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Remarquez-vous des détails qui échappent aux autres ? 

Préférez-vous les tête-à-tête aux mondanités bruyantes ? 

Doit-on toujours solliciter votre opinion ou vos idées pour 

que vous les exprimiez ? Avez-vous le vertige lorsque tout 

s’agite autour de vous ? Ne vous inquiétez pas, vous êtes 

simplement introverti. Ce livre vous fera découvrir les 

points forts de votre tempérament et permettra à votre 

entourage de mieux vous comprendre. Vous y trouverez 

des stratégies pour nouer des relations épanouissantes, 

pour éduquer vos enfants, pour vous sentir à l’aise en so-

ciété ou dans votre milieu de travail et pour gérer vos 

réserves d’énergie. Ces nombreux conseils vous aideront 

non plus simplement à survivre dans un monde davan-

tage conçu pour les extravertis, mais à vous y développer 

pleinement.   
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tentrice d’un doctorat en psychanalyse, elle donne des cours 

et des conférences sur le phénomène de l’introversion depuis 
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La démo cra tie ne peut sur vi vre sans être gui dée 
par une mino rité créa tive.

HAR LAN F. STO NE

Sou ve nez-vous de l’épo que où, tout enfant, vous com pa riez
votre nom bril à celui de vos cama ra des. Il était pré fé ra ble
d’avoir un nom bril « ren tré » plu tôt que « sorti ». Per sonne

n’avait envie d’être affu blé d’un nom bril saillant. J’étais sou la gée que
le mien ne le soit pas.

Plus tard, c’est l’in verse qui s’est pro duit. L’ex tra ver sion était
con si dé rée comme une qua lité, l’in tro ver sion comme un défaut.
J’avais beau déployer des efforts sur hu mains, je ne pos sé dais pas
cette qua lité. Quel que chose ne tour nait pas rond chez moi. Je ne
me com pre nais pas. Pour quoi me sen tais-je dépas sée alors que les
autres s’épa nouis saient ? Pour quoi avais-je l’im pres sion de suf fo -
quer lors que je me livrais à une acti vité de plein air ? Pour quoi me
sen tais-je comme un pois son hors de l’eau ?

Pour quoi la per son na lité extra ver tie 
est-elle l’idéal de notre cul ture ?

Notre cul ture appré cie et récom pense les qua li tés des extra ver tis.
L’Amé ri que s’est bâtie à par tir de l’in di vi dua lisme sans con ces sions

15
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et du franc-par ler de ses citoyens. Nous accor dons de la valeur à l’ac -
tion, à la rapi dité, à la con cur rence et à l’éner gie.

Rien d’éton nant que les gens con si dè rent l’in tro ver sion avec
gêne. Notre cul ture juge néga ti ve ment la réflexion et la soli tude. Il
faut sor tir de sa coquille, agir sans se poser de ques tions méta phy -
si ques. Dans un livre inti tulé The Pur suit of Hap pi ness, le psy cho lo gue
David Myers affirme que le bon heur repose sur trois carac té ris -
 ti ques : l’amour-pro pre, l’op ti misme et l’ex tra ver sion. Ses con clu -
sions sont fon dées sur des étu des qui « prou vent » que les extra ver tis
sont « plus heu reux » que les autres. Dans le cadre de ses recher ches,
il a demandé aux par ti ci pants de répon dre par oui ou par non à des
énon cés de ce genre : « J’aime la com pa gnie » ou « Je suis un boute-
en-train ». Mais les intro ver tis ne décri vent pas le bon heur dans les
mêmes ter mes et, de ce fait, sont con si dé rés comme mal heu reux.
Pour eux, des affir ma tions du genre « Je me con nais » ou « Je suis
bien dans ma peau », ou encore « Je suis libre de sui vre la voie qui me
plaît » sont les para mè tres de la satis fac tion per son nelle. Mais on ne
leur a pas demandé de répon dre à ce genre d’énon cés. Ce doit être
un extra verti qui a conçu le ques tion naire.

Étant donné que l’ex tra ver sion est con si dé rée comme l’abou tis -
se ment natu rel d’une crois sance saine, les intro ver tis repré sen tent
for cé ment l’op posé. Ils ne réus sis sent pas à per cer en société. Ils sont
con dam nés à l’iso le ment et au mal heur.

Otto Kroe ger et Janet Thue sen, experts-con seils en psy cho lo gie,
uti li sent l’in di ca teur Myers-Briggs (j’en repar le rai plus loin). Dans
leur livre Type Talk, ils dis cu tent de la vie dif fi cile des intro ver tis :
« Les intro ver tis sont mino ri tai res, trois fois moins nom breux que
les extra ver tis. C’est pour quoi ils ont dû met tre au point des stra -
té gies vita les afin de résis ter aux pres sions con si dé ra bles qu’ils subis -
sent pour les « réveiller », pour qu’ils se con dui sent comme des
humains nor maux. » À cha que ins tant, l’in tro verti est har celé par
les autres, qui veu lent l’obli ger à se con for mer aux nor mes du
monde exté rieur.

Je crois que nous devrions être plus jus tes. Les extra ver tis ont
meilleure presse que les autres. Il est temps que les intro ver tis com -
pren nent qu’ils sont uni ques en leur genre. Notre société est mûre

Introverti et heureux
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pour un chan ge ment d’at ti tude à leur égard. Ces sons de vou loir être
comme les autres, de nous « réveiller ». Nous devrions appré cier, au
con traire, notre per son na lité. Dans ce livre, vous trou ve rez la réponse
à trois ques tions cru cia les : 1) com ment savoir si vous êtes oui ou non
intro verti (vous aurez peut-être une sur prise) ; 2) com ment com -
 pren dre et appré cier les avan ta ges de votre per son na lité ; 3) com ment
enri chir votre per son na lité grâce à des con seils et à des idées uti les.

Je ne suis pas anor mal, 
je suis sim ple ment intro ver ti

Quelle mer veilleuse sur prise de cons ta ter à quel point 
notre soli tude peut être une com pa gnie ! 

ELLEN BURS TYN

J’étais dans la tren taine lors que j’ai décidé de me lan cer dans une
nou velle car rière : de biblio thé caire pour enfants, je suis deve nue psy -
cho thé ra peute (deux pro fes sions, vous le cons ta te rez, idéa les pour
les intro ver tis, mais qui exi gent d’ai mer tra vailler avec le public). J’ap -
pré ciais le temps passé à la biblio thè que, mais j’avais envie de
con tacts plus per son nels. Faci li ter la crois sance et aider les autres à
ren dre leur vie plus satis fai sante me parais saient deux objec tifs tout
à fait loua bles. Une fois arri vée aux étu des supé rieu res, j’ai entendu
par ler de l’in tro ver sion comme s’il s’agis sait d’un tem pé ra ment ou
d’un type de per son na lité dis tinct, et ce, pour la seconde fois. Dans
le cadre de mon cours, j’ai passé quel ques tests de per son na lité. J’ai
été sur prise de cons ta ter que j’ap par te nais à la caté go rie des intro ver -
tis. Lors que j’en ai dis cuté avec mes pro fes seurs, ils m’ont expli qué
que l’in tro ver sion et l’ex tra ver sion étaient aux extré mi tés oppo sées
d’un con ti nuum de l’éner gie vitale. L’en droit où nous nous situons
sur ce con ti nuum indi que la manière dont nous uti li sons cette éner -
gie. Les intro ver tis se tour nent vers eux-mêmes pour acqué rir de
l’éner gie. Les autres se tour nent vers l’ex té rieur. Cette dif fé rence
fon da men tale se retro uve dans pra ti que ment tout ce que nous

Introduction
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entre pre nons. Mes pro fes seurs ont insisté sur les aspects posi tifs de
cha que tem pé ra ment. Il n’était pas ques tion d’y voir une per son na -
lité néga tive et une per son na lité posi tive. Les deux étaient par fai te -
ment nor ma les. Dif fé ren tes, cer tes, mais nor ma les.

Cette idée du con ti nuum d’éner gie m’a impres sion née. J’ai
com pris pour quoi j’avais besoin d’être seule pour rechar ger mes
bat te ries. À par tir de ce moment-là, j’ai cessé de cul pa bi li ser lors que
j’avais envie d’en voyer les enfants jouer dehors pour être un peu
tran quille. J’ai fini par com pren dre que je n’étais pas anor male.
J’étais intro ver tie.

Au fur et à mesure que j’exa mi nais les for ces et les fai bles ses des
intro ver tis, je me sen tais éga le ment moins embar ras sée. En outre,
j’ai appris que je vivais dans un monde d’ex tra ver tis puis qu’ils étaient
trois fois plus nom breux que nous ! J’avais bien des rai sons de me
sen tir comme un pois son hors de l’eau. En réalité, j’es sayais de sur -
na ger dans une mer peu plée d’ex tra ver tis.

J’ai com mencé à com pren dre pour quoi je détes tais les réuni ons
du per son nel aux quel les j’étais obli gée d’as sis ter tous les mer cre dis
soir dans le grand cen tre de coun sel ling où je fai sais mon inter nat. J’ai
com pris pour quoi je pre nais rare ment la parole pen dant les dis cus -
sions de groupe et pour quoi mon cer veau fai sait le vide lors que je
me trou vais en pré sence de plu sieurs per son nes.

Dans un monde dominé par les extra ver tis, tous les aspects de
notre vie sont tou chés. Le psy cha na lyste Carl Jung avait cons truit
quel ques théo ries sur l’in tro ver sion et l’ex tra ver sion. En par ti cu lier,
il esti mait que nous étions atti rés par le tem pé ra ment opposé afin
de nous com plé ter les uns les autres. Il con si dé rait les deux types
comme deux pro duits chi mi ques : asso ciés, ils se trans for ment
mutuel le ment. Pour lui, c’était aussi une façon d’ap pré cier les qua -
li tés com plé men tai res des autres. Cette con cep tion ne s’ap pli que pas
à tout le monde, mais, dans mon cas, elle sem ble s’être véri fiée, car
je suis mariée avec un extra verti depuis trente-huit ans.

Au départ, mon mari ne com pre nait pas mon intro ver sion, pas
plus que je ne pou vais com pren dre son extra ver sion. Après notre
mariage, nous fîmes un voyage à Las Vegas. Je me sou viens d’avoir
titubé en entrant dans l’hô tel-casino, le cer veau com plè te ment sub -

Introverti et heureux
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mergé. Les cou leurs se sont mises à val ser et les lumiè res à explo ser
devant mes yeux. Le cli que tis argen tin des piè ces de mon naie qui tom -
baient en cas cade dans des récep ta cles de métal sem blait se réper cu -
ter dans ma tête. Je ne fai sais que deman der à Mike : « L’as cen seur
est-il encore loin?» (L’un des stra ta gè mes de Las Vegas con siste à faire
tra ver ser aux clients un laby rin the de machi nes à sous relui san tes,
dans une grande salle embru mée par la fumée des ciga ret tes, avant
d’ar ri ver à l’as cen seur pour enfin attein dre l’oa sis de la cham bre.)

Mon mari, l’ex tra verti, était prêt à s’amu ser. Ses yeux brillaient,
son visage était animé; ce tohu-bohu et cette action le sti mu laient. Il
ne com pre nait pas pour quoi je ne pen sais qu’à me réfu gier dans notre
cham bre. Quant à moi, j’étais verte et je me sen tais comme cette truite
que j’avais aper çue récem ment sur un lit de glace chez un pois son -
nier. Au moins, la truite avait le pri vi lège d’être allon gée.

Un peu plus tard, je me suis réveillée d’une petite sieste entou -
rée de deux cents dol lars en mon naie que Mike avait gagnés. Il est
évi dent que l’ex tra ver sion pré sente maints avan ta ges. En outre, les
deux per son na li tés se com plè tent. Les extra ver tis nous aident à sor -
tir de notre coquille et nous les aidons à se cal mer un peu. 

Pour quoi j’ai écrit ce livre

En tre dans la lumière des cho ses
 Laisse la nature te les ensei gner

WILLIAM WORDS WOR TH

Un après-midi, je me trou vais en com pa gnie de l’une de mes clien tes,
Julie, jeune femme intro ver tie qui appré hen dait un ate lier de for ma -
tion qu’elle devait ani mer sous peu. « Cela m’an goisse », me con fia-
t-elle. Nous avons mis au point plu sieurs stra té gies et, au moment
de par tir, elle m’a regar dée droit dans les yeux: «Vous savez, je déteste
tou jours autant appro cher les gens», m’a-t-elle dit, comme si je m’at -
ten dais à la voir deve nir un papillon mon dain. « Je sais, moi aussi »,
ai-je répondu. Nous avons sou piré en chœur.

Introduction

19

Mont_L27832_p.001-104_Mont_L27832_p.001-104  12-12-14  4:53 PM  Page 19



Une fois la porte du bureau refer mée, j’ai réflé chi à mon pro pre
com bat. Je me suis sou ve nue de tous les clients intro ver tis que j’avais
tenté d’ai der au cours des années. En fait, l’en droit où nous nous
situons sur le con ti nuum intro ver sion-extra ver sion est la clé de notre
exis tence. J’avais entendu des clients se repro cher d’avoir ce qu’ils
con si dé raient comme des défauts. J’au rais aimé qu’ils com pren nent
que rien ne clo chait chez eux. Ils étaient nor maux, sim ple ment
intro ver tis.

La pre mière fois que j’ai osé dire à une cliente : « Je crois que vous
êtes intro ver tie», elle m’a regardée avec éba his se ment. «Qu’est-ce qui
vous fait dire ça ? » m’a-t-elle demandé. Je lui ai expli qué que l’in tro -
ver sion était un ensem ble de carac té ris ti ques que nous pos sé dons à
notre nais sance. Il ne s’agit pas de mis an thro pie ni de timi dité. Elle
a paru extrê me ment sou la gée : « Vous vou lez dire qu’il y a une bonne
rai son qui fait que je suis comme je suis ? » Il existe un nom bre ahu -
ris sant d’in tro ver tis qui s’igno rent !

En dis cu tant avec d’au tres psy cho thé ra peu tes, j’ai été sur prise
de cons ta ter que peu d’en tre eux com pre naient la théo rie de l’in tro -
ver sion. Pour eux, il s’agis sait d’une patho lo gie et non d’un tem pé -
ra ment. Lors que j’ai déposé ma thèse sur ce sujet, j’ai été émue aux
lar mes des réac tions extraor di nai res qu’elle a pro vo quées chez mes
col lè gues. « J’en vi sage main te nant le cas de tous mes patients à par -
tir du con ti nuum intro ver sion-extra ver sion, m’a dit l’un d’eux. Cette
théo rie m’a vrai ment aidé à les com pren dre. Dés or mais, je ne con si -
 dère plus les intro ver tis comme des cas patho lo gi ques. Je me rends
compte que je les ana ly sais du point de vue d’un extra verti. »

L’in tro ver sion est comme une tare dont la dis pa ri tion pro cure
un énorme sou la ge ment. Il est mer veilleux de pou voir enfin ces ser
d’es sayer d’être quel qu’un d’au tre. Lors que j’ai com pris cela, je me
suis dit qu’il me fal lait abso lu ment écrire un livre pour aider le public
à com pren dre l’in tro ver sion. 

Introverti et heureux
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Com ment j’ai écrit ce livre

 L’in tui tion est sou vent très déve lop pée chez les gens réser vés.
Les eaux de sur face bon dis sent de roche en roche, tan dis que

les eaux pro fon des sem blent tou jours plus pai si bles.

JAMES ROGERS

 Beau coup d’in tro ver tis ont l’im pres sion que, pour en savoir peu sur
un sujet, il faut d’abord en appren dre beau coup. C’est la démar che
que j’ai sui vie ici, et ce, pour trois rai sons. Tout d’abord, les intro -
ver tis sont capa bles d’en vi sa ger l’éten due de n’im porte quel sujet
d’étude. En deuxième lieu, ils vivent sou vent cet affreux blo cage du
cer veau et, pour l’évi ter, ils se pré pa rent en accu mu lant le plus de
con nais san ces pos si ble. Enfin, étant donné qu’ils ne s’ex té rio ri sent
guère, ils ne reçoi vent pas d’écho sur l’état de leur éru di tion.

Il y avait des années que je ren con trais des clients intro ver tis et
que j’étu diais ce phé no mène en pro fon deur. Tou te fois, je vou lais
m’in for mer des résul tats des nou vel les recher ches sur la phy sio -
 lo gie et la géné ti que du cer veau intro verti. Mon pre mier réflexe
de biblio thé caire a été de con sul ter la biblio thè que de la faculté de
méde cine de l’Uni ver sité de Cali for nie à Los Ange les (UCLA).
Lors que j’ai tapé « intro ver sion », j’ai eu la sur prise de trou ver plus
de 2000 réfé ren ces dans les domai nes de la per son na lité, du tem pé -
ra ment, de la neu ro phy sio lo gie et de la géné ti que. Le plus gros des
recher ches avait été effec tué en Europe, où l’in tro ver sion est mieux
accep tée comme un type de tem pé ra ment inné. Au cha pi tre 3, nous
exa mi ne rons cer tains résul tats des recher ches qui con si dè rent l’in -
tro ver sion sous l’an gle de la géné ti que et de la phy sio lo gie.

En deuxième lieu, j’ai fait une recher che sur Inter net, pour y déni -
cher d’éven tuels intro ver tis. J’ai décou vert plu sieurs cen tai nes de
sites, dont beau coup étaient reliés à l’in di ca teur Myers-Briggs, qui
éva lue la per son na lité à par tir de qua tre aspects du tem pé ra ment,
dont le pre mier, et le plus vala ble, sta tis ti que ment par lant, est le
con ti nuum intro ver sion-extra ver sion. Mis au point par Isa bel Myers
et Katha rine C. Briggs, et fondé sur les théo ries ori gi na les de Jung,

Introduction 
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cet indi ca teur a le prin ci pal mérite de ne pas envi sa ger les types de
per son na li tés sous l’an gle de la patho lo gie. Il les étu die plu tôt en
tant que carac té ris ti ques innées. L’in tro ver sion figure aussi dans plu -
sieurs sites sur les enfants sur doués, car il y a une cor ré la tion entre
intro ver sion et intel li gence. (Et, si cela vous inté resse, il existe un
groupe rock nommé Intro ver sion. Vous trou ve rez le calen drier de
ses tour nées sur Inter net.)

Tou tes ces recher ches m’ont été très uti les, mais c’est mon expé -
rience per son nelle et celle de mes clients, ainsi que des gens que j’ai
inter ro gés pour écrire ce livre, qui m’ont été les plus pré cieu ses. Je
me suis entre te nue avec plus de 50 per son nes, de tou tes les sphè res
de la société : écri vains, minis tres du culte, psy cho thé ra peu tes, his -
to riens, ensei gnants, artis tes, étu diants, cher cheurs, infor ma ti ciens.
(J’ai modi fié leurs noms et autres détails.) Beau coup d’en tre eux
s’étaient sou mis au test Myers-Briggs et savaient, par con sé quent,
qu’ils étaient intro ver tis.

Bien que je ne les aie pas choi sis en fonc tion de leur pro fes sion,
un nom bre sur pre nant appar te nait à la caté go rie des « con seillers »,
pour repren dre le terme uti lisé par le Dr Elaine Aron, soit des tra -
vailleurs indé pen dants, des gens qui doi vent pren dre des déci sions,
qui doi vent savoir se met tre à la place des autres et com mu ni quer.
Ce sont des per son nes créa ti ves, dotées d’ima gi na tion, intel li gen tes
et réflé chies. Elles sont éga le ment obs er va tri ces. Leur tra vail se réper -
cute sur la vie des autres et elles ont le cou rage de dire par fois des
véri tés qui bles sent. Dans son ouvrage Ces gens qui ont peur d’avoir
peur, le Dr Aron rap pelle que l’au tre caté go rie, celle des guer riers, est
cons ti tuée de gens d’ac tion. Les guer riers ont besoin des con seillers,
tan dis que les con seillers ont besoin des guer riers pour met tre leurs
con seils en pra ti que. Pour beau coup de théo ri ciens, c’est la rai son
pour laquelle les intro ver tis ne repré sen tent que 25 p. 100 de la popu -
la tion ; c’est une pro por tion bien suf fi sante.

Beau coup d’in tro ver tis inter ro gés se repro chaient leurs carac té -
ris ti ques… sur tout s’ils igno raient qu’ils étaient intro ver tis. Ils ne
com pre naient pas pour quoi les autres les con si dé raient comme
quan tité négli ge a ble. Étant donné que je sais que les intro ver tis
aiment pren dre le temps de réflé chir, je les ai rap pe lés, quel ques
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semai nes plus tard, pour savoir s’ils avaient eu d’au tres idées sur la
ques tion.

J’ai été éton née et satis faite d’ap pren dre que notre con ver sa tion
leur avait fait beau coup de bien : « Le sim ple fait d’ap pren dre que
mon cer veau est dif fé rent et que j’évo lue dans un monde d’ex tra ver -
tis m’a tran quillisé et je me sens mieux dans ma peau. » Pour dis si -
per le sen ti ment de cul pa bi lité, la honte et autres sen ti ments néga tifs,
rien de tel que d’ap pren dre qu’il n’y a rien de mal à être dif fé rent.
Après tout, les recher ches scien ti fi ques le prou vent. Tou tes ces expé -
rien ces m’ont puis sam ment inci tée à publier ce livre.

Natu rel le ment, il s’adresse sur tout aux intro ver tis. J’ai me rais
qu’ils com pren nent que leur tem pé ra ment, qui leur sem ble par fois
inso lite, s’ex pli que aisé ment. Je désire aussi leur rap pe ler qu’ils ne
sont pas seuls.

Tou te fois, cette lec ture serait éga le ment pro fi ta ble aux extra ver -
tis, et ce, pour deux rai sons cru cia les. Tout d’abord, ils pour ront ainsi
com pren dre ces mys té rieux intro ver tis qui évo luent silen cieu se ment
autour d’eux. Ensuite, tout extra verti qui appro che de l’âge mûr doit
appren dre à com pen ser les limi tes phy si ques que le vieillis se ment
lui impose par une capa cité accrue de réflexion. Ce livre pour rait
ouvrir de nou veaux hori zons aux extra ver tis. Non seu le ment ver ront-
ils les intro ver tis sous un jour dif fé rent, mais encore ils appren dront
à déve lop per leurs qua li tés intros pec ti ves. 

Lisez à votre gré

Au cun meu ble n’est aussi char mant qu’un livre.

SYD NEY SMI TH

É tant donné que les intro ver tis ont sou vent l’im pres sion que quel que
chose ne tourne pas rond chez eux, ils s’ef for cent de tout faire
« comme il faut ». Mais comme nous vivons dans un monde d’ex tra -
ver tis, leur méthode n’est pas for cé ment la nôtre. Ce livre est un bon
exem ple. Vous pou vez le lire du début à la fin ou papillon ner d’un

Introduction 
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cha pi tre à l’au tre. Pour évi ter d’être sub mergé, il est par fois judi cieux
de mor ce ler le con tenu. Je fais allu sion ici au sen ti ment et à la sen -
sa tion phy si que que sus cite sou vent en nous un sti mu lus extrême,
exac te ment comme une voi ture dont le point mort est fixé à un
régime trop élevé.

C’est pour quoi ce livre est divisé en plu sieurs par ties. Vous pou -
vez le lire cha pi tre après cha pi tre, ou l’ou vrir au hasard et lire la
page qui se pré sente à vos yeux. Per son nel le ment, j’aime bien com -
men cer un livre par la fin. C’est une manie qui cho que plu sieurs de
mes amis. Fai tes comme vous l’en ten dez. Il est seu le ment des tiné à
vous aider.

Si les infor ma tions con te nues dans un cha pi tre vous sem blent
per ti nen tes, c’est par fait. Sinon, ne vous inquié tez pas. Ce livre est
un outil, conçu pour vous aider à vous com pren dre vous-même ou
à com pren dre des intro ver tis de votre con nais sance. Comme n’im -
porte quel jeu qui se res pecte, il vous offre un espace dans lequel
vous pour rez intro duire vos nou vel les con nais san ces.

Une fois que vous aurez com pris votre intro ver sion (ou celle de
l’un de vos pro ches), vous éprou ve rez un énorme sou la ge ment. « Et
c’est tout ? » vous deman de rez-vous. Vous n’êtes ni anor mal ni seul.
Il y a d’au tres pois sons intro ver tis dans l’océan.

Ce livre vous appren dra aussi à rechar ger vos bat te ries. Vous éla -
bo re rez une stra té gie pour vous atta quer à la vie quo ti dienne, une
stra té gie dif fé rente de celle des extra ver tis, natu rel le ment. Ren dez
hom mage à vos qua li tés d’in tro verti.

”

Son gez-y :
— Les trois quarts des humains sont extra ver tis.
— L’in tro ver sion imprè gne tous les aspects de votre vie.
— Rien ne clo che chez vous.
— Les intro ver tis sont sou vent épui sés et sub mer gés par les sti muli.
— L’in tro ver sion est une qua lité à laquelle vous devez ren dre

hom mage.

Introverti et heureux
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Première par tie

Un pois son hors de l’eau

Je suis ce que je suis.

POPEYE
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Qu’est-ce qu’un intro verti ?
Vous recon nais sez-vous ?

L’ex cep tion qui con firme la règle…

DIC TON POPU LAI RE

L ’in tro ver sion est au départ une forme de tem pé ra ment. Elle n’est
pas syno nyme de timi dité ou de réserve. Elle n’est pas non plus
patho lo gi que. Ce n’est pas un trait de carac tère que l’on peut

modi fier. Mais on peut en tirer pro fit au lieu de lut ter con tre elle.
Ce qui dis tin gue prin ci pa le ment les intro ver tis du reste des mor -

tels, c’est la source de leur éner gie. En effet, ils tirent leur éner gie du
monde inté rieur des idées, des émo tions et des impres sions. Ce sont
des « éco no mi seurs » d’éner gie. Ils souf frent très vite d’un excès de
sti mu la tion et éprou vent faci le ment un sen ti ment de trop-plein.
Cela se mani feste soit par l’an xiété, soit par la tor peur. La seule solu -
tion con siste à limi ter les con tacts exté rieurs. Néan moins, ils doi -
vent trou ver un équi li bre entre ces con tacts et la vie inté rieure, afin
de ne pas se ren fer mer en eux-mêmes. Les intro ver tis qui par vien -
nent à équi li brer leur dépense éner gé ti que pos sè dent une grande
per sé vé rance et la capa cité de réflé chir en toute auto no mie, de même
qu’une grande faculté de con cen tra tion et de tra vail créa tif.

1Chapitre
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Quel les sont les prin ci pa les carac té ris ti ques des extra ver tis ? Ils
tirent leur éner gie du monde exté rieur, des acti vi tés, des gens, des lieux
et des cho ses. Ils dépen sent leur éner gie. Les lon gues pério des d’inac -
ti vité, de soli tude ou de con tem pla tion, les moments pas sés en
com pa gnie d’une seule per sonne ne suf fi sent pas à les sti mu ler.
Néan moins, eux aussi ont besoin de trou ver un juste équi li bre, sinon
ils ris quent de se per dre dans un tour billon d’ac ti vi tés fré né ti ques.
Les extra ver tis ont beau coup à offrir à la société ; ils s’ex pri ment faci -
le ment, ils veu lent des résul tats, ils appré cient les fou les et l’ac tion.

Un intro verti peut se com pa rer à une pile rechar ge a ble. Pour
récu pé rer son éner gie, il doit ces ser d’en dépen ser. C’est ce qu’un
envi ron ne ment sans sti muli offre aux intro ver tis, soit la pos si bi lité
de se rechar ger. C’est le milieu dans lequel ils sont le plus à l’aise.

Les extra ver tis, en revan che, res sem blent à des pan neaux solai res.
La soli tude, la vie inté rieure se com pa rent à des cou ches épais ses de
nua ges. Les pan neaux solai res ont besoin du soleil pour se rechar ger,
exac te ment comme les extra ver tis. Et, tout comme les intro ver tis, ils
ne peu vent pas chan ger leur natu rel. En revan che, ils peu vent l’ex -
ploi ter à leur avan tage. 

Les prin ci pa les dif fé ren ces 
entre les deux types de tem pé ra men ts

Ap pré ciez d’être uni que.

CAPI TAINE KAN GOU ROU

La pre mière dif fé rence entre intro ver tis et extra ver tis repose, nous
venons de le voir, sur la créa tion d’éner gie. Mais il en existe deux
autres, tout aussi fon da men ta les : leur réac tion aux sti muli et la
manière dont ils appro chent la con nais sance et l’ex pé rience.

Les extra ver tis s’épa nouis sent au cœur de divers sti muli, tan dis
que les intro ver tis ren trent dans leur coquille. Paral lè le ment, les extra -
ver tis sont prêts à tout appren dre et à tout vivre, tan dis que les intro -
ver tis pré fè rent appro fon dir leurs con nais san ces et leur expé rience.

28
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La créa tion d’éner gie

At tar dons-nous un peu sur ce sujet. Comme je l’ai pré cisé plus haut,
tout est dans la manière dont nous rechar geons nos bat te ries. Les
extra ver tis sont sti mu lés par le monde exté rieur. La plu part aiment
par ler, s’en ga ger dans des acti vi tés en com pa gnie d’au trui, s’en tou -
rer de gens au tra vail et ainsi de suite. Con trai re ment à une idée reçue
à cet égard, les extra ver tis ne sont pas néces sai re ment plus socia bles
ou plus ani més que les intro ver tis. La dif fé rence réside dans le besoin
qu’ils ont du monde exté rieur.

Les extra ver tis dépen sent leur éner gie sans comp ter et ont sou vent
du mal à lever le pied. Ils se rechar gent faci le ment en se livrant à d’au -
tres acti vi tés, dont notre société offre aujourd’ hui un choix étendu. Il
leur arrive de souf frir de la soli tude ou de res sen tir une cer taine las si -
tude lors qu’ils ne sont plus en con tact avec le monde exté rieur. Ils recher -
chent les con tacts, aiment sor tir, sont à l’af fût des occa sions de s’amu ser.
De fait, ils ont de la dif fi culté à ralen tir le rythme et se repo ser.

Les intro ver tis, en revan che, se nour ris sent d’idées, d’im pres sions
et d’émo tions. Mais, con trai re ment au sté réo type, ils ne sont pas tou -
jours silen cieux ou effa cés. Sim ple ment, ce qui compte pour eux, c’est
ce qui se passe dans leur tête. Ils ont besoin de tran quillité pour réflé -
chir et rechar ger leurs bat te ries : «Ouf! C’était bien agré a ble de revoir
Pierre, mais je suis bien con tente d’être de retour à la mai son ! »

Il ne leur est pas tou jours aisé de créer l’éner gie néces saire, sur -
tout dans le monde fré né ti que d’au jourd’ hui, d’au tant plus qu’il leur
faut plus de temps qu’aux extra ver tis. Pour com pli quer la situa tion,
ils la dépen sent plus rapi de ment que les extra ver tis. Par con sé quent,
un intro verti doit abso lu ment déter mi ner la quan tité d’éner gie dont
il aura besoin pour se livrer à telle ou telle acti vité, la quan tité qu’il
devra gar der en réserve et se pré pa rer en con sé quence.

Par exem ple, la veille d’une jour née de démar chage éprou vante
à Los Ange les, ma cliente San dra, qui est repré sen tante de com merce,
a pris l’ha bi tude de res ter tran quille ment chez elle à s’oc cu per de
pape rasse, sans irrup tion du monde exté rieur. Elle se cou che tôt et
prend un petit-déjeu ner copieux avant de par tir. Pen dant la jour née,
elle pré voit des pau ses qui lui per met tent de rechar ger ses bat te ries.
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Ainsi, elle évite de se retro uver com plè te ment vidée de toute éner gie
en plein milieu de la jour née.

La sti mu la tion, amie ou enne mie ?

Voyons main te nant la deuxième dif fé rence, soit la manière dont cha que
type de tem pé ra ment vit la sti mu la tion externe. Les extra ver tis aiment
vivre tou tes sor tes d’ex pé rien ces dif fé ren tes, tan dis que les intro ver tis
aiment en appren dre le plus pos si ble sur leurs expé rien ces.

Chez un intro verti, qui a une acti vité inté rieure intense, tout ce
qui vient de l’ex té rieur élève rapi de ment le niveau d’in ten sité. C’est
un peu comme lors qu’on nous cha touille ; au départ, c’est agré a ble,
mais ça devient très vite into lé ra ble.

Les intro ver tis, sou vent sans savoir pour quoi, ont ten dance à
éche lon ner les expé rien ces sti mu lan tes, en limi tant leur dépense
d’éner gie. Ma cliente Cathe rine a l’in ten tion de trans for mer sa cour
en jar din. Elle est ensei gnante et son tra vail exige beau coup d’éner -
gie et de con cen tra tion. Néo phyte en jar di nage, elle s’est ins tal lée
pour lire un ouvrage de base sur le sujet. C’est alors qu’elle com prend
l’en ver gure du pro jet qu’elle caresse. Elle doit s’in for mer sur les types
de plan tes, le pH du sol, l’uti li sa tion de paillis, l’ar ro sage, la lutte
con tre les para si tes, l’en so leille ment néces saire. Elle sait qu’elle aura
besoin de beau coup d’éner gie pour aller à la pépi nière choi sir des
plan tes sous un soleil de plomb, parmi un éven tail étour dis sant de
varié tés. Ensuite, elle devra con sa crer du temps à pré pa rer la terre,
plan ter, dés her ber, dépa ra si ter, expul ser les escar gots et arro ser. Tout
cela, cha que jour.

Peu à peu, elle sent le dés en chan te ment l’en va hir. Il y a trop à
appren dre, trop à faire. Elle a la tête qui tourne, elle se sent dépas -
sée. Elle décide de limi ter le jar din à un petit coin de la cour.

Les intro ver tis appré cient la com plexité lors qu’on leur laisse le
loi sir de con cen trer leur atten tion sur un sujet ou deux, sans les bous -
cu ler. Mais s’ils ont trop de pro jets en chan tier, ils se sen tent faci le -
ment débor dés. Dans les cha pi tres sui vants, nous ver rons com ment
gérer cette sti mu la tion exces sive.
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La sim ple pré sence d’au tres per son nes suf fit par fois pour épui -
ser un intro verti. Les fou les, les sal les de classe, le bruit, tout cela les
vide de leur éner gie. Ils ont beau aimer les ren con tres, ils ont besoin
de se retro uver seuls pour res pi rer, après avoir été en con tact avec
d’au tres per son nes. Ce trop-plein est à l’ori gine du blo cage dont j’ai
parlé dans l’in tro duc tion. En pré sence d’une sti mu la tion exces sive,
le cer veau de l’in tro verti se ferme com plè te ment. Rideau.

Les extra ver tis ont eux aussi besoin de pau ses. Mais pour des rai -
sons dif fé ren tes.

À la biblio thè que, ils con sa crent peu de temps à étu dier (phé no -
mène interne) et beau coup plus à se pro me ner parmi les rayons, à boire
un café ou à bavar der avec les biblio thé cai res. Ils aiment l’ac tion et
l’ac ti vité. S’ils ont l’im pres sion de souf frir d’un man que de sti mu la -
tion, c’est à ce moment-là qu’ils ont besoin de se rechar ger. Mais, tout
comme les pau ses peu vent accroî tre la sti mu la tion des extra ver tis, elles
peu vent réduire celle des intro ver tis. Par exem ple, lors qu’un intro verti
étu die, il se sent faci le ment dépassé. C’est ce qui est arrivé à Cathe rine.

En pro fon deur ou en sur face ?

Enfin, voici la troi sième dif fé rence, qui fait appel aux notions de pro -
fon deur et de sur face. En géné ral, les extra ver tis aiment la sur face.
Par là j’en tends qu’ils ont beau coup d’amis, qu’il leur arrive un tas
de cho ses, qu’ils en savent un peu sur tout. Ce sont des géné ra lis tes.
Leur con nais sance de l’en vi ron ne ment exté rieur est super fi cielle.
Très vite, ils pas sent à l’ex pé rience sui vante. Comme m’a dit l’une de
mes amies : « Dans une soi rée, je papillonne d’un groupe à l’au tre,
en absor bant les points saillants de cha que con ver sa tion. » Elle a
peur de rater quel que chose d’in té res sant, car, pour un extra verti, la
vie con siste à accu mu ler les expé rien ces. Il con si dère l’exis tence
comme un buf fet qui lui per met de goû ter un peu à tout jus qu’à ce
qu’il se sente repu. Les extra ver tis veu lent tout vivre, tout con naî tre,
tout voir. La variété les sti mule et leur donne de l’éner gie.

Les intro ver tis, en revan che, pré fè rent la pro fon deur. Leurs
expé rien ces sont moins nom breu ses mais plus appro fon dies. Ils
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ont moins d’amis, mais plus d’in ti mes. Ils se don nent à fond à
leur sujet d’étude et recher chent la qua lité plu tôt que la quan tité.
Natu rel le ment, s’ils ne se limi tent pas à un ou deux sujets, ils sont
vite sub mer gés. Leur esprit absorbe les infor ma tions, puis les exa -
mine et les enri chit. Bien après avoir lu ou entendu quel que chose,
ils le rumi nent encore. Qui, sinon un intro verti, aurait eu la
patience d’étu dier le mode de repro duc tion des mou ches tsé-tsé
d’Afri que du Sud ? C’est pour quoi les intro ver tis n’ai ment pas être
inter rom pus, comme nous le ver rons plus loin. Il leur est dif fi cile
de refaire sur face. Et ensuite, pour retro uver le degré de con cen -
tra tion néces saire, il leur faut une quan tité d’éner gie qu’ils ne pos -
sè dent pas tou jours.

Des goûts et des cou leurs…

Voici un bon exem ple des dif fé ren ces entre extra ver tis et intro ver -
tis : le choix des vacan ces. Mon époux, Mike, je l’ai déjà men tionné,
est extra verti. Nous ne som mes jamais d’ac cord sur le type de
vacan ces que nous recher chons.

De fait, nos goûts sont tel le ment dif fé rents que nous choi sis -
sons les vacan ces cha cun à notre tour. La pre mière année, il a choisi
des vacan ces du genre « neuf pays en neuf jours ». L’an née sui vante,
j’ai décidé d’ex plo rer sim ple ment la région minière de Lead ville, au
Colo rado. Con for ta ble ment ins tal lés au coin du feu dans notre hôtel,
le pre mier après-midi, nous avons lu le dépliant de la cham bre de
com merce locale, qui décri vait tou tes les curio si tés. J’étais abso lu -
ment fas ci née. Mike, lui, s’est endormi. 

En effet, après avoir vu le film The Unsin ka ble Molly Brown, je
rêvais de visi ter l’en droit où Horace Tabor avait décou vert de
l’ar gent. À Lead ville se trouve l’opéra Tabor, un musée his to ri que,
un tem ple de la renom mée con sa cré aux mineurs, une mine trans   -
for mée en musée, sans comp ter un che min de fer qui per met de faire
la tour née de mines, fer mées ou en acti vité. Que deman der de plus ?
Mike m’a dit : « Il nous fau dra deux après-midi pour visi ter Lead ville.
Qu’al lons-nous faire ensuite ? »

Introverti et heureux
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J’avais prévu de voir une curio sité par jour. Je vou lais vrai ment
me met tre dans la peau des mineurs du siè cle passé. Mike a tou te -
fois émis une sug ges tion : « Puis que nous ne som mes qu’à 75 kilo -
mè tres d’As pen, pour quoi ne pas y aller demain après-midi ? »

J’ai riposté immé dia te ment : « Du calme ! Ne t’em balle pas ! Qui
donc choi sit les vacan ces cette année ? »

Le séjour à Lead ville demeure l’un de mes meilleurs sou ve nirs
de vacan ces. Durant des années, j’ai enduré avec bonne humeur les
taqui ne ries de Mike, qui pré ten dait que qua tre jours au Colo rado
lui avaient paru durer qua tre ans. « Tu as bien de la chance ! Ce n’est
pas donné à tout le monde de par ve nir à éti rer le temps, sur tout pen -
dant les vacan ces ! » répon dais-je.

Les théo ries de Carl Jun g

Le pen dule de l’es prit oscille entre le sensé et l’in sensé, 
non entre le bien et le mal.

C. G. JUN G

Au début du XXe siè cle, le psy cha na lyste Carl Jung col la bo rait avec
ses con frè res théo ri ciens Sig mund Freud et Alfred Adler, lors qu’il
remar qua quel que chose de curieux. Quand Freud et Adler dis cu -
taient de leurs patients, ils met taient l’ac cent sur des infor ma tions
très dif fé ren tes. Ainsi, ils avaient éla boré des théo ries pres que oppo -
sées. Jung pen sait que cha cun avait décou vert un élé ment pré cieux.
Il y réflé chit (Jung était-il, selon vous, intro verti ou extra verti ?) et
finit par éla bo rer sa pro pre théo rie.

Jung esti mait que Freud était un extra verti, car il avait ten dance
à s’ex té rio ri ser vers les gens, les lieux et les objets. En effet, beau coup
de théo ries freu dien nes ont été le fruit d’une abon dante cor res pon -
dance avec de nom breux col lè gues. Selon Freud, le but de la crois -
sance psy cho lo gi que était de trou ver la gra ti fi ca tion dans le monde
de la réalité externe. Jung jugeait Adler intro verti, car ses théo ries se
fon daient sur les pen sées et les sen ti ments de l’être humain, sur la

Qu’est-ce qu’un introverti ?…
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lutte interne pour sur mon ter les sen ti ments d’im puis sance expri més
dans la notion de «com plexe d’in fé rio rité». Adler con si dé rait les gens
comme des artis tes, des créa teurs capa bles de façon ner leur vie.

Les diver gen ces d’opi nions entre les trois psy cha na lys tes son nè -
rent le glas de leur col la bo ra tion. Cha cun par tit de son côté. À ce
stade, Freud com mença à con si dé rer l’in tro ver sion comme un trait
néga tif, qui signi fiait un refus du monde exté rieur, dans ses écrits
sur le nar cis sisme. C’est à par tir de là que l’in tro ver sion a acquis la
fâcheuse répu ta tion qu’elle pos sède encore aujourd’ hui.

Jung con ti nua à déve lop per sa théo rie. Il avança l’idée que nous nais -
sons avec un tem pé ra ment qui nous situe quel que part sur un con ti -
nuum, dont les extré mi tés sont l’in tro ver sion extrême et l’ex tra ver sion
extrême. Il croyait que ces dis po si tions avaient un fon de ment psy cho lo -
gi que. Aujourd’ hui, les scien ti fi ques lui don nent rai son! Jung a com pris
que les mieux adap tés, parmi nous, sont ceux qui évo luent le plus faci le -
 ment le long du con ti nuum, pro fi tant ainsi du meilleur des deux mon des,
en fonc tion du moment. Cepen dant, il a reconnu que ces cas étaient
extrê me ment rares. Les humains, en effet, ont ten dance à sui vre une
orien ta tion plu tôt qu’une autre. Il en a con clu qu’il exis tait, chez cha cun
d’en tre nous, une «niche natu relle» dans laquelle nous étions bien dans
notre peau. Il esti mait aussi que, sur le con ti nuum, seu les les deux extré -
mi tés pré sen taient un dan ger. Par exem ple, il jugeait nocif de vou loir
modi fier le tem pé ra ment natu rel d’un enfant, parce que cela «serait un
viol de la dis po si tion innée de l’in di vidu». D’ailleurs, il était con vaincu
que ces con train tes pou vaient être à l’ori gine de mal adies men ta les.

Cepen dant, il a pré cisé que les autres aspects du con ti nuum
étaient tou jours à notre por tée. Notre capa cité à nous dépla cer le
long du con ti nuum peut s’amé lio rer si nous pre nons con science de
ce pro ces sus. Nous pou vons appren dre à stoc ker notre éner gie, ce
qui nous per met tra de dis po ser d’une réserve le jour où nous devrons
for cer quel que peu notre per son na lité. Ima gi nez que, droi tier, vous
soyez con traint d’écrire une jour née entière de la main gau che. Vous
le feriez, cer tai ne ment, mais vous seriez vite épuisé. Il en va de même
des gens qui sont obli gés d’af fi cher des traits de carac tère qu’ils ne
pos sè dent pas, de sor tir de leur niche natu relle. Ils le font, mais ils
brû lent ainsi une éner gie qui n’est pas renou ve la ble.
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Remarquez-vous des détails qui échappent aux autres ? 

Préférez-vous les tête-à-tête aux mondanités bruyantes ? 

Doit-on toujours solliciter votre opinion ou vos idées pour 

que vous les exprimiez ? Avez-vous le vertige lorsque tout 

s’agite autour de vous ? Ne vous inquiétez pas, vous êtes 

simplement introverti. Ce livre vous fera découvrir les 

points forts de votre tempérament et permettra à votre 

entourage de mieux vous comprendre. Vous y trouverez 

des stratégies pour nouer des relations épanouissantes, 

pour éduquer vos enfants, pour vous sentir à l’aise en so-

ciété ou dans votre milieu de travail et pour gérer vos 

réserves d’énergie. Ces nombreux conseils vous aideront 

non plus simplement à survivre dans un monde davan-

tage conçu pour les extravertis, mais à vous y développer 

pleinement.   
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Marti Olsen Laney est thérapeute conjugale et familiale. Dé-

tentrice d’un doctorat en psychanalyse, elle donne des cours 

et des conférences sur le phénomène de l’introversion depuis 

de nombreuses années.
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