SURMONTER LA TIMIDITE

Transpiration excessive, gorge serrée, estomac, mougeurs diffuses, autant de symptémes
gue les timides expérimentent au quotidien.RAatit Robertdéfinit la timidité comme une
géne, une gaucherie se traduisant par un mangisanie et d’assurance. Etre timide, c’est
avoir peur des autres, en particulier des persoguogspour une raison ou pour une autre,
représentent une menace émotionnelle. Pres de 88s¥imides révelent leur aversion a
prendre la parole en public, d'autres éludent torgacontre ou restent figés dans
immobilisme, incapables d’'une quelconque initrati Il y a aussi ceux dont I'anxiété est
telle qu’elle leur fait perdre tous leurs moyensrdqu’elle atteint son paroxysme, elle peut
méme générer de veéritables crises d’angoisse. [é&ngui accompagne la timidité est méme
susceptible d’interférer avec I'attention et d’edtela mémoire lorsque la situation est trop
angoissante.

Pourqguoi est-on timide ?

Certains psychologues pensent que la timiditétsema composante dont on hérite, comme
l'intelligence ou la stature. D’autres évoquenttpluun défaut d’acquisition d’aptitudes
socialesnécessaires a I'établissement de rapports sa#istaisavec autrui. Ces aptitudes
englobent la compréhension et I'acquisition de cortgments précis en sociéte, elle permet
l'intégration au groupe.

Les psychanalystes expliquent que la timidité maisqu’une manifestation consciente de
conflits inconscients réprimés au fond du psychisme

La timidité trouve généralement ses racines dasrddhce : des parents surprotecteurs,
une éducation trop stricte ou trop autoritaire,ttaumatisme, un divorce des parents vécu
avec un sentiment d’abandon, un environnement ii@ndéicrasant, , un manque d’occasions
de lier contact avec de nouvelles personnes, etc.

« Pour bien grandir et s’épanouir, un jeune enfanbesoin de faire confiance a son
entourage, d’'avoir des rapports lui procurant umsment de sécurité. La confiance et la
sécurité se développent en effet dans un milietegae une certaine régularité, mais aussi
une certaine souplesse et la possibilité d’explaeerd’affronter des situations nouvelles,
inconnues> écrit Philip G. Zimbardo, professeur de psycbmosociale a I'Université de
Stanford (Californi€)

Pour S. Freud, ces troubles psychologiques ser@egasultat d’'un désaccord entre le
¢a, le moi et lesurmoj les trois aspects fondamentaux de la personnaktéa se réféere au
c6té instinctif, pulsionnel, passionné de la naturmaine, lenoi percoit la réalité, apprend ce
gue l'on peut faire et controle les actes slemoiest la voix d’'une conscience sévere, le
gardien de la moralité, des idéaux et des tabatialsa La tache dmoi consiste a maintenir
I'équilibre entre les désirs dra et ceux dwsurmoi Quand le moi fonctionne bien, il s’arrange
pour que ses actes soialg nature a satisfaire les besoinsgdusans violer pour autant les
regles morales ou les codes sociausuiumoi Mais cette négociation est souvent délicate.

La timidité serait une réaction aux désirs primairesatisfaits diga. Parmi ces désirs
figure le désir oedipien de I'enfant qui voudraitegsa mere n’aime que lui, a I'exclusion de
toute autre personne, y compris le pere.

Certains établissent un lien avec une problématiigecau processus de séparation :
défaut de maternage, séparation prématurée, maemmissant pas sa fonction protectrice,
ou au contraire, meére trop étouffante, intrusives tarences ou traumatismes qui en résultent
sont susceptibles de se traduire, entre autresineatimidité excessive.

! Ecole de Palo Alto.



De I'enfance a I'adolescence
La timidité se réveille plus particulierement ataers stades du développement de I'enfant.
Celui-ci y est confronté entre 6 mois et un ananwhent au cours de la période appelée
« 'angoisse du Bmois », celle ol le bébé ressent de la peur fame qui est étranger aux
figures d’attachement peuplant son environnemeuwtidjen. Cette étape correspond a la
prise de conscience progressive de son identitiéxctis des personnes qui lui sont familiéres.
Il est aussi habituel de voir apparaitre des phdsesmidité entre trois et six ans, lorsque
I'enfant est tiraillé entre son désir de relatigivipégiée avec ses parents et I'envie de plaire
et de séduire d’autres personnes, avec la crairtees désirs nouveaux ne lui fassent perdre
'amour maternel.

L’adolescence, elle aussi, est un moment propiegpiéession de la timidité : celle-ci
venant exacerber I'ambivalence des sentimentesetiésirs de séduction et de pouvoir. La
sexualisation renforce les peurs, contribuant a ior@ication particuliére du corps qui se
traduit notamment par le fait de rougir, témoigndgda difficulté a maitriser ses émotions.

De nombreux travaux ont démontré que l'ordre d'aipa d'un enfant dans la
famille (rang de naissance) influait également. pasents, souvent trés anxieux ou trop
attentifs a I'égard de la santé et de I'avenir elar lainé, entretiennent en général un degré
d’exigence élevé. Avec le temps et I'expérience,sbnt plus flexibles avec leurs autres
enfants ; le cadet est décrit comme nettement ntoimide que I'ainé. Pour réussir, cet ainé
travaille avec acharnement car il se persuade tmolr des adultes dépend de ses
performances et qu'il lui appartient de prouver sesites et sa valeur personnelle. Avec une
telle pression et de telles croyances, il risquel@elopper un sentiment d’infériorité et une
mauvaise estime de soi.

Ces diverses interprétations sont susceptiblesode @clairer dans la compréhension
du probleme, mais il n'existe pas de réponse unjqus’agit en réalité de la conjonction de
plusieurs facteurs. Nos conduites portent I'empeetle nos génes, de notre histoire familiale,
d’'une acquisition a travers lI'apprentissage d’uriaie mode de réponses mais aussi de notre
culture qui accorde une place importante a l'indliaalisme (en privilégiant la valeur de la
personne), et d’'une société qui favorise la preseedponsabilité et valorise la performance.

Les timides et leurs comportements
Le timide est marqupar l'inhibition dans un grand nombre de situatisasiales qu’il évitera
trés souvent. Il redoute en particulier les « peas fois » : il lui arrive de régler le probleme
de cette premiere rencontre en y renoncant démtent, préférant la sécurité de l'isolement
au risque de se voir expose ou rejeté. Le timigeme une foule de pensées, de sentiments,
d’actes qui menacent continuellement de faire serf@®n le décrit comme discret, distant ou
réserve. Il peut apparaitre farouche ou effacéiom de son manque d’assurance. En réalité,
il est torturé par un sentiment permanent d’ingéeull s’entoure d’'une série de barrieres
destinées a dissuader les autres de s’approcleptes. La plupart du temps, il choisira de
fuir 'objet de sa terreurse privant ainsi de la chaleur des contacts humgunslui
donneraient confiances Au restaurant d’entreprise, je m’arrange toujsysour me mettre
seul a une table. Si quelqu’'un m’aborde, je faisanile me plonger dans la lecture de mon
journal en prenant un air sombre sonfie ce cadre hyper timide, qui avoue envier
bavardages, rires et conversations de son entauCagtains en effet dressent de véritables
remparts pour éviter d’étre approcheés.
Parmi les grands timides, citons de nombreux éosyascientifiques, créateurs et
chercheurs. C’est en solitaire, a I'abri des regathns leur monde intérieur et dans leur
univers mental qu’ils se sentent a leur aise.



Comment surmonter la timidité ?
Puisqu’il s’agit d’'un comportement appris, il pektte désappris comme n’'importe quelle
mauvaise habitude ou n’'importe quelle phobie paliéce. Dites-vous que ce sont nos
comportements qu’il y a lieu de changer et nonen@ntourage. Bien sdr, tout n'est pas
toujours aussi simple. Il nous faut quelquefoigrdavde modifier nos comportements, trouver
la cause de notre timidité et apprendre a faire fawx situations anxiogenes pour pouvoir les
affronter avec plus de sérénité.
De nombreuses solutions existent pour acquériretnouver sa force intérieure. Vaincre la
timidité consiste a agir :
— au niveau des situations déclenchantes, en gysaxt progressivement,
— au niveau de ses comportements, en travaillaffirthation de soi,
— au niveau des émotions, en apprenant a se redhaanaitriser son émotivité,
— au niveau des penseées, en agissant sur les pengématiques négatives.

Pour y parvenir, voici quelques pistes
Pratiquez I'exposition progressive, c'est-a-dir@oblitique des petits pas : chaque jour un peu
plus ! Osez par exemple vous asseoir a c6té d’'ersopne que vous appréciez, et que vous
n'avez jamais 0sé aborder. Intervenez dans uneecsaion pour donner votre point de vue,
etc.
* Vous avez peur de dire des banalités ? Il eghabgque nos propos soient parfois simples,
banals. Ecoutez bien les conversations, vous denstaque les gens autour de vous
n’expriment pas toujours des pensées profondegnales ou droles.
* Lorsque vous vous sentez rougir ou perdre vosem®yface a une personne qui vous
trouble, essayez de comprendre pourquoi vous ventes aussi intimidé et ce qui vous
perturbe. Qu’a t-elle de plus que vous ? Si vogsartez votre timidité comme un défaut,
pensez a vos qualités (dressez méme une listegmbonsez-la lorsque vous étes face a la
personne qui vous intimide.
* Fixez-vous un certain nombre de défis par semdtposez-vous progressivement a des
situations nouvelles. Pensez a vous récompenses aragque épreuve surmontée, chaque
action réussie, offrez-vous une petit cadeau : Dnud livre, un bouquet de fleurs, etc.
» Entretenez I'amitié, nouez des liens, organisazgxemple un apéritif chez vous avec des
collegues de travail ou de nouveaux voisins. Soexsous du prénom des personnes que
Vous rencontrez. Soyez souriant, positif, évitezcdgquer, complimentez plutbét, méme si
c’est difficile au début.
 Participez a des activités collectives : spddiirs, réunions, bénévolat, randonnées, etc.
Méme si au début, c’est un peu stressant pour Vesisesultats sont toujours payants. Faites
la démarche, c’est le premier pas qui colte.
* Inscrivez-vous a des cours de théatre, lancez-gou scene ; se mettre dans la peau d’un
autre contribue trés souvent a vaincre son appsétreret a donner confiance. Pourquoi ne
pas essayer ?
» Changez vos pensées, votre attitude mentaleiniidet entretient un discours intérieur fait
de pensées verbales ou d'images mentales négatiwasualise le pire et fabrique des
scénarios catastrophe.
* Pratiquez les arts martiaux, le yoga, la relaxgtils développent la conscience du souffle,
la détente et la maitrise de soi.
La sophrologie, a travers des exercices de visualis positive apprend a mieux appréhender
la situation stressante afin de la vivre de fados pereine et de la maitriser

Certaines personnes décrivent comment, grace dechsiques, elles ont réussi a
maitriser leurs émotions et a faire les premiessgas’inscrivant par exemple dans un club



de sport, de danse ou de gym, a un cours de cliade ahéatre. Oser, c’'est déja réussir !
C’est dépasser les limites que I'on ne pensaippasoir atteindre, c’est la premiere victoire !

Les grands timides passent leur vie a ne pas asemgplir leurs réves et a regretter
amerement leurs multiples occasions rat&isvous vous rangez dans la catégorie des
timides, sachez que la timidité est mieux acceqt&evous ne le pensez : un timide est plutot
touchant car il développe chez les autres un ictstle protection, il se fait plutdt des alliés.
La timidité n’est pas nécessairement un frein @pifession d’'une personnalité : de nombreux
comédiens, chanteurs ou personnalités publiques fiouvé en apparaissant sur scene pour
mieux la transcender ou la sublimer. Alors voussauancez-vous : ne vous cherchez pas de
faux prétextes pour refuser une sortie, un entrgtiefessionnel ou un rendez-vous.

C’est la seule fagon de vous rendre compte quedésarios négatifs que vous avez
concgus dans votre téte reposent sur de faussesnoesy. <e ne sont pas les choses en elles-
mémes qui nous font peur, mais I'opinion que nowsna d'elles» enseignait Epictéte,
philosophe grec. C’est en accumulant les expérgegoe I'on se révele a soi-méme et aux
autres.

«Le commencement de tout, c’est le couragit Vladimir Jankélévitch, (dansa
volonté de voulol;, ce qui prime avant tout c’est le courage d'egreadre. Ce courage
s’applique particulierement a celui de se motivetdescroire a l'utilité de son action.

Alors, osez, simplement !

Par Michele Freud



