottoir ce qui semblait un amas de cartons et de vieilles couvertures pour réaliser soudain que c’était un vieil homme SDF qui dormait là, par un froid assez vif. Mon fils a été choqué de cette découverte : « Oh, c’est trop triste, ce monsieur il n’a pas de maison alors ? » Je lui ai expliqué que hélas sans doute non, et pas de famille non plus. Il était bouleversé et a tenu à ce que je laisse de l’argent à côté de l’homme endormi. Depuis, chaque fois que nous croisons un mendiant, il me demande de lui faire l’aumône.
Plus jeune, lorsqu’il avait pleuré à chaudes larmes en regardant Bambi, je m’étais dit que c’était l’émotion normale d’un enfant qui s’identifie à un jeune faon qui perd sa maman, mais, là, je vois bien qu’il peut être ému par la détresse de gens avec qui il n’a aucun rapport.
Il est assez bon aux échecs, mais l’autre jour il m’a dit qu’il n’était pas sûr d’aimer ce jeu. « Mais pourquoi ? ai-je demandé. – Bien sûr, ça m’énerve quand je perds, mais quand je gagne je vois bien que l’autre est déçu ou triste. En tout cas, je ne vais plus jouer avec mes amis. »

Le caractère du jeune François a le temps d’évoluer, en particulier à la puberté, mais peu de risques – ou de chances diront certains ! – qu’il devienne un jour un « dur » peu sensible à la souffrance d’autrui. Il devra plutôt s’orienter vers une profession où l’on peut réussir par sa compétence ou son talent sans avoir à vaincre des adversaires ou des compétiteurs.
Antoine, que nous avons croisé quand il était externe en radiologie, devenu plus tard jeune médecin en coopération dans un consulat à l’étranger, raconte :
De temps en temps, en plus de mon activité de médecine générale pour les expats et les locaux qui avaient confiance dans la médecine française, je devais établir un certificat pour qu’une personne continue à toucher des aides sociales de France ou les indemnités d’une assurance.
J’ai reçu un jour un quinquagénaire affecté d’une forte claudication, séquelles d’un grave accident de voiture qui lui avait laissé un handicap et fait perdre sa petite entreprise de transport. Sa femme avait divorcé et était revenue en France. Il vivait dans un coin reculé de la campagne avec une jeune veuve et ses deux enfants dans une maison au toit de palmes dont il m’a montré les photos. Il touchait une allocation d’adulte handicapé pour son déficit moteur bien réel, et une autre pour une dépression chronique établie par le médecin qui m’avait précédé. En l’interrogeant, je devinai qu’il n’était plus déprimé : il n’arrivait pas à résister à se vanter de ses succès passés, et avait regardé avec intérêt la plus jolie de nos réceptionnistes.
Je voyais devant moi l’épave d’un aventurier séducteur.
En refusant de confirmer le diagnostic de dépression, je lui faisais perdre une modeste indemnité mensuelle (réduite en fonction du coût de la vie du pays par la Sécurité sociale) qui était nécessaire à l’équilibre de la petite vie qu’il avait retrouvée au bord d’une rizière, avec des ressources qui l’auraient fait misérable en Europe mais chef de famille dans ce pays pauvre.
J’ai été touché par ses épreuves et n’ai pas voulu lui en ajouter une, j’ai confirmé le diagnostic de dépression.

Par la suite, Antoine a eu raison de ne pas choisir la profession de médecin expert, où sa tendance à la compassion aurait affecté l’objectivité nécessaire à ce métier et rendu ses journées éprouvantes.
Yona, le petit François et Antoine ont ressenti une part de la souffrance de l’autre. Ce n’est pas juste de l’empathie, qui serait de la comprendre, mais de la sympathie, au sens de « souffrir avec » et qui peut aussi donner l’envie de soulager et de consoler la personne en souffrance.
Sympathie, compassion, de quoi parle-t-on ?
La compassion a une étymologie latine (cum, « avec », patio, « souffrir », comme lorsque vous êtes le patient d’un médecin) et aussi un synonyme, « sympathie », d’origine grecque (syn, « avec », pathos, « passion », mais ici dans le sens de souffrance, comme dans pathologie, la science des maladies).
Toutefois, en français moderne, la sympathie a pris un sens plus général de partage des émotions positives comme négatives. Quelqu’un nous est sympathique quand nous sentons qu’il peut se réjouir ou s’attrister avec nous, partager nos bons moments comme les moins bons. La sympathie finit par désigner l’attirance qu’on éprouve pour ce genre de personnes (à rechercher plutôt que celles qui seront réconfortées par vos échecs et ulcérées par vos succès).
En anglais sympathy est d’ailleurs resté un synonyme exact de compassion, où l’on partage la douleur de l’autre, on dit « You have all my sympathy » à une personne touchée par un malheur.
Parmi les composantes de la gentillesse, ce que nous désignons ici comme une tendance à la compassion ou à la sympathie est traduit par tenderheartedness, littéralement « avoir le cœur tendre ».
À l’évidence Yona, Aurélien et Antoine sont des cœurs tendres, ce qui ne veut pas dire qu’ils sont sans défense, mais qu’ils seront plus sensibles que d’autres à la souffrance d’un de leurs semblables ou même d’un animal.
La pitié est différente de la compassion ou de la sympathie, car elle suppose une position de supériorité ou de pouvoir pour celui qui la donne et d’infériorité pour celui qui la reçoit, comme en témoigne l’adjectif pitoyable.
Et aussi la phrase « Seigneur, aie pitié », le Kyrie eleison, prière commune à toutes les liturgies chrétiennes.
L’empathie désigne la capacité à reconnaître et à comprendre le point de vue ou les émotions de l’autre, comme dans l’expression « se mettre à la place de l’autre », mais elle n’implique pas de les ressentir.
Un bon manager doit faire preuve d’empathie, pas forcément de sympathie ou compassion, qui pourrait altérer ses décisions.
Un bon escroc peut avoir une excellente empathie qui lui permettra de bien comprendre les besoins de sa victime, mais aucune sympathie ensuite pour sa souffrance quand il découvrira sa perte.
La compassion et les philosophes
Les philosophes ont en général peu de sympathie pour la compassion1.
Certains – et parmi les plus grands – la tiennent en peu d’estime pour deux raisons :
• Trop d’émotion… Pour ces philosophes, en particulier les stoïciens, et La Rochefoucauld cité en exergue, la compassion n’est qu’un sentiment, une émotion, or c’est la raison qui devrait guider nos actes, et non pas nos émotions, ce mouvement involontaire et finalement un peu vulgaire (les animaux ont aussi des émotions !). On devrait aider ou consoler son prochain parce que c’est moral, juste ou charitable, guidé par sa raison et non par son émotion (ces grands raisonneurs sont-ils vraiment sympathiques ?).
• Pas assez d’amour… Nous avons besoin du malheur de l’autre pour éprouver de la compassion à son égard, alors qu’il faudrait l’aimer aussi bien dans son bonheur que son malheur (même si son bonheur vous exaspère).
Toutefois, d’autres penseurs comme Adam Smith, Rousseau, Schopenhauer considèrent que la compassion est à la base de nos jugements moraux et de la vie en société. Si nous n’étions pas sensibles à la souffrance de nos semblables, nous n’aurions pas constitué de petits groupes où l’on prend soin les uns des autres, même des plus faibles, même sans réciprocité.
Les prédateurs nous auraient plus facilement dévorés et vous ne seriez pas en train de lire ce livre.



D’où vous vient ce cœur tendre ?
Voici le témoignage d’Henry qui, au cours de ce qui devait être un simple voyage d’affaires, se retrouve au milieu d’un conflit armé, parcourant un champ de bataille semé de cadavres, au milieu des gémissements des blessés.
Le sentiment qu’on éprouve de sa grande insuffisance dans des circonstances si extraordinaires et si solennelles est une indicible souffrance ; il est excessivement pénible, en effet, de ne pouvoir toujours ni soulager ceux que l’on a devant les yeux, ni arriver à ceux qui vous réclament avec supplications… La pensée morale de l’importance de la vie d’un homme, le désir d’alléger un peu les tortures de tant de malheureux ou de relever leur courage abattu… Il arrive que le cœur se brise parfois tout d’un coup, et comme frappé soudain d’une amère et invincible tristesse, à la vue d’un simple incident, d’un fait isolé, d’un détail inattendu, qui va plus directement à l’âme, qui s’empare de nos sympathies et qui ébranle toutes les fibres les plus sensibles de notre être.

En utilisant les termes sentiment, souffrance, cœur, tristesse, sympathie, Henry montre bien sa tendance à la compassion, à ressentir une partie de la souffrance des soldats blessés et agonisants.
Toutefois Henry n’est pas mû seulement par la compassion, il évoque aussi la pensée morale de l’importance de la vie d’un homme, la raison guide aussi ses actions, ce qui réjouirait les philosophes raisonneurs.
Vous venez de lire un extrait d’Un souvenir de Solférino2 d’Henry Dunant qui, après avoir été témoin de la bataille du même nom, décida de fonder une organisation qui porte secours aux blessés quelle que soit leur nationalité. Il fut à l’origine de la Croix-Rouge, organisation humanitaire qui, depuis sa création, a porté secours à des millions de personnes dans la détresse et continue aujourd’hui cette mission.
Le but de son voyage n’avait pourtant rien d’humanitaire : il voulait rencontrer l’empereur Napoléon III pour obtenir de lui des concessions agricoles en Algérie, alors colonie française. Comme quoi, même un colonialiste peut avoir le cœur tendre !
Dans sa vie d’homme d’affaires, Dunant a eu moins de succès : il finit ruiné et presque oublié, trop gentil sans doute.
Sa biographie montre comment l’inné et l’acquis peuvent se joindre pour former un cœur tendre. Né dans une famille de religion protestante, dès l’âge de 6 ans il accompagne son père dans les visites aux prisonniers et est choqué par leur triste condition.
D’autres enfants au tempérament différent auraient pu trouver l’expérience pénible ou ennuyeuse, en vouloir à leurs parents de la leur avoir imposée – et en parler plus tard en thérapie : « Papa nous saoulait avec ses bonnes œuvres. » Un autre père aurait pu encourager le jeune Henry à se montrer dur et à ne pas faire preuve de « sensiblerie » : « Sois un homme, mon fils ! La vie est un combat ! », et à lui expliquer ensuite que ceux qui se retrouvent en prison l’ont bien mérité.
Cet exemple illustre peut s’appliquer à vous, votre cœur tendre est sans doute le résultat d’un tempérament inné, de votre éducation et d’expériences de vie.
La psychologie moderne s’est penchée sur la compassion ou sympathy par de nombreuses études où l’on montre à des sujets des scènes d’adultes ou d’enfants en difficulté ou éprouvant de la douleur. On a trouvé ce qui peut sembler des évidences : on éprouve naturellement plus de sympathy pour des personnes plus proches de nous, plus s’ils sont innocents de leur malheur, moins si c’est une punition « méritée », et l’imagerie a même montré les zones cérébrales impliquées dans cet élan de compassion.
La sympathy n’est pas propre aux humains : un rat n’appuiera plus sur une pédale qui lui donne de la nourriture s’il s’aperçoit que cela envoie un choc électrique à l’un de ses congénères placé dans une cage voisine3. Cette capacité à ressentir serait apparue en premier chez les mammifères, en commençant par celle que la mère éprouve pour son petit.

Les inconvénients d’avoir un cœur tendre
Souffrir
Comme l’ont remarqué les philosophes, la compassion est un sentiment, on la ressent avant même d’agir ou de penser.
Comme les émotions, elle est involontaire face à la douleur ou la tristesse de l’autre.
Si vous avez le cœur tendre vous savez que vous aurez du mal à vous empêcher d’être ému(e) et qu’il vous faudra vous raisonner pour contrôler votre compassion.
Écoutons Yona à nouveau, pendant ses journées d’aide à des victimes.
Au début, quand j’entendais des histoires souvent tragiques et injustes, racontées par des victimes sans défense (souvent des femmes déjà maltraitées dans leur enfance, et qui n’ont pas développé assez d’estime d’elles-mêmes pour se défendre dans la vie), les larmes me montaient aux yeux en même temps que les leurs.
Depuis j’ai réussi à m’endurcir, en me disant d’abord que mon émotion ne les aidait pas : je dois garder tous mes moyens pour trouver des solutions pour elles. Et aussi que trop de compassion me fatiguait et risquait de me faire abandonner ce travail.

Finalement les philosophes et les thérapeutes cognitivistes n’ont pas tort, on peut contrôler ses émotions par la raison et l’habituation.

Compatir, mais pas trop
Dans toute profession d’aide où l’on est exposé directement aux souffrances et à la détresse, trop de compassion peut à la fois être un fardeau – facteur de burn-out – et rendre moins efficace ou même moins crédible.
Un patient sera soulagé et consolé de sentir l’empathie d’un soignant, exprimée par un geste de réconfort ou des paroles compatissantes, mais ne serait pas rassuré en voyant ses larmes, qui pourraient faire douter de son professionnalisme.
En revanche, montrer un manque d’empathie pourra être déprimant ou révoltant pour le patient ou sa famille.
Pour un(e) psychothérapeute, l’empathie est une qualité fondamentale, sans laisser trop de sympathie s’installer qui pourrait là encore altérer l’effet thérapeutique.
Dans des situations extrêmes, la compassion peut vous fragiliser, comme en témoigne Jérôme, qui a fait partie d’une unité d’assistance psychologique aux victimes dans un service médico-légal.
Après un grand attentat à Paris, j’ai vu un grand nombre de victimes, les « chanceux » qui n’avaient pas été blessés physiquement, ou légèrement, mais qui avaient assisté à un massacre, ou s’étaient retrouvés cachés, s’attendant à chaque instant à être dénichés par les terroristes et exécutés. J’ai reçu une formation spécifique, et j’ai déjà reçu des victimes de violence. Mais là, l’accumulation de consultations en peu de jours, les horreurs que j’entendais, la détresse et les larmes de ces jeunes qui souvent avaient perdu un ami ou un proche, tout cela a commencé à déborder mes capacités : nuits de plus en plus difficiles, cauchemars où j’étais moi-même impliqué dans l’attentat, et dans la journée une sensation d’indifférence généralisée que je n’arrivais à écarter que face à de nouveaux patients. J’ai contacté mon superviseur.

Jérôme décrit un phénomène bien connu du stress traumatique secondaire (STS), ressenti par des personnes ayant écouté des victimes, et pour lequel il existe aussi un suivi spécifique.
Damien a vécu une situation exceptionnelle, où son empathie professionnelle a été débordée par sa compassion ou sympathie pour les victimes.

Ne pas savoir sanctionner
Retrouvons Khadija maintenant, directrice de la réception d’un grand hôtel international.
Un jour, le comptable a attiré mon attention sur les mouvements en espèces, il avait trouvé une anomalie. Une rapide enquête nous a montré qu’une des réceptionnistes avait détourné de petites sommes, mais dont le total avait fini par atteindre au fil des mois deux fois son salaire mensuel, ce qui était plus facile dans un hôtel où de nombreux clients asiatiques paient en espèces. Je la connaissais, une jeune femme plutôt gaie, appréciée des clients, mais dont je savais qu’elle avait été quittée par son compagnon et le père de ses deux jeunes enfants. Dans mon bureau, découverte, elle a fondu en larmes, m’expliquant qu’elle avait des problèmes et qu’elle avait l’intention de rembourser. Je me suis sentie émue par sa détresse, je n’ai pas pris de décision. J’en ai parlé à mon directeur, qui m’a dit qu’il fallait la licencier, et j’ai senti qu’il trouvait ma compassion déplacée. « Mon côté gentil, m’a-t-il dit, c’est qu’on ne va pas porter plainte, et on va lui donner son préavis. Si seulement elle m’avait demandé une avance sur salaire… »
Même si mon émotion me disait le contraire, je savais qu’il avait raison. La garder aurait été un exemple désastreux pour le reste de l’équipe.

Une des caractéristiques des personnes douées de tender-mindedness est de prendre des décisions plutôt guidées par leurs émotions, comme Antoine face à l’homme invalide, et ici Khadija.

Vous faire manipuler
Les larmes sont une réaction involontaire, présente chez le tout-petit, comme un signal de détresse qui provoque l’envie de le consoler.
Julien, 5 ans, est tout fier d’avoir fait un cookie au cours de cuisine de l’école. Il le montre à la sortie, et maladroitement le fait tomber. Le gâteau se brise en morceaux. Ses larmes jaillissent et aussitôt la maîtresse, des enfants et un autre parent tentent de le consoler.

Mais les larmes peuvent aussi exprimer la détresse chez les adultes et émouvoir les plus sensibles, comme Khadija face à son employée fraudeuse.
En fait, c’est la voir fondre en larmes qui m’a empêchée de lui annoncer son licenciement. J’étais émue par sa détresse. Quel n’a pas été mon étonnement quand je l’ai surprise quelques minutes plus tard, parfaitement rétablie, en train de chuchoter à sa collègue que je ne l’avais pas licenciée.

La détresse de sa collaboratrice était peut-être réelle, mais sans doute en a-t-elle rajouté en devinant que Khadija serait sensible à ses pleurs.
La manipulation peut continuer en famille. Le petit Adrien a remarqué que son papa avait aussi le cœur sensible, comme nous le raconte Jean.
Chaque fois que je veux l’emmener à une activité qui ne lui plaît pas, il fond en larmes, en me disant : « Je t’en supplie, papa. » Et souvent, ému, je cède. Je constate qu’avec sa mère il obéit sans trop discuter.

On pourrait se désoler que l’autorité familiale ne montre pas un front uni, ou se réjouir pour Adrien qu’il apprenne tôt une leçon de vie : adapter son attitude à son interlocuteur.

Oublier trop vite les offenses
« Celui qui pardonne est un chrétien, celui qui oublie est un idiot. »
Proverbe espagnol


La compassion peut vous aider à pardonner les offenses, encore plus si votre morale ou votre religion vous y encourage, ou si votre empathie vous permet de comprendre le point de vue de l’autre.
Mais la personne qui vous a lésé vous a montré qu’elle en était capable, il est donc salutaire de ne pas l’oublier, que ce soit au travail, en amitié, ou même en famille.
Ce que David, ingénieur, n’avait pas fait.
Léo était un de mes copains d’école d’ingénieur, il était un peu le leader de notre groupe, il nous entraînait souvent dans des voyages ou des projets intéressants. Il avait un vrai charisme (qui fonctionnait aussi avec les filles) et nous pensions qu’il était celui d’entre nous qui réussirait le mieux. Un côté déplaisant toutefois : dès que je rencontrais une nouvelle personne en sa compagnie, il se mettait en valeur et me lançait de petites piques pour bien montrer à l’autre qui était le « dominant », c’était désagréable, mais pas tragique. J’avais aussi une vie sociale sans lui et je me disais de « ne pas en faire une histoire ». En lisant un peu de psychologie, j’ai compris que Léo, tout en ayant de bons côtés, avait des traits de personnalité narcissique4, avec un fond d’insécurité qui le poussait à rechercher sans cesse l’admiration des autres.
Nous nous sommes perdus de vue après nos études, mais un jour je l’ai retrouvé dans ma vie professionnelle. Il cherchait un job après avoir été licencié et avait candidaté pour un poste dans mon entreprise. J’ai organisé une rencontre avec lui et le directeur de la division qui recrutait. Et là, en réunion, il me balança à nouveau une petite pique, c’était plus fort que lui, et je vis dans le regard du directeur qu’il se demandait comment j’avais pu recommander un ami aussi peu fiable, je passais pour un niais (ce que je suis peut-être au fond). J’avais oublié le mauvais côté de Léo, alors que j’aurais dû m’en souvenir, le mettre sérieusement en garde avant la réunion, ou tout simplement ne pas m’impliquer.

On ne se lassera pas de rappeler Schopenhauer : indulgence et circonspection.
Car l’empathie pour l’autre n’empêche pas la sanction. Frappé par un jeune délinquant violent vous pourrez vous rappeler que chacun de nous arrive sur cette terre avec son bagage génétique puis son éducation, deux déterminants qu’il n’a pas choisis et qui peuvent le conduire à certains comportements, dont celui qui vient de vous laisser sur le trottoir. Vous pourrez même, en vous relevant péniblement, vous murmurer du Spinoza : « Ne pas railler, ne pas pleurer, ne pas détester, mais comprendre. »
 
Mais cela ne vous empêchera pas de souhaiter que la justice, elle, n’oublie pas votre agresseur et le sanctionne afin de le décourager de recommencer.

Ne pas vous faire respecter
« Un homme en bonne santé ne pleure jamais. »
Proverbe chinois


On pourrait considérer ce proverbe traditionnel comme une manifestation séculaire de la masculinité toxique, et la version orientale du « Real men don’t cry » (« Les vrais hommes ne pleurent pas »). Il n’empêche que, en dehors du cercle des intimes, les larmes n’augmenteront pas votre prestige ou votre crédibilité (surtout si vous êtes un homme, beaucoup moins si vous êtes une femme. À l’inverse, l’expression de la colère peut augmenter votre crédibilité si vous êtes un homme, moins si vous êtes une femme5).
Le garçon ou l’adolescent au cœur visiblement trop tendre risque de se faire qualifier d’adjectifs sexistes ou dévalorisants.
Un mouvement culturel positif encourage aujourd’hui les hommes à exprimer leurs émotions, à échanger de la compassion et à ne pas avoir honte de rechercher l’aide d’un thérapeute.
 
Mais là encore, mieux vaut laisser votre émotion s’exprimer dans un cadre bienveillant, pas dans l’action ou face à des interlocuteurs neutres ou hostiles.


Une visite chez les durs par nature ou par éducation
Une patiente raconte un souvenir d’enfance.
Mon père, lui-même maltraité dans son enfance, était un homme très dur, avec nous et avec ma mère. Jamais un compliment, toujours une humeur sombre quand il rentrait à la maison.
Les seuls moments où je l’ai vu détendu, c’était dans des dîners avec ses anciens camarades d’armée. C’est moi qui venais les servir à table et je voyais qu’il tenait son rang pour échanger des plaisanteries et rappeler des souvenirs communs de la guerre qu’ils avaient faite. Avec moi, mon père était froid, distant, j’avais l’impression qu’il me considérait comme un individu d’une autre espèce que la sienne. Avec mon frère, c’était le contraire, il était toujours sur son dos pour qu’il travaille mieux à l’école, pour qu’il l’aide dans les travaux domestiques. Je me souviens d’un soir, dans la salle à manger, où mon petit frère pleurnichait sous la lampe face à un devoir qu’il n’arrivait pas à finir, mon père à son côté qui le rappelait sans cesse à l’ordre. Comme mon petit frère devenait de plus en plus distrait, mon père l’a soudain giflé, en ajoutant : « Et maintenant, tu sauras pourquoi tu pleures. » Pour une fois, je l’ai vu ébranlé par les cris de reproche de ma mère, habituellement soumise.

Ce père n’avait pas appris la compassion, venant d’un milieu où les punitions corporelles étaient habituelles et où on encourageait les garçons à devenir des durs qui ne devaient pas frémir sous la douleur, comme sous les coups de canne administrés aux élèves en public dans certains collèges anglais jusqu’aux années 20006.
On retrouve cet entraînement des garçons à la dureté infligée ou subie dans toutes les cultures militaristes, de la Sparte antique aux Empires britannique ou zoulou.
Un degré de plus dans la dureté : l’apprentissage de la haine de l’ennemi, encouragée par la propagande, pour étouffer la compassion qui pourrait saisir un individu quand il lui faudra tuer de près un de ses semblables simplement parce qu’il est né de l’autre côté de l’eau7, dans un autre milieu (la haine de l’ennemi de classe) ou appartient à une autre religion ou un autre groupe ethnique que le (la) sien(ne).
Car tous les humains ne sont pas également doués pour la haine ou la cruauté : il existe un syndrome de trouble post-traumatique chez les victimes survivantes, mais aussi chez les auteurs d’atrocités commises en temps de guerre, ceux qui avaient une tendance à la compassion que n’avait pas assez domestiquée la propagande, l’entraînement ou l’effet de groupe.
La compassion du bourreau
Voici deux exemples qui illustrent la nécessité de tenir compte de cette humaine compassion quand elle serait un obstacle à la mission.
Lors de l’application de la peine capitale en Thaïlande, le condamné était placé derrière un rideau pour que l’exécuteur, tirant une brève rafale d’une mitraillette fixée sur un affût, ne soit pas témoin de sa mort. Comme les détonations ébranlaient les nerfs des autres détenus de la prison, la mitraillette fut alors pourvue d’un silencieux. Douceurs du royaume de Siam…
Au Vietnam, pour éviter de trop éprouver les soldats du peloton d’exécution, le condamné à mort était enfermé dans une petite guérite, facilement traversée par les balles. Toutefois le bruit de cette fusillade s’entendait régulièrement du lycée français tout proche, ce qui amena des plaintes de parents qui trouvaient que le bruit régulier de ces exécutions ne constituait en aucun cas une leçon de vie pour leurs enfants. La peine de mort est désormais administrée en silence, par injection.
Pour terminer sur un mode moins sombre, observons l’évolution de cette culture de la dureté virile à travers le personnage de James Bond. Dans les premiers films de la série, Sean Connery incarne un espion résolument séducteur (womanizer) qui ne se départit jamais de son flegme britannique aussi bien pour tuer les méchants que séduire chaque jolie femme croisée sur sa route.
 
Mais au fil des décennies, le héros s’est adouci et, dans ses dernières aventures, Daniel Craig devient un 007 qui montre ses émotions, verse des larmes et tombe tragiquement amoureux de jeunes femmes – incarnées par Eva Green et Léa Seydoux – tout en restant impitoyable face aux méchants.
En conclusion, votre cœur tendre peut être à l’origine de vos comportements les plus admirables, générosité, mansuétude, sens du partage, aide à ceux qui souffrent.
Mais il peut aussi vous entraîner trop loin, vous faire souffrir et vous rendre vulnérable aux moins gentils que vous.


Comment apprivoiser votre excès de compassion, sensibilité, sympathie
Voici quelques conseils, en sachant que la sympathie ou la compassion, émotion involontaire, est plus difficile à contrôler que d’autres composantes de la gentillesse.
	• Ne vous en voulez pas d’avoir le cœur tendre, c’est la base des comportements altruistes.


Votre « cœur tendre » a pu vous entraîner à dispenser votre aide plus que vous ne l’auriez souhaité, à vous faire manipuler et même à être moqué(e), mais rappelez-vous qu’il est souvent un des fondements de l’altruisme, qui est une vertu.
	• Tenez compte de votre sensibilité pour choisir vos activités.


On peut rêver d’être un « dur » surtout si on est un garçon, mais évitez les situations ou les activités où vous risquez d’être confronté à beaucoup plus dur(e)s que vous. Choisissez plutôt une profession d’aide ou de service, où votre empathie sera une force, un métier où la compétence protège, plutôt qu’un secteur où la dureté est un avantage essentiel dans la compétition.
	• Évitez les moqueurs et les ricaneurs, ou alors affirmez-vous.


Là encore choisissez votre bande, ne devenez pas le ou la gentil(le) du groupe dont on se moque, sous l’apparence d’une taquinerie « affectueuse ». Ou alors affirmez-vous. Le plus simple : « Je n’aime vraiment pas quand tu dis ça. – Oh, tu es susceptible, tu prends tout mal », etc. Réponse : « Possible, mais je n’aime vraiment pas quand tu dis ça. » C’est la technique du disque rayé que vous trouverez expliquée plus haut et dans les ouvrages consacrés à l’affirmation de soi cités à la fin du chapitre précédent.
	• Quand quelqu’un vous implore, demandez-vous comment vous vous sentirez plus tard si vous cédez.


C’est un petit exercice pratique, imaginez-vous après la situation, et les conséquences du fait que vous disiez oui à l’instant. Vous pouvez aussi vous rappeler les situations similaires où vous avez cédé trop vite à votre élan de compassion et l’avez regretté ensuite.
	• Pratiquez un sport ou un jeu avec compétition.


La compétition avec des règles est un bon entraînement pour se « durcir ». Vous avez à lutter pour faire perdre l’adversaire, ce qui ne sera pas agréable pour lui, mais vous acceptez aussi ce risque pour vous. Le sport vous aide ainsi à domestiquer votre excès d’empathie quand il faut l’emporter, pour vous ou votre équipe.
	• Voyez avec un médecin si vous n’auriez pas besoin d’une aide médicamenteuse.


Si vous avez la larme ou l’émotion trop gênante dans des situations où elles sont inappropriées, consultez. Selon les cas un antidépresseur sérotoninergique, un bêtabloquant ou un simple tranquillisant pourront vous aider.
	• Tenez un journal de vos moments d’émotion, avec le plus de détails possible et de ressentis, cela vous aidera à l’apaiser.


Des études ont montré que le fait de décrire par écrit les situations douloureuses ou difficiles, pas seulement les faits, mais aussi les pensées et les émotions associées, aidaient à les apaiser (après une remontée d’émotion au début). Cette forme d’exposition pourra vous aider à mieux réagir la fois suivante8.
	• Observez un proche, un collègue, un chef ou un ami moins sympathique que vous mais proche de vos valeurs.


L’apprentissage par observation a sa face sombre (apprendre par d’autres membres de sa bande à devenir un délinquant violent) mais aussi son rôle utile pour vous. Rapprochez-vous et observez en action quelqu’un qui a le cœur moins tendre que vous, capable de plus de dureté, tout en étant en accord avec vos valeurs.
	FAITES
	NE FAITES PAS

	Exprimez verbalement votre émotion quand elle est appropriée.
	Chercher à la réprimer.

	N’évitez pas les personnes en détresse, l’habituation vous aidera à contrôler votre émotion.
	Éviter les personnes en détresse.

	Ne vous en voulez pas d’avoir le cœur tendre, c’est la base des comportements altruistes.
	Vous en vouloir de ne pas être un(e) dur(e).

	Quand quelqu’un implore votre clémence, pardonnez en le décidant, et parfois en demandant des conditions.
	Toujours pardonner sans conditions.

	Participez à un groupe d’affirmation de soi ou de théâtre amateur pour devenir plus maître de votre émotion.
	Éviter toute situation où vous craignez de montrer trop d’émotion ou de perdre vos moyens.

	Voyez avec un médecin si la prescription d’un antidépresseur ISRS ou selon la situation de bêtabloquant ou d’un tranquillisant ne serait pas appropriée à votre cas.
	Refuser toute aide médicamenteuse au nom de la peur de la dépendance ou du refus d’un moyen non naturel. (Mais la vie que vous menez ne l’est déjà pas, naturelle, vous n’êtes plus un chasseur-cueilleur vivant en tribu.)

	Évitez les moqueurs et les ricaneurs, ou alors affirmez-vous.
	Endurer les moqueries sans réagir.

	Tenez un journal de vos moments d’émotion, avec le maximum de détails et de ressentis, cela vous aidera à l’apaiser.
	Vous dire que vous ne pouvez pas vous changer.

	Observez un proche, un collègue, un chef ou un ami moins sympathique que vous mais proche de vos valeurs.
	Vous dire que vous ne pouvez pas vous changer.





Avant de progresser, passez ce petit test de tendance à la compassion
	Cochez pour chaque proposition la colonne « plutôt vrai » ou « plutôt faux » à propos de vous.
	Plutôt vrai
	Plutôt faux

	1. J’ai le cœur serré quand je vois un SDF sur le trottoir.
	
	

	2. J’ai de la peine à retenir mes larmes aux obsèques, même quand ce ne sont pas celles de personnes très proches.
	
	

	3. Voir quelqu’un pleurer me donne aussitôt envie de le consoler.
	
	

	4. J’ai du mal à punir ou sanctionner.
	
	

	5. Une société doit prendre soin des plus faibles de ses membres.
	
	

	6. J’évite de voir des films qui montrent du malheur ou de la misère.
	
	

	7. J’ai de la compassion pour ceux qui ont moins d’avantages que moi.
	
	

	8. Ceux qui sont dans le malheur l’ont souvent mérité.
	
	

	9. Je n’ai pas une grande sympathie pour les assistés.
	
	

	10. Je ne suis pas sentimental(e).
	
	




Votre score de compassion-sympathie :
Comptez 1 point pour « plutôt vrai » : à 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7.
Comptez 1 point pour « plutôt faux » : à 8, 9, 10.
 
Plus votre score est élevé (score maximal 10), plus vous êtes probablement sensible et enclin à la compassion.



1. Comte-Sponville A., Petit traité des grandes vertus, Le Livre de Poche, 2018.
2. https://ebooks-bnr.com/ebooks/pdf4/dunant_souvenir_solferino.pdf.
3. Ben-Ami Bartal I., Decety J., Mason P., « Empathy and pro-social behavior in rats », Science, 2011, 334 (6061), p. 1427-1430.
4. Voir le chapitre III, « Les personnalités narcissiques », in F. Lelord, C. André, Les Nouvelles Personnalités difficiles, Odile Jacob, 2021, p. 79-107.
5. Salerno J. M., Peter-Hagene L. C., « One angry woman : Anger expression increases influence for men, but decreases influence for women, during group deliberation », Law and Human Behavior, 2015, 39 (6), p. 581-592.
6. Interdits au Royaume-Uni depuis 1999, en Écosse depuis 2000 et en Irlande du Nord depuis 2003.
7. « Pourquoi me tuez-vous ? – Et quoi, ne demeurez-vous pas de l’autre côté de l’eau ? Mon ami, si vous demeuriez de ce côté, je serais un assassin et cela serait injuste de vous tuer de la sorte. Mais puisque vous demeurez de l’autre côté, je suis un brave et cela est juste », Pascal, Pensées, Vanité 37-38.
8. Thompson-Hollands J., Marx B. P., Sloan D. M., « Brief novel therapies for PTSD : Written exposure therapy », Curr. Treat. Options Psychiatry, 2019, 6 (2), p. 99-106.

CHAPITRE VI
Trop altruiste ?
« Une bonne action ne reste jamais longtemps impunie. »
Attribué à Oscar WILDE


Sophie nous évoque le souvenir de sa mère.
Quand je pense à maman, je trouve qu’elle s’est vraiment sacrifiée pour nous. Elle venait d’une famille modeste où personne n’avait fait d’études. Bonne élève, elle a été boursière, puis reçue à l’École normale d’instituteurs. Après trois ans devant des classes, elle a passé un concours pour devenir inspectrice du travail et être nommée à Paris, ville dont elle avait toujours rêvé du fond de sa province, avec aussi l’idée de protéger les travailleurs du milieu dont elle venait. Mais après le troisième enfant, moi, elle s’est consacrée à nous et à mon père, très occupé à l’époque. Lui-même d’un milieu modeste avait obtenu son diplôme d’ingénieur par des cours du soir. Enfant, j’ai toujours vu mon père étudier après le dîner sur la table de la salle à manger. Ma mère prenait tout en charge. Quand nous sommes devenus un peu plus grands, elle aurait pu reprendre son travail, mais on a proposé à mon père un poste de directeur d’usine en Asie, une importante promotion. Ma mère a accepté, bien sûr, et s’est retrouvée « femme d’expat » occupée à nous emmener à nos différents cours et activités et à faire un peu de bénévolat. Je voyais d’autres épouses ravies de ce rôle, mais parfois je lui surprenais un air triste. Quand je lui en demandais la raison, elle me souriait et me disait que tout allait bien.

Elle avait abandonné un métier et une ville qu’elle aimait, une carrière possible, pour s’occuper de nous et de mon père, dans un pays dont elle supportait mal le climat.
Nous en avons parlé plus tard, peu de temps avant sa mort. Je lui ai dit à quel point je comprenais aujourd’hui qu’elle avait sacrifié une grande partie de sa vie pour nous. « Pas du tout, a-t-elle dit, ce qui comptait pour moi c’était de vous voir tous heureux. » Mais quand je retrouve ses photos de jeunesse, où je la vois sourire, rayonnante au milieu de ses camarades de promotion, les larmes me montent aux yeux.

Suivre son mari et s’occuper de ses enfants, voilà les deux priorités pour lesquelles la mère de Julie a sacrifié ses aspirations de jeunesse, et peut-être, comme le pense Julie, sa vie.
Des féministes pourront dire qu’elle a été victime du conditionnement éducatif des femmes de sa génération qui ne l’a pas laissée affirmer ou défendre ses propres besoins, à une époque où les valeurs de devoir – envers la famille, la collectivité, la patrie – n’avaient pas encore été peu à peu remplacées par celles de l’épanouissement personnel, fruits de la paix et la prospérité. (Attention, l’éventualité d’une marche arrière n’est pas à écarter…)
Des commentateurs darwinistes feront remarquer que cette femme s’est sacrifiée pour ses enfants, porteurs de ses gènes, dont elle a ainsi optimisé les chances de succès, et qu’au final cette maman a été victime d’un déterminisme biologique.
 
Ces deux hypothèses ne nous paraissent pas contradictoires, mais n’empêchent pas d’avoir de l’empathie et même de l’admiration pour toutes ces femmes qui, génération après génération, n’ont pas fait d’elles-mêmes leur priorité, sans en tirer toujours gratitude ou prestige.
Cela ne nous empêche pas non plus d’avoir du respect pour les superwomen – et aussi de l’empathie en sachant le prix qu’elles ont aussi parfois à payer.
(On dira que notre empathie est bien largement distribuée, c’est sans doute une déformation professionnelle.)
Écoutons Michel, aujourd’hui dirigeant d’un cabinet de conseil en ressources humaines.
Au début de ma carrière, j’avais le trac chaque fois que je devais animer des séances de formation au management de cadres dont certains pouvaient avoir envie de « régler son compte » à un jeune consultant dont ils n’avaient rien à craindre.
Un soir, après une session assez difficile, j’ai vu Romain venir vers moi pour me demander comment ma journée s’était passée. Je ne faisais pas partie de son équipe, et une mauvaise évaluation pour moi ne l’aurait en rien pénalisé. Il m’écouta et me donna quelques conseils pour la journée suivante. Depuis, je l’ai vu souvent dans ce rôle, non officiel, avec d’autres jeunes consultants débutants. Parfois, quand l’emploi du temps le permettait, il nous invitait à coanimer avec lui comme si c’était une demande d’aide, mais en fait c’était une aide pour nous. Je ne l’ai jamais vu se servir de ce rôle de mentor pour être apprécié ou populaire, il ne cherchait pas la complicité, je dirais même qu’il était d’un contact un peu froid. Il l’était aussi avec la hiérarchie, j’ai remarqué qu’il ne savait pas montrer ces petits signes de respect et d’admiration qu’attendent les chefs. Des années plus tard, j’ai appris qu’à sa retraite il avait pris une part active dans une association de handisport dans une discipline dont il avait été sportif de haut niveau.

Romain consacrait une part de son temps et de son énergie pour aider des débutants, sans y être obligé et sans chercher de reconnaissance particulière.
Était-ce par souci du travail bien fait, une conscience professionnelle qui s’étendait au travail des autres ? ou par empathie, se souvenant de ses débuts de jeune consultant ? Dans ce cas, vu sa froideur apparente, plus par empathie – cognitive – que par sympathie – émotionnelle. Ou Romain espérait-il être remarqué de sa hiérarchie ? On en doute, vu ses comportements avec les chefs qu’a observés Michel. Son choix d’occupation de retraité nous donne un indice.
Écoutons Xavier partager un souvenir de jeunesse.
Nous vivions dans une ville universitaire qui accueillait beaucoup d’étudiants étrangers, et mes parents faisaient partie d’un cercle de parents qui conviait chaque semaine l’un d’entre eux à un déjeuner familial. Parmi d’autres, je me souviens de Darius. Il n’était pas doué en français, et ne nous semblait pas très malin non plus, à nous, adolescents au regard critique. Autant les déjeuners avec d’autres étudiantes et étudiants nous réjouissaient, autant avec Darius c’était plutôt la corvée, un mélange d’ennui et d’amabilité forcée. « Ce pauvre Darius », disions-nous en parlant de lui, car nous avions cru comprendre qu’il n’avait pas d’amis, même parmi les autres étudiants. Un jour, c’était en janvier, il n’est pas venu déjeuner et mon père s’est mis en colère en nous accusant : le « pauvre Darius » avait dû percevoir notre ennui ou notre regard moqueur. Puis la directrice de l’institut de formation nous a appelés pour nous dire que Darius avait été brièvement hospitalisé, après avoir manqué de se noyer. Nous en apprîmes plus sur les raisons de son absence, relatée dans le quotidien local. Darius, solitaire, se promenait à la nuit tombée sur les quais du fleuve qui traversait la ville quand il aperçut un homme – sans doute ivre – trébucher et tomber dans le courant, très fort en hiver. Il s’était jeté à l’eau pour le sauver, avait dû lutter pour le ramener sur la rive, et là, épuisé, n’avait pas pu se relever. Il avait dû attendre dans le froid glacial que des gens qui passaient sur un pont voisin aperçoivent les deux hommes et viennent leur porter secours. De ce jour-là notre regard changea sur Darius.

Risquer sa vie pour un inconnu, et sans témoins pour vous encourager ou vous venir en aide…
Darius n’avait peut-être pas le don de plaire1, mais d’altruisme il ne manquait pas.
On peut se poser la question de sa propre réaction face à une telle situation (avantage aux célibataires sans enfants).
Altruisme, générosité, dévouement, charité, de quoi parle-t-on ?
« Elle est à toi, cette chanson
Toi, l’Auvergnat qui, sans façon,
M’a donné quatre bouts de bois
Quand dans ma vie il faisait froid. »
Georges BRASSENS,
« Chanson pour l’Auvergnat »


Les personnes décrites dans ces exemples ont fait preuve d’altruisme, cette disposition qui pousse à s’intéresser et à se dévouer à autrui selon le dictionnaire Le Robert.
Tout est dit, l’altruisme suppose de s’intéresser à l’autre, le contraire de l’indifférence, et de se dévouer pour lui, le contraire de l’égoïsme. L’altruisme implique un coût, en temps, en énergie, en ressources pour celui qui le pratique, il se manifeste aussi sous la forme de la générosité.
L’altruisme, une création française ?
Le mot fut créé à partir du latin alter, « autre », par Auguste Comte (1798-1857), philosophe français de renommée mondiale à son époque, mais aujourd’hui plutôt oublié – bien qu’apprécié par Michel Houellebecq et Alain de Botton.
La définition de l’altruisme de Comte était plus radicale que celle du Robert : « L’altruisme suppose l’élimination des désirs égoïstes et de l’égocentrisme [bon courage !], ainsi que l’accomplissement d’une vie consacrée au bien d’autrui. » À peine exigeant…
Polytechnicien, grand admirateur de la démarche scientifique, la seule à ses yeux capable d’augmenter la connaissance, Comte pensait toutefois que ses progrès allaient rendre les gens de moins en moins croyants et leur faire abandonner leurs pratiques religieuses, dont il voyait pourtant les aspects positifs pour l’individu et la vie en société. Il redoutait aussi que le développement du capitalisme rende les gens plus compétitifs, plus matérialistes et moins solidaires. D’où son projet de fonder une nouvelle religion – laïque celle-là – qu’il nomma « la religion de l’humanité » en tirant des religions traditionnelles ce qu’il y trouvait de meilleur, pour répondre aux besoins de spiritualité et de solidarité. Il inventa des rituels plutôt loufoques et, tragique erreur de marketing, le mot « religion » était mal choisi : il se fit attaquer à la fois par les croyants et les athées, et perdit aussi l’estime des admirateurs de la première partie de son œuvre.



Altruisme, bonne conscience et culpabilité
Certains critiquent l’altruisme en trouvant que ceux qui le pratiquent ne cherchent qu’à se donner « bonne conscience » : on serait altruiste pour éviter de se sentir coupable, pour maintenir son propre bien-être, en fait l’altruisme ne serait qu’une forme déguisée d’égoïsme. On retrouve sous une autre forme la critique de certains philosophes envers la compassion : il faudrait faire le bien dans l’amour, la joie et la générosité, et non par culpabilité de ne pas le faire.
 
Cependant, qui aimerait vivre dans une société où personne ne se sentirait jamais coupable de rien ? où l’égoïsme serait pratiqué par chacun en toute bonne conscience ?
Il est vrai que le rôle des « psys », à commencer par celui de Freud, fut longtemps – et encore souvent – d’aider leurs patients à se libérer d’un excès de culpabilité, à se débarrasser de trop de scrupules.
Toutefois, depuis l’apparition d’une épidémie de narcissisme2 constatée par de nombreuses études, il serait temps de reconnaître à la culpabilité son rôle modérateur de notre égoïsme naturel. Les jours où nous sommes en panne d’amour et de générosité (cela ne vous arrive-t-il vraiment jamais ?), vouloir ne pas se sentir coupable peut nous encourager à faire preuve d’un peu d’altruisme.
Et si pratiquer des actes altruistes et voir les autres plus heureux vous rend vous-même heureux, ne serait-ce pas alors une forme d’égoïsme déguisé ? diront encore les grincheux.
Non, car comme le rappelle André Comte-Sponville, « trouver son plaisir dans le service d’autrui, trouver son bien-être dans l’action généreuse, loin que cela récuse l’altruisme, c’est sa définition même et le principe de la vertu3 ».
Car il ne s’agit plus ici de faire le bien pour éviter de se sentir coupable, mais par joie et générosité. Heureux les gentil(le)s qui en sont capables.
 
Rappelons que la générosité se manifeste en donnant librement, sans attente de réciprocité.
Nous ne montrons pas de générosité en payant nos impôts et cotisations sociales – puisqu’ils sont obligatoires. Nous pouvons en avoir pour nos proches mais ils font un peu partie de nous ; la générosité se manifeste dans toute sa valeur à l’égard de personnes ou de causes dont nous n’avons à attendre aucun bénéfice en retour.
La pingrerie, avarice ou radinerie sont les inverses de la générosité, et mériteraient un chapitre entier rempli d’anecdotes croustillantes, mais nous nous sentons avare de notre temps pour ce sujet un peu déprimant.
Dans notre expérience, il existe des gentils radins et des pas gentils généreux, mais ce sont plutôt des exceptions.

D’où vous vient votre altruisme ?
De vos émotions de sympathie
Cette question apportera des réponses voisines de celles du chapitre précédent.
Si vous ressentez de la compassion, de la sympathie, cette empathie émotionnelle pour les souffrances d’un autre, alors votre motivation sera plus forte pour l’en soulager.
Cette tendance à la sympathie ou à la compassion vous vient, comme pour Henry Dunant et nos exemples suivants, de l’association de votre tempérament héréditaire, de votre éducation et de vos expériences de vie.

De votre éducation morale…
Revenons à Xavier, dont les parents invitaient un étudiant étranger à dîner chaque semaine.
Je réalise à quel point mes parents mettaient en pratique leur altruisme comme valeur, et par l’exemple. Non seulement dans leurs activités associatives, mais dans leurs gestes quotidiens. J’ai appris à proposer mon aide aux aveugles, à toujours laisser ma place aux personnes âgées, à faire attention à ne blesser personne dans les conversations, à donner aux organisations humanitaires, surtout de mon temps, ce que j’ai pourtant de plus précieux. Mes parents n’étaient plus croyants ni pratiquants, mais mon père avait été élevé dans un protestantisme assez strict, et ma mère venait d’une famille où on allait à la messe.
Quand des amis me questionnent, je n’ai pas l’impression d’avoir des comportements altruistes pour me donner bonne conscience, cela me paraît juste normal, une habitude familiale comme se laver les dents ou s’habiller pour sortir.
Par ailleurs, je suis loin d’être altruiste tout le temps…

Les parents de Xavier n’étaient plus croyants ou pratiquants d’une religion, mais les valeurs altruistes de leurs propres parents les ont sans doute influencés.
Les témoignages dans ce sens sont nombreux, on apprend souvent l’altruisme en famille.
 
En France, beaucoup pouvaient même s’en imprégner quasiment « en stéréo » : le dimanche à la messe avec le prêtre qui vous rappelait les paroles du Christ, et, si l’on n’était pas pratiquant, chaque autre jour de la semaine avec l’instituteur et ses leçons de morale introduites par Jules Ferry avec l’éducation laïque et obligatoire.
Il est à remarquer que ces leçons de morale disparurent des programmes après la révolte de Mai 68 – dont un des slogans, « Jouissons sans entrave », incitait à une libération sexuelle bienvenue mais pouvait aussi se comprendre comme un hédonisme fort peu altruiste.

… et religieuse
L’histoire des religions a bien sûr une face sombre avec leurs excès d’intolérance et leurs cortèges de massacres variés, et depuis peu la révélation des scandales sexuels (y compris chez les bouddhistes car « là où il y a de l’homme, il y a de l’hommerie », comme écrivait Montaigne). Mais comment ne pas reconnaître aussi leur rôle de modératrices des comportements humains et de rassembleuses de larges communautés à l’origine des civilisations, comme le rappelle l’historien Yuval Noah Harari4 ?
L’esclavage fut pendant des millénaires une négation absolue de l’altruisme : l’esclave n’était même pas reconnu comme un autre. On peut remarquer que ses tout premiers dénonciateurs dans les colonies du Nouveau Monde furent des religieux, dominicains catholiques et quakers protestants.
 
Nicholas Kristof, grand reporter au New York Times qui couvre depuis trente ans les événements tragiques, famines, conflits armés, catastrophes, rapporte que dans les pires endroits du monde en termes à la fois de détresse et de danger pour les humanitaires, il a souvent trouvé des prêtres et des religieuses – aux vues plus altruistes que celles de Rome. « Si j’étais pape, je construirais une usine de préservatifs au Vatican si cela pouvait sauver l’humanité », lui déclare l’un d’eux5.


Les limites de l’excès d’altruisme
Les lecteurs encore éveillés à la fin de la lecture de cet ouvrage auront remarqué que nous avons conclu le titre de ce chapitre par un point d’interrogation.
Trop altruiste ? Car comment déterminer que c’est trop ?
L’excès d’altruisme au service d’une cause ou d’un groupe : l’altruisme sélectif
Au niveau collectif, un excès d’altruisme sélectif peut amener à des actes sanguinaires.
En étant prêt à sacrifier sa vie – le sacrifice suprême, sommet de l’altruisme – pour son peuple, sa patrie ou son parti, on peut commettre en chemin des crimes contre ceux qui ne sont plus considérés comme des autres.
 
En 1943, Heinrich Himmler, le Reichsführer des SS, fit appel à l’« altruisme » de ses troupes pour les exhorter à massacrer sans faiblesse les populations juives lors de la Shoah par balles, tâche « extraordinairement difficile » reconnaissait-il toutefois, faisant preuve d’empathie pour les bourreaux. Ceux-ci devaient sans cesse se rappeler qu’ils devaient tuer « par amour pour notre peuple » et que toute faiblesse dans l’exécution des ordres serait comme une trahison des femmes et des enfants allemands. Il rappelait d’ailleurs que ceux d’entre eux qui avaient failli à ce devoir d’altruisme sélectif avaient été promptement exécutés.
Les révolutionnaires français, animés d’une si grande compassion pour le peuple et ses souffrances, n’en montrèrent aucune quand il s’agit de faire passer à la guillotine des familles entières, y compris celles des plus modérées d’entre elles, mais au nom du bonheur de toute l’humanité, à l’inverse de l’idéal nazi. (C’est pourquoi les massacres commis au cours de l’Histoire par les successeurs de la Révolution demeurèrent longtemps pour certains éclairés par la lumière du Bien6.)
Himmler évoque les peuples juifs, russes et polonais comme des « animaux humains », tandis que, lors de l’écrasement de la Vendée par les colonnes infernales, Camille Desmoulins, ami et ancien condisciple de Robespierre au collège Louis-le-Grand, décrivit les rebelles vendéens comme des « animaux à face humaine » qui pour leur mise à mort ne méritaient même pas la guillotine, qui en aurait été déshonorée7.
 
L’animalisation de l’adversaire reste un procédé éternel pour éteindre chez un combattant toute étincelle d’altruisme ou élan de compassion, dont ses chefs savent qu’ils peuvent retenir dans leur élan les individus les plus sensibles ou les plus moraux. Cette nécessité de l’animalisation de l’autre pour pouvoir le tuer ou le faire souffrir est finalement comme une preuve négative – pas la plus riante – de notre tendance naturelle d’humain à la compassion pour nos semblables.

L’excès d’altruisme envers ceux qui en ont besoin ?
Un psychothérapeute recevant la jeune Anjezë aurait pu lui dire « Mmmh… Vous faire bonne sœur ? N’est-ce pas trop de sacrifices ? Vous êtes une jeune fille brillante, votre oncle dit que ce serait un vrai gâchis. Pourquoi ne pas continuer vos études ? »
Anjezë devint mère Teresa et fonda une communauté religieuse à Calcutta, océan de misère, puis, tout au long de sa vie, ouvrit d’innombrables écoles pour les enfants pauvres et des mouroirs pour les agonisants. Elle imposa toutefois aux jeunes filles qui voulaient la rejoindre de terminer leurs études avant de les accepter dans sa communauté.
À peu près à la même époque, face au jeune et tout aussi brillant Rolihlahla, un autre bon psy aurait pu dire en tirant sur sa pipe : « Vous lancer dans la politique ? Mmmh… N’est-ce pas vous exposer à trop de dangers ? Vous aurez bientôt votre diplôme d’avocat, pourquoi ne pas vivre normalement, en défendant ceux qui en ont besoin ? »
 
Le jeune homme était Nelson Mandela, qui, après vingt-sept ans dans les geôles du régime raciste de l’Apartheid – refusant plusieurs fois sa libération en échange d’une soumission politique –, prôna à sa sortie la réconciliation et évita une guerre civile.
On peut remarquer qu’il effectua sa scolarité dans une école d’une mission méthodiste, courant protestant fondé par John Wesley (1703-1791), prêtre anglican qui fut l’un des premiers dénonciateurs de l’esclavage.

L’excès d’altruisme envers les siens ?
L’altruisme suppose un don – en temps, en énergie, en ressources – et sans en attendre de reconnaissance de l’autre.
Le plus répandu est sans doute l’altruisme des parents envers leurs enfants – même s’il souffre des exceptions comme un psy peut en entendre raconter tous les jours.
Jusqu’à quel point se sacrifier pour ses enfants ? Autant que l’a fait la mère de Julie ? Entre devoir et épanouissement personnel, quel est le degré d’altruisme approprié en famille ? Ne vaut-il pas mieux éviter de procréer si on doute – à tort ou à raison d’ailleurs – de sa capacité de devenir un bon parent ? ou afin de préserver son épanouissement personnel ? La réponse appartient à chacun.
 
Dans les sociétés prospères, celles des WEIRD avec leur État providence, vous élevez vos enfants pour les rendre capables d’aller trouver leur bonheur même loin de vous.
Dans le reste du monde, vous aurez l’espoir que vos enfants restent à veiller sur vous lorsque vous n’en serez plus capable, comme vous l’avez fait pour vos propres parents.
Dans les premières, la maison de retraite sera votre horizon, dans les secondes, une chaise roulante au fond de la boutique familiale (pour quelque temps encore car le modèle WEIRD se répand peu à peu sur le monde…).


Pour conclure sur l’altruisme
Après réflexion, il nous est apparu impossible de quantifier un juste niveau d’altruisme.
Quelque part entre saint François d’Assise et Ivan le Terrible ? entre Bouddha et Gengis Khan ? Batman et le Joker ?
L’altruisme est une vertu, comme la justice ou le courage, comment peut-on en avoir en excès ?
On peut se montrer trop modeste, trop conciliant, trop confiant, trop sensible, trop sincère… mais décider de ce qui est trop altruiste ? Difficile, pas moins que de définir ce que serait d’être trop juste ou trop courageux.
Sauf peut-être… si vous avez été altruiste par un excès d’une des autres composantes de la gentillesse que nous avons passées en revue :
 
Si vous avez fait passer l’autre avant vous à cause de :
	– trop de modestie, « Je ne mérite pas… » ;

	– trop de sincérité, « Je n’ai pas pu me retenir de dire… » ;

	– trop de confiance, « Je ne me suis pas méfié… » ;

	– trop de conciliation, « Je ne veux pas en faire une histoire » ;

	– trop de sensibilité, « C’était plus fort que moi… ».


Alors peut-être avez-vous été aussi trop altruiste ?
Mais si vous ne vous êtes laissé aller à aucun des excès dans les dimensions précédentes, alors vous avez été altruiste, mais sans vous être laissé imposer un altruisme de trop gentil.
Gentillesse et réussite professionnelle :
les 5 obstacles
Voici les obstacles que pourrait dresser votre gentillesse entre vous et l’acceptation d’une promotion, ou même le projet de fonder votre entreprise.
Gentil(le), il faudra vous surveiller, car vous courez le risque d’être :
– trop modeste pour vous sentir assez capable, et avoir assez d’ambition de réussite sociale ou professionnelle ;
– trop sincère pour bien négocier, garder l’opacité nécessaire à l’exercice du pouvoir, masquer vos intentions à d’éventuels rivaux ou concurrents ;
– trop confiant(e) pour ne pas déceler les éventuelles déloyautés de votre patron ou vos collaborateurs, ou de vos fournisseurs et de vos concurrents ;
– trop conciliant(e) pour négocier assez à votre avantage ou aller au conflit quand il le faut ;
– trop empathique pour surcharger vos collaborateurs – c’est vous qui risquez alors le burn-out –, résister à leurs demandes d’augmentation ou les licencier à temps ;
– trop altruiste ?… Mais si vous avez évité les excès de gentillesse dans les cinq domaines précédents, vous avez toutes les chances d’avoir bien réussi !
Vous pourrez alors pratiquer l’altruisme en redistribuant une part de votre prospérité à ceux et celles qui vous ont aidé(e) et aux personnes ou aux causes qui vous sont chères.
Rappelons que de nombreuses études ont montré que les hommes les plus « gentils » qui ont un score élevé en agreeableness gagnent moins que les hommes les moins « agréables » situés à l’autre extrémité du score : 18 % de moins dans l’étude la plus importante. On peut supposer qu’un gentil aura tendance à plus rechercher des relations harmonieuses que la compétition et son succès personnel. (En revanche les femmes les moins gentilles ne sont pas récompensées : dans la même étude elles ne gagnent que 5 % de plus que les plus gentilles8. Les chercheurs concluent qu’il semblerait qu’au travail chacun est récompensé de rester proche de son stéréotype de genre, ce qui pourra consterner certain(e)s et en réjouir d’autres…


Pour ce faire, relevez les situations passées où vous avez été trop gentil(le), au-delà de l’altruisme que vous auriez souhaité.
(Nous voici en train de vous inviter à un examen de conscience, même un psy n’échappe pas à ses influences éducatives.)
Mais surtout ne vous en voulez pas ! N’oubliez pas non plus que lorsque vous avez été trop gentil(le), c’était le résultat de votre tempérament et de votre éducation, que vous n’avez pas choisis.
La phrase de Spinoza : « Ne pas railler, ne pas pleurer, ne pas détester, mais comprendre » s’applique aussi à vous. Et aux comportements que vous regrettez, que vous ayez été trop gentil ou pas assez. Elle ne vous empêche pas de chercher à faire mieux la prochaine fois.
 
Nous espérons que la lecture de ce livre vous aidera à dominer votre gentillesse, afin de ne plus être dominé(e) par elle et risquer alors d’être dominé(e) par les autres.
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    Post-scriptum

    
      
        Comment trop de gentillesse peut vous maintenir dans une relation qui ne vous rend pas heureux(se)

        Trop gentil(e), peut-être risquez-vous d’être :

        
          	
            – Trop modeste pour réaliser que vous méritez mieux.

          

          	
            – Trop sincère alors que l’autre ne vous rend pas la pareille.

          

          	
            – Trop confiant(e) pour ne pas remarquer ses manques de réciprocité ou ses déloyautés.

          

          	
            – Trop conciliant(e) et vous laisser imposer ses préférences et trop de sacrifices.

          

          	
            – Trop de compassion qui vous rendra trop sensible aux souffrances de l’autre (les personnalités difficiles souffrent aussi) et celles que vous lui infligeriez en le ou la quittant.

          

          	
            – Trop altruiste ? À vous d’en décider.

          

        

        L’envie de sortir d’une relation peut se comparer avec l’envie d’émigration, avec ses facteurs push (ce qui pousse à partir), ses facteurs pull (ce qui attire ailleurs).

        Et aussi les facteurs stay, ce qui pousse à rester (l’attachement, l’engagement moral, l’empathie pour l’autre, la peur de la solitude ou de l’inconnu). Thème qui mériterait bien sûr plus qu’un paragraphe en fin d’ouvrage.

      

      
      
        Gentillesse et personnalité

        Parmi les personnalités difficiles, on peut retrouver tout l’éventail de la gentillesse à la dureté.

         

        
          	
            • Les plutôt pas gentils :

            
              	
                – les narcissiques, car ils ont peu d’empathie, de la sympathie surtout pour eux-mêmes et se montreront vite intolérants si vous ne leur accordez pas l’admiration et la docilité qu’ils pensent mériter ;

              

              	
                – les paranoïaques, car ils ont peur de se rendre vulnérables en « baissant la garde » et une gentillesse de votre part risque d’être perçue comme une tromperie sournoise ou une faiblesse à exploiter pour garder l’avantage ;

              

              	
                – les psychopathes, car leur intérêt est leur morale, et ils n’auront d’empathie que pour détecter vos faiblesses.

              

            

          

        

        Même ces personnalités peuvent parfois faire preuve de gentillesse sélective, y compris pour vous, mais mieux vaut garder à leur égard une bonne provision de circonspection, et en général les éviter.
 

        
          	
            • Ceux à risque d’être trop gentils :

            
              	
                – les personnalités dépendant(e)s car elles redoutent d’être délaissées ou abandonnées (et se retrouvent parfois en couple avec les paranoïaques, narcissiques et les psychopathes) ;

              

              	
                – les dépressifs car ils trouvent que leur cause ne mérite pas d’être défendue, et ils n’ont souvent pas assez d’énergie pour se montrer assez dur(e)s.

              

            

          

        

        Parmi les autres personnalités – les histrioniques, obsessionnels, schizoïdes, dépressifs, anxieux –, la gentillesse et la dureté varient comme pour le reste des humains.

      

      

  


Une illustration en guise de conclusion
Un exemple vaut souvent mieux qu’un long discours (et même un dessin, comme le recommandait Napoléon), mais notre modestie nous a retenus de tenter l’exercice.
Pour conclure ce livre consacré à la gentillesse, nous avons cherché des personnages de fiction qui en incarneraient toutes ses dimensions.
On trouve des « trop gentils » dans les grands classiques, nous en avons déjà évoqué quelques-uns dans les chapitres précédents.
La palme revient sans doute à Fantine, la malheureuse héroïne des Misérables.
On pourrait aussi citer le personnage de Candide. Au fil de ses aventures le héros de Voltaire se montre modeste, confiant, sincère, émotif (il verse souvent d’abondantes larmes) et altruiste. Mais pas si conciliant : provoqué, il n’hésite pas à passer ses adversaires au fil de l’épée.
Mais comment ne pas remarquer l’apparition ces dernières années d’une nouvelle génération de séries de fictions, certaines révélatrices de grands talents ?
Aujourd’hui, si certains de nos grands auteurs classiques revenaient parmi nous, peut-être deviendraient-ils les show runners des plus réussies de ces séries.
 
Mais les gentils ne sont pas si faciles à repérer dans les fictions modernes. Les personnalités pas gentilles, les narcissiques, les hystériques, les psychopathes ou les paranoïaques fournissent un bien meilleur matériau de scènes dramatiques ou drolatiques.
Nous avons cependant repéré un vrai « trop gentil » et, paradoxe, dans un environnement où les méchants abondent.
Le réveil d’un héros trop gentil
Certains d’entre vous ont peut-être déjà pensé à Walter White, le modeste héros de la série primée de Vince Gilligan, Breaking Bad. Nous allons évoquer ici le premier épisode, le pilote de la série, celui dans lequel le caractère trop gentil du personnage incarné par Bryan Cranston se révèle dans toutes ses dimensions.
Il est à remarquer que le nom de White comme celui de Candide ont la même étymologie : candidus en latin signifie « blanc » (white).
Dans la première scène nous découvrons Walter White à la fin d’une nuit d’insomnie, dont on comprendra plus tard qu’elle est liée à des soucis d’argent pour faire face aux dépenses de sa vie de famille, avec les frais de santé de son fils adolescent handicapé et le bébé à venir de son épouse enceinte sur le tard. Walter est professeur de chimie dans une high school d’Albuquerque, Nouveau-Mexique. Remarquons qu’il a choisi une profession qui aide directement les autres, en général mal rémunérée, comparée à d’autres activités qui auraient été accessibles à un scientifique.
 
Pendant que Walter fait son exercice matinal, nous apercevons sur le mur de son salon une plaque commémorative à son nom qui rappelle qu’il a participé à une recherche qui a abouti à un prix Nobel de chimie, ce qui contraste avec le poste actuel peu prestigieux qu’il a accepté (trop modeste). Nous apprendrons plus tard qu’un collègue chercheur et ami d’alors a eu une liaison avec sa petite amie de l’époque, ce qui a provoqué la démission et le départ abrupt de Walt qui a cédé sa part pour une somme dérisoire (trop conciliant) (trop confiant, trop sensible). Les deux amants devenus époux ont ensuite utilisé sa recherche en cristallographie, pour fonder une entreprise et devenir d’heureux multimillionnaires.
Au petit déjeuner, son épouse, Kyler, tout en lui faisant accepter un bacon végétal qu’il semble ne pas aimer (trop conciliant), l’incite fermement à rentrer à la maison à l’heure et à ne pas rester travailler plus d’heures qu’il n’est payé pour (trop altruiste). Son fils, Walt junior, lui, se rebelle contre l’introduction du bacon végétal, à l’odeur de pansement, selon lui. Il souffre d’infirmité motrice cérébrale, ses facultés sont intactes mais ses mouvements et parfois sa parole sont difficiles.
En classe, Walter père a du mal à faire partager sa passion pour la chimie à ses élèves, dont certains semblent ne guère le respecter.
Comme beaucoup d’Américains, il a un deuxième emploi pour compléter son revenu : caissier dans un garage-laverie de voitures. À la demande expresse de son patron, pour pallier l’absence d’un employé, il finit par accepter d’aller lui-même laver les pneus des véhicules (trop modeste, trop conciliant). Deux de ses élèves le surprennent dans ce rôle peu glorieux et le prennent en photo en ricanant.
 
De retour à la maison, le voilà accueilli pour un « anniversaire surprise » par sa famille et ses amis qui font son éloge, ce qui le met plutôt mal à l’aise (trop modeste).
Il se laisse gentiment moquer de lui par son beau-frère, policier antidrogue et mâle dominant. « Walt, tu as un cerveau gros comme cet État… mais nous ne t’en tiendrons pas rigueur ! » Il invite Walt à l’accompagner un jour dans un raid antidrogue « pour mettre un peu d’excitation dans ta vie » !
Le soir à l’heure du coucher, à la demande de Kyler, Walt finit par renoncer à se rendre à une exposition scientifique à Los Alamos, pour terminer de repeindre la maison (trop conciliant, trop modeste, trop altruiste).
Kyler essaie ensuite de réveiller les ardeurs de son mari, mais en vain. (La malheureuse n’a pas encore compris la contradiction de vouloir un mari à la fois très docile à la maison et viril au lit.)
Le lendemain les époux discutent de problèmes de factures. Kyler veut poursuivre ses activités guère rémunératrices : acheter et revendre des objets sur Internet et écrire des nouvelles qui ne se vendent pas (plutôt que de reprendre un ennuyeux travail salarié).
La guigne semble s’acharner sur Walt : à la suite d’un malaise, il est emmené à l’hôpital où on lui découvre un cancer du poumon trop avancé pour être opérable – alors qu’il n’a jamais été fumeur.
 
Mais plus que l’angoisse de sa propre mort à venir (car sa modeste assurance santé ne couvre pas les frais élevés d’un traitement peut-être efficace), c’est l’inquiétude pour l’avenir de sa famille qui étreint Walter White. Comment survivront Kyler avec son futur bébé et son fils handicapé (empathie, altruisme) ?
Le gentil Walt va devoir cesser de l’être… Cependant, comme souvent chez les gentils, ce sera d’abord pour défendre et protéger les autres, ici sa famille.
La transformation du trop gentil Walter White en son alias criminel Heisenberg sera progressive.
Dès le début, sous le choc de l’annonce de son cancer, il passera d’une morale WEIRD (il a toujours respecté la loi et le bien commun) à une morale non WEIRD (ma famille avant tout !).
Sa nouvelle activité rémunératrice mais criminelle va aussi le contraindre à devenir un grand dissimulateur (plus jamais trop sincère).
Il devra ensuite lutter contre des accès d’empathie qui mettraient sa vie ou sa liberté en péril.
Ses progrès seront aidés par la fréquentation de personnages d’une dureté qu’il n’avait jamais rencontrée dans son monde habituel, nous offrant un bon exemple d’apprentissage par observation ou apprentissage vicariant (nous vous recommandons cependant de choisir de meilleurs modèles que les siens).
Plus tard, après avoir risqué une première fois sa vie, Walter surprendra Kyler par sa fougue amoureuse retrouvée. (Entrer dans des confrontations violentes et les gagner n’est toutefois pas une méthode recommandée par les sexologues pour retrouver sa virilité au lit.)
 
Breaking Bad est une fiction, et la transformation progressive du personnage de Walter White obéit aussi aux nécessités de rebondissements de la dramaturgie, mais ce premier épisode nous semble inspirant car il expose de manière particulièrement explicite les petites et les grandes défaites que peut subir au quotidien un(e) trop gentil(le).
En vous souhaitant de ne pas avoir besoin comme son héros d’une catastrophe pour vous remettre en question et de ne pas devenir un vrai « méchant » comme lui au fil des épisodes.
 
Nous espérons que la lecture de ce livre vous aidera à devenir de moins en moins souvent trop gentil ou trop gentille, tout en préservant en vous cette qualité fondamentale.
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