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La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.

Médecins, psychologues, ou autres professionnels de santé, les auteurs sont toujours des spécialistes reconnus et expérimentés du problème abordé. Ils ont déjà aidé de nombreuses personnes dans votre cas à s’en sortir. Et le livre que vous tenez entre les mains a été relu et validé par des lecteurs confrontés aux mêmes difficultés que vous.

Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.



Christophe André






À ma femme,

pour son enthousiasme constant et sa franchise pétillante.

 

À mes enfants,

dont la spontanéité et la gaieté m’émerveillent chaque jour.

Gérard Macqueron




À mes parents,

dont le courage m’aide à grandir un peu plus chaque jour.

 

À mon amie,

pour sa joie de vivre.

Stéphane Roy





 





Préface


De toutes nos peurs, celle d’affronter le regard des autres est sans doute l’une des plus répandues. Cette anxiété face à nos semblables peut prendre différents aspects. Depuis une vingtaine d’années les psychiatres ont identifié sa forme la plus grave et la plus handicapante, la phobie sociale. Les personnes qui en sont atteintes vivent dans un état de panique extrême la plupart des rencontres, et même les plus anodines d’entre elles, comme se rendre dans un magasin pour faire ses courses, croiser un voisin dans l’escalier ou devoir prendre la parole. Longtemps méconnue, même des médecins, la phobie sociale est aujourd’hui considérée comme une maladie sévère qui évolue souvent vers la dépression, tant l’existence au quotidien des personnes qui en sont victimes peut être un calvaire. Les formes moins sévères de l’anxiété sociale ne doivent pourtant pas être négligées. La timidité et le trac ne sont certes pas des troubles mentaux. Ils n’en sont pas moins à l’origine de nombreuses difficultés et souffrances psychologiques. La gêne que ressent un timide lorsqu’il se trouve en société peut progressivement l’amener à fuir beaucoup de situations et à renoncer à de nombreuses possibilités qu’il juge trop difficiles. Les échecs sentimentaux ou professionnels émaillent souvent la vie d’un timide.

Parce que l’aide que l’on peut apporter à un timide ne réside évidemment pas dans des traitements médicamenteux, la médecine a rarement pris au sérieux les problèmes rencontrés par toutes ces personnes, très nombreuses, qui souffrent de ces formes (bien sûr non extrêmes) d’anxiété. De même, la psychologie a négligé les timides, car ils ne répondaient pas aux approches longues et complexes basées sur la psychanalyse. Les approches comportementales et cognitives, qui se sont développées depuis une trentaine d’années, se sont avérées très efficaces pour réduire l’anxiété de nombreux patients. Le dernier rapport de l’Institut national de la santé et de la recherche médicale sur l’évaluation des psychothérapies, publié en février 2004, conclut que les thérapies comportementales et cognitives sont les psychothérapies les plus validées scientifiquement quant à leur faculté à traiter les troubles anxieux, dont la phobie sociale. Ces approches sont aussi d’une grande utilité pour les formes moins graves d’anxiété sociale, comme la timidité. Ces psychothérapies se caractérisent par leur aspect pratique et concret et sont directement ciblées sur le problème. Elles aident d’abord le timide à comprendre que ce n’est pas parce que les choses sont difficiles à faire qu’on ne les fait pas, mais plutôt que c’est parce que l’on ne les fait pas qu’elles sont difficiles. Au-delà de la modification des comportements quotidiens du timide, de ses évitements et de ses difficultés à agir dans de nombreuses situations sociales, ces thérapies aident aussi à reconstruire sa personnalité, à augmenter l’estime de soi et à développer une confiance en soi.

L’ouvrage de Gérard Macqueron et de Stéphane Roy, que j’ai le plaisir de préfacer, aborde le problème de la timidité à partir des connaissances modernes que nous avons actuellement de cette souffrance chronique et handicapante. Les conseils qui y sont développés reposent sur les stratégies les plus documentées quant à leur efficacité à réduire l’anxiété sociale. Les deux auteurs sont des cliniciens experts dans la prise en charge des diverses manifestations de l’anxiété sociale. Les nombreuses rencontres avec des patients anxieux sociaux lors de consultations et l’animation régulière de groupes thérapeutiques leur ont permis de développer une grande connaissance de la timidité et de ses manifestations, mais aussi une véritable expérience pour aider ces personnes en difficulté. Je suis heureux de voir qu’ils ont su parfaitement transcrire leur savoir-faire dans cet ouvrage.

Être bien dans sa vie nécessite certes de se sentir bien avec soi-même mais aussi avec les autres. Ce livre devrait aider beaucoup de personnes à s’engager dans cette importante direction.



Dr Patrick Légeron
Psychiatre à l’hôpital Sainte-Anne, à Paris, dirige un cabinet de conseil aux entreprises sur le thème du stress, est administrateur de l’Association française de thérapie comportementale et cognitive.




À qui s’adresse ce livre ?


Ce livre s’adresse à tous ceux qui désirent :

 
			



• développer leur confiance en eux,

• apprendre à se sentir plus à l’aise dans des situations sociales,

• se faire de nouveaux amis,

• augmenter leurs chances de réussite professionnelle,

• faciliter l’expression de leurs émotions et de leurs opinions,

• prendre du plaisir à bavarder avec leurs proches.






Introduction



Je souffre d’une timidité qui se manifeste essentiellement par une peur panique de rougir. Cette angoisse survient dès que je prends la parole mais aussi quand je me sens observée. L’idée d’être vue en train de rougir m’obsède littéralement. J’y pense tout le temps car je sais que le rougissement peut survenir n’importe quand. Je suis gênée dans les tâches de la vie quotidienne, comme parler à mon travail, participer à un repas de famille ou même demander un renseignement dans la rue. Même lors d’une conversation téléphonique je ne suis pas rassurée. J’ai toujours le sentiment que l’autre au bout du fil va percevoir mon malaise.

Ces rougissements ont débuté à l’adolescence où j’ai commencé à être fortement impressionnée dès que je devais prendre la parole en classe. Je sentais mon cœur s’emballer, ma tête bourdonner et tout mon corps trembler. Des choses très simples comme traverser la cour du lycée étaient insurmontables. On risquait de me voir en train de rougir.

À l’Université, j’espérais que les cours en amphithéâtre seraient moins angoissants, je cherchais en quelque sorte l’anonymat. Ces peurs étaient toujours très difficiles à gérer. Les jours où je n’avais pas cours, j’attendais qu’il fasse nuit pour sortir, je ne voulais pas prendre le risque de rougir en croisant une connaissance. Les soirées étudiantes furent pour moi un véritable calvaire, je faisais tout pour les éviter. J’y pensais plus d’une semaine à l’avance à m’en rendre malade.

Je croyais qu’en devenant adulte cela disparaîtrait, mais le problème n’est toujours pas réglé malgré tous mes efforts. Ma timidité me handicape un peu plus chaque jour, que ce soit dans ma vie professionnelle ou personnelle. Aux réunions de travail, mon cœur bat à se rompre, je me sens littéralement défaillir. J’ai l’impression que tous les yeux sont fixés sur moi et qu’ils me regardent de manière hostile, qu’ils me jugent et pensent, avec raison, que je suis nulle. J’ai honte de moi, je ne suis rien…



La souffrance quotidienne qu’endurent beaucoup de timides peut être intense, comme l’illustre ce témoignage émouvant.

Chez une personne qui souffre de timidité, pas de bavardage anodin, pas de répit : chaque rencontre devient une épreuve, une sorte d’entretien ou d’examen au cours duquel il ou elle aura le sentiment d’être observé, évalué, jugé. Dans ces conditions, impossible d’être spontané. Les relations sociales même les plus amicales se transforment en situations angoissantes dont l’évitement devient la seule solution apaisante.

La timidité peut être définie comme un malaise que nous ressentons lorsque nous sommes au contact d’autres personnes. Elle témoigne d’une anxiété sociale et de la crainte d’être évalué de manière négative, de paraître ridicule.

Il est normal d’avoir le trac avant de prendre la parole ou d’être intimidé face à des inconnus. Tout le monde dans sa vie a éprouvé à certains moments un sentiment de gêne, de crainte, face à une autre personne ou à un groupe. La plupart du temps cette anxiété ne perturbe pas les relations aux autres. Elle reste limitée à des situations précises et relativement exceptionnelles comme un entretien d’embauche, une entrevue avec une personne influente ou importante à nos yeux, ou la prise de parole devant une assemblée. En dehors de ces situations, nous pouvons parler librement avec des amis ou nous rendre sans inquiétude à une soirée où nous allons sans doute faire de nouvelles rencontres, bavarder et nous détendre.

Parfois la timidité s’intensifie, se généralise et devient alors plus difficile à gérer. Ces personnes timides développent une véritable phobie sociale qui les inhibe et les conduit à éviter progressivement tous contacts sociaux. La peur d’être angoissé en présence d’autrui s’installe. Ces timides vont alors s’isoler, se replier sur eux-mêmes et organiser leur vie de façon à fuir tout contact humain. Peu à peu une spirale infernale se met en place. Plus le timide évite les situations qu’il redoute, moins il a confiance en lui. Ce qui contribue à augmenter son anxiété.

Quand la timidité est trop intense, ou quand elle survient de manière répétée et qu’elle perturbe la vie quotidienne, elle ne disparaîtra pas d’elle-même : c’est pourquoi on doit alors la considérer comme pathologique et la traiter comme une maladie.

Dans ce manuel, vous trouverez les outils nécessaires pour gérer votre timidité et améliorer vos relations avec les autres. Des exercices pratiques vous seront proposés et vous accompagneront dans votre progression. Régulièrement, des cas cliniques, inspirés de notre pratique quotidienne, sont présentés afin de vous aider à mieux identifier vos difficultés.

Bien sûr, seront évoquées les différentes théories expliquant les origines ainsi que la nature des mécanismes qui entretiennent votre timidité.

La timidité peut prendre différentes formes selon les individus. Le chapitre qui suit va vous aider à repérer les situations sociales qui vous intimident.








Chapitre 1

Quel timide êtes-vous ?


« Nous ne sommes nous qu’aux yeux des autres et c’est à partir du regard des autres que nous nous assumons comme nous-mêmes. »

Jean-Paul SARTRE






La timidité, cela nous concerne tous

Maintenant que mes enfants sont adolescents, ils reçoivent régulièrement leurs copains à la maison. Je suis gênée. Je ne sais pas quoi leur dire. J’ai l’impression de ne pas être dans le coup ou de dire des choses inintéressantes. Quand leurs copains étaient plus jeunes, je leur parlais avec plaisir, mais maintenant c’est différent, dès que je les entends arriver, je disparais dans ma chambre. J’ai peur qu’ils me trouvent ridicule ou de ne pas les intéresser. Il faut dire que je n’ai pas fait des études comme eux. J’ai bien essayé au début de me mêler à leurs conversations, mais j’étais tellement anxieuse que je bafouillais et je ne veux plus me ridiculiser. De toute façon, je ne sais même pas quoi leur dire… Mais le plus inquiétant, c’est que je suis troublée maintenant dès que je les vois. Il suffit qu’un copain ou une copine de mes enfants croise mon regard et je rougis. Une sensation de chaleur envahit tout mon corps. Je me sens alors complètement bloquée et je n’arrive plus à articuler un mot. La seule solution que j’ai trouvée pour l’instant c’est de les éviter et de rester dans ma chambre pendant qu’ils sont là.


Martine, mère au foyer, est venue consulter parce qu’elle souffrait trop de cette situation. Issue d’un niveau social défavorisé, elle a souvent le sentiment que les autres sont plus intelligents et plus cultivés qu’elle. Mère attentive, elle s’occupe de ses enfants avec amour et tendresse. Mais, depuis qu’ils ont grandi et qu’ils ont un niveau d’études plus élevé qu’elle, elle est gênée quand ils reçoivent leurs amis. Elle aimerait leur montrer combien elle est contente de les recevoir chez elle mais elle est trop émotive pour le faire.

Mon travail me plaît et je pense le faire correctement. Je n’éprouve aucune difficulté devant mes patients, mais lorsque je dois assister à une réunion de travail je m’angoisse. En général je m’organise pour éviter au maximum les réunions. Je trouve un prétexte comme voir un malade ou finir un courrier urgent dans mon bureau. Mais je ne peux pas toujours les éviter. Alors je prépare un texte écrit pour m’aider à me contenir. Mais avant la réunion, je ressens déjà une oppression thoracique, une sorte de boule dans la gorge et je me sens tendu. J’ai le trac. En entrant dans la salle de réunion, j’ai l’impression que tout le monde me regarde et perçoit mon anxiété sur mon visage. Je m’assois près de la porte et j’attends mon tour en espérant que l’heure passera et que je n’aurai pas à parler. Je relis souvent mon texte et je n’écoute pas ce que les autres disent. Je me concentre sur moi-même pour être au point. Mais, au fur et à mesure que le temps passe, l’angoisse augmente et, quand mon tour arrive, c’est la catastrophe. Je sens mon cœur battre dans ma poitrine. Je racle ma gorge pour parler mais je suis comme paralysé et je n’arrive pas à m’exprimer. Je prends ma feuille dans les mains pour la lire mais je commence à trembler. Mes pensées s’embrouillent. Je fixe la feuille pour ne pas voir le regard des autres posé sur moi. Je suis tout rouge et en sueur. Cela m’empêche de me concentrer. Je pense à l’image que je donne de moi. Je sais que chacun attend que je parle et ce silence me paralyse encore plus. Je me sens humilié et j’ai honte de moi. Je me trouve ridicule, mais c’est plus fort que moi…


Thierry est un médecin compétent professionnellement, mais il est incapable de travailler quand il se sent observé. Il lui est impossible de prendre la parole en réunion car il devient le centre d’intérêt du staff. Parfois, il aurait des informations à communiquer, des idées à faire passer, mais il préfère laisser les autres participants s’exprimer à sa place. Auprès de ses malades, il se réfugie derrière ses connaissances, son savoir médical et retrouve confiance en lui. En revanche, il perd tous ses moyens si son chef de service fait la visite avec lui. Il a peur de dire une bêtise, de poser un mauvais diagnostic, d’être jugé de manière négative par son supérieur hiérarchique. Ce qu’il redoute le plus, c’est de décevoir, de ne pas être à la hauteur, que son patron s’aperçoive de ses défaillances.


Qui n’a jamais été intimidé ?

Vous avez certainement connu un jour ou l’autre un sentiment d’embarras ou d’anxiété à l’image de ce que Martine ou Thierry décrivent. Les situations qui peuvent déclencher ce type d’émotion sont nombreuses : un rendez-vous galant, un entretien d’embauche, un anniversaire surprise, une convocation par son chef de service, le regard fixe d’un passager dans le métro, la promiscuité d’un ascenseur, un compliment d’un proche, un retard à une réunion, une réclamation à faire… la liste est infinie.

Toutes ces situations sont différentes, mais elles ont un point commun : elles mettent en jeu des êtres humains ! C’est pourquoi on les regroupe sous le terme de « situations sociales ».

Ressentir un sentiment de peur, être impressionné dans certaines situations sociales est un phénomène aussi naturel et répandu, au même titre que la peur du vide ou des araignées.

Saviez-vous qu’une personne sur deux redoute d’être dévisagée ou de parler en public ?




Mais pourquoi ressentons-nous un malaise en compagnie d’autres personnes ?


[image: images] Quand l’inconnu nous inquiète

Je suis assez seule. Ma famille habite en province et j’ai dû venir à Paris pour mes études. J’ai bien deux ou trois amies, mais elles sont restées à Nantes. Je suis assez timide et il me faut du temps pour me laisser aller avec les gens. De plus, venant de province, je suis complètement déboussolée à Paris. Il y a trop de monde. À Nantes, finalement on finissait par se connaître plus ou moins. Quand je ne connais pas les personnes, j’ai tendance à les observer et à me taire. Je suis discrète car je veux donner une bonne impression et j’attends d’être en confiance pour m’exprimer. Quand je me suis bien imprégnée de l’ambiance et que quelqu’un aborde un sujet que je maîtrise, alors je me lance. Sinon je peux rester une soirée entière à écouter. Quand il y a plusieurs invités, cela passe encore car j’arrive à me faire oublier, mais je sais que mon attitude est souvent mal interprétée et que je passe pour une fille hautaine ou pour une intellectuelle. Par contre, quand je suis seule avec une personne, c’est terrible et humiliant. Je ne trouve pas les bons mots. Je souris bêtement, pose des questions stupides, allume une cigarette, prends un verre d’eau… j’essaie de montrer par des gestes simples que je suis détendue. Il ne faut pas que mon interlocuteur s’aperçoive de mon état, sinon que pensera-t-il de moi ?


Les personnes timides recherchent les contacts et souhaitent rencontrer plus de monde. Mais les premières rencontres sont toujours, pour elles, très difficiles et source d’anxiété. Elles ont besoin de se sentir dans leur élément, en milieu connu, pour se laisser aller. Avec des inconnus, les timides sont plus inhibés. Un peu comme un animal sauvage a besoin d’être apprivoisé avant de venir près de vous, les personnes timides ont besoin d’un temps d’observation pour retrouver leur aisance.




[image: images] Quand le regard des autres devient insoutenable

Nous sommes intimidés quand nous sommes exposés au regard et au jugement de l’autre et que nous redoutons l’image que nous donnons de nous-même. C’est pourquoi la plupart des gens sont mal à l’aise quand ils rencontrent des personnalités, doivent parler en public ou aborder un inconnu. Plus l’enjeu de la conversation est supposé important ou plus l’interlocuteur est une personnalité impressionnante aux yeux du sujet, plus le malaise augmente.

Cette peur éprouvée dans certaines situations sociales est normalement réduite à un nombre limité de situations et se manifeste de façon très épisodique en fonction des circonstances. Mais, chez les sujets timides, cette crainte devient une manière d’être et d’agir relativement constante, au point d’être perçue comme un trait de caractère. Les personnes timides hésitent à prendre la parole pour ne pas se ridiculiser, évitent de regarder dans les yeux de peur qu’on puisse y lire leur embarras, d’être en quelque sorte démasquées. D’une manière plus générale, les timides sont moins spontanés, si bien que leur gestuelle devient forcée et maladroite. La timidité est donc une manière d’être qui se traduit par un malaise intérieur, avec un sentiment de conscience pesante de soi-même, doublé d’une maladresse extérieure perceptible par autrui. La présence de ces manifestations induit chez le timide un sentiment profond de dévalorisation et d’insatisfaction.

Comme l’exprimait très bien une patiente :

Quand je suis intimidée, j’ai l’impression que tout mon corps réagit : non seulement je n’arrive plus à parler correctement, mais mon corps entier me gêne et devient encombrant. Je ne sais plus quoi faire de mes mains. Le moindre geste est pensé avant d’être exécuté. Tout est calculé, si bien que prendre un verre devient une épreuve. Je trouve ma façon de réagir décevante et ridicule car je donne l’image d’une femme faible et incapable de gérer ses émotions. Cela m’est très pénible car, au fond de moi, je sais que je suis quelqu’un qui a une certaine valeur. Mais quand je suis intimidée, je n’arrive pas être moi-même. Au contraire, je montre la partie la plus négative de moi.





[image: images] Quand parler signifie se révéler à l’autre

En fonction de la gravité de la timidité, certaines situations sociales seront intimidantes alors que d’autres ne le seront pas. En général, les situations qui mettent dans l’embarras la majorité d’entre nous, même les personnes ayant une certaine aisance sociale, seront aussi gênantes pour les timides. C’est pourquoi, prendre la parole devant d’autres personnes, rencontrer des inconnus dérangent la plupart des sujets timides. Mais dans certains cas de timidité, ce qui apparaît le plus délicat n’est pas tant d’entamer une conversation ou d’aborder un étranger dans la rue que d’échanger des banalités.

Vous-même, après avoir échangé quelques mots, ne vous arrive-t-il pas d’être rapidement à cours d’idées ? Pourquoi ?

Probablement parce que vous avez le sentiment que si vous ne parlez pas de choses importantes, votre conversation sera ennuyeuse. Vous craignez d’évoquer des banalités qui lasseront votre interlocuteur. Vous avez peur que votre interlocuteur s’aperçoive de vos manques et que votre attitude ne les révèle. Finalement vous redoutez votre propre image.

Mathilde nous explique qu’à son travail elle rencontre de grandes difficultés à parler avec ses collègues lors des pauses :

Une fois que j’ai dit bonjour et échangé une ou deux banalités sur la météo et l’actualité je suis bloquée. Je ne sais plus quoi ajouter. J’aimerais trouver quelque chose d’original pour poursuivre la conversation, mais rien ne me vient. Je ressens comme un grand vide, un blanc dans ma tête. Et puis le silence commence à me peser et je me trouve idiote, ridicule. Le silence est insupportable. C’est un peu comme s’il laissait s’installer le mal-être. J’ai le sentiment que mon malaise gêne la personne avec qui je suis. Je me tortille les mains, je souris bêtement, je baisse la tête ou regarde à côté. En fait, dans ces moments-là, je ferais n’importe quoi pour disparaître.


Mathilde tente désespérément de « parler utile ». Quand ses sujets de conversation sont épuisés, elle s’angoisse. Elle ne trouve plus rien à dire. Le silence devient alors insupportable. Elle le perçoit comme un temps mort, un moment de malaise qu’elle doit absolument combler. Quand elle observe un silence, elle est assaillie par de multiples questions sur ses capacités relationnelles, sur l’image qu’elle donne, sur l’opinion que son interlocuteur va avoir d’elle.

Mathilde, comme de nombreuses personnes timides, n’arrive pas à être spontanée dans une conversation. Elle cache son malaise en parlant, en occupant le terrain en quelque sorte. Dès qu’un silence se profile, elle le vit comme un échec.

Pourtant, quand deux personnes discutent, il arrive souvent un moment où la conversation s’épuise, ralentit, est-ce que cela traduit forcément un malaise ?

Pourquoi Mathilde ne supporte-t-elle pas le silence ?

Mathilde ne supporte pas les silences car ils traduisent pour elle une défaillance, le fait qu’elle soit à court d’idées, qu’elle n’ait rien à dire qui puisse intéresser l’autre. Quand un silence s’installe, Mathilde est gênée. Elle pense alors que le silence est la traduction littérale du malaise qu’elle ressent. Elle établit une sorte d’équation :

 

• Parler de choses intéressantes = être une personne intéressante.

• Parler de banalités = être une personne banale.

• Ne rien dire = être rien, insignifiant.

 

Beaucoup de timides sont extrêmement préoccupés par l’image qu’ils peuvent donner d’eux-mêmes. Pour eux, parler, c’est se révéler. Aussi souhaitent-ils avoir une conversation intéressante, parler de choses importantes, comme s’il y avait un lien direct entre le contenu de leur conversation et leurs qualités propres. Pour ces personnes, le contenu de la conversation est primordial. Elles aimeraient parler uniquement « utile », uniquement pour dire des choses importantes, intéressantes, intelligentes. Elles n’arrivent pas à admettre que parler de choses superficielles et légères permet aussi de passer un moment agréable, de laisser un souvenir positif.

Même si le contenu d’une conversation a son intérêt, le fait d’échanger en tant que tel est déjà important. Pourquoi vouloir parler de choses sérieuses à une pause café ? Faut-il toujours exprimer des idées pertinentes quand on parle à quelqu’un ? Papoter, bavarder au gré de ce qui nous vient à l’esprit est aussi agréable et nécessaire pour entretenir de bons contacts sociaux.

Vous-même, quand vous vous sentez détendu dans une conversation avec des proches, que vous parlez spontanément, êtes-vous toujours en train de dire des choses formidables, exceptionnelles, intéressantes ?




[image: images] Quand des signes physiques désagréables parasitent la relation

Parfois, il suffit de certaines manifestations physiques en présence d’autrui pour être décontenancé : un rougissement, un tremblement… un signe qui vient signaler à l’autre notre anxiété.

Jean, un jeune homme au physique agréable et habillé de manière recherchée, vient consulter parce qu’il est gêné par une transpiration excessive dans certaines situations sociales :

Je ne suis pas timide, du moins je ne le crois pas. Mais, dans certaines situations, je transpire énormément et cela me gêne beaucoup. Notamment au moment de dire bonjour. J’ai les mains moites et froides. Cela fait sale et maladif. Les gens ne disent rien en général, mais je sens bien que cela les dérange. Le plus souvent, je fais uniquement un signe de la main pour saluer, comme cela personne ne s’en aperçoit. Mais, parfois, dans les réunions ou au cours d’une conversation, des gouttes de sueur coulent sur mon visage. Quand je m’en rends compte, c’est terrible, j’ai l’impression que tout le monde peut lire mon mal-être sur mon visage.


Quand nous sommes anxieux, nous avons tendance à transpirer plus. C’est un phénomène physiologique. Il s’agit d’une réaction normale même si elle est parfois invalidante. En effet, les exigences de notre société actuelle sont telles que nous essayons de cacher tout ce qui pourrait traduire une émotion. Nous devons avoir une certaine sensibilité, mais elle doit rester très intellectuelle, rationnelle. Un peu comme si notre sensibilité ne devait pas s’accompagner d’une réaction physique qui puisse nous rappeler que nous faisons partie du règne animal. La sueur est vécue comme une excrétion sale. Pourtant, il s’agit d’une réaction physiologique importante pour l’équilibre de notre organisme.

Or plus nous sommes angoissés et plus notre transpiration risque d’être importante. Chez certaines personnes, cette réaction est excessive et particulièrement gênante. Un cercle vicieux se met alors en place : plus ces personnes redoutent de transpirer, plus elles sont anxieuses et plus leur transpiration augmente. Apprendre à reconnaître, accepter et gérer ses émotions est le moyen le plus efficace pour stopper cette spirale.




[image: images] Quand nous avons honte de nous-même

Le symptôme dont les personnes timides se plaignent le plus est le rougissement. Celui-ci n’avait pas échappé aux psychiatres qui firent les premières descriptions de la timidité. Tous évoquent cette « rougeur émotive » comme une des caractéristiques de ce trouble.

Plusieurs degrés de gravité ont été décrits en fonction de l’intensité et du vécu de ce phénomène.

Nous avons tous le souvenir d’une scène où notre visage s’empourpre alors qu’un sentiment de honte nous étreint. Honteux ou irrité contre nous-même après cette expérience désagréable, nous savons aussi que ce type de phénomène est naturel. Il est susceptible de survenir chez n’importe qui.

Mais certaines personnes ont une grande facilité à rougir sans que cela relève d’ailleurs d’un processus pathologique. Un sourire, un compliment, un regard un peu plus soutenu, « un rien » les fait rougir. On dit que ces sujets présentent une éreuthose simple : cette propension à rougir facilement ne les gêne pas pour autant.

Mais, chez d’autres personnes timides, ce rougissement qui survient dans des situations quotidiennes devient gênant, invalidant. Dès qu’une sensation de chaleur apparaît, dès qu’un rosissement est suspecté, ces personnes sont dans une situation inconfortable. Un sentiment de colère contre elles-mêmes ou de honte apparaît. Persuadées que l’entourage perçoit ce phénomène et lui attribue une valeur négative, elles vont tout faire pour le cacher ou éviter d’être confrontées à cette situation embarrassante. Peu à peu, la peur de rougir s’installe.

On nomme cette peur l’ » éreuthophobie ». Elle se caractérise par différentes manifestations : voir encadré.


L’éreuthophobie ou la peur de rougir


— L’incontrôlabilité du rougissement : incontrôlable, le rougissement s’aggrave au contraire quand le sujet s’efforce de ne pas rougir.

— L’aspect parasitant des interactions sociales : une fois le rougissement présent, le sujet mal à l’aise se focalise sur son trouble au lieu de se consacrer à l’interaction en cours.

— L’imprévisibilité : progressivement, le rougissement survient de manière anarchique en l’absence de tout enjeu émotionnel.

— Le caractère honteux : pour l’éreuthophobe, rougir est une honte. Cela traduit obligatoirement un aspect négatif de sa personnalité, une faiblesse, un manque. Rougir signifie laisser à l’autre l’opportunité de découvrir ses plus intimes faiblesses.

— Le caractère obsédant : cette préoccupation excessive autour du rougissement devient une idée fixe. La personne tente de camoufler ce phénomène et d’éviter les situations où elle pourrait être susceptible de rougir. Peu à peu, cette crainte de rougir prend les allures d’une obsession qui mobilise toute l’attention de l’éreuthophobe.





C. ANDRÉ, La Timidité, PUF, « Que sais-je ? » 1997.

Le problème principal de l’éreuthophobe est qu’il ne supporte pas de rougir. Mais c’est justement la peur de rougir devant autrui qui déclenche et intensifie le rougissement. S’il acceptait son rougissement, celui-ci serait moins intense et disparaîtrait rapidement. C’est une des particularités de la timidité : souvent les timides provoquent eux-mêmes ce qu’ils redoutent.




[image: images] Quand il faut taper du point sur la table

Ne vous est-il jamais arrivé de ne pas intervenir dans une discussion pour ne pas vous faire remarquer ? Prenez-vous facilement des initiatives personnelles ? Êtes-vous capable de prendre la parole en réunion pour exprimer votre désaccord ?

Un patient, pourtant imposant par son physique, nous racontait comment il se sentait utilisé par ses collègues et combien il lui était difficile de leur refuser quoi que ce soit :

Je n’ai peut-être pas l’air comme ça, mais je n’arrive pas à m’affirmer. Au travail, mes collègues me sollicitent toujours : peux-tu me faire cela, tu n’oublieras pas de faire ceci… le pire, c’est pour les congés : j’ai toujours peur de déranger en partant en vacances et si un collègue doit partir en même temps que moi, je lui cède la place. En plus mon patron me surcharge de travail, mais je n’arrive pas à le lui dire. J’ai peur d’entrer en conflit avec lui ou de m’emporter et de le regretter. Après tout, il me paye pour travailler.


La timidité peut aussi se manifester par une inhibition qui nous empêche de nous affirmer et de défendre nos droits. Par peur de déranger ou pour éviter un conflit, beaucoup de personnes préfèrent ne pas défendre leurs intérêts personnels.




[image: images] Quand nous avons le trac

Pour être exhaustif, nous devons aussi mentionner les cas ponctuels de timidité. En effet, jusqu’à présent nous avons décrit la timidité comme un mode relationnel particulier caractérisé par une tendance à l’inhibition. Cette inhibition relationnelle se manifeste surtout lors des premiers contacts. L’intensité des symptômes et le handicap qui en résulte sont variables en fonction des sujets.

Mais il existe aussi des formes particulières de timidité plus ponctuelles. Cette timidité est déclenchée au cours de situations spécifiques et précises où la plupart des gens sont mal à l’aise. Mais le sujet timide ressentira plus intensément et vivra aussi plus douloureusement la situation. Ce qui caractérise ce type de timidité, c’est qu’en dehors de ces situations très précises, les personnes n’éprouvent pas le sentiment d’être timides.

L’exemple le plus classique est celui du trac que chacun d’entre nous a connu lors d’un examen. Le trac peut à lui seul résumer la problématique de certains timides. Nous ne détaillerons pas ce thème qui est décrit dans d’autres ouvrages. Retenons que chez les personnes timides, le trac prend de telles proportions qu’il engendre des crises d’angoisse invalidantes, au cours desquelles on observe des troubles de la concentration et de l’attention. C’est le syndrome de la feuille blanche. Très souvent, l’angoisse augmente alors que le temps passe et les personnes quittent la pièce où elles se trouvent. Nombre de timides échouent ainsi à leurs examens.

Une autre forme très connue et très répandue de timidité ponctuelle est la timidité amoureuse. Elle concerne les jeunes amoureux qui éprouvent des difficultés pour exprimer leurs émotions ou se rapprocher alors qu’ils se plaisent et en éprouvent le désir.




[image: images] Quand nous abordons des sujets intimes

N’avez-vous jamais ressenti une gêne à l’idée de parler de votre salaire à un collègue de travail ? N’avez-vous jamais été anxieux alors que vous deviez faire un compliment à un proche ?

Probablement, car il existe des situations où l’embarras est déclenché par le contenu du sujet de la conversation. Il peut s’agir du thème de la sexualité, de l’argent ou d’un sujet qui touche à l’intimité de l’individu par exemple. Dans ces situations, la personne intimidée ressent souvent un sentiment de honte comme en témoigne Julie :

Quand je suis avec mon mari, il m’arrive d’être gênée, confuse quand il parle. Même dans l’intimité de notre couple. Il a beaucoup plus de facilité que moi à parler de certains sujets comme la sexualité. La dernière fois, il me parlait assez ouvertement de ce qu’il aimait quand il faisait l’amour et de ses fantasmes. Pendant qu’il me parlait, j’éprouvais un sentiment de honte, je suis devenue rouge comme une pivoine puis j’ai baissé les yeux comme si j’étais une petite fille qui avait honte.


Ces quelques exemples illustrent la grande variété de symptômes physiques dont souffrent les personnes timides et soulignent que chacun d’entre nous peut être concerné. Ils nous éclairent aussi sur la nature de l’anxiété sociale : ce malaise survient chez une personne ayant une mauvaise estime d’elle-même et qui souhaite donner la meilleure image sociale possible. Les symptômes physiques de l’anxiété sont alors vécus comme autant de « pièces à conviction » qui viennent révéler le mal-être. Dès l’apparition des symptômes, la personne timide craint d’être démasquée, malgré ses efforts, et redoute que son interlocuteur porte un jugement sévère et négatif sur elle. Les conséquences de cette anxiété sociale sont essentiellement un comportement inhibé et maladroit marqué par l’évitement des situations redoutées.

[image: images]




[image: images] Quelles sont les situations redoutées par les personnes timides ?

Comme nous venons de le décrire, la timidité se manifeste exclusivement dans des situations sociales : c’est la confrontation avec notre alter ego qui déclenche ce sentiment désagréable d’embarras où se mêlent la crainte de l’autre et la peur de soi-même.

On pourrait dire que les timides redoutent autant le regard négatif des autres que leur propre comportement, lequel pourrait révéler la partie cachée d’eux-mêmes dont ils ont honte.

La timidité peut se manifester dans n’importe quelle situation sociale : dès lors qu’apparaît le sentiment d’être soumis au regard de l’autre ou d’être jugé.

Michel, étudiant, explique comment, à partir d’une situation banale, il se construit des préjugés qui le conduisent à être anxieux :


Depuis toujours, je suis anxieux quand je me sens observé. Je me souviens encore de l’école, j’étais au fond de la classe pour me faire oublier, j’avais toujours peur de passer au tableau. Peur de me tromper ou de bafouiller et que la classe entière se moque de moi. Faire une erreur devant toute la classe, c’était se ridiculiser. Et puis quand vous êtes gêné et que vous ne répondez pas assez vite, le professeur pense que vous ne connaissez pas votre leçon… or moi j’ai toujours été émotif… D’un autre côté il ne faut pas être au top, sinon vous passez pour le fayot…

Mais maintenant cette peur s’est généralisée à d’autres situations. Entrer dans une pièce où d’autres personnes attendent par exemple. Quand j’entre dans la salle d’attente d’un médecin, je ressens une forte chaleur en moi et ma gorge se noue. Le phénomène est amplifié si une femme se trouve dans la salle d’attente. Je ne sais pas où m’asseoir. Si je m’assieds à côté d’elle, elle peut croire que je veux l’aborder, si je m’installe à distance, elle peut imaginer que je souffre d’une maladie grave, si je reste debout, elle va penser que je veux lui passer devant, etc.



Les situations susceptibles de provoquer une anxiété sociale sont diverses et variables puisque, dans l’absolu, chaque fois qu’un individu communique avec un autre il peut être intimidé.

Les recherches en psychologie ont permis de regrouper les situations sociales angoissantes en quatre grandes catégories, en fonction des craintes et des exigences présentes dans chaque situation. Dans chaque situation, le sujet pense à tort ou à raison qu’il est nécessaire d’avoir certaines qualités pour être conforme aux exigences de la situation. En l’absence de ces qualités, il en déduit des conséquences fâcheuses formulées sous forme de craintes.

Voici les quatre grands types de situations que redoutent les timides :

• Les situations où il existe une performance à accomplir sous le regard d’autrui. Il peut s’agir de passer un examen oral ou un entretien d’embauche, de lire devant un public, de prendre la parole en public… Dans cette situation, le timide présuppose qu’il doit être performant aussi bien dans la forme que dans le contenu de son discours. La crainte provient alors de la peur de ne pas être à la hauteur et de donner une mauvaise image de soi.

• Les situations où le timide va devoir se révéler, parler de lui dans le cadre d’une conversation informelle. Ici, la situation est celle d’un repas entre amis où l’on parle de la pluie et du beau temps, on bavarde tranquillement sans réfléchir particulièrement à ce que l’on a à dire. Dans cette situation, le timide présuppose qu’il doit avoir quelque chose d’intéressant ou de plaisant à dire et sa crainte est de se révéler ennuyeux, sans intérêt, sans sens de la répartie aux yeux des autres.

• Les situations où il est nécessaire de s’affirmer, de défendre son point de vue, de faire valoir ses droits. S’affirmer, c’est savoir exprimer ses envies, oser dire non, prendre des initiatives, défendre ses intérêts. Pouvoir s’affirmer sous-entend a priori d’avoir confiance en soi, de savoir s’imposer. La crainte est d’échouer dans sa démarche ou de ne pas savoir gérer la situation conflictuelle et de se mettre en colère ou de faire de la peine à son interlocuteur.

• Les situations où il faut supporter le regard d’autrui. Il peut s’agir du regard d’un inconnu dans le métro, celui de la caissière pendant que l’on signe un chèque ou, plus simplement, celui des vacanciers qui vous regardent marcher sur la plage. L’exigence supposée par la situation est de paraître naturel et de ne pas dénoter par rapport aux autres, de ne pas se faire remarquer. La crainte étant de révéler par notre attitude notre émotivité, le malaise que nous ressentons.








Les différents visages de la timidité

Ne vous est-il jamais arrivé de penser qu’un collègue de travail était hautain ou méprisant avant de découvrir qu’il s’agissait surtout d’un grand timide ? N’avez-vous jamais été surpris par un ami charmant en tête à tête qui devenait agressif en public ?

Nous nous représentons souvent les gens timides comme doux, gentils, calmes, non conflictuels et discrets. Ces qualités que l’on rencontre chez de nombreux timides expliquent d’ailleurs qu’ils soient souvent appréciés par leur entourage.

Cependant, la timidité peut se manifester sous d’autres formes moins évidentes à repérer et qui sont souvent source de malentendu et de souffrance. Effectivement, il arrive parfois que l’inhibition sociale soit remplacée par une agressivité manifeste ou un comportement déconcertant et imprévisible.


Quand les timides nous surprennent

Pierre éprouve de grandes difficultés à aborder les inconnus. Il redoute d’être rejeté et dévalorisé :

J’ai beaucoup de difficultés à engager une conversation. Du coup, j’évite les gens. Mes voisins par exemple, dès que je les croise, je tourne la tête et fais comme si je ne les avais pas vus. Je ne leur dis même pas bonjour car j’ai peur qu’ils commencent à me parler. Je ne leur souris pas non plus, ce que je veux c’est qu’ils ne fassent pas attention à moi. J’aimerais être transparent. Quand je suis invité à une soirée, je ne sais pas quoi dire et je ne veux pas qu’on me surprenne, alors je suis cynique. Je critique les autres en rigolant. Comme ça, je ne parle pas de moi et je fais peur aux autres. Ceux qui ne me connaissent pas pensent que je suis fort et sûr de moi. Mais pas du tout, c’est ma manière de me protéger.


Françoise rougit rapidement quand elle parle à un homme :

Il m’arrive souvent de couper court à une conversation et de partir sans explication. Quand je discute avec un homme, je pense à l’image que je donne de moi. Et alors, je commence à me faire un film. J’imagine qu’il me trouve banale, sans charme et stupide. J’ai peur qu’il se moque de moi ou pense que j’ai des sentiments pour lui. Je sais que je vais rougir, être mal à l’aise quoi qu’il advienne. Alors je pars avant que cela arrive. Parfois, je prétexte que je suis pressée, mais le plus souvent je finis brutalement la conversation sans explication. C’est un vrai problème, d’autant que je ne peux pas le prévoir à l’avance. Parfois, je suis en confiance avec un homme, je me laisse aller à parler sans réfléchir, quand subitement mes pensées reviennent. C’est comme une idée fixe. Tu vas rougir… tu seras ridicule… que pensera-t-il de toi… vois comme il te regarde… je retombe alors dans la réalité avec toutes mes questions. Je redeviens sérieuse, distante pour me ressaisir. Chaque mot est réfléchi avant d’être prononcé. Je me raidis physiquement, je me fige. Le plus souvent, mon interlocuteur ne comprend pas ce changement de ton et m’interroge, ce qui augmente mon malaise. La tension monte en moi. C’est alors que je pars. Aussi incroyable que cela puisse paraître je suis capable de le planter là, sans explication…


Pierre passe pour un homme bourru, fuyant et désagréable. Françoise est perçue comme une femme lunatique et qui ne sait pas ce qu’elle veut. Elle est imprévisible et inaccessible. L’un comme l’autre ont un contact de mauvaise qualité qui trouble la relation aux autres. Ils éprouvent une véritable gêne sociale. Pourtant seul un œil averti pourrait soupçonner que tous deux sont de grands timides.
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