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La faculté de se mettre à la place de l’autre, de ressentir ce qu’il ressent et de comprendre ses réactions est un des leviers majeurs dans la construction de relations affectives et sociales harmonieuses, fluides et durables. Cette capacité à comprendre l’autre – l’empathie – permet d’avoir des relations plus authentiques et de sortir de situations tendues voire conflictuelles. Clair, vivant et outillé, ce guide vous propose de découvrir et d’expérimenter ce mode relationnel positif. Pour cela, il s’appuie sur des tests, des exemples et des exercices qui vous permettront de progresser dans l’art d’être en relation.
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INTRODUCTION

Réussir ses relations : un enjeu fondamental et quotidien

Les relations humaines sont complexes, régulièrement em-preintes d’incompréhension, de difficulté à savoir comment agir ou réagir et trop souvent conflictuelles ou tendues. En famille, avec les enfants, au plan personnel, amoureux, amical ou professionnel, multiples sont les situations où l’on aimerait comprendre les paroles, les réactions de l’autre, être plus aidant, sortir de la méfiance, trouver des solutions pour mieux se parler, partager des problèmes, vivre et travailler ensemble.

Si l’expérience, la vie, l’affection, l’amour, la nécessité notamment dans la vie professionnelle et sociale de « faire avec » nous apprennent au fil du temps à savoir comment les améliorer et les enrichir, réussir au quotidien ses relations, a fortiori en situation tendue, est une sorte de défi quasi permanent pour chacun d’entre nous.

Certes, la connaissance de soi, de ses propres réactions, besoins et désirs, une meilleure gestion de ses émotions, la capacité à se positionner en « adulte » face à l’autre favorisent la qualité des relations et se « travaillent ».

Par ailleurs, comprendre les interactions relationnelles, appren-dre à communiquer, connaître certaines techniques d’échange et de dialogue facilitent et améliorent sans conteste les relations.

Il existe toutefois une capacité toute naturelle et innée que chaque être humain a en lui et partage avec l’autre : l’empathie.

L’empathie au cœur des relations

L’empathie est essentielle à toute relation « vivante ».

Sans empathie nous ne serions que des monstres ou des machines.

Sans empathie, aucune compréhension de l’autre, aucune pro-fondeur, aucune humanité, en d’autres termes aucune entente ne serait possible.

L’empathie en effet est au cœur des relations humaines.

Simplement en sachant se mettre à la place de l’autre, à l’écoute de ce qu’il ressent, et par conséquent en le respectant de facto en tant que personne, en comprenant aussi mieux ses réactions pour savoir comment agir soi-même, on améliore naturellement et indubitablement, quel que soit le contexte et l’enjeu, la relation que l’on a avec lui. Les tensions s’apaisent, l’autre s’ouvre, les relations deviennent plus fluides, plus constructives, plus stables, plus riches.

Un état à cultiver

Si l’empathie est naturelle, nous en faisons pourtant preuve assez rarement même parfois envers les personnes qui nous sont les plus chères.

Nos préoccupations, nos demandes, nos attentes, nos besoins de contrôle, surtout, nous maintiennent la plupart du temps dans des attitudes égocentrées qui nous empêchent d’être à l’« écoute » de l’autre et de savoir nous mettre ponctuellement à sa place.

Cela est d’autant plus vrai quand on est impliqué, quand on se sent remis en question, quand il existe un enjeu important pour soi. On a alors davantage tendance à se protéger, à éviter le dialogue, à être sourd au point de vue de l’autre ou bien encore à rentrer dans des rapports de force.

On peut en effet 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.

La difficulté, en réalité, n’est pas tant d’être empathique dans la mesure où il s’agit d’une capacité naturelle mais de savoir le rester et de le manifester quand on est soi-même en proie à ses propres émotions, craintes et attentes, quand les intérêts divergent, a fortiori quand il y a une crise. Toujours garante de sincérité et par conséquent de puissance, c’est pourtant aussi à ces moments-là que l’empathie est si précieuse pour ne pas passer à côté et réussir ses relations.

Des relations plus constructives

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 reste deux dimensions essentielles de l’empathie qu’il est également possible de développer.

Cet ouvrage 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...



PARTIE 1

EMPATHIE ET RELATIONS

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...

CHAPITRE 1

UNE APTITUDE NATURELLE ET INNÉE

Au programme


	Êtes-vous empathique ?

	Une aptitude naturelle

	Une motivation altruiste

	Des mécanismes neurologiques

	Le cœur ou la tête

	L’autre et soi



« Nous pratiquons tous l’empathie
comme monsieur Jourdain, la prose 1. »

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 Alain 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 » ?

L’objectif du test suivant 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...

CHAPITRE 2

SE REPRÉSENTER OU PARTAGER LES ÉTATS ÉMOTIONNELS DE L’AUTRE ?

Au programme


	Un effet miroir

	Une identification

	A-t-on de meilleures relations quand on est un « affectif » ?

	Est-on empathique quand on écoute beaucoup les autres ?

	Savoir détecter la fausse empathie



La confusion entre « sympathie » et « empathie » étant particulièrement fréquente, il convient de les distinguer.

L’empathie consiste à se mettre à la place de l’autre, à « ressentir » ou plutôt à se représenter ce que la personne peut ressentir sans forcément éprouver ses émotions.

La sympathie, elle, consiste à éprouver les mêmes émotions que l’autre sans pour autant se mettre à sa place.

« En effet, comme son étymologie l’indique, la sympathie suppose que nous prenions part à l’émotion éprouvée par autrui, que nous partagions1 sa souffrance ou plus généralement son expérience affective2. » On peut donc « être empathique sans éprouver de sympathie, de même que l’on peut avoir de la sympathie sans être empathique3 ».

On peut donc dire que « la sympathie est une “réaction à l’émotion par l’émotion” alors que l’empathie est “une réaction à l’émotion par le comportement4” ».

Un effet miroir ?

Si l’empathie est par nature tournée vers l’autre, l’autre que soi, le différent de soi, que l’on cherche à comprendre, la sympathie, elle, dans une sorte d’effet « miroir », semble davantage tournée vers le même que soi avec qui on partage un même sentiment.

« Ce qui te touche me touche ou bien ce qui t’affecte m’affecte » (sous-entendu : c’est la raison pour laquelle tu m’intéresses ou je m’intéresse à toi ; par conséquent je m’intéresse d’une certaine façon essentiellement à moi-même) est différent de « je comprends ce qui te touche ou t’affecte » (sous-entendu : je m’intéresse suffisamment à toi alors que cela ne me touche pas pour essayer de te comprendre).

Certes...

CHAPITRE 3

DIFFÉRENTS NIVEAUX DE RELATION ET DIFFÉRENTS DEGRÉS D’EMPATHIE

Au programme


	Jusqu’où êtes-vous empathique ?

	Le « comportement » empathique

	… et ses impacts

	L’« attitude » empathique

	… et ses effets

	L’état empathique

	… et ses bienfaits



Sans être expert, quand on parle d’« empathie », on sent bien qu’il existe des différences entre :


	chercher à entrer dans la « bulle » de l’autre ou, comme le dit Rogers, « percevoir le cadre de référence interne d’autrui » ;

	chercher à « saisir » le sentiment, l’émotion d’autrui de manière éventuellement à pouvoir l’aider ;

	ou bien encore, lors d’un désaccord par exemple, essayer de se mettre à sa place pour mieux comprendre son point de vue.



Si les ressorts et les mécanismes sont en partie identiques et s’il s’agit toujours d’entrer dans l’univers d’autrui, on peut dire qu’il existe trois degrés, trois niveaux d’empathie :


	le comportement empathique ;

	l’attitude empathique, qui relève de ce que le plus couramment on nomme l’empathie et qui comporte elle-même plusieurs étapes : détecter, décoder et favoriser l’expression de l’émotion ;

	et l’état empathique.



Ces niveaux ne sont pas étanches, bien au contraire.

Être conscient de ce que chacun de ces niveaux déclenche plus particulièrement chez l’autre est intéressant. Cela permet en fonction de la relation, des circonstances, parfois de son métier, d’avoir le niveau d’empathie le plus adéquat possible.

Connaître ces différents stades permet également de mieux identifier quel axe il convient éventuellement de développer et de savoir en situation quel serait idéalement le degré souhaité pour mieux « comprendre » l’autre.

Jusqu’où êtes-vous empathique ?

L’objectif du test suivant est de repérer quelle est votre capacité d’empathie et d’en prendre conscience. Comme précédemment, 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. Veillez à faire la distinction entre vos réactions réelles en situation et celles que vous aimeriez avoir et/ou dont vous savez qu’elles seraient préférables.

Vous pouvez aussi demander à deux ou trois personnes de votre entourage personnel ou professionnel de conforter certaines de vos réponses.


Test




1.Sentez-vous facilement les changements d’ambiance, d’atmosphère ?

a) Oui, tout à fait.

b) De temps en temps.

c) Rarement.

2.Vous arrive-t-il, sans événement apparent, de vous sentir subitement plus ou moins à l’aise face à l’autre ?

a) Très souvent.

b) De temps en temps.

c) Très rarement.

3.Réussissez-vous à identifier vos propres émotions ?

a) La plupart du temps.

...



PARTIE 2

LES FREINS À L’« ÉCOUTE » DE L’AUTRE

Si la capacité d’empathie est innée et ses effets invariablement positifs, l’empathie est loin d’être un état permanent.

Au-delà d’un tempérament plus ou moins « affectif », « froid » ou « empathique » et des obstacles structurels et cognitifs liés à la différence de fonctionnement, de valeurs, de vécu, de motivations entre les individus qui rend parfois malaisée la représentation des émotions d’autrui, il existe de nombreux freins à l’empathie. D’ordre psychologique, égotique, culturel, ils parasitent cette ouverture et disponibilité à l’autre, surtout en cas d’implication ou d’enjeux personnels.

La pression, le stress, la recherche de reconnaissance, le besoin de se protéger, de contrôler ses émotions, les jeux de pouvoir et les rapports de force, le désir d’arriver à ses propres fins et/ou la crainte de ne pas y arriver, la façon dont on est soi-même plus ou moins en proie à ses propres émotions ne favorisent pas, même si on est par ailleurs généreux, à l’écoute, l’altruisme, le centrage sur l’autre.

Or ces postures intérieures sont importantes car, selon la manière dont il se sent regardé, considéré, ce qu’on lui « veut », l’espace qu’on l’autorise à investir, selon que ses émotions ont ou non la place de se dire, l’autre se sent aussi plus ou moins en confiance pour s’exprimer.

Quels sont les principaux freins à l’écoute de l’autre ? Y a-t-il des personnes plus empathiques que d’autres et pourquoi ? Pourquoi ne sommes-nous pas toujours en capacité, même quand on éprouve de l’affection pour quelqu’un, d’être en empathie avec lui ? Comment se rendre plus disponible à l’autre ? Comment tenir compte davantage de la dimension émotionnelle ?

Suis-je capable de me mettre facilement en état d’empathie ?

L’objectif du test suivant est de repérer votre disponibilité intérieure et votre niveau d’égocentrage ponctuel ou général. Comme précédemment, le but est surtout de favoriser certaines prises de conscience plus que de vous évaluer.

Il est là encore de votre intérêt de répondre le plus honnêtement possible, en vous référant à des situations vécues, concrètes et de vous demander, pour valider vos réponses, ce qui, concrètement, de manière factuelle, vous permet de dire ou de penser ce que vous avez répondu.

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

Pour ce test, il peut être particulièrement judicieux de demander à deux ou trois personnes de votre entourage personnel ou professionnel de valider ou de nuancer vos réponses.


Test




1.Cherchez-vous, même sans leur nuire, à « utiliser » ou à « profiter » des autres ?

a) Rarement.

b) De temps en temps.

c) La plupart du temps.

2.Accueillez-vous facilement vos émotions ?

a) Toujours.

b) Souvent.

c) Rarement.

3.Les émotions des autres vous mettent-elles mal à l’aise ?

a) Rarement.

b) Souvent.

c) Toujours.

4.Êtes-vous préoccupé ?

a) Rarement.

b) Souvent.

c) Très souvent.

5.Vous méfiez-vous des autres ?

a) Rarement.

b) Souvent.

c) Toujours.

6.Vous montrez-vous aux autres tel que vous êtes ?

a) La plupart du temps.

b) Rarement.

c) Jamais.

7.Acceptez-vous vos faiblesses ?

a) Facilement.

b) Assez difficilement.

c) Très difficilement.

8.Êtes-vous stressé ?

a) Rarement.

b) De temps en temps.

c) En permanence.

9.Aimez-vous contrôler les situations ?

a) Rarement.

b) La plupart du temps.

c) Toujours.

10.D’après vous, les relations humaines sont-elles une richesse ?

a) Oui, la plupart du temps.

b) Quelquefois.

c) Excessivement rarement.

11.Avez-vous tendance à être surchargé ?

a) Rarement.

b) La plupart du temps.

c) Toujours.

12.Avez-vous tendance à chercher à plaire à l’autre ?

a) Pas spécialement.

b) Quand cela est nécessaire.

c) Toujours.

13.Avez-vous confiance en vous ?

a) En grande partie.

b) Modérément.

c) Pas du tout.

14.Avez-vous pu exprimer vos émotions dans l’enfance ?

a) En grande partie.

b) Rarement.

c) Jamais.

15.Êtes-vous ambitieux ?

a) Pas vraiment.

b) Modérément.

c) Énormément.

16.Avez-vous tendance à mettre des barrières entre vous et les autres ?

a) Très rarement.

b) De temps en temps.

c) La plupart du temps.

17.Craignez-vous de ne pas réussir ?

a) Pas vraiment.

b) De temps en temps.

c) En permanence.

18.Savez-vous vous rendre disponible, faire abstraction de vos problèmes pour vous mettre à l’écoute de quelqu’un ?

a) La plupart du temps.

b) Parfois.

c) Très rarement.

19.Avez-vous tendance à juger les autres ?

a) Rarement.

b) Souvent.

c) En permanence.

20.Admettez-vous que l’on puisse avoir des réactions complètement différentes des vôtres ?

a) Tout à fait.

b) De temps en temps.

c) Difficilement.

Résultats du test

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

Entre 50 à 60 points

Vous n’avez apparemment que peu de freins personnels ou conjoncturels à...
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