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			À Jack,

		
	
		
			Préface

			Vous n’êtes pas un imposteur

			Quand j’ai annoncé avec enthousiasme à ma famille et à mes amis que j’allais écrire ce livre, cette nouvelle a été le plus souvent accueillie par un éclair de reconnaissance qui a illuminé le regard de mes interlocuteurs tant ils étaient soulagés à l’idée de ne pas être des cas isolés.

			Chacun y avait déjà été confronté.

			« Ma sœur est brillante, mais elle répète inlassablement qu’elle ne comprend pas pourquoi ses collègues pensent qu’elle est si compétente. »

			« C’est ce que j’ai ressenti lorsque j’ai été admis en doctorat. »

			« Un collègue de travail me racontait l’autre jour qu’il avait constamment l’impression de marcher sur la corde raide – il a trois enfants ; tout lui réussit, mais il pense qu’il est à deux doigts de se faire licencier. »

			Vous n’êtes pas le seul à souffrir du syndrome de l’impos­teur. Nous y sommes tous confrontés. Nous connaissons tous ce sentiment qui peut être omniprésent ou fugace. Vous le ressentez au moment de commencer un nouveau travail, lorsque vous décrochez une promotion ou que vous êtes admis dans une école. Cela signifie simplement que vous accordez de l’importance à ce que vous faites, que vous voulez faire du bon travail, mais que vous êtes inquiet de ne pas être à la hauteur.

			Lorsque j’effectuais des recherches pour ce livre, je me suis véritablement plongée dans cet univers et j’ai compris que le syndrome de l’imposteur ne se traduit pas seulement par le doute en nos capacités, mais qu’il se manifeste de façons très variées. Il peut prendre l’apparence d’un sentiment d’insécurité, de manque de confiance en soi, de peur de l’échec et de perfectionnisme. Ou encore d’autocritique, de faible estime de soi, d’une incapacité à accepter les compli­ments ou d’une focalisation sur ses propres lacunes. C’est une façon de se protéger contre l’arrogance, mais aussi de se préserver au cas où les choses tourneraient mal. Au lieu de s’intituler « Syndrome de l’imposteur », cette énumération aurait pu avoir pour titre « Des difficultés d’être humain ». Puisque c’est une expérience collective, il est donc grand temps d’en discuter ouvertement parce que cela empêche beaucoup de gens de vivre pleinement leur vie.

			Avant que je ne commence à écrire ce livre, je n’évoquais jamais ce que je ressentais auprès de mes amis ou de ma famille. La peur et la honte indissociables du syndrome de l’imposteur nous empêchent de nous confier et de découvrir que nous ne sommes pas seuls à subir ce syndrome.

			Ce livre a pour but de lancer la conversation. J’espère qu’il vous aidera à comprendre que ce n’est pas parce que vous avez l’impression de ne pas être à la hauteur que vous présentez de quelconques lacunes ; cela signifie simplement que vous n’êtes pas sûr de pouvoir remplir les objectifs que vous vous êtes fixés. Lorsque vous admettrez que cette impression n’est pas la preuve que vous êtes un imposteur, mais que c’est un malaise normal que nous éprouvons tous, vous pourrez y répondre autrement. Une fois que vous aurez eu cette prise de conscience et que vous appliquerez certaines stratégies, vous parviendrez à développer une relation saine avec la peur, la vulnérabilité et l’échec et, surtout, vous ne serez plus limité par ces émotions. Ce n’est pas tout : vous vous ouvrirez et vous porterez un autre regard sur la vie, sur la personne que vous voulez être aujourd’hui et demain.

			J’espère que ce livre vous plaira. Et souvenez-vous : vous n’êtes pas un imposteur, vous méritez de réussir et vous pouvez croire en vous. Il est temps de sortir du piège du syndrome de l’imposteur !

		
	
		
			Introduction

			Vous n’êtes pas seul

			Nous ne nous sommes jamais rencontrés et je n’ai pas eu l’occasion d’entendre votre histoire. Mais je suis certaine de déjà bien vous connaître.

			Vous portez en vous un secret qui vous a poussé à vivre tenaillé par la peur, vous demandant quand vous finiriez par être démasqué. Vous avez trompé votre monde en faisant croire que vous valiez mieux que ce que vous êtes en réalité, en faisant semblant de savoir ce que vous faites et en redoublant d’efforts pour éviter d’être découvert. Si les gens vous connaissaient vraiment, ils verraient vos fêlures. La plupart de vos réussites sont des coups de chance ou sont dues au fait que vous vous êtes trouvé au bon endroit au bon moment. Vous avez le sentiment d’être un imposteur.

			Ce n’est peut-être pas ce que vous ressentez en permanence, mais si c’est le cas, ce doute et cette insécurité imprègnent tout ce que vous faites. Ce stress et cette angoisse permanente vous affectent aussi bien dans votre vie professionnelle que sur le plan personnel. Cela vous incite à être constamment en quête de perfection, mais comme la perfection n’existe pas, vous êtes rarement satisfait de vos réalisations et de vous-même.

			Votre famille, vos amis et vos collègues considèrent que vous êtes quelqu’un de capable et d’accompli. Ils ignorent les tourments intérieurs qui vous rongent. Ils ont l’impression que tout va bien ou, mieux encore, ils trouvent que vous vous en sortez bien. D’ailleurs, ils vous envient. Mais vous savez qu’ils se trompent. Ce n’est qu’une façade – vous excellez dans l’art de donner l’impression que vous êtes compétent. L’image qu’ils voient de vous est loin d’être la vérité.

			Dans les rares occasions où vous vous confiez à votre famille ou à vos amis proches, ils vous réconfortent en dissipant vos inquiétudes, puisqu’ils sont incapables de faire le lien entre vos doutes et la vision qu’ils ont de vous. Ils pensent que vous avez besoin de vous faire remonter le moral, alors qu’en réalité, vous avez peur. Par conséquent, vous avez le sentiment que personne ne comprend vraiment ce que vous ressentez.

			Vous seul connaissez la vérité : vous vous en sortez à peine. Vous devez travailler plus dur que les autres pour empêcher que l’on découvre qui vous êtes vraiment. Ou bien, vous procrastinez lorsque l’on vous confie une tâche importante et vous bouclez la moitié de vos projets quelques secondes avant l’écoulement du délai imparti. Vous n’êtes pas un cas à part et si vous êtes là où vous en êtes aujourd’hui, c’est uniquement grâce à la chance, à votre réseau ou parce que vous travaillez plus dur que les autres. Quand vous vous en sortez bien, comme dans la majorité des cas, vous vous dites que c’était à la portée de tout le monde. Vous étiez simplement au bon endroit au bon moment. Cette fois-ci, vous avez réussi, mais combien de temps cela va-t-il durer ? Lorsque les choses ne se déroulent pas comme prévu, vous ne pensez qu’à ça ; la voix de l’autocritique résonne en vous et vous ressassez inlassablement ce qui a mal tourné.

			Si l’on vous fait des commentaires positifs, vous pensez que c’est simplement parce que les gens vous apprécient et qu’ils sont polis. La réussite est imputable à toute l’équipe plutôt qu’à vous seul. En revanche, un échec est entièrement votre faute. Vous avez un stock de réponses toutes faites dans votre manche que vous êtes prêt à dégainer. Alors, quoi que vous fassiez, vous ne parvenez pas à vous faire à l’idée que vous puissiez réussir.

			Vous vous cramponnez à votre conviction que vous n’êtes pas à la hauteur et cela fait des années que vous étoffez soigneusement vos arguments allant dans le sens de cette croyance. Quand vous entendez la moindre parcelle de preuve qui la corrobore, vous dressez l’oreille. Par contre, tout ce qui ne concorde pas est occulté. Quelle que soit la quantité de preuves qui contredisent votre point de vue, vous êtes incapable d’intérioriser votre réussite et les compliments vous mettent mal à l’aise. Cela fait qu’il vous est presque impossible de vous approprier vos succès ou de vous considérer comme compétent et capable. Même si vous exercez votre métier depuis des années, ce sentiment restera gravé en vous aussi longtemps que votre vision de vous-même demeurera inchangée.

			Les bons résultats que vous pouvez avoir ne vous aident pas – ils ne font qu’empirer les choses. Plus vous avez de succès, plus vous vous mettez la pression, car vos responsabilités et votre visibilité augmentent. Au lieu de remettre en cause votre opinion, vous êtes simplement soulagé parce que vous vous en êtes sorti à bon compte, cette fois-ci, et que personne n’a découvert la vérité.

			Ce sentiment gâche le plaisir d’avoir atteint votre objectif ou d’avoir simplement réalisé quelque chose. Vous balayez cette réussite d’un revers de main, car vous êtes certain que vous avez désormais encore plus de risques d’être démasqué. Même les meilleures occasions sont teintées de ce malaise. Vous célébrez rarement vos réussites, car elles vous mettent mal à l’aise. C’est tellement difficile d’apprécier la vie lorsque ce poids pèse sans cesse sur vos épaules.

			Ève ne le sait que trop bien.

			Lorsqu’Ève apprit qu’elle avait décroché le poste, elle fut tellement surprise qu’elle en eut le souffle coupé. Au moment de poser sa candidature, elle pensait ne pas avoir la moindre chance. Elle n’avait clairement pas le même calibre que les autres postulants. Ils étaient tous diplômés, alors qu’elle n’avait que son expérience à faire valoir. Son dossier scolaire n’était pas bon et elle se considérait comme chanceuse d’avoir trouvé un emploi qu’elle avait pu garder. Elle avait travaillé dur et avait le sens du contact, mais elle n’avait pas d’atouts particuliers. Si elle pouvait le faire, alors c’était à la portée de tout le monde.

			Les gens appréciaient Ève. Elle savait qu’elle faisait bonne impression en entretien, mais c’était superficiel. Tout le monde peut faire croire aux gens qu’ils font l’affaire après n’avoir passé qu’une heure en leur compagnie. C’était beaucoup plus difficile de les empêcher de changer d’avis lorsque l’on fait partie d’une entreprise et que l’on est confronté à ces mêmes personnes tous les jours. Ève se sentait complètement dépassée.

			Peut-être que ses employeurs n’avaient pas tenu compte de ses notes parce qu’elle leur avait plu, mais continueraient-ils à l’apprécier lorsqu’ils constateraient que son travail n’arrivait pas à la cheville de celui des autres ? Elle savait qu’ils avaient commis une terrible méprise ; elle était rongée par le manque de confiance en elle. La seule façon pour elle de s’en sortir était d’éviter d’attirer l’attention. Il fallait qu’elle travaille dur et qu’elle évite de commettre des erreurs.

			Au début de chaque nouveau projet, Ève était terrifiée. Mais chaque fois, elle parvenait à le boucler dans les temps. Elle faisait des heures supplémentaires et travaillait le week-end pour cacher le fait qu’elle avait beaucoup de mal. La rédaction d’un message électronique lui prenait beaucoup de temps parce qu’elle devait vérifier la formulation et l’orthographe. De plus, elle était incapable de transmettre un dossier tant qu’il n’était pas parfait.

			Les réunions l’angoissaient ; elle voulait prendre la parole, mais elle n’osait pas, au cas où elle serait démasquée. Lorsqu’elle devait préparer une présentation, elle y consacrait des heures, s’entraînant jusqu’à la connaître sur le bout des doigts. Elle prenait rarement des vacances, puisque son absence serait l’occasion pour les gens de se rendre compte de ce qu’il se passait vraiment et, malgré les encouragements de son chef, elle évitait les plus gros projets.

			Dans les rares occasions où elle recevait des commentaires négatifs, cela la minait et elle les ruminait durant des semaines. Quelle que soit la quantité de commentaires positifs ou de tâches accomplies, elle ne pouvait se débarrasser d’un sentiment d’échec.

			C’est tout juste si elle avait la force de continuer. À chaque nouvel obstacle surmonté, elle se sentait épuisée à la perspective d’avoir à tout recommencer. Elle se dit qu’un jour elle serait écrasée par tout ce poids.

			Tout le monde pensait qu’elle est brillante, mais ça ne faisait qu’empirer les choses. Ce n’est qu’une question de temps avant qu’ils ne découvrent la vérité. Sa réussite n’était pas méritée ; ils n’auraient jamais dû miser sur elle.

			Vous devez affronter seul ces peurs qui vous taraudent. Vous travaillez dur en vous concentrant sur vos erreurs et vous avez peur de prendre la parole ou de vous tromper en prenant la mauvaise décision. Alors il vous arrive parfois de tenter d’y échapper. Même si ce que vit Ève peut ressembler aux expériences que vous avez vous-même vécues, je suis sûre que vous voyez vous aussi qu’elle n’est pas toujours juste envers elle-même. Comment pourrait-elle obtenir de si bons résultats, recevoir des commen­taires positifs et être considérée comme brillante si elle n’était vraiment pas bonne dans ce qu’elle fait ? Est-ce que parce que l’on aime quelqu’un, cela occulte vraiment tout le reste ?

			Un terme décrit ce qu’Ève ressent : c’est le syndrome de l’imposteur. Et le problème de ce syndrome, c’est qu’il peut vous pousser à tirer des conclusions fantaisistes. Vous aurez peut-être du mal à croire ce que je vais vous dire, mais écoutez-moi jusqu’au bout.

			Vous êtes intelligent, vous avez déjà obtenu de bons résultats (sinon de quoi douteriez-vous ?) et j’imagine que vous avez déjà une certaine réussite à votre actif. Vous avez des qualifications et un bon travail. Peut-être avez-vous même des diplômes. Les imposteurs aiment être bien formés pour pouvoir admettre qu’ils sont des experts !

			Peut-être n’êtes-vous pas allé à l’université et n’avez-vous pas fait d’études, mais vous vous en sortez très bien, comme Ève. Ou si vous êtes bardé de diplômes, vous ne savez pas comment vous avez fait pour en arriver là. Peut-être vous en sortez-vous mieux que vous ne le pensiez et vous grimpez les échelons plus vite que prévu, surtout en comparaison aux autres que vous considérez comme étant plus intelligents ou comme ayant plus de chances de réussir que vous. Peut-être que personne ne s’attendait à ce que vous réussissiez et c’est aussi ce que vous croyez.

			La majorité des gens considère que vous réussissez, mais vous ne partagez pas cet avis. Et c’est là que le bât blesse. Le problème, ce n’est pas la façon dont les autres vous voient ; c’est la façon dont vous vous voyez vous-même qui est problématique.

			Au fur et à mesure que vous avancerez dans la lecture de ce livre, vous constaterez que l’essentiel, c’est la définition que vous donnez à la réussite. Chacun a la sienne. Cela ne signifie pas nécessairement qu’il faut être le meilleur dans tout ce que l’on entreprend. Ce n’est pas indispensable de décrocher les meilleurs diplômes, un job de rêve, ni d’être riche et célèbre. Même si ces choses sont importantes à vos yeux, l’opinion que vous avez de vous-même ne changera jamais si vous êtes incapable d’intérioriser vos réussites.

			Il y a une petite partie de vous qui sait que vous vous débrouillez bien ; il vous arrive d’en avoir un aperçu et de le ressentir parfois, mais ces moments ne durent pas. Ils sont fugaces et souvent étouffés par les voix plus fortes, plus sûres d’elles et bien mieux entraînées qui vous disent que vous êtes un imposteur. Cela fait qu’il est difficile pour vous de créer une autre vision de vous-même, plus cohérente avec celle que les autres ont.

			Comment vaincre le syndrome de l’imposteur

			Comment puis-je savoir toutes ces choses sur vous alors que nous ne nous sommes jamais rencontrés ? Je le sais parce que c’est ainsi que le syndrome de l’imposteur fonctionne. C’est une sensation répandue qui, si elle n’est pas contrôlée, peut exercer un impact corrosif sur votre vie. Je le sais parce que cela n’affecte pas que vous. Vous n’êtes pas le seul à avoir le sentiment de ne pas être à la hauteur. En fait, c’est le cas de tant de gens que les psychologues lui ont trouvé un nom et ont défini un ensemble de symptômes. J’espère que le fait de le savoir vous soulagera. En nommant les choses, on leur ôte une partie de leur pouvoir néfaste. Savoir de quoi il s’agit vous donne des possibilités et en facilite l’identification. Vous trouverez alors des façons de changer cette croyance – comme nous le verrons dans ce livre.

			Le syndrome de l’imposteur ne fait pas de discrimination ; il affecte tout le monde, des étudiants aux P.-D.G. Des gens de tous les horizons, qui sont intelligents, motivés, savants, créatifs et qui ont du succès, ont du mal à admettre leurs accomplissements.

			Dans le cadre de mon travail en tant que psychologue clinicienne, je rencontre souvent des personnes qui souffrent du syndrome de l’imposteur – ce sont des gens intéressants, travailleurs, ayant accompli une longue liste de prouesses. Ils ont tout ce qu’il faut pour réussir leur vie. Mais, leur sentiment d’imposture les empêche de s’en rendre compte. Souvent, le véritable problème est une peur sous-jacente de ne pas être à la hauteur. Il est de mon devoir de leur montrer ce que je vois en eux et de les aider à adopter ce nouveau point de vue, à gagner en confiance et à croire en eux afin qu’ils puissent de nouveau profiter de la vie.

			Pour y parvenir, nous identifierons ensemble de quelle façon le syndrome de l’imposteur opère dans votre vie, nous en chercherons l’origine et nous réviserons vos vieilles croyances. Nous construirons un argumentaire et une nouvelle vision plus réaliste de ce que cela signifie d’être compétent. J’ai aidé de nombreuses personnes à surmonter ces impressions et je sais que je peux aussi vous aider. Je partagerai toutes ces idées et stratégies que j’utilise en thérapie afin de vous aider à avancer, à avoir confiance en vous et à bâtir une nouvelle vision de vous-même.

			Je ne suis pas uniquement confrontée au syndrome de l’imposteur au sein de mon cabinet ; je le décèle chez ma famille et mes amis et je l’ai moi-même vécu. La première réunion organisée pour ce livre s’est bien passée et j’ai eu le sentiment que l’éditeur et moi nous comprenions. Pourtant, dès que nous avons franchi la porte, je me suis tournée vers mon formidable agent Jane et j’ai dit : « Vous savez que je vais avoir besoin d’un excellent réviseur, parce que je ne pense pas que mon écriture va être à la hauteur. »

			Vous avez certainement décelé le syndrome de l’impos­teur chez Ève. Peut-être l’avez-vous aussi constaté chez d’autres gens ; d’ailleurs, vous êtes choqué lorsque certaines personnes vous disent ce qu’elles ressentent vraiment, mais vous ne le décelez pas toujours en vous.

			À travers ce livre, j’exposerai différents cas comme celui d’Ève. Il est plus facile de comprendre les mécanismes du syndrome de l’imposteur lorsque vos propres émotions ne sont pas impliquées. Mieux vous parviendrez à reconnaître le syndrome chez autrui, mieux vous le verrez en vous. Tous les cas présentés sont basés sur des histoires vraies, mais les noms et certains détails ont été changés pour préserver l’anonymat.

			J’espère que la lecture de ce livre vous permettra de vous sentir un peu moins isolé. Si un livre entier a été consacré à ce sujet et si je traite régulièrement des cas dans mon cabinet, alors considérez cela comme la preuve que vous n’êtes pas seul dans votre cas. Lorsque vous verrez à quel point ce syndrome est répandu, vous penserez – ne serait-ce que l’espace d’un instant – que cela cache peut-être autre chose. Et peut-être, et ce n’est qu’une éventualité, que vous vous trompez à votre sujet. Nous ne pouvons pas tous être des imposteurs, n’est-ce pas ?

			Vous n’êtes pas un imposteur

			Je peux vous affirmer en toute confiance que vous n’êtes pas un imposteur, même si je ne vous ai jamais rencontré et si je ne connais pas toute votre histoire. Mais je sais que cela ne suffira pas à vous faire changer d’avis (pour l’instant). Si ça le pouvait, vous n’auriez pas besoin de lire ce livre.

			J’aimerais que vous sachiez qu’il n’y a rien qui cloche chez vous. Il n’y a pas de raison d’avoir honte. Vous avez souffert à cause d’une croyance erronée et cela vous a empêché de prendre la parole. Il est temps de révéler cette peur au grand jour, de la remettre en question et de la dénoncer pour ce qu’elle est – une croyance infondée.

			Le fait que vous ayez décidé de lire ce livre est un très bon signe. Vous ne voulez pas continuer à vivre ainsi – en ayant constamment le sentiment d’improviser, d’être sur le point d’être démasqué et humilié. Vous êtes prêt à changer. Mais je sais aussi qu’il ne suffit pas de vouloir changer. Si c’était aussi simple, vous vous seriez débarrassé de ces impressions depuis longtemps.

			Si je ne vous ai pas encore convaincu, abordez le problème sous un autre angle. Pour le moment, tout ne se passe pas comme vous le voudriez. Ces pensées vous retiennent en otage. Elles vous font croire qu’elles vous protègent, mais elles vous tiennent à l’écart de la vie et des plaisirs de l’existence.

			Pouvez-vous réellement continuer à vivre de la sorte, en vous condamnant à vous sentir constamment sur le fil du rasoir ? Ce sentiment teinte-t-il d’un goût amer toutes vos promotions de carrière, changements de poste et hausses de salaire ; s’immisce-t-il dans vos relations, vous rendant incapable de dévoiler votre véritable personnalité ?

			De par votre expérience, vous savez que ce n’est pas une autre formation ou la réussite qui y changeront quoi que ce soit. La seule personne qui peut y changer quelque chose, c’est vous.

			Imaginez que vous faites défiler votre vie en avance rapide et que vous visualisez un avenir dans lequel vous n’avez jamais essayé de changer. Avez-vous des regrets ? Ne serait-il pas préférable de vous dire que vous avez tenté de changer ? Ne seriez-vous pas soulagé de savoir que vous avez fait tout votre possible ? Qu’avez-vous à perdre ? Si vous n’essayez pas, rien ne changera – au moins, en essayant, vous vous donnez la chance d’avoir une autre vie. Cela peut paraître effrayant, mais la récompense potentielle est immense. Laissez-moi vous donner cette chance.

			Voici ce que nous ferons et en quoi cela vous aidera :

			
					Vous libérerez de l’espace mental puisque vous ne serez plus confronté à tous les problèmes qui surgissent parallèlement au syndrome de l’imposteur : la charge émotionnelle, le fardeau qui pèse sur les épaules, les ressources que cela mobilise.

					Ensemble, nous construirons un dossier de preuves démontrant que vous n’êtes pas un imposteur. Elles se baseront sur des faits, et non sur des pensées et des impressions, afin que vous puissiez lâcher prise sur vos anciennes croyances et vos stratégies d’adaptation qui vous empêchent d’avancer.

					Vous apprendrez à manifester de la compassion envers vous-même – c’est l’antidote parfait à la pensée autocritique et perfectionniste qui conduit au stress, à l’angoisse et à la dépression. Cela vous aidera à amorcer les changements qui s’imposent afin de ne plus vous sentir pris en otage.

					Vous verrez que ce n’est pas grave de se tromper et vous apprendrez à accepter vos erreurs. Lorsque vous considérerez les erreurs et l’échec comme normaux et que vous les verrez comme une opportunité d’apprendre, grandir et augmenter votre résilience, vous pourrez plus facilement lâcher prise.

					Je vais vous montrer que l’insécurité et la confiance ne sont pas deux sentiments séparés, mais qu’ils s’entremêlent. Tout le monde éprouve un sentiment d’insécurité et manque parfois de confiance. La vulnérabilité est une force. Vous constaterez que tout le monde n’est pas toujours « au top ».

					Vous recommencerez à apprécier la vie. Le doute, le surmenage et la procrastination deviendront de lointains souvenirs. Vous serez moins anxieux, vous aurez plus d’amis et vous affronterez les difficultés sans sourciller. Cela vous aidera à vous ouvrir, à prendre des risques et à avoir suffisamment confiance pour tenter de nouvelles choses.

					Surtout, vous aurez l’occasion de voir ce dont vous êtes vraiment capable ; de laisser s’exprimer la petite partie de vous qui sait que vous êtes capable de bien faire. Ce sera l’occasion d’apprendre de nouvelles choses sur vous et sur le monde ; de croquer dans la vie à pleines dents.

			

			Je sais ce que vous vous dites : « Mais je suis vraiment un imposteur ! » Il peut vous paraître impossible d’imaginer une autre réalité pour le moment. Tout ce que je vous demande, c’est de vous ouvrir au changement. Ce n’est peut-être pas facile, mais le fait de vouloir changer fait une grosse différence. Voir qu’il y a une alternative donne de l’espoir, de la motivation et la possibilité de vivre autrement.

			J’aimerais que vous vous voyiez à travers les yeux des autres, mais ce qu’ils pensent n’a aucune importance. L’important, c’est la manière dont vous vous voyez vous-même et c’est cela que je suis bien décidée à changer afin que vous puissiez vous faire confiance et voir à quel point vous êtes capable.

			Pour ce faire, vous allez devoir me faire confiance et me donner une chance de vous convaincre. Ces idées et techniques sont basées sur mes quatorze années d’expérience en tant que psychologue clinicienne, ma formation et toutes les recherches que j’ai menées dans ce domaine. Peut-être possédez-vous cette image de vous-même depuis longtemps, mais ce n’est pas une raison pour qu’elle soit juste. Lorsque vous lisez ce livre, retenez ces idées et testez-les. Essayez les stratégies et autorisez-vous à penser autrement. Je vous promets que vous ne le regretterez pas.

			Comment profiter au maximum de ce livre

			Ce livre vous aidera à mieux connaître et comprendre le syndrome de l’imposteur. Il vous permettra de décrypter son mode de fonctionnement et ses raisons afin de vous aider à vous débarrasser de vos vieux schémas et d’échapper à ses griffes. Il vous apprendra les compétences requises pour le surmonter. Vous gagnerez en confiance et vous prendrez des risques en acceptant de commettre des erreurs et d’échouer (je sais que vous avez du mal à me croire pour l’instant). Mais surtout, il vous aidera à adopter une image plus sécure et authentique de vous-même, à apprendre à accepter les commentaires positifs, à avoir des amis plus proches et – enfin – à commencer à croire en vous.

			Le but est de vous aider à vous voir autrement et à adopter de nouvelles perspectives. Imaginez que vous êtes sur une montagne. Jusqu’à présent, vous étiez à mi-chemin du sommet et vous pensiez que vous aviez une image assez précise de la vie. J’aimerais que vous montiez un peu plus haut pour prendre de la hauteur. Cette meilleure vue vous fera découvrir le monde tel qu’il est vraiment.

			Pour que cela fonctionne, vous ne pourrez pas vous contenter de lire le livre ; vous devrez en transposer les idées dans votre vie quotidienne et tester toutes les stratégies (oui – toutes sans exception). C’est un peu comme l’apprentissage de la conduite : ce n’est pas parce que vous avez passé votre code de la route que vous savez conduire. En psychologie, c’est la même chose. La théorie est très utile (et intéressante) et c’est un premier pas pour mieux comprendre sa vie. Mais la mise en pratique de ces idées et la mise en œuvre des stratégies feront une grosse différence au niveau de votre ressenti.

			
				
					
				
				
					
							
							Le mythe du syndrome de l’imposteur

							Ce sentiment de ne pas être à la hauteur me pousse à travailler dur.

							Cela m’oblige à rester humble.

							Cela signifie que j’ai des attentes élevées.

							Cela me motive.

							Mieux vaut être modeste qu’arrogant.

							Cela me permet de connaître mes limites.

						
					

					
							
							Souvent, les gens essayent de me convaincre que le syndrome de l’imposteur a de bons côtés et ils me disent que ce n’est pas si mauvais. Ils pensent qu’il présente des avantages, que leurs sentiments d’imposture sont une façon de veiller à ne pas devenir arrogant. De même, ils pensent que le fait de se sous-estimer les pousse à vouloir s’améliorer – parce que cela les incite à travailler plus, à viser plus haut, à mieux faire. Cela vous oblige à vous surpasser, cela vous empêche de prendre la grosse tête ou d’être complaisant et cela vous protège au cas où les choses tourneraient mal. Vous avez le sentiment que c’est indissociable de votre personnalité et c’est la raison pour laquelle vous vous y accrochez – si cela vous a permis d’en arriver là, alors ça doit marcher ; cela paraît risqué d’essayer une autre méthode.

							Donc avant de commencer, je voudrais que vous compreniez bien qu’il n’y a aucun avantage à se cramponner au syndrome de l’imposteur ! Au lieu de vous pousser à avancer, il vous freine. Il vous rend inquiet, il vous empêche de voir tout ce que vous accomplissez et d’apprécier les choses que vous aimez. Dans ce livre, je vous montrerai à la fois les sacrifices qu’il vous a incité à faire et les limites qu’il a imposées à vos réussites potentielles.

							Évidemment, nul ne souhaite être arrogant ou manquer de perspicacité, mais surmonter le syndrome de l’imposteur n’aura pas cet effet. En ce moment, vous n’êtes pas modeste ; vous vous rabaissez. Reconnaître vos compétences, vos connaissances et votre expérience, ce n’est pas de l’arrogance. 

							Le syndrome de l’imposteur ne vous botte pas les fesses et ne vous rend pas meilleur dans ce que vous faites ; c’est vous qui vous comportez de la sorte. Vous travaillez dur et vous êtes consciencieux ; c’est la personne que vous êtes. 

						
					

					
							
							Ne vaudrait-il pas mieux être ambitieux, relever des défis, avoir de l’humilité et du courage sans ressentir les impressions indissociables du syndrome de l’imposteur et ses conséquences sur votre santé et votre bonheur ? Aimeriez-vous pouvoir apprécier vos réussites et faire ce que vous voulez, sans que ces vieilles peurs ne vous tenaillent ? Vous aurez bientôt la chance de voir à quel point la vie est plus belle sans cela.

						
					

				
			

			Trois étapes essentielles sur le chemin de la réussite

			1re étape : vouloir changer

			2e étape : comprendre la théorie

			3e étape : tester les stratégies

			La logique ne suffit pas. Vous allez devoir suivre ces trois étapes pour que cela fonctionne. Vous devez désirer changer, écouter attentivement les nouvelles preuves et pratiquer. Surtout – et pour certaines personnes ce sera la partie la plus difficile –, vous devez lâcher prise sur le besoin d’avoir raison.

			Je sais que c’est difficile de prendre le temps de faire les exercices, mais, s’il vous plaît, mettez-les en pratique comme je vous le suggère. Une idée est moins persuasive qu’une preuve. Et vous allez avoir besoin de preuves. On vous a déjà répété que vous n’êtes pas un imposteur. Pourtant, cela n’a rien changé.

			Essayez toutes les stratégies, même celles qui ne vous plaisent pas. En thérapie, je constate que les gens sont souvent surpris par les stratégies qui sont les plus efficaces sur eux. C’est un peu comme lorsque l’on achète de nouveaux vêtements : vous choisissez ceux qui vous plaisent sur les portants, mais vous ne savez pas s’ils vous vont tant que vous ne les avez pas essayés. Ce n’est qu’une fois que vous les portez que vous pouvez dire lesquels vous vont le mieux.

			Comme pour les vêtements, il n’y a pas de « taille unique » – c’est à vous de trouver ce qui vous convient. Les approches qui fonctionnent varient en fonction des personnes et c’est en testant toutes les stratégies que vous trouverez les différentes possibilités qui vous conviennent. Plus vous pratiquerez, plus vous vous donnerez de chances de réussir et plus vous emmagasinerez d’arguments contre la voix de l’imposteur.

			Il est aussi important d’en parler autour de vous, de lancer activement la conversation. Vous serez (agréablement) surpris de la quantité de personnes qui partageront vos sentiments. Prêtez-y attention dans votre vie quotidienne et identifiez les personnes qui les partagent, que ce soit une célébrité ou un ami, un collègue, un parent ou une connaissance. Prenez une minute pour faire des recherches sur le syndrome de l’imposteur sur Internet ou tapez « syndrome imposteur » dans Instagram ou Twitter et vous trouverez des milliers de publications consacrées à ce sujet, des forums de discussion, des articles, des expériences personnelles – je ne suis pas la seule à en parler.

			Enfin, prenez le temps de réfléchir après avoir lu un chapitre ou testé une stratégie. Cela vous aidera à redéfinir vos pensées, à évaluer vos capacités et à vous fixer des objectifs réalistes afin de suivre votre progression et renforcer votre confiance en vos capacités de réussite. Nous apprenons bien plus de nos expériences lorsque nous réfléchissons à ce que nous avons accompli.

			Prenez des notes pour profiter au maximum des stratégies que vous appliquez. Fabriquez-vous un carnet que vous utiliserez parallèlement à ce livre. Écrire aide à réfléchir ; c’est une grande source de motivation et vous pourrez vous relire pour savoir où vous en êtes. J’aime beaucoup les carnets, mais si vous préférez utiliser votre téléphone, vous pouvez vous servir de l’appli Notes. Choisissez la solution la plus facile et la plus pratique pour vous. Cela vous aidera à vous investir davantage et à garder la stratégie à l’esprit.

			En prenant des notes, vous aurez l’occasion d’adopter de nouveaux points de vue et d’envisager d’autres façons de réfléchir à vous-même et à vos réalisations. Si vous acceptiez la théorie, vous n’auriez pas besoin de ce livre puisque vous connaissez déjà certains arguments. Vous choisissez simplement de les ignorer. Il y a des preuves de votre réussite partout autour de vous ; il est temps que vous les voyiez aussi.

			Même si vous ne pouvez pas être sûr que ma méthode fonctionne, vous savez que ce que vous faites actuellement ne fonctionne pas. Songez au temps, aux efforts et à l’énergie que vous déployez pour que cela ne se sache pas. Il est temps d’essayer une autre méthode et vous feriez aussi bien de lui donner une vraie chance. Vous méritez de profiter à nouveau de la vie. Je sais que je peux y arriver si vous assimilez et testez tout ce que je propose dans ce livre.

			Au début, vous vous sentirez mal à l’aise, mais ne vous inquiétez pas. Ce n’est pas facile d’évoluer ; je vous pousse à débrancher le pilote automatique et à vous aventurer en terres inconnues. Vous apprendrez de nouvelles compétences qui vous feront sortir de votre zone de confort. Comme lorsque vous apprenez une nouvelle langue : au début, les mots vous paraîtront étranges et maladroits, mais au fil du temps, avec une pratique régulière et du travail, vous vous améliorerez et vous serez moins gêné.

			Lorsque je travaille avec des patients, je constate que leur point de vue change et ils parviennent assez vite à penser autrement, du moment qu’ils sont prêts et motivés pour changer. Toutefois, leurs sentiments peuvent mettre du temps à suivre. « Je sais, mais je ne le sens pas bien. » Prenez le temps qu’il faut ; vous avez eu cette vision de vous-même durant des années. Elle ne changera pas du jour au lendemain et vous devez laisser vos sentiments se mettre en harmonie avec votre nouvelle façon de penser.

			Ayez foi dans le processus et accrochez-vous à l’espoir qu’un autre point de vue existe. Je vous promets que l’effort en vaut la peine. Même si cela peut paraître difficile à croire, vous n’êtes pas si éloigné de la vie que vous voulez avoir.

			Avant de continuer, prenez une minute pour réfléchir à vos motivations pour changer. Qu’attendez-vous de ce livre ? Que voulez-vous changer ? Pensez à l’impact que cela pourrait avoir. Écrivez cet engagement sur la première page de votre carnet ou dans votre téléphone.

			Engagement

			Je soussigné ................................................ m’engage à lire et à tester toutes les stratégies présentées dans ce livre.

			Je m’y engage avec conviction ; je discuterai du syndrome de l’imposteur et je réfléchirai à tout ce que j’apprends.

			Les trois choses que j’attends le plus de ce livre sont : 

			1.	............................................... 

			2.	............................................... 

			3.	............................................... 

			Signature

			................................................. 

		
	
		
			Partie I

			Décryptage du syndrome de l’imposteur

		
	
		
			Chapitre 1

			Qu’est-ce que le syndrome de l’imposteur ?

			Plus vous en savez sur le syndrome de l’imposteur, plus vous avez de chances de le vaincre. Gardez vos amis près de vous et vos ennemis encore plus près...

			À la fin de ce chapitre :

			
					Vous comprendrez que le syndrome de l’imposteur touche beaucoup de gens à différentes époques de leur vie.

					Vous reconnaîtrez l’impact négatif du syndrome de l’imposteur.

					Vous commencerez à identifier le ou les profils auxquels vous appartenez.

			

			Je suis ravie que vous ayez décidé d’essayer et je vous promets que vous trouverez que ça en valait la peine. Avant de présenter les causes et les symptômes du syndrome de l’imposteur, j’aimerais aborder son contexte et ses aspects scientifiques. Plus vous en savez sur le syndrome de l’imposteur, plus vous avez de chances de le vaincre. Gardez vos amis près de vous et vos ennemis encore plus près…

			Le syndrome de l’imposteur a d’abord été décrit en 1978 par deux psychologues cliniciennes – Pauline Clance et Suzanne Imes – qui remarquèrent que leurs étudiantes doutaient de leurs capacités et s’inquiétaient de leur réussite future.

			Une étudiante déclara : « J’étais convaincue que l’on découvrirait que j’étais un charlatan quand j’ai passé mon doctorat. Je me suis dit que ce serait l’épreuve ultime. D’une certaine façon, j’éprouvais un certain soulagement à cette perspective parce que je n’aurais plus à faire semblant. J’ai été choquée quand mon directeur m’a dit que j’avais très bien répondu et que ma thèse était l’une des meilleures qu’il n’ait jamais vues de toute sa carrière. »

			À elles deux, Clance et Imes interrogèrent cent cinquante femmes qui avaient réussi, aussi bien sur le plan scolaire que professionnel, et elles constatèrent que « malgré les diplômes, les honneurs académiques et leur réussite à des examens standardisés, les félicitations et la reconnaissance professionnelle de leurs collègues et d’autorités respectées, ces femmes n’éprouvaient pas le sentiment d’avoir personnellement réussi. Elles considéraient qu’elles étaient des “imposteurs”. » 

			Suite à ces recherches, elles créèrent l’expression « phénomène d’imposture » pour désigner des circonstances incitant les personnes à penser qu’elles ne méritaient pas de réussir et étaient durablement convaincues de leur intelligence limitée, de leurs capacités insuffisantes ou de leur manque de compétences. Elles évoquaient une « expérience personnelle d’imposture intellectuelle » ; ces femmes avaient réussi, mais elles étaient mal à l’aise, craignant d’être arrivées là par erreur ou par chance. Rongées par la peur que tout ne s’écroule, elles étaient convaincues que leur réussite n’était pas méritée malgré les preuves du contraire.

			Techniquement, le syndrome de l’imposteur n’est pas un syndrome puisque la pensée et le sentiment d’être un imposteur surgissent dans certaines situations et ne sont pas présents en permanence.

			Qui affecte-t-il ?

			À l’origine, on pensait que le syndrome de l’imposteur affectait un faible pourcentage de femmes qui avaient un niveau de réussite élevé. Mais, aujourd’hui, les psychologues admettent qu’il est beaucoup plus répandu. Il affecte plus particulièrement les personnes qui réussissent et celles qui n’ont pas de raison évidente de manquer de confiance en elles – surtout celles qui ont du mal à admettre leur réussite ou à reconnaître leurs qualités. Le syndrome exerce un profond impact sur de nombreux aspects de leur vie quotidienne – leur vie professionnelle, leur couple et leurs relations d’amitié, ainsi que leur confiance en tant que parents. Malgré tout, les autres n’ont souvent pas conscience de leurs difficultés.

			Environ 70 % des individus ont ressenti le syndrome de l’imposteur à un certain stade et il concerne presque tout le monde. Des gens de tous les horizons en souffrent. Il touche aussi bien les hommes que les femmes et se manifeste dans différentes cultures. Il affecte aussi des personnes dans un cadre académique – des étudiants en premier cycle, des étudiants plus mûrs, des doctorants et même des professeurs. Le syndrome de l’imposteur est présent dans toutes les situations professionnelles, et plus particulièrement dans les cultures d’entreprise extrêmement compétitives dans lesquelles les performances sont constamment analysées et la concurrence est encouragée. Il est aussi ressenti par les travailleurs indépendants, particulièrement ceux qui travaillent dans le cadre de projets et qui doivent activement « gagner » du travail. Il peut s’immiscer dans la vie personnelle et affecter la vie de couple. Il peut vous donner le sentiment de ne pas être aussi bon que vos amis et vous pousser à demander pourquoi ils aiment passer du temps avec vous. Ou bien, en tant que mari, vous vous dites que votre femme finira par réaliser l’erreur qu’elle a commise en vous épousant ; ou encore, en tant que mère qui travaille, vous avez le sentiment d’échouer dans votre rôle parce que vous n’avez pas le temps de vous investir suffisamment dans la vie scolaire de votre enfant.

			Je pense que ce problème plonge ses racines dans le fait de ne pas se sentir à la hauteur. Au lieu d’en identifier la cause et d’œuvrer à la surmonter, votre cerveau en conclut que vous devez être un imposteur. À cause du piège mental du syndrome de l’imposteur, il est impossible de réviser cette croyance.

			Les différents degrés du syndrome de l’imposteur

			Il existe différents degrés sur l’échelle du syndrome de l’impos­teur, allant de l’inquiétude occasionnelle de ne pas être à la hauteur à la peur omniprésente d’être « démasqué ». Il peut engendrer un doute chronique, de la peur et de la honte, ce qui fait qu’il est difficile d’apprécier la vie et de vivre pleinement le moment présent. Il est extrêmement stressant de s’efforcer en permanence de se faire passer pour quelqu’un que l’on n’est pas. Cela peut être épuisant de sauver en permanence les apparences. Cela peut aussi vous affecter physiquement par des montées d’adrénaline, une accélération du rythme cardiaque, une insidieuse impression de terreur ou une tension générale. Ces pensées et sensations exacerbent le phénomène en venant renforcer les sentiments d’inaptitude et imprégner vos modes de pensée et de comportement.

			Le syndrome peut vous affecter à différentes périodes de la vie et à divers degrés de sévérité en fonction des événements. Il peut se manifester dans un seul domaine de votre existence ou dans des situations spécifiques. Il peut s’agir d’une pensée qui ne surgit que lorsque vous faites quelque chose de nouveau ou il se manifeste sous la forme d’une inquiétude soudaine qui vous paralyse aux pires moments. Peut-être vous efforcez-vous depuis si longtemps d’être parfait que vous ne savez plus pourquoi vous faites ces efforts constants. Ou peut-être êtes-vous taraudé par un doute lancinant qui vous fait perdre votre confiance en vous, qui vous incite à procrastiner et vous rend incapable d’exprimer votre plein potentiel. Certaines personnes, comme Jean, peuvent être affectées en permanence, ce qui peut considérablement perturber leur existence.

			Chaque fois que Jean franchit la porte de sa grande maison, il a l’impression que ce n’est pas chez lui, qu’à tout moment quelqu’un va frapper à la porte pour lui annoncer que ce n’est pas sa maison, qu’il ne mérite pas de vivre ici et qu’il s’est trompé.

			Jean a 45 ans. C’est un homme d’affaires brillant qui a cofondé deux entreprises florissantes dans le secteur des high-techs. Il a deux enfants formidables et une femme qui l’aime. Tout semble lui réussir. Aux yeux de ses amis et collègues, Jean est un exemple de réussite. Pourtant, il a le sentiment d’être un imposteur. S’il en est arrivé là, c’est grâce à la chance. Il peut être démasqué à tout moment et ce sera la fin de sa carrière.

			Jean vit dans la peur : la peur d’être découvert, la peur de se trahir et de trahir sa famille. Cette peur affecte presque chaque instant de sa journée au bureau. Il vit dans un état d’angoisse permanent et son travail lui procure peu de satisfaction. Il a du mal à se réjouir de ses succès, malgré les félicitations qu’il reçoit. Il fait davantage attention aux côtés négatifs qu’aux aspects positifs et se montre excessivement critique envers ses projets. Il regarde avec envie les autres entreprises et ses collègues et se demande pourquoi la vie est si facile pour eux et si difficile pour lui.

			Il a souvent été à deux doigts de saboter sa carrière. Un jour, il a démissionné d’une entreprise dans laquelle il accomplissait de grandes choses pour rejoindre une plus petite entreprise dans laquelle il occupait un poste moins élevé. Il avait le sentiment de n’être pas assez bon et d’échouer lamentablement – ce n’était qu’une question de temps avant qu’il ne soit démasqué. Lorsqu’il démissionna, son patron fut surpris de découvrir que Jean avait le sentiment d’échouer et de ne pas être à la hauteur. C’était un employé précieux qui apportait une grande contribution à l’entreprise. Son patron le convainquit de rester et embaucha immédiatement un assistant pour le soulager. Cela démontre à quel point il l’appréciait.

			Jean boit trop. Il boit pour faire taire ses angoisses. Il boit pour étouffer les souvenirs de son enfance agitée et il boit pour oublier les hauts et les bas de la vie quotidienne. 
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