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PERSONALITA

di Paola Emilia Cicerone

a timidezza? Montesquieu la definiva

«la prigione della mia vita». E sono an-

cora in molti a pensarla cosi. Che c’e di
male a essere timidi? Niente, eppure ¢ piu fa-
cile sentirsi dire «non fare il timido», piuttosto
che il contrario. Particolarmente in anni co-
me questi, che valorizzano l'intraprendenza -
per non dire la faccia tosta - e preferiscono
chi esterna, anche a rischio di figuracce, a chi
ammette onestamente di non sapere che dire
o, peggio, chiede tempo per riflettere.

Tempi duri per i timidi? In realta, forse co-
me reazione all'esibizionismo dilagante, la ti-
midezza sta guadagnando estimatori. E ac-
canto ai gruppi di auto-aiuto che promettono
salvifiche terapie per sconfiggerla ¢ nata la
Lega italiana per la tutela dei diritti degli in-
troversi (www.legaintroversi.it), pacifica ma
agguerrita associazione che rivendica il dirit-
to di musoni e solitari di tenersi un carattere
non propriamente socievole senza essere per
questo considerati malati o «diversis.

> Abhassare la guardia si pud

«f stato Jung il primo a usare il termine
“introverso” per descrivere, in Tipi psicologi-
ci il tratto caratteriale che ancora si definisce
cosi. E che ha come manifestazione compor-
tamentale la timidezza, la goffaggine», spie-
ga lo psichiatra Luigi Anepeta, promotore
dell'associazione. Nata per far fronte al ma-
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lessere dei troppi timidi: «Considerando che la
maggior parte di quanti hanno problemi psi-
cologici ha un temperamento introverso, mi
sono chiesto se questa fosse la causa del loro
malessere, o se le cose fossero pili complica-
tev, ricorda lo psichiatra. «E sono arrivato alla
conclusione che a far male ai timidi e l'inte-
razione con il mondo che non li capisces.

E vero che tendiamo a considerare I'intro-
versione non un modo di essere, ma un trat-
to caratteriale negativo. «Come se gli umani
non avessero bisogno anche di timidezza, di
riflessione, di quell'aspirazione utopistica a un
mondo migliore che caratterizza molte perso-
nalita introverse», osserva Anepeta. «Se 'ec-
cesso di timidezza fa male soprattutto a chi lo
vive, I'eccesso di estroversione, assai piu dif-
fuso, si trasforma in un narcisismo esuberante
privo della dimensione soggettiva dell'lo che
finisce per danneggiare tutta la societar.

«Certo, quello del timido non ¢ il model-
lo vincente: viviamo nella societa dell’appa-
rire, della superficialita, in cui & normale zit-
tire gli altri per far sentire la propria voces,
ammette Duccio Demetrio, docente di filoso-
fia dell'educazione all'Universita di Milano
Bicocca. «Pero c'e anche una maggiore dispo-
nibilita ad accogliere modi diversi di essere».
Tanto che Demetrio propone wun'educazione
alla vita schiva. Intesa come percorso esisten-
ziale, che consente - anche grazie alle sof-
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Nella societa
dell’apparire e
dell’intraprendenza
quello del timido non

e certo un modello
vincente. Ma gli
introversi hanno una
ricca vita interiore,

che stimola la creativita
e favorisce la nascita
del pensiero divergente

ferenze relazionali che spesso porta con sé -
di sviluppare sensibilita particolari: I'ascolto,
I'interiorita, la capacita di crescita culturales,
Anche la solitudine. Da vedere non come
una condanna, ma come un tratto costitutivo
della personalita: «I timidi non sono sempre
solitari, sono capaci di stare da soli», specifica
Demetrio, promotore della Libera universita
dell'autobiografia e dell’Accademia del silen-
zio, che propongono tra I'altro blog di socia-
lizzazione della timidezza, nati dal bisogno
dei timidi di identificarsi con quanti vivono
emozioni affini. «La scrittura ¢ uno strumen-
to di emancipazione - osserva Demetrio - e
scrivendo molte persone scoprono che la ti-
midezza ¢ un valore, e finiscono con lo stare
meglio con se stessi e con gli altrir.
«Dobbiamo avere cura della timidezza -
rincara la dose lo psichiatra Fausto Manara
- di quel modo di essere che la societa ten-
de a percepire come debole: non ¢ un difet-
to, € una parte di noi che puo rappresenta-
re un vantaggio. Il guaio & che molti timidi
non hanno abbastanza rispetto per se stessi,
fanno fatica a esprimere le proprie qualitas.
E a rendersi conto che abbassare la guardia
si pud, e non ¢ indispensabile essere Rambo
o Wonder Woman. «ll rischio & quello di non
imparare a conoscersi, di procedere con il pi-
lota automatico, evitando gli ostacoli pili pe-
santi senza mettersi in gioco. E di non scopri-
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Non chiamatelo rossore

Per Darwin il rossore & «la pili umana delle espressioni». E gli esseri umani
sono effettivamente gli unici animali che arrossiscano, «e anche — commentava
con qualche ragione Mark Twain — gli unici che abbiano validi motivi per farlo».
E capitato pill 0 meno a tutti, almeno una volta nella vita, anche se il fenomeno
& decisamente pill visibile in chi ha la pelle chiara. Si pud arrossire di vergogna,
di imbarazzo o di rabbia, o semplicemente perché qualcuno ci ha fatto un
complimento o ha attirato I'attenzione su di noi.

In ogni casa il rossore — si tratti di una gradevole coloritura sulle guance o

di una vampata che parte dalla gola per renderci paonazzi e sudaticci—é la
risposta a un’emozione che porta i vasi sanguigni a dilatarsi, Risposta molto
soggettiva, visto che si pud arrossire per un nonnulla, perfino quando non

ci vede nessuno, o0 se il colore della nostra pelle non ci tradisce, cosi come
provare forti emozioni rimanendo impassibili. Alcuni ricercatori pensano che il
rossore sia cio in cui si trasforma la classica risposta fisiologica di attacco

e fuga, quando una reazione fisica non e possibile. Altri osservano che
arrossire € un modo di mostrare la propria vergogna per qualcosa che si é
fatto, e in qualche modo giustificarci con i nostri simili: ¢i sono studi che
maostrano come chi viola qualche regola sociale venga giudicato meno
severamente se arrossisce.

Ma guella che una volta era un'arma di seduzione femminile si @ trasformata
0ggi in un motivo di imbarazzo, particolarmente quando & troppo frequente

€ accompagnata — come spesso avviene — da una forte sudorazione. Tanto

che c'e chi per il rossore eccessivo ha coniato una pomposa definizione
medica, «eritema cranio-facciale idiopatico». E che la paura patologica di
arrossire — eritrofobia o ereutofobia — & classificata come fobia che spinge

a evitare le situazioni in cui ci si dovrebbe mettere in mostra rischiando il
temuto rossore. Che alcuni tentano di sconfiggere ricorrendo addirittura a
operazioni chirurgiche come la simpaticotomia transtoracica endoscopica, una
tecnica — molto discussa — simile a quelle usata per I'iperidrosi, che provoca
I'interruzione definitiva o temporanea dei nervi che trasmettono i segnali ai
vasi superficiali del viso. Pill spesso si ricorre a tecniche di rilassamento,
terapie cognitive o farmaci (ansiolitici o SSRI), senza dimenticare la soluzione
proposta dalla cosmesi, con ciprie a base verde che servono proprio a
nascondere eventuali rossori. 0 il banale espediente di confessare la propria
debolezza anticipando il rossore in arrivo: «Vedi? Sto diventando rossa/o». Non
risolvera il problema, ma certamente aiuta a ridimensionario. ..

re mai che possiamo essere interessanti cosi
come siamon, spiega Manara.

«Ai timidi succede qualcosa di simile a
quello che ¢ successo a me da ragazzo a una
festicciola tra amici, dove io che sono nato
in una famiglia modesta mi sentivo un po’ a
disagio tra i ragazzi bene della citta. Ho vi-
sto andare via il ragazzo piti popolare della
compagnia e mi sono trovato ad ammirare
'eleganza del suo cappotto. Che dopo pochi
minuti ha riportato indietro, perché aveva in-
dossato per errore un indumento non suo. Il
mio, per essere precisi: ma non ero riuscito a
vederne la bellezza fino a quando non I'ho
visto addosso a un'altra persona»,

Qualcuno nasconde la
timidezza con l'arroganza,
altri brillano in gruppo ma
si paralizzano nel rapporto
a due. E c'e chi si apre solo
di fronte a pochi amici fidati

Certo, non tutti i timidi sono uguali. «Ci so-
no persone che nascondono la timidezza con
stratagemmi comunicativi, una facciata bril-
lante o la maschera dell’arroganza, chi si apre
solo di fronte a pochi amici e chi ha bisogno
del gruppo per brillare - o per prevaricare -
ma si paralizza in un rapporto a due perché
non riesce a viversi come singolo individuon,
osserva Manara. E ci sono timidi che possono
diventare aggressivi, anche se nella maggior
parte dei casi la violenza resta a livello di im-
maginario. «Capita che gli introversi, specie
nell'adolescenza, abbiamo fantasie violente
che contrastano con un'indole mites, osser-
va Anepeta. «Abituati a sentirsi diversi dagli
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altri, spesso gli introversi pil fragili oscilla-
no tra un vissuto di inadeguatezza e un sen-
so di superiorita che possono tradursi in fan-
tasie aggressives.

» Un sentimento universale

Per qualcuno la strada ¢ meno faticosa:
«Alcuni timidi possono contare su ammortiz-
zatori che li aiutano a farsi accettare, come la
bellezza o la ricchezzan, osserva Manara. «Ci
sono soggetti come Margherita Buy, che sulla
timidezza riescono a costruire il proprio per-
sonaggion. In passato, per una donna timida
la vita era relativamente facile; oggi lo ¢ mol-
to meno, ma se la popolazione dei timidi &
equamente divisa tra maschi e femmine, so-
no gli uomini a vivere le difficolta maggiori.
«F I'ambiente che penalizza i timidi», confer-
ma Manara. «Oggi si richiede la performance,
la risposta pronta. Cosi ci troviamo di fron-
te a folle di persone che vivono per negare il
proprio lato timido, mentre dall'altra parte ci
sono i distributori di diagnosi psichiatriche di
disturbo di evitamento, di fobie sociali»,

Nasce cosi la necessita di ricorrere a quel-
le che Manara definisce «protesi», che ci aiu-

Mente & Cervello

tano a convivere con la nostra vulnerabili-
ta: farmaci antidepressivi che permettono di
affrontare il mondo, alcool o sostanze con-
sumate per essere snel gruppo». Ma anche
chirurgia estetica, auto potenti o altri stafus
symbol, la carriera: «Fare il capo puo essere
un antidoto alla timidezza se si riesce a farlo
bene, valorizzando i collaboratori, dando lo-
ro gli spazi necessaris, osserva Manara. «An-
che se c¢'é il rischio che il capo timido non si
senta “all’altezza” e si circondi di persone po-
co capaci per paura di essere sopraffatto».

I rischio € quello di dimenticare che, anche
se le personalita estroverse sono la maggio-
ranza, nessuno ¢ totalmente estroverso o to-
talmente introverso. «La timidezza € un senti-
mento universales, sottolinea Manara. «Nasce
dalla nostra storia di figli che vorrebbero ave-
re tutto e subito, ma che in qualche momen-
to del loro percorso esistenziale devono fare i
conti con una mancanza di affetto, di atten-
zione, quello che Balint definirebbe un disa-
gio primario. Che il bambino puo attribuire a
genitori cattivi o alle proprie manchevolezze
che gli fanno meritare quello che gli sta suc-
cedendo. La timidezza, la difficolta di propor-
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re noi stessi cosi come siamo, cresce proprio

su questo sentirsi difettosi».

E se oggi viviamo nell'era dell'estroversio-
ne, anche in passato i timidi non hanno avu-
to vita facile: «E vero che il gesto di Cincin-
nato che si ritira nel suo podere rifiutando
onori e incarichi pud essere visto come esem-
pio di vita schivan, osserva Demetrio. «Ma, a
parte rare eccezioni, nell'eta classica la timi-
dezza ha un'immagine negativa, ¢ interpre-
tata come indice di un indole mal fidata. Il
riscatto avviene con l'avvento del Cristianesi-
mo: il discorso della montagna & uno straor-
dinario elogio delle virta dei timidi».

» Da Eraclito a Baudelaire

E di timidi famosi grazie alla loro creativi-
ta € piena la storia. «L'idea, che hanno mol-
ti introversi, di essere superiori alle persone
comuni non & del tutto infondatas, osser-
va Anepeta. 0, perlomeno, questa categoria
umana ha dato un grande contributo alla sto-
ria delle cultura. «I1 7 per cento della popola-
zione ci ha dato il 60 per cento del pensiero
al quale facciamo riferimenton, precisa lo psi-
chiatra. Il pensiero va a filosofi come Eracli-
to, Spinoza, Rousseau o Kant, senza dimenti-
care Kierkegaard e Heidegger, a scrittori come
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Flaubert - che si definiva stimido come un
adolescente»s — Baudelaire, Tolstoj, Hesse, Pi-
randello, Kafka, musicisti come Bach, Schu-
mann, Brahms. Ma anche a scienziati come
Darwin, che ammetteva di avere la sensazio-
ne di perdere tempo nei contatti con i propri
simili, o Einstein, che nella sua autobiografia
afferma di non avere alcuna predilezione per
i rapporti sociali. Senza dimenticare Freud e
Jung, padri della psicologia del profondo, e
nel caso di Jung anche della prima descrizio-
ne della tipologia introversa.

«Molti artisti sono timidi, o meglio sono
individui che hanno una vita interiore parti-
colarmente ricca, che apre la porta alla crea-
tivita, al pensiero divergenten, spiega Deme-
trio. «Ma un’altra strada che paradossalmente
molti timidi percorrono € quella delle profes-
sioni di cura, come se assistere gli altri aiu-
tasse a superare le proprie difficoltin.

Certo, la classifica dei grandi timidi inclu-
de anche personalita disturbate e suicidi. «Ma
la timidezza non é certo una malattia», osser-
va Demetrio. «Semmai possono essere pato-
logiche alcune sue manifestazioni estreme.
Pensiamo al destino tragico di Cesare Pave-
se, legato alla difficolta di costruire una vi-
ta relazionale felice. 0 a poeti come Leopardi
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Luana [Nmitrio

La timidezza
non e una
malattia

da curare:
semmai lo
pPOSSONO essere
alcune sue
manifestazioni
estreme

o Emily Dickinson. Oggi persone cosi verreb-
bero curate. E forse non avremmo le loro cre-
azioni». Un interrogativo che attraversa il di-
battito sui confini tra genio e patologia. «La
mente degli introversi geniali esplora territo-
ri di confine dell'attivita mentale umana, con
sofferenze anche gravi: ¢ comprensibile che
in alcuni casi vada incontro a patologie», os-
serva Anepeta. «Non & detto che 1a mente sia
sempre adatta al mondo cosi come é».
Anche se in molii casi la creativita puo
avere un valore terapeutico: «Mi viene in
mente - prosegue lo psichiatra - I'esempio
della pianista Helene Grimaud, un passato di
adolescente timida, che si descrive intrattabi-
le, ingovernabile, indocile, e che ha trovato
la propria strada grazie alla musica». «E non
dimentichiamo - aggiunge Demetrio - che
anche persone normali possono trovare in
un impegno creativo, come l'autobiografia,
un'opportunita per superare quella disistima
che spesso si accompagna alla timidezzan.
Timidezza che comunque fa parte della
nostra storia: «Tutti veniamo al mondo con
un temperamento pilt 0 meno schivo, che poi
viene influenzato dalla famiglia, dalla scuola,
dall'ambiente, e in qualche caso arriva a tra-
sformarsi in timidezzan, ricorda Manara.

Mente & Cervello
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Timidezza o fobia sociale?

C'& anche chi sta male alla sola idea di trovarsi in mezzo alla gente o sbrigare
una commissione in un grande magazzino, preferisce digiunare piuttosto che
mangiare in pubblico, soffre di infiniti tic e non sa mai qual & il tono giusto di
voce — «Parlo troppo forte? Troppo piano?» — per rivolgersi agli altri. in questo
caso parlare di timidezza sarebbe limitativo. Il DSM IV definisce fobia sociale
— a volte di parla anche di disturbo di ansia sociale — una paura marcata e
persistente legata ai contatti sociali che assume forme gravi e invalidanti con
sintomi fisici cognitivi e comportamentali: in qualche caso si pud arrivare a
veri e propri attacchi di panico.

£ dunque la gravita dei sintomi a trasformare in un disturbo quello che in

altri casi & semplicemente un modo di essere: alcune forme pill gravi sono
classificate come disturbo evitante di personalita, una forma di disturbo della
personalita caratterizzata da estrema timidezza e senso di inadequatezza,
anche se i confini non sono ben definiti. A sostegno della diagnosi esistono
test appositi, come la Social Avoidance and Distress Scale o il Fear of
Negative Evalualion Test. E interventi terapeutici: Ia psicoterapia che ha dato
risultati migliori & quella cognitivo comportamentale anche se — sempre piu
spesso — viene proposto un intervento farmacologico, che pero ha effetti solo
temporanei se non supportato da una psicoterapia adeguata.

«Per i bambini la timidezza ¢ normale, fi-
siologicar, aggiunge Anepeta. «I piccolissimi
sono timidi di fronte agli estranei, ma a po-
co a poco questo tratto evolve attraverso la
familiarita con il mondo, in modo diverso da
individuo a individuo». A volte & il comporta-
mento della famiglia a pesare: «0ggi si tende
ancora a “normalizzare” gli introversi», osser-
va Anepeta. Lo fa la scuola, e lo fanno molti
genitori, «a volte perché, introversi loro stessi,
non incoraggiano i figli ad apprezzare il loro
modo di esseres, commenta Manara.

Anche per questo la lega organizza a Roma
incontri di sensibilizzazione con insegnanti,
genitori e ragazzi nelle scuole, elementari e
medie. «I ragazzini timidi - osserva Anepeta
- possono seguire due strade: ci sono i clas-
sici studenti modello, apprezzati dagli inse-
gnanti, che possono pero essere messi sotto
pressione dagli adulti che pretendono troppo
da loro, e che proprio per i loro successi sco-
lastici spesso incontrano ancora pit difficol-
ta a socializzare coi i coetanei. E i timidi dif-
ficili, oppositivi, ribelli, che possono spingersi
a comportamenti pericolosi o estremis. Anche
perché guidati da un forte senso etico, da un
grande bisogno di giustizia e dignita che ¢ un
tratto costante del carattere dei timidi: «f sta-
to un grande introverso come Kant a ricor-
darci che I'uomo deve essere sempre un fi-
ne e non un mezzon, osserva Anepeta. «Un
contributo importante in un mondo popolato

Anche i timidi

e gli introversi
hanno bisogno
di familiarizzare,
ma Sono capaci
di farlo solo a un
livello profondo

38

da estroversi per cui in qualche caso adattar-
si alle circostanze vuol dire anche imparare a
sfruttare i propri simili».

Ed é fin da piccoli che i timidi si trovano a
fare i conti con uno dei pregiudizi che li per-
seguitano: quello di essere superbi e musoni.
«Timidi e introversi hanno bisogno di familia-
rizzare come chiunque altro, ma sono capaci
di farlo solo a livello profondo, non superficia-
len, dice Anepeta. «Lo spiega bene Rousseau,
che descrive la propria condizione di timido
affermando di non avere freni quando si ap-
passiona, ma di sentirsi timido nella vita or-
dinarian. Cosl, i bambini timidi spesso si tro-
vano meglio con gli adulti che con i coetanei,
gli adolescenti in genere non hanno la com-
pagnia, ma I'amico o I'amica del cuore con
cui condividere interessi e riflessioni.

» Buando Pironia aiuta

I forum della lega mostra le difficolta di
molti giovani a mettersi in sintonia con i coe-
tanei. «Le persone introverse hanno un mon-
do interiore molto ricco, ¢ pud succedere loro
di pensare che gli altri siano poco interessan-
tin, osserva Anepeta. «Molti ragazzi si sfor-
zano, mi chiedono di cosa devono parlare.
L'esperienza della lega mostra che questi ra-
gazzi stanno da soli fino a quando non tro-
vano rapporti sintonici, ma poi sono felici di
creare legami. La loro solitudine e dovuta al-
la difficolta di trovare un contesto adeguato,
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ma tentare di socializzarli inserendoli in con-
testi non adarti, o spingendoli ad anticipare i
tempi rispetto al loro bisogno di socialita ri-
schia di produrre danni gravis.

Lasciati a se stessi, gli introversi socializza-
no a modo proprio: che cos'e la passione per
la lettura, e per la scrittura, se non un modo
per entrare in comunicazione con altre men-
ti? Quando alla profondita dei sentimenti, i ti-
midi non sono secondi a nessuno: non & forse
vero, osserva Demetrio, «che uno dei simboli
dell’'amore nel nostro immaginario sono i ti-
midissimi innamorati di Peynet? Certo, vive-
re cosi il sentimento pud generare sofferenza,
specie nella giovinezza. Ma la costruzione di
relazioni affettive & un passaggio importante
per trasformare la timidezza in risorsas,

«l timidi hanno difficolta nelle relazioni
interpersonali perché hanno paura di mostra-
re i propri difetti, senza rendersi conto che in
questo modo impediscono agli altri di vede-
re i loro pregi», osserva Manara. «Nella vi-
ta di relazione pud essere importante evita-
re di cadere nella trappola dell'ipocrisia, una
delle scappatoie di chi esita a dire cosa non
var. Sara per questo che per molti timidi I'eta
pit felice, quella in cui riescono ad esprimer-
si, & la maturita: «Pensiamo allo scrittore Her-
mann Hesse, che dopo travagliate esperienze
giovanili dovute anche alla sua timidezza ¢

Per vivere bene da timidi, pero, qualcosa
si puo fare: «Se si consente agli introversi di
evolvere a modo proprio, questo li porta ad
aprirsi e a far emergere la componente estro-
versa del loro caratteres, spiega Anepeta. Cer-
to non saranno mai dei compagnoni, xma di~
co spesso che gli introversi devono far pace
con il mondo degli estroversi. Non per cam-
biare, ma per aprire la loro mente al mondo
cosi come ¢ veramentes, prosegue lo psichia-
tra. «Mentre per gli estroversi I'incontro con
un introverso puo essere un'opportunita per
stimolare la propria componente introversa,
resistendo alla tentazione di “cristallizzarsi”
nella propria estroversione seguendo le sug-
gestioni che arrivano dall'esternos.

«ll modo migliore di stare al mondo ¢ quel-
lo di scegliere il giusto mezzow, osserva De-
metrio. «Anche i pili estroversi devono col-
tivare la timidezza come un’opportunita,
altrimenti ¢'¢ da chiedersi che tipo di vita in-
teriore possano averes. 'immagine del timido
Fantozzi, insomma, ¢ proprio da dimentica-
re. «La goffaggine di Fantozzi, se ci si pen-
sa, non nasce dalla timidezza ma dallo sforzo
di mascherarla», commenta Manara. «Eppu-
re sarebbe un peccato vivere senza farci co-
noscere per come siamo, anche se pud essere
faticoson. «Se gli introversi hanno un difetto,
¢ che qualche volta mancano di ironias, con-

DEMETRIO D., La vita schiva,
Raffaello Cortina, 2007.
Storia di una specie a sé, quella
dei timidi: una scelta di vita o
forse un destino, comune ad
artisti e filosofi, ma anche ai
fanti che partecipano ai corsi
di autobiografia organizzati
dall'autore. E che porta con
sé — spiega |'autore — una pil
intensa coscienza di esistere.

ANEPETA L., Timido, docile,

ardente. Manuale per capire
e acceftare valori e fimiti
dell'introversione (propria e
altrui), Franco Angeli, 2007,
Diretto soprattutto a insegnanti
£ genitori, un manuale per
salvare gli introvers! da un
mondo che vuole cambiarli.
Valorizzandone le qualita
caratteriali e aiutandoli a
interagire col mondo com'e,
& non come dovrebbe essere.

ANEPETA L., Le talpe

riffessive. Il mondo sotterraneo
dell'introversione, Franca
Angeli, 2011, Upa raccolta di
testimontanze tratte dal forum
della Lega ltaliana per la tutela
dei diritti degli introversi:
sofferenze, sogni, rabbia, storie
di vita e aspirazioni di chi

diventato una specie di guru, una figura diri-  clude Anepeta. «Che & utilissima per imparare vive 0 ha vissuto un'esistenza

ferimento per tanti», osserva Anepeta. a prendere la vita per quello che é », " ssotterraneas.
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