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LATIMIDEZ

Todos la sufrimos en cierta medida, pero, cuando es patol dgica, transtorna la estabi-
lidad psicolégica e impide la relacion normal con los demas. Si es leve es bien vista so-
cialmente y en las relaciones amorosas da lugar a situaciones en las que el timido es califi-
cado de adorable.

Se fragud en su familia, se consolidd

en su adolescenciay sigue haciendo
delas suyasen sumadurez. En una
encuesta realizada entre adolescentes

el 82 por ciento acepta que alguna

vez son timidos, € 40 por ciento se

ven timidos por lo general, e 17 por
ciento responde con timidez en
determinados conceptos y solo el 18

por ciento dice no haberlo sido nunca :
A juzgar por las conclusiones de esa '
encuesta, casl todos hemos padecido
situaciones dominadas por la timidez;

en e trabagjo, ante los comparieros o
superiores; con la persona que amamos,

en el ascensor, cuando evitamos la mirada de desconocidos o en las reuniones con amigos,
cuando nos callamos por temor a decir alguna tonteria.

Reflgja falta de seguridad en uno mismo. Una falta de seguridad en si mismo en
las relaciones con el projimo, proveniente de lafalta de confianza en los demas'y de la con-
fianza en uno mismo.

Latimidez se manifiesta también en forma que puede resultarnos dificil de entender.
El timido desea mas que nadie simpatizar con los demas, compartir las mismas emociones
y sentimientos y estar al unisono. Pero nunca va al unisono, porque es un elemento discon-
formey consciente de su disconformidad. Esta es lalucha del timido, que quiere abrirse a
los demas pero no sabe hacerlo. Esto le deja una herida secreta, puesto que es una lucha
gue se llevaacabo con pesar y dolor.

Qué siente una personatimida.

* Dolor de cabeza, por laangustia que crea el no poder huir.
* Pid : La emocion provoca la excitacion nerviosa de las glandulas sudoriparas, 10 que

hace que le caigan grandes gotas de sudor. Las manos sudorosas con € reflgjo mas fre-
cuente de este fenémeno.



» Boca: Lasecrecion salivar que hacen que laboca se seque o se llene de saliva.

* Sexo: Latimidez en €l terreno sexual puede dar lugar a situaciones crueles, disfuncio-
nes sexualesy eyaculaciones precoces.

» Extremidades: Los musculos se tensan.

* Maniade coger con las manos un objeto o de moverlas constantemente por una necesi-
dad frenética de hacer cualquier cosa que consiga disimular la turbacion que padece.

* Rostro: El enrojecimiento de la cara se produce por la aceleracion del ritmo cardiaco y
la dilatacién de los vasos sanguineos. Aparece un rash en €l cuello o extremidades.

e Corazdn : Lasecrecion de adrenalina produce palpitaciones, pueden llegar a ser de 170
y 180 por minuto.

* Vientre: Las fibras musculares del estbmago se contraen, diarreas y vomitos precedi-
dos de ruidos de las tripas que ponen a timido en una situacion dificil de sobrellevar.

Como nos volvemos timidos

La timidez estd anclada en lo mas profundo. Tiene su origen en la infancia y
se aimenta de la costumbre de no tomar a los nifios en serio, de no hacer nada por com-
prenderlosy de pensar que nunca tienen razén, que han de estar sumisos ante los mayores
y deben calar y permanecer quietos. La religion, es e segundo pilar de la timidez, pues
impone los mismos preceptos, e orgullo, que nos empuja a distinguirnos de los demas es
considerado como un pecado. El tercer pilar de latimidez es la sociedad que nos ensefia a
ocultar nuestros sentimientos ante los desconocidos, hablar en voz baja sobre todo con los
del otro sexo.

Un nifio que sea motivo de burla por parte de sus comparieros es a veces suficiente
para originar un sentimiento de inferioridad que conduce a una timidez irreversible o a un
caracter timido. En nuestra sociedad, tan propensa a argumentar que todo poder procede del
dinero, la pobreza es causa de una inferioridad més sensible que cualquier otra. Ademas de
su falta de seguridad, de sentirse débil, lo que da lugar a una torpeza o un retraimiento que
lo conduce al individualismo, el pobre se siente muchas veces acorralado. Por eso su timi-
dez es alavez temor, medida de proteccion y reaccion.

Hasta hace muy poco, lamayoria de |os psicdlogos e investigadores pensaban que la
timidez estaba influenciada por la herenciay el ambiente, estudios recientes avalan la base
genéticay revelan diferencias en lafisiologia cerebral de lostimidosy los extrovertidos.

L os genes juegan un papel muy destacado en €l desarrollo del caracter timido. Al-
rededor del 15 por ciento de los bebés nacen predispuestos a convertirse en nifios introver-
tidos. Las investigaciones reaizadas con hermanos gemelos y el hecho de que se mani-
fiesten comportamientos timidos en nifios menores de un afio dan fuerza al componente
genético en el desarrollo de latimidez.

La actividad cerebral de los bebés ofrece asimismo notables diferencias entre ti-
midos y extrovertidos. Los nifios entrovertidos presentan una mayor actividad cerebral en
el cortex frontal derecho, mientras que en los extrovertidos la mayor actividad se produce
en la corteza cerebral del lado izquierdo. Estos estudios pueden consolidar € hecho de que
exista una base bioldgica hereditaria de la timidez. Hasta el momento, no se ha descubierto
un gen responsable de laintroversion ni un circuito relacionado con ella.



Investigadores han estudiado un centenar de bebés entre dos 'y cuatro meses en si-
tuaciones nuevas y han observado sus reacciones. Al oir una voz extrafia o ver un juguete
muy voluminoso y de colores llamativos, unos nifios se colocan en situacion de observa-
cion y descubrimiento, otros alrededor del 25 por ciento del grupo rompian a llorar y se
agitaban bruscamente. A los tres afios o0 en edad preescolar, los nifios se replegaban sobre
si mismos, trataban de pasar desapercibidos ante la profesoray se mostraban aterrorizados
en el momento en que debian responder a una pregunta.

La vida sexual de muchos jovenes provoca actitudes introvertidas que suelen de-
sembocar en una més que notable timidez sexual. Se produce, generamente, por la primera
experiencia, que arroja en el adolescente un alto porcentgje de fracasos. Afortunadamente,
muchos se recuperan pero los que no lo consiguen, inician una cruzada de frustracionesy a
lalarga sufren los estragos de la timidez, con gravisimas consecuencias. neurosis de angus-
tia e impotencia de sus deseos sexuales.

Pero no todo depende de nuestra capacidad para relacionarnos con los demas. Mu-
chos socidlogos y psicologos sostienen que vivimos momentos de intimidacion marcados
por la competitividad y la inseguridad social; es decir en un entorno repleto de incertidum-
bres que sobre todo a los més jovenes, les conduce a repliegue.

Cuando no es especidmente severa, la timidez resulta positiva, nos protege de
nuestros impulsos y nos impide caer en lamala educaciony el comportamiento grosero.

También muchas veces se alaba a los timidos por sus cualidades ocultas. En el
amor, cuando son incapaces de declararse, terminan encontrando las maneras mas encanta-
doras para expresar sus deseos més profundos. Asi mismo algunos timidos resultan adora-
blesy a otros su excentricidad y humor les sirven de caparazén protector para salir airosos
de situaciones comprometidas.

Las antitesis del timido adorable es la del introvertido que lleva por delante todos

los obstaculos que encuentra en su camino. Como reaccion a su timidez puede nacer en
estos sujetos un afan de poderio, de prestigio o de fama para impresionar a la concurrencia;
0 de posesion por miedo a la miseriay a la dependencia. De ese afén nacen tres nuevos
impulsos: las tendencias a dominar, a humillar y a despojar. Los estudios del comporta-
miento afirman que latimidez estimula laimaginacion y de hecho, la lista de grandes crea-
dores introvertidos es interminable. Ciertos timidos desarrollan grandes capacidades imagi-
nativas por que no viven en el diaadia, sino através de sus obras.
En efecto, € arte, la creatividad, en general, suele ser el medio de expresion de determina-
dos tipos de introversion, lo cual no significa que todos los timidos sean artistas, sino que
son llevados a las manifestaciones artisticas obligados por su propia introversion, que los
invita a sustituir el mundo real por otro entorno més proximo a la fantasia, en que se siente
Mas Seguros.

Como se desenvuelve un timido en la vida laboral.

Los introvertidos los pierde el hecho de que constantemente se cuestionen sus apti-
tudes, 1o que los coloca en una situacion de baja autoestima e inseguridad. Eso no significa
gue desarrollen menos su inteligencia, ya que puede ocurrir todo lo contrario. Los timidos
son imprescindibles para la buena marcha de las empresas : Necesitan un clima de confian-



zay un circulo estable y a partir de ese ambiente, pueden establecer autoridad sobre su
competenciay demostrar su perfeccionismo. A veces, son ese tipo de timidos los que estan
permanentemente dispuestos y de buen animo para hacerse cargo de las tareas mas com-
prometidas, sin planear problemas que a priori no existen y que si plantarian los que se cre-
en mas audaces y preparados.

Como vencer latimidez

* Hay que convencer se de que uno tiene posibilidades reales de actuar como conviene
y detriunfar.

» Autovaloracién : Lavaloracion por parte del timido de cada una de sus cualidades 'y el
expresarse libremente conlleva autoafirmacion y seguridad.

» Esfundamental la lucha del timido contra su propio orgullo, pues lo lleva a hacer de
suyo € centro.

» Pararomper con su orgullo no le queda mas remedio que ser sociable y romper con
Su egocentrismo.

* Crear a su alrededor un ambiente que le facilite su desenvolvimiento mas libre re-
guiere la colaboracion responsable de sus amigos intimos y ala postre de toda sociedad.

» Cambio de actitud ante la vida. La accion del grupo, no es unainyeccién que cura. El
grupo ayuda, pero quien debe realizar el esfuerzo es el propio sujeto.

* Lalucha paratriunfar de las tendencias de la timidez necesita de la modestia, que a
Su vez exige madurez para apropiarse de uno mismo, sin orgullo ni vanidad.

e Unavoluntad en tensién no llega a curarse; hay que practicar el ser natural, € estar a
gusto y debe sacudirse de las preocupaciones.

* Un medio muy eficaz para triunfar sobre latimidez es aprender a querer, y para eso
hay que decir “ quiero curarme “ “ me curaré porque sé curarme “. Estamos hablando
delavoluntad. Lavoluntad es dominio interior de la persona, luego es controlable.

» El control fisicoy psicologico paraluchar contralatimidez requiere ante todo disfrutar
de un estado de buena salud, alimentacion equilibrada, moderacion en las bebidas al co-
hdlicas, en el caféy en el tabaco y |a préctica de agun deporte o del paseo a airelibrey
de todo lo que pueda relgjarlo y mantenerlo en calmay predisponga a su organismo a
encontrase en un estado de permanente equilibrio.

* Luche consigo mismo, alo mejor unalycra, un vestido cefiido o unatanga ayudara.

* Pruebealgunavez, vestirse diferente acomo le gusta.

* Rodéese de gente, interesante, inteligente y exigente.

* Asstaatodo evento de concurrida asistencia.

e Consultea un psicélogo clinico en caso de no vencerla

* Noseprivedediversiones, ni entretenimientos.

* Viajeen cuanto pueda.

* Visiteoinvite amigos con frecuencia.
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