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CHAPITRE 2 :

EMPATHIE



 

EMPATHIE
Dans le chapitre précédent, nous avons parlé de ce que 
les astronautes  emportent avec eux lorsqu'ils quittent 

la Terre.  Voici une toute autre question :

" que ramèneraient-ils de l’espace en
revenant sur Terre ? "

Eh bien, les astronautes sont unanimes à ce sujet : 
ils ramèneraient la vision de la Terre vue de l'espace. 
Voir notre planète depuis l'espace semble être 
l'une des expériences les plus bouleversantes qui 
soient : on l’appelle l'effet de surplomb.  Notre 
petite et fragile boule de vie, seule dans le vide, 
semble soudain la chose la plus importante à 
protéger. Et lorsqu'ils la voient, les astronautes 
ont soudainement un sentiment d’empathie, 
de communauté avec tous les autres humains. 
Empathie ?
 ...
Attends, qu'est-ce que ça veut dire ? 

Sans doute l’as-tu déjà remarqué. Lorsqu’un ami est surexcité et joyeux, tu
ressens son excitation et sa joie, avant même de comprendre pleinement ce
qui se passe. Nous avons cette merveilleuse capacité de comprendre et même de
ressentir ce que les autres ressentent. Nous pouvons rapidement nous mettre
dans la peau de quelqu’un d’autre et partager ses émotions. Cette capacité
s’appelle l’empathie, et c’est super utile pour se relier aux autres, comprendre la 
complexité du monde et créer de véritables amitiés.

Bien sûr, l'esprit critique et la capacité à porter des jugements sont des compétences tout aussi 
importantes. Mais, dans ce chapitre, nous laisserons ces compétences de côté : nous ferons de 
notre mieux pour écouter, accepter et comprendre les sentiments des autres.  

C'est difficile et inconfortable, mais devine quoi ? Les sentiments négatifs font également partie 
des relations. Et si tes amis sentent qu’ils peuvent te dire quand ils sont déçus ou en colère 
contre toi, votre amitié n’en sera que plus forte.

L'empathie peut être utilisée avec n'importe qui, avec un frère ou une sœur, un parent, voire 
un enseignant. Avec quelqu'un d'une autre ville, ou d'un autre pays. Avec quelqu'un qui a eu 
une histoire très différente de la tienne. Avec quelqu'un qui a des valeurs et des croyances qui 
sont à l'opposé des tiennes. Faire preuve d'empathie ne signifie pas que tu es d'accord avec 
tous ces gens. Cela signifie que tu fais de ton mieux pour les comprendre. Et tu verras le monde 
sous un jour nouveau : non seulement avec ton point de vue, mais aussi avec le point de vue 
des autres.

La vie a plus de relief avec plusieurs perspectives, non ?

Au cours des activités suivantes, tu vas pratiquer l’écoute 
active et l’empathie. Si tout le monde pratiquait ça, 
peut-être qu’on se comprendrait mieux, et que les humains se 
soutiendraient les uns les autres ? Peut-être que certains 
conflits disparaîtraient ? Peut-être que nous sentirions 
que nous sommes des compagnons de voyage, sur ce 
vaisseau commun appelé la Terre ? Ou... peut-être pas. 
Peut-être que c’est juste une utopie. Mais la seule 
façon de le savoir, c’est d’essayer, non ?
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Et OUI, cela signifie accepter que parfois les gens 
ont des sentiments négatifs à notre égard.
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ÉCOUTE
ACTIVE

Est-ce que tu écoutes les autres ? Je veux dire écouter vraiment, pas faire 

semblant d'écouter, pas penser à quelqu'un d'autre, chercher quelque chose 

d'intelligent à dire ou attendre patiemment que la conversation prenne fin. 

Est-ce que tu arrives à comprendre ce que l’autre te dit, à saisir des détails qui 

sont à peine suggérés, à recevoir les émotions que l’autre ressent ?

Lorsque tu l’auras fait plusieurs fois, tu pourras passer au niveau supérieur ! Peux-tu le 

faire avec quelqu'un qui a des opinions différentes des tiennes ? Avec quelqu'un qui est en 

colère contre toi ? Avec quelqu'un contre qui tu es en colère ? Et s’il t’arrive d’échouer - en 

interrompant, en portant des jugements ou en n'écoutant plus, ce n'est pas grave. C’est en 

essayant encore et encore qu’on progresse. Comme l’a écrit Samuel Beckett: "Déjà essayé. 

Déjà échoué. Peu importe. Essaie encore. Echoue encore. Echoue mieux’’.

Écoute quelqu'un aujourd'hui. Va voir un parent, un frère ou une sœur ou un ami, 
et demande-lui gentiment :  ‘‘Comment te sens-tu ?’’, ou ‘‘Comment s'est passée ta 

journée ?’’. Dès que la conversation commence, écoute aussi activement que tu le peux :

Concentre-toi sur l'autre personne : que te 
dit-elle ? Quelles émotions ressent-elle ? 
Laisse-lui le temps de parler, de respirer, 
de s’égarer. N'aie pas peur des silences.

Pour aider l'autre à parler, tu peux poser des questions 
gentilles et encourageantes, comme ‘‘Vraiment ?’’, ‘‘OK, donc 
elle t'a dit ça?’’, ‘‘Wow, c’est ainsi que ça s’est passé... ?’’

Résiste à l'envie d'interrompre, de 
donner ton avis  , de dire ce qui te vient 
immédiatement à l'esprit, et même de 
donner des conseils. 

Montre à l'autre personne que tu partages 
ses émotions : ‘‘Ça a l’air de vraiment te 
mettre en colère’’, ‘‘Ça te rend vraiment 
triste... ‘‘,  ‘‘c'est merveilleux, tu dois être 
tellement fier !’’,  ‘‘Et comment tu te sens par 
rapport à ça ?’’.
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ET  SI ÇA  
AVAIT ÉTÉ 

MOI ?
Pense à la dernière fois que quelqu'un a partagé une émotion avec toi 

(excitation, joie, colère, solitude...). Demande-toi : "Et si ça avait été moi ? 

Comment est-ce que je me sentirais ?" Et surtout, "qu'est-ce qui m'aiderait 

dans cette situation ? De quoi aurais-je besoin de la part de mes amis ? 

Qu'est-ce qui m'aiderait vraiment ?"

et si ça avait
été moi ?

qu'est-ce qui 
m’aiderait ?

comment est-ce que 
je me sentirais ?

Histoire :

Qu'est-ce que JE RESSENS ?

autre :

JOIE
Excitation COLERE

Solitude

Note les réponses dans ton journal 
intime. Il est probable que ce qui t’aurait 

aidé soit très, très différent de  la 
réaction que tu as réellement eue.

 Ce n'est pas grave : une fois de plus, le 
plus important  est de s'en rendre compte 

et d’en tenir  compte pour la prochaine 
fois. 
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PERSONNAGE
DE FICTION

Maintenant, essayons d'avoir de l'empathie pour quelqu'un de très 

différent de toi.

 Choisis un personnage de fiction dans un roman, un film ou une série. Mais 

ne choisis pas le héros, pas quelqu'un auquel tu t’identifies facilement : 

prends un personnage qui te semble éloigné de toi. Il peut s'agir d'un 

personnage secondaire, ou même du méchant, de quelqu'un que tu n'aimes 

pas vraiment, avec qui tu n'es pas d'accord.
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Maintenant, imagine et écris dans ton journal intime :  qu'est-
ce que le personnage ressent et pense ? Comment le personnage 
perçoit-il la situation ? Que vit le personnage ? Que deviendrait 
le roman, le film ou la série s'il avait été écrit à partir 
du point de vue du personnage ?

Personnage :

Comment s'appellerait le nouveau roman, film ou série ?

Que ressent le
personnage ?

Que vit le
personnage ?

Dessine ton personnage ici !


