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Geneza

e strecuram in sala de conferinte plind de lume. Oratoarea

este o inalta functionara. Ne descrie studiile si itinerarul ei:

Universitatea de Stiinte Politice, Scoala Nationald de Adminis-
tratie (ENA), responsabilitdti, un post prestigios, o carierd internatio-
nald, competente si lauri. Frumoasa femeie, ascutitd la minte, parand
un model al succesului. Auditoriul, format majoritar din femeli, e uluit
de 0 asemenea siguranta de sine si inteligentd in alegerea cuvintelor.

Declicul

Si deodata, in fluxul acestei descrieri marcate cu pecetea succesu-
lui, o frazd disonanti: ,In clipa aceea m simteam nelegitima, la limita
imposturii.“ Stupoare! Coautoarea mea si cu mine schimbam o privire
ingrozitd: daca aceasta femeie cu studii stralucite, cu capul si vorba
sus, e supusa indoielii, lipsei de incredere in sine si sentimentului de
imposturd, ce va fi cu noi, biete plebee cu vieti imperfecte si cu am-
bitii Tnfranate?

Seara continua fara ca nimeni sa fie tulburat de aceastd fraza, in
scurt timp uitata in euforia unei asemenea intélniri. La sfarsit, toata
adunarea aplauda, galvanizata, stimulatd, plind de sperantd. Si noi
intelegem in sfarsit.

Daca o femeie de aceastd valoare e lipsita de incredere in sine, dar
cu toate acestea reuseste sa ajunga pe culmile succesului, inseamna
cd si noi putem reusi. Si noi suntem framantate de incertitudini, e
legatura noastra secretd, asemanarea noastra, si asta face din noi niste
surori umane. Aceasta femeie este mai mult decét o inspiratie, deve-
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nind un model de urmat. Ea a stiut sa 1si stipaneasca aceasta lipsa de
incredere 1n sine care este fatalitatea noastra, a tuturor. Literalmente a
noastra, a tuturor.

Ideea si-a facut drum si ne-am dorit sd ajungem la originea pro-
blemei. De ce femeile sunt intr-atit de lipsite de incredere in sine? Nu
numai in viata profesionala, ci i in viata personala? Am inceput sd
reflectim, si anchetim, si citim, in primul rind pentru propria
noastra informare.

La drum

Nu a trebuit si ciutim foarte mult timp ca sa observam ci, in
cazul unor competente egale, comportamentele sunt divergente.
Pentru a obtine un post de raspundere, barbatul se pozitioneaza in
general ca expert si invata apoi, fara sa aiba indoieli, ci chiar avand
tendinta de a-si supraestima capacititile si performantele. Invers, de
cele mai multe ori, femeia, inainte de a indrazni, de a-si trimite CV-ul
sau de a se declara interesatd de postul respectiv, va fi reflectat inde-
lung, trebuind ca apoi sa se simta extrem de ,,pregatita“
de fie si numai dreptul de a indrazni s pretinda la el.

Cind apare indoiala, incepe procesul de subminare, chiar daca
femeia este supracalificatd, fiindca ideea cd nu merita intru totul pos-
tul de raspundere pe care il ravneste sau il ocupd, ca il datoreaza no-
rocului, iar teama permanenta de a fi data in vileag si judecata perpe-
tueaza aceste convingeri limitative.

Sigur cd anumite femei sunt mistuite de ambitie si foarte sigure
de ele si cd existd barbati care nu au incredere in ei ingisi. Se intelege
ca si barbatii sunt afectati de aceastd dizgratie. Dar daca ne bazam
exclusiv pe fapte, dacd examinam cifrele, contrastul este flagrant.

Conform unui studiu publicat de Universitatea Cornell in 2018,
»barbatii isi supraestimeaza capacitatile si performantele, in timp ce
femeile si le subestimeazad“. Altd cercetare, desfasurata in 2013 de

ca sd isi acor-
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Institutul Chartered Management, din Marea Britanie, stabileste ,,0
legdtura intre lipsa de incredere a femeilor si accesul lor redus la
posturi de raspundere®. Conform unui studiu Monster, realizat in
2013, ,femeile au asteptari mai reduse decdt barbatii cand este vorba
de salariu. Lipsa de incredere le afecteazi negativ considerabil pe fe-
mei“. Si alte studii sustin aceasta realitate.

Ameteala

»Am inca un mic sindrom al impostorului, nu tnceteazi niciodati,
nici chiar in aceasta clipd cand ma ascultati; nu mi pardseste nicio-
datd acest sentiment ca nu ar trebui s ma luati in serios. Ce stiu eu?
V& marturisesc acest lucru fiindcd toti avem indoieli in privinta capa-
citatilor noastre, a puterii noastre si a ceea ce este aceasti putere.”
Fraza, spusd in fata unei scoli din nordul Londrei plina pani la refuz,
in turneul pe care il ficea pentru a-si prezenta cartea Becoming’, a
fost rostita de... Michelle Obama!

La fel, cind intrd in guvern, Simone Veil crede ci zilele ei sunt nu-
mirate: ,Eram convinsi ci nu rezist mult. Imi spuneam: «O si fac o
prostie enorma si o sa fiu trimisa fuguta inapoi in magistraturd.»“

Aceste marturii dau de gandit: nu, fenomenul nu este marginal.
Si toate aceste studii si cifre iti dau o senzatie de ameteala (doar 24%
din femei ocupad posturi de conducere in lume?). Ludm, asadar, hoti-
rérea de-a ne aprofunda reflectia:

e pentruaintelege de unde vine un asemenea deficit de incredere,
cum se manifestd, se transmite, se traieste, se depiseste;

* pentru a sti daca este monolitic (in toate domeniile vietii) sau
nu, daci e stabil sau fluctuant;

' Povestea mea, lucrare publicatd in limba romana la Editura Litera, Bucuresti,
2018.
*Studiul Grant Thornton, 2013.
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¢ _pentru a examina cazurile in'care devine un motor;
¢ pentru a gasi solutii si a inversa tendinta.

De unde si aceasta carte, care combind informatiile si cercetarile
stiintifice, descrierea cazurilor si interviurile, pentru a aborda toate
fatetele deficitului de incredere n sine, de la expresia sa cea mai ex-
trem3 — sindromul impostorului — si pana la simpla indoiald de sine.

Una din noi este autoare, reporlerd, cealalta este psihoterapeuta,
ceea ce ne di un unghi de atac suficient de larg in privinta subiectu-
lui. Fie ca aceste pagini sa te ldmureasca si sa te motiveze pentru a
schimba situatia.

10
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,Sd indrdznesti inseamnd sd iti pierzi momentan echilibrul;
sd nu indrdznesti inseamnd sd te pierzi pe tine insufi.”

— Spren Kierkegaard

Ce este increderea in sine?

Daca ne ludam dupa definitia din Larousse, increderea in sine este:
~sentimentul, constiinta pe care o avem despre propria valoare si care
ne confera o anumita siguranta“.

In psihologie, definitia este apropiatii de aceasta. Putem caracteriza
foarte simplu o persoana care are incredere in sine dupa doua criterii:

e se simte capabild sa atinga obiectivul pe care si I-a stabilit;
¢ sicrede sincer in capacitatile, talentele si eficienta sa.

Actiunea si evolutia sunt posibile datoriti acestei increderi. Incre-
derea Tn sine permite si nu tergiversezi la nesfarsit in privinta decizi-
ilor pe care trebuie sa le iei si sa te lansezi fara complexe in proiecte-
le care te Tnsufletesc. Actele noastre se materializeaza in miezul
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acestei dinamici a'increderii care confera un sentiment de implinire
si contine fagdduiala cd poti continua sd te depasesti pe tine insuti.

Increderea in sine presupune trei competente:

* nu cauti privirea altcuiva ca sa obtii din ea o validare necesara,
ci, dimpotrivé, inaintezi pe teren expus, cu o putere voluntard,
intr-o alchimie a fortei si a flexibilitatii;

e ai 0 buni cunoastere de sine, a punctelor tari si a punctelor
slabe, si esti onest in fata provocdrilor si a dorintelor tale;

e esti capabil sd incasezi esecurile, sa le digeri, sa le integrezi ca
facand parte din procesul normal de viatd si de invatare. Noti-
unea de acceptare de sine este, in acest sens, foarte importan-
t4. Desfiasurarea parcursului scolar, locul ocupat in sanul fami-
liei, felul cum au fost gestionate esecurile si victoriile de catre
respectiva familie, toate acestea au o incidenta.

La modul general, increderea in sine este un sentiment pe care
toatd lumea il cautd, care iti permite sa te simti bine cu tine insuti, sa
fnaintezi inarmat cu o dozd bund de indrazneald si sa bravezi riscurile
si ranile pentru a le extrage maduva substantiald, adica ceea ce este
mai pretios: sentimentul de-a fi viu, ceea ce inseamna sd crezi in po-
sibilitati si sd incerci.

De ce increderea in sine este atit de importanta? Pentru ca permite
abordarea existentei, a celorlalti si a lumii intr-un mod mai senin.
Proiectele, provocirile, alegerile noastre, intamplarile neprevdzute
sunt traite cu o fortd calmi si fluidd. Suntem gata sa o luam de la
capat, si ne adaptim la ceea ce se prezinta. Asumarea responsabilitd-
tilor in fata dificultatii este mai usoara si se face la rece.

JAveti incredere n voi!“ este, astfel, formula magicd la care vrem
cu totii si aderam. Totusi, acest sentiment nu este static si cunoaste
variatii de-a lungul intregii vieti; vom reveni asupra acestui lucru
mai incolo. Dupd cum remarci filosoful Charles Pépin In cartea sa La
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confiance en soi, une philosophie': \Nu suntem: nu facem decit sa
devenim. Nu avem incredere in noi? Nu face nimic: sa capatam incre-
dere In ceea ce putem deveni.“

Sd te simti eficient si competent

Si alte concepte isi aduc contributia la edificiu si completeaza
aceasta definitie In privinta potentialului si a capacitatilor unei per-
soane. Astfel, notiunea de autoeficienta, descrisa de Albert Bandura,
un psiholog canadian, bard al uceniciei sociale, contribuie la senti-
mentul de Tncredere in sine. El o descrie drept ,,sentimentul de com-
petentd pe care il au oamenii despre aptitudinile lor de-a organiza si
executa actiunile necesare pentru a atinge un tip de performanta
datd“?. Sentimentul de autoeficienta este un factor-cheie al increderii
i sine. Persoanele care cred in capacitatile lor vad sarcinile dificile mai
mult ca niste provocari de acceptat decat ca niste amenintari de evi-
tal si nu se tem sd Tsi stabileasca obiective, sd se implice si sd depuna
eforturi considerabile, réamanand concentrate asupra sarcinii si adap-
tandu-si strategiile la obstacole.

Aceste persoane abordeazd amenintdrile sau elementele stresante
cu Tncrederea cd pot exercita un anumit control asupra lor, si
aceasta perspectiva eficientd imbundtateste performantele, redu-
ce stresul si diminueazd vulnerabilitatea la depresie. Invers, apti-
tudinile personale pot fi lesne limitate sau chiar anulate de indo-
iala de sine, astfel incét indivizii talentati isi pot folosi in mica
masura aptitudinile in situatii care le submineaza increderea in ei
insisi. Aceste persoane evitd sarcinile dificile in domeniile in care
se indoiesc de capacitatile lor, au dificultdti in a se motiva si isi
reduc eforturile sau renunta rapid in fata obstacolelor, avind as-
piratii reduse si implicAndu-se in mica masura in atingerea obiec-

"Increderea in sine. O filosofie, Editura Trei, 2019.
‘Social Foundations of Thought and Action, Prentice Hall, 1986.
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tivelor pe care se hotirdsc sd le urmareasca. In situatiile grele,
stiruie asupra propriilor insuficiente, asupra dificultatilor sarci-
nii de indeplinit si asupra consecintelor problematice ale esecu-
fui.?

Sd stii sd abordezi obstacolele

E interesant de vazut felul in care fetele si béietii abordeaza obsta-
colele din calea implinirii lor, increderea in sine fiind un element-che-
ie pentru a le infrunta mai senin. David Dunning, psiholog american
si profesor de psihologie la Universitatea Cornell, a remarcat cd,
atunci cand examenele erau deosebit de dificile, studentii nu reactio-
nau in acelasi mod: fetele reactionau diferit fatd de baieti.

Dunning a remarcat ci biietii studenti vor vedea in mod specific
obstacolul drept ceea ce este si vor reactiona la amenintare spu-
nand: ,E un curs greu®, ceea ce este cunoscut ca atribuire externa
si In aceste cazuri este in principiu un semn de rezilienta. Tinere-
le femei au tendinta de a reactiona diferit, in genul: ,Nu sunt
destul de capahild“, ceea ce tine de atribuire interna si poate fi
debilitant.*

Este evident c& a reduce problema la o vina personala, la o trasa-
turi de caracter, la o incapacitate nu poate decit sa altereze judecata
de sine, sa fie devalorizanti si, astfel, sd denatureze convingerea lega-
ta de propria capacitate de a reusi. Fetele au, deci, intr-o mai mare
masura tendinta de atribuire internd, ceea ce Tnseamna sa iti spui: e
vina mea daci esuez, in timp ce un béiat va recurge mai degrabd la o
atribuire externd: esuez fiindcd examenul e prea greu, profesorul
prea sever etc. Vom reveni asupra acestui aspect la pagina 22.

3Lecomte J., ,Les applications du sentiment d’efficacité personnelle®, Savoirs, in
afara seriei, 2004-2005.

4Kay K. si Shipman C., , The Confidence Gap“, The Atlantic Monthly, mai 2014.
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Psihologul Frangois Ruph retine®, in ce il priveste, patru moduri
in care acest sistem de competente se instaureaza:

» experientele de reusitd: ,Cand subiectul obtine un succes,
acesta 1i permite sa creada in propriile-i competente. Invers,
esecul distruge aceasta credinta.”;

e experientele vicariante: ,Faptul de-a vedea persoane asemana-
toare cu tine reusind datoritd unui efort sustinut iti sporeste
increderea in propriile capacitati de reusita®;

* persuasiunea sociald: ,,Persoanele care au fost convinse verbal
ca au capacitatile necesare de a stapani o activitate datd sunt
mai inclinate sa se mobilizeze si sa sustina un efort decit daca
se Indoiesc de ele nsele®;

* starile fiziologice si emotive: ,Sentimentul de a gési oglindire
in privirea celorlalti si in faptul ca iti interpreteaza comporta-
mentul ca exprimand competenta’.”

Incredere in sine, filosofie si introspectie

Sentimentul de competenta este esential pentru intelegerea rada-
cinilor increderii in sine, dar poate fi completat de explicatiile filoso-
fiei care aduc clarificari suplimentare, indeosebi in privinta rolului
mncertitudinii. Incertitudinea si aspectul relativ al existentei sunt ine-
rente si fac parte, printre altele, din conditia umana. Sa fii atras de
necunoscut si sd ai o privire deschisd asupra lui In loc sd il ignori
poate ajuta la consolidarea increderii in sine. Chiar daca greselile nu
lipsesc, dacd esti Tnarmat cu o incredere solida poti s le intelegi mai
hine si sa pornesti din nou spre destinul tau.

' Bandera, Schunk, Brown si Inouye, Le sentiment de compétence et
d‘apprentissage chez l'adulte, Ruph F., Universitatea din Montréal, 1997.

*Schunk, 1989.
"I'euerstein, 1991.
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Acel ,,Cunoaste-te pe tine insuti“, gravat la intrarea templului din
Delfi si reluat de Socrate in Primul Alcibiades (,Alcibiades 1), este o
pistd evidentd pe calea increderii in sine. Acest adagiu a cunoscut
diverse interpretiri de-a lungul timpului. In secolul I, Filon din Ale-
xandria preconizeaza cunoasterea de sine ca sursa de fericire: pentru
a dobandi intelepciunea, ar trebui sa ne sonddm sufletul, senzatiile,
ratiunea, si ne preocupam de ceea ce ne insufleteste, si nu de ceea ce
ne este exterior. In secolul al II-lea, gnosticii recomanda sa iti pui
intrebiri despre tine insuti, despre natura ta profundd, dar si despre
destinul uman, ceea ce constituie tot atitea indemnuri la cunoaste-
rea de sine in scopul dobandirii intelepciunii.

Filosofi, psihologi si psihanalisti ne indeamna la introspectie fi-
indci a te cunoaste pe tine insuti inseamna sa eviti sa te risipesti, sd
te pierzi in aparente. Cand intelegem profund ce ni se potriveste, fa-
cem alegerile care se impun cu toatd increderea. Este natura profun-
di a cogito-ului cartezian.

S4 iti observi peisajul interior, starea mintala, sa iti identifici emo-
tiile, sentimentele, sa iti analizezi gdndurile sunt tot atitea instru-
mente pentru a te cunoaste. Introspectia ne ajutd sa ne identificim
atuurile si punctele slabe, sa ne gestionam emotiile, sd ne adaptdm la
situatii inedite, s3 ne punem la indoiald. Progresand in cunoasterea
de sine, putem deventi o versiune mai bund a noastra insine. -

In vietile noastre agitate si excesiv de pline, introspectia este ne-
cesara, dar implici necesitatea de a-ti acorda timp pentru tine insuti,
si fugi de risipire, sa te recentrezi. Ce sa mai spui atunci de femeile
care nu pot gasi timp pentru ele insele, pentru a invdta sa se cunoas-
ca? Incircatura mentali este definitd de Nicole Brais, cercetatoare la
Universitatea Laval, din Québec, ca un ,efort de gestiune, de organi-
zare si de planificare deopotriva intangibil, de neocolit si constant si
care are ca obiectiv satisfacerea nevoilor fiecdruia si bunul mers al
ciminului“. Aceasti incirciturd mentala, generatoare de stres si de
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¢puizare, se referd in principal la femei, si mai ales la cele care au
serviciu. Conform Institutului National de Statistica, in 2010, femei-
le isi asuma 64% din sarcinile casnice si 71% din sarcinile parentale
ale familiei. In aceste conditii, nu e de mirare ca isi neglijeaza peisa-
il interior.

Increderea in sine nu este monoliticd

[oxista disparitati de incredere in functie de diferite domenii: poti
(i foarte ncrezator si strangi fonduri de la investitori, dar s3 fii mult
mai putin Increzator la un cocteil unde nu prea ii cunosti pe partici-
panti. Cu toate acestea, cind ai un anumit nivel de incredere in sine,
necunoscutul este mult mai putin terifiant, deoarece stii ca vei scapa
¢t viata fard sa te temi de ridicol, umilire sau respingere.

In afara stilului parental in care ai fost crescut, anumite experiente
de viata nefericite ti vor maltrata, bineinteles, increderea in sine,
¢reand un teren sensibil, chiar daca esti, initial, destul de inarmat cu
o incredere robusti. Aceastd pierdere va putea fi trecitoare sau va
altera sentimentul de incredere. O despartire imprevizibild, un deces,
un accident sau o boald subita reprezintd tot atatea traumatisme care
pot pune in discutie anumite credinte si viziuni despre viatd. Dupa
cum ne arata filosofia, incertitudinea face parte din viatd si poate
zdruncina o anumita ordine cu care ne obisnuiseram.

Sd ludm cazul Elsei*. La aproape 50 de ani, este o femeie
frumoasd. Cdsdtoritd de doudzeci si cinci de ani, cu doi
copii studenti, predd dreptul la o universitate de provin-
cie. Din exterior, o viatd de vis, de invidiat. Totusi, Elsa
tempereazd. ,Stiu cd am o viatd frumoasd, cd am o
meserie gratifiantd, cd studentii md apreciazd, cd sotul

I)in motive evidente de confidentialitate, prenumele si detaliile personale au
lost modificate in toate marturiile.
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mad iubeste, iar copiii sunt de-acum independenti si
pregadtiti pentru viatd. Cu toate astea, n-am incredere in
mine. Imi dau seama cd sunt destul de inzestratd in
domeniul dreptului, dar, dincolo de specialitatea mea, nu
cred cd md ridic la aceeasi indlfime. Odatd cu vdrsta, am
luat cdteva kilograme care cantdresc cdteva tone. Nu
plec in concediu cu prietenii fiindcd md tem sd apar in
costum de baie in fata lor. Nu md bag in discutiile
politice care il pasioneazd pe sotul meu si pe prietenii
nostri, fiindcd subiectul imi cam scapd. Nu md gdsesc
niciodatd suficient de bine, dovada fiind cd, atunci cdnd
mi se face un compliment pentru vreun articol sau la
adresa fizicului meu, rosesc. Sotul si copiti imi spun cd
sunt frumoasd, dar mi-e greu s-o cred, si nu fac deloc pe
modesta. Cand mi-o spun pdrintii mei, imi vine sd
zdmbesc, fiindcd m-au iubit mereu cu o dragoste necondi-
tionatd. Ar trebui sd fiu perfect fericitd si imi dau seama
cd lipsa mea de incredere poate fi de neinteles. Dar asa
stau lucrurile, si asta imi otraveste uneori zilele.”

Elsa s-a implinit in trei dimensiuni: viatd de cuplu, profesie si copii,
fird s& fi avut esecuri rasunitoare sau experiente de viata complicate.
Totusi, suferd de lipsa de incredere in sine si se intreabd de ce. Asa
cum se intampla atat de des cu femeile, motivele invocate sunt greu
de definit clar si sunt mai mult descrise ca niste impresii decat prin
niste fapte marcante. Acest sentiment vag se poate manifesta cu pre-
cadere atunci cind ai ,reusit‘ totul pe marile santiere existentiale
reprezentate de familie si de cariera. Odata cu trecerea timpului, tre-
buie s& te proiectezi din nou si sa recreezi un sens. Varsta de cincizeci
de ani este, deseori, o perioadd de bilant si de reconsiderare.

Elsa si-ar fi dorit sa fie competenta in alte materii decat dreptul,
astfel incat si indrizneasca sa ia cuvantul in public, alaturi de sotul
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¢i. Stima ei de sine tinea, deci, deopotriva de faptul de-a fi cultivata si
¢xperta in mai multe domenii.

Controlul asupra propriului corp, care cu timpul ne tradeaza, este
i egald masurd un subiect de deceptie si de rusine. Perceptia pro-
priutui corp este in totala contradictie cu viziunea idealizata a corpu-
lin feminin promovata in societdtile noastre occidentale, incat nu
poate decdt sd se simtd marginala intr-o naratiune toxicd in care me-
sajele de fericire si de frumusete rimeazd cu ,a fi zveltd si perfecta“.
Dorinta de perfectiune, indiferent cd e in raport cu corpul sau cu
altceva, este un alt sistern de idei deformate care contribuie la redu-
cerca increderii in sine. Elsa manifestd mai multe fatete ale lipsei de
meredere 1n sine: lipsa de stima de sine, teama de privirea celorlalti,
imagine nefavorabild a corpulul ei...

Chiar si atunci cand femeile au reusit in viata personala si profe-
sionald, impactul corpului este nemaipomenit. Numeroase sunt fe-
meile care 1si otravesc viata din cauza a trei kilograme in plus, a unui
colac de grasime numai de ele cunoscut, a unui detaliu. Doar 42%
din femei se declard satisfacute de propriul corp®. Vom reveni mai
mdelung asupra subiectului in capitolele urmatoare.

Ce este sentimentul de impostura?

Cu cat reusesti mai mult, cu atdt mai mult te indoiesti

In timp ce lipsa de incredere poate descreste ca urmare a unor
actiuni si realizdri, cu sindromul impostorului suntem intr-o varian-
[ spinoasd si perversa care poate fi descrisa in felul urmator: cu cét
persoana reuseste mai mult, cu atét se indoieste de ceea ce a realizat.

In asta rezida suferinta acestui fenomen: el persista si se alimen-
(eazd, ironic, cu succesele pe care persoana le poate acumula. Cu cét

Sondaj realizat de Institutul CSA pentru Observatorul Terrafemina si
() Minutes, martie 2013.
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