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Préface

La timidité est un sujet qui amène immanquablement et bien 
malheureusement les êtres humains à l’introspection et au ques-
tionnement.

« Mais pourquoi n’ai-je pas confiance en moi ? Depuis petit je me 
sens mal à l’aise lorsque je dois prendre la parole en groupe. Déjà à 
l’école… et même à table avec mes parents c’était le cas.

Je crois que mon père était trop sévère et j’ai toujours redouté le 
moment où je devais parler. Ou alors : Qu’est-ce qui ne va pas chez 
moi ? Les autres s’en sortent très bien. »

Les timides, les complexés, les gênés, les éreutophobes, les tout-
rouges ceux qui bégayent, bafouillent, tremblent, tous cherchent 
inlassablement à comprendre pourquoi. Pourquoi ont-ils ce pro-
blème ? Des mois, des années, des vies entières à chercher une 
ou plusieurs raisons, à dénicher des coupables, à trouver des évè-
nements passés explicatifs.

Comme toujours, l’être humain tente de comprendre son pro-
blème pensant que cela ira mieux. Ça ne va jamais mieux mais 
il essaie quand même. Encore. Si on comprend pourquoi l’on a 
ce problème alors on pourra le résoudre. Mais enfin, quand on 
y réfléchit, cela n’a pas de rapport ! Comprendre ne garantit pas 
l’apaisement !

Nous constatons même souvent, dans nos centres A 180, que 
c’est précisément cette quête qui pousse nos patients dans des 
affres de souffrance et d’inaction. Ils restent bloqués dans une 
sorte d’univers parallèle à leur vraie vie.

Heureusement, la Thérapie Brève et stratégique selon l’école de 
Palo Alto amène un regard nouveau sur les problèmes humains 
depuis les années cinquante. Von Foerster écrivait : « Si tu veux 



voir, apprends à agir ». C’est une citation qui résume bien le tra-
vail des thérapeutes brefs.

Pour soulager les souffrances de nos patients, nous devons les 
amener à agir, à vivre une expérience émotionnelle différente 
qui modifiera leur perception durablement et fera disparaître le 
problème.

Cécile, tout au long de ce livre guide ses patients vers le chemin 
de la résolution de leur problème en proposant des expériences 
à 180 degrés de ce qu’ils ont toujours fait. Elle leur tient la main 
pour leur donner le courage de résister aux sirènes de l’évitement, 
à la demande d’aide et à la tentation du contrôle.

C’est un livre précis et rigoureux qui montre aussi comme 
il est difficile de réconcilier, en nous, deux parties qui souvent 
se tournent le dos et s’opposent  : celle qui éprouve et se cache, 
bien souvent apeurée, et celle qui réfléchit et tente de contrôler 
avec dureté.

En parcourant les huit situations décryptées par Cécile, peut-
être arriverez-vous comme moi, à la conclusion émouvante que 
nos patients sont remarquablement courageux comme dans la 
phrase de Malraux : « Il était naturellement courageux comme tant 
de timides. »

Enfin, ce sujet touche personnellement Cécile  : elle a avalé 
sa fève quand elle était petite fille. Et bien, si je croisais Made-
moiselle Golzio, je pourrais presque l’embrasser et la remercier. 
Son côté acariâtre voire malveillant a finalement permis à Cécile, 
dans ce livre, de nous indiquer la voie vers un visage ouvert et 
à découvert….

Nathalie Goujon
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Introduction

Mademoiselle Golzio, jeune institutrice de CM1, avait les yeux 
saphir et les cheveux corbeau. Elle en imposait la Demoiselle, 
elle aurait transformé en esquimau n’importe quelle braise. Elle 
était suivie par un saucisson à quatre pattes et aux oreilles pen-
dantes, qui attendait sagement dans le couloir pendant les heures 
de classe. Je crois que lui non plus n’en menait pas large.

Un jour de janvier, après une interminable dictée, notre insti-
tutrice sortit de l’armoire une jolie galette des rois. Nous étions 
surpris et joyeux, mais le plaisir fut de courte durée en ce qui 
me concerne, puisque ce que je redoutais le plus arriva. En 
pleine dégustation, mes dents cognèrent la fève. En une frac-
tion de seconde je me suis imaginée avec la couronne sur la 
tête, mes camarades applaudissant, mon institutrice posant sur 
moi son regard de glace en installant délicatement la chose sur 
mes cheveux. J’avais envie de disparaître, de fuir cette situation 
inconfortable. Totalement insupportable. Alors que tous mes 
camarades espéraient avoir la chance de tomber sur la fève, moi, 
je n’en voulais pas. Les conséquences de ce sacrement auraient 
été beaucoup trop importantes pour moi. Mon institutrice et mes 
camarades auraient attendu de moi que je souris, que je sois 
fière d’être la reine. Alors une sorte de tempête a envahi mon 
cerveau, mes pensées obsédantes ont valsé avec mes émotions 
submergeantes, mon visage est devenu cramoisi, mon cœur de 
petite fille s’est emballé. Une sorte de brouhaha a rempli la 
pièce, plus rien ne comptait, je ne me préoccupais que de moi-
même, j’étais à l’étroit dans cette situation insupportable, de 
laquelle je voulais à tout prix me sortir. Ce jour-là, j’étais face 
à une alternative : ou je décidais de brandir cette fameuse fève 



tant convoitée et je prenais le risque de voir se déposer sur moi 
tous les regards qui m’entouraient, ou je l’avalais et je prenais 
le risque de m’étouffer. À ce moment précis, j’ai choisi la solu-
tion qui me ferait, me semble-t‑il, le moins souffrir. J’ai avalé 
la fève qui me destinait à être la reine de cet instant. J’ai ras-
semblé mon courage pour gober le petit Jésus qui était confor-
tablement installé sur sa couche. Le fait même d’imaginer les 
vingt paires d’yeux de mes camarades de classe tournées vers 
moi m’était insupportable. En y réfléchissant, c’est certainement 
un brin de paille au goût amer de peur et de honte qui est resté 
coincé dans ma gorge.

En effet, l’école est souvent synonyme d’enfer pour les 
timides. Lorsqu’on est tout petit, on se réfugie dans les jupes 
de sa mère et tout le monde trouve ça mignon, mais c’est en 
grandissant que cela se complique. Dès qu’on passe au monde 
adulte, on parle d’introvertis, on considère qu’un timide est 
handicapé dans sa vie professionnelle, on pathologise, on éti-
quette, ce qui rend la chose presque indélébile. L’institut CSA 
a réalisé un sondage téléphonique pour le mensuel Ça m’inté-
resse, avec comme question : « D’après vous, quelles sont les deux 
principales qualités qu’il faut avoir pour réussir sa vie profession-
nelle ? Sans surprise plus de la moitié des personnes interro-
gées (59 %) répondent qu’il faut d’abord être un battant, honnête 
(51 %) et sociable (38 %). La gentillesse n’arrive qu’en avant der-
nière position avec la timidité, et bien après l’intelligence et 
l’autoritarisme. En effet, ne pas savoir dire non, être trop gen-
til, se plier aux jeux du pouvoir, sont considérés comme des 
freins professionnels.

Bien souvent les timides se disent qu’ils sont comme ça et que 
c’est ainsi. Un peu comme s’ils étaient nés avec les yeux vairons 
ou les cheveux roux. Toutefois, la timidité dépend du contexte. 
En effet, nos introvertis d’aujourd’hui sortent de l’ombre avec 
les réseaux sociaux où ils n’ont pas peur des autres. Ils intègrent 
des groupes de parole et sont capables de faire de l’humour et de 
rire d’eux-mêmes ! Derrière un écran, c’est un peu plus confor-
table, même si ça n’est pas si facile que ça. En revanche, pous-
ser la porte d’un thérapeute, aller à la rencontre de soi, est une 
démarche difficile et tellement courageuse pour qui a peur des 
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autres. C’est peut-être avec ce type de patients tout particulière-
ment que je déploie encore plus d’empathie, de douceur et de 
compassion… dans tous les cas, je suis immensément reconnais-
sante de la confiance qu’ils me portent.
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CHAPITRE I 

La timidité et son fonctionnement

Alors, finalement, c’est quoi la timidité ?

« La timidité a été le fléau de toute ma vie ; elle 
semblait obscurcir jusqu’à mes organes, lier ma 
langue, mettre un nuage sur mes pensées, déran-
ger mes expressions. J’étais moins sujet à ces abat-
tements devant des gens d’esprit que devant des 
sots : c’est que j’espérais qu’ils m’entendraient, 
cela me donnait de la confiance. »

Montesquieu

Les timides ressentent un savant mélange de honte et de peur. 
Parfois même de culpabilité et de tristesse, ce qui génère une hyper 
focalisation sur eux-mêmes et des croyances qui entraînent des 
comportements d’évitement. Ils ont peur du jugement négatif des 
autres et peur des critiques. Ils ont le sentiment d’être incompétents 
et se sentent parfois incapables de susciter l’amour ou l’amitié. Les 
symptômes physiques peuvent être variés : tremblements, rougis-
sements, bégaiements, sueurs, palpitations cardiaques, impression 
d’évanouissement, maux de ventre et bien d’autres signes encore.

Le regard des autres posé sur eux est extrêmement doulou-
reux. Ils sont ainsi très vulnérables et redoutent par-dessus tout 
que leurs émotions (honte, peur) submergeantes soient décou-
vertes. Claude Roy 1 traite ce sujet avec beaucoup d’habileté dans 
un poème qu’il a intitulé :

1.  Claude Roy, né à Paris le 29 août 1915 et mort dans cette même ville 
le 13 décembre 1997 est un poète, journaliste et écrivain français.



Timiderie de l’âne en peine

Je n’aime pas qu’on me regarde.
Je me sens bien embarrassé.
Je rougis quand on me regarde ;
Je bafouille et je suis compassé.

J’ai chaud, j’ai peur, j’ai froid, j’ai chaud.
Je suis tout rouge et je pâlis.
Ils me regardent de leur haut.
Ils me regardent. Je blêmis.
J’essaie d’avoir l’air dégagé.
Je suis le triste chien qu’on traîne.
J’essaie de prendre l’air léger.
Mais je me sens pauvre âne en peine.

Les timides se préoccupent de ce que les gens pensent d’eux 
et anticipent une situation qui pourrait mal tourner. Ils focalisent 
leur attention sur eux-mêmes et sont douloureusement conscients 
de ce qu’ils disent ou font.

Ils savent que, dans une situation donnée, ils ne trouveront 
sans doute pas ce qu’il faut dire, ni le geste qu’il faut faire, ni la 
contenance qu’il faut prendre.

Un jour, une jeune institutrice stagiaire arrive dans mon cabi-
net en me disant que lorsqu’elle est inspectée, elle perd tous ses 
moyens. Elle parle de façon monocorde, transpire excessivement, 
tremble et bégaye. Elle est focalisée sur elle-même à ce moment 
précis et se demande ce que l’inspectrice peut bien penser d’elle. 
La jeune femme n’a d’yeux que pour Emile qui est souvent indisci-
pliné. Elle imagine qu’il pourrait, comme à son habitude, se lever 
sans cesse, ce qui la mettrait dans l’embarras. En effet, lorsqu’elle 
lui demande de se rassoir, il s’exécute mais recommence quelques 
minutes après. Elle se rend bien compte qu’elle ne fait pas classe 
comme d’habitude et en souffre terriblement. L’inspectrice lui 
dit  : « Vous êtes faite pour ce métier Alice, mais vous devez abso-
lument travailler votre charisme ». Ce qui augmente encore plus 
son angoisse. Elle se dit qu’à cause de ce problème elle pour-
rait avoir de mauvaises appréciations dans son dossier et ne pas 
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être titularisée. Chaque minute est douloureuse et entraine une 
déprime dont la jeune institutrice a du mal à se sortir.

Il est également curieux de constater que pour certains timides, 
le simple fait de se remémorer une situation qui les a mis mal 
à l’aise, génère à nouveau pratiquement le même inconfort que 
celui vécu la première fois. Et pourtant à ce moment précis, il n’y 
a aucun échange avec qui que ce soit. Les symptômes physiques 
reviennent ainsi que les émotions débordantes et les pensées sub-
mergeantes. La personne qui rougit va se retrouver écarlate, seule 
dans sa cuisine. Celle qui a des palpitations, va s’emballer, assise 
sur son canapé et celle qui tremble va être prise d’agitation à la 
simple pensée du passé.

Capucine, jeune fille de quatorze ans, est plutôt bonne élève, 
mais dans sa classe, c’est avec les autres qu’elle est en difficulté. 
Elle évite leurs regards, essaye de s’effacer et fait en sorte que l’on 
s’adresse le moins possible à elle. Lorsqu’on lui pose une ques-
tion, elle répond souvent par monosyllabes. Une de ses cama-
rades lui dit un matin :

« Tu as de jolies boucles d’oreilles ! »
—  Tu sais, j’ai pris les premières qui me sont tombées sous 

la main ce matin. »
Tout d’abord c’est sa propre voix qu’elle entend. Elle lui semble 

tellement ridicule, si fausse, monocorde. Puis ce sont ses mots. 
« Pourquoi je lui ai répondu ça ? elle va vraiment me prendre pour 
une prétentieuse ! », se demande-t‑elle. Ainsi ses pensées tournent 
en boucle toute la journée.

Au même moment, elle a chaud, elle transpire et sent son 
visage s’empourprer. Elle est certaine que sa camarade le devine. 
Alors la jeune fille rougit encore plus, la chaleur se répand dans 
tout son corps et quand son interlocutrice s’éloigne enfin, c’est 
un soulagement.

Au cours de la journée, Capucine ne cesse de repenser à cette 
rencontre. Ainsi, chaque fois que ses pensées reviennent, elle se 
sent aussi mal à l’aise que lorsque sa camarade était devant elle, 
et ses rougissements reviennent.

La peur des autres est bien souvent l’appréhension d’une situa-
tion. Le fait d’anticiper ce qu’il pourrait se passer d’horrible fait 
évidemment très peur. L’une de mes filles m’a dit récemment : 
« C’est l’angoisse ! A chaque fois que je passe à l’oral pour un exposé 
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ou quand le prof m’interroge, je tremble, j’ai une boule au ventre  et 
ma voix part en sucette. Ça me pourrit la vie. Du coup, je ne parti-
cipe jamais de peur d’être ridicule et que les autres se foutent de moi. » 
Et bien souvent, le timide imagine le début de la scène, puis son 
cerveau réflexif ferme sa porte à double tour parce que c’est trop 
douloureux. À ce moment-là, la lutte ou la fuite arrive et le voilà 
donc sauvé, pour cette fois ! Le timide, pour qui la moindre situa-
tion un tant soit peu inconfortable est un supplice, va être tenté 
d’éviter au maximum toute situation qui puisse se montrer poten-
tiellement « risquée ». La notion de zone de confort prend tout son 
sens  : il se bâtit un univers très bien délimité, qu’il connaît, et 
dans lequel il maîtrise son image. Et il évite autant que faire se 
peut d’affronter toute situation nouvelle, l’inconnu et l’imprévi-
sible étant, par définition, en dehors de cette zone de confort : il 
ne s’y sentirait pas en sécurité. Le problème est qu’une zone de 
confort est en réalité faite d’habitudes, de situations initialement 
inconnues et désormais devenues familières. Le timide s’interdi-
sant toute prise de risque, toute situation inconnue, il s’interdit 
ainsi d’augmenter sa zone de confort.

Les introvertis sont timides.  
Toutes les personnes timides sont introverties ?

« Méfiez-vous des introvertis, ce sont eux qui 
dirigent le monde »

Pierre Bergé

La timidité et l’introversion sont, à tort, tellement associées 
qu’on utilise souvent les deux termes de façon interchangeable. 
Pourtant, ce sont des traits de personnalité très différents. Par 
exemple, Bill Gates est introverti, mais pas timide. Il est réservé, 
mais ne prête pas attention à ce que les gens pensent de lui.

Bien des introvertis ne sont pas timides ; ils sont parfaitement 
confiants et détendus dans des situations sociales, mais ont égale-
ment besoin de moments de solitudes pour trouver l’équilibre. Les 
personnes introverties sont celles qui préfèrent les activités soli-
taires aux activités à plusieurs. Elles ont besoin d’être seules pour 
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réfléchir et concrétiser de grandes idées. Les introvertis peuvent 
être d’excellents leaders et orateurs, et bien qu’ils soient consi-
dérés comme craintifs, ils n’ont pas forcément peur d’être sur le 
devant de la scène.

Le timide a du mal à se dévoiler tel qu’il est et à affirmer son 
opinion profonde. La réserve permet le respect, mais lorsqu’elle 
devient excessive, elle exclut toute relation. Ainsi, les frustrations 
engendrées par la timidité peuvent générer un manque de cou-
rage, un manque de cohérence ou une misanthropie.

•  La timidité fait parfois accepter l’inacceptable.
�Jusqu’où certains timides sont-ils capables d’aller pour faire 
ce qu’on leur demande, quitte à se perdre ? La petite fille ter-
rorisée par son institutrice, a été capable quelques années 
plus tard de taguer la voiture de son prof de math parce que 
deux copines l’ont incitée à le faire. Les pensées s’activent à 
ce moment-là « Je dois le faire pour ne pas décevoir mes amies ».
�Ensuite s’installe la culpabilité de ne pas avoir respecté ses 
valeurs, d’avoir accepté l’inacceptable, et la confiance en soi 
diminue encore un peu, tandis que la timidité augmente. 
Ainsi se met en place un cercle vicieux dans lequel le timide 
s’épuise et souffre.

• � La timidité amoureuse est un type particulier de timidité. 
Elle est à la fois sévère et chronique. Elle implique la dimi-
nution ou l’impossibilité d’avoir une relation intime avec 
une autre personne. Elle génère « un degré d’inhibition et de 
réticence avec les partenaires potentiels suffisamment grave 
pour rendre incapable de former un couple, de se marier et 
d’avoir une vie de famille ». 2 Certaines personnes ne sont pas 
timides dans « la vie courante », elles ne rencontrent aucune 
difficulté particulière à soutenir une conversation, accordent 

2.  Une définition généralement admise a été donnée par Brian G. Gil-
martin, un psychologue américain publiée dans Timidité & amour : causes, 
conséquences et traitements (1987) : la timidité amoureuse implique un degré 
d’inhibition et de réticence avec les partenaires potentiels suffisamment grave 
pour être incapable de former un couple, de se marier et d’avoir une vie 
de famille.
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peu d’importance au regard d’autrui et sont sociables. Bref, 
elles ont le profil opposé du timide introverti et complexé.
�En revanche, vis-à-vis de la personne qui les attire, les « timides 
amoureux » perdent tous leurs moyens et ne savent pas com-
ment s’y prendre.

Les différentes façons de réagir  
face à sa timidité

Nous pouvons rencontrer des timides qui réagissent à leur 
crainte des autres en se montrant agressifs, alors que d’autres 
ont une apparence rigide et froide, sans expression. Et certains 
vont tenter de cacher leur fragilité en ayant un excès d’assurance 
qui tente de masquer leur fragilité, comme le timide qui en fait 
des tonnes : parle trop fort, se fait remarquer, réagit excessive-
ment (éclate de rire à tout bout de champ, gesticule beaucoup).

Son malaise demeure le même, mais il le cache sous la fierté 
d’être « remarqué » qui flatte son égo et son narcissisme latent. 
Ses interactions sociales se font plus nombreuses, mais également 
plus superficielles : pas question de s’ouvrir, de laisser entrevoir 
qui il est vraiment.

Il est cordial, poli, chahuteur, mais cache beaucoup de choses 
qu’il ne montre pas. Au lieu de se protéger en s’isolant, ce timide-là 
qui surcompense, se protège en portant un masque enjoué, un 
déguisement de boute-en-train.

Pour certains, la timidité est un véritable handicap, pour d’autres 
c’est une simple difficulté avec laquelle ils ont appris à vivre.

Chacun a sa manière de faire face à sa propre timidité, mais 
pour les patients qui poussent la porte de nos centres, nous pou-
vons relever un point commun : la souffrance.

Timidité et confiance en soi

La timidité est la peur de l’humiliation et de la désapprobation 
sociale, c’est-à-dire la peur du jugement et du rejet.
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Le manque de confiance en soi est la peur de mal faire, de ne 
pas être à la hauteur ou de ne pas pouvoir contrôler. C’est aussi 
la peur de l’inconnu et de l’échec.

La confiance en soi nous permet de traverser nos peurs pour 
passer à l’action malgré elles. Cela signifie donc la capacité à 
accepter le jugement d’autrui et les conséquences de ses actes 
quels qu’ils soient, au lieu de rester bloqué et de ne rien faire.

En résumé, plus on est timide et plus on se laisse contrôler par 
ses peurs. Alors qu’au contraire lorsque l’on parvient à traverser 
ses peurs et ainsi à les apprivoiser, on reprend confiance en soi. 
Les peurs sont toujours là mais elles sont moins envahissantes, 
on ne les perçoit plus de la même manière.

Deux grenouilles sont tombées dans un pot de crème.
L’une d’elles perdait confiance et l’autre ne se laissait pas aller.
La grenouille démoralisée et peureuse se décourageait vite. « À quoi 

bon lutter, dit-elle. Je vais me fatiguer en vain. Autant en finir tout 
de suite. »

« Mais non, disait l’autre, nage, ne perds pas courage ! on ne sait 
jamais, tâchons de gagner du temps… »

« Non, non, disait celle qui n’avait pas confiance en elle et cédait au 
découragement. Tant pis, j’abandonne… et puis cette crème est écœu-
rante. » Elle se laissa ainsi couler et se noya tandis que l’autre conti-
nuait à se débattre de toutes ses forces.

Elle essayait de grimper sur la paroi de la jarre, glissait, puis recom-
mençait sans se lasser. La courageuse petite bête frappait, frappait la 
crème en détendant ses longues cuisses. « Je ne veux pas me noyer, 
allons, encore un peu de courage »

Mais ses forces diminuaient. La tête commençait à lui tourner. 
« Vais-je vraiment me noyer ? Se disait-elle. Allons, encore un petit 
effort, peut être arriverai-je à me sauver tout de même… On n’a jamais 
vu une grenouille périr dans un pot de crème ! » Et elle agitait, agi-
tait ses pattes, malgré la fatigue qui l’envahissait, l’engourdissait, 
l’affaiblissait de plus en plus. La grenouille semblait perdue.

Et quelque chose changea, soudain. La crème n’était plus ni molle, 
ni liquide, la crème n’était plus crème, les pattes de la grenouille ne 
s’enfonçaient plus, mais pouvaient prendre appui sur une base solide. 
« Ouf » soupira la grenouille à bout de forces. Et elle regarda autour 
d’elle : elle était assise sur du beurre.
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