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Découvrir le plaisir de vivre… avec les autres !


Ne pas aller à une soirée où l’on ne connaît personne, être terrorisé par une prise de parole ou l’expression d’un désaccord, restreindre ses possibilités professionnelles, amicales ou amoureuses par crainte du regard de l’autre peuvent être le signe d’une anxiété sociale.


Pour certaines personnes que l’on qualifie de timides, introverties, hypersensibles ou hyperémotives, les relations sociales ne vont pas de soi, se sociabiliser et trouver sa place dans un groupe équivaut à une épreuve qu’elles préfèrent éviter, voire à une angoisse paralysante. Quelle que soit l’origine de cette peur – celle de l’intimité, d’être jugé ou de blesser l’autre –, fuir le contact avec autrui réduit les possibilités d’épanouissement et peut conduire à l’isolement.


En éclairant les mécanismes de l’anxiété sociale, l’auteure nous invite à dépasser cette peur afin de créer de nouveaux liens et une vie à la hauteur de nos désirs.


Laurie Hawkes est psychologue clinicienne et psychopraticienne, cofondatrice de l’EAT (École d’Analyse Transactionnelle) au sein de laquelle elle enseigne. Elle est l’auteure de nombreux livres en psychologie, parmi lesquels Le grand livre de l’analyse transactionnelle avec France Brécard.
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Laurie Hawkes


Surmonter sa peur de l’autre


Retrouver confiance en sa capacité à créer du lien
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Préambule


La peur… un ressenti fort désagréable que la plupart d’entre nous détestons et aimerions pouvoir éviter. Certes, ceux qui n’en sont pas habituellement la proie, la recherchent parfois – en allant voir des films d’horreur, par exemple, ou en sautant en parachute. Pour eux, la montée d’adrénaline, le cœur qui s’accélère, l’excitation qui se mêle à la terreur sont des plaisirs.


Mais beaucoup d’entre nous avons peur bien plus souvent que nous ne le voudrions. Et plus fort, aussi. Comment nous débarrasser des angoisses qui nous paralysent, nous empêchent d’oser, de nous lancer ?… Nous aimerions quitter notre personnage de « timide » pour devenir un de ces baroudeurs sans peur, bravant avec une facilité déconcertante des obstacles pour nous infranchissables : gravir l’Everest ou prendre la parole en public, dire un désaccord ou courtiser quelqu’un…


Ce livre ne traite pas de toutes les peurs (de gravir l’Everest, d’être malade, d’avoir le vertige, des araignées, de l’avion…), mais d’une peur paradoxale : la peur des autres. Paradoxale, car dans l’enfance c’est en principe la solitude qui effraie, et la présence des autres qui rassure. En cas de difficulté, l’enfant court chercher du réconfort auprès de ses parents. Pour certains d’entre nous, cependant, l’Autre représente un danger – est en tout cas perçu comme tel. Il devient alors difficile de communiquer de façon naturelle, spontanée et joyeuse.


Cet ouvrage vise à aider les personnes dans cette situation, à comprendre d’abord de quoi est fait leur mal-être pour ensuite explorer des pistes de libération.



PARTIE I


Peur de qui ?
Peur de quoi ?




Certaines personnes n’ont absolument pas peur des autres. Lorsqu’elles rencontrent des inconnus, par exemple en arrivant à une fête, elles se mêlent au groupe avec aisance. Elles se sentent parmi leurs semblables comme des poissons dans l’eau. Non seulement elles vont vers autrui avec un véritable plaisir, mais en cas de problème, c’est également l’Autre qui leur semble la ressource la plus évidente : se confier, chercher conseil, demander son chemin, quoi de plus naturel ? Elles sont ouvertes et spontanées, n’éprouvent pas de difficultés à se sociabiliser.


Malheureusement, tout le monde n’est pas ainsi (vous êtes bien placé pour le savoir). Qui plus est, cette forme de sociabilité ne constitue pas obligatoirement la norme. Les codes culturels des interactions humaines varient en effet selon les cultures. En Occident, certes, le caractère extraverti est généralement mieux considéré, mais ce n’est pas le cas partout dans le monde.


À propos de « normalité », nous distinguerons différentes formes d’évitement d’autrui. Certaines sont, en effet, « anormales », dans le sens où elles ne font pas partie de notre chemin de développement inné, où elles nous en écartent. Dans d’autres cas, notre peur des autres est au contraire le résultat de notre fonctionnement naturel. Il s’agit alors d’une tendance liée au tempérament inné, spécifique à chacun. Cette tendance doit être comprise et respectée, mais chaque individu peut malgré tout développer des réflexes comportementaux qui, en apprivoisant son tempérament, l’aideront à trouver et à assumer sa place dans un groupe social.


Une pléiade de termes décrit les problématiques nous éloignant des autres : timidité, phobie sociale, hypersensibilité, introversion, inhibition, personnalité évitante, schizoïde… Et enfin, « l’anxiété sociale », terme que nous préférons à « phobie » car nous nous intéresserons à un large éventail de phénomènes et non uniquement à une phobie qui paralyse et empêche d’affronter certaines situations.


Nombre d’auteurs le soulignent, se sentir intimidé arrive à tout le monde. Selon une recherche américaine récente1, 40 à 50 % des étudiants s’estimeraient timides. Le problème est ainsi banal, mais également changeant dans son expression. Depuis la personne qui aimerait simplement être plus à l’aise pour courtiser quelqu’un jusqu’à la réclusion presque totale, les observateurs ont identifié des manifestations et des degrés variables d’anxiété sociale.


Mais pour être assez répandu et plutôt commun, le problème n’en est pas moins potentiellement grave : sans le plaisir des relations, on risque de perdre goût à la vie et de déprimer sérieusement. Aussi avez-vous bien raison de décider d’y faire quelque chose !





1.Carducci, B.J. et Zimbardo, P. G., (1997) « Are you shy ? » in M.H. Davis (sous la direction de), Annual editions : Social psychology (p. 35-41), Dushkin/Brown& Benchmark, 1997/98.

















	

	Chapitre










	Êtes-vous concerné ?

	1









Nous parlons ici de la peur de l’Autre. Celle qui nous pousse à fuir les contacts humains au lieu de les rechercher, parce que nous nous en sentons incapables. Les mains moites, le cœur battant, la peur au ventre : la panique nous envahit, impossible à maîtriser, nous privant de tout esprit de réjouissance ou capacité à communiquer (une idée, une émotion...). Parfois, la peur s’insinue et se déploie en un état anxieux moins massif mais persistant, une peur désagréable qui gâche le plaisir de la rencontre, la transforme en épreuve. Le trac, manifestation tellement courante que de nombreux comédiens la jugent normale, peut prendre des proportions suffisamment fortes pour dissuader de toute prestation publique.


Pourquoi l’Autre, au lieu de représenter la sécurité, devient-il synonyme de risque ? Nous craignons qu’il nous critique, nous regarde de haut, nous envahisse, nous agresse, nous trouve ridicules – par dessus tout, nous redoutons d’être ridicules, maladroits, ineptes… Au fond, c’est bien souvent l’idée de perdre la face qui nous paralyse ainsi.


Dans le meilleur des cas, nous choisissons la solitude et nous nous y trouvons assez bien. Mais la plupart du temps, cet isolement est subi, nous préfèrerions parvenir à nous mêler aux groupes comme, nous semble-t-il, « tout le monde » le fait (bien plus de gens qu’il n’y paraît sont en réalité confrontés à ces difficultés).
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Noémie, ou s’occuper des autres pour éviter de vivre


Noémie est une jeune femme intelligente, qui a réussi de brillantes études. Mais à vingt-cinq ans, elle vit encore chez ses parents et peine à trouver un emploi à son niveau. Son diplôme lui donne accès à des postes à responsabilités, mais Noémie a horreur de s’affirmer et se sent incapable de diriger même une seule personne. Elle n’est pas pour autant quelqu’un de faible : dans la famille, on la considère comme un pilier, elle fait marcher la maison depuis l’âge de douze ans (responsable des courses et des repas, elle écoute et conseille sa mère et sa sœur, prend les rendez-vous médicaux des uns et des autres). Mais le monde extérieur lui paraît a priori problématique. Elle ne craint pas une attaque ou une quelconque violence physique ; elle, si pleine de tact, redoute bien davantage de commettre un impair et de blesser quelqu’un. Ses propres compétences sociales lui semblent à ce point dérisoires qu’elle préfère souvent éviter les sorties plutôt que de risquer un faux pas. Cela donne un petit côté Cendrillon à sa vie : au lieu de sortir s’amuser avec ses amies, Noémie passe ses samedis soir à briquer le logis familial.
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La « privation de jouissance » est une des conséquences typiques de l’anxiété sociale. Contrairement à d’autres problèmes psychologiques, l’anxieux ne nuit pas à autrui, c’est essentiellement lui qui subit les effets néfastes de ses peurs et en souffre, plus ou moins fortement.


On parle parfois de timidité, pour décrire cet état où l’on tend à se cacher des autres. Le Grand dictionnaire Hachette définit la timidité en ces termes : « manque d’assurance, de hardiesse ». Noémie pourrait être qualifiée de « timide », mais elle ne l’est pas systématiquement (au service des autres elle est capable de fortement s’affirmer), et sa peur de blesser autrui va bien au-delà de la seule timidité.




Auto-évaluation







Vous avez le sentiment que vos rapports avec les autres sont difficiles et stressants ? Vous vous demandez si vous souffrez d’anxiété sociale ? Prenez le temps de répondre aux questions qui suivent, basées sur l’exemple d’une relation amoureuse, pour déterminer quel est le degré de votre peur des autres.


1.Vous êtes invité à une fête chez des amis, que vous n’avez pas vus depuis longtemps. Les échanges de courriels vous montrent au fil des jours que vous n’allez connaître personne à part vos hôtes, car tous vos amis communs ont un empêchement. Avez-vous plutôt :
















	

a.Envie et peur ; vous irez quand même, l’estomac noué probablement.
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b.Envie mais trop peur ; vous allez trouver une excuse et vous abstenir.
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c.Envie, et pas peur : ce sera sympathique de connaître de nouvelles personnes.
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d.Plus du tout envie d’y aller.
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2.Vous arrivez en retard au dîner, tous les convives sont installés à table, la maîtresse de maison vous accueille avec de grandes exclamations et vous accompagne à votre place. Tout le monde vous regarde vous installer. Vous êtes :
















	

a.Gêné, vous murmurez quelques mots d’excuse et n’ouvrez plus la bouche pendant tout le reste du repas.
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b.Mortifié, vous voudriez que la terre s’ouvre sous vos pieds.
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c.Content qu’on vous accueille comme un hôte de marque et vous faites une blague sur les retardataires qui se font remarquer et monopolisent l’attention.



	[image: ]






	

d.Gêné, mais vous souriez gracieusement, et après un petit temps vous prenez part aux conversations.
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3.Au cours de la soirée, vous remarquez quelqu’un qui vous plaît, vous avez envie de lui parler. Ah, justement, il/elle vient vers vous. Votre réaction :
















	

a.Ravi, l’émotion vous brouille un peu l’esprit mais vous arrivez à discuter à peu près normalement.
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b.Enchanté, vous saisissez l’occasion et faites connaissance.
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c.Affolé, vous faites mine d’avoir une urgence et vous vous esquivez.
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d.Content, l’émotion vous rend cependant incapable d’articuler une parole.
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4.En fin de soirée il/elle vous propose de vous raccompagner. Pour vous c’est :
















	a.Le dilemme ! vous aimeriez accepter, mais vous redoutez d’être ridicule une fois seul(e) avec lui/elle ! Vous préférez décliner, prétextant que vous n’êtes pas vraiment sur sa route.
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b.La catastrophe ! L’idée d’un tête-à-tête durant tout le trajet vous tétanise ; vous préférez – mille fois – rentrer seul(e) !
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c.L’aubaine ! Il/elle a l’air de vous apprécier, ce sera l’occasion d’avoir une discussion un peu plus personnelle.
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d.L’épreuve ! Vous acceptez en vous mordant la langue, et vous avez une conversation cordiale mais plutôt décousue tout le long du trajet !
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5.Vous avez un premier rendez-vous avec cette personne qui vous plaît décidément beaucoup. Votre cœur bat fort, ce moment pourrait être important. À l’heure du rendez-vous :
















	

a.Non, vraiment, c’est trop dur, vous faites demi-tour en vous persuadant que cette personne n’était pas faite pour vous, que ça n’aurait jamais fonctionné entre vous.
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b.Vous avez tellement peur que vous êtes au bord du malaise, mais tant pis, c’est trop important, vous y allez ; vous vous montrez un peu maladroit(e), vous renversez quelque chose et vous êtes moins intelligent(e) que d’habitude… mais vous êtes là !
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c.Votre cœur bat la chamade, c’est normal, vous êtes ému(e). Mais face à cette personne, votre joie se lit sur votre visage et les choses se passent bien.
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d.Le trac vous rend malade. Vous téléphonez pour prévenir que vous avez pris froid et que vous devez annuler pour vous mettre au lit illico.
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6.Votre relation (amicale) est à ses débuts et il/elle vous propose de partager une journée d’activité avec son groupe d’amis. Vous êtes :
















	

a.Réticent : cela pourrait être une bonne journée… mais si vous vous ridiculisiez à ses yeux et ceux de ses amis ?!
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b.Partant ! C’est l’occasion d’une sortie en plein air et de rencontrer de nouvelles têtes.
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c.Défiant : ils se connaissent déjà tous et vous serez seul(e) face à leur jugement.
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d.Prudent : vous participez à la journée mais vous parlez peu et maintenez une distance « de sécurité » avec le groupe pour éviter tout impair.
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7.Vous avez revu plusieurs fois cette personne, vous en êtes au stade où vous envisagez tous les deux, tacitement ou explicitement, de faire l’amour.
















	

a.Les choses s’enchaînent naturellement, de fil en aiguille vous vous retrouvez dans un lit et le début est des plus prometteurs…
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b.Cela vous impressionne tellement que vous ne cessez de retarder le moment fatidique, au point que l’autre commence à se demander s’il/elle vous plaît vraiment.
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c.Installés confortablement chez lui/elle, vous commencez à vous embrasser, timidement d’abord, puis plus fougueusement… vous perdez alors tous vos moyens, tentez de vous justifier maladroitement et partez finalement comme un(e) voleur(-euse).
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d.Vous êtes enfin ensemble et, malgré un trac fou, vous arrivez à dépasser la paralysie et vous faites l’amour, plus ou moins bien – c’est la première fois, après tout, il faut le temps de se connaître pour se perfectionner !



	[image: ]









8.Depuis des mois, ou des années, vous vous fréquentez, vous partagez vos activités et vous vous présentez comme un couple à vos amis respectifs. L’autre personne suggère un beau jour que vous pourriez à présent emménager quelque part avec elle.
















	

a.C’est la panique, vous vous sentez envahi(e), un étau se referme sur votre poitrine et vous empêche presque de respirer à l’idée de ne plus avoir votre solitude quotidienne.
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b.Cela vous impressionne beaucoup, vous dites qu’il faut bien y réfléchir, prendre son temps.
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c.Enfin ! Vous n’attendiez que cela, mais vous n’osiez pas aborder la question.
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d.Pourquoi pas ? Cela vous semble une étape naturelle. Vous avez déjà des idées quant à l’endroit où vous aimeriez vivre.
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9.Vous êtes désormais dans une relation amoureuse installée. Vous recevez la visite, très impromptue, des parents de votre moitié, de passage près de chez vous.
















	

a.Vous butez sur les mots, vous rougissez mais bon gré mal gré la visite se passe bien, premier contact établi !



	[image: ]






	

b.Vous êtes ravi(e), depuis le temps que vous espériez les rencontrer, c’est chose faite…
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c.Vous êtes mortifié(e) : ni vous ni l’appartement n’étiez présentables, quelle opinion vont-ils se faire de vous ?
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d.Vous perdez tous vos moyens et ils sont repartis avant que vous ayez pu vous ressaisir pour entamer une conversation digne de ce nom.
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10.À l’occasion de votre nouvel emménagement, il/elle vous propose d’organiser une crémaillère pour réunir tous vos amis. Pour vous, cette idée est :
















	

a.Une évidence, vous êtes fier/fière et heureux(-euse) de fêter votre nouvelle installation.
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b.Un défi, autant de rencontres en une soirée vous stressent, mais vous avez envie de réunir vos amis.
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c.Un cauchemar, assumer le rôle d’hôte(sse) pour autant d’invités vous est impossible.
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d.Un rêve, mais vous redoutez trop qu’ils snobent ou détestent votre fête.
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Pour mesurer quel est votre degré d’anxiété sociale, reportez vos réponses dans le tableau de correspondance qui suit et comptabilisez les symboles obtenus.


Si vous êtes un [image: ], vos réponses indiquent un gros problème d’anxiété face aux autres. Si tous vos choix sont dans cette catégorie, il est vraiment important de prendre des mesures pour vous faire aider. Dans certains cas, la peur vous tétanise au point d’être incapable de la politesse de base, ce qui aggrave vos difficultés relationnelles, car certains vous en tiennent rigueur.


Si vous êtes du type [image: ], vous ressentez souvent une peur forte des autres, qui ne vous empêche pas cependant d’avoir des relations à peu près normales : vous êtes angoissé mais vous assurez le minimum syndical dans les rapports humains ; les gens vous trouvent donc souvent timide ou maladroit mais vous le pardonnent très probablement.


Si vous êtes plutôt [image: ], vos réponses montrent une anxiété sociale qui vous gâche le plaisir dans de nombreuses circonstances et vous complique largement la vie. Dans une certaine mesure, vous avez malgré tout apprivoisé vos angoisses et parvenez à dépasser vos craintes dans certaines situations. Une fois la confiance installée, l’Autre, devenu intime, se transforme en pôle de sécurité.


Si vous êtes dans la catégorie [image: ], vos réponses sont celles d’une personne à l’aise en société !


On pourrait ajouter à ces catégories une option supplémentaire de réponses décrivant quelqu’un coupé de ses émotions (si vous ne ressentez rien, si vous êtes comme éteint et vous agissez « comme un robot », cette option vous concerne).
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Chez certains anxieux, le spectre des émotions semble en effet avoir disparu, étouffé en même temps que leurs peurs. Ils ne paraissent pas très vivants aux autres, ne se sentent pas très vivants eux-mêmes. Si vous avez envie de répondre « je ne ressens rien » à l’une des situations proposées dans l’exercice, comptez-la comme une réponse de type « ours », qui témoigne d’une forte anxiété empêchant les relations aux autres. Vous souffrez probablement d’une forme d’anxiété appelée « schizoïde », soit un détachement apparent.














On peut évaluer les difficultés rencontrées dans la vie professionnelle à partir de situations comparables à celles de cet exercice. Pour une personne travaillant dans un bureau, les configurations suivantes peuvent entraîner des réactions similaires aux exemples de réponses que vous venez de lire :




	prendre la parole en réunion ;


	parler de soi pendant un entretien d’embauche ;


	exprimer un désaccord important ;


	demander une augmentation ou une revalorisation de poste ;


	faire une présentation devant des collègues ;


	régler un conflit entre deux collaborateurs.





*


***


Si ces situations d’interaction personnelles ou professionnelles vous posent problème, vous êtes concerné par la peur des autres. Dans le chapitre suivant nous allons présenter les symptômes et préciser l’intensité et le type de cette peur.

















	

	Chapitre










	Portraits d’anxieux

	2









Il est impossible de définir un portrait type de « l’anxieux social ». L’anxiété sociale affecte si fortement certaines personnes qu’elles quittent à peine leur maison, d’autres sortent de chez elles mais communiquent peu, d’autres encore dissimulent si bien leurs angoisses que personne n’en a conscience. Ces derniers se forcent à affronter le monde et les situations redoutées, souvent au prix d’un grand stress intérieur. Ils présentent parfois si peu de « symptômes » que, de l’extérieur, ils paraissent se porter très bien.


Portraits d’anxieux


Pour introduire l’étendue des configurations possibles, comparons l’état de deux jeunes personnes, qui souffrent à des degrés différents de la peur des autres.
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Deux cousines anxieuses – mais inégalement !


Manon est une jolie jeune fille de quinze ans, sa beauté classique fait l’admiration des adultes de son entourage. La mode n’est pas sa priorité, elle n’est « branchée » ni par les vêtements, ni par les émissions télévisées, ni par les bavardages des filles de son âge, qu’elle trouve « niais ». Elle a un petit groupe d’amis qui comptent sur elle pour les écouter, les conseiller et parlent d’autre chose que de « fringues » et de petits copains. Elle est amoureuse d’un garçon d’un autre lycée, rencontré aux compétitions d’escrime du département ; ils se retrouvent tous les week-ends pour sortir et discuter. Un vrai modèle, direz-vous ? Pourtant, Manon souffre. Elle éprouve une difficulté à aller vers les autres, se trouve inhibée, mal à l’aise. Elle rêve de « guérir », de devenir « normale ». Par moments son malaise est si fort qu’elle voudrait bien manquer les cours au lycée. Ses parents l’aident à apprivoiser ce monde qui l’impressionne et ne lui plaît pas toujours. Lors de son anniversaire, ils l’ont encouragée et aidée à organiser une grande fête pour recevoir une quarantaine d’amis. Ce fut un pas important, pour elle.
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Manon illustre une forme assez légère d’anxiété sociale : en apparence, elle vit normalement, seuls ses proches savent combien lui coûte cette façade. Nombre de gens supportent ainsi en secret leurs tourments. Pour d’autres, il est plus difficile de les cacher.
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Rachel, sa cousine âgée de vingt-deux ans, l’envie un peu. Un emploi de vendeuse à mi-temps lui permet de financer ses études de philosophie, mais elle redoute tellement de commettre une bévue dans son travail (se tromper en rendant la monnaie, dire une bêtise, froisser un collègue…) qu’aller au magasin est un véritable calvaire. Elle ne rêve que de s’intégrer aux groupes de jeunes de son âge, quitte à y perdre un peu son âme (elle aussi les trouve un peu « niais »). Mais comment s’y prend-on ? C’est un mystère, pour Rachel. Elle se compare parfois à Manon, qui lui semble belle et à l’aise, comme elle-même ne l’a jamais été. En fait, Rachel se tourmente pour tout : comment s’habiller, comment parler, comment se construire des relations, comment supporter d’affronter le monde jour après jour ? Dans les moments les plus sombres, Rachel rumine des idées noires. Cela vaut-il la peine de vivre, quand tout est si angoissant ? Plus d’un matin, à l’idée de passer un oral ou présenter un exposé, ou simplement d’aller travailler, elle a envisagé d’en finir. Quel soulagement, imagine-t-elle, de rester sous la couette avec une bonne dose de médicaments, de s’endormir pour ne jamais se réveiller, ne plus avoir à combattre ses démons…
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Les portraits contrastés de ces deux jeunes filles montrent à quel point le handicap peut être variable. Le poids de l’angoisse est léger chez Manon, bien qu’elle vive mal sa timidité ; il est beaucoup plus lourd chez Rachel, dont le mal-être la prive de bien des joies de son âge. Pas de soirées dansantes pour elle. Certains jours, elle n’arrive même pas à sortir pour faire ses courses ou aller travailler, ou elle marche tête baissée, essayant de dissimuler son visage derrière ses longs cheveux.


L’anxiété sociale est plus fréquente chez les filles et les femmes, peut-être parce qu’on tolère mieux chez elles un manque de hardiesse, tandis que les garçons sont supposés affronter avec courage n’importe quelle situation. Il arrive cependant que des hommes souffrent de difficulté forte ou d’incapacité dans leurs relations sociales. La peur est peut-être plus difficile encore à assumer pour eux.
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Florian le solitaire


Florian, un musicien d’une trentaine d’années reconnu dans son domaine, a vécu une seule relation amoureuse importante. Pas facile pour lui de rencontrer l’âme sœur. Pourtant, il plait beaucoup aux filles, surtout quand il joue ; elles s’attroupent autour de lui, après le concert, lorsqu’il prend un verre dans les clubs de jazz où se produit son groupe. Tant qu’il y a du monde, pas de problème : Florian est certes plutôt réservé, mais les femmes trouvent cela mystérieux, romantique. En revanche, les choses se corsent dès le premier rendez-vous. Le jeune homme est si démuni en matière de communication qu’il n’arrive pas à tenir une conversation naturelle. Oubliant toute sa culture et son intelligence, il laisse invariablement le silence s’installer lorsque son invitée se tait. Gêné, Florian se replie sur lui-même, regarde sa compagne sans la voir, les yeux vides ; les efforts de la jeune femme pour relancer la conversation sont vains. En général, il n’y a pas de second rendez-vous.
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