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CAPITOLUL 1

“Cum so miisomnii
mesore
F o z g 0 EE 5 ﬁ o

Te obsedeazi un gind: ,Mi-ar plicea foarte mult si fiu mai si-
gur pe mine, numai ci, de prea multe ori, mi indoiesc de ceea
ce pot“. Desigur, sunt momente in care chiar ai incredere in
tine, dar indoiala isi aratd numaidecit coltii! Iar atunci, nici nu
mai stii daci ceea ce triiesti este sau nu adevirat. Chiar si daci
te simti bine in pielea ta, incepi si te nelinigtesti la gindul ci
face cineva misto de tine. Te tot indoiesti si pui tot ce faci sub
semnul intrebirii, fird a-ti misura 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!“. Iar 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. Aga c, intr-un final, ajungi
sd te intrebi daci nu cumva esti un impostor.

CE ESTE UN IMPOSTOR?

Impostorul este persoana care are o incredere nelimitati in ea
insdsi, genul acela de incredere infailibili! Altfel spus, o per-
soand care niciodati nu-si recunoaste greselile si nici punctele
slabe. Iar daci, din 1ntamplare, 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 cand
picileste, nimeni nu indrizneste si zici nimic. E atat de price-
put la ceea ce face, ci devine de-a dreptul admirabil. Pand si in
sala de judecati ar avea sorti de izbandi!

Impostorul te intimideazi, te blocheazi. Face abuz de au-
toritatea lui si chiar pare si se bucure cand ii submineazi pe
ceilalti. Lumea intuieste ci e perfid si manipulator, insd nu se
incumeti si-1 ageze sub semnul indoielii din pricina statutului
siu, a pozitiei pe care o ocupi. Impostorul se complace in acest
dublu joc, exceland in arta de a-i insusi ceea ce nu-i aparine,
insi nimeni nu are dreptul si-i intineze lui imaginea. Cu toate
ci niciun abuz de putere nu este legitim, impostorul este totusi
atat de sigur pe el, incit aroganta sa trece drept legitimitate!
Practic, stie cum s3 (faci in aga fel incit 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
fara scrupule. Altminteri, n-ai tine in mand jurnalul acesta.

Daci ai fi un impostor veritabil, atunci ai avea certitudinea
ci tu in niciun caz nu esti astfell Ai fi si cu asta, basta! I-ai pacili
pe cei din jur fird nicio urmi de vind si nu ti-ar fi catusi de putin
greu... si o iei de la capit! Ai putea minti, ai putea fura locurile
celorlalti, firi pic de scrupule. N-ai ezita si 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 s profiti, pretinzand ci o faci, de fapt, pentru binele celuilalt
sau al omenirii! Cei mai multi nici n-or si se prindd! Nu ti-ai
pune nicio intrebare si nici nu ai intdmpina vreo dificultate in
a-ti simula sentimentele, ci te-ai preface cu usurinti!
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Cu toate acestea... Ai senzatia aceasta, teama si impresia ca
esti un impostor. De altfel, parci iti si vine uneori si fii, nu-i
asa? Si parcd exact asa se $i spune... cd 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
sd te consideri astfel. Teama de a trece drept un impostor — care
iti paraziteaza increderea — te impiedici si devii unul, de fapt!
Nu esti o persoani mincinoasi! Nu esti nici o persoani hoati!
Nici escroaci sau falsificatoare! Meriti si te bucuri de ceea ce
esti! Numai ci 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 acordi atentie sensului lor. Nu fugi
de ele. Fac parte din tine. Te ajuti si te ubesti 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 adancul nostru, cel mai adesea inci din co-
pilirie. In ceea ce priveste sindromul impostorului, este un an-
samblu de factori care ne determini s ne indoim de noi insine,
de§j ne-am dori foarte mult s nu mai facem acest lucru.

In realitate, visul acesta e chiar la indemana... Iar pentru a-1
realiza, nu trebuie decit si-ti acorzi timp si si ai incredere, fird
s 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 $i bunavointi...
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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 strecoari prin
toate activititile pe care le desfisori, propagind un soi de dis-
confort in randul lor, pe toatd durata zilei.

Subliniez sentimentele care mé incearca.
|llll]|I|||IilllllillﬂIIII'Illll‘ll"Illll||I!'IIIII|||I|”I||!1!||||||||Il|||||l|||il||!t|||||||'i||l||||1.|||l|

+ Sentimentul de nedreptate

+ Sentimentul de nelegitimitate

+ Sentimentul de vinovitie

+ Sentimentul de neputintd

+ Sentimentul de inferioritate

+ Sentimentul de excludere

+ Sentimentul de rusine

* Senzatia ci 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.
||III||||||||||||III|||||||||IIII||l||||||{||I||||||||||IIIIIII||||||||I||l|||||||||IIII|||||||||I|I|||||l|||||||||||||||||II|I||||

s Tremur.

» Am stiri febrile.

* Am spasme.

« Mi ia cu cilduri.

+ Mai imbujorez.

* Paloare

¢ Dureri de burti

+ Sentimentul ¢i mi descompun, ci mi dematerializez
+ Vertij

Aceste senzatii se manifestd nu numai, dar aproape in mod
sistematic cand sunt in preajma unor impostori adevirati, fiind-
cil acestia se protejeazi pe ei insisi de orice senzatie de discon-
fort si o resping, transferand-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 negativa.

Ea constituie dovada unei intuitii sdndtoase, a capacitatii cres-
cute de a observa ceea ce se petrece in jurul tdu; cu toate acestea,
ca te si inhiba. Se traduce in mod diferit, in functie de oamenii
cu care ai de-a face si de situatiile in care te afii.

Subliniez toate situatiile

care ma privesc in mod direct.
T s e Lo e e e e e R e r e e e

De multe ori:

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

* Aiimpresia ci trebuie si-i pacilesti pe ceilalti in legaturd
cu felul in care ariti, si porti o masci ce nu-ti corespunde,
fiinded nu se potriveste cu realitatea ta intima, dar si cd ai
putea fi demascat.

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

. T'gi minimalizezi abilitatile.

. i'gi vine foarte greu si 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 strdin in propria ta tara.

* Te temi ci ai si te trezesti intr-o dimineatd si-ai sa des-
coperi cd esti un nimeni.

+ Te denigrezi, chiar firi si-ti dai seama de lucrul acesta.

* Esti foarte usor de impresionat.

* Te temi cd nu te vei putea ridica la indltimea asteptarilor
(celor pe care ii iubesti sau i admiri).

* Te Inspdimanta atit esecul, cat si reusita.

. i',ci e teami cd vei face valuri.

* Aliimpresia ca 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 sd fie simplu).
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Te tulburd complet o simpld observatie, chiar si in cazul
in care nu ti se adreseazi.

Se intampli si-ti pierzi cumpitul, si nu te mai controlezi
Lfird motiv®.

Te prefaci ci te simti in largul tiu.

Exagerezi ca si pari 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.

Ai impresia c4, desi esti acolo, nu esti intru totul prezent.
Ti se pare ci duci un fel de viati dubli, ca i cum ai trii la
umbra propriei persoane. '
Visezi ci ai ajuns in sfirsit la varf si simti ¢4 te destinzi cu
adevirat, fird s te stresezi deloc.

Iti e teami ci vei siri calul, dar oricum nu reusesti s3 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 cind suferi vreo deceptie, cit de mici,
si te simti devalorizat.

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

Te pedepsesti, te condamni, iti spui ci nu valorezi nici
cit o ceapd degerati si ci esti de-a dreptul imbecil, fird
ca micar s cintiresti mai bine lucrurile, intr-atat este de
inridicinati treaba asta.

Al retineri cind se pune problema:

si preiei functia cuiva care tocmai a fost concediat;

si te legi de partenerul unuia dintre prietenii tii;

si mergi la cinema pe cont propriu, fird mama ta, si vezi
un film despre care stii ¢i §i ea ar fi vrut si-1vadi;

si accepti gandurile sau ideile negative referitoare la apro-
piatii tai;

s1 iesi fird partenerul de viat3;
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si minti in legituri cu miruntisuri, chestiuni inofensive;
si fii tu insiti, indiferent de circumstante;

si dezvilui ceea ce gindesti cu adevirat, deoarece iti in-
chipui ci existi riscul ca restul si nu fie de acord cu tine;
si te lagi in voia unor sentimente dezagreabile, oricit de
trecitoare ar fi acestea;

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

Ai tendinta:

s3 fii perfectionist;

si te indoiesti (prea) des de tine;

sd iti pui o sumedenie de intrebri;

si te indoiesti de tine, chiar daci rigti sd pari vinovat in
fata celorlalti;

si te simti foarte sigur pe tine in interior, fird a reusi insd
si te afirmi i la exterior;

s ceri destul de mult de la propria persoand i, in conse-
cintd, si de la cei din jur;

s te denigrezi;

sd te subestimezi;

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

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

s1 te lasi influentat;

sd ai o relatie mai degrabi fuzionald cu cei apropiati;

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

si fii serviabil;

si te dedici unei singure cauze;

si ai o imaginatie debordanti (si coplesitoare).
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Completezlistasi adaugprecizari 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.
||IIIIII|||lil|||||I|I|IHIII||IIIIIllI{lll||||I|l||||l||||l||l|||||l||IIIIIIIHIIIIHIIIIIIIII

» Apartin unei minorititi.

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

» Port numele unui copil din familie care a decedat.

* Prenumele meu e mixt, pentru ¢ sunt singura fati (sin-
gurul baiat) 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 nag-
tere si a trebuit si primesc ingrijiri speciale.

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

» Fac parte din cea de-a doua familie a tatalui meu, cea
secretd.
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« Am fost victima incestului, a pedofiliei sau a unei alte
forme de abuz.
+ Am auzit frecvent spunandu-se ci:
tata sau mama si-a dorit biiat (iar eu sunt fatd);
tata sau mama si-a dorit fati (pe cind eu sunt biiat);
n-am fost dorit si nici asteptat cu neribdare;
tatil meu nu este (poate) tatil meu;
mama mea este, de fapt, méatusa sau sora mea.

Completez lista, addugand precizari care ma privesc, asa cummi vinin minte.

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

In general, senzatia de imposturd dateazi inci din copilirie,
insd anumite intAmpliri, un soc emotional (o promovare, faptul
ci ai deveni pirinte, o despirtire, o mutare) fac in asa fel incit
abia la varsta adulti si devina evidenti. Pini in punctul acela,
se poate si fi reusit si-ti disimulezi intrucdtva jena, acomodan-
du-te firi si te stresezi prea tare, drept pentru care a reusit sa
treaci nevizuti. lati-te, insd, dintr-odata destabilizat, indurerat
si contrariat! Nu mai sti cine esti si nici care ti-e locul!

igi amintesti momente in care ai simtit in mod deosebit sen-
zatia aceasta de imposturi si ai visat sd scapi de ea, pentru ¢ te
incurca teribil? Jatd 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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