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Bienvenue ! 

Votre	répar??on	dans	la	salle	:	
§  Placez-vous	au	niveau	du	Post-It	correspondant	à	votre	type	:	

	
	
§  Nous	partagerons	ensemble	la	significa3on	de	ce	placement	!	

ISTJ  ISFJ 
 

ESTJ  ESFJ 

INTJ  INFJ 
 

ENTJ  ENFJ 

ISTP  INTP 
 

ESTP ENTP 

ISFP  INFP 
 

ESFP ENFP 
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MBTI® et Mindfulness 
Quelques mots et des expériences 

	
>	Qui	et	Quoi	?	 	Partage	et	défini?on	de	la	Mindfulness	
	
>	Pourquoi	?	 	 	Introversion	et	«	distracteurs	intérieurs	»	
	
>	Comment	?		 	Pra?que	d’une	«	Pause	performance	»	
	
>	Applica5on		 	Exercice	de	communica?on	consciente	

	 	 	u?lisant	Extraversion	et	Introversion	
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Vous avez dit « Mindfulness » ? 

Mindfulness	:	Pleine	conscience,	présence	aTen?ve	ou	présence	ouverte	

«	La	pleine	conscience	est	la	qualité	de	conscience	qui	émerge	lorsqu’on	tourne	
inten?onnellement	son	esprit	vers	le	moment	présent.		
C’est	l’aAen5on	portée	à	l’expérience	vécue	et	éprouvée,		
-	sans	filtre	(on	accepte	ce	qui	vient),		
-	sans	jugement	(on	ne	décide	pas	si	c’est	bien	ou	mal,	désirable	ou	non),		
-	sans	aAente	(on	ne	cherche	pas	quelque	chose	de	précis).	»		
Christophe	André	(psychiatre	et	psychothérapeute	français)	

	
								En	synthèse	:		

Mindfulness	=	«	Ges?on	de	l’aTen?on	»	
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Explorons le monde de l’Introversion 

«	Qui	cherche	l’infini		

n’a	qu’à	fermer	les	yeux.	»	

Milan	Kundera	
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i 

Le monde de l’Introversion 

	
Nous	avons	chacun	nos	

«	distracteurs	intérieurs	»...	
Chacun	nos	couleurs	!	
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Le monde de l’Introversion 

Les	«	distracteurs	intérieurs	»	:	illustra?on	de	l’expérience	

«	Comparer	»	

«	Converger	»	

«	Comprendre	»	

«	Vibrer	»	

Si 

Ni 

Ti 

Fi 
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Quoi	?	

Vers	quoi	?	
Où	?	

Pourquoi	?	

Pour	Quoi	?	
Qui	?	
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Le monde de l’Introversion 

Les	«	distracteurs	intérieurs	»	:	exemples...	

Détails	de	situa3ons	similaires,	souvenirs	qui	reviennent	en	con3nu	
Diaporama	d’images,	comparaison	avec	des	expériences	vécues	
Sensa3ons	corporelles,	démangeaisons,	impa3ence...	

Vision,	besoin	de	replacer	ceKe	pensée	dans	un	contexte	plus	large	
Recherche	d’une	significa3on,	besoin	de	donner	du	sens	
Imagina3on,	flashes	d’inspira3on,	associa3ons	d’idées...	

Défi	à	relever	:	concentra3on	pour	réussir	l’exercice	
Analyse	de	ce	qui	se	passe,	des	consignes,	de	l’objec3f	
Ques3onnements...	Est-ce	cohérent	?	Pourquoi	?	Quelle	logique?	

J’aime...	ou	je	n’aime	pas	ceKe	expérience	
Impact	sur	mes	valeurs,	mon	ressen3	personnel	
Conscience	de	mon	espace	personnel	et	de	ma	place	dans	le	groupe	

Si 

Ni 

Ti 

Fi 
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Nous pouvons entrainer notre attention ! 

«	Muscler	son	cerveau	»,	pour	entrainer	son	aTen?on	
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Faire une pause 
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Et si nous essayions ?  

3 minutes de pratique guidée... 
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Tout le monde utilise des fonctions 
d’Extraversion et d’Introversion.  

 
 
 

Cultiver un équilibre, entre E et I 

Comme main gauche  
et main droite ! 
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Communication efficace en conscience 
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Communiquer : Parler ou Ecouter ? 

Extraversion	et	Introversion		
au	service	de	la	communica?on	
Un	équilibre	entre	les	deux,	
au-delà	des	apparences	!	

Parler	à	l’autre	
ou	parler		
pour	soi	? 

Dialogue	
intérieur	ou	
dialogue	avec	

l’autre	? 
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Mieux communiquer grâce à l’Extraversion 

S’adapter	à	son	interlocuteur	
et	à	la	situa?on	(S	-	N,	T	-	F)	

E X T R A V E R S I O N 
D 
A 
P 
T 
A 
T 
I 
O 
N 

P P R O P R 

Etre	aTen?f	au	temps	de	
parole,	le	sien	et	celui		
de	son	interlocuteur	

I É 

A 
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Mieux communiquer grâce à l’Introversion 

Silence	verbal...	
					...	mais	aussi	dans	la	tête	:		
					aKen3f	aux	distracteurs	

I N T R O V E R S I O N 
B 
S 
E 
R 
V 
A 
T 
I 
O 
N 

I L E N C E 

Vous	pouvez	bien	sûr	
accompagner	l’écoute		
par	le	langage	non-verbal	!	

O 
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Essayez ! 

Exercice,	en	binôme	:	2	min	pour	raconter	votre	journée	

	

ÉCOUTER  
en pleine conscience 

(Introversion)


PARLER   
en pleine conscience 

(Extraversion)


A B 

Puis on échange... 

ÉCOUTER  
en pleine conscience 

(Introversion)


PARLER   
en pleine conscience 

(Extraversion)


B A 
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En conclusion 

Notre	capacité	d’aAen5on	est	une	ressource	précieuse,		
que	chacun	peut	développer,	quel	que	soit	son	type	!	

La	pra?que	de	la	Mindfulness	favorise	la	conscience	de	soi	:	
cet	entrainement	mental	nous	permet	d’apprivoiser	nos	
«	distracteurs	intérieurs	»,	liés	à	notre	fonc?on	introver?e.	

La	présence	ainsi	développée	favorise	une	communica?on	
de	qualité,	équilibrée	entre	Extraversion	et	Introversion.	

Vos	préférences	sont	des	
ressources	clés	pour	
développer	votre	

présence	!	
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Réunion associés OPP 

MBTI® & Mindfulness 
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Merci ! 
Fabrice Mézières 
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Pour aller plus loin... 

Des	références	sur	le	MBTI®	:	
Webinaire	«	MBTI®	et	percep?on	du	temps	»	
www.opp.com/fr-FR/Knowledge-centre/Webcasts		
«	The	Power	of	Introverts	»	de	Susan	Cain		
www.ted.com/talks/susan_cain_the_power_of_introverts?language=fr		

A	lire	sur	la	Mindfulness	:	
«	Une	seconde	d'avance	-	Travailler	plus	efficacement	en	pleine	conscience.	»	
Hougaard	R.,	Rinner	E.,	Vidaud	M.	–	De	Boeck	Superieur	(2017)		
«	Méditer,	jour	après	jour	:	25	leçons	pour	vivre	en	pleine	conscience.	»		
André,	C.	–	L’iconoclaste.	(2011)		
«	L’Eveil	des	sens	»	Kabat-Zinn,	J.	–	Ed.	Les	Arènes	(2005	-	2014)		
«	L’art	de	la	médita5on.	»	Ricard,	M.	–	J’ai	lu	(2008)	
«	Pra5que	de	la	médita5on	à	chaque	instant	:	Pe5t	guide	pour	nos	vies	trop	occupées.	»		
Nhat	Hanh,	T.	–	Le	courrier	du	livre	(2011)	

Pour	pra5quer	la	Mindfulness	à	votre	rythme	:	
L’applica?on	Pe?t	Bambou	www.pe?tbambou.com		
Programmes	MBSR	www.associa?on-mindfulness.org		
Programmes	CBMT	en	entreprise	poten?alproject.fr			 inspyr.fr 
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