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CONFIANZA EN UNO
MISMO Y SINDROME
DE IMPOSTURA

Atreverse
es perder pie momentineamente.
No atreverse es perderse uno mismo.

SOREN KIERKEGAARD

;QUE ES LA CONFIANZA EN UNO MISMO?

Sinos atenemos a la definicién del Larousse, la confianza
en uno mismo es «[el] sentimiento, [la] conciencia que
uno tiene de su propia valia y de los que se obtiene una
cierta seguridad».

En psicologia, la definicién es parecida. Se puede dis-
tinguir de forma sencilla a una persona que tiene confian-
za en si misma segun dos criterios:

* se siente capaz de alcanzar el objetivo que se ha
puesto;
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EL SINDROME DE LA IMPOSTORA

y cree de verdad en sus capacidades, su talento y
su eficacia.

Actuar y progresar es posible gracias a esta convic-
ci6n. La confianza en uno mismo permite no dudar in-
finitamente de las decisiones que hay que tomar y de
embarcarse sin complejos en lo que nos motiva. Nues-

tros actos toman forma en esta dinimica de confianza
que proporciona una sensacion de logro y la promesa de
poder ir mas alla de uno mismo.

La confianza en uno mismo requiere tres aptitudes:

no buscar la consideracién del otro para conse-
guir la aprobacién necesaria: avanzar, en cambio,
al descubierto, con un poder volitivo, en una al-
quimia de fuerza y docilidad;

conocerse bien uno mismo, las fortalezas y las
debilidades, y ser honesto frente a los desafios y
los deseos;

ser capaz de soportar los fracasos, asimilarlos e in-
tegrarlos como parte del proceso normal de vida
y de aprendizaje. La idea de aceptacion de uno
mismo es muy importante en este sentido. Todo
influye: la forma en que se ha desarrollado nues-
tra trayectoria escolar, nuestro lugar en la familia,
el modo en que esta misma familia ha gestionado
los fracasos y los triunfos.

De manera general, la confianza en si mismo es un

sentimiento que todos buscan, que permite sentirse bien

con uno mismo, avanzar armado de una buena dosis de
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CONFIANZA EN UNO MISMO Y SINDROME DE IMPOSTURA

audacia y afrontar los riesgos y las heridas para extraer la
esencia, lo mas valioso: la sensaci6n de estar vivo. Signi-
fica creer en las posibilidades e intentarlo.

¢Por qué es tan importante confiar en uno mismo?
Porque permite abordar la vida, tratar a los demas y al
mundo de forma mds serena. Nuestros proyectos, nues-
tras dificultades, nuestras decisiones...; los impondera-
bles se viven con una fuerza tranquila y ligera. Estamos
listos para volver a levantarnos, para adaptarnos a lo que
surja. Asumir responsabilidades frente a la dificultad es
mas sencillo y se hace con calma.

«;Conlfia en ti!» es, por tanto, la férmula magica a
la que todos queremos unirnos. Sin embargo, no es un
sentimiento estatico y experimenta variaciones a lo lar-
go de la vida; volveremos sobre esto mds adelante. Como
remarcé el filésofo Charles Pépin en su libro La con-
franza en uno mismo: una filosofia:* «No somos: nos
estamos convirtiendo. ¢(No confiamos en nosotros mis-
mos? No importa: confiemos en lo que podemos con-
vertirnos».

Sentirse eficaz, sentirse competente

Otros conceptos aportan su granito de arena y com-
pletan esta definicién en funcién de su potencial y sus
capacidades. Por ejemplo, la nociéon de autoeficacia,
descrita por el psicélogo canadiense Albert Bandura,
adalid del aprendizaje social, contribuye a la sensa-
ci6n de confianza en uno mismo. La describe como el
«sentimiento de competencia de las personas que ver-
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EL SINDROME DE LA IMPOSTORA

sa sobre sus aptitudes para organizar y llevar a cabo las
acciones necesarias a fin de lograr un cierto tipo de ren-
dimiento».?

El sentimiento de autoeficacia es un factor clave de

la confianza en uno mismo. Las personas que creen en

sus capacidades ven las tareas dificiles mds como un reto
que como una amenaza que hay que evitar. No temen
fijarse objetivos, involucrarse ni dedicar muchos esfuer-
zos; permanecen concentradas en la tarea y adaptan las
estrategias para hacer frente a los obstaculos.

20

[Ellas] abordan las amenazas o las posibles preocupacio-
nes con la confianza de saber que pueden tener un cierto
control sobre ellas mismas. Esta eficaz perspectiva mejora
el rendimiento, reduce el estrés y disminuye la vulnera-
bilidad a la depresion. Por el contrario, las aptitudes per-
sonales se pueden limitar o incluso anular ficilmente por
las dudas sobre uno mismo, de modo que las personas con
talento pueden hacer un pésimo uso de sus aptitudes en
situaciones que minan sus convicciones en ellas mismas.
Estas personas evitan los quehaceres dificiles en los ambi-
tos en los que dudan de sus capacidades. Les resulta dificil
motivarse y reducen sus esfuerzos o abandonan enseguida
ante los obsticulos. Sus aspiraciones son escasas y se im-
plican poco frente a los objetivos que deciden perseguir.
En situaciones duras, se concentran en sus limitaciones,
en las dificultades de la tarea que tienen que realizar y en
las consecuencias problemiticas del fracaso.?
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Saber abordar las dificultades

Es interesante ver el modo en que los jovenes abordan los
obsticulos en el camino hacia sus logros, donde la con-
fianza en uno mismo es un elemento fundamental para
afrontarlos con mas serenidad. David Dunning, psicélo-
go estadounidense y profesor de Psicologia en la Univer-
sidad de Cornell, ha observado que cuando los exdmenes
eran especialmente dificiles los alumnos no reaccionaban
igual, en funcién de si eran chicas o chicos.

Dunning ha sefialado que los estudiantes varones suelen
ver el obsticulo como lo que es y reaccionan a sus notas
bajas diciendo: «Uf, es un curso dificil», lo que se conoce
como atribucion externa, y, en este caso, acostumbra a ser
un signo de resiliencia. Las chicas tienden a reaccionar de
forma distinta. Se pareceria mis a: «No soy lo bastante
buena», lo que corresponde a una atribucién interna, y
eso puede debilitar.+

Es evidente que reducir el discurso a la propia cul-
pa, un rasgo del caricter, una debilidad, lo dnico que
consigue es arruinar la opinion que se tiene de uno mis-
mo, despreciarse y, de este modo, cambiar la conviccién
de su propia capacidad para triunfar. Las chicas tienen,
pues, mas tendencia a la atribucién interna, que equi-
vale a pensar: si fracaso es por mi culpa. Pero un chico
recurrird mas a una atribucion externa: fracaso porque
el examen es demasiado dificil, el profesor demasiado
severo, etc. Volveremos sobre esto en la pigina 3.
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EL SINDROME DE LA IMPOSTORA

Por su parte, el psic6logo Francois Ruphs reduce a
cuatro los modos en que se instaura este sistema de ap-
titudes:

las experiencias de dominio: «Cuando una per-
sona logra el éxito, esto le permite creer en sus
capacidades. En cambio, un fracaso arruina esta
conviccion»;

las experiencias vicarias: «<El hecho de ver que
personas semejantes a uno mismo triunfan gra-
cias a un esfuerzo constante aumenta la creencia
en sus propias capacidades para tener éxito»;

la persuasion social: «Las personas convencidas
verbalmente de tener las capacidades necesarias
para dominar una determinada actividad son mas
propensas a hacer un esfuerzo y a sostenerlo que
si dudan de si mismas»;°

los estados fisiologicos y emocionales: «El sen-
timiento debe reflejarse en la consideracion de
los demads y en su interpretacién de su compor-
tamiento como una expresion de la capacidad».’

Confianza en uno mismo, filosofia e introspeccion

El sentido de competencia es basico para comprender las
causas de la confianza en uno mismo, pero se puede com-
plementar con el enfoque de la filosofia, que aporta mds
aclaraciones, sobre todo acerca del papel que desempefia
la incertidumbre. La incertidumbre y el aspecto relativo
a la existencia son imprescindibles y forman parte, entre

22
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otros, de la condicién humana. Conocer la naturaleza de
los recursos de lo desconocido y tener una mente abierta
en lugar de ignorarlo puede ayudar a fortalecer nuestra
confianza en nosotros mismos. Aun cuando los errores
estén presentes, si se tiene una solida confianza, se pue-
den comprender mejor y reemprender camino hacia el
destino.

La inscripcion «Condcete a ti mismo», que figura a
la entrada del templo de Delfos y que Socrates retomo
en el Primer Alcibiades, es una pista obvia en el camino
de la confianza en uno mismo. Esta mdxima ha tenido
diversas interpretaciones a lo largo del tiempo. En el si-
glo 1, Filon de Alejandria preconiza el conocimiento de
uno mismo como fuente de felicidad: para adquirir la
sabiduria, tendremos que explorar nuestra alma, nues-
tras sensaciones, nuestra razon, preocuparnos de lo que
nos motiva y no de lo que nos es ajeno. En el siglo 1,
los gnésticos recomendaron examinarse a uno mismo,
sobre nuestra naturaleza intima, aunque también sobre
el destino de la humanidad. Muchas exhortaciones al
autoconocimiento en aras de la sabidurfa.

Filésofos, psicologos y psicoanalistas nos incitan a
la introspeccién, porque conocerse uno mismo es evitar
distraerse, perderse en las apariencias. Cuando sabemos
firmemente lo que nos conviene, tomamos las decisio-
nes necesarias con total confianza. Es la naturaleza pro-
funda del cogito cartesiano.

Observar nuestro paisaje interior, nuestro estado

mental, identificar nuestras emociones, nuestros senti-
mientos, analizar nuestros pensamientos constituyen ins-
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trumentos para conocernos. La introspeccion nos ayuda
a identificar nuestras fortalezas y nuestras debilidades, a
gestionar nuestras emociones, a adaptarnos a situaciones
nuevas, a cuestionarnos a nosotros mismos. Al avanzar en
el autoconocimiento, podemos convertirnos en una ver-
si6n mejor de nosotros mismos.

En nuestras vidas aceleradas, la introspeccién es
necesaria, pero supone dedicarse tiempo a uno mismo,
huir de la dispersion, centrarnos de nuevo. ¢;Qué decir
entonces de las mujeres que no son capaces de encontrar
tiempo para ellas, para aprender a conocerse? Nicole
Brais, investigadora de la Universidad Laval de Quebec,
define la carga mental como un «trabajo de gestion, or-
ganizacion y planificacion que es a la vez intangible, im-
prescindible y constante, y cuyo objetivo es satisfacer las
necesidades de cada uno y el buen funcionamiento de
la casa». Esta carga mental que provoca estrés y agota-
miento afecta sobre todo a las mujeres, y en especial a las
que trabajan. Segun el Instituto Nacional de Estadistica
y Estudios Econémicos de Francia (Insee, por sus siglas
en francés), en 2010, las mujeres se ocupaban del 64 %
de las tareas domésticas y del 71 % de las obligaciones
parentales en los hogares. En estas condiciones, no sor-
prende que descuiden su paisaje interior...

La conﬁanza en uno mismo no es monolitica

Existen diversos tipos de confianza segin las distintas
esferas: se puede tener mucha confianza para recaudar
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fondos entre inversores, pero tener mucha menos en
medio de una recepciéon donde no se conoce a casi na-
die. Sin embargo, cuando se posee un cierto nivel de
conflanza en uno mismo, lo desconocido es algo menos
aterrador porque sabemos que saldremos vivos sin mie-
do al ridiculo, la humillacién o el rechazo.

Aparte de la forma en que te criaron, algunas vi-
vencias desafortunadas a buen seguro zarandearin tu
conflanza en ti mismo y creardn un terreno delicado,
incluso si al principio se cuenta mas bien con una s6li-
da confianza. Esta perdicion podrid ser temporal o, de
lo contrario, alterara el sentimiento de confianza. Una
ruptura imprevista, una muerte, un accidente o una en-
fermedad repentina constituyen traumas que pueden
cuestionar ciertas creencias y visiones de la vida. Como
nos indica la filosofia, la incertidumbre forma parte de
la vida y puede cambiar por completo un determinado
orden al que estibamos acostumbrados.

Tomemos como ejemplo el caso de Elsa.* Con casi 50 afios,
es una mujer hermosa. Casada desde hace veinticinco anos,
con dos hijos que estudian, ensefia derecho en una universi-
dad provincial. Desde fuera, una vida perfecta, envidiable. Sin

embargo, Elsa matiza:
«Sé que tengo una buena vida, que tengo una profesion

gratificante, que mis alumnos me aprecian, que mi marido me

quiere, que mis hijos ya son independientes y estan preparados

* Por razones obvias de confidencialidad, los nombres y los da-
tos personales se han modificado en todos los testimonios.
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EL SINDROME DE LA IMPOSTORA

para la vida. Pese a todo, no confio en mi misma. Soy conscien-
te de que soy bastante buena en el ambito del derecho, pero,
en cuanto salgo de mi campo de especializacion, no me siento
a la altura. Con los afos, he ganado algunos kilos que pesan
toneladas; no voy de vacaciones con los amigos porque temo
estar en traje de bano delante de ellos. Evito meterme en con-
versaciones politicas que apasionan a mi marido y a nuestros
amigos porque el tema se me escapa un poco. Nunca me sien-
to lo suficientemente bien; la prueba es que cuando me hacen
un cumplido por una de mis publicaciones o sobre mi fisico me
sonrojo. Mimaridoy mis hijos me dicen que soy guapa, pero me
cuesta creerlo, y no se trata en ningln caso de falsa modestia.
Cuando me lo dicen mis padres, me hace sonreir; siempre me
han querido de forma incondicional. Deberia sentirme comple-
tamente feliz y soy consciente de que mi falta de confianza es
tal vez dificil de entender. Pero asi es y esto a veces me amarga

la vida.»

Elsa se siente realizada en tres aspectos: la pareja, el
trabajo y la maternidad, sin haber sufrido fracasos sona-
dos o tenido vivencias complicadas. No obstante, carece
de confianza en si misma y cuestiona el alcance. Como
suele ser el caso de las mujeres, las razones que alegan
son dificiles de determinar con claridad y se describen
mds como impresiones que como aspectos destacados.
Este sentimiento vago puede manifestarse sobre todo
cuando se ha tenido «éxito» en los proyectos vitales
importantes, como son la familia y la carrera. A medi-
da que pasa el tiempo, hay que proyectarse de nuevo y
reconstruir el sentido. Los cincuenta son a menudo un
periodo para hacer balance y de cuestionamiento.

26
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Elsa habria querido ser competente en otros as-
pectos distintos del derecho y atreverse asi a hablar en
puablico junto a su marido. Su autoestima, por tanto,
también pasaria por ser culta y experta en diversos dm-
bitos.

El control del cuerpo, que nos traiciona con el paso
del tiempo, es asimismo motivo de decepcién y vergiien-
za. La percepcion de su cuerpo entra en absoluta contra-
diccion con la vision idealizada del cuerpo femenino que
fomenta nuestra sociedad occidental. No puede dejar
de sentirse al margen, en un discurso téxico donde los
mensajes de felicidad y belleza riman con «ser delgada
y perfecta». El deseo de perfeccion, ya sea referido al
cuerpo o a otra cosa, es otro sistema de pensamientos
distorsionado que contribuye a disminuir nuestra con-
fianza en nosotras. Elsa presenta distintos aspectos de
falta de confianza en si misma, falta de autoestima, mie-
do a lo que piensen los demds, una mala imagen de su
cuerpo...

Incluso cuando las mujeres han tenido éxito en su
vida personal y profesional, el impacto del cuerpo es in-
creible. Son muchas las mujeres que se amargan la vida
por tres kilos de mds, un michelin que solo ellas ven,
una minucia. Tan solo el 42 % de las mujeres afirman
sentirse satisfechas con su cuerpo.®

Veremos con mis detalle este tema en los préximos
capitulos.
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QUE ES EL SENTIMIENTO DE IMPOSTURA
Cuanto mayor es el éxito, mayor es la duda

Mientras que la falta de confianza puede disminuir a
base de actos y realizaciones, con el sindrome de impos-
tura estamos en una variante delicada y perversa que se
puede describir de la siguiente forma: cuanto mds éxito
tiene la persona, mds duda de lo que ha conseguido.

Es ahi donde reside el dolor de este fenémeno: per-
siste y se alimenta, paraddjicamente, de los logros que
la persona puede acumular. Cuanto mds presente estd
el éxito, mas crece el sentimiento de ansiedad. Triunfar
aprisiona a la persona en un circulo vicioso y la incita a
pensar de forma sesgada: «;jUf! He engafiado de nuevo
a todo el mundo sin que me hayan descubierto; me he
salido con la mia esta vez».

Las pruebas visibles concretas de éxito se desbaratan
de manera sistemadtica, incluso se critican. Cuando se
necesita una dosis de duda de uno mismo para tener una
vision objetiva, el sentimiento de impostura impide a la
persona aceptar sus logros y ila convence incluso de lo
contrario! Siempre piensa, por tanto, en engafiar a todos
respecto a su «verdadero» grado de aptitud e inteligen-
cia. El coctel perfecto para fortalecer su angustia.

Esta es ademas la razon por la que este sindrome de
impostura afecta a menudo a las personas brillantes.

Veamos el ejemplo de Joséphine. Tiene 35 anos y un docto-

rado; esta mas que preparada para aspirar a este nuevo traba-
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Jjo como directora de una importante filial. Hay treinta candi-
datos. Pasa cinco entrevistas. Contesta todas las preguntas,
supera todas las objeciones, derriba todos los obstaculos. Du-
rante la entrevista final, sus futuros companeros le estrechan
cordialmente la mano al darle la bienvenida. Al salir, deberia

haber llamado a su novio, a su hermana, a su mejor amiga.

«Pero me di cuenta solo de lo que acababa de ocurrir:
habia conseguido el trabajo. Fui incapaz de alegrarme. Iban a

percatarse de que se habian equivocado. Nunca lo lograré!»
Joséphine se niega a celebrar este triunfo excepcional.

Desde entonces, es una muestra de sudores frios e
insomnio; el sindrome de impostura se suele notar mds
durante los cambios importantes, como conseguir un
trabajo nuevo, como en el caso de Joséphine, iniciar
un nuevo ciclo de estudios o incluso comenzar una nue-
va etapa de la vida.

Sin embargo, Joséphine no solo tiene un montén de
titulos, sino que también ha logrado superar todas las
etapas de ansiedad del proceso de contratacion. Ha po-
dido contar con sus innumerables capacidades y aptitu-
des, ha sabido transmitir sus conocimientos con el tono
y la conviccién necesarios. El timbre de su voz no dejé
traslucir ninguna vacilacién. Su motivacién, sus am-
biciones y, por tltimo, la forma en que ha conseguido
entusiasmar a los directores gracias a una anécdota hu-
mana y divertida demuestran que posee un abanico de
cualidades acordes con las responsabilidades del puesto
y las exigencias que espera su nuevo empleador.
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La cuantia considerable de todas sus aptitudes no
logra mitigar una sensacién de incertidumbre ante sus
nuevas funciones. Nada podra disuadirla: piensa que no
es la persona adecuada y que no tardardn en darse cuen-
ta. No se permite el mids minimo sentimiento de segu-
ridad, de confianza y de entusiasmo una vez recibida la
buena noticia de la contratacién. A pesar de sus conoci-
mientos y sus aptitudes para dirigir, no se siente capaz
de poder motivar, inspirar o gestionar los conflictos de
su nuevo equipo.

"Terriblemente preocupada por no poder desempenar
su labor de forma correcta, desarrolla un modelo de tra-
bajo punitivo hacia ella misma y sus asistentes a lo largo
de los meses siguientes y se impone horarios frenéticos
que, poco a poco, le impiden hacer cualquier tipo de
vida social. Cuando durante las conversaciones de pasi-
llo o las mini sesiones informativas la felicitan, el peso
de esta presion la lleva a convertir esta nueva experiencia
profesional en una maratén. Ante las felicitaciones de su
jefe, no sabe si debe alegrarse o sentirse avergonzada.
"Todo es confuso e inquietante para Joséphine, y cuando
estd al limite del burn-out decide finalmente consultarlo.

Un problema de «atribucion»

Otra caracteristica: la persona con un sentimiento de
impostura tiene la impresién de no merecer su éxito,
que atribuye a la suerte o al azar. Aqui es donde entra en
juego la llamada «teorfa de la atribucién», un mecanis-
mo identificado por Fritz Heider en 1958. Las mujeres
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que presentan un sentimiento de impostura tienen un
sesgo cognitivo, es decir, una distorsion del pensamien-
to. ¢Qué sucede?

En general, una persona atribuye su éxito (una bue-
na nota, un logro profesional o cualquier otro cometido)
a una causa interna (he sido competente y lo he conse-
guido) y duradera sobre la que puede ejercer un cierto
control (c6mo organizarse en consecuencia). Para quie-
nes tienen un sentimiento de impostura, las causas del
éxito son solo externas (por consiguiente, inestables y
que escapan a su control). Estas causas externas pueden
ser la suerte, la gentileza de los demds o sus errores de
juicio. Nunca sus propios méritos.

Una forma de pensar paralizadora y prolongada

En 1978, las psicélogas estadounidenses Pauline Rose
Clance y Suzanne Imes bautizan este fenémeno parti-
cular y extremo de duda de uno mismo: el «sindrome
del impostor». Volveremos sobre esta historia en la pa-
gina 39. Desde entonces, el concepto se ha puesto en
tela de juicio; se habla de buen grado de «experiencia
de impostura», cada vez mds presente en nuestras so-
ciedades occidentales atraidas por el culto a la eficiencia
y donde a menudo hay que ser eficiente para sentirse
valorado y donde el éxito es la inica garantia de recibir
amor y afecto.

La experiencia de la impostura no es un trastorno
mental (no forma parte del manual psiquidtrico de tras-
tornos mentales, el DSM-5).° Revela, sin embargo, una
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forma de pensar paralizadora que solo favorece unas de-
terminadas creencias sobre uno mismo, donde la impre-
sion de no ser «lo suficientemente bueno» y usurpar su
lugar estd muy presente; donde casi se llega a plantear
la cuestion: «;De verdad tengo derecho a aspirar a este
puesto?, (a este ascenso?».

Sentirse un impostor es vivir con el miedo en el
cuerpo, pese a mostrar una aparente serenidad. Miedo
a ser desenmascarado cuando no se esta realmente a la
altura de las exigencias de su liderazgo, por ejemplo. La
nocién de legitimidad es especialmente inexistente en
las mujeres, para quienes el criterio de éxito (influen-
ciado por una definicién sexista del éxito) se parece al
estatus y al poder, conceptos con los que las mujeres a
veces se pueden sentir incomodas.

Una trampa mental

La doctora Jessamy Hibberd, psicéloga clinica, es auto-
ra de un libro sobre el tema.*® Nos explica cémo el sin-
drome del impostor es una trampa mental.

Incluso si se consigue mucho éxito, hay una lucha constan-
te entre saberlo y sentirlo. Los impostores tienen muchas
dificultades para interiorizar sus logros. Cada vez que haces
algo bien, lo justificas alegando motivos externos, y cada
vez que haces algo no tan bien o mal, te lo tomas como algo
personal. Tt eres responsable de todo. Es una vision ses-
gada que funciona casi como un perjuicio; multiplicas las
evidencias para dar fe de esta vision. Este sindrome es una
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combinacién de autocritica, de duda de uno mismo y de
miedo al fracaso, unido a unos cambios constantes y extra-
fos que nos hacen dudar entre sobrecargarnos de trabajo

y procrastinar.

Ella explica la diferencia entre la falta de confianza
en uno mismo y el sindrome del impostor:

Cuando tenemos un objetivo pero no una gran confianza
en nosotros mismos, no sabemos en realidad si lo vamos
a lograr ni cémo lo haremos, pero si trabajamos duro y
ponemos buena voluntad, podemos conseguirlo y felici-
tarnos por ello. Para alguien que sufre del sindrome del
impostor, la inquietud serd la misma; también trabajara
mucho, pero en cuanto alcance su objetivo, infravalorara
su éxito. Le resulta imposible cambiar su punto de vista.
La caida es inevitable, con la impresioén de volverse aiun
mis visible y estar bajo presion. Tener éxito no es compa-
tible con la imagen que tienes de ti mismo.

éDe donde viene este sentimiento?

En este sindrome, segtn Jessamy Hibberd, hay una parte
innata y una adquirida. En este sentido, nunca hay nada
determinado ni fijo. Algunas personas tienen, en el mo-
mento de nacer, un temperamento mas bien nervioso que
se puede modificar por medio de una educacion que in-
funda confianza en uno mismo.

En cambio, se puede nacer con una buena autoesti-
ma y una firme confianza en uno mismo y perder este
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potencial: un nifio que crece oyendo palabras contradic-
torias (uno de los indicadores mas fuertes del sentimien-
to de impostura) se enfrenta a un mensaje confuso. Poco
a poco se crea una duda crénica. Dudar y ser inseguro
es humano, pero cuando se hace crénico es un verda-
dero handicap. Mds atin cuando vivimos en un mundo
que nos insta a dar la mejor version de nosotros mismos:
«;Vive plenamente tu vida! {Vive tu vida al maximo!».
¢Y si dijéramos en cambio: «;Vive tu vida!»?

En el siguiente capitulo, hablaremos en detalle del
origen de esta duda de uno mismo concreta, pero ya
podemos subrayar algo obvio: en una sociedad hiper-
competitiva donde la eficiencia y el éxito se erigen en
valor supremo y se difunden a través del falso espejo de
las redes sociales, la vida se presenta como la imagen
perfecta. Tres razones principales que se derivan de este
contexto sociocultural explican por qué tantas mujeres
experimentan el sentimiento de impostura:

* la presion constante (rendimiento e imagen), en
un entorno de falta de confianza en uno mismo,
solo puede alimentar la fibrica de las incertidum-
bres en lo que se refiere a sus capacidades;

* la ausencia de representacion de las mujeres en
los puestos dirigentes, en algunos sectores de la
industria, hace que estén mds expuestas y solas;

* los estereotipos que, a pesar de los avances so-
ciales, son dificiles de romper: «A las mujeres no
les gusta negociar», «Tienen dificultades con las
esferas del poder», «Se mueven mas por las emo-
ciones», «Quieren tener hijos», «Tienen hijos»,
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«Los hijos se ponen enfermos», «En realidad no
quieren dirigir>.

Consecuencias del sentimiento de impostura

El burn-out es el primer riesgo. Alcanzar sus objetivos
evitando que la detecten es devastador, extenuante y
causa mucho estrés, que a veces desemboca en agota-
miento, un esfuerzo tan descomunal por prever los mas
minimos errores que fortalecerd ese sentimiento de
duda e impostura.

Por el contrario, el sentimiento de impostura se pue-
de manifestar mediante una pardlisis total, en forma de
procrastinacién, que se puede definir como la tendencia
desmesurada a dejar todo para més tarde. A todos nos
pasa posponer una tarea para el dia siguiente, cuando
es dificil o pesada, pero si esto se convierte en una cos-
tumbre, una forma sistemdtica de responder a lo que se
presenta, nos pondra en situaciones insostenibles. Per-
demos oportunidades, decepcionamos a quienes nos ro-
dean, y entonces entramos en un circulo vicioso que nos
confirma que no valemos nada. Esta lectura sesgada, de-
bido al miedo al fracaso y a una escasa confianza en uno
mismo, destruye la motivacion necesaria para perseguir
nuestras ambiciones.

Tercer riesgo: la vida profesional se vuelve monéto-
na, ya que en realidad no se permite ni disfrutar de sus
logros ni impulsarse en la direccién deseada.

Por 1ultimo, ademads de sus convicciones limitadoras,
la percepcion de las capacidades de otras personas es tam-
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bién errénea. A menudo, en situacién de impostura, uno
se imagina que los demds, sentados en la oficina a nuestro
alrededor, tienen una confianza absoluta en si mismos y
no padecen este tipo de juicio interno. Son tan diferentes
de nosotros... jPor supuesto que se merecen su puesto!
El miedo a la impostura hace que suframos en silencio:
¢podremos formar parte alguna vez del bando ganador?
A partir del momento en que creemos que no merecemos
mucho, incluso nada en absoluto, que nuestros logros los
hemos robado, son fruto de algin tipo de oportunismo o
tal vez del azar, ;c6mo se puede justificar el puesto?

M: . 2
('Mtedo a trlunfar.

Este temor a ser descubierta, ¢no revela también un es-
tremecimiento existencial ante nuestra libertad que nos
paralizaria? ;:Un modo disimulado de no querer asumir la
libertad y, por tanto, la responsabilidad? «Estamos con-
denados a ser libres», segtin Sartre, y esta caracteristica de
la condicién humana exhorta a la idea de responsabilidad.
Hombre o mujer, una persona libre es pues una persona
responsable de lo que hace. Si es responsable de sus éxi-
tos, jtambién lo es de sus errores! Esta angustia existencial
pesa mas cuando se padece un sentimiento de impostura.

Este tipo de ansiedad e inseguridad corrosivas ante
lo que somos y seremos capaces de hacer recuerda un
poco al miedo al éxito. El temor a concederse la posi-
bilidad de triunfar, de reconocer sus capacidades, sobre
todo en una sociedad en la que el éxito se ha elevado a la
categoria de valor supremo, inculcado desde la infancia,
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donde los nifios a menudo estin sometidos a una acep-
tacién «condicional» (o a lo que Carl Rogers denomi-
na la «consideracion condicional»). El psicélogo Kevin
Chassangre aclara: «Nuestra sociedad tiene tendencia a
ensefiar a los nifios que eres buena persona si tienes éxi-
to y mala si fracasas»."

La escritora estadounidense Marianne Williamson
pone el dedo en la llaga respecto a este fenémeno.

Nuestro mayor temor no es ser ineptos, nuestro mayor
temor es ser poderosos mds alli de cualquier limite. Es
nuestra luz, no nuestra oscuridad, lo que mds nos asusta.
Nos preguntamos: «¢Quién soy yo para atreverme a ser
brillante, magnifico, talentoso, fabuloso?». Pero, en reali-
dad, ¢quién soy yo para no serlo?"

Deberfamos permitirnos triunfar, brillar, ser felices.
No obstante, a menudo es una vana ilusiéon cuando este
sentimiento de ilegitimidad persiste, puesto que la mujer
sigue siendo su peor enemigo. Su miedo a que la descu-
bran y la juzguen la confina en una zona de confort: se
prohibe el éxito y se encierra en un proceso que perpetia
sus convicciones limitadoras. Se siente insatisfecha, y el
mundo laboral o la sociedad no le devuelve una imagen
gratificante; el sentimiento de duda se afianza mas en ella.

Sophie tiene 32 anos. Trabaja en una institucion cultural en

Burdeos, pero esta a la espera de conseguir un puesto en un

museo del norte de Francia.
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