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Introduction

Boulevard Haussmann, huitième étage d'un grand magasin, quatorze heures. Il y a du monde dans l'ascenseur. Les portes vont enfin se refermer quand un homme s'approche. Une femme appuie sur le bouton pour maintenir les battants ouverts. Exaspéré, un homme l'interpelle : « Il prendra le suivant, on n'a pas que ça à faire » Le doigt encore sur le bouton, la femme lui répond vertement... La tension est grande, une nouvelle invective se profile sur les lèvres de l'homme. Yves, témoin de l'altercation, se tourne vers lui et lui dit : « Vous avez l'air en colère, vous êtes peut-être pressé » Instantanément, l'homme change de ton et d'attitude : « Absolument, je sors de table et je suis en retard pour un rendez-vous. » Il sourit. La femme se radoucit. L'ascenseur arrive au rez-de-chaussée. L'homme sort, toujours souriant, et salue chaleureusement la compagnie : « Bonne journée. »

À l'école on apprend l'histoire, la géographie, les mathématiques, le français, le dessin et la gymnastique... Qu'apprend-on sur l'affectivité ? Rien. Rien sur comment intervenir quand un conflit se déclenche dans un ascenseur. Rien sur le deuil, rien sur la maîtrise de la peur, rien sur l'expression saine de la colère.

Quatre-vingt-dix pour cent de notre vie quotidienne est passée sous silence. Ne serait-il pas aussi utile de recevoir quelques notions sur la conscience de soi et le décodage des émotions, que de connaître les rois de France et 1515 ?

Il y a quinze ans, je donnais mon premier cours au Conservatoire national des Arts et Métiers. Le module dont j'avais la responsabilité s'appelait « Émotions ». De trop nombreux échecs au diplôme final pouvaient être imputés à l'émotivité. Il fallait apprendre aux futurs ingénieurs à maîtriser le trac, à bouger dans leur corps pour s'exprimer en public, à mettre des mots sur leurs émotions et de l'émotion dans leurs présentations, à avoir confiance en eux.

Pour réussir, le QI (quotient intellectuel) ne suffit pas. Nous le vivons tous, dans l'école ou dans l'entreprise ; ce qui fait la différence, ce ne sont pas seulement nos compétences techniques, mais nos capacités à gérer nos affects et à communiquer.

Il y a des lois dans la communication, des connaissances qu'on peut acquérir, des savoir-faire à maîtriser, des savoir-être à épanouir. Le langage des émotions a une grammaire. Animer une réunion, parler en public, vaincre la timidité, répondre à l'agressivité, s'affirmer, donner son avis, écouter, comprendre les réactions d'autrui, pleurer, motiver une équipe et se motiver soi-même, accueillir des émotions, faire face à l'adversité et au changement, résoudre des conflits... Dans le cadre de la formation continue, les séminaires de relations humaines offrent aujourd'hui de multiples occasions de nourrir ses compétences relationnelles. Mais chaque fois, les stagiaires demandent : « Pourquoi n'enseigne-t-on pas cela à l'école ? »

Peut-être parce que, si le savoir en lui-même est aussi ancien que l'homme, son organisation est relativement nouvelle, tout au moins en Occident1. Peut-être aussi parce qu'un certain nombre de gens ne veulent pas apprendre ce qu'ils considèrent comme inné. Pour eux, la relation, c'est comme marcher ou respirer, ça ne s'éduque pas. Ils veulent

rester « naturels ». L'intelligence des rapports sociaux ne serait-elle pas à mettre sur le même plan que les autres formes d'intelligence ?




De multiples intelligences

En 1983, Howard Gardner publie Frames of mind et parle pour la première fois d'intelligences multiples. Le terme choque les spécialistes, séduit le grand public. Gardner se démarque de la conception de l'intelligence mesurée par le QI, et fait valoir les nombreuses et différentes facettes de l'activité cognitive, des aptitudes musicales aux capacités requises pour la connaissance de soi-même. « Mon travail cherche à repérer les composantes des intelligences mises en œuvre par les marins, les chirurgiens et les sorciers. » Il insiste sur le mot « intelligences » ; pour lui, ces facultés sont tout aussi fondamentales que celles détectées par le test du QI.

En 1905, à Paris, A. Binet et T. Simon présentent la première Échelle métrique de mesure de l'intelligence (la fameuse échelle de Binet-Simon). Leur propos est de dépister les élèves inaptes à suivre l'enseignement primaire, de façon à les diriger vers des classes spéciales. Le quotient intellectuel est américain2, né peu après le premier test, il est calculé comme suit : âge mental/ âge réel x 100.

On a trouvé là un étalon de mesure des facultés mentales, ayant des allures scientifiques. Mais les tests de QI sont des exercices scolaires et arbitraires. S'ils ont une réelle valeur prédictive, c'est qu'ils évaluent la maîtrise du langage et la logique mathématique, sur lesquelles les examens scolaires portent eux aussi. De plus, les tests sont biaisés socialement, ce que de nombreux chercheurs ont dénoncé. Le QI ne mesure pas l'intelligence mais le conformisme social. La note à un seul examen n'est pas forcément représentative des

qualités permanentes d'une personne. Qu'importe, dans l'esprit du grand public, QI et intelligence se confondent. Résultat : l'intelligence est devenue la capacité à répondre à un test verbal et logico-mathématique.

Howard Gardner se démarque d'une telle réduction de la définition de l'intelligence. Il définit cette dernière comme « la capacité à résoudre des problèmes ou à produire des biens ayant une valeur dans un contexte culturel ou collectif précis. Les problèmes à résoudre vont de l'invention de la fin d'une histoire à l'anticipation d'un mat aux échecs, en passant par le raccommodage d'un édredon. Les biens vont des théories scientifiques aux compositions musicales en passant par les campagnes politiques victorieuses ». Il n'y a pas une intelligence mais plusieurs, et il en dénombre sept (en précisant que la liste n'est que provisoire). Aux intelligences verbale et logico-mathématique déjà reconnues par le QI, mais qu'il sépare et surtout place à égalité avec les autres, il ajoute les intelligences spatiale, musicale, kinesthésique, interpersonnelle et intrapersonnelle.

L'intelligence de l'espace, la faculté à se représenter en trois dimensions, à s'orienter, est utile aux marins, ingénieurs, chirurgiens, sculpteurs, peintres, architectes... L'intelligence musicale repose sur l'exercice de l'oreille et du rythme. L'intelligence kinesthésique est l'intelligence du corps, celle que maîtrisent les danseurs, athlètes, chirurgiens et artisans. Il définit l'intelligence interpersonnelle comme la capacité à comprendre les autres et à travailler avec eux. L'intelligence intrapersonnelle correspond à « la faculté de se former une représentation de soi précise et fidèle, et de l'utiliser efficacement dans la vie ».

Dans l'ascenseur, Yves, par l'exercice de ses compétences émotionnelles et relationnelles a témoigné d'une véritable intelligence, mais d'une intelligence jusqu'ici méconnue parce qu'on ne la mesure pas à l'aune du QI. Il s'agit de l'intelligence interpersonnelle de Gardner, autrement nommée intelligence émotionnelle par Daniel Goleman, auteur du best-seller américain Emotional Intelligence.






L'intelligence émotionnelle

Pour Goleman, le règne du QI doit laisser la place à celui du QE (quotient émotionnel). « L'ancien paradigme tenait à l'idéal d'une raison libérée de la pression de l'émotion. Le nouveau paradigme nous invite à harmoniser la tête et le cœur. Nous devons comprendre plus précisément ce que signifie : utiliser son émotion intelligemment. »

L'intelligence émotionnelle, selon Daniel Goleman, recouvre des compétences telles que : la capacité de se motiver et de persévérer malgré l'adversité et les frustrations ; le contrôle de ses impulsions, et la capacité de différer une satisfaction ; la capacité de réguler son humeur et d'empêcher la détresse d'altérer ses facultés de raisonnement ; l'empathie ; l'espoir. Elle englobe donc les intelligences inter et intrapersonnelles d'Howard Gardner.

Tout un chacun a eu l'habitude de la rencontrer sous le vocable « intelligence du cœur ». Mais, souvent confondue avec une certaine naïveté et inconscience des « réalités de ce monde », elle était réservée (paradoxalement) aux prélats, aux simples d'esprit et aux grands sages, aux femmes ou aux poètes. Aujourd'hui, elle devient une dimension essentielle de la réussite et du bonheur.

Comment définir l'intelligence du cœur ? On la reconnaît immédiatement en ce qu'elle met en contact avec ce qu'il y a d'humain en soi. Celui qui est habité par elle pénètre au-delà de la surface des choses, il écoute les motivations profondes.






La place des émotions

Ce n'est pas la raison qui guide le monde, ce sont les émotions. Il est temps de s'en préoccuper. À l'intelligence de la tête, joignons celle du cœur. La démocratie est à ce prix.

Les émotions qu'on ne veut pas écouter prennent le pouvoir. Fascisme et racisme sont des réponses émotionnelles à des peurs, des souffrances qui n'arrivent pas à se dire. La raison seule ne peut leur faire obstacle. Sectes et partis extrémistes profitent de l'insécurité et de l'analphabétisme émotionnel. Ils séduisent parce qu'ils offrent l'union contre le méchant, un sentiment de fraternité aux dépens d'un mouton noir, une revalorisation personnelle au prix de la dévalorisation d'autrui.

On parle de la violence extrême des banlieues, on parle des gamins qui, pour une paire de bottes ou un blouson, assassinent leur copain. On parle beaucoup de ces pulsions qui débordent, car elles inquiètent. En revanche, on ne parle pas du revers de la médaille, de toutes ces émotions qui ne s'expriment pas, qui se soumettent et se retournent vers l'intérieur. Solitude, dépression, angoisse, sont pourtant le lot quotidien de beaucoup d'entre nous. Un Français sur dix est dépressif

Faute de gérer adéquatement nos émotions, véritables infirmes relationnels, nous nous heurtons les uns aux autres. Consommation médicale impressionnante, abus de tabac et d'alcool, difficultés à communiquer, solitude croissante, racisme et exclusion... sont des symptômes d'une maladie sociale.

Quel est le sens de la vie ? Nous éludons la question en nous évadant dans les hypermarchés, dans le travail ou sur le Minitel rose. « Une vie de dingue » dit-on avant de se remettre sous perfusion télévisuelle.

L'angoisse fait marcher le commerce. Les laboratoires pharmaceutiques sont les grands gagnants de cette course à l'exploitation de la détresse émotionnelle et relationnelle. Le rapport demandé par le ministère de la Santé au Pr Édouard Zarifian sur la consommation des psychotropes en France est alarmant. Cent vingt millions de boîtes de tranquillisants, somnifères et antidépresseurs sont vendues chaque année C'est le deuxième poste de remboursement de l'assurance maladie derrière les antibiotiques Il est urgent d'apprendre à faire face à nos émotions.






Aujourd'hui, le QI ne suffit plus

Hier, étaient plébiscités l'intégration, l'identification à l'image du groupe, l'autorité, le contrôle de soi, le conformisme, l'obéissance. Ces valeurs sont encore celles cultivées par l'école publique, alors que le monde actuel demande autonomie, initiative, créativité, réalisation de soi, compétence, expression émotionnelle, authenticité, esprit critique et empathie... Intelligence émotionnelle et relationnelle.

Le sentiment de sécurité, puisé hier dans les traditions, l'appartenance à un groupe, une famille ou à une entreprise, doit désormais se trouver en soi. Tiraillés par des conflits internes, qui hier étaient « résolus » par l'adhésion à un rôle social strict et bien défini, beaucoup d'entre nous sont désorientés devant les problèmes posés par la vie. Mais qui nous a appris à écouter nos impulsions profondes ? Qui nous a appris à suivre l'inclination de notre cœur ?

Les entreprises de notre temps ne peuvent plus se permettre le gaspillage d'énergie et de créativité dans les jeux de pouvoirs. L'heure est à la mise en commun des compétences, aux dynamiques de réseaux. Il s'agit aujourd'hui de se placer, non plus au-dessus ou en dessous des autres, mais en soi et en relation horizontale avec les autres. Ni diplômes, ni QI ne feront la différence, mais nos intelligences intrapersonnelle et interpersonnelle.

Seul l'accès à nos émotions vraies peut nous permettre de répondre aux défis que nous propose notre société et sa complexité.






Du conformisme à l'autonomie

« L'idée d'un ordre social naturel où chacun est à la place qu'il mérite [...] constitue une des clefs de voûte de notre système social. Toutes les matraques de France et de Navarre ne suffiraient pas à maintenir un ordre social basé sur l'exploitation et l'oppression, si celles-ci n'étaient pas intériorisées par leurs victimes les plus directes. [...] Il y a longtemps que les plus exploités auraient changé un ordre social totalement irrationnel, et dont ils sont les premiers à souffrir, si l'école, les médias et toute notre culture ne tendaient à leur faire croire qu'ils sont incapables de penser et d'agir3. »

L'autonomie menace les structures sociales établies sur des bases injustes. Le mot nous vient du grec : nomos = règle de conduite, auto = propre. L'individu autonome est celui qui se forge ses propres règles de vie, celui qui écoute son cœur. Ce n'est pas un rebelle. Il accepte les règles de la vie en commun... Mais il ne tolère pas l'injustice.

Plus une structure sociale est injuste, plus elle a besoin pour se maintenir de limiter l'autonomie de ses membres. Et en ce domaine, les barrières psychiques sont plus efficaces que les limites physiques.

Zappant récemment les programmes sur mon téléviseur, je saisis au vol les bribes d'un documentaire sur un village africain. Un journaliste interroge une femme sur la polygamie : « Êtes-vous jalouses les unes des autres ? » Sans cesser son travail de cueillette, la jeune Africaine répond : « Non, ce n'est pas bien d'être jalouse, on rit de vous. » La formulation est expressive, la jeune femme ne répond pas en fonction de ses émotions, mais énonce un jugement : « Ce n'est pas bien. » Elle ajoute : « On rit de vous. » Ridiculiser un sentiment est une des techniques parmi les plus usitées pour obliger au refoulement des émotions. Le journaliste persévère : « Vous êtes contente d'avoir des coépouses ? » La jeune femme s'exclame : « Oh oui Seule, je ne vois pas comment je pourrais abattre tout le travail », inconsciente de l'absurdité de la situation, parce qu'elle ne remet pas une seconde en cause le fait que les femmes travaillent pendant que les hommes se reposent et palabrent. C'est ainsi que la négation du ressenti interne sert la soumission à un ordre établi. Il est évident que, si la femme se donnait le droit de ressentir ses émotions véritables, elle se révolterait contre

cette oppression. Mais tout sentiment personnel étant ridiculisé, ne voyant autour d'elle que ce modèle de vie, elle accepte de croire que les femmes sont faites pour travailler et les hommes pour se reposer. Si parfois elle ressent les choses différemment de ce qu'on lui a appris à dire, elle pensera qu'elle « sent faux ». Elle sera facile à culpabiliser et à faire rentrer dans le rang.

Tout autour de la terre, dans tous les pays du monde, on a cherché à éteindre les émotions individuelles pour maintenir les traditions.

En Occident, ces traditions éclatent, l'individu est à l'honneur, mais il ne sait pas toujours que faire de cette liberté. La société se dirige inexorablement vers l'individuation, c'est-à-dire vers la différenciation des individus. Mais le processus est somme toute récent. Les émotions, ces outils de l'autonomie, sont encore tues avec pudeur.

Pour soutenir le défi de notre époque, l'homme doit retrouver le contact avec des émotions dont son éducation l'a éloigné et devenir véritablement lui-même, un individu à nul autre pareil.






L'alphabétisation émotionnelle

Ce livre est découpé en quarante-six chapitres, regroupés par thèmes.

À la fois scientifique et quotidienne, rationnelle et émouvante, l'écriture peut dérouter... L'ambition est là, entremêler les ressources de la tête et du cœur.

Peut-on vraiment développer cette intelligence du cœur ? N'est-on pas tendre, colérique ou timide de tempérament, c'est-à-dire d'origine ? « Chacun a son caractère », dit-on facilement.

Raison et émotion ont longtemps été opposées. Il est temps de rendre justice à l'émotion qui, en réalité, nous aide à raisonner. Nous découvrirons combien nos émotions imprègnent subtilement mais inévitablement notre vie mentale. Notre vie émotionnelle, consciente ou inconsciente, fait office de filtre entre l'extérieur et l'intérieur, elle dirige nos choix, peut altérer notre relation au réel, et entraîner nos succès comme nos défaites.

Nous nous intéresserons à définir l'émotion, avant de chercher à comprendre pourquoi nous en avons si peur, pourquoi les affects sont si méprisés dans notre société, et comment nous nous défendons de sentir.

Quelques informations sur le fonctionnement cérébral nous aideront à comprendre l'importance de l'expression émotionnelle pour notre santé tant physique que psychique.

« Je ne sais pas ce qui m'a pris... » D'où viennent nos soudaines impulsions ? L'hyperémotivité que manifestent certains est-elle plus saine que la répression complète des affects ? Nous nous attacherons à comprendre les réactions affectives disproportionnées ou inadaptées.

Un test vous permettra ensuite d'évaluer vos compétences en matière de gestion émotionnelle, de conscience de vous ou de relation aux autres. Vous dessinerez votre profil.

Retrouver ses émotions véritables, c'est retrouver sa liberté. À condition de trouver la tempérance entre la négation et l'expression incontrôlée, bien loin de nous enchaîner, nos émotions sont les garantes de notre autonomie.

Peur ou angoisse, colère ou violence, tristesse ou dépression... Mettre des mots sur nos émotions est la première étape de l'apprentissage de la grammaire émotionnelle. Nous verrons comment cultiver et exprimer nos émotions authentiques, et comment déraciner les sentiments qui emprisonnent, blessent, nous détruisent tout autant qu'autrui.

Les verbes-clés de la relation sont donner, recevoir, refuser, demander... Nous verrons à les conjuguer, en se souvenant que les choses les plus simples sont parfois les plus difficiles.

Tous les humains, dans les mêmes situations ressentent les mêmes modifications physiologiques dans leur corps. Les émotions sont notre langage commun. Comprendre mieux les autres, réagir avec empathie à leurs besoins et à leurs sentiments, permet d'avoir moins peur d'autrui, de nous sentir plus proches, plus solidaires et de renforcer la coopération.

Tout notre système éducatif est à revoir. Orienté QI, il ne prépare pas nos enfants à la vie de demain. Il faut faire de la place aux émotions, prendre en compte le développement social et affectif. L'intelligence du cœur a besoin de se nourrir de connaissances, de savoir-faire et de savoir-être, tout autant que les autres intelligences.

Comme annoncé dans le sous-titre, nous en resterons dans cet ouvrage aux rudiments de grammaire émotionnelle, nous poserons les bases sur lesquelles les compétences multiples de l'intelligence du cœur peuvent se développer.

L'urgence est affective. Nos enfants nous demanderont des comptes : « Comment as-tu aimé ? »




1. Le bouddhisme, en Orient, développe des connaissances psychologiques fines et des outils de conscience de soi depuis 2 500 ans.

2. La notion de quotient intellectuel est proposée en 1912 par W. Stem, aux États-Unis.

3. Michel SCHIFF in L'intelligence gaspillée.








QUAND LA TÊTE ET LE CŒUR NE SE FERONT PLUS LA GUERRE






1

Tempérament, inné ou acquis ?

« Je suis comme ça » N'a-t-on pas un caractère déterminé dès la naissance ? La dépression n'est-elle pas génétique ? Nos tendances à la colère ou à l'angoisse ne sont-elles pas programmées en nous pour le meilleur ou pour le pire ? Entre les innéistes, pour lesquels tout est génétique, et les environnementalistes, qui penchent pour le tout acquis, la lutte semble s'estomper. Actuellement, la plupart des chercheurs optent pour une position médiane. Pour rendre compte de la multiplicité des déterminants, on parle de champ causal.

Le cortex est organisé en colonnes et modules verticaux, reliés entre eux par des connexions horizontales. Il semblerait que les structures verticales soient assez strictement déterminées. En revanche, la mise en place des relations horizontales serait soumise à l'expérience. C'est-à-dire que les neurones transmettant l'information sensorielle et motrice seraient génétiquement programmés ; tandis que les réseaux de connexions entre les neurones, les aires d'association, se construisent au fur et à mesure du vécu.

Même les cerveaux de deux vrais jumeaux, qui ont donc le même code génétique, sont morphologiquement extrêmement dissemblables. De plus, la pondération des connexions se modifie en fonction des expériences. Chaque passage d'une information provoque une synthèse de protéines qui code littéralement le réseau neuronal activé. Les chemins souvent empruntés sont plus marqués que les autres, facilitant la rapidité de conduction de l'influx nerveux.

Les parents de François étaient autoritaires. Il a pris l'habitude d'obéir au doigt et à l'œil. Aujourd'hui encore, à quarante-deux ans, il a du mal à ne pas obtempérer automatiquement quand un représentant de l'autorité, son patron, un médecin, un policier... s'adressent à lui. Le moindre conseil devient un ordre, le moindre signe de désapprobation de leur part est interprété comme un rejet.

Plus vous vous mettez en colère, plus vous favorisez cette réaction parmi d'autres possibles, et donc plus facilement et rapidement vous enragerez à l'avenir. Vos habitudes, par le jeu des facilitations neuronales, forment votre caractère et dessinent votre tempérament, c'est-à-dire vos tendances à la colère ou à la soumission, au courage ou à l'effacement, à la réflexion ou à la peur.

Toutefois, nos cerveaux ne sont pas des ordinateurs programmés une fois pour toutes. La forme des circuits cérébraux ne cesse de changer en fonction de nos attitudes. On a vu des malades, ayant subi l'ablation d'une tumeur, récupérer des facultés qu'on aurait pensé perdues à jamais. Il semblerait que dans certaines circonstances (et avec une bonne dose de motivation de la part de la personne atteinte) d'autres neurones puissent prendre le relais des secteurs détruits.

Le cerveau fonctionnerait un peu comme un hologramme. Coupez-en un morceau, vous avez encore la totalité de la photo. L'information est à la fois répartie sur l'ensemble et disponible dans son intégralité dans chaque parcelle, bien qu'un peu moins nette. Nous possédons dix puissance douze neurones. Voyez la complexité... et l'étendue des possibles

Le tempérament résulte donc d'interactions complexes entre le génome de l'individu et son histoire, sans que l'on puisse attribuer de totale responsabilité à l'un ou à l'autre. Notre façon très particulière de réagir émotionnellement au monde est à la fois innée et acquise, elle se modifie au cours du temps, elle est influencée à chaque instant par toutes sortes d'événements intérieurs et extérieurs.

On a mis en relation certaines substances chimiques avec les différentes émotions. Le cortisol notamment est l'hormone de la dépression, l'adrénaline celle de la colère... Mais s'il est vrai que les émotions ont un substrat physiologique, celui-ci n'est pas non plus déterminant pour autant. Jean-Didier Vincent l'a montré en injectant une même quantité d'adrénaline à différents volontaires. Cette hormone a provoqué euphorie ou colère selon la situation dans laquelle était plongé le sujet.

Inutile d'accuser génétique ou biologie, nous sommes responsables de nos actes, comme de nos sentiments.






2

La raison est émotionnelle ou elle n'est pas raisonnable

Les sentiments sont réputés empêcher la raison. Certes, les émotions influencent le raisonnement, c'est de l'expérience de chacun. La pensée est rapide quand on est joyeux. Elle ralentit quand on est triste. Mais la traditionnelle opposition entre raison et émotion est-elle justifiée ?




Deux cas étranges

En 1848 un homme de vingt-cinq ans, chef d'équipe dans les travaux de construction des voies ferrées, voit sa vie basculer. Spécialiste du bourrage des mines et dynamiteur, Phineas Gage dispose d'une barre à mine spéciale, fondue sur mesure pour lui et particulièrement affûtée. Un instant de distraction et c'est l'accident. L'explosion est très violente ; au lieu de pénétrer la roche, la barre de fer part dans l'autre sens, perfore la joue gauche de Gage, lui perce la base du crâne, traverse l'avant du cerveau et ressort par le dessus de la tête. À la stupéfaction de tous, Phineas se relève malgré la plaie béante. Il est capable de parler, de marcher, et surtout il reste lucide. Soigné, il survit mais subit un dramatique changement de personnalité. Son caractère, ses goûts, ses rêves, ses ambitions, tout est transformé. Il n'a plus de sens moral, ne respecte rien, profère des insanités et prend des décisions aberrantes. Il est devenu incapable de prévoir quoi que ce soit ou de considérer les conséquences de ses actes. Ses facultés mentales sont pourtant intactes. Attention, perception, mémoire, langage, intelligence sont testés par les médecins de l'époque, sans qu'ils puissent déceler de faille explicative. La lésion de Phineas Gage, située au niveau du cortex préfrontal, ne modifie apparemment que son comportement social.
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