Shtsoducere

Dat fiind ci ai deschis aceastd cirticicd chiar in momentul de
fati, cel mai probabil ti s-a intimplat si te indoiesti de tine... si
nu doar o dati. Niciodatd nu ti-e usor si-ti afirmi adeviratele
idei si mai degrabi eziti decat sd declari ceva in mod categoric si
ferm. In plus, ai tendinta si te subestimezi de fiecare dati cind
interactionezi cu alte persoane.

Sindromul impostorului se traduce printr-o mai mult sau
mai putin evidentd lipsd de incredere in sine, dar si a capacitatii
de a se pune pe sine sub semnul intrebarii, ceea ce constituie o
virtute. In plus, se mai exprimi si prin dificultatea intimpinati
atunci cand vine vorba de a se simti bine in propria piele, desi
ti-ai dori. In momentul in care isi face simtitd prezenta, ai vrea
sd te transformi intr-o altd persoand sau, cumva, s te faci nevi-
zut. Cu toate acestea, visim sd ne simtim bine in propria piele,
inclusiv in plan mental!

Ca atare, cartea de fatd te invitd si descoperi ce inseamni
adevirata incredere si si te accepti fix asa cum esti, atat din
punct de vedere fizic, cit si psihic, ba chiar si devii tot mai
multumit ci esti astfel si nu altcumva! Ea se adreseazi in pri-
mul rind femeilor, intrucit prin intermediul lor a iesit la lu-
mind acest sindrom, ele fiind primele care au recunoscut ci le
cauzeazi o suferintd. Totusi, nu este exclusiv pentru femei, asa
ci cinste tuturor barbatilor care au pus ména pe ea. Domnilor,
nu e cazul si vd simtiti ofensati de faptul ci sunt vizate mai de-
grabi femeile decat birbatii. Este o carte ganditd in functie de
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sensibilitatea umand, specificd noud — tuturor, atribuitd insi in-
deosebi reprezentantelor sexului frumos!

Obiectivul cirtii este si-ti permiti si te redescoperi, si te
dezvilui tie asa cum esti cu adevirat si s te afirmi cu serenitate.
Drumul acesta, al descoperirii de sine, este adesea accidentat,
insd iti va aduce mari bucurii, cea mai importanta fiind bucuria
de a avea incredere deplini in tine. Indiferent ci esti singur sau
ci te afli in sinul familiei sau in societate, vei trii bucuria simpld
de a sti cd esti un om frumos, care se simte bine in pielea lui, in
orice circumstanta!

Este important si stribati pani la capit tot parcursul pro-
pus. Pentru tine, bineinteles (fiindcd drumul tiu nu-i priveste
pe altii), dar si pentru ci beneficiile vor fi cu atit mai vizibi-
le prin preajma celorlalti si in raport cu ei. Chiar si asa, nu te
grabi, ci savureazi toatd aceastd experientd. Ai sd vezi cd nu vei
mai fi acelasi om dupi ce vei fi terminat. Te afli aici, iar asta
nu e intamplitor. E o sansid de care trebuie sd profiti. Ar fi de
preferat s urmezi pasii in ordinea in care-ti sunt propusi, dar
progresind in ritmul tau, in functie de starea ta sufleteasci din
acel moment (si fard si pui presiune pe tine!). Nu ezita si revii
la capitolele anterioare, in cazul in care simti nevoia s o faci.
Daci rimai blocat la un anumit punct, treci la urmditorul. Vei
putea reveni asupra lui la momentul oportun. Pe toti ne incear-
ci fel de fel de stiri, asa cd este vital si invitim si le respectim.

Odati completat, acest caiet de lucru va rimane drept mar-
turie. Asemenea unei opere de artd pe care ai desavarsit-o si
care, atunci cind privesti in urmad la tot ceea ce ai realizat pe
parcursul credrii ei, iti permite si te simti in sfarsit bine in pie-
lea ta, dar si atunci cind interactionezi cu cei din jur, din punct
de vedere fizic si psihic.

Vom face apel la creativitatea ta... Ce, crezi ¢ tu nu ai asa
ceva? Bineinteles ci ai. Creativitatea existd in absolut fiecare
dintre noi. Spiritul creativ hiberneazi induntrul tiu si nu cere
decit si fie activat, astfel inct s participe la dezvoltarea ta si
sd pund umirul la constituirea unui capital de incredere con-
sistent, autentic si inepuizabil.
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Te obsedeazi un gind: ,Mi-ar plicea foarte mult si fiu mai si-
gur pe mine, numai ci, de prea multe ori, mad indoiesc de ceea
ce pot“. Desigur, sunt momente in care chiar ai incredere in
tine, dar indoiala isi aratd numaidecat coltii! Iar atunci, nici nu
mai stii dacd ceea ce triiesti este sau nu adevérat. Chiar si dacd
te simti bine in pielea ta, incepi si te nelinistesti la gandul cid
face cineva misto de tine. Te tot indoiesti si pui tot ce faci sub
semnul intrebirii, fird a-ti masura succesul la adevirata lui va-
loare. Orice miruntis te destabilizeazi si nimeni nu are habar
despre ce e vorba. Cand ti se face un compliment, ai tendinta si
te eschivezi, spunind chestii de genul: ,Nici vorbd, nu e meri-
tul meu!“. Jar complimentul se face nevizut, de parci nici n-ar
fi existat, pentru cd tu nu ti-1 insusesti. E o chestie pe care n-o
poti controla, te ia gura pe dinainte. Asa ci, intr-un final, ajungi
sd te intrebi dacd nu cumva esti un impostor.

CE ESTE UN IMPOSTOR?

Impostorul este persoana care are o incredere nelimitata in ea
insisi, genul acela de incredere infailibila! Altfel spus, o per-
soand care niciodatd nu-si recunoaste greselile si nici punctele
slabe. Iar dacd, din intimplare, recunoaste ceva, atunci n-o face
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decit din viclenie, ca si-si manipuleze mai abil interlocutorul!
Impostorul are capacitatea de a gisi mereu scuze pentru el in-
susi, deturnand vina citre altcineva. Intrucit domini orice dis-
cutie si are aceastd abilitate inegalabild de a impresiona cind
picileste, nimeni nu indrizneste sd zicd nimic. E atat de price-
put la ceea ce face, ci devine de-a dreptul admirabil. Pani si in
sala de judecatd ar avea sorti de izbanda!

Impostorul te intimideazi, te blocheazi. Face abuz de au-
toritatea lui si chiar pare si se bucure cind ii submineazi pe
ceilalti. Lumea intuieste ci e perfid si manipulator, insd nu se
incumetd si-1 aseze sub semnul indoielii din pricina statutului
sdu, a pozitiei pe care o ocupd. Impostorul se complace in acest
dublu joc, excelind in arta de a-si insusi ceea ce nu-i apartine,
insd nimeni nu are dreptul si-i intineze lui imaginea. Cu toate
ca niciun abuz de putere nu este legitim, impostorul este totusi
atit de sigur pe el, incat aroganta sa trece drept legitimitate!
Practic, stie cum si (facid in asa fel incat si) se protejeze!

Putem afirma cu certitudine ca nu esti un impostor in adevaratul sens
al cuvantului, unul dintre aceia insetati de putere si dornici sa domine
fard scrupule. Altminteri, n-ai tine in mana jurnalul acesta.

Daci ai fi un impostor veritabil, atunci ai avea certitudinea
cd tu in niciun caz nu esti astfel! Ai fi si cu asta, basta! I-ai pacili
pe cei din jur fird nicio urma de vind si nu ti-ar fi catusi de putin
greu... sd o iei de la capit! Ai putea minti, ai putea fura locurile
celorlalti, fard pic de scrupule. N-ai ezita sa furi bani, si-ti insu-
sesti lucruri care nu ti se cuvin. Succesul, complimentele, binele
celorlalti. Le-ai face riu fratilor si surorilor tale. Ai fi regele sau
regina santajului! Nu te-ai da in lituri de la a manipula, numai
ca si profiti, pretinzand ci o faci, de fapt, pentru binele celuilalt
sau al omenirii! Cei mai multi nici n-or si se prindi! Nu ti-ai
pune nicio intrebare si nici nu ai intimpina vreo dificultate in
a-ti simula sentimentele, ci te-ai preface cu usurinta!
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Cu toate acestea... Ai senzatia aceasta, teama si impresia ca
esti un impostor. De altfel, parci iti si vine uneori sa fii, nu-i
asar Si parcd exact asa se si spune... ¢ trebuie doar si-ti imagi-
nezi ceva, ci vei deveni acel lucru, corect? Si aspiri mereu la ceva
mai bun? De un lucru poti fi sigur: de mintit... ai mintit deja,
insd lucrul acesta nu te face automat mincinos! Si ar fi nedrept
si te consideri astfel. Teama de a trece drept un impostor — care
iti paraziteaza increderea — te impiedicd si devii unul, de fapt!
Nu esti o persoand mincinoasi! Nu esti nici o persoand hoati!
Nici escroaci sau falsificatoare! Meriti sd te bucuri de ceea ce
esti! Numai cd trebuie si te si convingem de lucrul acesta! Iar
pentru asta, e necesar si te eliberezi de tot ceea ce te incurci, te
apasi sau te tine pe loc.

Pe parcursul exercitiilor practice propuse in cadrul cirtii de
fatd, asculti-ti senzatiile si acordd atentie sensului lor. Nu fugi
de ele. Fac parte din tine. Te ajuti si te iubesti mai mult.

CUM SE MANIFESTA
SINDROMUL IMPOSTORULUI?

La modul general, un sindrom se traduce prin comportamente,
senzatii fizice, reflexe, o multitudine de sentimente si impresii
care silisluiesc in addncul nostru, cel mai adesea incid din co-
pilirie. In ceea ce priveste sindromul impostorului, este un an-
samblu de factori care ne determini si ne indoim de noi insine,
desi ne-am dori foarte mult si nu mai facem acest lucru.

In realitate, visul acesta e chiar la indemani... Iar pentru a-1
realiza, nu trebuie decit si-ti acorzi timp si s ai incredere, fard
sd Incerci si te fofilezi printre dificultiti sau si le disimulezi. Nu
te preface ci le ignori. Pentru toate acestea, va fi necesar si te
»inarmezi“ cu ribdare si bunivointi...
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UN SINGUR SINDROM
PENTRU MAI MULTE SENTIMENTE

In sinea lui, sindromul impostorului este un sentiment com-
plex, ce aduni laolaltd mai multe sentimente. Se strecoard prin
toate activititile pe care le desfisori, propagind un soi de dis-
confort in randul lor, pe toatd durata zilei.

Subliniez sentimentele care ma incearca.
T e e e e e e e e e e e e e e e e

Sentimentul de nedreptate

Sentimentul de nelegitimitate

Sentimentul de vinovitie

Sentimentul de neputinti

Sentimentul de inferioritate

Sentimentul de excludere

Sentimentul de rusine

Senzatia cd nu esti indeajuns, care vine la pachet cu ten-
dinta de a ii idealiza pe ceilalti

SIMPTOMELE FIZICE

Subliniez senzatiile fizice care imi sunt familiare.
||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||{||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

Tremur.

Am stiri febrile.

Am spasme.

M3 ia cu cilduri.

Mi imbujorez.

Paloare

Dureri de burti

Sentimentul ci ma descompun, ci mi dematerializez

Vertij

Aceste senzatii se manifesti nu numai, dar aproape in mod
sistematic cand sunt in preajma unor impostori adevirati, fiind-
cd acestia se protejeazd pe ei insisi de orice senzatie de discon-
fort si o resping, transferind-o asupra interlocutorului. Adici
asupra ta, de pilda.
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SIMPTOMELE PSIHOEMOTIONALE

Teama ci tu ai putea fi impostorul nu este una exclusiv negativi.
Ea constituie dovada unei intuitii sdnidtoase, a capacititii cres-
cute de a observa ceea ce se petrece in jurul tau; cu toate acestea,
ea te si inhibid. Se traduce in mod diferit, in functie de oamenii
cu care ai de-a face si de situatiile in care te afli.

Subliniez toate situatiile

care ma privesc in mod direct.
i

De multe ori:

Te temi ci ceilalti te suspecteazd de escrocherie (ca si cum
ai fi acaparat cu forta spatiul pe care il ocupi, locul tiu de
munci, meritele).

Al impresia ci trebuie si-i pacilesti pe ceilalti in legiturd
cu felul in care ariti, sd porti o masci ce nu-ti corespunde,
fiindcd nu se potriveste cu realitatea ta intimd, dar si ci ai
putea fi demascat.

Nu suporti conflictele si faci orice-ti std in putintd ca sd
le eviti.

i'gi minimalizezi abilitatile.

Iti vine foarte greu s iti insusesti succesul obtinut.

Te bantuie teama ci nu vei ajunge ,la ceea ce ti-ai propus®.
Nu te simti in largul tiu cind ti se fac complimente.

Te simti ca un stridin in propria ta tari.

Te temi ci ai sd te trezesti Intr-o dimineatd si-ai si des-
coperi cd esti un nimeni.

Te denigrezi, chiar firi si-ti dai seama de lucrul acesta.
Esti foarte usor de impresionat.

Te temi cid nu te vei putea ridica la indltimea asteptirilor
(celor pe care 1i iubesti sau ii admiri).

Te inspaimanta atit esecul, cit si reusita.

Iti e teami ci vei face valuri.

Al impresia ci esti un fel de echilibrist sau acrobat.

Ti-e foarte greu si-ti iei la revedere de la cineva sau si te
separi (chiar si cind ar trebui si fie simplu).
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Te tulburd complet o simpli observatie, chiar si in cazul
in care nu ti se adreseazi.

Se intAmpli sd-ti pierzi cumpatul, si nu te mai controlezi
Jfard motive.

Te prefaci ci te simti in largul tiu.

Exagerezi ca sd pard ci te simti bine.

Te lasi oarecum dat la o parte, in mod clandestin, de o
persoani din anturajul tiu despre care ai o impresie (pro-
babil mult prea) buni.

Al impresia ci, desi esti acolo, nu esti intru totul prezent.
Ti se pare ci duci un fel de viatd dubli, ca si cum ai trii la
umbra propriei persoane.

Visezi ci ai ajuns in sfarsit la varf si simti cd te destinzi cu
adevirat, fird si te stresezi deloc.

Iti e teami ci vei siri calul, dar oricum nu reusesti s eviti
asta.

In cazul vreunei greseli sau omisiuni, se di vina pe tine.
Te scuzi, chiar daci tu ai fost rinit sau cilcat pe bitituri.
Te inchizi in tine cand suferi vreo deceptie, cat de mici,
si te simti devalorizat.

Cauti s spui cuvantul potrivit si s faci (numai) gesturile
potrivite.

Te pedepsesti, te condamni, iti spui ci nu valorezi nici
cat o ceapd degeratd si cd esti de-a dreptul imbecil, fird
ca micar sd cintaresti mai bine lucrurile, intr-atét este de
inridicinati treaba asta.

Al retineri cand se pune problema:

s preiei functia cuiva care tocmai a fost concediat;

s te legi de partenerul unuia dintre prietenii tii;

sd mergi la cinema pe cont propriu, firi mama ta, s vezi
un film despre care stii ci si ea ar fi vrut si-1 vadi;

sd accepti gandurile sau ideile negative referitoare la apro-
piatii tdi;

sd iesi fard partenerul de viatd;
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sd minti in legiturd cu miruntisuri, chestiuni inofensive;
sa fii tu insiti, indiferent de circumstante;

sd dezvalui ceea ce gandesti cu adevirat, deoarece iti in-
chipui ci existd riscul ca restul sd nu fie de acord cu tine;
s te lasi in voia unor sentimente dezagreabile, oricat de
trecitoare ar fl acestea;

si faci pe cineva sd sufere sau si vezi un om suferind.

Al tendinta:

sd fii perfectionist;

s te indoiesti (prea) des de tine;

s iti pui o sumedenie de intrebiri;

sd te indoiesti de tine, chiar dacd risti sd pari vinovat in
fata celorlalti;

s te simti foarte sigur pe tine in interior, fard a reusi insid
s te afirmi si la exterior;

sd ceri destul de mult de la propria persoani si, in conse-
cintd, si de la cei din jur;

s te denigrezi;

si te subestimezi;

sd supraestimezi competentele celorlalti si s visezi ci vor
atinge culmile succesului (absolut);

s te intrebi dacd ai ficut tot ce se putea (chiar si atunci
cand ai dat lovitura), daci a fost suficient si daci n-ai fi
putut face mai mult;

si te lasi influentat;

sd ai o relatie mai degrabi fuzionali cu cei apropiati;

sd te prostesti, si faci pe bufonul ca si ii distrezi pe cei
din jur;

s4 fii serviabil;

s te dedici unei singure cauze;

sd ai o imaginatie debordanti (si coplesitoare).
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Completez lista si adaug precizdri care ma privesc, asa cum imi vin in minte:

DE UNDE VINE SENTIMENTUL
DE IMPOSTURA?

Sindromul impostorului are la bazi unul sau mai multi factori,
legati in mod intim de situatia ta personala.

Subliniez situatiile cu care rezonez.
||||||||||||||||||||||||||||||||||||||I{III||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

Apartin unei minorititi.

M-am niscut imediat dupd sau fix inaintea unui copil
decedat.

Port numele unui copil din familie care a decedat.
Prenumele meu e mixt, pentru ci sunt singura fatd (sin-
gurul biiat) intre toti fratii.

Numele pe care il port e considerat ciudat.

Sunt orfan.

Sunt adoptat.

Am indoieli cu privire la originile mele.

Am supravietuit (mamei mele, unei catastrofe, unei
epidemii...).

M-am niscut prematur si a trebuit si beneficiez de ingri-
jiri speciale.

M-am niscut cu o intirziere de mai multe zile.

Am fost victima unui accident, am avut o afectiune la nas-
tere si a trebuit sd primesc ingrijiri speciale.

Am descoperit ci mai am un frate, o sord (sau mai multi)
de pe urma relatiei tatilui meu cu o altd femeie, dar si cd
suntem cam de aceeasi varsti.

Fac parte din cea de-a doua familie a tatilui meu, cea
secretd.
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* Am fost victima incestului, a pedofiliei sau a unei alte
forme de abuz.
* Am auzit frecvent spunindu-se ci:
tata sau mama si-a dorit biiat (iar eu sunt fatd);
tata sau mama si-a dorit fatd (pe cind eu sunt biiat);
n-am fost dorit si nici asteptat cu nerdbdare;
tatdl meu nu este (poate) tatil meu;
mama mea este, de fapt, mitusa sau sora mea.

Completez lista, adaugand precizari care ma privesc, asa cumimi vinin minte.

Aiinteles ideea: orice particularitate care te face sa te indoiesti cum-
va de legitimitatea ta contribuie la aparitia si consolidarea sindro-
mului impostorului. Dupa cum se poate vedea, nu exista ierarhie.
Vorbim aici despre viata ta privata, despre ceea ce ai trait, dar si des-
pre ce ti-a afectat in secret viata, aruncand o umbrd si 0 nesiguranta
asupra ei, la lucrul care a accentuat caracterul diferit al existentei tale,
intr-un fel incomod.

In general, senzatia de imposturi dateazi inci din copilirie,
insd anumite intdmpliri, un soc emotional (o promovare, faptul
cd ai deveni pirinte, o despirtire, o mutare) fac in asa fel incat
abia la varsta adultd si devind evidentd. Pani in punctul acela,
se poate s fi reusit si-ti disimulezi intrucitva jena, acomodén-
du-te fird si te stresezi prea tare, drept pentru care a reusit si
treacd nevizuti. lati-te, insd, dintr-odati destabilizat, indurerat
si contrariat! Nu mai sti cine esti si nici care ti-e locul!

i'gi amintesti momente in care ai simtit in mod deosebit sen-
zatia aceasta de imposturd si ai visat sa scapi de ea, pentru ci te
incurca teribil? Iatd si citeva exemple:

* Cu ocazia ceremoniei de decernare de premii la final de

an, compania mea a organizat o petrecere de proportii.
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