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L’empathie est la faculté de se mettre à la place de l’autre, de ressentir ce qu’il ressent et de comprendre ses réactions. À ce titre, c’est l’un des leviers d’une relation harmonieuse et constructive. Clair, vivant et complet, ce guide vous propose de découvrir et d’expérimenter la nature, le mécanisme et les bienfaits de l’empathie. Pour cela, il s’appuie sur des tests, des exemples et des exercices qui vous permettront de vous situer et de progresser dans l’art d’être en relation.
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Au cœur des relations humaines



Capacité innée, l’empathie qui implique de facto le respect et la reconnaissance de l’autre, est essentielle à toute relation « vivante ».


Sans empathie en effet, nous ne serions que des monstres ou des machines.


Nous connaissons d’ailleurs les effets positifs et bénéfiques de l’empathie sur l’autre et sur la relation avec lui ; tolérance, accueil, meilleure compréhension, apaisement des tensions, qualité du dialogue, résolution de conflits, etc... et inversement, les effets négatifs, bloquants, voire destructeurs dans les échanges à quelque niveau que ce soit, de son absence.


De fait l’empathie permet toujours à l’autre de se sentir exister dans son individualité.


On se sent aussi soi-même plus vivant quand on prend en compte les sentiments d’autrui et plus humain quand on reconnaît ses semblables, en prêtant attention à eux.


Le besoin d’empathie


Si peu ou prou, nous en faisons tous preuve en fonction des circonstances, l’empathie est un besoin croissant dans la mesure où les individus dans leur comportement, leur mentalité, leurs attentes ont beaucoup évolué ces dernières décennies.


D’un côté, l’affaiblissement de l’« autorité » et des relations hiérarchiques, statutaires ; de l’autre, l’émergence en puissance de l’individu, du sujet, et de son besoin d’épanouissement et d’expression font que chaque personne ressent davantage un besoin d’attention, d’écoute et de reconnaissance globale de ce qu’elle est.


En quête de lui-même, l’individu a tendance à être plus authentique et reconnaît davantage ses émotions, ses sentiments, sa vie intérieure, ses désirs, ses ressentis. Il éprouve aussi davantage le besoin d’en parler.


Enfin, il ne semble pas « déraisonnable » de penser que dans nos sociétés où le tissu social se relâche, où il existe une certaine violence, où prédominent l’individualisme et la concurrence, où le niveau de stress est élevé, les incertitudes quant à l’avenir nombreuses, le besoin d’empathie, d’humanité et de compassion devient presque « vital ».


Un état rare


Si le phénomène est inné et si nous faisons tous naturellement, preuve même a minima d’empathie, il reste malgré tout difficile de se mettre à la place de l’autre.


D’abord, nous connaissons mal certains mécanismes émotionnels. De plus il n’est jamais aisé de rentrer dans le monde de l’autre avec ses motivations, ses cadres de références, ses valeurs.


Enfin, nos préoccupations, nos « protections », nos « demandes », nos attentes, notre besoin de contrôle, etc., nous maintiennent la plupart du temps dans des attitudes égocentrées qui nous empêchent d’être à son écoute.


Cela est d’autant plus vrai quand nous sommes directement impliqué. Quand nous nous sentons remis en cause, quand la situation comporte un enjeu important pour soi, nous avons plutôt tendance à nous protéger, à éviter le dialogue ou bien encore à rentrer dans des rapports de force, au lieu d’avoir un comportement ou une attitude empathique.


De fait on peut avoir un tempérament plutôt empathique mais ne plus l’être du tout quand on est soi-même partie prenante, quand on est en conflit avec l’autre.



L’empathie, ça se cultive



Au-delà d’une sensibilité et d’une générosité plus ou moins importante et somme toute personnelle, des différences de tempérament et de « caractère », d’un mode de fonctionnement rationnel ou affectif, analytique ou sensitif, l’empathie est avant tout une manière d’être.


La disponibilité non seulement physique mais surtout psychique, la nature du regard porté sur l’autre, le besoin ou non de contrôler ses émotions ou celles d’autrui, sont des conditions nécessaires à l’état empathique.


Pour être moins égocentré et plus disponible à l’autre, il importe d’être conscient de nos intentions, de nos « demandes » à son égard, des barrières que nous mettons entre lui et nous, de notre besoin de domination sur lui, de la relation que nous entretenons avec nos propres émotions.


Or, pour peu qu’on le désire mais également quand la situation voire le métier le nécessite, cette conscience se « travaille ».


Par ailleurs, si l’empathie est innée, la capacité à rentrer dans la « bulle » de l’autre, se cultive elle aussi. Être attentif aux signes, les décoder, avoir des clés permet toujours de mieux détecter, comprendre, décoder, voire anticiper les réactions et les émotions d’autrui.


Enfin, savoir exprimer son empathie et favoriser chez son interlocuteur l’expression de ses émotions, restent deux dimensions essentielles de l’empathie qu’il est également possible de développer.


Cet ouvrage pratique permet de :




	faire le point sur ce qu’est l’empathie, d’en repérer les différents degrés et leurs effets ;


	connaître et repérer les freins à l’empathie, identifier les axes de progrès pour soi, et savoir en situation comment être davantage empathique ;


	mieux comprendre les émotions et réactions d’autrui et savoir en favoriser l’expression.





de manière à :




	avoir des relations plus harmonieuses et plus constructives ;


	pouvoir débloquer des situations notamment tendues ou conflictuelles tant dans la vie privée que professionnelle ;


	se sentir à la fois plus « grand », plus vivant et plus « humain » dans ses relations.
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Concept « nomade » impossible à figer, à la fois compréhension et ressenti, l’empathie nous échappe dès que nous tentons de la cerner d’un peu trop près.


L’empathie est une capacité innée, naturelle. Elle plonge ses racines au plus profond de notre identité humaine, pour ne pas dire animale, puisque les animaux sont eux aussi capables d’empathie.


Le phénomène recouvre à la fois des composantes neurologiques, cognitives et psychologiques.


Comme l’empathie a également une dimension « affective », on a souvent tendance à la confondre avec la sympathie.


S’il existe plusieurs niveaux d’empathie liés à notre sensibilité, à notre capacité d’écoute, à notre intérêt réel pour l’autre, aux besoins liés – précisément quand on en est conscient – à telle ou telle situation, voire à l’exercice de certains métiers, ses bienfaits sur l’autre et sur la relation avec lui sont toujours exponentiels.


Qu’est-ce que l’empathie ? Quand est-on empathique et quand ne l’est-on pas ? Qu’est-ce qui nous permet, alors que nous sommes différents les uns des autres, de comprendre l’état d’âme d’autrui ? Faut-il se méfier de son « empathie » ? À quel point peut-on vraiment comprendre l’autre ? Jusqu’où peut-on être empathique sans perdre de vue ses propres objectifs ? Pourquoi l’empathie est-elle si importante dans les relations humaines ?
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« Nous pratiquons tous l’empathie comme monsieur Jourdain, la prose1. »


Liée au fonctionnement de notre cerveau, l’empathie est une aptitude innée qui nous permet de ressentir et de comprendre, du moins en partie, les états émotionnels d’autrui, voire de les anticiper.


Tous les auteurs, à quelques nuances près, s’accordent sur sa définition : « Par empathie on désigne aujourd’hui la capacité de se mettre à la place de l’autre pour comprendre ce qu’il éprouve2. » « Être empathique, c’est entendre les émotions des autres résonner en nous, sentir intuitivement quels sont ses sentiments, leur intensité et leur cause3. » Pour Daniel Goleman, « l’empathie, qui est la perception des émotions d’autrui, constitue l’élément fondamental de l’intelligence interpersonnelle4 ». Pour Kerjean, il s’agit de « capter les signaux émotionnels et leur donner un sens5 ».


Les différentes écoles de psychothérapie et notamment l’école rogérienne6 désignent l’empathie comme « la capacité de s’immerger dans le monde subjectif d’autrui à partir des éléments fournis par la communication verbale et non verbale7 ».


Aucun doute ; l’empathie est bien comprise comme la capacité à « se mettre à la place » de l’autre, à ressentir et à comprendre ce qu’il vit.


Dans le langage courant, l’empathie signifie d’ailleurs exactement la même chose. De fait, il n’existe aucun décalage entre l’acception « commune » et celle plus « scientifique » de l’empathie.


Ce constat conforte l’idée que si l’empathie reste très complexe dans son mécanisme, le phénomène est profondément inscrit dans la nature et l’identité humaine pour être, sans aucune réflexion ni connaissance préalable, si spontanément et intuitivement appréhendé et « compris ».


Êtes-vous « empathique » ?


Test


L’objectif de ce test est autant de repérer globalement votre degré d’empathie, vos points forts, que d’identifier précisément les situations où peut-être vous ne l’êtes pas suffisamment. Le but ici est moins de s’évaluer que de prendre conscience.


Ainsi les questions de ce test sont-elles facilement décryptables.


Dans tous les cas, votre intérêt est de répondre le plus honnêtement possible, en vous référant toujours à des situations vécues, concrètes.


Pour valider vos réponses, demandez-vous ce qui, concrètement, de manière factuelle, vous permet de dire ou de penser ce que vous avez répondu.


Faites bien la différence entre vos réactions réelles en situation et celles que vous aimeriez avoir et/ou dont vous savez qu’elles seraient préférables.


Comme on a souvent tendance à se mentir un peu à soi-même, vous pouvez aussi si vous désirez vraiment savoir où vous en êtes, demander à deux ou trois personnes de votre entourage personnel ou professionnel de conforter vos réponses. Par exemple : « D’après toi, est-ce que je cherche en général à comprendre les réactions d’autrui ? Pourquoi ? Qu’est-ce qui te fait dire ça ? »


1.    Avez-vous tendance à aborder les échanges de fond ?


a) Facilement.


b) Difficilement.


c) Très difficilement.


2.    Cherchez-vous en général à comprendre les réactions d’autrui ?


a) Souvent.


b) Rarement.


c) Jamais.


3.    Observez-vous le comportement des autres ?


a) Souvent.


b) Rarement.


c) Jamais.


4.    Vous mettez-vous spontanément à la place de l’autre ?


a) Presque toujours.


b) Assez rarement.


c) Pratiquement jamais.


5.    Êtes-vous attentif aux besoins des autres ?


a) Souvent.


b) Rarement.


c) Jamais.


6.    Dit-on de vous que vous êtes un « affectif » ?


a) Rarement.


b) Jamais.


c) Absolument.


7.    Cherchez-vous des similitudes entre vous et autrui ?


a) Très rarement.


b) De temps en temps.


c) Souvent.


8.    Cherchez-vous à comprendre ce que l’autre ressent vraiment ?


a) Souvent.


b) Rarement.


c) Jamais.


9.    Avez-vous besoin de partager avec l’autre le même vécu émotionnel ou affectif ?


a) De temps en temps.


b) Très rarement.


c) En permanence.


10.   Êtes-vous au clair sur vos propres croyances ?


a) Plutôt.


b) Cela dépend des domaines.


c) Pas vraiment.


11.   Trouvez-vous les autres dignes d’intérêt ?


a) La plupart du temps.


b) De temps à autre.


c) Exceptionnellement.


12.   Avez-vous envie de savoir ce que les autres « vivent », ressentent intérieurement ?


a) Souvent.


b) Rarement.


c) Jamais.


13.   Avez-vous besoin que l’autre perçoive les choses comme vous ?


a) La plupart du temps.


b) De temps à autre.


c) Exceptionnellement.


14.   Êtes-vous quelqu’un d’indifférent ?


a) Parfois.


b) Souvent.


c) Toujours.


15.   Remarquez-vous spontanément la tristesse, la peur, la joie de quelqu’un ?


a) La plupart du temps.


b) Assez rarement.


c) Pratiquement jamais.


16.   Vous arrive-t-il de passer du temps pour écouter quelqu’un ?


a) Souvent.


b) Rarement.


c) Jamais.


17.   Avez-vous tendance à vous considérer supérieur aux autres ?


a) Très rarement.


b) Parfois.


c) Souvent.


18.   Avez-vous tendance à chercher l’approbation des autres ?


a) Rarement.


b) Souvent.


c) Presque toujours.


19.   Pouvez-vous accepter facilement de modifier l’organisation que vous aviez prévue ?


a) La plupart du temps.


b) Rarement.


c) Jamais.


20.   Êtes-vous tolérant ?


a) La plupart du temps.


b) Rarement.


c) Jamais.



Résultats du test



Comptez 3 points pour les réponses a, 2 points pour les réponses b, 1 point pour les réponses c.


Entre 50 et 60 points


Vous avez manifestement des tendances très empathiques ; vous êtes probablement plutôt ouvert, à l’écoute des autres et de leurs émotions, sans trop de jugement à leur égard. Vous êtes probablement aussi plutôt naturel avec les autres, sans chercher systématiquement à les séduire ou à leur « plaire ».


Entre 30 et 49 points


Vous avez quelques atouts pour l’empathie, mais...




	soit vous n’êtes pas suffisamment attentif aux émotions des autres ;


	soit vous recherchez trop leur approbation ;


	soit vous n’êtes pas vraiment intéressé par les autres.





Entre 20 et 29 points


Vous êtes manifestement très peu empathique. Repérez vos principaux points faibles au niveau des réponses c que vous avez cochées. S’agit-il d’un blocage émotionnel, d’un désintérêt pour les autres, d’un manque complet de disponibilité ou d’un trop fort besoin d’être aimé ?


Une aptitude naturelle


Les attitudes d’empathie semblent remonter à la prime enfance et tous les spécialistes ont abouti à la conclusion que l’empathie était innée.


« Les psychologues de l’enfance ont découvert que les bébés souffrent par empathie avant même d’être pleinement conscients qu’ils existent indépendamment des autres. Quelques mois seulement après leur naissance, ils réagissent au trouble ressenti par leurs proches comme s’ils l’éprouvaient eux-mêmes et fondent en larmes, par exemple, quand ils entendent un autre enfant pleurer8. »


Une motivation altruiste


Même s’il est toujours possible de chercher à utiliser son « pouvoir » d’empathie pour manipuler, dominer, voire « torturer » l’autre psychiquement, l’empathie relève d’une motivation essentiellement altruiste.


Goleman illustre bien cette intention quand il décrit l’évolution du phénomène empathique chez l’enfant :


« Après la première année, lorsqu’il commence à prendre conscience de son existence séparée, il s’efforce d’apaiser le chagrin de l’autre enfant en lui offrant, par exemple, son ours en peluche. Dès l’âge de deux ans, [...] il peut, par exemple, comprendre que le meilleur moyen d’aider un autre enfant à sécher ses larmes est peut-être de respecter sa fierté et de ne pas trop attirer l’attention sur elles9. »


C’est parce que l’empathie comporte indéniablement ce caractère altruiste que Hoffman, psychologue, pense que les jugements moraux y trouvent leur origine.


L’empathie relève d’autant plus d’une intention altruiste qu’elle n’est nullement une confusion entre l’autre et soi. En effet, s’il s’agit de se mettre à la place de l’autre, chacun a donc par définition toujours conscience d’être distinct de l’autre individu.


Par ailleurs la simulation, le « comme si » engagé dans le phénomène empathique, n’est jamais gratuit : il est intentionnel et vise toujours à comprendre autrui et ce qu’il éprouve.


Des expériences tant sur les humains que sur les animaux ont montré que l’empathie est plus particulièrement développée et se manifeste davantage en cas de souffrance qu’en cas de plaisir d’autrui.



Des mécanismes neurologiques



Pour mieux cerner le phénomène d’empathie tant dans ses mécanismes que dans ses effets, il semble pertinent d’évoquer d’un côté l’approche scientifique de manière à réaliser à quel point elle s’inscrit au plus profond du cerveau et de l’identité humaine et, de l’autre, l’approche « thérapeutique » de manière à mieux saisir sa puissance au plan relationnel.


Trois composantes neurologiques à l’origine de l’empathie


Les connaissances scientifiques et notamment neurologiques nous permettent de savoir ce qu’est en lui-même le processus empathique et d’en connaître les origines.


Même si une partie du phénomène reste inexpliquée, nous savons aujourd’hui que tout individu est capable d’empathie de par la structure même de son cerveau d’une part et par l’universalité des émotions humaines de l’autre.


Le circuit amygdale/cortex et le traitement de l’information


Les scientifiques ont établi que les mécanismes de traitement de l’information émotionnelle sous-tendus par un ensemble de circuits neuronaux spécifiques10, notamment des connexions entre l’amygdale – centre de contrôle des émotions et siège de la mémoire affective11 – et le cortex, sont à l’origine des processus liés à l’empathie.


Une résonance motrice


Parallèlement à ce traitement de l’information, une résonance motrice (ou « mimétisme moteur ») semble être à l’origine du phénomène empathique. Au cours de recherches effectuées par le psychologue Martin L. Hoffman, il a été constaté qu’« un enfant demanda à sa propre mère de consoler un petit camarade en pleurs, alors que la mère de celui-ci se trouvait aussi dans la pièce [...] En voyant sa mère pleurer, un bébé s’essuya les yeux alors qu’il ne pleurait pas [...] Si par exemple, un autre bébé se fait mal aux doigts, l’enfant se mettra les doigts dans la bouche pour voir s’il a mal lui aussi12. » D’après Titchener, « l’empathie dériverait d’une sorte d’imitation physique de l’affliction d’autrui, imitation qui suscite ensuite les mêmes sentiments en soi13. »


Un codage commun et la capacité à percevoir la subjectivité d’autrui


Enfin, d’après les progrès des neurosciences, la capacité à se représenter les émotions d’autrui et à les comprendre proviendrait d’un codage commun existant au niveau du cerveau entre ce que l’on ressent si on a l’intention de mener une action et ce que l’on perçoit des conséquences de la même action menée par un tiers. « Un même réseau neuronal s’active lorsque nous avons l’intention d’agir, lorsque nous pensons agir et lorsque nous regardons d’autres personnes agir14. » « Dans ce modèle, la perception des conséquences d’une action exécutée par une personne active dans le cerveau d’un observateur a une représentation similaire à celle qu’il aurait lui-même formée s’il avait eu l’intention de l’exécuter15. »


Ce code commun est donc à l’origine des représentations partagées dont le rôle semble essentiel dans le phénomène empathique puisqu’elles permettent, dans la mesure où il n’est pas nécessaire d’avoir vécu un événement ou commis une action pour en connaître les conséquences, d’expliquer pourquoi ce qui touche autrui peut également nous toucher nous-même.



L’approche thérapeutique de l’empathie



Carl Rogers a fait de l’empathie la clé de la relation thérapeutique.


D’après lui, c’est parce que l’écoute et la compréhension empathique permettent à l’autre de se sentir accepté, accueilli tel qu’il est, qu’il peut lui-même s’accepter, devenir une personne et ainsi évoluer et guérir.


Par personne, Rogers entend – dit très synthétiquement – l’être dans son authenticité et son unité.


En comprenant de l’« intérieur » ce que vit l’autre, ce qu’il éprouve, comment il « voit » et comment il « sent », il peut ainsi sans jugement, sans interprétation, reconnaître et accepter lui-même qui il est réellement, et ce grâce à l’écoute empathique.


Or c’est précisément parce qu’un individu peut s’accepter comme il est, devenant ainsi une personne, qu’il peut évoluer et guérir, car il est alors moins fragile et prend moins le risque de se « dissoudre » s’il se remet en cause, s’il montre ses failles, s’il accepte de changer, bref s’il cesse de vouloir être quelqu’un d’autre que lui-même.


Le cœur ou la tête  ?


Si tout le monde s’accorde, à quelques nuances près, à définir l’empathie comme la « compréhension », l’appréhension de l’éprouvé émotionnel d’autrui, les théoriciens, voire les « praticiens » de l’empathie, mettent l’accent :




	soit sur la capacité à ressentir, à s’immerger dans l’univers ou l’éprouvé émotionnel d’autrui, à savoir sur l’aspect « affectif » ;


	soit sur la capacité à comprendre, à saisir la nature et le pourquoi des émotions, à savoir sur l’aspect « cognitif16 ».






« Ressentir » ou « comprendre » ?



Sans entrer dans les débats théoriques et conceptuels, l’empathie suppose à la fois de ressentir l’état émotionnel de l’autre et de le comprendre, d’en saisir la raison, même si la plupart du temps ces deux phases sont simultanées.


Si je « ressens » sans « comprendre » ou si je « comprends » sans « ressentir », il manque de toute évidence une dimension à l’empathie.


En fonction du contexte, de la nature de la relation, des caractéristiques des individus concernés, l’empathie est plus ou moins ressenti ou compréhension, mais elle est toujours au total la somme des deux.




Comme il préfère...


Claude, votre collègue de presque vingt-cinq ans, part en retraite un peu contre son gré ; si cela n’avait tenu qu’à lui, il serait resté encore au moins deux ou trois ans. Affectif, très attaché à l’entreprise où il a vécu des moments forts, il était passionné par son métier de commercial. Divorcé, père d’une fille vivant à Rennes et qu’il voit peu, sans beaucoup d’amis, Claude n’a pas encore vraiment pensé à la manière dont il allait s’organiser et vit en réalité plutôt mal ce tournant dans sa vie. Après vous être concertés avec l’ensemble de ses plus proches, vous lui dites que vous avez l’intention de fêter son départ, sauf si cela risque de le mettre mal à l’aise ou de le peiner. S’il préfère, ils peuvent aussi simplement aller dîner en petit comité à trois ou quatre... c’est vraiment comme il le souhaite.


Dans la mesure où ses collègues prennent en compte l’état émotionnel de Claude et notamment sa tristesse, ses regrets, sa peur de la solitude, ils font attention à ne pas accentuer son ressenti de séparation. Ils cherchent à organiser quelque chose qui lui fasse vraiment plaisir et non pas qui risque de lui être particulièrement douloureux. Leur comportement est empathique.





Ni purement ressenti, ni purement compréhension


L’empathie est d’autant moins purement ressenti ou purement compréhension des émotions d’autrui que la frontière entre les deux dimensions est très difficile, voire impossible à poser tant les deux mécanismes sont imbriqués l’un dans l’autre.


De fait, le ressenti fait appel à autre chose qu’au seul processus affectif, tout comme la compréhension relève, elle, d’autre chose que de la seule dimension cognitive faite de déductions et ne peut être uniquement intellectuelle.


L’empathie  : une intuition ?


Plus on cherche à expliquer le phénomène empathique, plus on a paradoxalement parfois l’impression de s’éloigner de la capacité à le saisir dans sa globalité et dans son essence même.


C’est probablement la raison pour laquelle on peut être tenté d’en parler comme d’une « intuition », d’un « sixième sens ».


La compassion  : un accès direct aux émotions de l’autre ?


Pour éclairer autrement que scientifiquement les liens entre le ressentir et le comprendre d’une part, entre le « moi » et « l’autre » d’autre part, on peut aller jusqu’à évoquer le rapport qui existe entre empathie et compassion, dans la mesure où l’expérience de compassion semble de facto permettre l’état d’empathie.


Nathalie Depraz, à la lumière d’enseignements bouddhistes, évoque, comme condition à la fois de l’empathie et de la compassion, la capacité à s’effacer, à s’oublier soi-même en tant qu’ego, de façon à se mettre sur « un total pied d’égalité avec l’autre17 » et ainsi « échanger soi-même et l’autre18 » afin de mieux ressentir ce qu’il ressent19.


Parce qu’il n’y a plus d’une certaine manière de séparation entre l’autre et moi, parce que je rejoins l’autre là où il est, je peux souffrir sa souffrance.


Il s’agit là d’un accès presque direct à l’éprouvé émotionnel de l’autre, ressentir et comprendre devenant alors une seule et même chose.


Au-delà des explications scientifiques, c’est probablement là que réside le « mystère », le « miracle » de l’empathie, à savoir d’une part ce passage du moi à l’autre, et d’autre part celui de la « tête », qui seulement raisonne, au « cœur » qui comprend, en l’occurrence qui « prend avec ».


L’autre et soi


Comment peut-on entrer dans la « bulle » de l’autre et jusqu’où ?


Même s’il est inné, le processus même d’empathie comporte, au-delà des obstacles culturels et personnels, des limites intrinsèques.


Pour la psychologie cognitive20, il existe principalement deux approches : la première consiste à expliquer l’empathie comme la capacité à percevoir directement les émotions d’autrui, la seconde comme la capacité à se les représenter et/ou à l’imaginer a fortiori quand la perception n’est pas aisée.


De fait « la transparence n’est pas la règle et, faute d’indices perceptifs suffisants, nous devons recourir à des formes plus élaborées d’empathie qui font intervenir l’imagination et la simulation21 ».


Percevoir


Il ne peut y avoir empathie sans perception des émotions d’autrui. Cette perception est facilitée quand l’expression de l’émotion par l’autre est relativement transparente, c’est-à-dire que les indices sont suffisants, et/ou quand on peut capter, en prêtant suffisamment attention à l’autre, des signes non verbaux de son émotion.


Toutefois un manque d’indice, de signe, de manifestation de l’émotion, d’information sur la situation, ou bien encore une différence culturelle dans son expression même, peut empêcher de percevoir l’émotion de l’autre ou de la comprendre.


Se représenter


Que les indices soient suffisants ou non, un autre mécanisme entre en jeu pour « comprendre » ce que ressent l’autre : la capacité à se représenter ses émotions.


Cette représentation n’est possible qu’à partir de données ayant trait à la situation présente, à soi-même ou au passé.


En effet, c’est souvent en se référant à ses propres vécus, à ses propres expériences, que l’on parvient, en lui attribuant des sensations semblables aux nôtres, à se représenter en partie l’émotion de l’autre.


Si les spécialistes s’interrogent là encore pour savoir s’il s’agit de la « représentation que l’on se fait de » ou bien de celle de « ce qui se passerait pour soi si l’on était dans le cas », il est probable que la « conscience » de l’émotion d’autrui, par exemple la tristesse ou la joie, est toujours et dans tous les cas pensée à partir du souvenir de ses propres tristesses ou joies passées.


On peut en déduire qu’il existe un lien entre la capacité (le potentiel) d’empathie d’un individu et la somme, tout comme l’intensité, de ses propres vécus.




À savoir


Il est fréquent de constater que des personnes ayant souffert et/ou ayant connu des vécus intenses sont souvent plus empathiques que d’autres ou, plus exactement, présentent un spectre plus large d’empathie.
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