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PREFATA

De cand cartea Sindromul impostorului a vizut pentru prima
datd lumina tiparului in 2019, am primit sute de scrisori si de
e-mailuri minunate de la oameni care imi descriau usurarea
pe care au simtit-o dupi ce au citit-o. Imi spuneau ci aceasti
carte le-a explicat, in cele din urma, tot ceea ce au simtit vreo-
dati si mi-au descris beneficiile faptului ca tréirile lor fusesera
definite si numite ca atare.

Stiam ca sindromul impostorului este un subiect impor-
tant. L-am vizut de multe ori la mine in clinici, am trecut eu
insdmi prin el pe parcursul vietii si am citit nenumarate cer-
cetiri despre acest subiect, insi reactia pe care am primit-o la
aceastd carte depésea absolut orice imaginatie. Mi-a demon-
strat cat de raspandit este in realitate acest sindrom. Mi s-a
confirmat ceea ce deja stiam din punct de vedere teoretic -
ci nu discrimineazi - astfel incat stiu acum cu certitudine cat
de comun si de problematic poate fi sindromul impostorului.

Cel mai mult m-a incurajat faptul cd mi-au scris atat de
multi oameni spundndu-mi cé aceastd carte le-a schimbat in
bine vietile. I-a ajutat si descojeascd, unele dup4 altele, stratu-
rile suprapuse ale sindromului impostorului, oferindu-le spe-
ranta ci pot avea un viitor mai bun, in care ei si fie capabili,
intr-un final, si creadi in propriile forte si s puné astfel capat
fricilor lor de impostori.

Datorita Sindromului impostorului am fost invitata s vor-
besc in cadrul unor organizatii din mediul de afaceri, din
sectorul public, de caritate, precum si in universitatile din in-
treaga lume - in Marea Britanie, in America, in Franta, in Noua



CUM SA DEPASEST!
SINDROMUL IMPOSTORULUI

De unde stiu eu toate lucrurile astea dacd nici micar nu ne-am
intalnit? Le stiu fiindcé acesta este modul in care opereaza
sindromul impostorului. Este un sentiment comun care insé,
daca e lasat nesupravegheat, poate avea un impact distructiv
asupra vietii tale. Le stiu, fiindcd toate lucrurile acestea nu
te afecteazd doar pe tine. Nu esti singurul care se simte ca si
cum ar fi un impostor. De fapt, atat de multi cameni se simt
in felul acesta, incét psihologii i-au gésit un nume, precum si
un set de simptome. Sper ci, acum cd stii acest lucru, vei simti
o oarecare usurare. Se intAmpld ceva cand denumesti un lu-
cru, pentru ci astfel ii iei o parte din putere. A sti cu ce anume
ai de-a face iti oferd mai multe optiuni si te ajutd si identi-
fici acel lucru. Iar mai apoi poti ciuta modalitati prin care s&
schimbi acea convingere - lucru pe care il vom face cu ajuto-
rul acestei carti.

Sindromul impostorului nu discrimineazd pe nimeni; el
afecteazé pe toatd lumea - de la studenti, la directori execu-
tivi. Oameni din toate categoriile demografice, indiferent de
calititile lor - inteligenti, motivati, maturi, creativi si de suc-
ces —, pot avea cu totii dificultiti in a-si recunoaste realizdrile.

in cariera mea de psiholog clinic, intdlnesc in mod con-
stant oameni care trec prin sindromul impostorului - sunt
interesanti, lucreazi pe brénci, iar lista realizarilor lor este
mereu impresionanti. Tot ce le trebuie pentru a se bucura
de viati le std la indeméand, dar din cauza senzatiei cd sunt
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impostori, pur si simplu nu le vid. Deseori, problema reald
care sta la baza acestui sentiment este teama cd nu sunt inde-
ajuns de buni. Este de datoria mea s le arit ceea ce pot vedea
i el si sd1i ajut sd integreze aceastd noud perspectiva in viata
lor, crescandu-le astfel Increderea si convingerea in ei insisi,
pentru a putea sd se bucure din nou de viata.

Pentru a face lucrul acesta, identificAm Tmpreuna felul in
care sindromul impostorului le influenteaza viata, ne uitdm
(1 trecut pentru a constata ce anume ar fi putut sa il provoace
51 reevaludm vechile convingeri. Construim astfe! o noud
atitudine care sd i se impotriveascd si un nou fel de a privi
tucrurile, mult mai realist, legat de ce anume inseamna com-
petenta. Am ajutat multi oameni si isi invinga aceste senti-
mente si stiu cd te pot ajuta si pe tine. Iti voi impartisi si tie
toate aceste idei si strategii pe care le folosesc in cadrul tera-
piei, astfel incat sa poti merge mai departe, si iti gisesti in-
crederea in tine si s iti schimbi imaginea pe care o ai despre
propria persoana.

Nu vad sindromul impostorului numai in clinicd; 11 vad
si printre prietenii mei, printre membrii familiei si am trecut
chiar si eu insdmi prin el. Prima intalnire pe care am avut-o
in legdturd cu aceastd carte a decurs bine si am simtit ci atat
editorul, cét si eu am avut parte de o foarte bund conexiune.
Imediat ce am iesit pe usd, m-am intors spre geniala mea
agentd, Jane, si i-am spus: ,,Stii bine cd am nevoie de un editor
foarte bun daca primesc contractul. Nu cred ca felul in care
scriu eu se ridicd la un astfel de nivel®.

Sunt siguri cé poti remarca sindromul impostorului in ca-
zul lui Eve. Poate cé l-ai observat si la altii; de fapt, poate ca
ie simti socat cdnd o persoand iti impartdseste adevarul ei,
in vreme ce tu nu reusesti sd il vezi intotdeauna la tine.



Voi include cateva studii de caz, precum cel al lui Eve, pe
parcursul intregii cirti. Putem vedea mai bine modul in care
functioneazé sindromul impostorului atunci cand nu sunt im-
plicate propriile sentimente. Cu cét vei deveni mai bun in a re-
cunoaste acest sindrom in altii, cu atat vei fi mai capabil sa il
observi in tine Tnsuti. Fiecare studiu de caz are la bazi inter-
viuri luate unor persoane reale, dar numele si anumite detalii
au fost schimbate pentru a pastra confidentialitatea.

Sper ci aceastd lecturi te va face si te simti mai putin sin-
gur. Daci existd o intreaga carte pe acest subiect si daca observ
acest sindrom din nou si din nou la mine in clinic4, atunci cu
sigurantd ci nu esti singurul care se confrunti cu el. Cand vei
vedea cét e de riaspandit, poate ci vei incepe sd remarci - chiar
dacid e numai pentru o clipd - cd se mai petrec si alte lucruri
in acest caz. Si poate — doar poate — cd nu ai dreptate in ceea ce
te priveste. Nu putem fi cu totii impostori, nu-i asa?

NU ESTI UN IMPOSTOR

[li pot spune cu toatd increderea cd nu esti un impostor, chiar
dacd nu ne-am intalnit niciodatd si chiar dacd nu cunosc
toate detaliile povestii tale personale. Dar stiu cd asta nu-ti va
schimba (incd) opinia. Daci ar avea puterea sd o faca, atunci
nu ai mai avea nevoie de aceastd carte.

Mi-as dori sa stii cd nu este absolut nici o problema legatad
de tine ca om. Nu are de ce sa iti fie rusine. Ai suferit din ca-
uza unei convingeri gresite, iar lucrul acesta te-a ficut s nu
i mai exprimi punctul de vedere. A sosit vremea sd aducem
aceastd teamd la lumind, si o punem la indoiala si s4 o demas-
cam, ardtandu-i adevirata fatd — de convingere gresita.

Faptul ci ai ales de pe raft sau ci ai descircat aceasta carte
este Intr-adevdr un semn bun. Nu mai vrei si traiesti asa in
continuare - si te simti de parcd improvizezi mereu, si ai sen-
zatia cl esti la un pas de a fi demascat si umilit. Esti pregitit
sa faci o schimbare. Dar, de asemenea, stiu ca solutia nu se re-
«~uma la simpla dorinta de a te schimba. Daca ar fi fost atat de
usot, ai fi scipat de aceste sentimente cu mult timp In urma.

Asa cd, daca nu poti inci sa fii de acord cu mine, incearcd
sa vezi lucrurile dintr-o altd perspectiva. Momentan, lucrurile
U merg prea bine pentru tine. Aceste ganduri nu-ti dau pace.
Poate iti transmit ca ele sunt cele care iti oferd siguranti, dar,
de fapt, nu fac decét sa te tina departe de viati si de toate bu-
curiile pe care aceasta ti le poate oferi.

Chiar poti continua si trdiesti in felul acesta, condam-
nandu-te permanent prin faptul ca te simfi mereu pe muchie
de cutit? Nu-i asa cd acest sentiment iti umbreste fiecare noud
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promovare, fiecare nou loc de munca sau maérire de salariu;
nu-i asa ca ti se infiltreaza in relatii, faicAndu-te sa nu mai fii
in stare si te ariti asa cum esti de teama4 ca vei fi demascat?

Stii din propria experientd ca pregatirea suplimentara sau
succesul nu vor schimba cu nimic situatia in care te afli. Sin-
gura persoanai care poate face aceastd schimbare esti tu insuti.

Dac4 treci imaginar prin viatd pe repede inainte si vizua-
lizezi un viitor in care nu ai incercat niciodata sa te schimbi -
nu simti oare nici un fel de regret? Nu ar fi mai placut daci
ai privi in urma stiind ci ai incercat? Nu ai simti o usurare si
o liniste mai mare daci ai sti cd ai facut tot ce ti-a stat in pu-
tere? Ce ai de pierdut? Daca nu incerci, nu se va putea schimba
nimic - cel putin incercarea aceasta ar insemna sa iti oferi o
sansi pentru o viata altfel. D4-mi voie sa-ti dau aceastd sansa.

in continuare voi enumera lucrurile pe care le vom face si
iti voi ardta cum anume te vor ajuta:

. 1Iti vei face ordine in minte, eliberdnd mult din gan-
durile pe care le ai, fiindcd nu vei mai avea de-a face
cu toate problemele care se nasc odatd cu sindromul
impostorului: vliguirea emotionald, povara aceea
grea si intregul spatiu pe care il ocupéd in mintea ta.

« Impreuni vom construi un dosar de probe pentru
a-ti dovedi cd nu esti un impostor. Acesta se va baza
mai degrabi pe fapte decit pe ganduri sau senti-
mente, astfel Tncit si te poti elibera de vechile con-
vingeri si strategii de adaptare care te tin pe loc.

. Iti vei dezvolta sentimentul de compasiune fati de
tine insuti - este antidotul perfect pentru o gan-
dire autocritici si perfectionistd, care poate duce la
stres, anxietate si depresie. Acesta te va sprijini si
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faci schimbaérile necesare, astfel incat sa nu te mai
simti blocat.

Vei vedea ci este in reguld sa gresesti si vei invita
sd iei esecul ca pe ceva natural. Cand iti vei accepta
greselile si esecul ca pe ceva normal si le vei vedea
ca o simpld oportunitate de a invita ceva din ele,
de a creste si de a-ti spori rezistenta, vei descoperi
ca este cu mult mai usor si te eliberezi de ele.

Iti voi demonstra cd nesiguranta si increderea in
propria persoand nu sunt de sine stitatoare, ci in-
terconectate. Toatd lumea trece din cand in cand
prin momente de nesiguranta si de lipsa de incre-
dere in propria persoanad si existd o anumita putere
in vulnerabilitate. Vei vedea cd nimeni nu are me-
reu totul sub control.

Vei incepe din nou si te bucuri de viati. Indoiala de
sine, surmenajul si amanarea vor deveni niste amin-
tiri din trecutul indepdartat. Vei resimti mai putind
anxietate, vei avea relatii mai apropiate cu oame-
nii si vei face fatd provocarilor cu capul sus. Lucrul
acesta te va ajuta sa fii mai deschis, si iti asumi ris-
curi si sa ai incredere sa incerci lucruri noi.

Mai mult de atat, vei avea ocazia de a-ti da seama
de ce anume esti capabil cu adevarat; vei primi
sansa de a-i da voie acelei mici parti din tine care
stie prea bine ca ai putea fi extraordinar si se faca
auzitd. Vei avea oportunitatea de a invita lucruri
noi despre tine insuti si despre intreaga lume; vei
avea ocazia si accepti viata ca atare si s pisesti cu
mai mult curaj inainte.
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Stiu la ce te gandesti: ,Dar eu chiar sunt un impostor!”
Poate cd acum ti se pare imposibil sa-ti imaginezi o altd reali-
tate. Tot ce iti cer este si fii deschis la schimbare. E drept, pro-
babil cd nu va fi usor, dar dorinta de a te schimba poate face
o diferentd uriasi. Constientizarea faptului cd exista o alterna-
tivd 1ti dd speranta, motivatie si posibilitatea de a trai diferit.

Mi-as dori sa te privesti asa cum te privesc ceilalti, Insa,
la urma urmei, nici nu conteaza ce cred eu sau ce cred altii.
Ceea ce conteaza este felul in care te vezi tu si exact acest lu-
cru imi doresc si il schimb, astfel incét sd poti avea din nou
incredere in tine si sd constientizezi cat de multe lucruri esti
capabil sd faci.

Pentru a ajunge insa aici, va trebui si ai incredere in mine
si sd4-mi dai sansa si te pot convinge. Aceste idei si tehnici se
bazeazi pe experienta mea clinici de 14 ani, pe pregitirea mea
si pe toate cercetdrile din acest domeniu, care sunt coroborate
de dovezi certe. Poate ci ai avut in minte aceastd imagine des-
pre tine multd vreme, dar asta nu inseamna ca e si adevarata.
in timp ce citesti cartea, retine ideile si testeazi-le si vezi daci
ti se potrivesc. Incearci strategiile descrise aici si da-ti voie s
gandesti diferit. Iti promit ci nu vei regreta.

Cum sa obtii maximum din aceasta carte

Aceastd carte iti va spori gradul de cunostinte si de intelegere
a sindromului impostorului. Te va ajuta si observi cum func-
tioneaza acesta si de ce, pentru a putea sparge vechile tipare si
pentru a scipa din ghearele lor. iti va oferi setul de abilititi ne-
cesar pentru a depisi acest sindrom, iti va spori increderea in
tine, iti va ardta cum si ti asumi anumite riscuri si cum s iti
accepti greselile si esecul (stiu c4 inci nu poti crede asta). Insi,
cel mai important lucru este cé te va ajuta si capeti o imagine
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de sine mult mai sigurd si corectd, astfel Incat sd te poti cu-
noaste mai bine, s inveti sa accepti un feedback pozitiv, si ai
relatii interpersonale mai stranse si — in cele din urméi - s in-
cepi sa crezi In tine Insuti.

Scopul este acela de a te ajuta sd te privesti intr-un mod di-
lerit si de a-ti forma noi perspective. Imagineazi-ti ci esti pe
un munte. Pand acum nu ai ajuns decéat la jumétatea lui, cre-
zand ci ai o imagine clar3 a vietii. Imi doresc si te duc mai
sus pe acel munte si sd te port spre un punct de observatie mai
inalt, de unde sa ai o priveliste cu mult mai buni si de unde sa
poti vedea lumea asa cum este ea in realitate.

Pentru a reusi lucrul acesta, va trebui si faci mai mult de-
cat sd citesti aceastd carte; va trebui sa preiei ideile din ea, si
le introduci in propria viaté si s testezi toate strategiile (da, pe
absolut toate). Este, dintr-un anumit punct de vedere, ca si
cum ai invita sd conduci: totul e perfect cind iti iei examenele
teoretice, dar asta nu inseamna ca ele te invata efectiv cum
se conduce masina. La fel se intAmpla si in psihologie. Teoria
iti poate fi de ajutor (si e si interesanti) si reprezinti un prim
pas spre a-ti intelege mai bine mintea, insi punerea in practica
a acestor idei si respectarea strategiilor vor face adevarata dife-
rentd In ceea ce priveste felul in care te simti pe interior.

Ma face sa muncesc din greu.

Ma tine cu picioarele pe pamant.
inseamné ca tintesc spre standarde inalte.
M3 motiveaza. '

E mai bine sa fii modest decat arogant.
Ma tine sub control.
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Deseari, oamenii incearca sd ma convinga de faptul ca sin-
dromul impostorului are si partile lui bune si spun ca nu e com-
plet réu. Ei cred ca are si cateva avantaje, iar sentimentele lor de
impostori sunt un mod prin care se asigura ca nu devin aroganti.
De asemenea, considera c3, daca te subestimezi, te vei motiva
sa devii mai bun - te va face s& muncesti mai mult, sa ai objec-
tive mai mari, sa iti faci treaba mai bine. Te tine mereu activ, te
opreste din a fi arogant sau din a te complace in situatia in care
te afli si te va proteja in caz ca ceva ia o turnura gresita. S-ar pu-
tea s& crezj ca ceea ce te face sa te agati de aceasta imagine
este insusi felul tdu de a fi - sigur trebuie sa functioneze daca
te-a ajutat sa ajungi pana in acest punct; e riscant sa Incerci sa
faci lucrurile altfel.

Asa c&; inainte de a incepe, vreau sa clarificam faptul ca nu
exista nici un avantaj in a continua sa te agati de sindromul im-
postoruluil Mai degraba decat sa te ajute, sindromul impostoru-
lui te-a impiedicat sa faci lucrurile pe care ti le-ai dorit. Te face
s& te simti mai anxios, nu iti da voie sa accepti lucrurile bune
pe care le faci si te impiedica sa te bucuri de lucrurile |a care tii.
Iti voi arata in aceasta carte ambele parti ale sale, atat sacrifici-
ile pe care te-a fortat sa le faci, precum si limitele pe care tile-a
pus realizarilor pe care le-ai fi putut avea.

Desigur, nimeni nu-si doreste sa fie arogant sau lipsit de
intelegere, insa depéasirea sindromului impostorului nu va cauza
nimic din toate acestea. Ceea ce faci tu acum nu inseamn3a ni-
cidecum sa fii modest, ci s te injosesti. Sa iti intelegi propriile
abilitati, cunostinte si propria experienta nu inseamna aroganta.

Sindromul impostorului nu este acel lucru care te forteaza
sau care te face s fii bun la ceea ce faci; tu esti cel care face
lucrurile bine. Lucrezi din greu si esti constiincios; o astfel de
persoan3 esti tu. Nu ar fi mai bine sa fii ambitios, sa accepti pro-
vocarile, sa ai mo_destia si curajul de care e nevoie fara ca acestea
s4 fie insotite de sentimentele pe care sindromul impostorului
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le poate provoca si care te-ar putea costa chiar propria sanatate
si fericire? Iti doresti sa fii capabil s& te bucuri de succesul pe
care il ai si s& incepi sa faci lucrurile la care visezi, fara ca aceste
vechi frici sa te tragé Tnapoi? in curand vei avea ocazia sa vezi cat
de frumoasa poate fi viata fara ele.

Trei pasi esentiali
pentru a atinge succesul

Pasul intai: s4 iti doresti si te schimbi
Pasul al doilea: si intelegi teoria

Pasul al treilea: sd pui toate aceste strategii in practicd

Nu va fi suficientd doar o gdndire sanatoasa. Va trebui sa ur-
mezi toti acesti trei pasi pentru a face lucrurile sd functioneze.
Trebuie s iti doresti si te schimbi, sa asculti cu adevarat noile
dovezi si sd le pui In practicd. Si, cel mai important — ceea ce
pentru unii va fi partea cea mai dificila -, trebuie sa renunti
[21 nevoia de a avea mereu dreptate.

Stiu cd este greu s te opresti si sa faci exercitiile, dar te
rog sa le dai o sansd in modul in care iti sugerez eu sa o faci.
O idee este mai putin convingitoare decat faptul in sine. Si vei
avea nevoie de fapte. Ti s-a spus si pand acum de multe, foarte
multe ori cad nu esti un impostor si, deocamdata, lucrul acesta
nu a facut absolut nici o diferentd.

Incearcd fiecare strategie, chiar si pe acelea care crezi ci
nu iti vor plicea. in cadrul sedintelor de terapie, constat ci oa-
menii sunt deseori surprinsi cand vad care strategii functio-
neazd cel mai bine pentru ei. Este dintr-un anumit punct de
vedere ca si cum ti-ai cumpéra haine noi: pe mésura ce cauti,
lc alegi pe cele care iti plac, dar nu poti sti cum vor arata pe
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tine si daca iti vor placea pand cand nu le probezi. Doar atunci
cand le vei pune pe tine vei putea spune care ti se potrivesc cel
mai bine.

Si exact la fel cum se intampla si cu hainele, nu existd acea
marime care si li se potriveasci tuturor — trebuie si descoperi
ce anume te prinde pe tine. Aborddri diferite au rezultate la
oameni diferiti si, doar incercind toate strategiile, poti des-
coperi o intreagd paletd de optiuni care si functioneze pentru
tine. Cu cét vei face mai multe in acest sens, cu atét iti vei oferi
mai multe sanse de reusitd si vei strAnge mai multe argumente
impotriva mesajului impostorului.

De asemenea, este important si discuti si cu altii despre
acest subiect, s fii cel care initiazd in mod activ conversatia.
Vei fi surprins (intr-un mod pldcut) cit de multi oameni se
vor identifica cu ceea ce simti tu. Incepe prin a acorda atentie
acestui aspect in viata de zi cu zi si incearci si gésesti si pe
altii care trec prin aceleasi experiente, indiferent dacé e vorba
despre o persoand pe care o stii bine sau despre un prieten,
despre un coleg, despre un membru al familiei sau despre o cu-
nostintd. Ia-ti cAteva minute pentru a ciuta online informatii
despre sindromul impostorului sau tasteaza pur si simplu #im-
postersyndrome pe Instagram sau pe Twitter si vei descoperi
mii de postiri pe acest subiect. Existd pe acest subiect panouri
intregi de mesaje, articole, experiente personale — nu sunt sin-
gura persoand care vorbeste despre asta.

in cele din urm4, ia-ti timp de gandire dup4 ce ai terminat
de citit cAte un capitol sau dupa ce pui in practica céte o strate-
gie. Reflectia ne ajuti si ne rafindm gindurile, sd ne evaluim
capacitiitile si sd ne stabilim obiective realiste, astfel incat si
ne putem urmaéri progresul ficut si sd ne sporim increderea
in abilititile noastre de a reusi. Invitdm mult mai multe din
experientele noastre atunci cAnd reflectdm la ceea ce am facut.
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Pentru a profita din plin de pe urma strategiilor pe care le
pui in practicd, ia-ti notite. Cumpéar in acest scop un carnet de
notite si foloseste-1 pe parcursul intregii cérti. Scrisul pe har-
tie iti permite s reflectezi; mai mult, este un bun mijloc prin
care te poti motiva si iti permite s te poti uita in urma si vezi
cum ai progresat. Eu tin enorm de mult la acest tip de carnet -
¢ ceva ce il face sd fie special —, dar daci preferi si iti folosesti
telefonul, atunci poti scrie in aplicatia special conceputi pen-
tru notite, in functie de cum iti este tie mai usor si spre ce op-
tiune tinzi. Acest lucru te va ajuta si te implici cu adevirat in
acest proces si sd pistrezi totodatd in minte toate strategiile.

Aceste insemndri iti vor da sansa s castigi noi perspective
gi sd iei in considerare un fel nou de a te privi pe tine insuti,
precum si realizirile tale. Daci ai accepta teoria, nu ai mai
avea nevoie de aceasta carte, fiindcd deja ai cunoaste o parte
dintre argumente, insd pur si simplu alegi si le ignori. Peste
tot in jurul tdu existd dovezi ale succesului téu si a sosit timpul
sd incepi si tu si le vezi.

Desi nu poti fi convins cd metoda mea va functiona, poti
fi sigur ca ceea ce faci acum In viata de zi cu zi nu functionea-
z4 deloc. Gandeste-te la timpul, efortul si energia pe care-le
aloci pentru a péstra acest secret. A sosit timpul si incerci ceva
nou si ar trebui sa 1i acorzi, de asemenea, o sansi reald. Meriti
sd te bucuri din nou de viata. Stiu cd te pot ajuta si faci aceastd
schimbare daci iei in considerare si pui in practici tot ceea ce
este descris in aceasti carte.

La inceput nu te vei simti in largul tiu, dar nu-ti face griji.
Evolutia nu presupune neapirat confort; te voi forta si iesi
de pe pilotul automat si sd pisesti pe un teritoriu virgin. Vei
deprinde noi abilitéti si ele te vor intinde la maximum. Va fi
0 experientd precum cea a invitdrii unei limbi strdine noi:
cuvintele vor suna la inceput ciudat si greoi, dar, cu timpul,



