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Ansia sociale, introversione, paura di parlare in pubblico o di trovarsi tra la gente
E se le maggiori nevrosi della contemporaneita si sintetizzassero nella timidezza?

La societa

dei timidi

li adolescenti, nella mia esperienzadi

insegnante, sono quasi sempre timidi,

€ nomale quando stai crescendo e

non sai ancora chi sei e cosa potrai es-
sere: hai 'impressione che ogni deliberazione
potrebbe condurti in un fosso, allora perdi un
tempo interminabile amisurare ipassi, calcola-
rel'effettocheproduci.

Essere interrogati dal professore, ad esem-
pio, pud trasformarsi in una specie di tortura,
specie se l'intera classe assiste alla cerimonia.
Tutto sembra congiurare contro di te. Spalle al
muro, senti di non avere scampo. Chi ti sta mi-
nacciando? In apparenza nessuno, ma dentro
di te si deposita una specie di pesante zavorra
cheti impedisce qualsiasi movimento. Ognire-
lazione con il prossimo diventa azzardata, se
non proibitiva,

Aprolaportaal cambiodell’ora e li vedo su-
bitoin fondo all'aula, seminascosti e precoce-
mente disillusi, fosse per lorosi assottigliereb-
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berolungole paretifinoa perdere la consisten-
zafisica, paurosi, esitanti, indecisi,dunquein-
variabilmente presi di mira dai gradassi e da-
gli sfacdati, i quali tuttavia, pur mostrando
forza e audacia con atteggiamentiribelli e stra-
fottenti, se vai a scavare nelle personalita di
ciascuno, non sarebbero poi molto diversi dai
loro compagni.

Puod cambiare semmai, nei ragazzi piu intra-
prendenti e volitivi, persino protervi, la reazio-
ne alla propria fragilita, come se volessero na-
scondere I'insicurezza e il timore di sbagliare,
provando a sé stessi di poter fare ameno del ri-
scontro: in realta anch’essi, al pari di tutti, non
solo cercano 'approvazione generale, ma ne
hanno un fondamentalebisogno, fino al punto
dirisultame schiavi, questa anzi sembra essere
la caratteristica pii evidente dell’epoca digita-
le,basatasullalegge del consenso.

Quanti like hai ottenuto sotto al tuo post?
Dieci, venti, trenta? Io mille, quindi sono su-

perioreate. Vagli aspiegare che piui sei creati-
vo piu ti allontani dalla maggioranza, piu sei
ordinario, piu vieni approvato. Essere uguale
agli altri, cosa che le generazioni trascorse
aborrivano, oggi rassicura i giovani meno ef-
fervescenti. Comunque coi quindicenni gli
schemi fanno presto a saltare perché anche
dietro certe nuove eccentricita, torna a fiori-
re, paradossalmente, 'eterna e ricorrente in-
troversione,

Per quanto mi riguarda, credo di conoscere
abbastanza bene l'ostacolo emotivo che nasce
da questa condizione dal momento che alla lo-
ro eta erotimidissimo anch’io.

Di piti: inquieto, asociale, refrattario a qual-
siasi gruppo. Vivevoin un mondo tuttomio, fat-
to di fantasticherie, domande irrisolte, energie
a stento trattenute. Se qualcuno me l'avesse
chiesta, avrei avuto grandi difficolta a fare una
semplicedichiarazionepubblica.
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Questa
settimana
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timidon,

N
dicevano
<< talvoltale
madridi

fronteai comportamenti di
qualchebambino
particolarmente
silenzioso, Eraunaparola
tonda esemplice, che
contenevaalsuointemola
diagnosi epurelaterapia
(nessuna).Erala s:lrgﬁl- lo
sottolincaEraldo Affinati
nelsuointerventosu
questonumerodiSpecchio
-afarsicaricodellacura,a
creare cioéle condizioni
percuiognibambinae
bambino facesselosforzo
perusciredallasuazona
sicura, partecipando,
sperimentando
l'esclusionemapoiin
qualchemodo
superandola, ognunocon
lesuepersonalirisorse. E
non éun caso, allora, che
siapropriolascuolail
luogochesemprepin
spessomolti giovani
studentidisertano(ma
quandomaisi

sarebbe
SIMEsSo
di
andarea
scuola

decennio

fa?). Leresponsabilitaal
solitonon possonoessere
circoscrittealmondo
dell'istruzione- sarebbe
troppofacile-maripartite
traivarispicchidella
societa(mettiamoci anche
isocial elamacchina
dell'informazionetutta).
Tantocheoggi anche
I'ambitosemanticodella
timidezzahafinitoper
modificarsi,passandoa
indicareil simtomodi
ansie, disturbi e fobiepiii
profonde. Sarebbebello
dunqueriprendersi la
timidezzacom’era, con i
suoi rossori egli sguardi
bassi. Maadessoillavoro
dafare ¢ diventatopii
impegnativo, erifletterci
suecomunqueunbuon
modoper prepararsi
all'impresa. —
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La parola agli espert

Chi arrossisce e leale
e aiuta amantenere
I’armonia nel gruppo

uandocisentiamoim-
barazzati o colpevoli,
l'ultima cosa che vor-
remmo é attirare l'at-
tenzione su dinoi, Eproprioal-
lora che la biologia evidenzia
la nostra presenza sulla scena
rendendoci color peperone.
Quella che Charles Darwin de-
fini«lapit peculiare ¢ pit uma-
na di tutte le espressioni» ha
chiari vantaggi evolutivi. Per
gli animali sociali, infatti, sa-
perriconoscere le emozioni al-
trui & fondamentale alla so-
pravvivenza. «I1 rossore non é
solo una risposta emotiva, ma
unarappresentazione verso l'e-
stemo di uno stato emotivo
connesso all'imbarazzo e alla
vergognan dice Nicola Canes-
sa, ordinario di neuroscienze
cognitive della Scuola Univer-
sitaria Superiore Iuss di Pavia.
«Questo segnale non verbale &
un esempio affascinante di co-
me inostri corpipossanomani-
festare le nostre esperienze
emotive, Daun lato, nvelando
vulnerabilita e autenticita, es-
sosuscitaempatia negli altrie
favorisce vicinanza ¢ fiducia.
Dall'altro, nel mostrarsi imba-
razzati, gl individuitrasmetto-
no la propria consapevolezza
delle nome sociali, nsieme al
rammarico per averle viola-
ten, Insomma, molto dipende
dal contesto. In ogni caso, il
presupposto dell’arrossire &,
spiega Canessa, «l'esperienza
di uno stato mentale relativo
all'autoconsapevolezza della
possibilita di perdere la stima
deglialtri o dell'immagine che
abbiamodi noi s stessi, afron-
tedelgiudizioaltruis.

E utile apresentarsi come
partner desiderabile, grazie a
quella sicura bussola interiore
cheesponeunapersona aisensi
di colpae vergognan, come scri-
vevagiatrent’anni failp imato-
logoFransDe Waal: «La capaci-
ta squisitamente umana di ar-
rossire in volto indica che, aun
certo punto della nostra evolu-
zione, per i nostri progenitori
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divenne piu vantaggiosomani-
festare la propria affidabilita
che coltivare I'opportunismon.
La natura involontaria del ros-
sore, impossibile da sopprime-
re e generare a piacere, frutto
della vasodilatazione per atti-
vazione del sistema nervoso
simpatico,e quantolorende un
segnale affidabile della sinceri-
tadi colui che avvampa. Tanto
che, in contesti finanziari, achi
nan collaboramaarrossisce vie-
ne ridata subito fiducia. Con ef-
fetti sull'evitamentodei conflit-
tie ilmantenimentodell'armo-
niasociale.

Persone molto timide speri-
mentano forme accentuate di
imbarazzo e rossore. All'origi-

ne delle differenze individuali
c'¢ una combinazione di fattori
genetici, ambientalie psicologi-
ci. «Esperienze avverse nella
prima infanzia modellano il
modo m cui I’ individuo perce-
pisce e risponde alle situazioni
socialiv dice Nicola Canessa.
«In termini psicologidi, conta-
no i tratti di personalita come
introversione, nevroticisno o
perfezionismo; sul piano cogni-
tivo, convinzioni negative su se
stessi, interpretazioni distorte
del feedback sociale, attenzio-
ne selettiva ai feedback negati-
viche conferman otali interpre-
tazionin, SpiegaSimonaScaini,
full professor di psicologia del-
losviluppoallaSigmund Frend
University e direttore scientifi-
coCliniche italiane di psicotera-
pia;: «Di fronte a un compito so-
ciale sfidante, nell’adulto pos-
sono riattivarsi esperienze ne-

gative passate, con lacomparsa
di paura chegeneraun’ansia an-
ticipatoria e pensieri negativi
che mcidonosulrossoree lapre-
stazioney.

La timidezza & un etratto del
temperamento che emerge
molto prestonel bambino per-
ché risente dellabiologia, a dif-
ferenza del carattere chessi for-
macon l'esperienzan, spiega Si-
monaScaini, espertadelle basi
genetiche di queste condizio-
ni. Per evitare che certe diffi-
colta fisiologiche sfocinonella
patologia, come I'ansia socia-
le, «si possono insegnare le
competenze socialiai bambini
che ne sono privi o che pensa-
no di non dispornes. E gli ado-
lescenti? La loro maggior pro-
pensione ad arrossire dipende
da«unamaggior autoconsape-
volezzae imbarazzo peri rapi-
di cambiamenti corporei, va-
razioni ormonali che influen-
zano lasensibilita emotivaela
risposta fisiologica, identita
non ancora definita, frequen-
za di nuovi tipi di interazioni
sociali dove abbondandoigiu-
diziinterpersonalis. Quantoal-
le basi neurali, alcune struttu-
re cerebrali sono in comune
con la tipica reazione di attac-
coofuga, in particolare I'amig-
dala. Curiosamente, spiega Ca-
nessa, «i pazienti che ne sono
privi ssmbrano perdere la ca-
pacita di provare imbarazzo
per laviolazione diunanoma
sociale, come comportarsi ma-
le al ristorante, o sensi di colpa
per laviolazione diunanoma
morale, come provocare dan-
noad altriv. Infine, I'avvampa-
re richiede un processo neu-
ro-fisiologico complesso che
coinvolge la cognizione socia-
le, importante anche per I'in-
terpretazione deglialtri, Epro-
prio per via della diversa effi-
cienza di tali circuiti neurali,
in particolare quelli che sotten-
dono empatia e teoria della
mente, che non siamo tutti
ugualmente bravia farlo. —
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Lecause

All'origine delle differenzeindivi-
dualiche rendono una persona
propensaad arrossirec'@una
combinazionedi fattori geneti-
ci,ambientali e psicologici

lipianofisico

L'amrossire @unprocesso gover-
nato dallo stesso sistema che
attivalarisposta dilotta o difu-
gadi fronte aunaminaccia: il
sistema nervoso simpatico

L'eritrofobia

Ela fobiadiamossire in pubbli-
co. E un sintomo di psiconevrosi
nonsopprimibilecon la solafor-
zadivolonta che pud condiziona-
relavitadellapersona

Consigli

Mai etichettare o giudicareil
bambino. Spronatelo adesporsi,
invitandolo alasciare pergradi
la sua zonadicomfort,inun pro-
cesso cosiddetto di abituazione

Vi capisco, ero come voi

SEGUE DAPAGINAI

o dico spesso ai ra-

gazzi quando, dopo

certe conferenze nei

teatri, mi attomiano
e vorrebbero sapere il modo
in cui si riesce a parlare a
braccio di fronte a un vasto
uditorio. Non pensiate che
io sia stato sempre cosi sicu-
ro come adesso mi vedete,
cercodi consolarli. Hodovu-
to lavorare molto per squar-
ciareil velo della riservatez-
za. E come hai fatto, loro mi

chiedono. E stata proprio la
scuola a sbloccarmi, rispon-
do.

Quando entrai in aula non
piu da studente, bensi nelle
vesti disupplente, frescolau-
reato in Lettere, accadde
qualcosa di straordinario:
nel momento in cui dovetti
presentarmi agli allievi, po-
co pill giovani di me essendo
quasi tuttiripetenti (sitratta-
va infatti di un istitutopriva-
to specializzato nel recupe-
rodegli anni scolastici), sen-
tii di essere capitato in un
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campo magnetico dove, in-
credibilmente, avrei potuto
esprimere non dico tutto me
stesso, questo sarebbe stato
impossibile, ma almenouna
buona parte: unasensazione
che fino ad allora non avevo
mai conosciuto, essendomi
sempre sentito fuori posto,
sfasato, nonbeneaccetto.
Forse quegli studenti per-
irono la mia nuovanatu-
ezzae,senzaneppureren-
dersene conto, mi spinsero a
uscire dalle sabbie mobili
nellequali avevo a lungo an-

naspato.

Oggirivedo l'antico fanta-
sma della timidezza abitare
I'animo ferito di Danylo, un
ragazzino ucraino ale
insegniamo l'italian o gli oc-
chietti smarriti, magrissi-
mo, gracile, quasi filiforme,
si presento insieme alla ma-
dre nei mesi successivi allo
scoppio della guerra, non
apriva bocca neppure nella
sualingua, stavasempreate-
sta china, timoroso, non ci
guardava nemmeno in fac-
cia, faceva sempre si, anche

quando palesemente non
aveva capito cosa gli aveva-
mo detto, qualcuno non esi-
to a definirlo autistico, inve-
ceerasemplicemente impau-
rito, non solo da quanto ave-
va vissuto, forse anche da
una specie di drago interiore
chelodominavaimpedendo-
gli diprocedere oltre. Ora pa-
re essersi ripreso. Sosterra
gli esami di terza media, spe-
rando di trovare una com-
missione comprensiva.

Con lui é stato importante
non drammatizzare, lascian-
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Personaggi

Luigi XVI si chiudeva in stanza
e Zuckerberg sieinventato Fb

MIRELLA SERRI

entre la corte, im-

pegnata in festini

danzanti e ban-

chetti, affollava i
saloni della Reggia di Versail-
les, Luigi XVI~timido sovrano
dal volto roseo e paffuto -, si
chiudeva in uno stanzino mi-
croscopico. Trafficava con ro-
telline e lancette e, con lascusa
di dover aggiustare gli orologi
reali, non partecipava ai radu-
ni conviviali. Quando Maria
Antonictta lo esortava a rag-
giungerla sotto le lenzuola, il
pretesto per starsene da solo
era ancora la sistemazione dei
marchingegni meccanici; il
matrimonio per sette lunghi
anni non fu consumato. 11 so-
vrano era afflitto, ci racconta-
no gli storici, da quella che og-
gi definiamo fobia sociale, si-
nonimo di timidezza, paura di
essere oggettodigiudizionega-

tivoda parte degli altrie timo-
re di mostrare i segni dell'an-
sia o delle proprie emozioni.
Stiamo parlando di situazioni
e di vocazioni diverse e lonta-
neneltempo: mail piacere del-
la solitudine accompagnato
dall'incapacita di rispondere
alle situazioni sociali, lo dimo-
strava, per esempio, anche
Ludwig van Beethoven. Picco-
lissimoveniva percossodal pa-
dre ubriacone e violento che
voleva coltivare la sua educa-
zione musicale a suon di man-
rovesci. Da bambino Ludwig,
lo ricorda una giovane amica,
non teneva per nulla alla com-
pagnia: «Era timido, parlava a
monosillabi e le ore pitr felici
erano quelle in cuierasolocon
la suamusican,

Grandi personaggi, dunque,
granditimidezze, come nel ca-
sodiunaltroartistacceeziona-

le, Alessandro Manzoni, che
erabalbuziente; «lolaparolala
vedo, essaé lienon vuole uscir-
mi dallaboccaw, diceva. Anche
quando Manzoni si conquisto
il verbo piu fluente, rimase im-
pacciato ed esitante di fronte a
barriere personali, collettive,
professionali.

Se purenoi oggisiamo cositi-
midi comei grandi del passato,
come c¢i dobbiamo comporta-
re? Se evitiamo i vemissages
molto mondani, se inciampia-
mogquandoentriamoin un loca-
le affollato ose per I'emozione
duranteun pranzodigalacica-
de il boccone dalla bocca, che
dobbiamofare?

Nell'opinione comune at-
tualmente esiste latendenza a
medicalizzare la timidezza. A
consideraria un disturbo o un
fallimentone l'affrontare situa-
zioni collettive. Al contrario,

questo tipo di ansia & un feno-
menocomunee piuttostodiffu-
so. Riguarda in forma lieve cir-
cail 60 per cento degli italiani
(emoltopiidiffusa, c avverto-
no i sociologi, in Giappone o a
Taiwan). E poi proprio oggi,
dopo tante ricerche e studi,
possitamoconsiderare lacondi-
zione esistenziale dei timidi
un’occasione da non tralascia-
re. Negli anni Venti Carl Gu-
stav Jung definiva introverso
qualcuno che ottiene la sua
energia da solo, piuttosto che
dagli altri. A differenza degli
estroversi (che ricevonoener-
giada altre persone), gli intro-
versi sono tranquilli e attenti.
E i timidi, §i proprio loro, pos-
sono emergere come leader in
tanti campi: Michael Jordan,
eraun introversoedeé diventa-
to la pii grande star dello
sport; Glenn Gould, uno dei

Beethoven parlava
amonosillabi,
Manzoniera
balbuziente, e anche
Obama e timidissimo

Ludwig van Beethoven

da piccolo veniva percosso
dalpadre ubriaconee violento
Erafelice solo quando restava
da solo conlasuamusica

piu grandipianisti, erasocio-
fobico; la celebre Audrey He-
pbum eramoltopoco comu-
nicativa; Mahatma Gandhi,
cosi chiusoetaciturno, guido
una delle piti grandi rivolu-
zioni nella storiaindiana. Al-
bert Einstein del resto aveva
sempre bisogno di solitudi-
ne, come Winston Churchill
Dunque se arrossiamo facil-
mente e ci impappiniamo, lo
schivo Steven Spielberg ci
rassicura: «Non mi sonomai
sentito bene con me stesso
perché non homai fatto par-
te della maggioranza, fuor
dal gruppo dei miei amici».
La chiave del successo dei ri-
trosi con guance paonazze,
mani sudate, salivazione az-
zerata, tremori e cuore im-
pazzito, ce la da Meryl
Streep: «Eunabuona cosaim-
maginare te stessa nel fare
qualcosa che pensi di non po-
ter fare. Lo faccio ogni gior-
nox, Losforzo quotidiano per
uscire da sé, la sfida, il fatto
di mettersi alla prova, ¢ la
chiave dell’affermazione: ce
lo garantiscono Leonardo Di
Caprioe JuliaRoberts. Maan-
che Harrison Ford e Tom
Hanksnon amano parlare né
in pubblico né al telefono e
preferisconole pocoinvasive
mail. Nel mondo della politi-
caedelbusinessun leader de-
ve per forza estroverso per
svettare? Macché, 1l primato
dell'introversione va addirit-
tura a Barack Obama, come
confessa, imbarazzato ovvia-
mente, lui stesso. L'invento-
re deisocialmediaMark Zuc-
kerberg spiega che il fatto di
essere ispido e ritroso come
un riccio nei confronti del
prossimosmiha datola possi-
bilita di creare uno dei social
pitt importanti, di essere in-
novativo,

Nell'universo degli affari,
inoltre, paradossalmente un
“capo” chiusoe riservato ha
maggiore possibilita di riusd-
ta; simuove con cautelanel-
loscegliere i collaboratoried
édotatodiunamaggiore pro-
pensione all'ascolto. Persino
nel chiassoso universo della
politica italiana, dove i timi-
di certo non abbondano e bi-
sogna cercarlicon il lantemi-
no, cisono grandi leader poli-
ticia cuipossiamo dare lapal-
ma del riserbo ¢ della ritro-
sia, Aldo Moro, per esempio,
Enrico Berlinguer ¢ Mario
Draghi. E magari tanti altri
ne arrive ranno. —

R

dolo libero di respirare se-
condoilsuo ritmo, senza im-
porgli il nostro. Ultimamen -
tehaalzatogli occhi emi ha
salutato, prima di scattare
via indossando la maglietta
col tridente nazionale. Nel
suo ghigno di scugnizzo sla-
vo mi & sembrato di decifra-
re addirittura un sorriso.
Quando diventera piu
grande mi piacerebbe spie-
gargliun po' di cose. Far di-
pendere la propria azione
dall'opinione altrui & il pro-
blema deltimidocherestair-
risolto perché, di fronte a
qualsiasi gesto oespressione
umana, ci saranno sempre
inevitabilmente i favorevoli
e i contrari; dove c'@ unani-
mita si cela, neanche troppo
bene, l'ipocrisia sociale, fo-

L'autore

Nato a Romail 21 febbraio del
1956, Eraldo Affinati & uno
scrittore italiano. Viaggiatore
appassionato ha pubblicato
numerosi libri, molti dei quali
dedicati ai temi dei migrantie
dell'inclusione socialee
scolastica, Trale sue opere “Sulle
strade di don Lorenzo Milani”

mentata dai peggiori istinti
dellanostraspecie. Seun do-
cente riuscisse a far intuire
ai propri studenti perlome-
noilbaglioreditale consape-
volezza, oltre ad essere un
buon maestro, li aiuterebbe
asuperare latimidezza.

Una delle tappe decisive
per arrivare alla cosiddetta
“maturitd”, ammesso che
questa formula conservi an-
cora qualche senso compiu-
to, dovrebbe comportare
I'assimilazione del seguente
assioma: non € importante
come gli altri ci gindicano,
lo facciano pure secondo i
criteri chepreferiscono, ben-
si ilmodo in cui noi recepia-
mo e interpretiamo i loro
pensieri. —
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