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Introvertis et épanouis

On vous reproche votre réserve, un goût pour l’isolement, votre exigence pour la réflexion... Dans une société qui valorise l’extraversion, les introvertis sont jugés trop sérieux, peu charismatiques, faibles, voire arrogants. L’introversion serait-elle un handicap?

Hypersensibles aux stimuli extérieurs, les introvertis ont en fait besoin de solitude pour se protéger et se ressourcer. Or leur difficulté à nouer des liens spontanés nuit à leur image sociale, ralentit leur intégration au groupe, disqualifie leur voix lorsque d’autres sont prompts à s’arroger une place et à s’exprimer impulsivement. Ce manque apparent de compétence dans les rapports humains masque pourtant une richesse intérieure, une qualité de concentration et d’analyse, une créativité féconde pour des liens authentiques et une vie pleine. Ce livre invite chacun à cultiver sa singularité comme une force, à apprendre à connaître l’autre plutôt que de chercher à se transformer soi-même.

Laurie Hawkes est psychologue clinicienne et psychopraticienne, cofondatrice de l’EAT (École d’analyse transactionnelle) au sein de laquelle elle enseigne.
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Introduction

Chacun a une idée de ce qu’est un introverti, par opposition à un extraverti. L’extraverti est exubérant, il aime la compagnie, chahute, rit, fait la fête, accueille chaleureusement les gens ou se bagarre ouvertement avec eux, tandis que l’introverti, lui, serait réservé. On ne sait pas ce qu’il pense ou ressent. Dans un groupe, il parle peu (d’ailleurs il évite plutôt de fréquenter des groupes) ou il faut lui arracher une réponse. Il reste souvent seul...

Ces idées générales posent plusieurs problèmes:


	le vieux stéréotype de l’introverti le présente comme n’étant pas très sympathique, alors que l’extraverti est vu comme un bon vivant, agréable à fréquenter. L’introverti serait froid et secret, un peu mystérieux – frustrant, voire bizarre.

	ensuite, ce sont des stéréotypes, justement.



Or il existe toutes sortes de variantes: des personnes très introverties, d’autres très extraverties, et beaucoup de gens entre les deux: réservés dans certaines circonstances, expressifs dans d’autres. Les introvertis ne sont pas tous réservés, pas tout le temps, pas dans tous les contextes. Certains occupent même des postes publics! Certains s’amusent comme de petits fous et peuvent même se déchaîner en compagnie de personnes de confiance. C’est pourquoi ce livre a pour but d’abord d’honorer les introvertis, de montrer les nombreux atouts de leur attitude fondamentale.





Cri de guerre



«J’en ai assez qu’on me pousse à sortir! Assez qu’on me juge parce que je n’aime pas les fêtes bruyantes! Assez qu’on me traite de sauvage! Pas envie non plus qu’on m’ignore ou qu’on croie que je n’aime pas les gens... J’aime les gens – mais pas l’agitation.»

Tel serait le cri de guerre de l’introverti exaspéré, à ceci près que les introvertis n’ont guère tendance à pousser des cris de guerre. S’ils s’exaspèrent, ils ne le montrent en général qu’à une personne à la fois – et encore. Mais ils sont souvent lassés d’entendre ces reproches et critiques plus ou moins voilés. Ils aimeraient juste qu’on les laisse vivre à leur façon! Il y a des gens qui adorent sortir et faire la fête, grand bien leur fasse. Mais ceux qui préfèrent la quiétude du foyer, la lecture, la réflexion, ou bien un bon film au cinéma, seul ou à deux – qu’on les laisse donc tranquilles!

On connaît depuis longtemps ces différences entre les personnes introverties, littéralement «tournées vers l’intérieur», et les extraverties, orientées vers l’extérieur.
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Deux hommes reconnus

En 1998, au Festival de Cannes, Roberto Benigni reçoit le grand prix du jury avec un enthousiasme irrésistible. Il étreint et soulève de terre la maîtresse de cérémonie, Isabelle Huppert — introvertie notoire visiblement déconcertée par de tels débordements — se prosterne aux pieds de Martin Scorsese et distribue de grandes embrassades dans la salle. Il rayonne et veut partager son bonheur avec le plus de gens possible. Jamais un introverti ne pourrait montrer sa joie de façon aussi exubérante, et encore moins en public. Ainsi, à l’automne 2012, lorsque Jérôme Ferrari reçoit le prix Goncourt, il se tient au milieu de la foule les bras croisés serrés sur sa poitrine, l’air horriblement mal à l’aise malgré la «grande grande grande grande joie» qu’il affirme éprouver. «Je regarde autour de moi, il y a un monde absolument incroyable. J’essaie de faire face à tout ça de manière pas trop ridicule — et je doute d’y arriver parfaitement», confie-t-il. Il est alors très ému et émouvant.
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Les extravertis expriment souvent leur ressenti sans craindre la transparence, ce qui apparaît comme un trait sympathique dans les sociétés d’aujourd’hui. Les introvertis ont un vécu beaucoup plus intime et souvent tout en retenue. Jérôme Ferrari, par son comportement, illustre un autre aspect souvent décrit chez les introvertis: il ne regarde la journaliste que lorsqu’il l’écoute, et encore, pas toujours. Mais quand il parle, son regard se détourne, souvent dirigé vers le sol, par opposition aux extravertis qui suivent plus volontiers sur le visage de l’autre l’effet de leurs paroles.

Ces figures publiques, Isabelle Huppert et Jerôme Ferrari, incarnent des introvertis qui ont réussi. Et quelle réussite! Même la fiction s’est éloignée du stéréotype de l’introverti renfermé, qui reste par définition bloqué dans ses possibilités. Prenons par exemple des personnages bien connus de la culture télévisuelle.
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Des experts réfléchis

Dans la série Les Experts, les trois personnages principaux sont des introvertis. Tout en dirigeant leur unité, Gil Grissom à Las Vegas, Mac Taylor à New York ou Horatio Caine à Miami préservent leur intimité, évitant de lier les relations décontractées qui unissent certains de leurs collègues. Tous trois ont ce côté «silencieux, mystérieux» qui caractérise les introvertis stéréotypés. Cela ne les empêche pas d’avoir obtenu un poste de commandement, ni d’être profondément respectés de leur équipe et de leur hiérarchie. Tous trois dégagent également un grand charisme et ont, par ailleurs, des caractères très différents. Mac Taylor, intransigeant avec les règles, tance sévèrement ses subordonnés s’ils prennent des raccourcis, et se dévoue corps et âme pour son pays, alors qu’Horatio Caine se rebelle contre la hiérarchie et couvre son équipe en cas d’irrégularité. Gil Grissom, quant à lui, ne semble intéressé que par son petit univers d’entomologiste, et manque singulièrement de compétences relationnelles. Ces exemples illustrent bien la variété et la valeur des personnalités introverties.
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Hélas, malgré une médiatisation accrue de cette figure, beaucoup de gens gardent une image dévalorisée des introvertis et pleine des préjugés suivants:

Les stéréotypes

«Les introvertis n’ont pas d’autorité, ils prennent des postes d’exécutants»

FAUX. Comme l’illustrent le triple exemple ci-dessus, ou encore le cas du président Barack Obama (voir chapitre 3) ainsi que les carrières de nombreuses figures politiques, de cadres et de dirigeants d’entreprise. La plupart des introvertis sont capables d’occuper des fonctions à haute responsabilité. Mais n’étant guère motivés par les honneurs publics, la renommée, la gloire ou le pouvoir, ils aspirent plutôt à des réussites discrètes.

«Les introvertis sont timides»

FAUX. Ils ne le sont pas tous. Certes, il y a nettement plus d’introvertis que d’extravertis parmi les timides, mais il existe des extravertis timides (ce qui est particulièrement dur à vivre), et des introvertis non timides qui passent beaucoup de temps seuls non par inhibition ou par peur, mais par choix.

«Les introvertis sont froids»

FAUX. Si l’on prend l’attitude de Roberto Benigni comme norme de tempérament chaleureux, on jugera effectivement les introvertis plutôt froids car ils débordent rarement de la sorte. Mais ce n’est pas pour autant qu’ils ne sont pas affectifs! Dans son interview, Jérôme Ferrari plaisante et exprime son émotion. Nombre d’introvertis ont une sensibilité à fleur de peau, ressentent des choses très fortes et sont en mesure de les communiquer à leurs proches.

«Les introvertis sont impassibles»

VRAI POUR CERTAINS. Mais les introvertis peuvent aussi être très animés dans des circonstances propices: soit parce qu’ils se sentent en sécurité en petit comité d’intimes, soit parce qu’ils parlent pour se rassurer. Sophia Dembling, auteure introvertie, décrit de façon amusante1 les débordements passionnés auxquels elle peut céder en tête à tête, et les réactions parfois déconcertées de l’interlocuteur.

«Les introvertis sont secrets»

SOUVENT VRAI. On ne sait pas toujours ce qu’ils pensent et ressentent, contrairement à la plupart des extravertis, plus démonstratifs. Cette opacité met mal à l’aise ceux qui voudraient savoir ce qui se passe chez l’autre. Mais si les introvertis ne se livrent pas au sein d’un grand groupe ni en général à des inconnus, la plupart aiment en revanche dans l’intimité parler de choses profondes qui les concernent ou concernent leurs proches. Il faut gagner leur confiance pour connaître leur for intérieur.

«Les introvertis ne sont pas spontanés»

SOUVENT VRAI. Une caractéristique récurrente dans nombre d’ouvrages définit les introvertis comme se donnant le temps de réfléchir avant de répondre. Pour les extravertis, le stimulus suscite une réaction immédiate, tandis que pour les introvertis, il faudrait d’abord qu’il arrive jusqu’au cerveau, soit analysé, et ensuite seulement une réaction serait élaborée. Mais certains ont des réactions rapides...

«Les introvertis n’aiment pas les gens»

FAUX! Voilà une idée préconçue, totalement erronée! Certes, il existe des introvertis qui n’aiment pas les autres, mais ce n’est pas le cas de la plupart d’entre eux. Le stéréotype du vieux grincheux solitaire qui appelle la police dès qu’un enfant fait du bruit dans le voisinage n’est vraiment pas représentatif des introvertis. On trouve des introvertis célibataires et des introvertis en couple, des introvertis parents et d’autres sans enfants.

«Les introvertis sont détachés»

FAUX! On entend souvent cette idée très éloignée de la réalité. Comme on le verra, les introvertis sont plus souvent doués pour les relations intimes que pour les relations superficielles. Ils ont tendance à s’attacher profondément à un petit nombre de personnes auxquelles ils restent généralement très fidèles.
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Souvenons-nous des Experts

Dans un épisode des Experts à New York, Mac Taylor est en train de mourir. On lui demande: «Qu’est-ce qui va le plus vous manquer, Mac? — Les rapports humains, répond-il. L’équipe, etc.» Cette scène est d’autant plus émouvante que ce dernier a rarement manifesté d’autre passion que son travail, mais son attachement aux gens n’en est pas moins réaliste!
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«Les introvertis ne savent pas s’amuser»

FAUX. Ce ne sont pas forcément les plus bruyants quand ils s’amusent, ce qui peut donner l’impression aux gens très débridés qu’ils sont un peu «pisse-froid». Mais ils peuvent aussi rire comme des fous, parfois même être ceux qui animent, si les circonstances leur conviennent – c’est-à-dire plutôt en petit comité, ou avec des proches. En tout cas, ils font tout autant preuve d’humour que les extravertis, même si c’est souvent une autre forme d’humour.
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Des goûts et des couleurs...

Josée et Michel n’ont pas du tout la même vision d’une bonne soirée. Elle aime dîner avec des amies proches, parler de sujets qui les passionnent et rire de leurs mots d’esprit. Michel et leurs amis préfèrent lancer des projectiles au restaurant par exemple: morceaux de pain ou chantilly qu’ils projettent allégrement sur la figure des copains. Cette différence donne lieu à d’innombrables conflits dans le couple: Michel trouve les soirées de Josée ennuyeuses et ses copines, coincées, tandis que cette dernière juge la bande de son compagnon totalement immature.
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«Les introvertis sont toujours calmes, imperturbables»

FAUX. Hélas? Ce serait peut-être commode, si les introvertis étaient tous et constamment calmes. Mais il existe des introvertis nerveux qui sursautent au moindre bruit, d’autres bourrés de trac avant un examen (même écrit) – comme des introvertis tranquilles, qui prennent facilement du recul sur les circonstances stressantes et savent garder leur calme face aux difficultés.

«Les introvertis sont incapables de prendre la parole en public»

FAUX. Et vrai pour certains. L’inclination naturelle des introvertis ne les poussant pas à se mettre en avant, occuper l’estrade n’est pas leur exercice favori. Ils peuvent toutefois avoir plaisir à donner une conférence – même une conférence vivante, intéressante, voire amusante! Ainsi, une des introverties les plus en vue aux États-Unis, Susan Cain2, fait sur Internet un véritable show sur l’introversion. Elle explique qu’elle s’est entraînée longtemps, et non sans peine, pour sortir ainsi de sa bulle!

Certains ont «l’air introverti», c’est-à-dire qu’ils correspondent au stéréotype: ils restent isolés et ne communiquent guère leurs ressentis, le visage impassible, ne prenant la parole que lorsqu’il le faut, par exemple si on leur demande leur avis sur des questions importantes. D’autres passent pour des extravertis car ils peuvent s’animer en groupe, se confient, ont le visage mobile – mais ils se savent introvertis car ils redoutent les occasions de sortie plus qu’ils ne s’en réjouissent, et ont besoin de repos pour s’en remettre, même si tout s’est très bien passé. Sophia Dembling, journaliste contributrice au Huffington Post, qui tient un blog sur le site de Psychology Today3, affirme qu’il est souvent impossible de repérer les introvertis. Elle commence ainsi un article4: «parce que je prends facilement la parole en public, que j’aime organiser des fêtes, et que je suis capable de parler à n’importe qui ou presque, vous vous diriez peut-être, “Elle, introvertie? Pas possible!”. Et pourtant, je le suis».

La définition classique

La notion d’introversion/extraversion telle que nous la connaissons commence avec Jung5. Il définit ces deux «attitudes de personnalité» comme étant une orientation de l’énergie, deux modes d’adaptation psychologique qui colorent les quatre fonctions – pensée, sensation, intuition, ressenti. Les introvertis sont principalement centrés sur leur monde intérieur, n’accordant au monde extérieur qu’une importance secondaire. Tandis que les extravertis attribuent la plus grande importance au monde extérieur: ils aiment les groupes, s’y sentent dans leur élément et s’y affirment avec bonheur. Ces derniers préfèrent avoir des contacts nombreux tout au long de la journée, se sentent mal s’ils restent trop longtemps isolés. S’ils doivent passer des heures dans une ambiance animée, éventuellement bruyante, ils en sortent pleins d’énergie.
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Une femme d’extérieur

Dès ses 20 ans, Gabrielle a souvent déclaré: «Je ne suis pas une femme d’intérieur.» Sa mère était une femme au foyer assez classique, et prenait ces affirmations pour une simple rébellion de sa fille, qui refusait le rôle féminin traditionnel. Mais il ne s’agissait pas uniquement, pour Gabrielle, de refuser de tenir une maison. Elle a toujours aimé être dehors, près des gens. Faire des études avancées lui a coûté car cela nécessitait de s’isoler, mais dès que possible, elle a préféré le travail de terrain à une fonction administrative, derrière les murs d’un bureau. Enseigner lui procure énormément de plaisir. Elle adore accrocher l’attention des élèves, les aider à comprendre une notion de mathématiques complexe, leur montrer des choses. Son moral est au plus haut quand elle a vu plein de monde dans la journée; au plus bas quand elle passe plusieurs journées enfermée à corriger des copies. Pour se reposer d’une journée de cours, elle sort volontiers boire un verre avec une collègue, discute avec n’importe quelle personne sympathique, et enchaîne parfois même sur une soirée de danse!
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Cela relèverait du cauchemar pour la plupart des introvertis, vite fatigués, envahis, voire agressés par un environnement bruyant ou plein de monde. Même ceux qui apprécient d’interagir avec les gens ont besoin ensuite de se ressourcer seuls (ou dans l’intimité de leur couple). Cette nuance est importante: le plaisir de se retrouver avec du monde peut être réel pour un introverti, mais si la compagnie des autres ressource l’extraverti, elle draine l’énergie de l’introverti. C’est souvent dans l’après-coup, lorsqu’il repense à des échanges, que celui-ci goûte le mieux ce plaisir. Il peut avoir hâte de rentrer dans son cocon pour savourer ce qu’il a vécu.
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Charlotte ou la vie privée

Au contraire de sa collègue Gabrielle, Charlotte retire surtout du plaisir de la préparation de ses cours. Les élèves l’épuisent quand ils s’agitent, elle préfère une classe très calme, qui l’écoute. D’autre part, interagir avec un élève individuellement pendant que les autres font un exercice lui convient très bien — comme d’aider ses propres enfants à faire leurs devoirs. Elle ne se repose vraiment que lorsqu’elle peut rester seule ou avec son mari introverti, jardiner, faire un jogging, organiser ses papiers, s’occuper de sa maison. Si on lui propose une sortie en semaine, elle refuse car elle sait que cela la fatiguera trop pour pouvoir être efficace au travail le lendemain.
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Laquelle de ces deux femmes est «normale»? Justement, elles le sont toutes les deux. Mais les extravertis trouvent leurs semblables normaux et jugent les introvertis sauvages, froids ou ennuyeux. Et les introvertis s’étonnent de la dépendance des extravertis, qui ont tellement besoin de voir du monde. Chacun peut considérer l’autre comme étrange, par certains côtés. L’introverti ne serait pas assez sociable, l’extraverti ne serait pas assez indépendant, ou pas assez serein.

Faites votre autoévaluation

Si la différence est parfois évidente, il n’est pas toujours simple de distinguer les extravertis des introvertis. En fait, nous sommes tous à la fois introvertis et extravertis; nous prêtons attention au monde extérieur et à notre monde interne – mais avec une orientation préférentielle.


Quel introverti êtes-vous?





Les questionnaires sont par essence simplificateurs, mais ils nous aident tout de même à nous situer. Énormément de quiz de ce type existent, en voici un autre6 pour apprendre à vous connaître. Lorsque vous trouvez la réponse de gauche (côté extraverti) totalement vraie, notez zéro. Si la réponse de droite est totalement vraie, notez dix. Le continuum vous permet de mettre des notes intermédiaires, quand vous trouvez que vous vous situez quelque part entre les deux.




	Extraverti
	Votre note
	Introverti





	Passer une journée entière sans voir personne, ça me déprime.
	0510
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	Passer une journée entière seul(e) avec un bon livre, c’est le bonheur.



	Quand on m’invite à une fête, je suis ravi(e), je me régale d’avance!
	0510
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	Quand je suis invité(e) à une fête, soit ça ne me dit rien, soit je suis partagé(e), envie d’y aller mais aussi envie de rester tranquille



	Quand une question est posée en réunion, j’aime répondre immédiatement, quitte à modifier mon opinion plus tard.
	0510
[image: ]
	Quand une question est posée en réunion, je prends le temps de réfléchir et ne réponds que si cela me semble utile.



	Dans une soirée, j’assure une bonne partie de l’animation, j’adore raconter des anecdotes ou des histoires drôles et faire connaissance avec des personnes nouvelles.
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	Dans une soirée, je préfère écouter discuter et plaisanter les autres, ou bien retrouver une personne que je connais bien pour échanger dans un coin tranquille; parfois je pense à autre chose, j’étudie les livres ou les DVD dans la bibliothèque. Il m’est même arrivé de me réfugier aux toilettes!



	Je suis de ceux qui partent souvent en week-end. Si j’apprends que tous mes amis vont s’absenter, je me démène pour me joindre à l’un d’eux ou organiser ma propre escapade
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	Si tous mes amis sont partis en weekend et que je reste seul(e) en ville, je me réjouis à la perspective de tout ce temps à m’occuper de mes plantes, à lire, à rêvasser, à me promener sans avoir à refuser de propositions.



	Mes loisirs? Faire du sport (si possible en équipe ou avec des copains), organiser une sortie avec des amis, un pique-nique de groupe... être hors de chez moi!
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	Mes loisirs? Jardiner, dessiner, lire, regarder des films, coudre, bricoler, construire des meubles... de préférence à la maison!



	Dans la conversation, je regarde généralement les gens dans les yeux, surtout quand c’est moi qui parle.
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	Dans la conversation, je regarde les gens dans les yeux surtout quand je les écoute. Sinon, j’ai tendance à éviter les regards.



	Quand il y a un problème à résoudre, j’aime qu’on en discute à plusieurs, cela me donne des idées.
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	Je préfère réfléchir seul(e) pour résoudre un problème, et ne partage qu’ensuite la solution que j’ai trouvée.



	Quand j’ai une rentrée d’argent inattendue, j’ai tendance à la dépenser – on ne vit qu’une fois!
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	Quand j’ai une rentrée d’argent inattendue, je préfère la mettre de côté – on ne sait jamais ce qui peut arriver!



	Pour décider de notre destination de vacances, je discute de toutes mes idées au fur et à mesure, quitte à changer d’avis radicalement.
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	Pour décider de notre lieu de vacances, je commence par me documenter, je soupèse les différentes possibilités, et j’annonce finalement ma préférence.



	Enfant, je voulais surtout jouer avec quelqu’un, dehors si possible, ou j’aimais qu’on me lise des histoires – je n’aimais pas rester seul(e) trop longtemps.
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	Enfant, j’adorais rester seul(e) dans ma chambre à lire, inventer des histoires pour mes jouets, regarder des livres d’images...



	Après une bonne soirée chez des amis, j’ai le blues quand je me retrouve seul(e), cela me donne l’impression d’un vide. Parfois, même si je rentre tard, je prends le téléphone pour appeler quelqu’un et bavarder.
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	Après une bonne soirée chez des amis, je suis ravi(e) de rentrer enfin au calme. J’ai d’ailleurs souvent hâte de partir, même si je m’amuse bien.



	J’adore qu’on me propose une sortie à l’improviste. Sauf impossibilité, j’accepte!
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	J’ai beaucoup de mal à m’adapter à des sorties de dernière minute, j’ai besoin de savoir à l’avance ce qui va se passer pour m’y préparer.



	Le feu passe à l’orange, j’accélère pour passer avant le rouge.
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	Le feu passe à l’orange, je ralentis et m’arrête, si possible.



	Quand je suis perdu(e) en voiture, sans GPS, je préfère demander mon chemin. D’ailleurs comme j’ai du mal avec le GPS, je demande parfois qu’on m’aide à le programmer.
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	Quand je suis perdu(e) en voiture, sans GPS, je cherche obstinément sur la carte. Et si j’ai un GPS, je préfère mille fois étudier le mode d’emploi des heures durant, plutôt que de m’adresser à quelqu’un pour m’expliquer.



	TOTAL DES POINTS
	
	






	Si vous avez moins de 50 points, vous penchez fortement vers l’extraversion.

	Au-dessus de 100 points, vous êtes clairement introverti. Vous risquez de pencher vers un portrait un peu caricatural: quelqu’un qui ne répondrait jamais spontanément à une question, passerait le plus clair de son temps seul ou en très petit comité, aurait très peu d’amis mais qui partagerait avec ses rares proches un intérêt pour l’introspection, éviterait les stimulations fortes en raison de ses fortes réactions dopaminergiques face au moindre stimulus, préférerait la lecture, les films intellectuels et les promenades dans la nature, à un jeu de cartes animé, un film d’action ou une sortie en boîte.

	Entre 50 et 100, vous vous situez dans une zone médiane que certains auteurs américains appellent «ambiversion». De la même manière que l’on peut être ambidextre, on pourrait être à peu près aussi extraverti qu’introverti. D’autres auteurs, toutefois, s’opposent à cette idée d’«ambiversion». Pour ces derniers, on est soit l’un, soit l’autre, et un introverti léger préfèrera passer du temps avec un autre introverti, fût-il presque muet, plutôt qu’avec un extraverti même modéré. Donc entre 50 et 75, vous appartiendriez tout de même au clan extraverti. Entre 75 et 100, vous seriez un introverti, avec de bonnes capacités d’extraversion.



Cette note moyenne peut provenir de réponses moyennes à la plupart des questions. Vous pouvez avoir tantôt la réaction introvertie tantôt extravertie selon votre niveau d’énergie du jour, par exemple. Il se peut aussi que vos réponses varient énormément d’un item à l’autre. Vous vous trouvez près de 10 (très introverti) pour certains, près de 0 (très extraverti) pour d’autres. Vous aurez alors des réactions assez différentes selon les situations.

L’idéal, s’il y en avait un, serait de ne pas être trop loin de la zone médiane. Une personne à l’extrême de l’introversion risquerait de perdre le contact avec la réalité, tandis qu’une personne extravertie de manière excessive n’aurait guère d’identité personnelle, et dépendrait totalement du milieu environnant. Être près de la médiane implique l’idée que l’on a développé des capacités liées à l’autre orientation. Si l’on était initialement introverti, on a appris à être à l’aise dans la plupart des situations sociales, on a même appris à les apprécier – de sorte que, pour l’entourage, on a souvent l’air d’un extraverti. Si l’on était extraverti de base, on a appris à se sentir bien seul, au lieu de se précipiter sur son téléphone dès qu’on est sans compagnie.

Beaucoup de gens n’ont pas l’air introverti et ne sont pas identifiés comme tels parce qu’ils sont par exemple très animés en soirée avec leurs amis. Pourtant, ils ont des besoins d’introvertis qu’ils ignorent parfois eux-mêmes et qu’ils risquent donc de négliger. Leur entourage aussi méconnaît cet aspect de leur personnalité et les pousse à sortir davantage, à voyager, les accuse d’y mettre de la mauvaise volonté, d’être paresseux ou déprimés. Il est donc crucial de reconnaître, en soi ou chez ses proches, ces besoins d’introverti, afin de les respecter.

Le principal critère sur lequel la plupart des auteurs s’accordent est le suivant:


	les extravertis tirent leur énergie du contact humain, ils ont tendance à être déprimés dans l’isolement, surtout s’il se prolonge.

	les introvertis s’épuisent lorsqu’ils passent trop de temps avec d’autres gens, même s’ils s’amusent. Il leur faut ensuite passer du temps seul ou avec une personne très proche, car seule la solitude les ressource.



Comme le disent Isabel Briggs Myers et Peter Myers7, les introvertis ont une préférence pour le monde intérieur des concepts et des idées; ils peuvent s’épanouir dans le monde extérieur s’ils sont bien développés, mais travaillent mieux dans le calme, en cultivant une réflexion intérieure.



1.Dans son livre The Introvert’s Way: Living a Quiet Life in a Noisy World et sur son blog.

2.Auteur de Quiet, un best-seller aux USA sur les introvertis.

3.The Introvert’s Corner, http://www.psychologytoday.com/blog/the-introverts-corner

4.http://www.huffingtonpost.com/sophia-dembling/nine-signs-that-you-might_b_2251932.html#slide=more268181

5.Jung, psychanalyste suisse, et proche collaborateur de Freud pendant quelque temps, s’en sépare pour élaborer des théories moins orientées vers la sexualité.

6.Dans les questionnaires de ce type, vous trouverez les chiffres positifs évaluant l’extraversion: plus votre score est élevé, plus vous êtes extraverti. Cela reflète bien le modèle dominant, qui valorise plus le caractère extraverti. Dans celui que nous proposons, nous cherchons à savoir dans quelle mesure vous vous évaluez comme introverti, qualité intéressante à mesurer en soi, et pas seulement comme «manque d’extraversion»!

7.Dans leur livre, Gifts Differing. Understanding Personality Type, Davies Black, 1995.


PREMIÈRE PARTIE

Je crois que je suis introverti...

Quelle est la proportion d’introvertis dans la population? Pas simple de répondre à cette question. Certains auteurs la situent entre 20% et 25%, d’autres entre 40% et 50%. Cet écart m’a longtemps rendue perplexe, ainsi que les différences de comportement entre les personnes introverties.

L’explication qui me semble la plus logique est qu’il existe un profil introverti «au sens strict» qui correspond probablement au pourcentage le plus bas, d’environ un cinquième ou un quart de la population, et d’autres profils présentant des caractéristiques d’introversion plus ou moins grandes sans pour autant être facilement identifiables comme introvertis. Tous profils confondus, on pourrait estimer qu’environ la moitié de la population est introvertie à divers degrés. Certains auteurs utilisent même le terme ambiverts, «ambivertis», pour décrire ceux qui se situent à la limite entre introversion et extraversion.

Bref, il n’y a pas une typologie simple de l’introversion. C’est pourquoi cette première partie est largement consacrée à la description de différentes façons d’être introverti.




	«Ah! Si seulement j’étais extraverti...»
	Chapitre
1




«Voilà un discours bien optimiste», vous dites-vous peut-être. «Mais moi, je sais que c’est embêtant comme tout, d’être introverti. Si l’on pouvait choisir, je serais extraverti!» Ce choix est assez compréhensible car les extravertis, avec leur façon d’aller tout de suite vers les autres, semblent avoir une vie bien plus facile. Le monde d’aujourd’hui paraît même conçu pour eux puisqu’il faut savoir s’affirmer, se faire entendre, convaincre, se vendre, se montrer ou se mettre en valeur...

Donnons libre cours au fantasme, et tentons d’évaluer ce qui serait plus facile ou agréable si vous aviez «une baguette magique» pour vous transformer en extraverti...

«Je prendrais la parole facilement»

«Ah, pouvoir s’exprimer en réunion sans réticence, sans le cœur qui se met à battre la chamade... La parole jaillirait de ma bouche sans que j’aie à tout soupeser». En effet, d’après certaines recherches1, face à un stimulus, le système nerveux des introvertis et des extravertis n’emprunte pas les mêmes circuits. Celui des extravertis est plus court, plus rapide, ce qui leur permet de réagir très vite. Tandis que l’influx nerveux des introvertis passe par des étapes plus nombreuses, de sorte que leur temps de réponse est généralement plus long.

Un bémol: une réponse lancée très vite n’est pas forcément pertinente... Les introvertis bénéficient en contrepartie d’une réputation de personnes réfléchies, justement parce qu’ils ne répondent pas sans réfléchir.

En 1996, le film Ridicule2 représentait la cour du roi Louis XVI dans laquelle le prestige (et l’accès à l’oreille royale) tenait à la spiritualité et à l’esprit de répartie. Ne pas en faire montre entraînait le ridicule, l’humiliation et la mort sociale. Heureusement, ce n’est plus le cas aujourd’hui. S’il existe des milieux dans lesquels briller et savoir «renvoyer la balle» est de rigueur, il n’est généralement pas obligatoire d’y évoluer. Laissons ces jeux d’esprit à ceux qu’ils amusent et réhabilitons «l’esprit d’escalier»!

«Les gens m’aimeraient mieux parce que je serais plus sociable»

La spontanéité rendrait les relations tellement plus faciles, on serait sympathique aux yeux de tous. On n’aurait pas cette impression d’être évité, jugé, regardé de travers... Du moins le croit-on. Et il est vrai que nombre de gens sont mal à l’aise avec les introvertis qui masquent leurs émotions, car ils ont besoin de savoir ce que pense l’autre. Et comme les introvertis ne prennent pas facilement l’initiative d’organiser eux-mêmes des soirées, ils suscitent moins d’effusions affectueuses. On les aime de façon plus discrète, à leur image.

Encore un bémol: tout le monde n’aime pas les extravertis! Certains jugés trop spontanés ou trop exubérants peuvent paraître un peu envahissants. Mais ils ont, c’est vrai, l’avantage de savoir «monter au créneau».
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«Seule parce que j’aime ça ou parce que l’on ne m’aime pas?»

Élodie est institutrice, et passe donc beaucoup de temps en compagnie d’enfants et des quelques adultes croisés dans l’établissement. Ses soirées sont le plus souvent solitaires car elle est prise dans un cercle vicieux: comme elle aime être tranquille chez elle, elle s’est fait peu d’amis, et comme elle a peu d’amis, elle n’a guère d’occasions de sortir en compagnie. Peu à peu, face à la rareté des invitations, elle finit par se dire qu’elle n’est pas assez sociable ou que les gens ne l’apprécient pas, ce qui ne l’encourage pas à sortir et à rencontrer du monde.
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C’est un des grands risques de l’introversion: on est bien chez soi, et bien avec soi-même. Le cercle d’amis risque donc d’être restreint, ce qui n’est pas mauvais en soi, mais peut devenir un problème lorsqu’un des rares amis déménage, par exemple. Et comme on manque d’habitude, il n’est pas facile de s’en faire de nouveaux.

«Je serais plus spontané»

Quand on pose une question, les personnes à tendance extravertie répondent très vite, même si elles ne sont pas encore fixées. Dire à haute voix leur première impression, quitte à évoluer dans leur idée en entendant les réponses des autres, leur convient bien. Au fond, il leur est plus facile de penser à plusieurs, grâce à l’écho des autres.

Les introvertis, étant plus axés sur leur univers intérieur, détestent avoir à se prononcer sans prendre le temps de réfléchir. Ils aiment soupeser la question et leurs propres positions pour bien élaborer leur réponse. Ensuite, si l’on ne leur demande pas leur avis, ils n’éprouvent pas forcément le besoin de le communiquer, sauf si cela peut avoir une importance.

La spontanéité des extravertis est souvent appréciée, car on a l’impression de lire en eux comme dans un livre ouvert. En revanche, le fait que leur avis spontané soit susceptible de changer peut entraîner de longues discussions, tous les extravertis s’exprimant, échangeant, rivalisant, pour aboutir parfois à la même opinion qu’un introverti qui l’a mûrie tout seul!

«Je n’aurais pas besoin de me forcer pour sortir»

On a beau savoir qu’on va passer de bons moments avec son groupe d’amis, on doit parfois se faire violence pour arriver à se préparer. On a l’impression qu’en tant qu’extraverti, ce serait si facile: quelqu’un nous proposerait une sortie et hop! l’envie nous porterait, on sauterait dans un jean ou une petite jupe, et on courrait au rendez-vous d’un pas léger.
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L’amie du coin du feu

Aurélia a un petit groupe d’amies qu’elle aime bien, et apprécie de recevoir chez elle, en petit comité. Mais quand une sortie est organisée, bien qu’elle tienne à être invitée, Aurélia doit toujours se forcer. S’habiller devient une énorme corvée, elle trouve qu’il fait froid dehors, sombre, et elle n’éprouve soudain plus aucune envie de sortir. Il lui faut faire un effort surhumain (ou presque) pour se préparer et enfin, franchir la porte. Une fois arrivée, elle passe cependant une bonne soirée, tant qu’il n’y a pas d’inconnus qui se greffent au groupe.
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Beaucoup d’introvertis éprouvent de semblables réticences à quitter leur cocon. Ils s’y obligent car ils savent que c’est bon pour eux, qu’il ne faut pas rester enfermé et que les contacts sont importants, mais ils aimeraient tant que ce soit plus naturel de sortir!

Un bémol: nombre d’extravertis ont besoin d’une autre personne, ou d’un groupe, pour sortir. Même s’ils en ont très envie, ils ne savent pas toujours se motiver pour eux-mêmes et préfèrent avoir quelqu’un à entraîner ou à rejoindre. Ce n’est donc pas toujours si simple pour eux non plus!

«Je saurais me faire entendre»

«Ah, ces réunions où les “grandes gueules” et leurs propos assurés accaparent l’attention du groupe... Même s’ils se trompent, ils le font avec tellement d’aplomb que tout le monde boit leurs paroles. Dès l’école, et plus encore à la fac, ils monopolisent la parole comme s’ils la tenaient de droit divin. Comment exister auprès d’eux?»

Ce n’est pas facile, certes, mais n’oublions pas qu’il existe de grandes figures publiques introverties, comme Angela Merkel, Lionel Jospin ou Barack Obama... D’une façon ou d’une autre, convaincues de l’importance de leur message, ces personnes ont réussi à le porter, à le faire entendre.

«Je me sentirais moins fragile»

«Ah, avoir le “cuir épais”, cheminer sans se laisser inhiber par les coups qu’assène la vie, ne pas craindre les rebuffades...» D’après les recherches d’Elaine Aron, environ 70% des personnes introverties seraient hautement sensibles3, et réciproquement. Beaucoup d’introvertis sont donc assez susceptibles, et souffrent facilement des petits heurts entre amis (et ennemis). On comprend qu’ils aient envie d’avancer avec assurance, sans cette crainte constante d’être blessés.

Cela dit, un certain nombre d’extravertis sont également très sensibles, voire carrément susceptibles. Pour ces derniers, la vie est d’ailleurs particulièrement compliquée, car ils ont tendance à foncer tête baissée dans les interactions, et souffrent beaucoup lorsqu’ils prennent des coups. Les hypersensibles introvertis, eux, usent de prudence dans les échanges, et se protègent – parfois trop – mais c’est une stratégie qui peut être utile!

«Ce serait plus facile avec les extravertis»

Certes. Plus facile pour s’affirmer face aux extravertis, leur résister, ne pas les laisser occuper tout le terrain. Plus facile aussi pour s’amuser avec eux, rechercher les mêmes distractions. Toutefois... Nombre d’extravertis apprécient les amis ou conjoints plus discrets, qui ne leur font pas d’ombre lorsqu’ils veulent monopoliser la parole. Bref, il n’y a pas de combinaison évidente!

Une illustration publique de cette dynamique nous a été offerte lors de l’élection de Nicolas Sarkozy à la présidence de la République. Ses difficultés initiales pour s’entendre avec Angela Merkel provenaient en bonne partie, selon certains analystes, de leur différence de tempérament. Mme Merkel l’introvertie se sentait apparemment envahie par les attitudes de M. Sarkozy l’extraverti. Une note optimiste pour les introvertis: ce n’est pas, dit-on, Mme Merkel qui s’est adaptée pour que cela se passe mieux...!

«Je voyagerais beaucoup plus»

Ce n’est pas forcément un problème, mais nombre d’introvertis sont plutôt du style «moule accrochée à son rocher», des «home-bodies» dit-on en anglais, c’est-à-dire des gens qui aiment leur maison. Ils feraient volontiers leur, cette citation de Pascal4:

«Tout le malheur des hommes vient d’une seule chose qui est de ne pas savoir demeurer au repos dans une chambre». Cela reflète bien l’état d’esprit de la plupart des introvertis: leur monde intérieur est si riche, que sortir ou voyager les stimule trop. Mais il est parfois nécessaire de se déplacer...
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Fichus déplacements!

Caroline aime son travail, en général. Aller chaque jour au bureau où elle a son coin tranquille, coopérer avec une petite équipe de gens qui la connaissent — elle en a l’habitude et c’est plutôt un plaisir. Hélas, chaque année elle est envoyée à l’étranger pour la réunion internationale des franchisés. Qui plus est, ce rassemblement ne se tient jamais deux fois dans la même ville. Il lui faut chaque fois s’adapter à un nouveau lieu, une autre langue. Pour Caroline, l’anxiété démarre un bon mois avant le jour J, dès qu’elle commence à organiser son voyage, se renseigner sur le pays, préparer mentalement sa valise. Sur place, elle repère immédiatement les lieux, y installe ses affaires dès que possible (elle paie un supplément pour être en chambre individuelle), et s’arrange pour s’y réfugier à chaque moment libre.

Le stress des vacances

Rachel se force à découvrir le monde. Ce n’est pas qu’elle déteste cela, mais voyager la stresse. Elle est constamment partagée entre son envie de rester entre ses murs, avec son chat Nestor, et sa curiosité pour certains pays. L’Espagne et l’Italie d’abord, puis l’Argentine, finalement le Népal — elle a tout de même osé y aller, le plus souvent avec son compagnon. A posteriori, ce sont des souvenirs merveilleux: elle adore contempler ses photos et même, simplement, convoquer ses souvenirs. Après un voyage, Rachel peut se nourrir longtemps de tout ce qu’elle a vécu. Mais quand il s’agit d’en préparer un autre, au lieu de s’en réjouir par anticipation, elle ne ressent qu’inquiétude à l’idée de quitter son cher foyer.



[image: ]

Certains se déplacent facilement à condition de se rendre dans des lieux familiers – leur maison de campagne, l’endroit où ils ont grandi, voire un hôtel qu’ils connaissent bien où on les accueille, mais surtout où ils ont leurs marques.
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Partir, oui... mais pour être encore chez soi

Manu déteste quitter son petit nid, chaque fois qu’il sort il a hâte de rentrer chez lui. Mais pour les vacances, il part généralement dans son joli studio à la montagne et s’offre une semaine de lecture et de marche en pleine nature. Ce lieu est son second chez lui: il le retrouve avec presque autant de plaisir que son domicile.
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Tous les introvertis ne sont pas aussi attachés au foyer, il existe parmi eux de grands voyageurs. Toutefois, ils ont tendance à observer et à communiquer discrètement avec une ou deux personnes à la fois. Ils partent seuls, à deux, ou en famille – mais évitent les grands groupes, ou bien s’y isolent. Cela se passe bien si le groupe est tolérant (ou compte suffisamment d’autres introvertis!), mais peut poser problème si les autres membres aiment rire bruyamment, occuper leurs déplacements par des jeux de société dans le car, des chants, etc., et s’ils se mettent à taquiner la personne en retrait, parfois de façon agressive...
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Un explorateur moderne

Ivan adore partir sac au dos, oublier la vie parisienne et s’immerger dans une autre culture, une autre géographie — un autre monde. Il a ainsi exploré plusieurs contrées d’Asie et d’Amérique latine, seul ou avec un partenaire de voyage. Ce n’est pas de la témérité, il tient compte des avertissements et évite de courir des risques inutiles, mais il aime vivre quelques semaines comme les gens du cru. Au retour, il a la tête pleine de souvenirs qu’il partage avec quelques proches. Puis il prépare la prochaine expédition!
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Eh oui! Si l’on était extraverti, certaines choses seraient plus faciles. Mais ne nous leurrons pas, une telle transformation (impossible au demeurant) ne constituerait pas une panacée. Tous les extravertis ne sont pas heureux! Et on peut vivre tout aussi bien en étant introverti.



1.L’état actuel des connaissances neurophysiologiques concernant introvertis et extravertis est exposé in extenso par les Laney dans The Introvert and Extrovert in Love.

2.Mise en scène de Patrice Leconte. Le slogan publicitaire annonçait: «Ici les vices sont sans conséquence, mais le ridicule tue». CQFD...

3.Aron Elaine, Psychotherapy and the Highly Sensitive Person, Routledge, 2011.

4.Pascal, Pensées, Le Livre de poche, 1974 (orig. 1669).




	Les mille et un visages de l’introversion
	Chapitre
2




«Introverts are as different as snowflakes1»

Si vous êtes introverti, il y a des chances que vous vous entendiez mieux avec d’autres introvertis, même si vous avez sûrement aussi des amis ou des amoureux extravertis. Cependant, tous les introvertis ne vous plaisent pas forcément.

Pensez aux introvertis que vous connaissez, vous vous rendrez compte qu’il existe entre eux des nuances, et même des différences considérables. Il y a tout d’abord des degrés d’introversion: si vous êtes très introverti, un collègue qui l’est aussi, mais moins, pourra vous sembler fatigant, et inversement, une personne légèrement introvertie peut trouver que le voisin très introverti qui oublie même de dire bonjour exagère! Par ailleurs, certains sont empathiques et facilement émus, d’autres ont tendance à intellectualiser, certains manifestent un complexe d’infériorité alors que d’autres semblent se sentir supérieurs. Même pour les caractéristiques typiquement attribuées aux introvertis, comme l’attrait pour l’introspection, on trouve des variations. Et pourtant, tous sont des introvertis. Alors...? En fait, cela n’a rien d’étonnant. L’introversion-extraversion n’est qu’une dimension parmi d’autres pour décrire la personnalité. Pour Jung, elle était probablement la plus importante, et il considérait que venaient se greffer sur elle d’autres différences. Le célèbre test de personnalité appelé MBTI met cette distinction en avant puisque le I (ou le E) vient en premier pour caractériser un profil. En combinaison avec les autres préférences, l’orientation extravertie ou introvertie s’exprime sous des formes différentes.

Dans ce chapitre, nous allons analyser différents domaines dans lesquels l’introversion s’allie à d’autres caractéristiques pour donner des personnalités variées.

Émotions et frontières personnelles

Il s’agit ici de distinguer les introvertis qui se sentent sensibles, voire vulnérables, de ceux qui semblent hors d’atteinte. Le rapport aux émotions est un trait pertinent pour envisager cette différence. Il est également intéressant de prendre conscience de la porosité de notre frontière avec le reste du monde, c’est-à-dire comment nous nous en protégeons: assez, trop, ou insuffisamment.

Le rapport à l’émotion

C’est un des principaux domaines où les introvertis peuvent se distinguer les uns des autres. En effet certaines des plus grandes différences entre les gens se jouent dans la sphère affective.

«Sentir» ou «penser» le monde

Comme les extravertis, certains introvertis perçoivent le monde à travers un filtre émotionnel, et d’autres à travers un filtre rationnel. Autrement dit, on peut être plus ou moins émotif, ou à l’inverse sembler presque insensible parce que l’on est gouverné par une logique rationnelle. On parle depuis longtemps de tendances «cerveau droit» (intuition, émotion) ou «cerveau gauche» (pensée ration-nelle). Bien qu’introverties, deux personnes qui appréhendent différemment le monde peuvent se sentir étrangères l’une à l’autre.
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Tellement pareils... et pourtant si différents

Linette apprécie le calme d’Antoine. Quand ils se sont connus, elle était courtisée par deux jeunes gens plus exubérants, mais c’est l’homme tranquille qui a remporté son cœur. Plusieurs de ses relations avaient déjà échoué parce qu’elle ne suivait pas ses amoureux extravertis dans toutes leurs sorties, et parce qu’avec sa nature réservée, elle s’adonnait trop à la lecture pour leur goût. Auprès d’Antoine, quel bonheur de passer des soirées entières lovés dans le canapé l’un près de l’autre, partageant leur lecture! Mais face à une difficulté importante, la réaction de son ami la décevait souvent. Il se contentait d’analyser la situation, de proposer des idées, alors qu’elle avait besoin de réconfort. Le plus difficile fut lorsqu’elle apprit la mort d’une amie, vaincue par le cancer. Ce soir-là, Antoine ne sut rien faire d’autre que la regarder pleurer d’un air désemparé. Il ne savait absolument pas comment la réconforter.
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Comme le montre cet exemple, ces deux introvertis, réunis par leurs penchants communs pour le silence et la tranquillité, se situent occasionnellement dans des registres très différents. Linette est alors très blessée par l’attitude de son ami, tandis qu’Antoine, inversement, trouve Linette irrationnelle, et ses émotions lui semblent excessives. Pourquoi ne peut-elle pas raisonner, comme lui, pour régler les problèmes?

Les hypersensibles

Une forte sensibilité correspond à une disposition innée décrite d’abord par la psychologue et chercheuse Elaine Aron2. Il s’agit d’une façon de ressentir très fortement les choses, à la fois en termes d’émotions, et en termes de stimuli sensoriels (grande sensibilité à la musique et au bruit, à la lumière, à la température, à la beauté et à l’art...).

Il existe une forte corrélation entre cette caractéristique et l’introversion, bien que les deux ne se recoupent pas totalement. Environ 70% des hypersensibles seraient introvertis – ce qui laisse tout de même 30% qui sont extravertis!
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Les deux «Claude»

Ces deux-là se ressemblent... jusqu’à un certain point! Non seulement ils portent le même prénom, mais sont d’une sensibilité telle qu’ils vibrent en écoutant de la belle musique, et souffrent profondément dès qu’ils ont vent de mauvaises nouvelles affectant leurs proches. Cependant la ressemblance s’arrête là, car monsieur est aussi introverti que madame est extravertie! Elle voudrait sortir souvent, voir du monde et recevoir. Lui préfère les soirées tranquilles à la maison, ne se mêle pas des problèmes de copropriété ou plutôt, demande à sa femme de s’en charger. S’ils vont à l’opéra, la beauté du spectacle les bouleverse tous les deux. Madame voudrait ensuite en discuter, analyser le jeu des acteurs, s’extasier sur la beauté des costumes, alors que lui se contente de hocher la tête, mécontent dirait-on d’avoir à sortir de son mutisme.
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L’hypersensibilité peut donner l’air craintif, car on réagit fortement au moindre stimulus. Cependant, on peut être hypersensible et affronter avec courage des situations difficiles, ce qui nécessite encore plus de courage que pour une personne peu sensible!

La frontière personnelle

Il s’agit d’une sorte de barrière qui nous protège plus ou moins du monde extérieur, une «peau» psychique servant à délimiter notre territoire psychologique. Elle nous permet, par exemple, de savoir où commencent et s’arrêtent nos responsabilités; d’être touché par la peine ou la colère d’autrui sans en être envahi; de penser à un proche dans la difficulté sans porter son problème comme s’il s’agissait du nôtre.

Une coquille pour paraître plus «fort»

Souvent, les introvertis détestent l’idée que leur sensibilité puisse être perçue comme une faiblesse. Pour se préserver, ils peuvent se fabriquer une véritable carapace censée les protéger des coups et des regards du monde extérieur. Même s’ils reçoivent fortement les stimuli extérieurs, ils parviennent à n’en rien montrer, sauf aux très proches, avec lesquels ils baissent la garde. Leur visage demeure souvent impassible, renforçant ce côté opaque qui met certains mal à l’aise.
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Une sorte de bluff

Le bel Ivan se sent trop vulnérable, car il est très sensible. Lorsque quelqu’un lui plaît, il se sent complètement retourné à l’intérieur, mais pas question de le montrer et de donner ainsi prise sur lui! Il est passé maître dans l’art de masquer ses émotions, comme un joueur de poker qui blufferait. Son cœur a beau battre la chamade, il n’en laisse rien paraître et reste (apparemment) de marbre. Heureusement, quelques amis bien choisis sont au courant, et s’ils prennent la peine de le questionner, il leur confie assez volontiers ses états d’âme. Cet homme fidèle ne noue pas facilement des relations amoureuses, mais dans sa dernière relation, il n’hésitait guère à s’ouvrir à sa compagne de ce qui le préoccupait.
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Ivan est secret, mais comme il parvient à se confier aux intimes, sa sensibilité le rend plus facile à vivre que ceux qui cachent obstinément leur ressenti. Ces derniers peuvent mettre les nerfs de leurs proches à rude épreuve.
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Le dilemme des deux «Claude»

Au sein de ce couple d’hypersensibles introverti-extravertie, l’épouse pleure facilement, se confie, cherche le réconfort auprès de qui veut bien accueillir sa détresse, tandis que son mari, très introverti, se renferme. Si un proche insiste, il admettra se sentir mal, mais il minimise, grommelle, et préfère s’isoler. Ce refus de communication renforce le mal-être de son épouse, qui se sent alors très seule. Les mauvais jours, elle pense à mettre un terme à cette relation qui ne lui apporte aucun réconfort. Les deux conjoints peuvent passer une nuit épouvantable, chacun bouleversé par ce qui arrive par exemple à une vieille tante. Lui, incapable de se faire consoler, elle, d’autant plus tourmentée que son mari lui refuse tout contact quand il souffre.
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Ces situations sont tragiques car la distance s’enracine sur un malentendu. Le partenaire renfermé donne l’impression d’être indifférent à celui qui montre sa peine. Pis, il risque d’être un jour abandonné par un partenaire lassé de ce silence.

Pour certains, la coquille cache sans les protéger des blessures, ce qui est le cas de Claude le mari, profondément affecté par divers événements. Pour d’autres, elle semble les isoler profondément du monde, au point qu’ils ne savent plus eux-mêmes s’ils ont été affectés par une situation, tant ils se sont habitués à se montrer imperturbables. Les fameux introvertis mystérieux, indéchiffrables, plus près des stéréotypes, érigent ainsi une sorte de mur entre eux et les autres. Ils ont l’air insensible, mais eux seuls savent si leur façade imperturbable reflète une réelle froideur ou n’en donne que l’apparence.
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Il y a quelqu’un, là-dedans?

Une des choses qui exaspérait le plus la compagne de Pascal était son impression de n’avoir aucun impact sur lui. Souvent, quand elle lui parlait, il ne répondait pas, et semblait ne pas entendre. Quand elle s’énervait et menaçait de le quitter, il se contentait de la regarder sans mot dire. Elle lui demandait: «Ça te fait quelque chose, quand je dis ça?», espérant qu’il manifesterait tout de même une émotion quelconque, mais il restait neutre, «tu fais comme tu veux, je ne peux pas te forcer».
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Certes, les extravertis peuvent eux aussi vouloir cacher leurs failles. Mais comme ils sont en général à la fois moins secrets et très actifs, montant au créneau sans se poser de question, ils risquent moins d’être perçus comme timides. Aussi ont-ils moins tendance à se construire une armure protectrice.

La vie sans coquille

Certaines personnes qui en auraient besoin ne savent pas suffisamment se protéger. Il existe ainsi des introvertis qui ont «la peau fine», qui sont fort affectés par tout ce qui se passe autour d’eux, renvoyant au problème des «hypersensibles».
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Comme une tortue sans carapace

Sarah a fini par s’installer à son compte, pour travailler seule. Non seulement, en tant qu’introvertie, elle apprécie de travailler dans cette tranquillité, mais tout la touche tellement! Si elle voit du monde toute la journée, elle est trop fréquemment bouleversée et n’arrive plus à se concentrer. Il suffit qu’elle croise une personne très triste ou fâchée pour se sentir profondément atteinte, en empathie avec la peine ou préoccupée par la colère de l’autre, se demandant sans fin d’où cela vient, si elle est fautive, si elle devrait y faire quelque chose. Elle est comme une éponge qui absorbe toutes les émotions qui l’entourent.
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Nous savons que les contacts fatiguent les introvertis, mais dans le cas de Sarah, c’est d’autant plus fort qu’elle est très sensible. Être autant affecté par ce que vivent les autres est vraiment épuisant émotionnellement. Bien qu’elle ne puisse changer sa nature, Sarah aura intérêt à se construire une meilleure frontière avec autrui, pour mieux se protéger.

On ignore à quoi est due cette différence – pourquoi certains introvertis hypersensibles arrivent à s’abriter derrière une sorte de mur, tandis que d’autres restent exposés. Toujours est-il que cela produit deux personnes très différentes: une qui peut sortir sans trop risquer d’en souffrir, quoique sans beaucoup communiquer, et une autre facilement meurtrie, qui préfère rester chez soi pour se protéger.

Ça se voit comme le nez au milieu de la figure?

Une façon d’envisager les frontières psychologiques est de voir si le visage est expressif ou non. Ceux qui gardent un air imperturbable ont au moins en partie de bonnes frontières – ils savent garder pour eux ce qui se passe à l’intérieur. Mais d’autres introvertis ont les traits mobiles, et sont loin du stéréotype des indéchiffrables: leur ressenti se lit sur la figure.
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Une famille expressive

Dans la famille de Rachel, tout le monde a un visage extrêmement mobile. Lorsqu’ils relatent un événement, les deux sœurs et leur père font à peu près autant de grimaces et de mines plus ou moins comiques, souvent accompagnées d’onomatopées. S’ils écoutent quelqu’un dire des choses qui les choquent, aucun ne peut dissimuler son indignation. Pourtant, ils sont tous introvertis, ont du mal à se mobiliser pour inviter du monde, aiment passer des soirées au calme, à lire.
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À côté de ces introvertis transparents, bien d’autres ont au contraire un visage tellement fermé qu’ils semblent interdire le contact.
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Dissuasive...

Si elle a été prise à témoin par des inconnus, Margot arrive parfois chez ses amis très énervée. «Qu’est-ce qu’ils ont à me parler? Je m’en fiche, moi, de leurs histoires. Je ne comprends pas ces gens qui se mettent à vous parler dans le bus, dans l’ascenseur...». À la trentaine, elle s’est rendu compte qu’elle adoptait toujours une mine dissuasive dans la rue. Qu’elle marche ou prenne son scooter, ses traits sont figés en une sorte de masque, si bien qu’en général, en avion ou en train, Margot voyage tranquillement. Si d’aventure le voisin de rangée se risque à partager des banalités, il comprend vite qu’il n’est pas le bienvenu. Elle préfère lire, et c’est cela qui se passe.
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Tandis que Rachel et sa famille, qui préfèrent également être tranquilles, sont souvent entrepris par des voyageurs qui les trouvent sympathiques. Malgré leurs efforts pour reprendre leur lecture, ils ont bien du mal à décourager les voisins communicatifs. L’absence d’expressivité constitue une bonne frontière!

Tactile ou pas tactile?

Certaines personnes ont le contact physique facile, elles touchent tout naturellement leurs amis, les enfants, les animaux, voire des inconnus si les circonstances s’y prêtent. La plupart des introvertis sont peu enclins à toucher ou à être touchés, et réservent généralement les contacts physiques aux intimes.
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La sensualité secrète

Caroline semble être une femme très réservée, on pourrait même la qualifier de froide, sur le plan du contact physique en tout cas. Ses amies se sont habituées à ce qu’elle soit différente — elles la touchent volontiers, mais Caroline ne rend pas la pareille. De son côté, elle s’est habituée aux gestes câlins de ses copines, bien que cela ne lui soit pas du tout naturel. En revanche, dans une relation amoureuse, que ce soit avec son ex-mari puis avec son ami actuel, elle est très sensuelle et ne se lasse pas des caresses. Tous deux l’ont décrite comme Hitchcock décrivait ses actrices fétiches — «le feu sous la glace».
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Pour peu que la culture familiale ait inclus de tels contacts, on peut préférer le geste à la parole, et manifester son soutien par une main sur l’épaule ou un geste du même genre.

Lent à la détente?

La plupart des textes décrivent les introvertis comme mettant un certain temps à réagir, parce qu’ils réfléchissent avant d’agir. On suggère même l’existence de voies neuronales différentes3, les stimuli parcourant chez les extravertis une voie dopaminergique rapide, tandis que les introvertis font passer l’information par un circuit plus long (acétylcholinergique) leur permettant d’examiner les données et de préparer leur réponse.

Cependant, certains introvertis réagissent très vite, comme les extravertis. Ce mode de réaction peut être lié aux frontières et à l’hypersensibilité, ainsi qu’à une tendance que les analystes transactionnels appellent «Fais Plaisir4» – une sorte de compulsion qui pousse à tout faire pour recueillir l’approbation d’autrui. Les personnes ayant cette tendance subissent une pression interne importante les poussant à répondre très vite.

Timides ou hautains?

C’est une grande différence entre les personnes introverties: si certaines nous font l’effet de fleurs fragiles et timides, d’autres semblent nous regarder de haut. Cette dimension est importante d’une part par rapport au vécu de l’introverti lui-même, mais aussi pour améliorer les relations. Car chacune de ces postures comporte son lot de risques relationnels. L’idéal sera d’arriver à ne paraître ni excessivement humble, ni particulièrement imbu de sa personne.

Les complexes d’infériorité...

Lorsque l’on accepte le diktat de la majorité, et qu’on pense que l’idéal est d’avoir la parole facile, il arrive de se trouver minable simplement parce que l’on est introverti. De plus, cette orientation n’aide pas à s’affirmer pour remonter dans sa propre estime...
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«Petite souris»...

Rachel est souvent qualifiée de «petite souris» par des gens de son entourage. Extrêmement discrète, elle essaie de passer inaperçue — un de ses rêves, enfant, était de pouvoir aller à l’école sans qu’on la voie. L’école, c’était bien, mais tous ces gens... Résultat: souvent, on ne la voit pas! Ce qui lui a bien convenu, mais pose problème dans son travail. Quand elle veut proposer une idée en réunion, il lui faudrait crier pour obtenir l’attention. Les rares fois où sa proposition est retenue, personne ne se rappelle que c’est elle qui l’a émise, on l’attribue en général à quelqu’un d’autre.
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Ces personnes d’une grande sensibilité sont souvent susceptibles, facilement blessées. Et comme elles supposent la même sensibilité chez l’autre, elles usent d’une délicatesse parfois excessive, qui peut renforcer l’effet «petite souris» – on marche sur des œufs, pour être sûr de ne pas faire mal.

... et de supériorité

Aux yeux d’un introverti sûr de sa valeur, l’exubérance des extravertis peut aussi sembler trop impulsive, voire un peu infantile. Ce jugement supérieur est souvent défensif, en réalité, car lorsque l’on se sent vraiment bien dans son identité, on n’a pas besoin de mépriser autrui, mais le sentiment d’infériorité ainsi masqué peut être totalement perdu de vue.
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«Je suis le meilleur, même si personne ne le sait»

Jean-Pierre est un brillant chercheur en chimie moléculaire. Lorsqu’il est invité dans une soirée, il a du mal à se mêler aux conversations superficielles, qu’il trouve totalement dénuées d’intérêt. Le pire, pour lui, ce sont les gens qui cherchent à se mettre en valeur. En général, aucune de leurs vantardises n’égale les distinctions qui lui ont été, à lui, réellement décernées. Mais il n’en parle pas. Il garde par-devers lui cette conscience d’être meilleur, et observe avec dédain les pitoyables efforts des bavards pour briller. De temps en temps, histoire de porter l’estocade, il place dans une conversation, «Moi? Oh, j’ai bien eu le prix Machin, mais c’est peu de chose...». La mine piteuse des vantards lui procure alors une profonde satisfaction et il ébauche parfois un mince sourire.
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Cette supériorité peut aussi être ressentie par rapport aux autres introvertis – quoique plus rarement, car l’introverti hautain se sent souvent un peu solidaire des introvertis, lesquels ont au moins l’élégance de se montrer discrets. Il y a parfois méprise car certaines personnes, mal à l’aise face au silence de leur interlocuteur, peuvent le juger snob ou méprisant alors qu’il n’en est rien.
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L’extravertie froissée

Née au Portugal, Anita est une quadragénaire active. Très active! Presque infatigable. Non seulement elle élève cinq enfants, mais elle a absolument besoin d’un travail extérieur de femme de ménage, faute de quoi elle s’ennuie. Cette femme énergique aime aussi beaucoup bavarder. Quand on la rencontre dans l’immeuble, mieux vaut avoir un peu de temps, car elle se sent un peu rejetée si l’on abrège l’échange. Or Pascal, un de ses voisins, est très introverti, et il préfère éviter de tels échanges qui non seulement lui semblent inutiles, mais le mettent mal à l’aise car il ne sait que dire au sujet du quartier, des services municipaux, des enfants d’Untel ou du balcon mal rangé de Tel autre. Sans demander son reste, il parvient généralement à s’esquiver pour s’occuper de ses affaires, mais Anita le vit mal. À d’autres voisins plus coopératifs, elle confie volontiers qu’elle trouve Pascal méprisant, elle pense qu’il la snobe, qu’il se croit mieux qu’elle.
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En général, plus on est éloigné de la moyenne, moins bien on supporte l’autre type. C’est-à-dire que les gens très introvertis ont du mal à côtoyer les très extravertis et tendent à les juger, et réciproquement.

Mon monde intérieur chéri

Tous profonds?

Depuis Carl Jung, on attribue aux introvertis la caractéristique d’avoir un profond intérêt pour la vie intérieure tant au niveau conscient qu’au niveau inconscient. Ils s’intéressent à ce qui se passe à l’intérieur de soi, et à l’intérieur des autres, ne s’arrêtent pas au comportement, à la surface des choses, mais veulent comprendre ce qui, derrière les actes, motive la personne, ce qu’elle ressent et pense.

Une des premières à avoir écrit pour les introvertis, Marti Olsen Laney5, résume: «l’introversion correspond à la capacité saine d’entrer en contact avec son monde intérieur – une qualité constructive et créative, propre à de nombreux penseurs indépendants dont les contributions ont enrichi notre monde». D’après un sondage non représentatif parmi mes collègues, une proportion importante de «psys» se revendique introvertie, ou du moins ils admettent avoir une forte partie introvertie, même s’ils ont aussi des aspects extravertis.

Le contraste est clair avec les personnes qui trouvent que nous réfléchissons trop, que nous analysons des problèmes là où il n’y en a pas, qu’il ne faut pas chercher midi à quatorze heures, etc. Évidemment, cela ne signifie pas que les extravertis soient des êtres superficiels incapables de s’intéresser à la vie intérieure, mais ils y seraient moins naturellement enclins.

Ou pas...

Cependant, de rares introvertis sont peu portés à l’introspection, ou en tout cas ne le montrent pas.
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Comme une huître?

Pascal, lui, ne semble pas vouloir savoir ce qui se passe dans sa profondeur. Son amie Claire s’intéresse beaucoup à la psychologie. Elle lit nombre d’ouvrages sur le sujet et elle souhaite en discuter avec lui — en vain. Il ne juge pas, mais ne s’intéresse vraiment pas à cela. Comme il a perdu son frère trois ans avant leur rencontre, Claire voulait absolument l’amener à en parler, elle était sûre qu’il souffrait. Mais sitôt qu’elle abordait le sujet, il se fermait. De même, quand elle voulait parler de leur relation, de ce qu’ils ressentaient chacun, il restait silencieux, comme muré.
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Peut-être est-ce une réaction défensive: plus le sujet est sensible, plus Pascal se ferme. Mais contrairement aux descriptions habituelles des introvertis, en tout cas, il ne manifeste pas du tout cet intérêt pour ce qui se passe à l’intérieur. Et même s’ils sont minoritaires, il faut savoir qu’il existe des introvertis qui ne correspondent pas à la description habituelle de la personne fascinée par les profondeurs du psychisme.

Un autre aspect surprenant est que beaucoup d’introvertis, malgré leur penchant pour la profondeur, font appel à des techniques de distraction – laisser la radio allumée, par exemple. Ils décrivent ressentir une sorte d’hyperactivité du cerveau, et ont l’impression que leurs pensées ne s’arrêtent jamais. C’est pourquoi certains n’arrivent pas à dormir sans écouter quelque chose, un podcast, un livre audio, ou la télé allumée. Ils ont besoin de leurrer leur cerveau, de distraire leur pensée, pour forcer au repos une réflexion incessante qui les empêche de lâcher prise dans le sommeil.

Les introvertis et les relations aux autres

Tous les êtres humains bien portants ont des relations, et les introvertis n’en ont pas moins besoin que les extravertis. Mais leur besoin est souvent moins grand en «quantité» de contacts: à la fois quantité de temps à passer avec les proches, quantité de paroles échangées, mais surtout quantité de personnes différentes avec lesquelles ils veulent du contact.

Les relations intimes

Les introvertis préfèrent en général les relations proches. Une bonne soirée, pour eux, ressemble davantage à un tête-à-tête qu’à une «teuf» bruyante, avec musique, lumières flashy et grand groupe de copains. En général, ils choisissent bien leurs confidents, et s’assurent de pouvoir compter sur leur discrétion et leur compréhension avant d’ouvrir leur cœur. Mais il y a des exceptions. Sophia Dembling par exemple avoue parfois révéler trop de choses sur elle, ou se lancer dans des diatribes trop passionnées avec de quasi-inconnus, à condition d’être en petit comité6. S’ensuit souvent un moment de gêne, d’une part car l’interlocuteur peut être surpris de découvrir autant cette personne qu’il croyait presque muette, et d’autre part parce que, souvent, les introvertis venant de se confier le regrettent ensuite. Ils se reprochent d’en avoir trop dit, de s’être dévoilés à mauvais escient ou d’avoir eu l’air bête...
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Trop ou pas assez

Rachel est partagée quant aux pots du bureau. Parfois elle s’amuse bien, elle discute avec l’un ou l’autre, elle écoute, surtout. Son ambivalence joue surtout a posteriori, quand elle a eu un moment d’échange intense avec une personne qu’elle aime bien mais qui n’est pas une amie intime. Cela lui procure du plaisir, sur le moment, elle est emportée par un certain enthousiasme. Mais en rentrant chez elle, elle y repense en rougissant, en se demandant quelle mouche l’a piquée, pourquoi en avoir autant dit? Que va penser l’autre personne? Elle l’a sûrement ennuyée, elle s’est ridiculisée, à parler de sa mère et de leur relation difficile...
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L’amitié

Lorsque vous leur demandez combien ils ont d’amis, ils répondent en général deux, trois, au maximum cinq: voilà pourquoi on peut se tromper, imaginer que «les introvertis n’aiment pas les gens». «Ami», pour eux, est un terme chargé de sens; on ne devient pas l’ami d’un introverti avant d’avoir prouvé qu’on était digne de confiance. Tandis que pour nombre d’extravertis, quelqu’un avec qui ils ont eu des échanges sympas lors d’une ou deux soirées peut être appelé «ami». Certaines personnes peuvent ainsi annoncer sans vergogne avoir une bonne centaine d’amis (habitude encouragée actuellement par un certain réseau social...). Voir un ou deux amis intimes, discuter de sujets qui leur importent, voilà ce qui satisfait les introvertis. Ils s’accommodent mal, en général, des bavardages superficiels qui peuvent faire les délices de certains extravertis. Ces derniers, en effet, se trouvent très à l’aise dans des groupes, même importants, et peuvent discuter de tout et de rien avec de parfaits inconnus – véritable cauchemar pour la plupart des introvertis!
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Les délices de l’amitié

Sarah adore avoir des discussions intenses avec ses deux amies intimes et collègues, Stéphanie et Laurence. Lorsqu’une fête de bureau est organisée, elle n’est pas du tout tentée, s’ennuie vite, a envie de partir sitôt arrivée. Mais si elle peut s’isoler dans un coin avec ses amies, parler d’elles, de ce qu’elles vivent, ce qu’elles ressentent, ce qui les touche... Alors son bonheur est complet!
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Les introvertis semblent peu sociables parce qu’ils ont tendance à rester passifs, à ne pas être ceux qui relancent ou prennent l’initiative. Comme ils ont souvent au moins un ami extraverti, ce dernier ressent généralement le premier l’envie d’une entrevue. Il est plus actif, donc c’est lui qui prend contact. Aucun problème tant qu’il ne s’en lasse pas. Mais assez souvent, un beau jour l’ami extraverti s’agace de cette passivité qu’il prend pour de la paresse ou de l’indifférence, se demande si l’autre tient vraiment à lui. Dans le meilleur des cas cela donne lieu à une dispute, permettant de s’expliquer et de clarifier la situation. Hélas, il arrive que l’extraverti fâché se contente de laisser tomber. L’ami introverti est alors abandonné et souvent n’y comprend rien: que s’est-il passé? Qu’a-t-il fait? S’il a le courage de s’en enquérir, ce qui lui est déjà difficile, il s’entend parfois répondre: «Si tu ne le sais même pas...» Bien des amitiés se sont ainsi terminées sur un malentendu! Il aurait suffi que l’extraverti comprenne que cette attitude de son ami reflétait son tempérament, qu’il soit plus tolérant et que l’introverti se force de temps en temps à prendre contact.

Le couple

Normalement, comme il s’agit de la relation la plus intime qui soit, c’est là que l’introverti livre son âme. Souvent le conjoint est le meilleur ami, parfois le seul.
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Mieux qu’un frère

Charlotte avait toujours été jugée un peu particulière par ses parents ainsi que ses frères et sœurs, une bande de joyeux extravertis qui adoraient passer du temps (bruyant!) ensemble. Charlotte, elle, préférait voir un frère, ou une seule sœur à la fois, et évitait autant que possible les grands rassemblements familiaux — surtout en période scolaire, quand cette enseignante se réservait pour son travail. Elle avait su se choisir un mari introverti également, et tous deux se retrouvaient avec soulagement le soir, dans l’intimité de leur chambre à coucher. Elle ne se sentait autant en sécurité avec personne d’autre.
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Souvent, le couple constitue un véritable refuge. Certains peuvent trouver le repos, tellement indispensable aux introvertis, aussi bien avec leur conjoint que seuls – voire mieux. Cette intimité les nourrit jusqu’au plus profond.

La foule et les groupes

Typiquement, c’est le genre d’environnement qui ne plaît pas du tout aux introvertis. Un soir de victoire au foot, ce sont très majoritairement les extravertis qui se massent sur les avenues pour hurler leur joie. Certes, un introverti peut se joindre à eux pour faire l’expérience de cette liesse populaire, pour observer ce phénomène, pour accompagner un ami proche. Mais dans l’ensemble, les introvertis restent à la maison et regardent ces rassemblements enthousiastes sur leur petit écran.

Repensons à Jérôme Ferrari recevant le prix Goncourt, filmé dans la foule qui se presse autour de lui, escorté jusque chez Drouant par un entourage enthousiaste. Il a l’air aussi heureux que si des policiers l’emmenaient en garde à vue. Il dit d’ailleurs finalement à un reporter qui le questionne: «Je me sens un peu comme un lapin dans les phares, là.» Nous nous doutons que le prix lui procure une grande joie, mais la célébration publique ne semble vraiment pas être sa tasse de thé! C’est le parfait exemple de la personne plutôt introvertie, qui aime écrire, dans la solitude de sa maison, mais n’apprécie pas de se retrouver sous les projecteurs, en présence d’un vaste public. Cela ne signifie nullement qu’il soit incapable de s’exprimer en public, il est d’ailleurs enseignant! Sans doute est-il à l’aise avec ses classes d’une trentaine de jeunes, peut-être même charismatique. Mais la foule constitue un milieu inconfortable pour les introvertis, alors qu’un extraverti s’y baigne avec joie, se délectant de toute cette attention, serrant des mains, riant...

Que de portraits variés! L’inventaire de personnalité bien connu appelé MBTI distingue seize types, dont la moitié sont introvertis. C’est-à-dire que huit profils, tous différents, sont introvertis. Pas étonnant qu’ils ne se ressemblent pas tous! Dans leur ouvrage princeps7, les auteurs du modèle déclarent: «Les critiques de la théorie de Jung lui ont fait le reproche que l’introversion n’était pas un trait unique, car “il y a trop de types différents d’introvertis”. Or justement, l’introversion n’est pas un trait, mais une orientation ou une disposition de base. Dans chacun des huit types d’introvertis, cette orientation prend un aspect différent, en raison des autres préférences en jeu.» Il existe donc des introvertis plus ou moins sensibles, sociables ou expressifs, et des introvertis ambitieux et méfiants, ou humbles et méticuleux, ou inhibés et instables, ou encore courageux, ambitieux ou coopératifs... Un véritable arc-enciel d’introvertis!



1. «Les introvertis diffèrent autant entre eux que des flocons de neige». Sophia Dembling, sur son blog le 16 avril 2013.

2. Aron Elaine, Ces gens qui ont peur d’avoir peur: mieux comprendre l’hypersensibilité, Les Éditions de l’Homme, 2013.

3. Laney Olsen Marti, Introverti et heureux, chapitre 2, «All brains aren’t the same», Les Éditions de l’Homme, 2005, p. 19 à 48.

4. Voir Le Grand Livre de l’analyse transactionnelle, sur les «drivers».

5. Olsen Laney Marti, op. cit.

6. Op. cit., p. 27.

7. Myers Isabel Briggs et Myers Peter B., Gifts Differing, op. cit., Consulting Psychologists Press, 1995 (orig. 1980), p. 83.
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S’il y a un poste «à haute responsabilité», c’est bien celui de président des États-Unis. Or il est occupé depuis cinq ans par un introverti – récemment réélu. Ce cas est particulièrement intéressant, car il donne une illustration à la fois des avantages de l’introversion et de ses inconvénients.

Un homme charismatique

L’introversion d’Obama ne constitue clairement pas un handicap insurmontable, puisqu’il a pu se faire élire aux plus hautes fonctions non pas une fois, mais deux. Cependant, parmi les déceptions décrites par certains, on trouve cette caractéristique. Ainsi Le Nouvel Observateur1 déplore-t-il que, contrairement aux attentes, la Maison Blanche ne soit pas devenue «une maison ouverte, accueillante, où les arties2 se presseraient». Mais que le président vive «solitaire, replié sur sa famille», avec pour lieu favori le balcon du premier étage, où «Michelle et moi, nous sortons le soir [...] et nous asseyons. C’est le lieu le plus proche où nous puissions nous sentir en-dehors de la bulle». Introverti n’est manifestement pas synonyme de personnalité effacée. L’article poursuit en affirmant que «Comme avec Bill Clinton, les gens ont la chair de poule quand Obama entre dans une pièce. Il électrifie ceux qui l’approchent».

Son introversion déçoit ceux qui, devant son charisme, s’attendent à des contacts chaleureux et, surtout, nombreux et faciles. Obama est capable de chaleur et de charme, mais sans doute, comme tout introverti, a-t-il besoin ensuite de se reconstituer dans la paix de son foyer. Cependant on a pu le voir danser avec son épouse lors de sa première soirée d’investiture, on le voit souvent sourire, même plaisanter. À la télévision française, les Guignols le représentent comme un type très «cool».

Des inconvénients en politique

Il lui a été reproché de ne pas avoir suffisamment reçu les leaders de l’opposition républicaine, en contraste avec le virtuose des relations, Bill Clinton, qui savait «prendre son téléphone pour remercier, cajoler, consulter». Il savait négocier avec la partie adverse, la charmer même, pour obtenir des compromis, alors qu’Obama pensait que le bon sens et le bon droit suffiraient.





Un candidat en campagne



Pendant la campagne d’automne 2012, Obama gagnait régulièrement du terrain sur son adversaire Mitt Romney, lorsqu’au premier débat télévisé, Romney s’avère plus vivant et spontané sur scène, ce qui lui vaut une remontée spectaculaire dans les sondages. Certains pensent alors qu’Obama a sous-estimé l’adversaire et ne s’attendait pas à affronter quelqu’un d’aussi bon, à l’aise face aux questions.

Lors du second débat, en octobre 2012, Obama s’est mieux préparé à combattre. Les deux protagonistes font assaut d’humour et même d’ironie – laquelle renforce malheureusement l’image d’un Obama arrogant, se sentant supérieur à tous. Ici, les deux champions ne semblent guère douter de leurs capacités, chacun s’estime mieux à même de remporter la partie et remplir la mission présidentielle. Ce qui les distingue le plus pourrait être l’introversion/extraversion. Le côté prêcheur et même «commercial» de Romney lui donne des talents pour convaincre, il capte le regard et persuade. D’ailleurs, durant la préparation des deux candidats, Obama l’introverti se retire pendant trois jours pour se préparer, tandis que Romney, plus extraverti, ne se lasse pas des bains de foule. (Certains ont pu décrire Romney comme introverti lui aussi, mais il l’est sûrement moins qu’Obama.)

Lors du caucus, alors que les délégués démocrates se ressemblent pour désigner le candidat du parti, en été 2012, l’appui de Bill Clinton se révèle un atout précieux pour Obama. La présence de sa femme Michelle ne l’est pas moins. Barack Obama est très retenu en public, mais la chaleur de son épouse vient adoucir son image pour les électeurs sensibles à l’aspect personnel.



Un misanthrope populaire?

Si le Nouvel Observateur a décrit Obama comme un «sphinx», c’est qu’en effet, cette introversion est mal vécue par certains, qui se méprennent.

Dans son blog intitulé The Dish3, Andrew Sullivan commentait en septembre 2012 une interview du journaliste politique John Heilemann, dans laquelle ce dernier déclare sans ambages: «Je sais qu’il n’aime pas les gens. Il n’est pas extraverti, mais introverti».

Cette affirmation a circulé assez souvent au sujet d’Obama. Le fait qu’il ne soit pas exubérant et familier comme Bill Clinton ou George W. Bush a nourri cette vision erronée. Sullivan s’en offusque: «Heilemann se base sur l’idée que les introvertis n’aiment pas les gens, et que les extravertis, si. Mais c’est tout simplement faux. Certes, les introvertis préfèrent la solitude et ont tendance à réfléchir dans leur for intérieur, alors que les extravertis préfèrent la multitude et réfléchissent plutôt ouvertement. Un introverti peut très bien aimer les gens, mais ne pas être à l’aise dans la foule. Et un extraverti peut être très à l’aise dans la foule mais ne pas aimer les gens qui la composent, ou certains d’entre eux. L’introversion et l’extraversion décrivent une préférence innée pour un environnement, pas l’amour qu’on éprouve ou non envers les autres.»

On réprouve ainsi que le couple Obama n’ait pas encore reçu à dîner le couple Clinton. À la place, Barack Obama invite à déjeuner le nobélisé Elie Wiesel pour discuter philosophie et morale. Une telle inclination pour les sujets sérieux plutôt que les contacts populaires plaît à certains, mais pas toujours au public américain. Malheureusement, cette réputation d’homme froid subsiste, malgré la grande émotion qu’il a manifestée après la tuerie épouvantable de vingt enfants et six adultes à Newtown. Dans son discours du 14 décembre 2012, il est obligé de s’arrêter à deux reprises pour retrouver sa voix et se recomposer, essuyant discrètement une larme – puis ses yeux débordent de nouveau. Il s’entretient avec les familles de toutes les victimes, leur demandant de lui décrire la personne qu’ils ont perdue. Il admire les photos des enfants, trouve des paroles de réconfort pour toutes les mères4. Comment croire qu’il n’aime pas les êtres humains?

Au niveau personnel, en se basant sur les informations connues, cet homme semble heureux en ménage. Lui et son épouse n’hésitent pas à échanger de pudiques marques d’affection. Leurs deux filles semblent épanouies. Il ne manque ni de courage ni de convictions. Un beau modèle!

On vote souvent pour l’extraverti

Dans notre pays, lors de l’élection présidentielle de 2002, Lionel Jospin l’introverti fut devancé au premier tour par Jacques Chirac l’extraverti (et par Jean-Marie Le Pen), peut-être parce qu’il était «trop sérieux», ou austère selon certains. Les deux autres candidats avaient le contact plus facile et même du bagou. Bien souvent, en politique comme dans beaucoup d’autres domaines, on écoute celui qui parle le plus fort, avec le plus de facilité et de chaleur, plutôt que celui qui propose des idées réalistes, sans essayer de charmer ses interlocuteurs. Bien souvent... mais pas toujours!

Ce portrait officieux du président des États-Unis veut surtout montrer que l’introversion n’empêche pas de viser haut. La plupart d’entre nous préférons une vie moins exposée, mais rien n’est impossible!



1. Boulet-Gercourt Philippe, Le Nouvel Observateur, n° 2504, 1er novembre 2012, p. 63.

2. Arties: mot issu du langage familier américain pour dire artistes.

3. http://dish.andrewsullivan.com/2012/09/10/electing-an-introvert/

4. Kantor Jodi, «Change comes: after 4 years, friends see shifts in the Obamas», The New York Times, 20 janvier 2013.


DEUXIÈME PARTIE

Est-ce un problème?

Qu’est-ce qui fait qu’être introverti est parfois vécu comme un problème alors que ce n’est en aucun cas une pathologie?

Dans cette partie, nous commencerons par comprendre ce qui fait qu’on est introverti – du moins, les facteurs connus actuellement. Ensuite, le chapitre 5 sera consacré à la société qui pousse à l’extraversion et néglige les introvertis. Pour ne pas rester sur cette vision de manques, le chapitre 6 récapitulera les points forts des introvertis.

Introverti pride! Soyons fiers d’être introvertis! Hélas, il arrive que certains problèmes se développent sur cette disposition. Le chapitre 7 évoquera donc les difficultés les plus susceptibles d’affecter les introvertis.




	Pourquoi suis-je introverti?
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Pourquoi sommes-nous ce que nous sommes, avec notre caractère, nos préférences, nos façons d’être? Vaste question... De nos jours, tous s’accordent à reconnaître une combinaison de facteurs contribuant à la construction de notre personnalité. Le fameux débat «inné contre acquis» est devenu «inné influencé par acquis». En l’état actuel des connaissances, concernant l’introversion, le facteur inné semble prédominant. L’acquis (les expériences de l’enfance en particulier) nuance la façon de vivre cette attitude fondamentale par rapport au monde et permet soit de devenir un introverti bien dans sa peau et plutôt satisfait de ses relations, soit un introverti complexé, mal à l’aise en société.

Le tempérament inné

En 1950, Jung affirmait1: «Je ne voudrais en aucune façon sous-estimer l’importance incalculable des influences parentales; pourtant notre constatation nous oblige, malgré tout, à conclure que c’est dans la disposition de l’enfant qu’il faut chercher le facteur décisif.»

L’importance du tempérament, c’est-à-dire nos traits acquis à la naissance, est de plus en plus reconnue, notamment depuis les recherches de Jerome Kagan, souvent citées aux États-Unis. Pour lui, le tempérament est «un profil psychologique stable associé à un héritage biologique2». Ce psychologue-chercheur a en effet mené plusieurs études longitudinales, portant sur l’observation d’enfants depuis la naissance jusqu’à la préadolescence, ponctuée d’étapes intermédiaires (observations à 4 mois, 2 ans, 4 ans, 7 ans et 11 ans3).

Il n’a pas mis en évidence l’existence d’un gène de l’introversion, ce serait trop simple. Mais il a constaté qu’un groupe important de nourrissons (environ 20%) présentait des réactions très fortes à des stimuli inconnus: ils pleurent, s’arque-boutent, se débattent, presque comme s’ils avaient mal. Il les a appelés high reactive, «hautement réactifs». À 4 ans, environ la moitié (46%) de ces bébés était devenue des enfants timides et «inhibés». À 11 ans, un tiers environ se montraient timides face aux inconnus. Cependant d’autres, non catégorisés timides, se décrivaient comme secrètement intimidés, mais ayant appris à le cacher. Ils arrivaient à donner le change malgré une tension intérieure ressentie lors d’interactions.

Kagan n’affirme pas qu’un bébé hyperréactif deviendra un adulte introverti, timide, ou anxieux, mais simplement que les bébés très calmes ont peu de chances d’évoluer ainsi. Quant aux petits très réactifs, leur champ d’évolution future se situe dans une gamme allant de la «normale» avec une pente introvertie jusqu’à des tendances anxieuses importantes. Le développement, dit-il, tend naturellement vers la moyenne. C’est l’environnement qui va favoriser ou empêcher cette évolution. Ce tempérament inné hautement réactif est reconnu dans plusieurs tableaux d’adultes: les «hypersensibles» d’Elaine Aron, les introvertis, et les anxieux sociaux semblent généralement avoir eu un tel début dans la vie. Il existe des chevauchements importants entre ces trois groupes, qui pour autant ne sont pas équivalents. Certes, une assez grande proportion de ceux qui furent des bébés «hautement réactifs» risquent d’être des adultes à la fois introvertis, hypersensibles et anxieux sociaux, mais on peut aussi être hypersensible et extraverti, avec ou sans anxiété sociale, ou introverti sans être spécialement sensible, avec ou sans anxiété sociale. Cependant, une grande proportion des hypersensibles sont introvertis (70%, selon Elaine Aron) et la plupart des anxieux sociaux (pas tous) sont introvertis, souvent aussi hypersensibles.

Bref, il semble qu’une façon d’être dès la naissance annonce une évolution probable vers l’introversion, avec ou sans hypersensibilité ou anxiété sociale.

Le développement de la personnalité

Depuis Freud, tout le monde a admis l’influence de nos expériences vécues, en particulier pendant l’enfance, sur le développement de notre personnalité. Mais quelle part d’influence? Voilà qui est plus controversé. Si l’on a eu «une enfance malheureuse», pour reprendre le cliché, on deviendrait (au choix) méchant/angoissé/masochiste/sadique/rigide, etc. Mais pourquoi tant d’issues possibles?

Pour ma part, j’ai longtemps cru que les parents et autres figures influentes nous fabriquaient, que nous étions une sorte de pâte molle soumise à toutes ces forces. Nombre de théories psychologiques ont expliqué l’effet de tel ou tel traumatisme ou manque, conduisant irrémédiablement à tel ou tel problème. L’expérience personnelle4 de Cyrulnik et ses recherches sur la résilience ont finalement montré que des situations épouvantables n’aboutissaient pas nécessairement à la destruction de la personne. Bien sûr, il y a toujours eu les tenants d’hypothèses plus déterministes, postulant que nous naissions avec de «bons» ou de «mauvais gènes», que l’on était d’une bonne étoffe ou bien de la «mauvaise graine». La plupart des auteurs s’accordent aujourd’hui à évoquer le poids des deux facteurs: le terrain génétique et celui lié aux expériences vécues. Tous parlent d’interaction entre notre bagage de départ et ce que nous vivons ensuite. Le poids relatif de l’un ou de l’autre reste à ce jour inconnu. Ce qui est clair, c’est que certaines expériences sont susceptibles d’entraver le développement harmonieux pour tel enfant, mais pas forcément pour tel autre, tandis que certaines méthodes d’éducation sont clairement néfastes à tous!

Écartons tout de suite ces dernières: il est évident que dévaloriser constamment un enfant, l’insulter, lui donner à voir des scènes de violence ou de maltraitance verbale (contre la mère ou un frère ou une sœur, par exemple) – tout cela ne peut qu’abîmer plus ou moins le jeune être. Et un enfant au tempérament introverti en sera probablement encore plus marqué que s’il avait été extraverti, car il aura tendance à intérioriser tout cela au lieu de chercher secours auprès d’autres gens, ou de se bagarrer contre l’agresseur. Mais analysons plutôt les expériences vécues dans l’enfance qui feront la différence entre un introverti mal dans sa peau et un introverti à l’aise en société et dans sa vie.

Les principales influences

Une foule de facteurs peuvent influencer notre développement. Je ne reprends ici que les plus courants, mais il existe d’autres cas de figure.

Accueil des parents et de la famille élargie

Les parents constituent en général l’influence la plus marquante dans notre développement, du moins dans le schéma d’éducation qui prévaut en France. L’importance de l’accord parents-enfants ne doit pas être sous-estimée. C’est ce que Chess et Thomas5 nomment le «goodness of fit», et ils y voient le principal facteur d’équilibre du jeune être. Cet accord ne signifie pas nécessairement que les parents aient la même nature que l’enfant, mais qu’ils sachent utiliser leurs éventuelles différences pour favoriser le développement de l’enfant, au lieu de le critiquer excessivement ou de le délaisser. S’ils n’arrivent pas du tout à comprendre le tempérament du petit, surtout s’ils le jugent, ce sera difficile. De telles critiques peuvent également provenir des grands-parents, d’un oncle ou d’une tante, de cousins, des frères ou sœurs aînés...

La société et la culture

La culture occidentale actuelle a tendance à approuver un modèle extraverti (voir le chapitre suivant). Après la famille, l’école est le lieu important de cette comparaison avec les autres, valorisante ou non. Dès la maternelle, les instituteurs peuvent soit encourager les petits introvertis, soit les houspiller, soit les ignorer. Suivent la primaire, le collège, le lycée, l’université ou autre formation le cas échéant, et enfin l’entrée dans la vie professionnelle... Autant d’occasions de se sentir dévalorisé, si le milieu ne recherche que les extravertis, à l’aise, pour se mettre en avant.

Le rang de naissance

Très souvent, les aînés apprennent à davantage «prendre sur eux», que ce soit parce qu’on les y pousse, ou pour protéger leurs cadets. Un premier-né à tendance introvertie a donc plus de chances d’acquérir des comportements affirmés face aux autres, alors que les benjamins s’en sentent souvent dispensés. On ne leur demande pas de donner l’exemple, ils s’abritent peut-être derrière les grands. Cela présente l’avantage de mieux respecter leur nature, mais l’inconvénient d’un moindre savoir-faire en société.

Le genre

Les attentes sont souvent différentes vis-à-vis d’un garçon ou d’une fille. On laissera plus de latitude à ces dernières pour être rêveuses, imaginatives, discrètes, tandis que les garçons, du moins dans les familles traditionnelles, ont à faire leurs preuves, montrer leur force et parfois défendre les plus faibles. Comme les aînés dans le paragraphe précédent, ils développent des compétences pour se débrouiller dans la vie, mais souvent en allant contre leur nature.

5 cas de figure

Ces influences combinées aux tendances innées produisent une foule de différences individuelles. Simplifions en analysant 5 parcours de développement:

L’introverti «heureux»

L’enfant de tempérament introverti est à la fois apprécié tel qu’il est, dans sa famille et en dehors, et accompagné de sorte qu’il s’habitue à fréquenter du monde et à se faire des amis. Dans la dernière partie du chapitre 13, divers aspects de cet accompagnement sont suggérés. Ces enfants auront une personnalité marquée par l’introversion, avec les différentes nuances possibles décrites au chapitre 3, et leur vie d’adulte sera caractérisée par le respect de leur besoin de calme et de moments de solitude pour se ressourcer. Ils présentent pour la plupart les forces des introvertis décrites au chapitre 6.

Introverti «contrarié» mais heureux

C’est souvent le cas des aînés, et notamment des garçons. Certaines familles bousculent leur enfant introverti, exigent qu’il s’adapte à une vie plus extérieure, mais sans l’attaquer. On le houspille à la maison, on le secoue en classe et au sport, et il peut s’adapter, acquérir une apparence extravertie. Certains perdent même tout contact avec leurs besoins d’introvertis et ignorent leur nature profonde, de sorte qu’ils vivent assez bien dans une grande activité avec beaucoup de contacts. Mais cela peut être épuisant...
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Tout le monde l’aime

Tara fut étonnée de voir tant de gens à l’enterrement de sa mère, pourtant, elle savait bien qu’elle était très appréciée dans le quartier, et même au-delà. Elle avait compris dès l’enfance que pour plaire à cette femme hyperactive, il fallait faire comme elle: rendre service à tout le monde et se montrer joyeux et optimiste. C’est ainsi que Tara, à son tour, devint une femme très entourée. Lors des congrès professionnels, ses amis avaient du mal à lui parler tant elle était assaillie de demandes. Elle vécut ainsi jusqu’à la cinquantaine, se donnant sans réserve à tous. Puis, peu avant son 53e anniversaire, elle dut subir une opération du dos. À peine remise, elle se mit à souffrir de douleurs fortes lorsqu’elle marchait, et se fit poser une prothèse de hanche. Pendant sa guérison, peut-être parce qu’elle utilisait trop ses béquilles, elle développa le syndrome du canal carpien et subit une nouvelle opération. Comme elle ne pouvait plus continuer de rendre service, elle se rendit compte que cette solitude forcée l’apaisait profondément. Pendant ce dernier mois de convalescence, elle réalisa qu’elle se forçait depuis l’enfance à être sociable et serviable — et qu’elle n’en pouvait plus!
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L’introverti «malheureux»

Pour fabriquer un introverti malheureux, stressé ou trop isolé par exemple, trois options sont possibles.

Trop contrarié

À la différence de Tara, certains enfants introvertis, constamment critiqués parce qu’on les trouve mous, timides, effacés, ne trouvent guère de plaisir à forcer leur nature. Ils peuvent eux aussi faire illusion, mais leur vie de pseudo-extravertis leur cause plus de stress que de gratification. Ils sortent, interagissent, invitent, au prix d’une tension coûteuse qui les épuise. «Pourquoi suis-je si faible, si fatigué?», se reprochent-ils encore et encore. «Pourquoi je ne m’affirme pas facilement, comme Untel?» Tant qu’ils ne prennent pas conscience de leur nature, ils vivent mal. C’est le cas de Martin ci-dessous, qui se reproche de ne pas être comme auraient voulu ses parents – un gars bien dans sa peau, décontracté, qui en imposerait...
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«Pourquoi n’es-tu pas comme tes sœurs?»

Le petit Martin n’était jamais ce qu’attendaient ses parents. Sa sœur aînée et sa plus jeune sœur étaient toutes deux plutôt actives et exubérantes, pour la plus grande joie des adultes. Martin, qui aimait la peinture et la musique, était toujours comparé en négatif à ces deux battantes très sportives. Personne ne l’a écouté, ni aidé à se valoriser. Aujourd’hui, il est assez fermé, et ne s’attend à recevoir que des critiques de la part d’autrui.
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Pas assez accompagné

Inversement, un enfant abandonné à ses tendances introverties risque de ne pas développer suffisamment de compétences sociales. Que ce soit parce que sa famille est faite d’introvertis qui mènent une vie retirée, ou parce qu’il est entouré d’extravertis qui le trouvent décourageant, il n’apprend pas à interagir facilement avec les autres. Cela risque fort de le conduire à une vie d’introverti mal à l’aise...
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Tous comme ça

Dans la famille de Pascal, la parole n’allait pas de soi. Les parents ne discutaient guère entre eux, ni avec les enfants. Quant aux amis, ils se résumaient à quelques relations au café saluées avec le sourire. Il n’y avait dans l’entourage ni intimes, ni jamais d’invités à la maison. Non stimulé, Pascal s’est habitué à vivre dans une absence de communication. Non seulement il connaît les difficultés habituelles des introvertis à être actif en société, mais même dans les relations à deux, il ne sait guère s’ouvrir.

Un grand petit

Olivier est le petit dernier d’une grande fratrie. Envoyé en pension à l’âge de 9 ans, quand sa mère s’est sentie épuisée par tout son petit monde, il a eu l’impression que l’enfance se terminait là. Il fallait désormais être grand. Deux ans plus tard, il revint vivre à la maison, mais les habitudes étaient déjà prises: il ne racontait plus rien à ses parents. Comme, de plus, on lui demandait souvent de veiller sur sa sœur handicapée, il acquit la ferme conviction qu’il ne devait jamais réclamer d’attention pour luimême. Adulte, il est devenu à la fois très indépendant, un grand professionnel; et à l’intérieur, il reste un enfant inquiet, se demandant toujours s’il ne lui manque pas le mode d’emploi pour les relations interpersonnelles.
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Surprotégé

Pendant l’enfance, le petit introverti surprotégé peut trouver cela confortable et ne pas être malheureux du tout. En revanche, la situation se complique pour l’adulte. Comme on a toujours tout fait pour lui, il est très démuni et ne sait pas se débrouiller seul, risquant de ne pas avoir confiance en lui.
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Mon précieux petit

Charles a compris dès sa première année d’université que sa mère l’avait surprotégé. Le garçonnet avait été très désiré par cette maman de 37 ans, qui veillait sur lui constamment, l’aidait en tout — devoirs, préparation du goûter, choix des vêtements... À l’université, à l’autre bout de la France, il a d’abord été content, mais après un semestre le stress est devenu trop fort. Il a abandonné la fac, est rentré à la maison, et a poursuivi ses études dans une université voisine pour mieux retrouver chaque soir le cocon familial.
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L’extraverti «contrarié»

Un dernier cas de figure nous intéresse ici: celui des extravertis qui n’ont pas eu un développement naturel à cause de circonstances extérieures. Si l’élan vers l’autre est trop souvent contrarié, à la maison et aussi à l’école, l’enfant apprend à se retenir chroniquement. Peu à peu, il peut assumer des comportements d’introverti, mais comme ses besoins de contact ne sont pas satisfaits, il risque fort d’être sujet à la dépression par manque de stimulation.

[image: ]


Un faux introverti

Jacques ne s’est jamais senti accepté dans sa famille. Sa mère, ayant perdu son mari durant sa grossesse, était chroniquement déprimée. L’enfant a vécu cela comme un rejet. Avec cette impression de toujours la déranger, il apprit à devenir de plus en plus discret, à lui épargner ses demandes de contact. Tout petit déjà, il ne demandait rien, à la grande surprise de ses oncles et tantes. Adulte, c’est un homme qui vit généralement en retrait. Pâle, très mince, il a presque l’air sous-alimenté. Mais qu’on l’invite à une fête, et il se sent profondément heureux, comme si enfin il trouvait la vie qui lui convenait. Il ne se met pas en avant mais semble absorber les échanges des autres et s’en nourrir.
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L’extraverti «heureux»

Les extravertis épanouis ne sont pas le thème de cet ouvrage, mais rappelons que nombre de familles accueillent avec joie un enfant exubérant, qui a alors toutes les chances de se développer harmonieusement.

Ces exemples ne prennent en compte que l’aspect introversion/extraversion – il existe évidemment d’innombrables autres évolutions possibles! Pour ce qui nous intéresse ici, retenons que la personnalité introvertie est un devenir possible du nourrisson hyperréactif. Dans l’enfance, cette tendance est plus ou moins accentuée par les expériences vécues. Précisons que ces dernières ne peuvent pas changer notre nature, faire d’un introverti un extraverti par exemple, mais elles peuvent l’aider à acquérir certains comportements extravertis qui lui seront utiles pour affronter le monde, à condition de ne pas être trop coûteux. C’est là qu’entre en jeu l’habituation, qui facilite la mise en œuvre d’attitudes de sociabilité.

Dans le chapitre suivant, nous verrons comment le monde extérieur à la famille risque de poser problème.



1. Jung Carl Gustav, Types psychologiques, Georg, 1950 pour la version française.

2. Kagan Jerome et Herschkowitz Norbert, A Young Mind in a Growing Brain, Lawrence Erlbaum Publications, 2005.

3. Kagan Jerome et Snidman Nancy, The Long Shadow of Temperament, The Belknap Press of Harvard University Press, 2004.

4. Voir tout récemment Cyrulnik, Boris, Sauve-toi, la vie t’appelle, Odile Jacob, 2012, où l’auteur expose le plus ouvertement son terrible vécu d’enfant juif pendant la guerre.

5. Chess Stella et Thomas Alexander, Know Your Child, Basic Books, 1987.
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«Le monde entier est exhibitionniste1»

Pour l’introverti, le problème vient, au-delà de la famille, de l’environnement plus large. En effet, tout trait de personnalité, toute conduite, toute caractéristique sont perçus à travers le prisme d’une société: chaque culture prise certains comportements et en réprouve d’autres. Ainsi, la plupart des auteurs évoquent la Chine, où les enfants discrets, introvertis, sont (ou étaient) les plus appréciés, la Suisse, réprouvant les comportements bruyants, encourageant la discrétion et la retenue, ou encore la Grande-Bretagne, connue pour son «stiff upper lip», son stoïcisme et son «understatement2» britanniques.

La culture anglo-saxonne et son influence

Mais les temps changent. La culture américaine s’est répandue à travers le monde. Même en Asie aujourd’hui il devient important de se montrer, de faire du bruit. Dans un récent ouvrage3, la roman-cière humoriste Sue Townsend montre son personnage central outré par les grandes manifestations d’émotions de son entourage, regrettant le bon vieux temps où l’on respectait le decorum et la dignité. (Personnellement, je trouve bon qu’on puisse exprimer ce qu’on ressent! Mais l’évolution n’en est pas moins frappante.) Cette extraversion typique des États-Unis depuis le XXe siècle exige des gens qui se montrent, se vendent, sont «proactifs», vont vers l’autre, convainquent, conquièrent.

En Europe, une bonne illustration de cette contagion est fournie par le grand prix Eurovision de la chanson. En 2012, écoutant les commentaires sur les résultats, j’entendis à propos de quelque candidat: «pas assez de peps, de folie, ça n’explosait pas». Il fallait être «fou» pour avoir une chance, ajouta le commentateur. Quel contraste avec l’Eurovision des années 1960! Gigliola Cinquetti, 16 ans en 1964, toute sage dans sa petite robe noire, les mains dans le dos, avançant parfois un bras, tête baissée, est une vraie introvertie chantant qu’elle est trop jeune pour aimer ce garçon; elle semble si raisonnable et douce... Ou encore Frida Boccara interprétant «Un jour un enfant» lance sa voix à pleine puissance, ouvre même les bras à la fin de la chanson, mais reste très statique. La caméra balaie ensuite la salle et l’on voit des spectateurs assis sagement, bien en rang. Même Édith Piaf, chanteuse dramatique s’il en fut, reste en place, exprimant l’émotion uniquement par son visage, ses mains, ses bras.

Les choses ont évolué, depuis 1969, et même énormément. Aujourd’hui, un chanteur qui ne bouge pas son corps avec autant d’aisance qu’un danseur surprend. Les candidats actuels à l’Eurovision sont vêtus de façon voyante, ont en général un certain nombre de personnes autour d’eux sur scène, chantant, jouant, dansant, bondissant en tous sens. Des machines jettent des éclairs, des lumières jaillissent, c’est un déchaînement d’énergie. Un chanteur doit être (ou paraître) extraverti!

Les choses changent en France

L’autre soir, j’ai croisé dans la rue un petit groupe de jeunes filles qui trépignaient en criant, tout excitées. On avait l’impression d’être dans une série américaine, où les filles manifestent ainsi leur enthousiasme, leur joie débordante. Elles se retrouvent après une longue séparation: «aaaaaaaaaaaaaaaaaaah!!!!!!!!!!». Elles obtiennent des places au concert de leur star préférée: «AAAAAAAAAA AAAAAAHHHHHH!!!!!!!», et de sauter en l’air, piétiner, hurler, s’étreindre... Il n’y a pas si longtemps, ces comportements plutôt américains auraient été méprisés en France. Mais aujourd’hui, cela ne surprend plus guère. La norme a changé, il n’est plus choquant d’être aussi exubérant. C’est même souvent perçu avec approbation, en tout cas avec indulgence. Pour la norme, l’attitude désirable est d’être de moins en moins introverti, et de plus en plus extraverti.

Notons toutefois qu’en France, l’intellectuel jouit toujours d’un certain prestige. Si les célébrités du ballon rond ou de la téléréalité font rêver nombre de jeunes, la parole des chercheurs, philosophes, écrivains ou autres penseurs a beaucoup plus de poids pour la majorité de la population.

Même à l’école...

Un matin, une de mes patientes est arrivée au cabinet toute remuée. Son mari et elle avaient été convoqués par l’institutrice de leur fils, la veille au soir. Le petit garçon était assis sagement au 4e rang pendant que l’enseignante expliquait le problème aux parents: «Il ne parle pas – regardez-le! Tout le temps comme ça, juste sage! On ne peut rien en faire!» L’attitude de cet enfant, il y a une vingtaine d’années encore, aurait été jugée idéale. Aujourd’hui, elle paraît à certains déficitaire. On devrait être spontané, expansif, participer, être si possible leader. Pour espérer plus tard décrocher un emploi, il faut donner l’impression d’être un «winner», triomphant, sûr de soi.

Nuançons toutefois cette vision sombre, car si, aux États-Unis, la star du lycée est le champion de football américain, en France l’élite reste le fort en maths!

Introverti Pride!

Il fut un temps où les personnes plus discrètes étaient les plus appréciées (même aux États-Unis!). Encore aujourd’hui, heureusement, certains préfèrent la compagnie de gens peu démonstratifs, qui «ne la ramènent pas». Mais plus les discrets introvertis seront assurés de leur valeur, plus ils sauront se faire apprécier. Sur le modèle de la Gay Pride, inventons la Introverti Pride! Évidemment, cela ne se fera pas par un défilé coloré et exubérant puisque par définition il s’agirait alors d’une manifestation d’extravertis! La fierté des introvertis s’affirmera de façon plus subtile.

Depuis quelques années, aux États-Unis, on observe un véritable mouvement des introvertis en colère. Enfin, en colère... Un phénomène intéressant évolue depuis quelque temps. Après des années de «domination» des extravertis dans une société censée être très expressive et spontanée, quelques livres, d’abord, sont parus. Et cela a fait boule de neige. Quelques personnes ont commencé à se reconnaître dans les introvertis décrits enfin de façon positive, ont osé revendiquer cette façon d’être. Puis d’autres ouvrages, blogs et sites Web, ont fourni des lieux d’expression où le ton des introvertis brimés devient même parfois agressif.

Dans son dernier livre4, Didier Pleux raconte comment les enfants tyrans, devenant parfois des adultes tyrans égoïstes et sûrs de leurs droits, écrasent et malmènent les autres. S’ils sont insupportables pour tout le monde, ils le sont surtout pour les introvertis, moins bien armés pour s’en défendre. Mais nous pouvons être fiers de ne pas faire partie de ces malappris! Il existe certes des pressions sociales nous poussant à nous affirmer bruyamment, nous aussi. Mais cela change, actuellement, même aux États-Unis. Ne nous laissons pas influencer par cette pression, ne laissons pas le courant «extraverti à tout prix» se déployer pleinement, adoptons tout de suite le retour aux valeurs introverties que vivent les États-Unis par l’intermédiaire de nombreux ouvrages. Affirmons nos propres qualités!



1. Bonnet Gérard, La Tyrannie du paraître, Eyrolles, 2013.

2. Littéralement, le «stiff upper lip» se traduit par «lèvre supérieure raide», ce qui signifie que l’on cache ses émotions et reste imperturbable en toutes circonstances. «Understatement» se rapproche de l’euphémisme, on minimise l’importance et la portée des choses. C’est l’un des principaux ressorts de l’humour anglais, par opposition à l’«overstatement» américain, c’est-à-dire l’exagération des ressentis et des événements.

3. The Woman Who Stayed in Bed for a Year («la femme qui resta au lit une année durant»). Sue Townsend prête au personnage Eva, face à son mari en larmes, cette pensée: «Elle ne s’inquiéta pas trop – il lui semblait que les Britanniques avaient depuis quelque temps cessé de savoir se tenir, qu’ils se mettaient à pleurer en public et qu’en plus, on les en félicitait! Quant à ceux qui retenaient leurs larmes, on leur attribuait un “caractère anal”.» (p. 339)

4. Pleux Didier, De l’adulte roi à l’adulte tyran, Odile Jacob, 2012.
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«Je suis maintenant convaincue que les introvertis peuvent exercer une influence énorme, dès lors qu’ils cessent d’essayer de se comporter en extravertis et qu’au lieu de cela, ils exploitent pleinement leurs forces tranquilles naturelles1.»

Voilà le plus important: il nous faut reconnaître les atouts de cette personnalité introvertie. Il y a tant de façons d’être «fort»: les grands musclés, les gens à voix tonitruante, ceux qui intimident autrui, et la force d’âme. Celle-là, les introvertis peuvent la posséder tout autant que les extravertis, voire davantage et généralement sous une forme différente. Il est donc temps de cesser de se juger, et d’apprécier nos dons.

À l’aise dans la solitude

En général, les introvertis sont à l’aise avec leur monde interne et supportent bien la solitude. C’est probablement le principal point fort propre aux introvertis: la solitude est leur amie, autant qu’elle est l’ennemie de certaines autres personnes. Nous savons apprécier la tranquillité, nous sommes bien en compagnie de nous-mêmes. L’ennui ne nous guette pas. Plus que cela, la solitude est notre bain d’énergie, c’est là que nous nous régénérons.

La solitude «normale»

Imaginez qu’après une journée ou une semaine fatigante, vous vous étiez prévu une soirée tranquille avec un bon livre. Tout était organisé, mais sur le chemin du retour, le pied léger à la perspective de ce temps récupérateur, une voisine très sympathique vous alpague: «Qu’est-ce que vous faites ce soir, Jules et toi?» Quand vous expliquez qu’il est en voyage, elle s’enthousiasme, «ça tombe bien, j’ai invité des copains, tu n’as qu’à venir, tu ne vas tout de même pas rester seul(e)!».

Si l’on arrive à refuser l’invitation, on risque de passer pour un(e) sauvage. Si on l’accepte, on risque de passer une partie de la soirée à guetter le bon moment pour s’éclipser. On comptait tant sur ce rendez-vous avec la solitude! Il s’agit d’une qualité appréciable, tant qu’on parle de la capacité d’être bien seul, par préférence. C’est assez différent de ne pouvoir se trouver bien que dans la solitude, parce que l’on est mal avec autrui. Cette solitude-là est moins bien vécue. Elle est comme une prison dont, certes, nous avons la clé, mais pas la capacité d’en sortir. «L’état de solitude est une souffrance intense, une souffrance de vivre qui vient d’une communication erronée avec le monde», dit Françoise Dolto2.

Il y a aussi des exceptions, qui font que, pour des raisons diverses, même un introverti peut se sentir mal en étant seul, à cause d’une angoisse, le plus souvent. Pour un introverti, c’est un véritable piège. L’extraverti se débrouillera pour passer le plus clair de son temps en compagnie d’autres gens, alors qu’un introverti se trouvera coincé: il a besoin de solitude, à un niveau psychophysiologique, mais il ne s’y sent pas bien. Seul, il est angoissé et en compagnie, il a l’impression d’être envahi. Quel dilemme!
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Une fausse extravertie

Margot, artiste-peintre, menait une vraie vie de saltimbanque — une vie d’extravertie: sorties nocturnes quasi quotidiennes, très peu de temps passé seule chez elle. Sa profession indépendante lui permettait de sortir souvent et tard, et son groupe d’amis vivait de la même façon. Comme elle détestait rester seule toute une soirée, on aurait pu la prendre pour une extravertie, alors qu’en réalité elle n’émergeait pas de ces moments régénérée et ragaillardie, au contraire. Nombre de ces gens l’ennuyaient. Elle rentrait chez elle fatiguée et vaguement frustrée, mais rationalisait la nécessité d’entretenir son réseau pour justifier cette vie de sorties incessantes. Au fil de la thérapie, elle se mit à apprécier son intérieur et des moments calmes et solitaires, de plus en plus longs et fréquents. Un jour elle remarqua: «J’ai plein de gens à rappeler, à voir — mais ça ne me dit plus rien, alors je remets sans cesse au lendemain.» Elle se rendit compte qu’un certain nombre de ses compagnons de sortie n’étaient pas de véritables amis, et qu’elle avait désormais envie d’intimité.
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Contrairement à ce qu’aurait pu laisser croire son ancien style de vie, Margot était une introvertie que les groupes intimidaient et fatiguaient. Mais jusqu’à ce qu’elle apprivoise l’intérieur d’elle-même, elle était trop mal seule pour vivre conformément à son tempérament. On pourrait arguer qu’il vaut mieux mener une existence très active faite de nombreuses sorties, que Margot vivait mieux avant, si l’on se place du point de vue d’une «norme» hyperactive. Mais de toute évidence, acquérir une certaine sérénité pour ne pas avoir à fuir le face-à-face avec son propre monde intérieur ne peut qu’être enrichissant! Cela nécessite souvent un apprentissage, car notre monde actuel ne met guère l’accent sur la capacité à se sentir bien seul.

La solitude forcée

N’oublions pas qu’une bonne partie des introvertis vit en couple, souvent avec des enfants. Bien que doués pour la solitude, ces introvertis habitués à une maison très vivante peuvent se trouver déstabilisés si les événements de la vie les plongent dans une solitude imprévue, ou trop longue, par exemple s’ils sont mutés en province et passent leur semaine loin de la famille. Cela peut laisser un vide qui est d’abord douloureux, quand les enfants grandissent et quittent la maison, ou tragique en cas de décès du conjoint. L’introverti crée en général des liens profonds, aussi la perte le touche-t-elle profondément. Peut-être a-t-il perdu en plus son meilleur ami!

Évidemment, cette capacité peut paraître suspecte pour certains extravertis qui lorsqu’ils sont seuls longtemps se mettent à broyer du noir. Mais ne nous y trompons pas, c’est une force! Comme l’affirme le poète: «On ne peut que vous souhaiter de vous abandonner avec foi et patience à l’action de cette solitude magnifique. Rien ne pourra plus en priver votre vie. Elle agira en silence d’une manière continue et efficace, comme une force inconnue sur tout ce que vous vivrez et ferez3». Cet acquis lié au développement est, en général, une spécialité des introvertis!

De nombreuses qualités

Évidemment, comme tous les introvertis ne se ressemblent pas, ils n’ont pas tous les mêmes atouts. Ou plutôt, nous ne possédons pas tous toutes ces qualités! Cependant, ces traits sont souvent présents chez les introvertis.

Réfléchis

Cette capacité va de pair avec la solitude, si propice à la réflexion. Comme l’introverti n’a pas besoin d’être constamment en compagnie des autres, et qu’il aime prendre son temps, sa pensée s’élabore en profondeur. Au lieu d’agir impulsivement, il analyse les tenants et aboutissants de la situation, soupèse les arguments, prévoit les conséquences des différentes voies possibles. Une telle attitude mentale est au moins aussi précieuse que la capacité de décision rapide si souvent recherchée!

Doués pour l’intimité

S’ils ne goûtent guère les grands rassemblements, les introvertis savent généralement soutenir des conversations intimes. Discuter de la pluie et du beau temps, de la dernière mode vestimentaire ou de résultats sportifs ne les intéresse pas beaucoup, mais savoir ce que vivent leurs proches, ce qui les rend tristes ou heureux, accroche leur attention! Ils aiment aussi explorer avec les intimes leurs propres états d’âmes.
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Un homme plein de finesse

Ivan incarne ces qualités: intrigué par les forces à l’œuvre sous le comportement manifeste, il réfléchit énormément à ce qui le motive, sait décrire ce qu’il ressent et pourquoi. Avec un ou une ami(e) proche, à la fois il est un confident apprécié pour son écoute et l’intérêt qu’il manifeste, et il participe à l’échange en analysant son propre vécu.
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C’est le cas de figure le plus fréquent, mais on rencontre parfois un introverti qui semble éviter son propre monde intérieur, souvent parce que des événements de vie douloureux rendent ce dernier difficile à visiter.

Profonds

Sans affirmer que les extravertis soient forcément superficiels, les auteurs s’accordent à attribuer aux introvertis le goût de l’introspection et de la profondeur: dans leurs réflexions et dans le contact avec autrui. Le face-à-face avec soi-même n’a rien d’inquiétant, on s’occupe facilement avec ses propres pensées. Ceux qui n’aiment pas creuser peuvent trouver lourde cette exigence d’aller dans ces domaines profonds, plutôt que de bavarder de tout et de rien. C’est une des difficultés entre introvertis et extravertis: schématiquement, les premiers s’ennuient dans les échanges anodins, les seconds lors d’échanges sérieux.

Tranquilles

Certains admirent les gens très expressifs, qui organisent des fêtes, rient fort, chantent ou sautent sur les tables. Cela ne manque pas de charme dans les circonstances appropriées, mais on peut aussi trouver ces manières plutôt fatigantes ou envahissantes! Les introvertis, eux, ne ressentent pas le besoin de s’agiter. Leur monde intérieur est suffisamment riche pour se nourrir de lectures, de musique, de discussions en petit comité. Ce sont mes voisins préférés!

Bons élèves

Dès l’enfance, ce tempérament prédispose à l’étude: c’est plus facile quand on aime rester seul et lire! Cette tendance se prolonge généralement à l’âge adulte, donnant des employés sérieux. On entend souvent les gens dire qu’il faut «s’amuser» – partout! S’amuser dans son travail, s’amuser dans ses cours, s’amuser dans la vie, etc. Cette exigence est étrangère aux introvertis, qui la trouvent plutôt frivole. Même s’ils ont le sens de l’humour, ils préfèrent prendre le travail au sérieux.

Attentifs à autrui

Beaucoup d’introvertis ont un côté «éponge» (qu’il leur faut souvent atténuer) qui les rend extrêmement sensibles à leur entourage. Mais même ceux qui ont de bonnes frontières savent généralement écouter et s’intéressent réellement au vécu de leur interlocuteur.

Moins esclaves des modes

Comme c’est la vie intérieure qui compte le plus pour la plupart des introvertis, les apparences importent moins, et nombre d’entre eux sont moins influençables. Peu leur importe d’être perçus comme des leaders d’opinion ou des «trend-setters»: fabricants de tendances. En revanche, certains sont très créatifs, notamment dans le domaine de l’habillement, alors que d’autres veulent surtout passer inaperçus et se soucieront de ce qui est dans l’air du temps juste assez pour ne pas être trop visibles. De même pour les modes autres que vestimentaires: beaucoup d’introvertis suivent leur propre chemin, avec leurs propres goûts, en n’étant pas très influencés par les idoles du groupe.

Modestes

En général, les introvertis ne se mettent pas en avant et préfèrent rester dans l’ombre. Comme d’autres aspects de leur personnalité peuvent les pousser à se dévouer pour la communauté, il leur arrive néanmoins de jouer un rôle important dans la société. Ils préfèrent si possible jouer les éminences grises pour une personne plus solaire qui aime occuper le devant de la scène. Mais parfois, ils iront jusqu’à briguer un poste visible (comme Barack Obama), pour mieux défendre leurs convictions et accomplir ce qu’ils pensent juste.

Autonomes

Le plus souvent, sauf en cas de problème à gérer sa solitude, les introvertis aiment s’organiser de leur propre chef. Même ceux qui préfèrent qu’on organise leurs tâches savent bien travailler seuls. Ceux qui ont des métiers créatifs profitent de leur solitude pour laisser vagabonder leur imagination et trouver leurs idées. On vante aujourd’hui le travail en groupe pour trouver des idées, et ce processus est certes très riche. Mais la réflexion en solo est tout aussi précieuse!

Prudents

Bien que ce trait ne soit pas non plus universel, nombre d’introvertis sont aussi caractérisés par une certaine prudence. Cela va de pair avec les différences neurophysiologiques constatées par certains chercheurs, qui font qu’en général, les introvertis ne courtisent pas les sensations fortes. Jongler avec des sommes d’argent, conduire trop vite ou aborder des inconnus procurent à certains une stimulation excitante, alors que pour la plupart des introvertis, ces situations sont synonymes de stress.

Économes

D’après les recherches en neurophysiologie, encore, les introvertis utiliseraient préférentiellement (quoique inconsciemment) la partie parasympathique de leur système nerveux, la composante dite «économe», qui ralentit la physiologie et diminue les dépenses énergétiques: une belle métaphore! Pour le reste aussi, les introvertis ont tendance à économiser. Ce ne sont pas de grands pollueurs, comme ceux qui roulent en quad sur les dunes, qui abattent des arbres inutilement, massacrent des animaux en quantités déraisonnables. Les introvertis préfèrent viser la quantité juste et nécessaire. Jung déjà décrivait cette opposition4, entre l’extraverti qui a tendance à «se dépenser continuellement et [...] se répandre dans tout», alors que l’introverti préfère «s’abstenir de toute dépense d’énergie».

Pacifiques

Les introvertis sont en général des gens faciles à vivre. Ils ne sont pas envahissants, ne réclament pas des brouettes d’attention, ne font guère de scènes, ce qui ne signifie pas qu’ils soient dépourvus de personnalité et prêts à tout accepter! Si l’enjeu est important, ils peuvent se révolter et se dévouer corps et âme pour une cause. Mais ils préfèrent généralement la voie diplomatique pour résoudre les problèmes. Parfois trop, car ils risquent de s’accommoder de situations difficiles pendant une durée excessive avant de se rebiffer...
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Les envahisseurs

Rafael vit dans un joli village à une soixantaine de kilomètres de Paris. Ce restaurateur de meubles anciens cherchait la campagne sans l’isolement, la forêt, le calme. Il mène une vie discrète dans sa petite maison, rythmée par les trajets vers son atelier, la pension où réside son cheval, et quelques visites à Paris pour voir une exposition ou livrer une commande. Mais après une petite dizaine d’années, sa vie est soudain bouleversée. Les voisins en face, de l’autre côté de la rue, investissent la maison qui avait été jusque-là leur résidence secondaire. Rafael les avait toujours trouvés bruyants, mais ils ne faisaient que de courts séjours et repartaient vite dans leurs grosses voitures retrouver la vie parisienne. Quand ils se sont installés pour de bon dans le village, ce fut une autre histoire. Ces grands extravertis vivent une partie du temps dans la petite rue (même l’hiver!), hèlent les voisins ou les autres membres de la famille, discutent ou se disputent bruyamment, garent leurs puissants véhicules devant la maison de Rafael, ne laissant guère de place à celuici pour stationner, ouvrir son portail, ni même accéder à sa boîte aux lettres.
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Aux yeux d’un introverti, ces voisins sont un vrai cauchemar. Cependant ils n’ont pas de mauvaises intentions, ne cherchent pas à nuire à Rafael. D’autres personnes du quartier les trouvent charmants, ouverts, drôles. Mais cette situation illustre bien le cauchemar que peut devenir la réunion introvertis/extravertis!

Après tout, est-ce si bien que ça d’être extraverti?

L’exemple ci-dessus illustre combien les introvertis peuvent être plus agréables à fréquenter que certains extravertis. Il existe d’ailleurs des théories peu flatteuses concernant ces derniers. Dans un modèle cité par Jung5, l’extraverti est décrit en termes fort négatifs: «Insondable et indécis dans son attitude, penchant à l’humeur capricieuse, manières agitées, mécontentement et esprit de critique, juge, en général et en particulier, en un sens défavorable, mais est toujours content de soi. Bien que son jugement soit souvent faux et que ses projets échouent, il a cependant la plus grande confiance en eux.» L’introverti bénéficie d’une image bien plus positive: «Il ne change pas d’heure en heure ses divertissements et son amour d’un plaisir est véritable; il ne cherche pas le plaisir par simple besoin d’agitation. [...] il sait apprécier autrui et préfèrerait voir sa cause prospérer entre les mains d’autrui que péricliter entre les siennes. [...] Bien qu’il ne manque pas de courage, il n’est pas convaincu de sa propre infaillibilité au point de lui sacrifier sa vie. (Lorsqu’il est) doué de capacités remarquables, (c’est son entourage qui le) pousse au premier plan, alors que l’autre type se met lui-même en scène». Cette modestie est de toute évidence très appréciée, alors que l’assurance de l’extraverti est vue comme une sorte de vantardise dont il convient de se méfier.

Ces portraits sont aussi des stéréotypes, les extravertis ne sont pas tous instables, pas plus que les introvertis tous pleins de sagesse. Mais pour une fois qu’un auteur classique dresse un portrait plus favorable aux introvertis qu’aux extravertis, il eût été dommage de s’en priver! Les avantages d’être d’un type ou de l’autre dépendent évidemment des circonstances. Si l’on travaille comme commercial dans une entreprise ultracompétitive, où seuls sont pris en compte ceux qui se font remarquer, une nature extravertie sera avantageuse, de même pour un certain nombre de situations – quand on veut séduire quelqu’un en se faisant remarquer, si l’on vit dans un milieu extraverti où il est difficile d’avoir du temps seul... Mais, a contrario, si l’on travaille pour une société japonaise, si l’on se retire dans un ashram, ou si l’on veut se rapprocher d’une personne très tranquille, les atouts de l’introverti sont indiscutables! Quant à la plupart des moments de notre vie moderne, ils semblent souvent présenter de prime abord un avantage aux extravertis, mais la voix réfléchie de l’introverti peut être tout autant appréciée que les contributions spontanées des extravertis.

Sans chercher à désigner un type comme étant meilleur que l’autre, on peut affirmer que les introvertis présentent un grand nombre de qualités humaines importantes. Grâce à leur capacité à être seul, les introvertis savent rêver, méditer, réfléchir, imaginer, organiser, contempler, chercher, trouver, inventer... La société a bien besoin de tels talents!



1. B. Kahnweiler Jennifer, Quiet Influence: The Introvert’s Guide to Making a Difference, Berrett-Koehler, 2013. Cette consultante et conférencière est spécialisée dans le conseil aux leaders introvertis dans de grandes entreprises.

2. Dans son très beau livre intitulé Solitude, Vertiges, 1985.

3. Rilke Rainer Maria, Lettres à un jeune poète.

4. Dans Types psychologiques, op. cit., p. 325.

5. Jung reprend ici les types de Furneaux Jordan (Character as seen in Body and Parentage, 1896), dans son ouvrage Types psychologiques, op. cit., p. 156.




	Sauf quand... Les «maladies» des introvertis
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Comme tout trait, l’introversion peut prendre des proportions excessives et entraîner des difficultés. De même que les extravertis sont plus en danger pour d’autres choses (accidents, conduites à risques, conséquences de choix impulsifs...), les introvertis sont davantage exposés à certains troubles anxieux, en particulier ceux liés aux relations humaines.

Jusqu’ici, nous avons surtout insisté sur l’introversion en tant que trait de personnalité: avec ses avantages et ses inconvénients. Mais cette tendance à se tourner vers l’intérieur, conjuguée à d’autres facteurs, peut aboutir à de réels problèmes. Ceux-ci vont d’un simple retrait excessif à des peurs variées, notamment la peur des autres qui peut devenir invalidante.

L’isolement

Le retrait social

Cette tendance à aimer l’intériorité, la sphère privée, risque de causer un rejet du monde extérieur. L’isolement constitue le problème le plus ordinaire, pas réellement une pathologie, mais tout de même une évolution peu souhaitable de l’introversion. Comme la solitude est confortable, et la compagnie des autres, souvent moins, le risque serait de s’isoler de plus en plus, pour éviter les situations difficiles – ou simplement par goût!
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Anne ou l’autonomie extrême

Pendant ses études d’histoire, Anne avait un groupe d’amis assez proches, ils pouvaient discuter toute la nuit de l’impact de certains événements sur l’évolution du monde, en buvant du vin et en fumant cigarette sur cigarette. Mais au fil des ans, cette universitaire a perdu le contact avec la plupart de ses anciens copains, qui se mariaient, faisaient des enfants. Elle, célibataire endurcie, prenait de plus en plus goût aux livres. Arrivée à la soixantaine, elle ne voit pratiquement plus que ses étudiants. Le reste du temps, il lui tarde de rentrer chez elle pour lire et lire encore. Le téléphone ne sonne plus — d’ailleurs, après quelques années d’abonnement inutile, elle a fait couper sa ligne, l’Internet lui suffit.
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Dans Party of One, Anneli Rufus1 défend une version extrême de l’introversion, celle des solitaires invétérés. Être tout seul, n’avoir besoin de personne, n’appartenir à aucun groupe, ne se mêler de rien... Une telle misanthropie ne semble guère propice à une vie heureuse – quoique certains affirment que la recherche du bonheur nuit plutôt à l’équilibre des introvertis, moins soucieux d’être heureux que d’être en paix2. Tous les humains ont besoin de contacts et de personnes proches. Quand on proclame le contraire, c’est en général parce que l’on a souffert dans ses relations, et qu’on a fini par décider de s’en passer pour ne plus avoir mal. C’est un pis-aller, un renoncement – mieux vaut suivre une thérapie et réapprendre l’intérêt des liens, tout en formant de nouveaux attachements, bénéfiques cette fois.

Une sorte d’incompétence

Une autre raison de s’isoler provient du fait de ne pas savoir lier de relations. Souvent, les introvertis qui n’ont pas été guidés dans ce domaine se sentent un peu gauches, adultes. Certains ont l’impression de ne pas avoir le mode d’emploi des rapports humains et finissent par renoncer à en tisser.
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Pas assez de liens

Joëlle a grandi dans une famille peu sociable. Comme ils restaient toujours entre eux, les parents et les quatre filles, elle est restée à l’abri dans la bulle familiale. Adulte, elle a le plus grand mal à se faire des amis. Tantôt elle croit qu’on ne veut pas d’elle, qu’elle n’a rien à offrir; tantôt elle déplore son propre manque de savoir-faire, elle rêve de «redoubler» son enfance pour, cette fois, apprendre à rencontrer des amis. Cette introvertie aime certes sa solitude, mais elle souffre profondément de n’avoir personne avec qui partir en voyage, aller au cinéma ou au restaurant.



[image: ]

La fermeture émotionnelle

La plupart des introvertis, nous l’avons vu, savent s’ouvrir lorsqu’ils sont avec des proches. Mais parfois même dans la relation la plus intime, dans le couple, certains restent incapables de donner l’accès à leur cœur. Cela peut venir d’une famille extrêmement peu communicante, ou de traumatismes passés.
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Seul jusque dans le foyer

Lorsque Pascal est invité quelque part, il écoute volontiers les conversations, rit des plaisanteries des autres, mais il reste en arrière-plan, sans guère se montrer. Tout le monde l’aime bien, sans le connaître intimement. En couple pendant quelques années, sa compagne lui reprochait de ne jamais se confier. Elle a fini par se lasser qu’il ne réponde jamais et persiste à l’exclure de son intimité, et l’a quitté, découragée.
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Pascal avait des parents très réservés eux aussi. La famille n’avait pas coutume de parler de sujets personnels. La météo, la prochaine récolte, oui. Mais il n’a pas appris à se révéler et, sans thérapie, même l’amour n’a pas suffi à l’apprivoiser.

La peur de l’autre

Quand on est introverti, on ne va pas naturellement vers l’autre en cas de problème. On préfère réfléchir, résoudre les choses tout seul, consulter des livres, ou aujourd’hui chercher sur Internet. Mais à force de ne pas suffisamment fréquenter autrui, ou après de mauvaises expériences, on peut finir par redouter le contact avec les gens, avoir l’impression que tous sont incapables de comprendre, voire dangereux, agressifs, méchants3.

La timidité

Pour commencer, soulignons la protestation exaspérée d’une auteure introvertie4: «Arrêtez de confondre introverti et timide!» Si la timidité est un problème, l’introversion, elle, n’a rien de pathologique. Les timides ne sont d’ailleurs pas tous introvertis (il est encore plus pénible pour un extraverti d’être timide!), bien que la réserve naturelle de ces derniers soit souvent prise pour de la timidité. Mais cette retenue peut s’associer à une appréhension des autres pour confirmer un caractère timide. Si l’introverti non timide peut prendre la parole dans un groupe quand il le décide, le timide lui, doit se faire violence pour se montrer.

L’anxiété sociale

Poussée plus loin, cette tendance timide aboutit à une peur de l’autre, de son regard, de son jugement, plus douloureuse. Se montrer n’est pas juste désagréable, cela peut sembler impossible par moments. Le retrait social mentionné ci-dessus est parfois plus causé par de telles peurs que par un simple penchant pour la solitude. Mais il importe de faire la différence, car ces peurs peuvent être traitées pour permettre de meilleures relations humaines.

La phobie sociale

À l’extrême, la peur de l’autre peut devenir une véritable phobie sociale, et le contact avec autrui sembler pratiquement impossible. Certains même en viennent à ne plus guère sortir de chez eux: l’agoraphobie est une peur d’être dans la foule5, dans des groupes.
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Un monde tellement impressionnant...

Justin ne sort plus que pour aller au bureau — et encore, certains jours il n’y arrive pas. Heureusement pour lui, son employeur est compréhensif et l’autorise à travailler de chez lui, via Internet. Mais depuis deux ans il n’a plus accepté d’invitation, que ce soit au restaurant ou même chez des amis. S’écarter de son trajet habituel, perdre ses repères, le terrifie. Il ne peut supporter l’idée du monde dans le métro et la rue, qu’en restant concentré sur tout ce qu’il connaît. «Plus que 10 m avant de prendre le couloir de correspondance, plus que 15 m avant d’arriver au quai, plus que 150 m pour arriver à l’entrée...»
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Justin est encore capable de se déplacer, mais certains finissent par se cloîtrer. Il est capital de traiter ces peurs avant qu’elles n’aboutissent à un tel blocage.

Les introvertis dépendants

Au chapitre 6, nous avons vu que les introvertis sont généralement à l’aise avec la solitude, mais qu’il existe des exceptions. Ces dernières posent un problème, car ces personnes ont besoin de solitude, mais également besoin de présence, en raison de la difficulté à rester seules avec elles-mêmes. Ce dilemme est particulièrement difficile à vivre.
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«Ni avec toi ni sans toi»

Ainsi, Émeline n’arrive pas à se mettre en action tant que son compagnon n’est pas rentré. Elle tourne en rond dans la maison ou même, parfois, reste figée dans l’attente. Sitôt qu’il arrive, en revanche, elle peut se mettre à corriger des copies, à lire, à coudre, à cuisiner — toutes ses envies renaissent et le plaisir avec. C’est comme si, dans l’appartement vide, elle était «débranchée». Quand Bertrand rentre, elle est en quelque sorte «rebranchée», mais surtout qu’il ne l’embête pas! Elle a juste envie qu’il soit là, en arrièreplan, et ne la sollicite pas trop.
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Ce malaise avec soi-même est notamment dû à l’angoisse de séparation, à la fois douloureuse et génératrice d’une «émotion structurante pour le moi, car percevoir la douleur de notre solitude nous fait prendre conscience d’une part que nous existons en tant qu’être seul et unique par rapport à autrui, et que autrui est différent de nous». C’est ainsi que le psychanalyste genevois Jean-Michel Quinodoz6 explique l’importance de cette angoisse fondatrice, qui nous aide donc autant à nous connaître nous-mêmes qu’à commencer à connaître l’autre.

Dans ce cas, un parcours psychanalytique ou de psychothérapie est nécessaire pour apprivoiser la séparation et donc la solitude, et nous habituer au face-à-face avec nous-mêmes. Nombre de psychanalystes ont décrit cette solitude bien vécue comme un acquis psychologique important dans le développement7. Quinodoz explique «comment l’expérience de la solitude peut être vécue et se transformer au cours de l’expérience psychanalytique et comment se développe le passage d’un sentiment parfois hostile et désespérant de solitude vers une solitude apprivoisée». Ces personnes ne sont pas toujours conscientes de leur introversion, à cause de leur malaise dans la solitude. Leurs besoins contradictoires, d’être tranquilles (seules) et d’être rassurées (donc en compagnie) les tiraillent constamment. Il leur faut absolument guérir l’angoisse de séparation pour pouvoir s’autonomiser et être alors à l’écoute de leur inclination.

L’anxiété

Le tempérament introverti est souvent rattaché au groupe d’enfants8 que Kagan avait appelés hyperréactifs (voir chapitre 4). Cette façon d’être sur ses gardes, réagissant notamment à tout ce qui surprend, prédispose également à l’anxiété. Il s’agit d’une peur de tout, prête à s’emballer au moindre prétexte, qui nécessite qu’on trouve des moyens de la gérer. Or, là où un anxieux extraverti contacte facilement des gens pour le rassurer, l’introverti risque de se retrouver seul, ou de s’appuyer excessivement sur un seul proche.
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Un ours!

Vladimir a toujours été anxieux. Si dans sa jeunesse, pour le travail ou pour satisfaire sa soif de voyages, il arrivait à rencontrer du monde, avec l’âge et la retraite il a progressivement rétréci son cercle. À partir de la soixantaine il n’a presque plus voulu voyager, au grand dam de sa compagne Flora, pour qui c’était une joie importante. Il se mit à refuser aussi les invitations. Tant pis, Flora sortait et voyageait sans lui; mais cette solution ne dura guère. En effet, les angoisses de Vladimir augmentaient d’année en année, et chaque fois que Flora s’absentait, il avait de plus en plus peur de succomber à un infarctus ou à quelque autre urgence médicale. Arrivé à 80 ans, il était devenu un véritable ours, agressif à la seule idée que quelqu’un entre dans leur cercle privé, et tout aussi furieux s’il devait lui-même y rester seul. Sa vie était devenue sombre et rétrécie, et celle de Flora également.
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Les troubles obsessionnels

Si c’est une qualité de ne pas céder aux passages à l’acte impulsifs, la tendance à réfléchir longuement avant de passer à l’action peut devenir excessive – surtout si cette façon d’être s’ajoute à certains problèmes rencontrés au cours du développement9. On peut alors se construire une personnalité de type obsessionnel. Décider devient terriblement difficile, on peut hésiter des heures, des jours, parfois indéfiniment, avant d’agir, inquiet de ne pas faire le bon choix. S’ils sont très prononcés, ces doutes peuvent même devenir des troubles obsessionnels compulsifs, dits TOC. Paralysée par l’incertitude, la personne n’est plus sûre de rien: de s’être suffisamment lavé les mains de peur d’être contaminée par quelque microbe, d’avoir bien fermé la porte, la lumière, les robinets ou un appareil électrique dangereux, de ne pas avoir renversé quelqu’un sur la route en conduisant...

Les introvertis ne sont pas du tout voués à avoir de tels problèmes, heureusement! Cela peut cependant arriver à certains, auquel cas il convient de ne pas se résigner et de les affronter, car si l’introversion n’est pas une maladie et ne se traite pas, ces troubles, eux, peuvent être atténués. Le traitement n’a pas sa place ici, il faut des ouvrages pour chaque problématique. À défaut de soigner les pathologies, nous proposons dans la prochaine partie des moyens de mieux vivre avec son introversion.



1. Rufus Anneli, Party of One, Da Capo Press, 2003.

2. Notamment Helgoe Laurie, dans Introvert Power, Sourcebooks 2013.

3. Voir Hawkes Laurie, La peur de l’autre, Eyrolles, 2011.

4. Buelow Beth, dans Insight: Reflections on the Gifts of Being an Introvert, The Introvert Entrepreneur, 2012.

5. Pelissolo Antoine, Les phobies: faut-il en avoir peur? Idées reçues sur ces angoisses qui paralysent, Le Cavalier bleu, 2012.

6. Quinodoz Jean-Michel, La solitude apprivoisée, Puf, 2008 (orig. 1991).

7. Donald Woods Winnicott était le plus important, avec son merveilleux article sur «La capacité d’être seul» dans le recueil De la pédiatrie à la psychanalyse. Anthony Storr a écrit de très belles pages analysant de grands solitaires créatifs, dans son livre Solitude.

8. Kagan Jerome, The Long Shadow of Temperament, op. cit., 2004.

9. Notamment au stade dit «anal» pour les psychanalystes, c’est-à-dire environ de 18 mois à 3-4 ans.


TROISIÈME PARTIE

Bien vivre sa vie d’introverti

En matière d’introversion, comme dans d’autres domaines et lorsque l’on souhaite évoluer, on peut garder deux axes en tête: s’accepter tel qu’on est ou décider de changer. C’est-à-dire profiter de ses atouts d’introverti, et pour ce faire, prendre soin de ses besoins. Ou bien, pour éviter un fonctionnement trop étroit, développer aussi des compétences d’extraverti. Vous en possédez certainement déjà quelques-unes, d’ailleurs, puisque très peu de gens sont extrêmement introvertis ou extravertis.

Dans les chapitres suivants, nous nous proposons de déterminer l’équilibre à observer dans différents moments de la vie entre acceptation et tentatives de changement. Chacun aura à conduire son juste dosage:


	en fonction de son degré d’introversion et de ses autres traits de personnalité;

	selon la période de la vie – car nous changeons avec le temps, et nos besoins changent;

	selon les domaines: une même personne peut avoir besoin de se préserver dans le domaine professionnel et être plus robuste dans le domaine personnel, ou vice versa. Une autre rencontrera des problèmes avec un certain type de personnes, ou avec la famille d’origine, etc.



Histoire de vous convaincre, commençons par les écueils à éviter...




	Comment faire son propre malheur1
	Chapitre
8




Nombre de circonstances banales nous poussent à nous comporter en extravertis. Heureusement, nous sommes généralement capables de nous adapter, d’assumer au moins partiellement les comportements exigés. Mais pour ménager notre équilibre, il faudrait contrebalancer les périodes fatigantes, où l’on force sa nature, par des moments tranquilles où l’on écoute sa tendance naturelle. Si l’on néglige totalement cette partie de nous, on peut arriver à des situations cauchemardesques. Imaginons une personne qui:


	choisirait un travail de contact constant avec le public, sans temps seul, sans réflexion tranquille. Un travail de commercial, par exemple, qui va de client en client, et doit encore téléphoner pour régler d’autres problèmes entre deux rendez-vous, impose une pression permanente.

	vivrait avec un extraverti forcené, qui souhaite voir sans cesse du monde, sortir tous les soirs ou bien inviter régulièrement sa bande de copains. Notre hypothétique sujet se forcerait à suivre, alors qu’en rentrant de sa journée de travail pleine de sollicitations, il ne rêve que de s’installer devant la cheminée, avec un bon livre et une boisson réconfortante...

	aurait adopté surtout des amis extravertis, qui organisent des soirées exubérantes, qui aiment assister à tous les matchs de leur équipe préférée en hurlant dans les gradins, et rester des heures dans un bar à vociférer devant des bières. Le week-end, le groupe s’organiserait souvent pour partir, par exemple en randonnée, ferait des repas bruyants dans de bons restaurants, parlerait sans cesse, de tout et de rien. Pour éviter de détonner notre personnage ne s’autoriserait jamais à rester un moment en arrière, tout seul, à méditer.

	vivrait tout près de ses amis ou des membres de sa famille qui entreraient chez lui comme dans un moulin, comme dans la série Friends. Aucune frontière ne serait respectée, pas moyen d’avoir du temps seul, en privé.

	se reprocherait souvent de ne pas prendre l’initiative, de se contenter de suivre, de ne pas suffisamment participer, de ne pas être expansif – «Tu n’es pas normal, tu devrais avoir envie de ça comme les autres, etc.»

	se considérerait comme anormal, voire malade et entreprendrait finalement une thérapie visant à devenir extraverti – «il faut que vous m’aidiez à être comme mes copains!». Évidemment la thérapie échouerait, puisqu’on ne change pas de nature. Même si notre sujet apprenait à mieux feindre l’extraversion, cela continuerait de le stresser et de l’épuiser...



Un exemple de la vie réelle, qui ne cumule pas tous ces stress, mais beaucoup d’entre eux, montre comment nombre d’introvertis forcent leur nature. Les femmes notamment se sentent souvent obligées de prendre soin des autres même quand elles n’en peuvent plus.
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Trop dévouée

Bien qu’elle adore sa solitude, Caroline ne s’en accorde guère. D’une part elle exerce un métier de commerciale l’appelant à être en contact quasi permanent avec ses clients, même le soir et les week-ends, au téléphone ou par e-mail. D’autre part, il suffit qu’on ait besoin d’elle pour qu’elle renonce à son trop maigre temps de récupération et se dévoue pour autrui. Une amie part en vacances et son vol à bas prix décolle à 4 heures du matin? Caroline se propose pour la conduire en pleine nuit. Une autre déménage? Caroline offre son aide, quitte à y passer son week-end. Son mari aime recevoir, alors Caroline, perfectionniste, met les petits plats dans les grands, ce qui lui prend parfois une partie de la nuit précédente. Et lorsque sa nombreuse famille a besoin d’un endroit où se réunir, non seulement elle les accueille systématiquement dans sa grande maison, mais elle et son mari laissent leur chambre à ses parents. Elle se retrouve cuisinière en chef pendant des jours, sans aucun moment tranquille. À la fin de la visite, tout le monde est très heureux et comblé — sauf elle, qui se sent au bord de la dépression, épuisée, stressée, vidée.



[image: ]

Caroline n’est pas condamnée à l’isolement pour pouvoir prendre soin d’elle! Mais elle devrait mieux tenir compte de ses besoins. Elle peut par exemple suggérer que les réunions familiales soient organisées chez d’autres membres de la famille, et se contenter d’y participer en apportant un gâteau; et même si c’est elle qui reçoit, elle devrait garder sa chambre pour pouvoir s’y réfugier, et déléguer les soins de la cuisine à ses frères et sœurs une partie du temps.

Il n’est généralement pas trop difficile de supporter une ou deux de ces situations qui forcent notre nature. Non seulement on y est souvent contraint, mais cela nous procure aussi du plaisir. Plaisir d’avoir vu du monde, plaisir de voir les autres heureux autour de nous, plaisir de sortir de nos habitudes... Pour les introvertis, ce plaisir est souvent maximal après l’événement plutôt que pendant. L’important est de ne pas cumuler trop de stress qui finirait par nous épuiser. Même les extravertis supportent mal de vivre constamment en groupe, même eux, pour la plupart, ont besoin tôt ou tard de temps de récupération en solitaire, pour prendre soin de leur part introvertie!

Voyons, pour commencer, comment les innovations du monde moderne peuvent nous aider à ménager nos forces pour mieux profiter de nos relations importantes.



1. En hommage à Paul Watzlawick et à son merveilleux ouvrage plein d’humour, Faites vous-même votre malheur, Points, 2009.
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L’expansion du modèle nord-américain, exubérant et extraverti, ajoute certes aux difficultés des introvertis, qui ne s’y retrouvent pas bien, comme nous l’avons vu au chapitre 5. Mais d’autres évolutions récentes peuvent nous être favorables. D’une part, un mouvement de défense des introvertis aux États-Unis donne lieu à une profusion de publications. Et comme les tendances de là-bas nous parviennent généralement quelque temps après, gageons que le mouvement prointroverti prendra de l’ampleur en Europe. D’autre part, la société «branchée» présente de multiples avantages pour les personnes à l’aise dans la solitude.

L’ordinateur, l’e-mail et l’Internet

Ce trio constitue une véritable bénédiction pour les introvertis. Ne plus avoir à téléphoner pour se procurer des renseignements, quel bonheur! Pouvoir communiquer avec ses amis aussi instantanément que par téléphone, mais le faire par écrit, en étant certain de ne pas déranger, en pouvant réfléchir à ce que l’on veut dire et modifier une phrase qui nous semble maladroite. Un introverti a dû inventer ce mode d’échange! En un sens, les recherches sur Internet sont l’équivalent moderne d’une recherche en bibliothèque, plus rapide, plus vaste, permettant l’accès à davantage d’informations. Or, qui est à l’aise pour chercher dans les livres? Les introvertis, pardi! Les extravertis, eux, préfèrent généralement demander à quelqu’un. Le face-à-face avec une machine les déprime, à la longue, tandis qu’un introverti peut se satisfaire parfaitement de ce «partenaire» prévisible et non envahissant.
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Un précurseur

Dans les années 1990, alors que la plupart de ses voisins connaissaient à peine le B.A. BA de l’Internet, Jacques s’était vite emparé de cet outil de communication compatible avec sa nature introvertie. Cela lui semblait à la fois pratique et efficace! Comme les membres de sa famille habitaient aux quatre coins du globe, il les a incités dès les débuts du courriel à s’habituer à ce mode d’échange. De sorte que lorsque sa seconde fille s’est mariée, il a trouvé facile d’organiser la noce et l’hébergement d’une cinquantaine de visiteurs lointains par ce moyen. Les amis furent épatés et certains se convertirent sans doute plus tôt au courriel qu’ils n’auraient fait sans son exemple!
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Nombre d’informaticiens sont plus ou moins introvertis, d’ailleurs. Travailler toute la journée dans le calme leur permet d’avoir de l’énergie pour leur vie personnelle, le soir. L’Internet permet aussi aux introvertis d’explorer de nombreuses possibilités avant de s’engager dans quelque chose.
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«Je veux aider1» mais pas n’importe comment!

Quand Janine a pu prendre sa retraite, elle se demandait ce qu’elle allait faire de tout ce temps. Ne plus travailler, se plier à des horaires exigeants et à un chef désagréable: c’était délicieux. Mais elle avait envie de conserver un rôle actif dans la société. Quel rôle? se demandait-elle. Comment trouver une place qui ne serait pas dictée par les contraintes extérieures? Après un temps de réflexion, et sur les conseils d’amis, elle a commencé des recherches sur Internet. Cela lui a permis d’étudier les différents domaines d’aide possible et de trouver la modalité qui lui convenait le mieux, au lieu d’avoir à téléphoner ou à rendre visite à des associations...
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Le télétravail et le travail en indépendant

On ne peut prédire les changements à venir, mais il semble que le télétravail soit une tendance qui s’installe. Il est parfois obligatoire de travailler de chez soi, en relation avec son entreprise par le biais d’Internet. Si cela économise des frais de loyer à l’entreprise, cela peut peser au salarié qui manque de contact. Dire bonjour le matin, discuter autour de la machine à café, échanger de visu autour d’un dossier compliqué, aller déjeuner avec des collègues – autant d’occasions de contacts plus ou moins gratifiants. Mais pour un introverti, c’est souvent le compromis idéal! Pouvoir travailler tranquillement, sans être interrompu, quel rêve! Et surtout ne plus travailler en «open space», tellement stressant pour eux.

Un autre développement récent, en France, est le statut d’autoentrepreneur qui rend plus accessible la possibilité de travailler en indépendant. Or beaucoup d’introvertis adorent cette idée. Faire ce qu’on a choisi, s’organiser soi-même au lieu de devoir discuter avec d’autres ou obéir à un chef, voilà qui satisfait leur besoin d’indépendance. Cependant, tous n’ont pas ce goût. On peut aimer la tranquillité et préférer être dirigé. Notons par ailleurs que nombre d’extravertis profitent également de cette possibilité légale et aiment l’autonomie, même s’ils travaillent plus volontiers dans un local collectif ou en pépinière d’entreprises, et choisissent une activité comportant beaucoup d’échanges.

Les relations virtuelles

Qu’il s’agisse de faire des rencontres ou d’explorer des emplois possibles, l’Internet offre beaucoup de possibilités de contact humain «protégé»: on peut interagir avec les gens à volonté, prendre des pauses librement pour réfléchir, retourner plusieurs fois sur le site pour vérifier les informations concernant une entreprise... des possibilités tellement importantes pour les introvertis!
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Une effarouchée... apprivoisée!

Quelques années après son divorce, Sylvie dut se rendre à l’évidence: avec son style de vie plutôt solitaire, elle ne faisait guère de rencontres spontanées. Ce n’était pas en allant chaque semaine à son cours de poterie qu’elle allait rencontrer un nouvel amoureux — il n’y avait pas beaucoup d’hommes, et ils étaient tous pris. Bien sûr, elle aurait pu sortir davantage, dieu sait que ses amies l’y poussaient! Mais la seule idée d’aller en boîte s’agiter parmi des inconnus lui donnait de l’urticaire. Finalement, elle se résolut à faire comme tant d’autres, et s’initia aux sites de rencontre sur Internet. Il lui fallut un certain temps et plusieurs déconvenues pour arriver à un site qui lui convenait bien, où les personnes rencontrées aspiraient à une vraie relation. Le mieux, pour elle, était de pouvoir échanger un bon moment en ligne sans se montrer, sans s’engager. Les hommes pressés abandonnaient rapidement, seuls restaient ceux qui, comme elle, préféraient prendre leur temps. Elle en rencontra un, après plusieurs semaines de «discussions». La magie n’y étant pas, tous deux renoncèrent. Mais le troisième fut le bon. Georges lui avait vite plu. Après de nombreux échanges d’e-mails, ils s’étaient parlé au téléphone plusieurs fois, elle avait aimé sa voix chaude et son humour discret. Finalement, ils se rencontrèrent dans un café tranquille et le véritable échange put commencer. Trois ans plus tard, il continue!
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Certains sites de jeux en ligne ou de «seconde vie», dans lesquels on se construit une identité à travers un «avatar», permettent aussi des expérimentations intéressantes. Des chercheurs ont démontré que s’imaginer dans une situation produit presque le même effet sur le cerveau que de la vivre dans la réalité2. Un personnage hardi qu’on endosse peut nous prêter du courage dans la vraie vie!

Les risques et l’équilibre

Aucune innovation n’est dénuée de risques. Il en va ainsi de l’Internet et autres technologies modernes: on ne se voit plus autant «en vrai», on se parle moins, fût-ce par téléphone, quand on ne fait plus que des e-mails. Certains deviennent «accros» de leurs joujoux technologiques, consultant sans cesse leur téléphone, leur tablette, leur ordinateur. Quant aux jeux de rôles, ils offrent des possibilités tellement séduisantes que certains finissent par les préférer à la vie réelle! Bref, il faut apprendre à doser son rapport aux nouvelles technologies et se garder de rester tout le temps seul avec son écran, car cela risquerait de trop accentuer la tendance introvertie. Il importera donc d’entretenir un minimum de contact humain réel. De plus, il est parfois bien plus efficace de passer un coup de fil que d’échanger un grand nombre de courriels, à cause d’un malentendu qui se règlerait en trois phrases de vive voix.
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Seule – mais pas trop!

Rita a trouvé un travail de traductrice littéraire qu’elle exerce chez elle, ce qui lui convenait parfaitement. Au début, ravie de cette liberté de vivre, elle restait des semaines entières sans voir personne. Mais quand ses amies lui ont fait comprendre qu’elle s’isolait trop et semblait sombrer dans la déprime, elle s’est disciplinée pour prévoir à peu près chaque jour une sortie pendant laquelle elle échangerait au moins quelques mots avec un commerçant. Plusieurs fois par mois elle déjeune ou dîne avec un ou une amie, et elle télé-phone à plusieurs personnes chaque semaine pour entretenir ses relations et ne pas s’isoler.
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Les technologies modernes offrent des moyens de communication particulièrement adaptés aux introvertis. Profitons-en pour communiquer, justement, et pas pour nous enfermer en nous contentant de pseudocontacts. Il faut savoir profiter des avantages que notre nature nous offre par rapport à ces innovations, sans nous y perdre. Gérons les inconvénients possibles en évitant les pièges, et nous serons gagnants! Observons, dans le chapitre suivant, les avantages du passage du temps.



1. Du nom d’un célèbre site pour le bénévolat, «jeveuxaider.com».

2. Jouvent Roland, Le Cerveau magicien, De la réalité au plaisir psychique, Odile Jacob, 2013.
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Cette partie comporte deux bonnes nouvelles: d’une part, la plupart des humains ont tendance à se développer tout au long de la vie et à élargir leurs potentiels, et d’autre part, comme les introvertis sont plutôt des «late bloomers1», le passage du temps leur est encore plus favorable.

Développer un peu du type complémentaire

Le simple fait de vieillir (de mûrir, surtout!) peut étendre nos capacités dans nombre de domaines. En ce qui concerne l’extraversionintroversion, énormément de gens acquièrent spontanément certains fonctionnements du type complémentaire. La vie est ainsi faite qu’il est rare de pouvoir fonctionner de façon répétitive sans être sollicité dans d’autres zones! Ceux qui étaient introvertis au point d’avoir du mal à prendre la parole dans un groupe deviennent souvent moins farouches, et ceux qui étaient extravertis au point de ne pouvoir passer une soirée en solo sans se sentir abandonnés apprennent à se sentir bien seuls.
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Un orateur introverti

Tom avait suivi des études scientifiques pour pouvoir travailler seul dans un labo, sans avoir à gérer une équipe. Mais il n’affectionnait pas la solitude au point de rester célibataire, et se maria même assez jeune, ravi de retrouver son épouse à la maison — puis bientôt ses trois enfants. Il adorait les voir se précipiter sur lui pour l’embrasser, en criant: «Papa! papa!» Mais son goût des échanges se limitait au cercle intime. Il détestait les congrès dans lesquels il devait donner des communications sur ses recherches. Lorsque ses avancées professionnelles le mirent en position de diriger une équipe, Tom refusa la promotion, préférant son poste scientifique à celui de manager. Cependant, son rapport à la prise de parole en public changea. Après une vingtaine d’années d’expérience, un jour qu’il partait à l’étranger pour intervenir dans un colloque, sa fille lui demanda: «Alors, Papa, ça te fait toujours peur de monter sur le podium?» Interloqué, il mit quelques instants à répondre: «Non... j’avais oublié que ça me faisait peur! Non, je n’ai plus peur, maintenant j’aime ça, j’aime bien montrer mes compétences. Mais je ne sais pas vraiment quand ça a changé...»
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Tom s’était forcé (il avait continué de présenter ses travaux en congrès, malgré son manque d’aisance), mais il avait également respecté ses tendances introverties en refusant un poste qui ne lui convenait pas. Ce dosage lui avait permis d’évoluer, sans s’en rendre compte, et d’acquérir la capacité de se montrer.
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Une extravertie solitaire

Jeune adulte, Gabrielle était déprimée si elle passait toute une journée sans aucun contact, au moins par téléphone. Durant ses longues études, même en préparant les concours de l’Éducation nationale, elle s’était toujours arrangée pour parler au moins à une amie, afin de retrouver de l’énergie pour travailler. Le mieux était de sortir — elle adorait être dehors, échanger avec des inconnus, partager son savoir sur les oiseaux ou les plantes, etc. Lorsque ses amies se marièrent et eurent des enfants, elles devinrent moins disponibles, ce qui créa un grand manque pour Gabrielle. Mais elle s’habitua à sa solitude, et s’aperçut un jour qu’elle trouvait plutôt reposant, pendant les vacances scolaires, de passer quelques jours tranquille chez elle, à lire, à ranger, à écouter de la musique, à cuisiner... Cette capacité lui était venue d’abord par défaut — il fallait bien arriver à vivre, malgré le manque de contact. Mais elle sut développer cet aspect d’elle-même pour être heu-reuse même dans cette solitude non choisie.
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Selon Tyra et James Arraj2, l’évolution donne aux gens l’impression de changer de personnalité, mais en fait il s’agit plutôt du «processus dynamique de développement du type». Une fois adulte, au fur et à mesure que le processus d’individuation progresse, on découvre la possibilité de développer les facettes mineures en nous-mêmes. Un introverti découvre ses aspects extravertis et commence à les vivre, et inversement. Dans un autre domaine, ce fut le cas d’Ingres, qui au lieu de se consacrer uniquement à la peinture, fit place à son goût pour le violon et la musique.

Prendre de l’âge... et de l’assurance

Indépendamment du tempérament, nous avons aussi tendance à gagner en confiance en faisant nos preuves dans la vie. Pour les introvertis, qui se lancent moins facilement que les extravertis, le facteur temps est particulièrement important.

Les expériences qui nous forment

Le plus souvent, la vie professionnelle nous permet de consolider nos connaissances, d’apprendre à les utiliser à bon escient, et de devenir à la fois plus sûr de ses compétences, et moins soucieux du regard d’autrui. Les introvertis commencent par déployer de grands efforts pour se forcer à sortir de l’ombre, mais au fil des années cela devient moins coûteux, voire même plaisant, comme dans le cas de Jacques.
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Tenir sa place d’homme

La Seconde Guerre mondiale a entraîné Jacques dans le tourbillon du combat. Ce jeune diplômé s’est retrouvé gradé et a dû se faire violence pour développer son autorité personnelle. Il est devenu lieutenant-colonel à force de courage, en entraînant les hommes sous son commandement. Revenu à la vie civile, il a terminé ses études, est devenu médecin puis professeur de médecine. Il a aimé transmettre sa passion, aider les jeunes à suivre leur vocation. Sa famille lui est précieuse, il ouvre toujours sa maison à ses enfants et petitsenfants, aux amis aussi — mais pas à n’importe lesquels: il faut avoir gagné ses «galons» de proche pour être reçu sans stress. Son introversion s’est manifestée dans son goût pour le travail solitaire, chaque fois que c’était possible.
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Ce genre de vie bien remplie montre à quel point un tempérament introverti n’est pas un problème en soi! Ce qui ne signifie pas non plus que Jacques a traversé toutes les situations sans le moindre accroc. Pour que sa vie familiale soit aussi épanouissante, il a dû se forcer à communiquer, apprendre à être moins secret et à confier à son épouse ses ressentis, à dire à ses enfants qu’il les aimait. S’il avait suivi sa pente naturelle, il aurait été plus taciturne...

Et celles qui nous diminuent

Une telle évolution, toutefois, nécessite un développement continu. Si l’on se renferme ou si les circonstances nous y poussent, on risque de perdre les compétences de l’autre type qu’on avait acquises. Cela peut arriver en cas de traumatisme, un grand (une agression, un licenciement parce que l’on n’est «pas assez visible», «pas assez performant») ou un petit (ne pas arriver à prendre la parole dans les réunions de service et être peu à peu dévalorisé). Une personne qui n’arrive pas à prendre sa place dans son travail risque de se replier. En définitive, ne plus faire appel à nos «muscles» de communication les fait fondre. Dans des circonstances où l’on n’a plus guère d’interactions, l’introversion peut finir par nous couper des autres.
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De plus en plus isolé

Pascal arrivait à maintenir un certain niveau d’échanges tant qu’il occupait son poste de cadre dans une entreprise d’informatique. Pour diriger son équipe d’une vingtaine de personnes, il lui fallait organiser des réunions, donner des directives, recadrer les gens s’ils s’écartaient des consignes. Mais quand, après sa rupture avec Claire, il décida de quitter son emploi pour reprendre l’exploitation agricole de ses parents, Pascal repartit vivre à la campagne, dans une maison isolée sur les terres familiales. Le village le plus proche était minuscule et les occasions d’échanger avec des voisins plutôt taiseux se faisaient rares. Après quelques années, Pascal perdit l’habitude de parler. Ses anciens amis le trouvaient de moins en moins communicant. Il éprouvait d’ailleurs de moins en moins le besoin de les revoir.
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Comme les technologies modernes, le fait de vieillir nous offre à la fois des opportunités, et présente un risque – celui de s’enfermer dans son inclination naturelle. Sachons saisir la chance de nous enrichir, de nous bonifier comme le bon vin. Sachons cultiver les opportunités sans souci d’être approuvés par autrui, pour oser assumer nos besoins d’introversion et expérimenter, sans enjeu, dans les domaines moins évidents pour nous.

Peu de gens se réjouissent d’avancer en âge (passé par exemple la trentaine). À nous d’être les «late bloomers», les «épanouis tardifs» heureux de vieillir! Dans les chapitres suivants, nous proposons quelques façons de favoriser cet heureux développement dans les domaines professionnel et personnel.



1. Ceux qui s’épanouissent sur le tard.

2. Dans Tracking the Elusive Human, Inner Growth Books, 1988.
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Pour être un introverti heureux, il s’agit de faire la paix avec ses propensions et besoins, plutôt que les ignorer ou se les reprocher. Cela nécessite de trouver un mode de vie qui en tienne compte, de s’entourer de personnes qui nous acceptent ainsi. Il est primordial que celles-ci, même si elles nous entraînent hors de nos sentiers battus, le fassent sans jugement ni dévalorisation.

Ce chapitre explore d’abord le domaine du travail, si important dans nos vies. Il peut nous épanouir ou nous épuiser suivant de nombreux facteurs que nous allons détailler.

Bien choisir son métier

Chaque profession nécessite différentes qualités et compétences qui soit nous sont à peu près naturelles, soit appartiennent à des domaines qui nous paraissent étrangers. Le métier idéal des uns peut être un véritable cauchemar pour d’autres, et selon celui qu’on a choisi, cela peut mettre en jeu le domaine le plus difficile à affronter, ou au contraire une zone où le tempérament favorise la réussite.

Dans leur ouvrage, Isabel Briggs Myers et Peter Myers livrent des statistiques1 sur la répartition des divers types dans des groupes d’étudiants d’orientations différentes. Les concentrations sont très différentes, ce qui montre que nous sommes intuitivement portés vers un métier qui nous convient, dans nos valeurs, nos goûts. Cependant, certains choisissent une orientation professionnelle hors de leur zone de confort. Ce n’est pas un problème en soi, il convient cependant de vérifier si ce choix est bénéfique: nous pousse-t-il à nous développer ou provoque-t-il trop de stress?

[image: ]


Actif au bureau

Avec ses amis, Patrick reste plutôt en retrait. Il prend plus de plaisir à écouter interagir les autres qu’à essayer de se faire entendre. On peine à l’imaginer diriger une équipe! Et pourtant, une vingtaine de personnes travaillent sous ses ordres. Il n’est pas vraiment un chef intrusif, il aime avoir des collaborateurs autonomes. Il les réunit régulièrement, gère la stratégie du service, leur donne (parfois) un feed-back pour les aider à progresser. C’est donc au bureau qu’il est le plus actif dans la communication et trouve à se valoriser, tandis que sa compagne et ses amis le trouvent trop discret et aimeraient qu’il amène un peu du Patrick professionnel à la maison!
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Nombre d’introvertis sont attirés par ce qui leur est difficile pour éviter de trop se scléroser. S’ils vont plus rarement vers les carrières commerciales, nombre d’entre eux choisissent la voie de l’enseignement, ou encore le métier d’acteur! On songe à des célébrités notoirement secrètes comme Isabelle Adjani, Jean-Louis Trintignant, Greta Garbo («I want to be alone», est une de ses phrases emblématiques) ou Isabelle Huppert... S’ils deviennent célèbres, au-delà du plaisir de réussir, ils risquent de souffrir plus que d’autres de l’insistance des journalistes, y étant particulièrement sensibles.

Beaucoup de métiers peuvent convenir à un introverti bien dans sa peau. Si sa vie privée est très stressante, il choisira une profession solitaire, pour y trouver le confort dont il a besoin. Si le reste de sa vie lui offre un bon équilibre, il peut s’orienter vers d’autres métiers, même très exposés. On connaît des exemples d’introvertis célèbres tels Gandhi, Hillary Clinton, Warren Buffett, Bill Gates, Mère Teresa – pas vraiment d’humbles petites personnes ayant vécu cachées!

Les relations professionnelles

Le travail occupe une grande place dans nos vies d’adultes. Non seulement nous y passons une partie de notre vie, mais en général nous y côtoyons des gens importants pour nous. Certains deviendront nos amis, peut-être nos amoureux, voire notre conjoint, et d’autres nous seront éventuellement désagréables, ou resteront simplement des relations professionnelles.

On parle énormément du fameux «réseau», souvent indispensable dans la vie professionnelle. Il faut le construire, l’étendre, l’entretenir... Cela peut être un élément important de nos choix professionnels: dans quelle mesure aurons-nous à «faire du relationnel»? Rappelons-nous que les introvertis aiment les relations proches et chargées de sens, mais n’ont guère le goût de papillonner dans les cocktails!
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«Vous devriez aller bavarder avec les autres à la machine à café»

Voilà le genre de phrases que les introvertis entendent souvent. «Il faut être sociable!» Annie faisait très bien son travail, était sérieuse et ponctuelle. Lors de l’entretien d’évaluation annuel, le seul reproche que lui adressa son patron était sa grande réserve.
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Cette exigence horripile les introvertis. Pourquoi devraient-ils changer leurs habitudes personnelles juste pour mettre à l’aise ceux qui ne fonctionnent pas comme eux? Espérons qu’un jour les dirigeants reconnaissent que de telles demandes ne sont pas réellement productives.

[image: ]


«Les soirées professionnelles, c’est ma hantise»

Olivier était très apprécié dans les différentes entreprises où il intervenait comme consultant. Mais lorsqu’une mission se prolongeait, il recevait des invitations insistantes à participer aux pots et autres festivités organisées par la boîte. Il avait beau savoir que frayer avec les personnes au pouvoir était bon pour ses futurs contacts, il s’esquivait souvent, et devait se forcer pour afficher un sourire de circonstance.
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Lorsque l’obligation vient de nos propres stratégies de carrière, elle est en général mieux supportée, car nous nous laissons le choix. Nous nous imposons une sorte de corvée, et tâchons d’équilibrer ce stress avec un bon repos! Il arrive du reste que ces contacts de bureau soient source de plaisir même pour un introverti.
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Vive le vendredi soir!

Raoul n’avait guère eu de copains à l’école, il préférait rentrer directement pour faire ses devoirs ou se plonger dans un bon livre. Même à l’université il était resté très sérieux et plutôt isolé. Mais avec son premier poste, il avait décidé de se joindre aux autres jeunes qui sortaient le vendredi soir discuter autour d’un verre, et s’était efforcé d’être un peu sociable. D’abord sceptique, il y avait peu à peu pris goût, et au bout de quelques mois ne manquait presque jamais les soirées de fin de semaine.



[image: ]

Le fait que les relations aient été en quelque sorte cadrées par l’entreprise, et qu’il n’ait pas eu à les trouver par lui-même avait aidé ce jeune homme. Selon notre caractère, on peut préférer ne pas avoir à choisir.

La profession est au centre de notre vie, en général, pour une bonne quarantaine d’années. Aussi est-il crucial d’en faire un lieu de développement plutôt que de souffrance. Certains préféreront un travail qui convient à leur personnalité et y évolueront avec plus de facilité, d’autres décideront d’en faire un challenge. Sortir de sa zone de confort, de son soi habituel, est un bon moyen de se développer. Mieux vaut alors équilibrer ce stress en n’en mettant pas trop dans sa vie privée, ce qui constitue une sorte de prix à payer. Par amour du métier, certains sacrifient leurs loisirs, refusant par exemple beaucoup d’invitations car leurs ressources sont épuisées par le travail.



1. Briggs Myers Isabel avec Myers Peter, Gifts Differing, op. cit.
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«Sinon à sa rareté de joyau, comment mesurerait-on l’amitié1?»

Malgré les priorités sociales actuelles, qui mettent en avant la réussite professionnelle, il est capital de soigner sa vie personnelle pour ne pas manquer de contact et d’amour. Les introvertis ont plus que d’autres à y veiller, car si leur travail consomme toute leur énergie, ils ont fortement tendance à s’isoler. La vie familiale et le couple présentant leurs propres complexités, cet aspect de la vie privée mérite un chapitre à part. Pour commencer, parlons d’amitié: elle est fondamentale pour tous, que l’on vive seul ou non.

Heureux en amitié

Déjà au XVIe siècle, Montaigne2 chantait les louanges de l’amitié. Les Romains3 de l’Antiquité avant lui avaient mis cette relation au centre de la vie des hommes. Elle semble aujourd’hui être une valeur parfois négligée ou galvaudée. Négligée quand on considère le couple comme relation exclusive, et que l’autre est censé nous offrir tout, y compris ce qu’apportent les amis. Galvaudée quand on appelle «amis» des gens croisés sur un réseau social...

Combien faut-il d’amis?

Heureusement, il n’existe pas de norme. Certaines personnes sont heureuses avec un seul ami dans leur vie, d’autres en revendiquent une centaine – la fourchette est vaste! Typiquement, les extravertis en ont beaucoup plus que les introvertis, car il peut leur suffire de quelques rencontres pour nommer amitié une relation naissante, et si leur anniversaire n’est pas souhaité par une bonne vingtaine de personnes, ils sont déconfits.

La phrase de Colette est particulièrement vraie pour les introvertis. Ces derniers s’apprivoisent lentement, et «mettent la barre haut». Il faut gagner leur confiance pour mériter le titre d’ami, et cela suppose que la relation s’installe dans le temps. En général le cercle d’amis d’un introverti ne se compose que de quelques personnes, et n’a rien à voir avec son cercle de connaissances plus large – collègues, voisins, amis d’amis – qu’il peut apprécier mais ne considère pas comme des intimes.

Bref, à chacun d’évaluer combien de personnes il veut, et combien il peut en gérer dans son entourage proche. Car un cercle d’amis, ça se soigne...

Soigner ses amis

Lorsque l’on est un introverti bien dans sa peau, vivant bien sa chère solitude, on risque d’oublier de contacter ses amis. On sait qu’ils sont là, on ne songe pas du tout à s’en défaire, mais eux peuvent se sentir négligés et nous en vouloir de ne pas les relancer. Certains décideront de couper avec nous, car ils ne trouvent pas leur compte dans une relation où ils doivent tout faire. Nombre d’hommes introvertis laissent à leur épouse le soin de maintenir le contact – cela peut marcher, mais mieux vaut ne pas se contenter de cette solution, les amis préfèrent qu’on s’occupe d’eux directement.

Faire des rencontres

Si l’on se rend compte qu’on n’a pas assez de relations proches et qu’on manque de personnes à qui se confier autant qu’à écouter, il va falloir faire des rencontres. Cette tâche est problématique pour nombre d’introvertis, car elle implique de quitter la zone de confort, de s’aventurer dans des lieux fréquentés par des gens potentiellement intéressants et compatibles avec nous.

Pour démarrer une relation, qu’elle soit amoureuse ou amicale, on «fait la cour», en un sens. On doit se plaire mutuellement, avoir envie d’aller plus loin... Les extravertis savent généralement opérer un démarrage facile: ils séduisent, se mettent en valeur, stimulés qu’ils sont par la perspective nouvelle, tels des paons qui déploient leurs meilleurs atouts. Les introvertis se comportent plutôt comme les détenteurs de trésors cachés, ils ne révèlent leurs richesses que petit à petit car ils gagnent vraiment à être connus. C’est important à savoir à la fois pour les extravertis (persévérez avec votre nouvel ami introverti!), et pour les introvertis (sachant qu’on sera de plus en plus apprécié, cela donne confiance en soi pour se lancer).

L’importance des hobbies

Avec un peu de chance, on peut avoir un job épanouissant qui en fait presque un hobby! Mais pour tous les autres, et même si on adore son boulot, il est bon d’avoir d’autres passions dans sa vie.

Les activités interactives

Lorsque l’on se rencontre juste pour faire connaissance, les conversations commencent souvent par des banalités qui peuvent vite ennuyer les introvertis ou les mettre mal à l’aise, ce qui n’est pas le cas si les échanges sont structurés autour d’une compétence à acquérir. C’est une bonne raison d’expérimenter des activités à faire en groupe: non seulement pour apprendre et développer certaines de ses compétences, mais aussi pour se faire des amis («ou plus, si affinités», comme disent certaines petites annonces) en prime!

Certaines activités favorisent un contact direct, physique, avec l’autre comme la danse de couple, l’aïkido, le théâtre, tandis que d’autres permettent plus de distance comme la randonnée, les sorties d’ornithologie ou autres balades de découverte de la nature. Elles offrent un sujet de conversation tout trouvé mais on peut aussi rester à d’autres moments sans parler.

Les activités solitaires

Il n’y a pas que les relations dans la vie, et en particulier dans celle d’un introverti. À part le travail, les occupations solitaires prennent souvent une importance centrale dans notre équilibre. Il peut s’agir d’une expression artistique, par exemple la mosaïque, la peinture, la photo, le modelage, la sculpture, ou la danse pour soi qui développe la relation à son propre corps, à la musique, à la beauté des gestes...

Le jardinage est un merveilleux moyen de reposer l’âme stressée par le tohu-bohu de l’existence. Le contact avec la nature, que ce soit la «petite nature» du balcon ou la grande du bord de mer, des montagnes ou des forêts, constitue souvent une ressource primordiale pour les introvertis. D’autres préfèrent la course à pied ou la marche pour s’adonner à la rêverie. Les introvertis, dont le flot de pensées ne s’arrête jamais, apprécient particulièrement ces activités qui occupent leurs mains ou leurs pieds, tout en laissant vagabonder leur esprit. Cela leur permet de se ressourcer tout en étant actifs à leur façon.

Pour assurer un bon équilibre avec cette activité incontournable qu’est le travail, une vie privée suffisamment riche nourrit d’autres aspects de notre vie: les amis nous offrent le contact intime permettant de se livrer, les loisirs élargissent notre horizon et nous donnent soif de découvertes. Autant de moyens pour un introverti d’éviter de se rigidifier dans un retrait sclérosant!



1. Colette, L’Étoile Vesper, Le Livre de poche, 2004.

2. Cf. le célèbre «parce que c’était lui, parce que c’était moi», annoté à la main dans un exemplaire de ses Essais et imprimé par la suite dans tous, à propos de son cher ami La Boétie.

3. Voir le texte de Cicéron, L’amitié, réédité chez Arléa (2004). «Je me demande, écrit-il, si, à part la sagesse, les dieux ont donné aux hommes quelque chose de meilleur.»
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Bien que les introvertis aiment le contact avec les proches, il arrive que les relations avec la famille ne soient pas si évidentes. Elles ont beau être en principe notre refuge, elles ne nous en sollicitent pas moins. Le couple, surtout, quoique recherché par la plupart des célibataires, est probablement la relation qui pose le plus de défis. Quant à la famille d’origine, on ne la choisit pas!

Le couple ou comment être heureux en amour

Cette relation est au cœur de la civilisation européenne, nous en espérons beaucoup et nous nous y investissons énormément. Les enjeux sont souvent très forts, ce qui met beaucoup de pression sur les partenaires.

Vivre avec un extraverti

D’après certains auteurs, la différence de tempérament constitue une des principales sources de stress et de problèmes de communication dans les couples. Le fonctionnement de l’autre, si différent du nôtre, semble tellement incompréhensible! On a l’impression d’une affaire de mauvaise volonté. Le tempérament introverti ou extraverti est pourtant dû à un facteur fondamental, il est inscrit en nous. Comme le fait d’être du matin ou du soir – autre source de tension importante, quand l’un des deux se réveille naturellement très tôt et se couche avec les poules, tandis que l’autre veille tard et reste au lit jusqu’à midi le week-end... Pourtant, bien gérée, d’après le couple Laney1, cette différence enrichit considérablement l’existence, chacun aidant l’autre à assouplir ses tendances naturelles, à développer la face complémentaire. Mais que de souffrances cela peut engendrer!
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Muet!

«Je n’en peux plus, par moments je le hais, j’ai envie de lui taper dessus!» Maryse arrivait souvent à ses séances dans cet état d’exaspération. Qu’avait bien pu faire son affreux mari? Il ne disait rien. Enfin, pas grand-chose. Sans doute à la caserne cet officier de gendarmerie donnait-il des ordres à ses hommes, mais à la maison, il restait muet, ou du moins Maryse le vivait-elle ainsi.
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Un extraverti dont le compagnon est introverti a souvent l’impression de se heurter à un mur, de se démener pour obtenir de l’attention en restant systématiquement sur sa faim. Le couple «mixte», introverti-extraverti, constitue un grand «challenge», et une situation fréquente. En effet, un introverti est attiré par un extraverti parce qu’il semble si vivant, qu’il l’entraîne dans des situations sociales où il ne s’aventurerait peut-être pas tout seul. L’extraverti rayonne d’une telle énergie! Il est aussi attirant qu’un soleil. De son côté, l’extraverti peut être séduit par le calme de la personne introvertie, par sa profondeur, sa capacité de réflexion. Pendant quelque temps, cette complémentarité paraît délicieuse: à deux on a tout.

Mais après quelque temps, la magie s’use. L’extraverti commence à s’ennuyer avec son introverti qui refuse tant de sorties, qui n’alimente guère la conversation... L’introverti finit par trouver le mode de vie de son compagnon extraverti épuisant: sortir, toujours sortir, faire des choses, au lieu de simplement méditer, penser. Dans certains cas, l’extraverti semble parler sans cesse, de choses qui ne semblent guère importantes à l’introverti, de petits riens qu’il exprime à voix haute au lieu d’y réfléchir seul... Ne peut-il donc jamais se taire?
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Épuisant!

Ruth était tombée très vite amoureuse de Patrick, un être solaire, intelligent, dynamique. Elle adorait sa vitalité qui semblait le porter inépuisablement. Après seulement quelques mois de relation ils emménagèrent ensemble au comble du bonheur. «On vit dans les bras l’un de l’autre», proclamait fièrement Patrick à qui voulait l’entendre. Bientôt il la persuada de quitter son emploi de bibliothécaire pour travailler avec lui dans son cabinet de consultant. Elle commença par le secrétariat puis, après avoir repris la fac et suivi de nombreuses formations, elle devint à son tour consultante. Pendant une dizaine d’années, ils filèrent le parfait amour: lui, fier de son rôle de Pygmalion et elle, radieuse dans son nouveau métier, reconnaissante à son mari si généreux. Mais plus elle s’affirmait dans ce rôle, moins elle s’adaptait aux attentes de Patrick. Elle prit conscience des efforts qu’elle devait faire pour suivre son mari dans son désir d’activité constante. Elle remarqua qu’il parlait presque tout le temps, réfléchissant à haute voix aux prochains prospects à inviter, à des idées de développement, relatant les événements de sa journée jusque dans les moindres détails, décrivant la tenue de l’un, rapportant toute la conversation avec tel autre... Elle finissait par fuir le bureau ou la maison, prétexter une course ou un rendezvous, pour échapper à ce bavardage constant et trouver un peu de tranquillité. «Il occupe tout le temps mon cerveau, je ne m’entends même plus penser!», confia-t-elle à sa thérapeute, lorsqu’elle entreprit une démarche pour comprendre ce qui se passait. Elle aimait toujours son mari mais en venait à rêver de le quitter, malgré leurs trois enfants, pour enfin se reposer de ce tourbillon.
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La personne introvertie peut finir par fuir quand c’est elle qui s’adapte à la vitalité de l’extraverti. Cette adaptation se fait d’abord dans la joie puisque l’introverti a l’impression de vivre enfin «normalement», entraîné par son extraverti dans de nombreuses activités. C’est seulement lorsqu’il prend conscience de l’effort qu’il fournit, du coût psychologique et même physique, qu’il se rebelle. L’extraverti, en revanche, a l’habitude d’être moteur, il peut même prendre goût à ne jamais avoir à négocier, à toujours choisir ce que va faire le couple. Il arrive toutefois qu’il se lasse et mette en demeure la compagne ou le compagnon introverti de prendre plus d’initiatives. Dans les deux cas, le couple entre en crise, et il faut trouver un nouvel équilibre. Cette crise est d’autant plus douloureuse qu’elle semble injuste, parce que le partenaire nous avait choisis avec nos caractéristiques: «Je croyais que tu m’aimais pour mon dynamisme/mon calme! Et maintenant tu veux que je change!» Il va falloir changer et s’accepter l’un l’autre. La rupture guette, si les partenaires n’arrivent pas à trouver de terrains d’entente ni de modus vivendi tenant compte de leurs besoins respectifs.

L’extraverti devra apprendre que le silence de son conjoint ou son retrait occasionnel ne sont pas signes de colère ou de rejet, et accepter par exemple que l’autre prenne le temps de réfléchir avant de répondre à une question. Peut-être même arrivera-t-il à rester parfois silencieux lui aussi, non pas pour bouder, mais pour laisser de l’espace au partenaire.

Pour l’introverti, il peut s’agir de prendre parfois des initiatives – aller vers l’autre, organiser une sortie... (On peut y prendre goût!) Ceux qui sont très secrets gagnent à s’habituer à parler avec l’autre, à lui révéler ce qu’ils pensent et ressentent. L’introversion ne devrait pas constituer une excuse pour éviter l’intimité. L’inclination naturelle des introvertis les pousse, certes, à éviter les grands rassemblements, et surtout à ne guère s’y dévoiler, mais dans une relation intime, cette tendance à l’autoprotection est souvent inadéquate. Si l’on a la chance de vivre une relation à deux avec une personne de confiance, et qu’on n’arrive pas à se livrer, cela vaut la peine d’y remédier par une psychothérapie par exemple, ou par tout autre moyen.

La hiérarchie des besoins est propre à chaque couple. Pour certains, la communication à l’intérieur du couple est la plus importante, et pour d’autres, c’est la vie sociale qui prime. La négociation portera alors surtout sur la fréquence des soirées ou le nombre d’amis, ou encore sur le type de loisirs ou de vacances qu’on organise ensemble. Mais comme on ne peut pas tout gérer en même temps, mieux vaut se mettre d’accord sur le domaine à améliorer en priorité.

Le couple introverti-introverti

Cette combinaison semble la solution la plus simple et harmonieuse. Vivre aux côtés de quelqu’un qui comprend et respecte notre rythme, nos silences – quel bonheur! Certains choisissent ainsi un compagnon qui leur ressemble en matière de tempérament. Avec pour seul regret de peut-être passer à côté d’une des fonctions du couple: nous faire évoluer. Comme on ne se pousse pas l’un l’autre à quitter sa zone de confort, on risque de vivre en vase clos. Heureusement, nous avons vu que les introvertis diffèrent entre eux, aussi y a-t-il de fortes chances que le partenaire ne nous ressemble pas en tous points. Ils pourront donc se faire explorer mutuellement des zones que chacun risquerait de ne pas découvrir. Par exemple, si l’un des deux est plus en contact avec le ressenti et l’autre avec la pensée, les deux devront étendre leur champ de communication pour bien se comprendre, ceci étant facilité par l’orientation introvertie des deux partenaires.

Un tel couple n’est pas non plus à l’abri d’une crise. Vient souvent un temps où l’on se lasse d’être si peu remis en cause et stimulé. Après un certain nombre d’années de vie conjugale, la plupart des couples se mettent à avoir envie d’autre chose: ceux qui se ressemblent rêvent de différence, ceux qui sont aux antipodes rêvent d’un compagnon qui partage leurs goûts. La recette pour durer sans effort n’existe pas!

La famille actuelle

La construction d’une famille sera encore le lieu de bien des gratifications, et de nombreux compromis avec les penchants solitaires!

Les besoins des enfants

Les petits arrivants réclament beaucoup d’attention, de nature et d’intensité variable au fil des ans. Ils courent partout dans la maison, vous grimpent dessus, fouillent vos affaires... Les frontières et les limites ne viennent pas naturellement, il faut les leur enseigner judicieusement. Pour certains introvertis, arriver à se préserver un peu d’espace privé peut être vécu comme un combat! Jongler entre notre besoin de moments tranquilles, et la soif d’interactions et de preuves d’amour de nos bambins relève d’un véritable dilemme. Ces manifestations affectives sont faciles à offrir pour certains introvertis, tandis que d’autres ont besoin d’apprendre à s’extérioriser au moins un peu, alors que par nature ils tendraient à garder l’amour bien caché dans leur for intérieur.
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Père manquant...

Les deux parents de Mathilde étaient plutôt introvertis, son père bien plus que sa mère. Cette dernière avait certes du mal à se faire des amis en dehors de la famille, mais dans le cocon, elle se montrait interactive. Le père a toujours manqué à Mathilde, dans l’enfance et même à l’âge adulte. Il ne s’est jamais extasié ni même réjoui de quoi qu’elle pût faire, ne lui a jamais fait de compliments, ne semblait pas s’intéresser à ce qu’elle vivait: études, amours, travail. Rien n’avait suscité son attention. Il n’était pas pour autant un mauvais homme, il entretenait sa famille, réparait la maison, s’occupait bien du matériel. Adulte, Mathilde a du mal à se sentir exister en tant que femme. «J’ai si peu intéressé mon papa, comment pourrais-je intéresser un autre homme?»
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Tous les introvertis ne sont pas aussi coupés de leurs sentiments, nous l’avons vu au chapitre 3. Nombre de parents introvertis ont une relation très intense avec leurs enfants, qui se savent aimés sans l’ombre d’un doute. Mais pour ceux qui ont tendance à être en retrait, il est important de se mobiliser régulièrement pour manifester attachement et intérêt envers ceux qu’on aime.

Un coin à soi

Virginia Woolf en parlait2 à l’époque où les femmes avaient bien peu de territoire réservé. Dans l’idéal, tout introverti aurait un bureau, une chambre ou une pièce à lui pour pouvoir s’isoler. L’introverti privé de son refuge a tendance à devenir grognon ou à s’épuiser. S’il n’est pas possible d’aménager une pièce à soi (difficile dans les petits appartements des grandes villes...), un peu de créativité permet parfois de marquer un espace réservé où le reste de la famille sait que le parent veut être tranquille. Depuis longtemps certains pères utilisent à cette fin leur grand journal déployé entre eux et le reste de la famille. Les femmes introverties se sont moins autorisé cette stratégie, et tendent à rester constamment disponibles, ce qui ne respecte guère leurs besoins. Une activité comme le jardinage, l’écriture, la couture, la peinture, parfois même la cuisine, peut offrir un peu cet isolement créatif – surtout si un coin de la maison est clairement dévolu à cela et que maman y trouve généralement la paix. Les autres respectent souvent mieux notre espace si nous sommes occupés!

La famille d’origine

Avec la famille d’origine, on rencontre souvent le même problème qu’avec les amis: si certains parents sont moins introvertis que nous, ils s’accommodent mal de contacts trop rares. On a parfois intérêt à se pousser un peu pour participer à quelques réunions familiales même si ce n’est pas notre tasse de thé, afin de ne pas perdre contact. Mais il est surtout très important de faire accepter notre personnalité, et pour cela il faut souvent expliquer cette différence de tempérament et donc de besoins, afin de ne pas blesser ces personnes que nous aimons et qui risquent de nous reprocher régulièrement notre attitude.

Évidemment, si toute la famille est introvertie, le problème ne se pose pas de la même façon. Chacun est content de se voir une fois de temps en temps. Mais sans un ou deux extravertis pleins d’entrain pour réclamer des fêtes et mettre de l’animation, le principal risque est de voir les relations se distendre. À l’extrême, on peut rencontrer des familles qui perdent toute interaction affective forte et ne se voient plus guère, ou se cantonnent à des échanges dévitalisés.
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Si peu de contact...

Devient-on agriculteur parce que l’on est taciturne, ou taciturne parce que l’on est agriculteur, avec ce mode de vie souvent isolé? Toujours est-il que nombre d’agriculteurs (mais pas tous!) sont plutôt introvertis. C’est le cas des parents de Pascal. Ils aiment qu’il revienne les voir plusieurs fois par an, pour les fêtes importantes, mais son ex-amie Claire a été très étonnée la première fois qu’elle a été enfin invitée, après deux années de relation: dans cette famille, on ne parlait vraiment pas beaucoup, et surtout pas de sujets personnels. Elle s’attendait à être mise sur le gril, interrogée sur sa rencontre avec le cadet resté si longtemps célibataire. Mais rien, pas l’ombre d’une question. C’est tout juste si on lui demanda quelle profession elle exerçait. Mais alors, Pascal n’avait jamais parlé d’elle à ses parents, depuis deux ans qu’ils étaient ensemble?
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Pour éviter que les relations familiales deviennent aussi peu intimes, à nous de forcer un peu notre nature pour introduire plus de vie dans les relations. En vivant avec les autres, on profite d’une vie personnelle plus riche, mais aussi potentiellement stressante. Pour respecter ses besoins d’introverti il sera souvent nécessaire d’organiser consciemment des fenêtres de repos, tout en tenant compte de ceux qui nous aiment. Peut-être est-ce pour cela que tant d’introvertis aiment avoir un animal domestique? On doit s’en occuper, certes, mais ils ne sont guère exigeants par rapport aux humains. La préférence va souvent aux chats, si autonomes et secrets. Mais de même que les introvertis sont souvent attirés par des extravertis, ils peuvent apprécier l’énergie débordante d’un chien plein d’enthousiasme. Quels que soient nos choix de vie, avec ou sans conjoint, avec ou sans enfants, avec ou sans chien ou chat, proches ou non de nos parents... nous avons tous besoin d’amour et de liens!

Comment élever un enfant introverti?

En général, les parents désirent une chose par-dessus tout: le bonheur de leurs enfants. Ce souhait peut prendre des formes diverses (qu’ils se marient avec quelqu’un de bien, qu’ils deviennent parents à leur tour, qu’ils travaillent avec plaisir, qu’ils fassent fortune...). Hélas, nos projets pour nos enfants peuvent s’avérer néfastes, notamment lorsque nous avons en tête une voie qui ne leur convient pas. Que faire face à un enfant dont vous reconnaissez les tendances introverties? Voyons quelques idées générales pour l’aider à se développer de la façon la plus favorable pour lui.

Reconnaître et accepter le tempérament

Le plus évident est de bichonner son enfant. «Les soins maternels affectueux favorisent l’extraversion du bébé, son éveil à la vie et ses progrès psychomoteurs», affirme une pédopsychiatre3. Favoriser l’extraversion signifie ici l’aider à faire confiance aux autres, en devenant un extraverti épanoui si telle est sa nature, ou un introverti capable de soutenir de bonnes interactions.

Comme nous l’avons vu au chapitre 4, entre un nouveau-né et ses parents, il y aura une plus ou moins bonne adéquation, un bon «fit» disent les auteurs anglo-phones. Avec un enfant introverti, les parents introvertis eux-mêmes ont l’avantage d’être très compatibles et ne risquent pas de juger les penchants du petit pour les activités solitaires. En revanche, ils risquent d’oublier de le pousser ou d’organiser sa socialisation. Organiser une fête d’anniversaire pour enfants est déjà un exercice fatigant, mais pour des parents introvertis, cela devient carrément éprouvant!

Si, au contraire, les parents sont extravertis, ils risquent d’être déconcertés par ce petit aux goûts si différents des leurs. Il n’y a certes pas de «bon» ou de «mauvais» tempérament, mais si l’on rêve d’un enfant leader ou dominant, découvrir un jeune être discret, un peu secret, porté vers la lecture et la réflexion plutôt que vers l’action peut être décevant. De même, à l’inverse, l’arrivée d’un enfant hardi dans une famille d’introvertis fait l’effet d’un petit éléphant déboulant dans un magasin de porcelaine. C’est en définitive le problème de presque tous les parents face à leur enfant, qui ne peut parfaitement épouser leurs rêves.
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«Mais qu’est-ce qu’il a?»

Martine s’étonnait souvent des goûts de son fils aîné. Elle qui avait souffert d’une enfance trop enfermée invitait ses enfants à sortir, à jouer, à ramener des copains à la maison. Les cadets en profitaient joyeusement, mais François, son premier-né, préférait rester tranquille dans sa chambre, à lire tout seul. Inquiète, Martine s’en ouvrit à son médecin, qui heureusement comprenait bien les différences de tempérament des enfants. Quand il l’eut rassurée, expliquant que ce fils «trop sage» n’était pas malade ni anormal, elle cessa de le critiquer, et la situation se détendit. François se mit à se confier davantage à sa mère quand il se sentit ainsi accepté.
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Que le «fit4» soit facile ou non, l’intérêt de repérer des tendances introverties chez son enfant sera de pouvoir l’accompagner de façon à lui ouvrir le maximum de possibilités. Car il ne s’agit pas de baisser les bras et d’enfermer l’enfant dans une case limitée, mais de l’aider à se développer de façon positive, c’est-à-dire valoriser ses qualités et ses compétences.

Accompagner et ouvrir

En effet, si on ne le pousse pas un peu, l’enfant introverti risque de se transformer en orchidée fragile qui reste bien à l’abri dans sa serre, sans acquérir les habitudes permettant d’être à l’aise en société. Alors que s’il apprend à bien gérer, il pourra avoir du plaisir avec les autres, même si en tant qu’introverti il aura besoin de se ressourcer seul. Chercher le meilleur dosage revient à jongler entre accepter sa nature et quitter la bulle confortable. L’enfant préfère les activités solitaires? Très bien, mais on va aussi lui en organiser avec d’autres. Il est souvent difficile pour les parents de juger où est la limite. Si l’on a inscrit l’enfant au foot et qu’il râle, «pas envie d’y aller!»... Faut-il insister, ou le laisser échapper à ce qu’il vit comme une corvée? Idéalement, on peut lui trouver une activité qui lui plaît suffisamment pour qu’il y aille malgré son aversion pour les groupes en général. Il finira par prendre plaisir à participer, au moins a posteriori. S’il y a une personne qui lui pose problème, la réticence est à explorer de près, car il ne s’agit pas non plus de le traumatiser ou de le dégoûter. Affronter un peu de difficulté forge le caractère, en affronter trop abîme.

Si l’on ne trouve pas d’activité qui lui plaise suffisamment, mieux vaut ne pas trop insister. On peut le laisser tranquille pour cette année scolaire et y revenir l’année suivante, tout en en discutant de temps en temps. Et puis, certains enfants ne voudront jamais participer à une activité de groupe. Les y contraindre serait cruel et mieux vaut éviter le bras de fer. Entre les invitations d’amis choisis, une activité intellectuelle ou un groupe de discussion, on peut lui fournir des occasions de s’exercer à l’art d’être sociable. Il faut aussi penser au modèle que nous leur offrons. Certains parents déplorent que leurs enfants restent scotchés à l’écran au lieu d’aller jouer dehors, mais s’ils ont l’exemple de papa (ou plus rarement, maman) passant des heures devant l’ordinateur chaque jour, comment les critiquer?

Le modèle familial

Une partie importante de l’influence sur l’enfant vient du modèle familial, offert en général de façon non consciente.

Famille ouverte/famille fermée

Les introvertis qui ont grandi dans une famille ouverte, où l’on reçoit souvent, prennent l’habitude de voir du monde. Cela rend un tel environnement plus naturel pour eux. Ils seront tout de même fatigués par de longs moments passés avec d’autres gens, mais la perspective leur paraîtra plus attirante. Tandis que si les deux parents vivent de façon assez fermée, ne sortent guère, ne reçoivent jamais, l’enfant n’apprend pas à faire autrement. Sa tendance innée au retrait en sera accentuée, et il risque de mener une vie isolée.

Parents complexés

Si les parents se sentent inférieurs aux autres gens, cela les conduit non seulement à se renfermer, mais aussi à redouter le contact avec l’extérieur. Un tel modèle engendre fréquemment une anxiété sociale chez les enfants introvertis (alors qu’un enfant extraverti pourra plus facilement se rebeller contre le sentiment d’infériorité et partir à l’assaut de la société).

Familles méprisantes

Imaginons un cas un peu caricatural: une famille aristocratique qui ne se mêle guère aux autres couches sociales, jugées inférieures ou simplement «d’un autre monde». Ceux qui grandissent au cœur du «ghetto» aristocratique, parmi leurs semblables, n’en souffrent pas forcément car ils ont leurs amis à particule. De mon point de vue d’Américaine, c’est tout de même un véritable appauvrissement, car la différence nous apprend tellement plus de choses que de rester toujours avec nos semblables. Mais si, de plus, la famille a perdu sa fortune, l’enfant grandit ailleurs que dans les villes et quartiers réservés à la noblesse, trop chers pour une famille désargentée, et il risque de se sentir isolé parmi ses voisins.

Les familles d’introvertis peuvent tomber dans cette ornière, qu’elles soient nobles ou non. Celles qui ont des activités essentiellement culturelles (lecture d’œuvres littéraires, concerts classiques par exemple), peuvent regarder de haut les divertissements plus populaires. Pour l’enfant introverti, c’est peut-être mieux que de grandir dans une famille complexée car au moins, il aura une meilleure estime de soi. Mais cela risque fort de compliquer ses rapports avec les jeunes de son âge et de conduire, ici aussi, à l’isolement.

L’enfant unique

Si l’on a un seul enfant, mieux vaut lui créer une sorte de fratrie, grâce aux cousins ou aux copains d’école, surtout s’il semble plutôt enclin à s’isoler. Ce n’est pas seulement parce qu’il doit apprendre à partager, comme on le pense souvent. Se disputer, se défendre, s’affirmer, constater que les petites blessures entre pairs ne sont pas forcément si graves et peuvent se réparer, l’habitue à la vie en société. Les enfants de nature plus extravertie se débrouillent généralement seuls pour se créer de telles fratries de substitution, mais les introvertis, si l’on ne les y aide pas, risquent de ne jamais apprendre à être bien en groupe et la tâche sera d’autant plus ardue à l’âge adulte.

Mais n’en faisons pas trop!

Plusieurs spécialistes de l’enfance se sont alarmés récemment de certaines dérives dans l’éducation. Actuellement, nous stimulons énormément les enfants: nous suspendons au-dessus de leur berceau des mobiles animés, colorés, nous leur présentons des jouets qui bougent et font du bruit, nous les posons devant des écrans où
tout est constamment en mouvement, nous les inscrivons à toujours plus d’activités... Ce changement était positif, au début, quand on a abandonné l’idée de les laisser dans un isolement trop monochrome.
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«Tout était blanc...»

La petite Émeline a eu un début de vie très morne. Son impression de la petite enfance est celle d’un lit sans décoration, de murs blancs sans ornements, rien à regarder, à manipuler. Cette impression s’est confirmée par ce qu’elle a vu proposer à sa petite sœur, laissée elle aussi dans le silence et l’absence de contact. Elle est devenue une jeune femme assez coupée d’ellemême et de ses désirs.
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De telles méthodes manquaient de stimulation pour les enfants, mais il y a quelques siècles, l’idée de distraire les petits ne nous effleurait même pas. Cependant, la plupart vivaient probablement au milieu d’une «tribu» humaine qui leur fournissait naturellement un environnement bien vivant. Nous avons ensuite affiné notre conception de l’enfant et de ses besoins. Depuis une ou deux générations, nous leur consacrons énormément de temps et d’attention, nous nous efforçons de leur présenter les supports nécessaires pour les rendre intelligents, même surdoués si possible. C’est trop! Tous ne sont pas de «hauts potentiels», et d’ailleurs, est-ce un destin si enviable que cela? Nombre de personnes ayant été étiquetées comme telles, à tort ou à raison, rapportent avoir souffert de cette catégorisation.

À présent, on parle de laisser les enfants s’épanouir un peu plus seuls. Il n’est pas question d’isolement, encore moins de privation sensorielle. Certains auteurs estiment que nous remplissons frénétiquement l’emploi du temps de nos bambins afin d’éviter ce que nous croyons être une chose terrible: l’ennui5. Comme pour tout, il faut trouver la bonne mesure: ne pas laisser l’enfant trop tôt, trop souvent ni trop longtemps privé de stimulation, comme la petite Émeline, mais ne pas non plus le solliciter sans arrêt. Il doit se rencontrer lui-même pour être à l’aise avec son monde intérieur. L’enfant pourra ainsi développer ses propres capacités de créativité et d’imagination, ce qui contribuera à cet intérêt pour la profondeur dont bénéficient souvent les introvertis. Une seule activité extrascolaire par semaine semble suffisante pour donner un but à l’enfant dans son temps libre. Pour le reste du temps... il pourra s’ennuyer un peu, chercher, trouver, lire, créer, inventer, et surtout: jouer!

Pour élever un enfant introverti, posons les principes de l’auto-thérapie6: accepter le tempérament d’une part, et d’autre part pousser un peu au changement, ou plutôt au développement de certaines qualités qui ne viennent pas naturellement. Là où, en tant qu’adultes, les habitudes bien ancrées sont longues à modifier, l’enfant, lui, est encore plein de possibilités. Ne s’offrent pas à lui toutes les possibilités, bien sûr, car on naît déjà doté de tendances marquées, mais de même que les petits apprennent facilement d’autres langues, ils profitent plus facilement des ouvertures qui leur sont proposées.



1. Laney Olsen Marti et Laney Michael, op. cit.

2. Woolf Virginia, Une chambre à soi, 10/18, 2001.

3. David Myriam, dans L’enfant de 0 à 2 ans, Dunod, 2010.

4. Accord, ajustement.

5. Lemoine Patrick, S’ennuyer, quel bonheur!, Armand Colin, 2007.

6. Notion développée chapitre 14.
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Je parle de «thérapie», non parce qu’il y aurait une pathologie à soigner, mais parce qu’il faut prendre soin de soi dans un univers qui exige que nous soyons extravertis. Nous avons déjà vu certains choix de vie favorables à une nature introvertie. Au-delà de ces changements pratiques, il est bon d’envisager des changements «psychologiques»: internes, c’est-à-dire dans la façon de se traiter soi-même, ou externes, c’est-à-dire une sorte de vade-mecum comportementaliste à respecter plus ou moins en fonction de ses besoins (nous n’avons pas tous les mêmes, même entre introvertis), de ses obligations et de son degré de caractère rebelle...

Comment faire pour ne pas être pris pour un «sauvage»?

Une des principales injustices subies par nombre d’introvertis est d’être pris pour des asociaux. Le terme «introverti» évoque pour certains une sorte d’ermite renfrogné, hirsute, misanthrope et éventuellement violent. À nous de changer cette représentation – et pour cela, à nous d’avoir de nous-mêmes une image positive. Il nous faut jouir de notre introversion et nous sentir fiers de nos caractéristiques. À partir de là, on pourra plus facilement interagir avec autrui de façon détendue.

Éviter l’air méprisant

Nous avons vu dans le chapitre 2 que le silence des introvertis et leurs moyens de défense pouvaient leur donner l’air arrogant. Or, lorsque les gens croient percevoir du mépris, cela peut les rendre agressifs. Ce qui complique passablement les relations!

Donner des signes d’attention

Une loi tacite régit les relations humaines: lorsqu’un voisin nous dit bonjour, il s’attend à une réponse, voire à recevoir deux ou trois signes supplémentaires, «comment allez-vous?», «bonne journée»... Si l’on se contente d’un «bonjour», on sera perçu comme quelqu’un de réservé. Mais si l’on ne dit rien, on risque d’être carrément mal vu! Donner de l’attention aux autres est la clé de bons rapports. Pour un introverti, ce n’est pas évident, car il est souvent dans sa bulle et peut trouver ces bavardages insipides. Pourtant, il est judicieux d’apprendre à exercer cet art, avec sincérité, sous peine de susciter de l’hostilité, ce qui entretient notre méfiance vis-à-vis d’autrui, et renforce notre tendance à nous replier...

Ne pas s’isoler

Même si l’on est bien seul et que les autres ne nous manquent pas forcément, il est préférable d’entretenir des relations, certaines proches et d’autres plus ordinaires. Connaître le nom de ses voisins, s’habituer à saluer ses commerçants, tout cela contribue à tisser un réseau bienveillant qui nous amarre dans notre milieu humain. Sans tous ces liens, nous risquons de devenir aigris!

Cultiver les relations proches

Les échanges intimes sont bons pour la santé – si, si, c’est prouvé! C’est en principe le point fort des introvertis mais certains ont du mal à s’ouvrir aux intimes. Ces derniers ont tendance à sous-estimer le problème, car ils savent qu’ils aiment leurs proches et estiment que tout va bien, sans se douter que les autres peuvent souffrir de ce manque de communication, parfois au point de rompre la relation. Et même s’ils restent, comme ils n’ont pas accès aux sentiments de l’introverti, ils ne peuvent pas répondre à ses besoins. Cultiver l’art de l’intimité est un pari totalement gagnant pour l’introverti et pour son entourage!

Comment ne pas s’épuiser dans la relation avec l’autre?

Pour Sophia Dembling, beaucoup d’introvertis sont enclins à trop s’adapter à autrui parce qu’ils veulent faire plaisir, ou parce qu’ils redoutent de décevoir. Si ce trait n’est pas nécessairement un corollaire de l’introversion, une bonne partie d’entre eux, dotés de frontières trop minces, ont en effet tendance à oublier leurs propres besoins pour se plier aux demandes des autres. Ils risquent de s’y épuiser, d’être de mauvaise humeur, ce qu’ils ne se pardonnent pas. Mieux vaut donc prendre soin de soi!

Pour ceux qui fonctionnent en groupe ou les «faux extravertis»

Comme nous l’avons vu, certains introvertis savent prendre la parole en public, animer des groupes ou organiser des soirées sympathiques. Susan Cain, auteure américaine sur l’introversion, donne interviews et conférences et quand on la voit à l’écran, elle semble aimer s’exprimer en public. Devant une véritable foule, elle parle avec aisance dans le micro et plaisante sur le fait qu’elle n’est, en réalité, pas du tout dans son élément, et qu’elle a dû suivre une longue préparation à la prise de parole en public pour supporter de faire ainsi son show. D’autres aussi ont du charisme devant un auditoire, songeons par exemple à Hillary Clinton ou Barack Obama, et certains, plus modestement, sont enseignants, formateurs, comédiens.

L’important, pour ces «faux extravertis», est de savoir se ménager suffisamment de répit en solitaire (ou dans le cercle intime, que ce soit en couple ou en famille), pour pouvoir récupérer avant la prochaine «épreuve». Ils ne détestent pas nécessairement ces moments extérieurs, excitants, même grisants, mais ils dépensent plus d’énergie que les vrais extravertis pour s’y préparer et s’en remettre.

Pour ceux qui restent discrets

Ceux-là sont souvent moins éprouvés par les temps en groupe, car ils se tiennent en retrait. Peut-être ont-ils de meilleures frontières? Toujours est-il qu’à être spectateurs, au bord du groupe, sans jamais l’animer, ils ne s’épuisent pas autant. Mais eux aussi auront besoin de tranquillité pour se reconstituer, surtout s’ils ont été sollicités par des extravertis bien intentionnés qui ont essayé à tout prix de les mêler à la conversation!

Pour les très sensibles

Les introvertis pas spécialement sensibles ne sont guère perturbés par les réactions des autres et sont moins enclins à se torturer intérieurement. Mais comme nous l’avons vu au chapitre 2, environ 70% des introvertis seraient également hypersensibles. Chez ces derniers, les mini-traumatismes sont plus fréquents: ce qui pour d’autres serait une expérience plus ou moins déplaisante prend des proportions démesurées pour eux. Ils risquent de se sentir honteux ou humiliés par une situation dont le souvenir devient parfois obsédant, ce qui les conduit à éviter à tout prix de la revivre. Ils ont alors la dangereuse tendance à restreindre de plus en plus leur vie. Les très sensibles gagnent en général à s’endurcir un peu (se faire un «cuir plus épais»). Comme ils ont des frontières interpersonnelles trop poreuses, ils sont très enclins à rechercher l’approbation d’autrui. Il leur est bénéfique d’oser déplaire et de constater que le monde ne s’écroule pas lorsqu’ils ne se soucient pas des attentes de l’autre.

Quelques conseils pour changer

Nous pouvons tirer de quelques concepts simples de l’analyse transactionnelle1 une ligne directrice pour nous aider à changer: se construire un parent intérieur pour prendre soin de l’enfant intérieur que nous avons tous en nous, et se construire un meilleur scénario de vie (l’histoire qu’on se raconte sur soi-même, qui donne un sens à notre passé et une direction à notre futur).

Être un bon parent pour soi-même

En analyse transactionnelle, on postule l’existence en chacun de nous de trois «états du moi»:


	Celui de l’Enfant2, où l’on perçoit les événements de façon centrée sur soi, ce qui évoque le vécu que nous avions enfants: le monde tournait autour de nous, pour le meilleur et pour le pire.

	Celui de Parent, qui a adopté les opinions, réactions et jugements d’autrui; il fonctionne comme un personnage intériorisé qui nous soutient, nous approuve ou nous désapprouve.

	Celui de l’Adulte, capable d’analyser les situations d’un point de vue objectif, prenant en compte à la fois notre ressenti interne et les positions d’autrui telles que nous les percevons.



Nous avons tous besoin que ces trois aspects fonctionnent en relative harmonie. Il faut notamment que le Parent interne constitue une aide à l’Enfant intérieur, au lieu de le critiquer et de miner sa confiance en lui, ou bien de le laisser sans protection. C’est particulièrement important pour les introvertis très sensibles, dont l’Enfant est très facilement blessé. En effet, chaque fois qu’on suit ses inclinations d’introverti, par exemple en prenant un peu de temps pour réfléchir seul, il peut se trouver quelqu’un dans l’entourage pour se montrer réprobateur ou un peu méprisant. Si l’on est très sensible, de telles réactions négatives sont déstabilisantes. Sans un bon soutien interne, on risque de ne plus oser prendre en compte ses propres besoins, ou de le faire maladroitement.

D’autre part, pour oser se montrer, les introvertis ont particulièrement besoin d’un soutien interne. Alors que pour un extraverti, il est naturel de prendre la parole ou de réclamer l’attention, un introverti reste naturellement en arrière-plan. Pour aller contre cela, il devra être son propre supporter et ainsi ne pas dépendre d’autrui pour se lancer.
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Des acquis d’adulte

C’est grâce à la psychothérapie que Rachel a réussi à surmonter sa tendance à se cacher. Dans l’enfance, sa mère était trop malade et son père trop occupé pour l’exhorter à prendre des initiatives. Sa sœur et elle grandi-rent en se soutenant l’une l’autre, sans guère d’aide parentale. Son premier emploi dans l’édition médicale exigeait qu’elle téléphone régulièrement aux auteurs et leur rende visite pour discuter des modifications à apporter à leurs textes. Elle se sentait tellement hors de son élément que chacun de ces contacts la terrorisait littéralement, au point qu’elle envisageait régulièrement de démissionner. Il lui fallut plusieurs années de thérapie pour arriver à se construire un Parent interne qui la soutenait assez pour, peu à peu, se faire confiance. En véritable introvertie, elle préférait toujours travailler dans la solitude, mais les réunions de service et les rencontres profession-nelles ne la tracassaient plus.
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De façon générale, quand l’introversion pose problème, c’est parce qu’elle inspire de la réprobation, parce que l’on nous a jugé timide, ennuyeux, renfermé... Cette critique blesse la partie Enfant de nous-mêmes, ce qui nécessite une attitude intérieure «soignante». Il nous faut à la fois panser notre blessure et nous amadouer nousmêmes pour nous pousser à sortir de notre coquille en cas de besoin.

Changer l’histoire de sa vie

On s’intéressera aussi au scénario de vie de la personne introvertie. Si l’histoire de sa vie lui semble satisfaisante, tout va bien. Si, en revanche, elle décrit avec abattement une existence isolée, vide de sens et d’amis, c’est qu’il y a des problèmes à résoudre. Quand on souffre de son introversion, c’est généralement que l’histoire qu’on se raconte sur soi parle de quelqu’un de «raté», insatisfaisant, incomplet, inférieur, parce qu’il n’interagit pas assez avec autrui, ou pas assez spontanément. Si tel est le cas pour vous, il importe que cette histoire change, c’est-à-dire que le «personnage central» soit réhabilité (acceptation de soi), et que les possibilités offertes par cette histoire soient suffisamment ouvertes pour vous procurer une vie intéressante (changements éventuels).


«C’est ma vie»





Imaginez que vous êtes très âgé et qu’un journaliste vous demande de raconter votre vie. Êtes-vous satisfait de ce que vous avez à relater? Fier, même? Estce une belle vie paisible (ou non) et pleine de sens? Alors tout va bien, il n’y a plus qu’à vivre bien au présent cette vie-là, en faisant face aux obstacles qui se présenteront...

Éprouvez-vous des regrets? Si oui, qu’est-ce qui manque dans votre vie?

Listez ce que vous voudriez accomplir.

Sont-ce des projets réalistes? Si oui, pourquoi ne pas ébaucher un plan pour atteindre ces objectifs, en commençant par les plus accessibles?

Si vos aspirations sont irréalistes, il faut commencer un processus de deuil. Mais il importe de distinguer ce qui est vraiment irréaliste (par exemple pour la plupart d’entre nous de devenir un grand extraverti, un champion olympique de judo, président de la République, ou d’épouser une vedette de cinéma) de ce qu’on n’ose pas viser (monter en grade, changer d’emploi, se faire plus d’amis, courtiser quelqu’un de son entourage). Ce serait dommage de renoncer prématurément!

Ou est-ce surtout un manque de paix avec vous-même? Auquel cas le principal travail consiste à apprécier votre nature telle qu’elle est, et à travailler avec vos atouts: ce qui est le principal message de cet ouvrage!
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Renoncements apaisés

Après avoir acquis les compétences pour prendre soin d’elle et s’être habituée à ne plus se juger aussi durement qu’autrefois, Rachel a bâti ses objectifs de vie. Jeune fille, malgré ses difficultés avec autrui, elle espérait fonder un jour une grande famille, vivre dans une maison ouverte, en contraste avec la petite famille fermée d’où elle venait. Elle voulait aussi un travail en contact avec les gens car sa diplomatie naturelle lui permettait de bonnes relations. Peu à peu, en comprenant mieux sa propre nature, elle fit le tri dans ces projets. Un job comportant des moments tranquilles en suffisance, de bons amis mais guère de grandes soirées. Faire le deuil de sa grande famille rêvée ne fut pas facile, mais force était de constater qu’elle était vraiment stressée quand elle restait trop long-temps avec du monde. Elle et son compagnon n’ayant pas pu avoir d’enfant, ils renoncèrent aux démarches d’adoption. Leur vie à deux convenait bien, finalement, à ce couple d’introvertis. Au lieu de vivre ces renoncements comme autant d’échecs, Rachel apprécia d’avoir pu atteindre un équilibre à la fois riche et calme.



[image: ]

Pour bien prendre sa place dans un XXIe siècle sensible aux sirènes de l’exubérance, être introverti peut parfois nous mettre en difficulté. Mais à moins de souffrir de problèmes importants tels que ceux décrits au chapitre 7, on peut développer par soi-même des compétences bien utiles. Il ne s’agit pas de changer de personnalité, ni de faire semblant. Mais on peut «apprendre la langue du pays», en un sens, et ainsi évoluer avec aisance dans le monde des extravertis



1. Pour plus d’informations, voir Hawkes Laurie, Le Cours de notre vie, La Méridienne-Desclée de Brouwer 2007 (un petit livre simple), ou Brécard France et Hawkes Laurie, Le Grand Livre de l’analyse transactionnelle, Eyrolles, 2008 (un manuel plus complet).

2. L’habitude en analyse transactionnelle est de mettre des majuscules à ces mots lorsqu’il s’agit d’états du moi, pour les distinguer de leur usage habituel.


Conclusion

Introverti et fier de l’être

Notre société compterait-elle deux camps? Celui des extravertis, actifs et sociables, qui savent se faire entendre, qui semblent infatigables, toujours prêts à faire la fête même après la fête, tout feu, tout flamme, enthousiastes comme le lièvre de la fable, et souvent audacieux. Et celui des introvertis, pas vraiment hardis par nature.

Mais si «le vrai courage, c’est de savoir surmonter sa peur», les introvertis en font preuve pour s’imposer dans le monde. Quel mérite! Dans la fable, ils seraient plutôt la tortue: ils ne s’embrasent pas comme un feu de paille mais brûlent lentement d’une flamme régulière. Ils sont encore autonomes, discrets, capables de travailler, de s’occuper et de se ressourcer seuls, tandis que les extravertis se sentent perdus en l’absence d’autres personnes qui leur redonnent de l’énergie. Mais une telle opposition serait aussi vaine que de vanter les qualités des femmes par rapport aux hommes, ou inversement. Comme les deux sexes, les deux tendances, introvertie et extravertie, présentent chacune des qualités importantes. Nous avons besoin, dans la société et en nous-mêmes, du yin et du yang. Le monde ne saurait se passerni des introvertis ni des extravertis, et chaque individu gagne à développer en lui-même les deux aspects. Car il existe en chacun de nous un introverti, même chez les extravertis! On pourrait apprendre à parler de «l’Introverti en moi», comme on parle de «l’Enfant en moi». Nous en avons tous un, plus ou moins conscient, plus ou moins important, avec plus ou moins de besoins. Une de mes collègues, Claire Houston1, suggère d’utiliser un verbe, «introvertir». Pour elle, le test, c’est: «Quand j’introvertis, est-ce que je me ressource ou est-ce que je m’épuise?» Et inversement: «Quand j’extravertis, que je suis avec plein de monde, est-ce que cela charge mes batteries, ou bien cela me fatigue-t-il?» Voilà une façon intéressante et raccourcie de penser à ses besoins et à son orientation fondamentale.

Le message de ce livre n’est pas de débattre du fait que nous autres introvertis sommes plus forts, ou meilleurs, que les extravertis, mais que nos caractéristiques et nos différences ne sont pas des faiblesses. Il s’agit d’autres qualités que celles souvent reconnues par la société moderne. Celle-ci a besoin de mieux apprécier les qualités des introvertis, de les cultiver, d’encourager le monde à prendre des pauses, à changer de valeurs, d’idéal, plutôt que d’entretenir une pression constante pour aller vite, faire mieux, plus grand... La culture du «toujours plus2» comporte bien des inconvénients. Le consumérisme, cette avidité d’accumuler les biens (et les amis, notamment sur les réseaux sociaux!) dans la société du «tout, tout de suite» épuise la Terre autant que ses habitants stressés: la compétition, la peur du vide et du temps passé sans rencontres, sans conversations, même insipides, le bruit, l’agitation, l’exigence... Quel bienfait si l’on encourageait le monde à plus de solitude et de réflexion (les vita-mines de l’introverti), si l’on s’autorisait des moments d’ennui sans s’affoler...

Comme l’affirment Briggs Myers et Myers3, les personnes les mieux adaptées sont les «patriotes psychologiques», c’est-à-dire celles qui sont fières de ce qu’elles sont. Les introvertis les plus heureux sont ceux qui aiment leur nature, et acquièrent des facilités dans le fonctionnement extraverti, sans pour autant s’escrimer à devenir des extravertis.

Alors, introvertissons librement et sans culpabilité si telle est notre inclination, et laissons ceux qui aiment s’extravertir agir selon leur goût sans les juger ni nous sentir inférieurs!



1. Psychothérapeute introvertie, pasteur multireligion, juge de paix et directrice du centre Women Supporting Women, à Exeter, New Hampshire, États-Unis (un personnage!), http://www.wswcenter.com.

2. Titre d’un ouvrage de François de Closets, Le Livre de poche, 1984.

3. Dans Gifts Differing, op. cit., p. 54.
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