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AVIS DES LECTEURS

Clnidtine @christine_bookworm

Pour lever le voile sur les
incompréhensions du quotidien, ce

livre nous propase un voyage au ceeur
des 16 types de personnalités, en
Sappuyant sur les travaux de Carl Gustav
Jung. L'autrice commence par poser

les bases: une présentation claire et
accessible des fonctions psychologiques
jungiennes, qui permettent de mieux
cerner nas forces, nos motivations
profondes, nos vulnérabilités... Méme
sans connaissances prealables,

cette introduction théorigue se lit
aisément et éclaire efficacement

notre compréhension du tempérament
humain. La seconde partie du livre est
resolument plus concrete. Elle propose
des fiches pratiques pour chaque type
de personnalité, avec un portrait détaille
de leurs modes de fonctionnement:
comment ces personnes percoivent le
monde, interagissent avec les autres,
prennent des décisions ou réagissent
au stress. A la fois précis et nuancé,

ce contenu permet a chacun de sy
retrouver (je my suis dailleurs reconnue
avec une justesse déconcertante !). Mais
le véritable atout de ce guide, ce sont les
conseils dadaptation qui accompagnent
chaque profil. On'y trouve des pistes
pour mieux communiquer, collaborer,
ou simplement cohabiter avec des
personnalités parfois tres différentes
des nétres. Cest particulierement

utile dans les sphéres familiale et

professionnelle. En bref, un ouvrage a la
fois instructif, accessible et tres concret,
qui aide a mieux se comprendre - et
surtout a mieux comprendre les autres.
A mettre entre toutes les mains, que ce
soit pour désamorcer les petits conflits
du quotidien, améliorer ses relations

ou simplement mieux naviguer dans

la diversité humaine.

Celine @celinelovereading

Une lecture enrichissante qui nous

offre un fabuleux voyage intérieur a la
rencontre de soi. Jai particulierement
aimé les nombreux tests proposes dans
lesquels je me suis totalement retrouvée,
mais aussi les pistes a emprunter pour
progresser sur notre chemin de vie.

Une fabuleuse boite a outils pour se
reconnecter a nos valeurs, a la personne
que l'on est véritablement et mieux
analyser nos comportements, réactions,
compétences, maniere d'interagir et de
communiquer. Jai aimé les nombreux
conseils proposes pour trouver léquilibre
entre nos forces et nos faiblesses et
nous aider a étre parfois moins rigides,
plus ouverts, tolérants, bienveillants

et nous redonner confiance lorsque le
doute simmisce. Une lecture qui offre
une belle analyse en profondeur de notre
moi intérieur et qui permet de mieux
comprendre notre fonctionnement.



Sévernine @_sev_dt_

Jai été ravie de decouvrir cette lecture
qui permet de mener un véritable travail
sur soi et sa relation avec les autres.

A laide de questionnaires habilement
répartis tout au long de louvrage,

nous sommes invités a explorer notre
mode de fonctionnement profond.
Ainsi, a travers une approche claire et
structurée, lautrice nous guide avec brio
dans l'univers des 16 types personnalités,
transformant ce modele parfois pergu
comme abstrait et complexe en un outil
puissant de compréhension de soi et
des autres. L'objectif au terme de ce
livre est donc de déterminer son profil
mais surtout d'identifier ses forces, ses
defis, ses qualités professionnelles,
voire le type de carriere qui nous est

le plus adapté. Il offre aussi des pistes
intéressantes pour apprendre a mieux
interagir avec son entourage. Il sagit
d'un incontournable a avoir dans sa

bibliotheque, a garder a portée de main...

et a relire sans modération.

/saéeéé@ @lilyslibrary

Vous souhaitez mieux vous connaitre ?
Ce livre sera le parfait guide pour
trouver votre personnalité parmi

16 profils définis. Jai aimé découvrir
petit a petit mon profil. Kenza Pace Rafi,
psychologue, a établi différents tests
pour cibler nos préférences et permettre
une meilleure connaissance de soi.

Ici, tout est analysé : nos intuitions,

nos pensees, nos tempéraments et

nos fagons de communiquer. Jai pris
plaisir a enquéter sur ma personnalité
comme une détective.

Cordlie @cora_lie_s

A la rencontre des 16 personnalités est
un quide référence pour sauto-analyser.
Jétais curieuse de déecouvrir ce livre.
Ce qui en est sorti est bluffant de vérité.
L'autrice a réussi a mettre des mots sur
ma personnalité et sans me connaitre
elle a réussi a me cerner. Ce livre ma
donné un bilan de personnalité, je vais
le garder comme une boite a outils
personnelle et y piocher dedans quand
je sentirai le besoin de me reconnecter.

Marie-Pierre @marienel_lit

Ce livre est congu comme un puzzle

ol chaque piece amene une pierre a
[edifice de la compréhension de soi.
Jai appris plein de choses sur moi,

les exemples sont précis, les tests et
les explications également. Il ma aussi
permis de déculpabiliser: je pense
toujours que mon hypersensibilité

est un defaut, et ce livre ma montré
que cela peut étre une force. Je vais
suivre les conseils pour continuer a
travailler sur moi et sur mes relations
avec les autres. L'autrice écrit avec
une belle fluiditeé et rend son texte

tres accessible a tout le monde. Je suis
tres contente d'avoir découvert ce livre.
Je le conseillerai vivement.

.
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I

TRODUCTION

POURQUOI EXPLORER
VOTRE TYPE DE
PERSONNALITE?

Les relations interpersonnelles sont souvent

un terrain propice aux malentendus, aux frus-

trations et méme aux conflits. Ces difficul-

tés proviennent, pour une grande part, de la

maniere dont nous percevons les autres et

nous-mémes. Prenez nimporte quel passant

et posez-lui deux questions simples:

- Quest-ce qu'on vous reproche le plus?

« Que reprachez-vous souvent a votre conjoint
ou a votre entourage ?

Vous verrez rapidement se dessiner deux

schemas principaux qui affectent nos

relations.

Je reproche a l'autre de ne pas
étre comme moi

Quand les autres ne réagissent pas comme
nous le ferions, nous avons tendance a les
juger. Nous les trouvons bizarres, insenseés
ou méme irritants, surtout lorsqu’il sagit
de relations proches. Ce type de jugement
peut entrainer un véritable jeu de pouvair,
ol reproches et critiques abiment la qua-
lité du lien.

Prenons lexemple de Claude et Manuela.
Claude, un cadre retraité, se lie damitié avec
Manuela et se déplace réqulierement a Paris
pour la voir. Mais au fil du temps, un ressen-
timent nait en lui: Manuela semble ne pas lui
rendre son affection de laméme maniere. En
réalité, Claude ignore que Manuela a un type
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de personnalité opposé au sien. Ce qu'il per-
¢oit comme un mangue d'intérét est simple-
ment une différence dans la maniere dexpri-
mer ses sentiments.

Je me compare et me dévalorise

Ce second schéma pousse a lautocritique.
Nous tentons de ressembler a un idéal ou
a quelgu'un dautre et nous réprimons nos
propres tendances naturelles pour nous
conformer a ce que nous pensons étre
attendu.

Arthur, un trentenaire, illustre bien ce meca-
nisme. Apres plusieurs déceptions amou-
reuses, il se sent hors norme, persuadé que
sa sensibilite est une faiblesse. Il essaie alors
de devenir un homme « fort et stoique ». Ce
nest que lorsqu'il accepte ses particularites
et explore ses véritables motivations qu'il
trouve la sérénité.

Ces deux schémas forment une toile darai-
gnée relationnelle dans laguelle nous nous
retrouvons souvent coinces.

La compréhension de soi est une clé pour bri-
ser ces schémas destructeurs. Plutét que de
vous demander « Pourquoi les autres sont-ils
comme ¢a? » ou « Pourquoi je narrive pas
a leur ressembler? », demandez-vous plu-
tot: quest-ce qui fait que je réagis de cette
facon? En quoi mes différences sont-elles
une force? Pourquoi ai-je des préférences
naturelles pour certaines fagons de faire,
d'interagir ou de penser?

Cest Ia que la typologie psychologique entre

en jeu.



AU-DELA DU TEST
DES 16 PERSONNALITES

Le test des 16 personnalités est un point de
départ précieux pour explorer votre person-
nalité. Utilisé dans les entreprises ou en the-
rapie, il fascine aussi le grand public.
Vous avez slirement entendu parler de ce
fameux code a quatre lettres. Peut-étre
méme avez-vous rempli un de ces tests en
ligne, espérant decouvrir laguelle de ces
16 catégories vous correspond. Pourtant,
la popularité de ce test a ses limites: sou-
vent simplifié alexces, il est réduit a des éti-
quettes. « Moi, je suis P; toi, tu es J. Je suis
T:toi,tuesF.»
Plusieurs critiques dénoncent aussi son
mangque de fiabilité scientifique. Mais der-
riere ces limites se cache une richesse que
beaucoup négligent.
Ce livre n'est pas un simple guide autour de
ce test. Mon objectif est de vous inviter a aller
au-dela pour explorer les véritables dyna-
miques des types psychologiques décrites
par Carl Gustav Jung'.
Loin des clichés, ce livre vous propose une
approche nuanceée et respectueuse de votre
unicité. Il ne sagit pas de vous enfermer dans
une case, mais de vous aider a decouvrir vos
forces, vos motivations profondes et vos
dynamiques intérieures a travers plusieurs
approches complémentaires:

« Les fonctions psychologiques: la fagon
dont vous analysez les choses et prenez
vos décisions.

«Les preéférences psychologiques: votre
maniere d'interagir avec le monde et dor-
ganiser votre quotidien.

11 C. G. Jung (1875-1961), psychiatre suisse, a développé la
théorie des types psychologiques (introversion/extraversion,
fonctions cognitives). Ses travaux ont inspiré des modeles
comme le Myers-Briggs®, le DISC™ et dautres.

- Les tempéraments: ce qui influence votre
énergie, vos mativations et votre fagon
daborder les situations.

« Les styles de communication: comment
Vous exprimez vos idées et échangez avec
les autres.

Enlisant ce livre, vous apprendrez a:

« identifier votre véritable type de per-
sonnalité, au-dela des tests rapides et
approximatifs;

« comprendre pourquoi certaines relations ou
situations vous challengent;

- explorer comment vivre en accord avec
votre style naturel, sans vous épuiser.

Alors, prét a découvrir ce qui vous rend

unique?

ASSEMBLEZ LE PUZZLE
DE VOTRE PERSONNALITE

Ce livre a été congu comme un puzzle.

Au fil des pages, vous rassemblerez les pieces
une a une, avec pour objectif de dévoiler une
image globale: celle de votre type de per-
sonnalité et une approche pour mieux com-
prendre ceux qui vous entourent. Il ne sagit
pas seulement de vous attribuer un code a
quatre lettres, mais de vous guider dans une
exploration progressive et nuancee. Chaque
étape apportera un faisceau d'indices éclai-
rant votre fonctionnement naturel parmi les
16 types.

1 partie : décrypter la personnalité
et ses dynamiques

B Qu'est-ce que la personnalité ?

Avant de découvrir la typologie des 16 per-
sonnalités, nous définirons ce quest la per-
sonnalité, puis explorerons ce que signi-
fie « étre normal ». Cette mise en contexte
est essentielle, car elle permettra de mieux
comprendre la richesse et la diversité des

Introduction | 9



individus pour dépasser ensuite les idees
recues et les stéreotypes.

m Explorer les fonctions psychologiques
Nous explorerons aussi pourquoi la typologie
jungienne est un instrument précieux pour
éclairer nos comportements et motivations
en allant a la rencontre de la notion fonda-
mentale des fonctions psychologiques, au
ceeur de la typologie de C. G. Jung. Ces huit
fonctions révelent comment vous percevez
le monde, traitez les informations et prenez
des décisions. En comprenant ces processus
internes, vous découvrirez la dynamique qui
sous-tend vos choix, vos mativations et vos
interactions avec les autres. Cette étape vous
permettra damorcer une compréhension pro-
fonde de votre personnalité, bien au-dela des
stéréotypes et des étiquettes.

m Identifier vos préférences

Une fois les bases posées, nous explorerons
lapproche des préférences, popularisée par
le test des 16 personnalités. Cette méthode
vous permettra de poser une hypothese ini-
tiale sur votre type a laide de descriptions,
de quiz et dexemples.

Ces préférences (Extraversion/Introversion,
Intuition/Sensation, Pensée/Sentiment, Orga-
nisation/Spontanéité?) constituent un cadre
pratique pour affiner la compréhension de
vos tendances naturelles.

m Comprendre votre tempérament

Enfin, nous ajouterons une derniere piece
a notre puzzle en examinant votre tempé-
rament. Cette approche plus large aidera a
assembler le puzzle de votre personnalité en
révelant des tendances globales et des dyna-
miques comportementales propres a chaque

2| Dans le modele des 16 types, la terminologie utilisée pour
ces préférences est généralement J pour Jugement et P pour
Perception. Pour une meilleure compréhension, jai choisi de
remplacer ces termes par Organisation (J) et Spontanéité (P),
tout en conservant les lettres habituelles.

10 | Introduction

famille de tempérament (Artisans, Gardiens,
Théoriciens ou Idéalistes). Ce dernier point
vous aidera a valider votre type avec plus de
precision.

2¢ partie : approfondir avec
votre style d’interaction

La deuxieme partie du livre propose une
meéthode complémentaire et moins connue
pour identifier votre type: les styles dinterac-
tion de la psychologue Linda Berens®. Cette
approche met I'accent sur la maniére unique
dont chaque type de personnalité commu-
nique et interagit avec les autres, que ce soit
au travail, en famille ou dans la vie sociale.
En explorant votre style d'interaction, vous
découvrirez des aspects pratiques de votre
personnalité et consoliderez votre compreé-
hension globale de vous-méme.

A travers ce cheminement progressif, vous
passerez d'une hypothese initiale a une vali-
dation complete de votre type de personna-
lité. Le cumul de ces approches - les pré-
férences, les fonctions psychologigues, le
tempérament et le style d'interaction - vous
conduira non seulement a identifier avec
precision votre véritable type, mais aussi a
mieux comprendre les subtilités des autres
personnalités.

3¢ partie : les 16 types de
personnalité a la loupe

Dans la troisieme partie du livre, vous trou-
verez des fiches détaillées pour chacun des
16 types de personnalité. Jai choisi de classer
les fiches en regroupant les types partageant
le méme tempérament, car cela permet de

3| Linda Berens, psychologue américaine, a modernisé et
affiné les travaux de Jung, Myers-Briggs et Keirsey en mettant
laccent sur la fluidité et I'evolution des types. Son approche
offre une vision plus nuancée et adaptable de la personna-
lité, au-dela des classifications rigides.



mettre en évidence leurs dynamiques com-
munes ainsi que les valeurs et besoins fonda-
mentaux qui les animent. Ces fiches ne sont
pas des portraits figés, mais des eléments
qui approfondiront votre compréhension de
vous-méme et des autres. Vous découvri-
rez les forces, les défis, les mativations et
les besains propres a chaque type, avec des
conseils pratiques pour utiliser ces informa-
tions dans votre vie quotidienne de facon tres
concrete.

Jai penseé ce livre comme une expérience
qui se rapproche, dans son cheminement,
de la démarche d'un véritable bilan de per-
sonnalité: a travers des tests, des question-
nements, des syntheses et des fiches détail-
|ées, vous cernerez mieux vos préférences,
vos mativations, vos forces et méme vos vul-
nerabilités... et celles des autres!

Une fois lu, ce livre deviendra un compagnon
que vous pourrez rouvrir, relire, réutiliser a
chaque étape de votre vie, comme une boite
a outils personnelle pour vous reconnecter a
qui vous étes vraiment. Pour en tirer pleine-
ment profit, munissez-vous d'un carnet pour
noter vos réflexions et résultats au fil de votre
exploration.

Que vous soyez novice et découvriez pour
la premiére fois ce concept fascinant des
16 types de personnalité, ou que vous soyez
passionneé par Iexploration de cet univers et
cherchiez a approfondir votre compréhension
des dynamiques complexes se jouant en cha-
cun de nous, sachez que ce livre ne néces-
site aucun préerequis, juste un esprit curieux
et une envie sincére de mieux se connaitre et
comprendre les autres.

Prét pour I'aventure ? C'est parti!

Introduction | 11






PARTIE 1

DECRYPTER
LA PERSONNALITE
& SES DYNAMIQUES



Vous étes-vous déja secretement demande:

« « Suis-je vraiment a ma place dans ce
monde ? »

« « Pourquoi est-ce que je me sens parfois en
décalage avec les autres? »

Ces questions surgissent souvent lorsque
nous faisons face a des incompréhensions,
des conflits, des échecs personnels ou rela-
tionnels. Elles traduisent un besoin fonda-
mental: celui de mieux se comprendre pour
trouver un sens a ses différences.
Cest dans cette quéte de compréhension que
beaucoup se tournent vers des lectures sur
la personnalité, des tests psychologiques ou
bien échangent avec leurs proches. Ce pro-
cessus peut éclairer les questions essen-
tielles qui nous habitent:

« « Pourquoi suis-je plus introspectif(ve) que
les autres? »

« « Pourquoi ai-je tant besoin de controle
alors que dautres semblent improviser en
toute liberté? »

» « Mes émotions sont-elles trop vives ou au
contraire trop bridées? »

Ces reflexions ne sont pas des signes de fai-
blesse, mais les premiers pas d'un voyage
intérieur. Elles refletent un désir sincere de
mieux comprendre non seulement ce qui
nous différencie, mais aussi ce qui nous rap-
proche des autres.

Alors, quentend-on par « normalité » ?

Etre « normal », est-ce synonyme dtre et de

réagir comme « tout le monde » ? Est-ce se

conformer aux fagons de penser et d'agir de
la majorite? Est-ce un cadre rigide imposé
parla société et ses meeurs, en dehors duguel
tout devient « anormal »? Ou bien sagit-il
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d'un équilibre individuel entre sa propre indi-
vidualité et les attentes du monde ?

Cest ce que nous allons explorer dans ce
chapitre!

QUESTIONNER
LA NORMALITE

Ce qui est différent, rare ou moins
visible n'est pas forcément anormal

Imaginez une situation ou un collegue
exprime freqguemment son stress au tra-
vail. Vous pouvez trouver « normal* » qu'une
personne ait besoin dévacuer de temps en
temps, de partager ses inquiétudes ou de
demander du soutien. Mais a partir de quel
moment cette expression du stress devient,
pour vaus, « trop » envahissante ?

Peut-étre que ce collegue commence a se
plaindre constamment, a sattarder longue-
ment sur ses problemes ou a monopoliser
les conversations avec ses difficultés. Ce
qui semblait étre une réaction compréhen-
sible au stress peut devenir quelque chose
que vous percevez comme « anormal », voire
pesant pour lambiance générale. llyaici une

4| Le terme normal peut parfois préter a confusion ou susci-
ter des réticences, car il est souvent pergu comme une norme
rigide ou un jugement de valeur. Ici, il ne sagit pas de défi-
nir une personnalité « correcte » ou « idéale », mais plutot
de comprendre comment la flexibilité et l'adaptabilité per-
mettent un fonctionnement équilibré. La normalité, dans ce
contexte, fait référence a une capacité a ajuster son mode
de fonctionnement en fonction des situations, plutét qua une
conformité stricte a un modele unique.



frontiere floue entre ce que lon accepte natu-
rellement dans un certain contexte et ce que
I'on commence a percevoir comme « exces-
sif » ou « dérangeant ».

Le piege est bien la: il reste tentant de croire
que ce qui est différent, rare ou moins visible
sera forcément « anormal ». Rien ne pourrait
étre plus éloigné de la réalité.

Prenons un autre exemple: celui d'une per-
sonne introvertie. Souvent réservée, elle
prend le temps de réfléchir avant de parler
et préfere un cercle damis restreint. Bien
que les introvertis ne soient pas forcément
moins nombreux que les extravertis, ils sont
parfois moins visibles dans des contextes
ou 'extraversion est valorisée comme dans
des événements mondains ou lors de prise
de parole en public. Mais cette discrétion na
rien a voir avec un trouble ou une anomalie.
L'introversion est une orientation naturelle de
la personnalité, un mode de fonctionnement
tout aussi sain et équilibré que I'extraversion.
Nous verrons comment Jung, en cher-
chant a décrire des structures de person-
nalité communes, a tracé des schémas qui
aident a identifier des tendances générales
sans pour autant enfermer lindividu dans des
cases rigides.

Cette exploration nous permettra aussi dexa-
miner les limites de la typologie de person-
nalité de Jung: jusquou peut-elle nous aider
a comprendre la personnalité humaine sans
réduire notre complexité et notre unicité?

La normalité n'est pas
synonyme de conformité

En réalité, beaucoup de conflits, de frustra-
tions et de malentendus naissent de notre
propre vision de ce qui est « normal » et de
ce qui ne lest pas; surtout quand la situa-
tion renvoie a notre facon de nous compor-
ter, de prendre des décisions, de ressentir et
de communiquer.

Il est facile de considérer ce qui differe de
notre propre maniere d'étre comme étrange,
décalé, voire « anormal ». Ainsi, une personne
tres rationnelle peut étre pergue comme
« froide » simplement parce quelle analyse
et tient compte de tous les parametres avant
de prendre une décision. Inversement, une
personne intuitive et quidée par ses émotions
pourrait étre jugée trop réactive ou irration-
nelle aux yeux d'un esprit plus logique. Et
pourtant, les deux comportements (la ratio-
nalité et la sensibilité émotionnelle) sont
des expressions riches des potentialités
humaines.

Le psychologue Gregory Lester®, spécialiste
des troubles de la personnalité, souligne de
fagon tres intéressante que le terme « nor-
malité » ne devrait pas étre compris comme
un synonyme de conformite.

Chaque visage est unique, avec des traits dis-
tinctifs qui le rendent reconnaissable, chacun
dispose d'une personnalité unique. Pourtant,
tous les visages partagent une structure
commune: deux yeux, un nez, une bouche,
tous disposés selon un schéma universel. De
laméme maniére, bien que chaque personna-
lité soit unique, elle repose sur des fondations
communes qui permettent a chacun de fonc-
tionner et de s'intégrer dans la société tout
en conservant son individualite.

Etre « normal » ne signifie donc pas étre
identique aux autres, tout comme il n'y a pas
de traits meilleurs que dautres. Il sagit plu-
totd'un fonctionnement qui nous permet d'in-
teragir, de communiquer et de nous com-
prendre tout en laissant place a la diversité
et a la singularité de chacun.

5| Gregory Lester, psychologue clinicien et chercheur, est un
expert des dynamiques relationnelles et des troubles de la
personnalité. Son ouvrage Power with People propose des clés
pour mieux comprendre et gérer les interactions humaines
au quotidien.
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QUESTIONNEMENT

Quedt-ce que la <« noumalics »
pour voud 2

Avant de poursuivre votre lecture, prenez un instant pour mieux
comprendre votre perception de la normalité et son impact sur vos
relations et interactions en vous posant les questions suivantes:

® Quels comportements ou attitudes vous paraissent choquants,
inacceptables ou simplement différents de vos propres valeurs?

e Qu'est-ce qui vous dérange dans la maniére dont les autres
agissent?

e Quels aspects de votre facon de vivre, de penser ou de voir le
monde considérez-vous comme décalés, a part? Comment vivez-
vous cette différence ?

o Alinverse, qu'est-ce qui vous semble naturel et essentiel dans
vos interactions quotidiennes ? Il peut s'agir de gestes simples
comme dire bonjour, répondre a un message ou respecter
certaines régles tacites.

16 | Décrypter la personnalité & ses dynamiques



QU’EST-CE QU’UNE
PERSONNALITE NORMALE ?

Les recherches saccordent pour défi-
nir la personnalité non pas comme un tout
rigide, mais comme un ensemble déléments
flexibles qui interagissent pour former un
équilibre unique.

Plutot que d'imaginer la personnalité comme
un bloc fixe et immuable, il est plus utile de
la voir comme une boite a outils, compo-
see de différentes ressources et capacités
que I'on mobilise pour sadapter aux situa-
tions de la vie quotidienne. Une personna-
lité « normale » utilise ces outils psychiques
de maniere appropriée et sajuste afin de
répondre de facon adaptée et efficace aux
besoins du moment.

J

J
J

J
J

Conception figée de la personnalité
Q2 3

Je=T

Conception dynamique de la personnalité

Deux caracteristiques permettent de distin-
guer une personnalité dite « normale ».

La capacité d’adaptation

Une personnalité saine se traduit par une
flexibilité comportementale qui permet de
Sajuster a des contextes varies.

Exemple
En classe, un professeur adoptera une
attitude dautorité et de pédagogie,
assurant un cadre structuré pour ses
gleves. En famille, ce méme professeur
saura modérer cette autorité et adopter
un ton plus Iéger, plus égalitaire avec
ses proches. Avec des amis, il pourra
méme laisser paraitre un coté plus
détendu et humoristique. Cette capacité
dadaptation montre quiil est capable
dactiver différentes facettes de sa
personnalité selon les personnes et les
situations. Cela ne signifie pas qu'il se
« transforme » completement, mais qu'l
sait moduler ses comportements pour
rester en harmonie avec le contexte.

La capacité d'autocorrection
et de remise en question

Une autre caractéristique d'une personnalité
saine est sa capacité a se regarder avec hon-
néteté et a ajuster ses comportements quand
cela est nécessaire. Cette qualité implique
de pouvoir observer ses propres actions, de
prendre du recul sur celles-ci et de se poser
des questions comme:
« « Pourquoi ai-je réagi de cette maniere? »
« « Est-ce que mon comportement a eu l'ef-
fet que je souhaitais ? » ; « Sinon, comment
puis-je me corriger a lavenir? »

Suis-je « normal », docteur? | 17



Exemple
Imaginez quelgu'un qui, dans des
situations de stress, a tendance a se
montrer impatient avec ses collegues.
Si cette personne est capable de
prendre conscience de cette tendance,
de reconnaitre que cette impatience
est souvent contre-productive et de
chercher a la modeérer, elle manifeste
cette capacité dautocorrection. Cest
une forme de souplesse intérieure qui
permet de sajuster, de saméliorer,
et dapprendre de ses erreurs.

LA VISION JUNGIENNE
DE LA « NORMALITE »

Les fonctions psychologiques

Bien que la « normalité » se présente sous
des formes multiples, propres a chaque indi-
vidu, il existe des schémas de fonctionne-
ment récurrents qui permettent d'identifier
des tendances communes dans la person-
nalité. Cest préciséement ce que C. G. Jung a
propose de faire dans sa typologie a lorigine
des 16 personnalités.
Si I'on compare la personnalité a une boite
a outils, on peut dire que C. G. Jung a décrit
les outils essentiels qui la composent. Ces
outils, il les a appelés « fonctions psycholo-
giques ». Il sagit des principales maniéres par
lesquelles nous percevons et interprétons le
monde autour de nous.
Jung identifie quatre grandes fonctions:
« Penser (Thinking): analyse logique et ration-
nelle des situations.
« Ressentir (Feeling): prise de décision basée
sur les valeurs et les émotions.
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« Percevoir par les sens (Sensing): attention
portée aux faits concrets et aux détails.
- Imaginer (Intuition): compréhension glo-
bale et recherche de significations cachées.
Ces fonctions sont présentes en chacun de
nous, mais chaque personne en a une quelle
utilise de maniere plus naturelle, celle qui
constitue sa force et que l'on pourrait appe-
ler sa fonction préférée, principale ou domi-
nante. Viennent ensuite dautres fonctions,
qui completent la premiere et dautres qui
sactivent plus ponctuellement, jouant néan-
moins un réle essentiel dans notre équilibre
et notre adaptation (= La hiérarchie des fonc-
tions psychologiques, p. 29).

L'idée déquilibre et de flexibilité était lin-
tuition initiale de Jung, qui considérait que
la rigidité, ou le fait de fonctionner unique-
ment selon une seule modalité était un frein
a ladaptation. Une personnalité normale et
équilibrée est capable de sadapter, d'uti-
liser sa fonction préférée pour sorienter
dans le monde, mais aussi de mobiliser les
autres fonctions quand le contexte lexige.
Par contraste, les personnes souffrant de
troubles de la personnalité montrent sou-
vent une rigidité excessive, une difficulté a
Sajuster ou a changer de perspective. Pour
ces individus, la capacité a activer dautres
« outils » (fonctions psychologiques) est sou-
vent limitée, ce qui entraine des réactions
figées et inflexibles.

Pour Jung, la normalité se traduit donc par
cette capacité a utiliser sa fonction domi-
nante tout en restant suffisamment souple
pour activer les autres fonctions lorsque
nécessaire. Nous approfondirons cette notion
de préférence et dequilibre dans les cha-
pitres suivants.



Evemple
Quelguun dont la fonction dominante est
de penser de maniere logique pourrait
se sentir tres a faise dans des situations
qui demandent danalyser ou de prendre
des decisions rationnelles. Mais dans des
situations plus persannelles, au les émations
sont essentielles, il lui sera bénéfique de faire
appel a une autre fonction: celle qui permet
de ressentir et de prendre en compte les
besains émationnels.

o "

Les limites de la typologie jungienne

Comme tout modele, cette typologie n'est ni
parfaite ni exhaustive. Voici quelques points
a garder en téte avant de poursuivre votre
lecture:

m Un modéle qui s'applique

ala personnalité « normale »

Cette typologie de personnalité n'est pas
congue pour rendre compte des troubles de
la personnalité (borderline, narcissique, anti-
sociale, évitante, dépendante, histrionique,
etc.) Ces conditions sortent du cadre de ce
modele, qui vise avant tout a décrire les per-
sonnalités dites « normales » en psychologie.
Sivous étes concerné ou curieux a ce sujet,
référez-vous a des ouvrages spécialisés pour
approfondir la question.

B Lesimpactsdestroublespsychologiques
En cas de dépression, de burn-out, de
troubles anxieux ou dautres pathologies
psychiques, le fonctionnement normal de la
personnalité peut étre altéré. Certaines théo-
ries avancent que, dans ces situations, les
fonctions dites de lombre prennent le des-
sus(= p. 30). Bien que cette idée soit intéres-
sante, ce livre n'a pas la prétention de labor-
der en profondeur. Ces contextes nécessitent

une approche individualisée et souvent un
accompagnement professionnel.

® Une perspective dynamique et évolutive
La typologie jungienne repose sur une vision
dynamique du développement de la person-
nalité. Votre type de personnalité ne corres-
pond pas a une case rigide dans laquelle vous
étes enfermé, mais cest une base a partir de
laquelle vous évoluez. Avec le temps, la matu-
rité et I'expérience de vie, nous développons
souvent une personnalité plus equilibrée. Nous
apprenons a mieux utiliser les fonctions qui
ne sont pas naturelles pour nous, a explorer
dautres perspectives et a assouplir nos préfé-
rences initiales. Cela ne signifie pas que notre
type change, mais que nous devenons plus
complets dans notre expression personnelle.

® Une grille de lecture parmi dautres

Ce modele n'est ni le seul ni le plus parfait. Il
existe dautres approches pour comprendre
la personnalité, chacune avec ses forces et
ses limites. La typologie jungienne et celle
des 16 personnalités restent neanmoins un
outil puissant pour décoder les dynamiques
humaines, tant sur le plan individuel que rela-
tionnel. Elle ouvre des perspectives, mais ne
pretend pas tout expliquer.

En rédumé

Lanormalité de la personnalité repose sur la
double capacité a sadapter aux situations
externes tout en sajustant de l'intérieur.
Chacun de nous possede une combinai-
son unique de comportements et de réac-
tions, mais nous partageons cette capacité
fondamentale de flexibilité et de remise en
question. Cette notion de normalité, loin
d'étre une uniformité imposée, nous permet
de trouver un équilibre entre notre indivi-
dualité et notre capacité a fonctionner har-
monieusement en sociéte.

Suis-je « normal », docteur? | 19
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Avez-vous déja entendu dire gu’une personne

était « tres introvertie », dans le sens de timide ou
socialement isolée? Ou que ce collegue bavard qui
monopolise I'attention est forcément un extraverti?

Comprendre les notions d'introversion et dex-
traversion est essentiel pour saisir la typolo-
gie de Jung. Ces concepts forment le socle
des 16 types psychologiques. Contrairement
a ce que lon pourrait croire, il ne sagit ni de
simples categories superficielles ni de cases
figées qui separeraient les gens en deux clans:
les introvertis d'un coté et les extravertis de
lautre. Leur signification va bien au-dela.
Beaucoup de personnes sont surprises lors-
quelles découvrent que ces notions sont bien
plus nuancees que ce quelles imaginaient.
Dans ce chapitre, vous découvrirez com-
ment lintroversion et lextraversion ne sont
pas simplement des étiquettes, mais des
mécanismes profonds qui influencent la
facon dont vous percevez le monde et inter-
agissez avec lui.

UN PEU D’HISTOIRE

Au début du xx® siecle, le jeune psychiatre
Carl Gustav Jung s'interrage sur les profon-
deurs mystérieuses de lesprit humain. Des
le début de sa carriere, il est fasciné par les
patients qu'il regoit a son cabinet et, peu a
peu, il est troublé par une question revenant
sans cesse: pourquoi certaines personnes
semblent se tourner naturellement vers le
monde extérieur alors que dautres plongent
davantage dans leur univers intérieur ?
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QUESTIONNEMENT

Que sonz
bintrovendion
et bextnaverdion
pour voud P

Avant de plonger dans une
définition formelle de ces
termes, prenez un moment
pour explorer vos propres
idées et représentations en
réfléchissant a ces questions:

e \ous décririez-vous plutot
comme introverti, extraverti ou
un mélange des deux?

* Quels comportements ou
attitudes associez-vous a l'un et
alautre?

® Pensez-vous que ces traits
sont innés et immuables ou, au
contraire, qu'ils évoluent selon
les contextes et les périodes de
lavie?




L'influence d’Adler

A cette époque, Jung travaille aux cotés du
célebre Sigmund Freud, fondateur de la psy-
chanalyse. Avec sa théorie du réle central
des pulsions sexuelles ou libido, Freud ouvre
a Jung une porte vers lexploration de lin-
conscient. Mais celui-ci ne tarde pas a sentir
que quelque chose mangque dans lapproche
freudienne.

Freud est comme un explorateur du monde
souterrain, concentré sur les désirs cachés
et les conflits internes des individus. Pour lui,
tout dans la psyché semble tourner autour de
ces forces intérieures enfouies au plus pro-
fond de létre. Jung admire cette approche,
mais commence a ressentir une résistance.
Il lui semble entrevoir seulement une partie
du tableau...

Puis il rencontre Alfred Adler, un autre psy-
chanalyste influent. Une autre vision se pré-
sente a lui, car Adler, contrairement a Freud,
se focalise sur lindividu en tant que créa-
ture sociale poussée par une quéte de pou-
voir, de reconnaissance et d'une place dans
le monde. Adler voit la lutte pour l'estime de
soi comme le moteur principal des compor-
tements humains, tournant ainsi son regard
vers lextérieur, les relations sociales, les
attentes de I'environnement.

Entre ces deux géants de la psychanalyse,
Jung sent une tension. D'un coté, Freud et
son exploration des ténebres intérieures; de
lautre, Adler avec son focus sur les relations
sociales et les objectifs extérieurs.

L'expérience thérapeutique

Cest en écoutant ses patients que Jung com-
mence a tisser les premiers fils d'une nouvelle
compréhension. Lorsquils parlent de leurs
problemes, certains dentre eux décrivent
un monde de relations sociales, de défis
extérieurs et de projets dans lesquels ils se

lancent. Ils sont énergisés par leur interac-
tion avec le monde, comme s'ils puisaient leur
vitalité dans chaque conversation, chaque
deéfi et contact avec l'exteérieur.

Dautres patients, au contraire, semblent
sépanouir dans la solitude, plonges dans la
contemplation de leurs pensées, émotions,
souvenirs... lIs parlent moins du monde exté-
rieur que de ce qui se passe en eux: leurs
réves, leurs questionnements existentiels.
Ces individus tirent leur énergie de lintros-
pection, comme si lintérieur de leur esprit
était un immense terrain daventures...
Jung se pose alars cette question fonda-
mentale: « Et si ce nétait pas seulement
des traits de caractere, mais deux orienta-
tions psychiques distinctes? »

L'étude des mythes et legendes

Pour éclairer cette intuition, Jung se plonge
dans ses études favorites: la mythologie,
les religions anciennes, les légendes. Il'y
découvre un autre reflet de cette dualité.
Dans les recits mythiques, certains héros
sont des conquérants, des guerriers tou-
jours en quéte daction et dexploits dans le
monde extérieur. Les personnages comme
Achille, guerrier de la Grece antique, trouvent
leur sens dans la bataille et la reconnais-
sance publique. Inversement, Jung décrit
des figures plus contemplatives, des sages,
des mystiques, des ermites qui s'isolent pour
réfléchir et méditer sur les mysteres de lexis-
tence comme les ascetes indiens ou les phi-
losophes reclus dans la forét.

Finalement, les mythes et Iégendes immor-
talisent deux manieres détre au monde, deux
fagons dexister.
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L'émergence des deux grandes
orientations de I'énergie psychique:
I'introversion et I'extraversion

Cette revélation frappe Jung: lintroversion
et lextraversion ne sont pas seulement des
traits individuels ou des préférences de per-
sonnalité, mais des structures fondamentales
de la psyché humaine, présentes dans chaque
culture et chaque époque.

« Les extravertis orientent leur énergie vers
lextérieur, trouvant leur sens, leur interac-
tion et leur vitalité dans ce gu'ils font, ce
quils vaient.

« Alopposé, les introvertis plongent profondé-
ment en eux-mémes, cherchant des réponses
dans leur monde intérieur ou résident leurs
émoations, leurs idées, leurs réves.

En reliant ces decouvertes a ses observations
cliniques et a ses propres expériences per-
sonnelles (il se considérait comme un intro-
verti profondément intuitif), Jung développe
peu a peu une théorie complete. Dans son
livre Types psychologiques, il formalise les
deux grandes orientations de lénergie psy-
chique: I'extraversion et lintroversion, poles
entre lesquels chagque étre humain oscille
avec une préférence pour Iune ou lautre.
A partir des tensions entre Freud et Adler,
des longues heures passées a écouter ses
patients et de son exploration des mythes du
monde, Jung a fait émerger un modele décri-
vant comment nous orientons notre attention
et notre énergie psychique. L'introversion et
lextraversion influencent nos réactions, nos
relations, nos choix de vie, et méme notre
croissance spirituelle et psychologique.

Ces deux orientations de lénergie psychique

forment donc la base de toute son approche

des types de personnalite.

Pour Jung, saisir cette dynamique est indis-

pensable pour comprendre non seulement les

autres, mais aussi nous-mémes, car elle révele
la structure profonde de notre psychisme.
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COMPRENDRE

LES CONCEPTS
D’INTROVERSION

ET D’EXTRAVERSION

Imaginez une maison avec des fenétres et
une porte dentrée. Cette maison a des pieces
intérieures dédiées a ses habitants et leurs
activites spécifiques: la cuisine pour cuisi-
ner, le salon pour se détendre, la chambre
pour dormir, etc.

La vie de ses habitants génere une activité
interne propre a cet espace. Des que lon en
franchit le seuil, une ambiance se dégage.
Certaines habitations respirent la tranquil-
lité jusqua un calme qui fréle lennui, dautres
vibrent d'une énergie dynamique, de mouve-
ment, danimation. Il en est de méme pour
notre fonctionnement interieur.

Définiti

on

Si notre psychisme était cette maison,
son activite intérieure correspondrait a
ce que C.G. Jung appelle lintroversion.
Contrairement aux idées recues, lintroverti
nest pas necessairement timide ou renferme,
ni asocial ou trop réserve pour exprimer ses
pensees.

L'introversion désigne simplement une
orientation de I'énergie psychique vers lin-
térieur de soi. L'introverti plonge dans ses
pensées, explore ses émotions, souvenirs
et sensations, et trouve un sens dans cette
introspection.

De la méme maniere que l'on sort de la mai-
son pour profiter du jardin ou se promener, il
est possible dorienter son énergie psychique
vers l'extérieur en portant son attention sur
ce qui se passe autour de nous: les abjets,
les personnes, les évenements qui captent
nos sens ou notre logigue. Cest ce que Jung
décrit comme lextraversion. Lextraverti se



ressource dans l'interaction avec le monde,
que ce soit a travers les échanges sociaux,
[exploration de nouveaux environnements ou
Iaction concrete.

Une polarité fondamentale

Ces deux orientations dénergie, bien quoppo-
sees, ne doivent pas étre envisagées comme
des catégories rigides, mais plutét comme les
pbles d'un spectre.

Avoir une préférence pour lintroversion,
c'est comme apprécier davantage étre a l'in-
térieur de la maison, dans un espace fami-
lier et introspectif. A linverse, une préférence
pour lextraversion correspond au plaisir détre
a lextérieur, d'interagir avec le monde et d'y
chercher son énergie.

Tout comme nous avons besoin d'inspirer et
dexpirer pour maintenir un équilibre vital,
notre énergie psychique alterne naturelle-
ment entre introversion et extraversion. Cest
cette alternance qui nous permet de répondre
anos besoins, de nous adapter aux circons-
tances et de vivre pleinement, en harmonie
avec notre nature.

Mais tout ne sarréte pas la... C. G. Jung fait
une découverte encore plus impression-
nante: toutes les activités de notre psy-
chisme seraient structurées autour de cette
polarité dénergie psychique.

En effet, apres avoir identifié les deux
grandes orientations psychiques (lintro-
version et l'extraversion), Jung continue a
explarer les différences entre les personnes
dans leur maniere de penser, de ressentir
et de prendre des decisions au quotidien.
Il avait déja compris que certains individus
se tournent naturellement vers leur monde
intérieur (les introvertis) tandis que dautres
se concentrent sur le monde extérieur (les
extravertis), mais cela ne suffisait pas pour
expliquer pourquoi nous sommes si différents
dans nos comportements et nos choix.

Jung sest donc pose les questions suivantes:
quest-ce qui fait que certaines personnes
réfléchissent dabord tandis que dautres réa-
gissent davantage en fonction de ce quelles
ressentent? Pourquoi certains se foca-
lisent-ils sur ce qu'ils percoivent tandis que
dautres imaginent ce qui pourrait arriver?

LORIENTATION
INTROVERTIE ET
EXTRAVERTIE DES
4 FONCTIONS
PSYCHOLOGIQUES

A ce moment-Ia, Jung fait une découverte
clé: il comprend que nos processus men-
taux (c'est-a-dire la maniére dont nous pen-
sons, ressentons, percevons les choses) sont
organisés selon des « fonctions » quil appelle
les fonctions psychologiques. Nous les détail-
lerons dans le chapitre suivant (= p. 27), mais
pour linstant, retenez ceci: ces fonctions
expriment les differentes fagons dont notre
cerveau percoit les informations et les éva-
lue pour prendre des décisions.

Vous vous souvenez de la maison représen-
tant notre psychisme ? Les fonctions psycho-
logiques sont comme les pieces de cette mai-
son. Et alintérieur de chacune, il est possible
de faire des activités qui sont soit orientées
vers lextérieur (appeler quelgu'un, communi-
quer, regarder le paysage par la fenétre, par-
ler a un voisin), soit orientées vers lintérieur
(réfléchir, se poser des questions, etc.).
Pour expliquer les choses autrement, imagi-
nez que la famille qui occupe la maison soit
composée de quatre personnes ayant cha-
cune unrole spécifique:

« UNe personne qui pense logiquement;
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« Une autre qui ressent ce qui est bon ou mau-
vais émotionnellement;

« Une qui se concentre sur les détails concrets
que voUS pPOUVeZ Saisir avec vos sens;

« et enfin une autre qui imagine ce qui pour-
rait étre, qui réve et anticipe des possibilités.

Chaqgue personne représente ici une fonction

psychologique:

« lafonction Pensée (Thinking, symbolisée par
la lettre T): le raisonnement logique ;

« la fonction Sentiment (Feeling, symbolisée
par la lettre F): le jugement émotionnel;
«la fonction Sensation (symbolisée par la

lettre S): la perception des détails concrets;

« la fonction Intuition (iNtuition, symbolisée
par lalettre N): la perception des possibili-
tes et des idées.

Ces fonctions peuvent elles-mémes étre

influencées par lintroversion ou I'extraversion.

Par exemple, une personne peut penser de

maniere logique, mais cette pensée peut étre

orientée:

« vers [extérieur (Extraversion): on parle alors
de la fonction Pensée extravertie (). La
personne se base sur des faits concrets du
monde extérieur pour analyser les choses;

- vers lintérieur (Introversion): on parle alors
de la fonction Pensée introvertie ().
La personne sappuie davantage sur ses
propres idées et théaries internes.

De laméme maniére, quelqu'un peut ressentir

ce qui est important pour lui, mais de fagon

orientée:

« vers I'extérieur, cest-a-dire en fonction de
ce que les autres pensent ou des normes

sociales. On parle alors de la fonction
Sentiment extraverti (@);

- vers lintérieur, autrement dit selon ses
propres valeurs personnelles et intimes. On
parle alors de la fonction Sentiment intro-

verti (@).

Un équilibre unique
pour chaque personne

Jung a ainsi remarqué que chaque indi-
vidu combine ces fonctions et cette dualité
introversion-extraversion de maniere unique.
Cest ce mélange qui détermine notre fagon
specifique dinteragir avec le monde: certains
sont tres a laise dans des situations sociales
parce qu'ils maitrisent 'utilisation d'une fonc-
tion extravertie; dautres préferent la solitude
pour réfléchir en profondeur, car leur fonc-
tion dominante est l'introversion.
L'introversion et l'extraversion ne désignent
pas simplement des traits de caractére, mais
véritablement lorientation de notre attention
psychique, ce sur quoi nous avons tendance
a nous baser pour traiter linformation et
prendre nos décisions.

Cette facon dorienter I'énergie psychique
caractérise donc notre facon de:

- penser;

- ressentir;

- sentir;

- imaginer.

Et silon zoome sur chaque activité mentale,
chacune delles se polarise en une direction
introvertie ou extravertie.

Schéma récapitulatif de l'orientation introvertie
et extravertie des fonctions psychologiques

_ FONCTION DE PERCEPTION FONCTION DE JUGEMENT

Orientée vers Sensation Intuition Pensée Sentiment
lintérieur introvertie (@)  introvertie ((P) | introvertie (@)  introverti (@)
Orientée vers Sensation Intuition Pensee Sentiment

l'extérieur extravertie (@)
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extravertie (@)

extravertie ()  extraverti (@)




EXEMPLE DE UENERGIE
PSYCHIQUE SUR
LUACTIVITE « PENSER »

Pour illustrer ces éléments, prenons le cas de
[activité « penser », dans le sens de réfléchir
afin d'aboutir a une conclusion ou une déci-
sion au sujet de la situation donnée.

Penser selon la perspective extravertie

Penser dans une perspective extraver-
tie revient a sorienter dapres les regles de
logique et de faits observés dans le monde
extérieur.

Par exemple, je pense de fagon extravertie
lorsque je suis amenée a prendre une déci-
sion relative a mon orientation profession-
nelle en considérant objectivement les faits
etlesregles envigueur dans le monde : [état
du marché du travail, 'évolution de la situa-
tion économique, les salaires pratiqués dans
les domaines dorientation que je vise, mes
capacites objectives, la qualité de mon dos-
sier scolaire, etc.

Penser selon la perspective introvertie

On peut aussi penser de fagon introvertie,
en suivant une logique interne propre, sans
se conformer strictement & un raisonne-
ment cadré par I'extérieur, mais en recher-
chant avant tout une cohérence qui fait sens
pour soi.

Par exemple, je pense d'une fagon introvertie
lorsque je mappuie sur des criteres internes
rationnels pour orienter mes chaoix de car-
riere, en suivant une logique issue dune
réflexion approfondie.

Par déduction, cette réflexion prend en
compte des veérités fondamentales, par
exemple limportance de faire un travail
éthique qui a du sens face au contre-exemple
de personnes ayant fait des choix par défaut

et qui se retrouvent coincés dans un mode
de vie ne leur convenant pas.

Je vais donc davantage définir objectivement
mes criteres de choix par ordre dimportance,
puis jétudierai les options dont je dispose en
pesant le pour et le contre de chacune. Ce
processus me fera aboutir a une conclusion
logique et profondément ancrée dans une
conviction interne quant a mon choix d‘ave-
nir professionnel.

Deux péles qui coexistent
en chacun de nous

En fait, les deux fagons de faire coexistent en
chacun de nous et font partie de nos méca-
nismes. Par contre, nous ne donnons pas le
méme poids nilaméme importance aux infor-
mations récoltées d'une fagon extravertie ou
introvertie.

Silon reprend lexemple ci-dessus concernant
la pensée de certaines personnes, le poids
des données externes sera déterminant dans
leur choix. Elles auront davantage tendance a
chaisir en sappuyant sur ces critéres objec-
tifs extérieurs, méme si intérieurement elles
pensent que leur choix n'est pas en adéqua-
tion avec leur recherche profonde de sens
et que cela risque de les géner a long terme.
Pour les autres, ce qui l'emportera sera la
conviction profonde quils se sont forgee
a travers leur démarche de réflexion inté-
rieure, méme si leur pensée extravertie leur
dit que les données externes ne sont pas
en leur faveur. Bien qu'ils soient conscients
des realités extérieures, ils accordent moins
dimportance au déterminisme externe. Cela
montre que nous oscillons tous entre ces
deux dynamiques, mais dans des propor-
tions uniques a chacun. La clé est de prendre
conscience de ces mécanismes et de com-
prendre leur influence sur nos choix et nos
comportements.
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