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			Introduction

			Avoir le syndrome de l’imposteur : croire qu’on fait semblant d’être quelqu’un qu’on n’est pas, qu’on n’est pas aussi bon que les autres le croient. 

			Quand je suis tombée sur ce terme pour la première fois pendant mes études en psychologie, j’ai cru que quelqu’un avait eu accès à mes pensées secrètes, car il me décrivait parfaitement ! Puis, j’ai découvert que la plupart de mes collègues avaient eu la même impression que moi – comme d’ailleurs la plupart de mes relations. Pouvions-nous vraiment tous souffrir du syndrome de l’imposteur ? La réponse est probablement oui – ou au moins 70 % d’entre nous si l’on en croit certains spécialistes1. Cela a été pour moi un moment de prise de conscience étrange dans le travail que je faisais sur moi et que je continue de faire. Je ne me suis pourtant intéressée à ce sujet qu’épisodiquement dans les années qui ont suivi et durant lesquelles j’ai bâti ma carrière de psychologue.

			Une vingtaine d’années plus tard : le terme « syndrome de l’imposteur » a pris encore plus d’importance dans ma vie car j’ai commencé à le voir apparaître de plus en plus souvent, sous une forme ou une autre, dans ma clinique. Des personnes à qui tout semblait réussir – hommes, femmes et souvent aussi adolescents – en ont les symptômes et sont persuadés d’être les seuls à être dans ce cas.

			Ce syndrome semble être en pleine expansion et, dans ce livre, je vais explorer les causes variées de son essor – dont le rôle des réseaux sociaux et l’augmentation des évaluations en tout genre à l’école pour ne citer que cela. Le syndrome de l’imposteur ne se contente plus de toucher les ambitieux et les personnes à qui tout réussit comme on l’a longtemps cru. Je le rencontre maintenant sous de multiples formes dans le cadre de mon travail, comme cette maman qui a l’impression de ne pas être une bonne mère, ce papa qui a l’impression de ne pas être « un vrai homme », cet ami qui a l’impression de ne pas être assez populaire, et même ce croyant qui ne croit pas mériter l’amour du dieu qu’il vénère.

			Pour combattre le syndrome de l’imposteur, qui peut affecter très nocivement la confiance en soi et l’estime de soi et freiner considérablement une carrière, il faut d’abord l’identifier et le comprendre, puis apprendre à repérer ce qui le déclenche – et c’est la mission que je me suis fixée quand j’ai commencé ce livre. Et ce n’est qu’en faisant ce travail que l’on peut ensuite trouver les stratégies qui conviennent le mieux à chacun, stratégies que vous trouverez en quantité dans ce livre.

			À qui est destiné ce livre ?

			
					Tous ceux qui pensent avoir le syndrome de l’imposteur que ce soit au travail, chez eux, dans leur famille ou dans leur vie sociale.

					Tous ceux qui pensent que leur conjoint, un membre de leur famille, un ami ou un enfant ont un sentiment d’imposture.

					Les parents qui veulent éviter au maximum que leur enfant se sente en décalage par rapport aux autres.

					Toute personne intéressée par ce phénomène.

			

			Que va vous apporter ce livre ?

			Grâce à son alliance d’informations, de tests pour vous aider à mieux vous connaître et d’astuces et de stratégies utiles, ce livre va vous aider à comprendre si vous (ou un proche) développez le syndrome de l’imposteur et, si c’est le cas, vous donner des pistes pour agir. Son but est de vous donner plus confiance en vous au travail, chez vous ou ailleurs et, surtout, de vous aider à comprendre que vous n’êtes pas le seul à le ressentir – et qu’on peut se soigner.

			Comment utiliser ce livre ?

			Je vous conseille fortement de lire les deux premiers chapitres car ils expliquent ce qu’est le syndrome de l’imposteur, pourquoi il est si répandu et sous quelles formes il se présente. Vous trouverez aussi deux tests qui vous aideront à savoir si vous l’avez. Puis, dans les cinq chapitres suivants, nous allons étudier les liens entre le syndrome de l’imposteur, différentes catégories d’individus ainsi que des contextes sociaux particuliers, même si chacun de ces exemples peut être utile pour tous. Enfin, dans une courte conclusion, je ferai le point sur ce que nous avons appris et je vous donnerai des pistes pour exploiter vos nouvelles connaissances et avancer dans votre vie.

			Chaque chapitre contient des études de cas qui reflètent la vie de vraies personnes touchées par le syndrome de l’imposteur. Lisez-les pour comprendre comment le sentiment d’imposture peut s’infiltrer dans toutes les couches de la société, en espérant que cela aidera ceux qui l’ont parmi vous à en prendre conscience, puis à s’en débarrasser et à reprendre confiance en eux.

			À la fin des chapitres 3 à 7, vous trouverez des astuces et des stratégies pour gérer le syndrome de l’imposteur et booster votre confiance en vous. Même si certains concernent spécifiquement la catégorie d’individus dont parle le chapitre, la plupart s’adressent à tout le monde. Je vous conseille donc de lire cet ouvrage dans l’ordre pour l’exploiter au mieux.

			

			
				
					1. Sakulku, J. The Impostor Phenomenon (PDF) [Le phénomène de l’imposteur – PDF]. International Journal of Behavioral Science, 6 (1), 73-92

				

			

		


		
			Chapitre 1

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

			Quand Jess est arrivée dans ma clinique à Manchester, elle avait toutes les caractéristiques d’une gagnante. Elle était impeccable jusqu’au bout des ongles, arborait un ensemble et une coupe de cheveux parfaitement bien taillés et exhalait le parfum de la réussite par tous les pores. À 42 ans, elle était cadre supérieur dans une grande entreprise internationale et elle avait le salaire, la voiture et tous les attributs de la femme qui avait réussi.

			Alors pourquoi était-elle là ? Quand elle s’est enfoncée dans un fauteuil confortable et a commencé à m’expliquer son problème, elle s’est transformée complètement. Ses épaules se sont affaissées, sa voix a vacillé, ses genoux ont été pris de tremblements. La belle confiance qu’elle affichait s’est évanouie devant mes yeux quand elle m’a « confessé » en se tordant les mains que tout était faux : qu’elle devait tous ses succès à la chance et qu’en fait elle était très mauvaise dans son travail. Même si elle avait réussi à cacher la vérité à ses collègues et à ses chefs pendant de nombreuses années, elle était persuadée qu’ils allaient bientôt découvrir son secret. Elle était sur le point de tout perdre mais ce n’était rien par rapport à la difficulté qu’elle avait à vivre en « faisant semblant ». C’est pourquoi elle envisageait de quitter son travail avant qu’on découvre la vérité et de se mettre en quête d’un poste qui correspondait mieux à ses véritables capacités. Cela voudrait dire moins d’argent et d’avantages mais, au moins, elle serait honnête avec elle-même.

			Bienvenue dans le monde du syndrome de l’imposteur, un monde secret, peuplé de gens qui réussissent, provenant de toutes les strates de la société, mais qui ont un point commun : ils croient qu’ils ne sont pas suffisamment bons dans ce qu’ils font. Ce sont des hommes, des femmes, des jeunes, des vieux… même parfois des gens célèbres (voir « Les imposteurs célèbres » dans l’encadré p. 22). Et cela ne concerne pas que le travail. J’ai rencontré des « imposteurs » qui pensaient qu’ils n’étaient pas de bons parents, maris, épouses, amis ou même de bons êtres humains. Telles sont les formes du syndrome de l’imposteur, surtout quand rien d’objectif ne vient le confirmer.

			Ce chapitre va vous aider à identifier les symptômes du syndrome de l’imposteur et à savoir si vous en souffrez – et, dans ce cas, à découvrir quelle forme il revêt.

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

			Le terme « syndrome de l’imposteur » a été utilisé pour la première fois en 1978 par les psychologues Pauline Clance et Suzanne Imes dans un article intitulé « Le phénomène de l’imposteur chez les femmes ultra performantes : dynamique et intervention thérapeutique2 ».

			À l’époque, elles le décrivent comme « l’impression secrète d’être de fausses intellectuelles » qui touche certaines femmes brillantes. Dans leur article, Pauline Clance et Suzanne Imes parlent du groupe de 150 femmes qu’elles suivent comme suit : « malgré leurs diplômes, les honneurs, leur haut niveau de réussite à des examens, les éloges et la reconnaissance de leurs collègues et de leurs supérieurs, [elles] n’ont pas le sentiment d’avoir réussi. Elles se considèrent comme des “imposteurs”. » Puis, elles expliquent que ces femmes pensent n’avoir réussi que grâce à des erreurs ou dysfonctionnements lors des processus de sélection, au hasard ou à une erreur d’appréciation de la part d’un tiers.

			D’après les deux chercheuses, le syndrome de l’imposteur a trois caractéristiques :

			
					La croyance que les autres surestiment nos atouts et nos compétences.

					La peur d’être découvert(e) et montré(e) du doigt.

					La tendance systématique à attribuer nos réussites à des facteurs externes comme la chance ou le résultat d’un travail acharné.

			

			Qui en souffre ?

			Depuis cette première incursion dans le monde des imposteurs dans les années 70, des recherches ont montré que le syndrome de l’imposteur touche aussi bien les hommes que les femmes (voir p. 103 – chapitre 4). Les deux psychologues à l’origine de ce terme ont d’ailleurs précisé par la suite qu’elles préféraient l’appeler « l’expérience de l’imposteur » parce que le mot « syndrome » suggérait une maladie mentale. De fait l’expérience de l’imposteur est un syndrome très banal car, comme l’explique Pauline Clance, c’est « quelque chose que presque tout le monde ressent3 ».

			Comme indiqué dans l’introduction, les recherches montrent en effet que 70 % des gens sont touchés par ce phénomène à au moins un moment de leur vie – même si c’est plus courant chez ceux qui réussissent brillamment. Cette volonté de qualifier le syndrome de l’imposteur d’« expérience » (et non de « mal ») se reflète aussi dans le domaine médical : il n’apparaît pas dans la catégorie « état ou maladie mentale » du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (paru chez Elsevier Masson) auquel la plupart des professionnels de la santé anglosaxons se réfèrent pour identifier, classer et diagnostiquer un trouble de santé mental. Tout cela pour dire que, si vous avez le syndrome de l’imposteur, vous ne souffrez pas de maladie mentale. Il y a en fait tellement de gens qui l’ont à un moment ou à un autre de leur vie que c’est presque normal !
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			Les trois caractéristiques du syndrome de l’imposteur

			 

			Certains éléments déclencheurs poussent malgré tout les personnes sensibles à avoir un sentiment d’imposture, notamment lors de phases de transition. Vous trouverez les trois plus fréquents ci-dessous, accompagnés chaque fois d’une étude de cas pour mieux illustrer mon propos.

			Quand on se « qualifie » pour la première fois dans son domaine de compétences

			C’est par exemple quand on obtient notre premier diplôme, notre premier vrai poste ou tout ce qui prouve qu’on est désormais légitime dans notre travail.

			ÉTUDE DE CAS

			Depuis qu’elle avait commencé à travailler à l’hôpital, Aisha (qui venait tout juste de décrocher son diplôme de médecin) était déchirée par le doute. Elle était convaincue qu’elle avait réussi à venir à bout de ses études par hasard étant donné leur extrême difficulté. Elle avait passé toutes ses années d’études à se sentir inférieure aux autres étudiants qui, selon elle, semblaient archi confiants et « centrés ». Sa confiance en soi avait baissé d’un cran supplémentaire à l’issue de sa dernière année parce qu’elle s’était sentie complètement dépassée. Pour elle, sa blouse blanche symbolisait son imposture : elle avait l’impression d’être une petite fille qui s’était déguisée pour « jouer au docteur ». Quand elle se retrouvait face à un patient, elle se figeait car, à son avis, la théorie ne suffisait pas. Pour ne rien arranger, elle n’avait pas eu de véritable « période de rodage » et avait dû se débrouiller seule après avoir secondé son boss pendant seulement deux jours. Et même si elle pouvait le solliciter en cas de besoin, elle n’osait pas le faire car, chaque fois qu’elle l’avait fait, elle avait eu l’impression de lui montrer qu’elle n’était pas à sa place. De plus, pour ne rien arranger, son référent n’était pas toujours ravi de ses appels. Aisha s’inquiétait pour la moindre broutille et vérifiait tout pour ne rien laisser passer. Elle n’avait pas confiance en ses capacités et ses atouts bien qu’elle ait brillamment terminé ses longues années d’études. Aisha était convaincue qu’on la « démasquerait » et qu’on la traiterait publiquement d’incompétente le jour où elle ferait une grave erreur avec un patient. Et cela la terrorisait.

			Quand on démarre un nouveau cursus ou un nouveau cycle d’étude

			Cela peut-être un jeune qui entre à l’université ou un adulte qui décide de suivre une formation.

			ÉTUDE DE CAS

			Adam s’est inscrit à l’université à l’âge de 35 ans pour faire des études de journalisme. Il avait quitté l’école à 16 ans sans presque aucun diplôme parce qu’il avait vécu des moments difficiles et était devenu une sorte de rebelle. Il ne s’était jamais intéressé aux études et admettait s’être drogué et avoir trop bu, bref d’avoir été un « bad boy ». Il a eu beaucoup de mal à conserver ses petits boulots et n’a jamais pu compter sur sa famille. Pourtant, ces dernières années, il s’était calmé et avait rencontré une femme qu’il avait épousée. Après la naissance de leur bébé, sa femme l’a encouragé à reprendre le chemin de l’école pour avoir un travail plus sûr. Il a d’abord pensé à l’artisanat, et plus précisément à devenir plâtrier, tout en rêvant secrètement de journalisme sans s’en croire capable car il n’avait pas de diplômes et se croyait « stupide ». Cependant, encouragé par sa femme, il a pris des cours du soir, a réussi des examens jusqu’à ce que son rêve soit à portée de main. Il avait beau être ravi d’être pris à l’université, il a commencé à douter dès les premiers cours. Il se sentait nul par rapport aux autres étudiants qui avaient beaucoup plus de diplômes que lui et, dans la plupart des cas, aussi de l’expérience. Il a commencé à se demander ce qu’il faisait là et a envisagé de tout quitter pour retourner à son placoplâtre.

			Quand on a une promotion 

			On devrait tous être enchantés d’avoir une promotion mais, parfois, on se sent au contraire trop poussés vers le haut et on commence à avoir peur que les autres découvrent qu’on ne mérite pas d’être là.

			ÉTUDE DE CAS

			James travaillait dans les technologies de l’information et était très heureux de son travail qui impliquait de dépanner et de résoudre des problèmes pour des clients dans une grande entreprise. Puis, on lui a proposé un poste de cadre dont il s’est d’abord réjoui. Il s’est ainsi retrouvé à répartir le travail, à définir les priorités, à évaluer les salaires et à travailler avec toutes sortes d’interlocuteurs. Puis il a commencé à se sentir plier sous le poids des responsabilités et à avoir des problèmes avec, à la fois, ses clients et son équipe (qui était autrefois ses collègues) : ses clients se plaignaient si le travail n’était pas fait assez vite, pendant que ses collaborateurs se plaignaient d’avoir trop de travail. Bien que ce soit l’une des particularités de son poste, James s’est peu à peu convaincu qu’il n’était pas à la hauteur et qu’il n’aurait jamais dû être promu. Avant, tout allait bien – il se contentait de faire son travail. Mais maintenant, il devait gérer des problèmes et des conflits personnels sans avoir, à son avis, les compétences ou la formation nécessaires pour le faire. Il se disait qu’on l’avait promu par erreur et que ses chefs surévaluaient ses compétences. Il était sûr qu’on le « démasquerait » bientôt et qu’on le traiterait d’imposteur – et cela le stressait tellement qu’il a même envisagé de quitter son travail avant que cela n’arrive. 

			Les modes de vie les plus propices à l’apparition du syndrome de l’imposteur 

			En plus des éléments déclencheurs dont nous venons de parler, certains groupes de personnes sont aussi plus exposés au syndrome de l’imposteur que d’autres, en raison parfois de leur personnalité – sujet que nous aborderons plus tard – mais aussi de leur mode de vie qui les rend plus vulnérables que d’autres. Selon Valerie Young, auteur de The Secret Thoughts of Successful Women: Why Capable People Suffer from the Impostor Syndrome and How to Thrive in Spite of It (Crown Publishing, 2011 – non traduit en français), les catégories de personnes les plus à risque sont :

			
					
Les étudiants qui ont souvent l’impression que les autres sont plus compétents, plus matures et plus travailleurs qu’eux / qui ont l’impression de ne pas être à leur place dans leur école ou leur université ou qui ont l’impression de ne pas s’intégrer, que tous les autres sont parfaits contrairement à eux. Ceci est d’autant plus vrai pour les étudiants issus d’une minorité.

					
Les chercheurs, les universitaires et les créatifs qui évoluent dans des domaines où il est très facile de se comparer à des gens talentueux (voir encadré page ci-contre).

					
Les personnes ayant une brillante carrière ou qui réussissent très tôt dans la vie : elles ont alors souvent ce qu’on appelle le syndrome de l’imposteur du Génie Naturel (voir p. 49).

					
Les premiers d’une famille qui travaillent, font des études, ont des diplômes : Comme leur famille place beaucoup d’espoirs en eux, ils ont beaucoup à prouver mais échouent parfois dans la dernière ligne droite.

					
Les personnes qui atteignent leur but par des chemins de traverse : et qui ont donc plus tendance à attribuer leur succès à la chance et non à leur travail.

					
Les groupes sous-représentés (femmes, minorités ethniques, LGBTQ, personnes handicapées ou ayant certaines croyances religieuses, etc.). La pression de devoir représenter, d’une façon ou d’une autre, leur race ou leur groupe peut faire naître chez ces personnes le syndrome de l’imposteur.

					
Les enfants de parents brillants : lisez le chapitre 2 pour comprendre comment cela conduit au syndrome de l’imposteur.

					
Les autoentrepreneurs ou travailleurs indépendants. Ce groupe ne communique souvent que par messages électroniques, un mode de communication très limité pour les émotions et avec lequel il est donc difficile de transmettre ou de percevoir de la bienveillance et des encouragements. Ils ont donc du mal à savoir si leur travail plaît ou pas, et s’ils sont à la hauteur de ce qu’on attend d’eux d’autant plus qu’ils ont rarement l’occasion de parler en tête-à-tête avec leurs clients et donc, d’avoir un retour positif direct.

			

			Je vous expliquerai pourquoi ces groupes de personnes ont tendance à avoir le syndrome de l’imposteur plus loin dans ce chapitre.

			LE SYNDROME DE L’IMPOSTEUR 
DANS LE MILIEU UNIVERSITAIRE

			Selon un article écrit par la doctorante Beth McMillan et paru dans Times Higher Education en 2016 : « Partout dans le monde, beaucoup des grands universitaires se réveillent chaque matin convaincus qu’ils ne sont pas dignes de leur poste, qu’ils font semblant et qu’ils vont bientôt être démasqués4 ». De fait, l’universitaire Jay Daniel Thompson a confessé dans son blog que le syndrome de l’imposteur « concerne même les professeurs les plus éminents5 ». 

			L’omniprésence du syndrome de l’imposteur dans le milieu universitaire a plusieurs raisons. D’abord, il est très difficile d’y entrer. Puis, comme on nous présente les grands professeurs comme des spécialistes, cela peut provoquer en eux ce qu’on appelle le syndrome de l’imposteur Expert (voir p. 53). Enfin, pour ne rien arranger, ils sont sans cesse jugés à travers le prisme de leurs recherches car c’est un milieu très compétitif où seule une poignée d’individus réussissent à être publiés et à obtenir des subventions (et ils sont toujours évalués par rapport à leur dernier succès). Ils peuvent donc très facilement vaciller sous le poids des attentes des autres et avoir l’impression que la vérité va finir par apparaître au grand jour, à savoir qu’ils sont des escrocs.

			LES IMPOSTEURS CÉLÈBRES

			Si vous avez le syndrome de l’imposteur, sachez que vous êtes en bonne compagnie. En effet vous n’imaginez pas le nombre de personnes célèbres et populaires qui l’ont. Voici des citations de quelques « imposteurs » célèbres :

			
					L’écrivaine, parolière et poétesse américaine Maya Angelou qui a gagné trois Grammy Awards et a été nominée à la fois pour le Prix Pulitzer et un Tony Award : « J’ai écrit onze livres et pourtant, à chaque fois, je me dis : “Oh, ils vont s’en rendre compte maintenant. Je les ai tous trompés et ils vont s’en apercevoir”6. » 

					L’expert en marketing Seth Godin, auteur de douzaines de best-sellers, qui a écrit dans La supercherie d’Icare (Diateino, 2013) qu’il avait le sentiment d’être un imposteur.

					L’acteur Tom Hanks qui a reçu deux Oscars et a joué dans plus de 70 films et émissions de télévision, a déclaré dans une interview en 2016 : « Quand va-t-on découvrir que je ne suis qu’un imposteur et tout me reprendre7 ? »

					L’actrice Michelle Pfeiffer qui a été nominée à plusieurs Oscars et a gagné beaucoup d’autres prix notamment un Golden Globe a admis : « J’ai constamment peur d’être nulle et qu’on le découvre8. » Elle a ajouté, dans une autre interview : « Je persiste à croire que les gens vont se rendre compte que je ne suis pas très talentueuse. Je ne suis pas spécialement bonne. Tout ça n’est qu’un simulacre9. »

					L’actrice Jodie Foster qui, après avoir reçu l’Oscar de la meilleure actrice en 1988 pour Les Accusés, a eu peur qu’on le lui reprenne : « J’ai pensé que c’était un coup de chance, explique-t-elle dans une interview, qu’ils allaient venir chez moi, frapper à la porte et dire : “Pardon, mais on voulait le donner à quelqu’un d’autre”, et que ce quelqu’un d’autre était Meryl Streep10. »

					L’acteur et producteur Don Cheadle, nominé aux Oscars, a confié au Los Angeles Times : « Je ne vois que ce que je fais mal, que je suis un escroc et un imposteur11. »

					L’actrice oscarisée Kate Winslet a avoué à l’auteur Susan Pinker : « Parfois, je me réveille le matin pour aller à un tournage et je me dis, je n’y arriverai pas. Je suis un imposteur12. »

					Chuck Lorre, auteur et créateur de séries à succès comme Mon oncle Charlie et The Big Band Theory a dit à la National Public Radio : « Quand vous allez voir une répétition de quelque chose que vous avez écrit et que c’est nul, vous vous dites naturellement : “Je suis nul. Je suis un imposteur”13. »

					Renée Zellweger, Oscar de la meilleure actrice, a ressenti la même chose quand on l’a choisie pour certains rôles : « Qu’est-ce qui leur est passé dans la tête ? Pourquoi m’ont-ils donné ce rôle ? Ils ne savent pas que je fais semblant14 ? »

					L’actrice la plus nominée aux Oscars et aux Golden Globes, Meryl Streep, a, raconte-t-on, admis : « En fait, je ne sais pas jouer15. » 

					La Directrice des Opérations de Facebook, Sheryl Sandberg, qui est allée un jour à l’Université d’Harvard assister à une conférence intitulée « Le sentiment d’être un imposteur » s’est convaincue qu’on s’adressait à elle – qu’elle avait trompé tout le monde16. Une autre fois, elle a admis : « Il y a encore des jours où je me réveille avec l’impression d’être un imposteur, de ne pas être à ma place17. » 

					La star d’Harry Potter, Emma Watson a avoué avoir tout le temps peur que « quelqu’un découvre que je n’ai rien à faire là18. »

					L’écrivain et lauréat du prix Nobel de littérature en 1962, John Steinbeck, a écrit dans son journal en 1938 : « Je ne suis pas un écrivain. Je me trompe moi-même et je trompe les autres19. »

			

			L’importance de l’environnement familial

			Si vous avez le syndrome de l’imposteur, votre famille y est peut-être pour quelque chose. Au début de leurs recherches, Pauline Clance et Suzanne Imes ont en effet montré que l’environnement familial pouvait grandement contribuer à faire naître le sentiment d’imposture et que la plupart des imposteurs étaient le fruit d’une des deux dynamiques familiales décrites ci-dessous.  

			Dynamique n° 1 : un frère (ou une sœur) brillant(e)

			Dans cet environnement familial, le sentiment d’imposture apparaît quand on a un frère ou une sœur considéré(e) comme ultra performant(e) (surtout intellectuellement) alors qu’on nous a peut-être collé l’étiquette « sensible » ou « sympa ». On grandit alors en croyant que cette étiquette nous correspond tout en essayant de prouver le contraire en se fixant des objectifs ambitieux, en travaillant dur à l’école et en essayant d’être toujours dans les meilleurs. Malheureusement, même quand on réussit, notre famille n’est pas spécialement impressionnée et ne change pas son regard sur celui ou celle qu’elle considère comme intelligent. Comme, malgré nos efforts pour réussir, la légende familiale perdure, on finit par se demander si nos proches n’ont pas raison et si tous les succès qu’on a engrangés ne sont pas uniquement le fruit de la chance ou d’autres facteurs.

			ÉTUDE DE CAS

			Shula a grandi avec sa grande sœur, Dana, qui a deux ans de plus qu’elle. Dana est l’aînée de la famille et est particulièrement douée. Elle a marché à 10 mois, a fait des phrases entières à 15 mois et a appris à lire à 3 ans. Ses parents, qui la trouvaient brillante, ont mis beaucoup d’énergie et de moyens pour l’aider à atteindre son « plein potentiel ». Shula qui avait deux ans de moins avait l’impression que personne ne remarquait ses progrès à elle. Elle était aussi très intelligente mais, comme elle avait les succès de son âge, elle attirait moins l’attention de ses parents même s’ils s’évertuaient à souligner ses autres qualités pour qu’elle ne se sente pas oubliée. C’est ainsi qu’ils se sont mis à dire qu’elle était « l’extravertie » de la famille, qu’elle arrivait toujours à se faire des amis. Comme sa grande sœur était plus réservée, Shula s’est aussi vu coller l’étiquette de « vive » et « sympathique ». Bien que cela ne lui pose aucun problème, elle souffrait que ses parents ne s’intéressent pas vraiment à ses résultats scolaires qui, bien que bons, n’étaient pas aussi exceptionnels que ceux de Dana. Shula a ainsi grandi en nourrissant de grandes ambitions, surtout intellectuelles, sans jamais vraiment savoir si c’était pour se prouver quelque chose à elle ou à ses parents. Quoi qu’il en soit, elle a toujours eu l’impression de ne pas faire suffisamment « ses preuves » même si elle a eu de beaux succès, reçu des prix, été embauchée dans une grande université, brillamment réussi, etc… Pourtant, elle s’est toujours dit que cela n’était rien comparé à Dana, que Dana était le vrai « génie » de la famille alors qu’elle se contentait de faire semblant d’être aussi bonne qu’elle.

			Dynamique n° 2 : l’enfant prodige

			Cette dynamique familiale est différente de la première. En effet, dans ce cas, on grandit avec les immenses espoirs que les autres placent en nous. Notre famille nous met sur un piédestal, nous croit supérieurs aux autres dans tous les domaines et nous trouve plus beaux, plus intelligents, plus sociables, plus talentueux, etc. que tous les autres. Les problèmes arrivent quand on commence à échouer ou, au moins, qu’on réalise qu’on n’est pas aussi parfaits que notre famille semble le croire. On commence à ne plus faire confiance à l’image que nos parents nous renvoient et à douter de nous-mêmes. On comprend que, comme on doit travailler très dur pour répondre aux attentes de nos parents, on n’est pas si exceptionnels que ça et qu’on est donc certainement un imposteur.

			L’environnement familial n’est bien sûr pas le seul facteur déclencheur du syndrome de l’imposteur. Beaucoup de gens qui se reconnaissent dans ces dynamiques familiales ne l’ont pas et, à l’inverse, tous les « imposteurs » ne sont pas issus de familles comme ça. Plus loin, dans ce chapitre, nous étudierons d’ailleurs d’autres facteurs qui alimentent le sentiment d’imposture. 

			ÉTUDE DE CAS

			Shane a grandi avec seulement son petit frère – un enfant qui avait des besoins particuliers. Son petit frère avait une person­nalité fabuleuse et tout le monde l’adorait. Mais il était évident qu’il ne « réussirait » pas comme ses parents l’espéraient quand ils ont décidé d’avoir des enfants. Shane, lui, correspondait en tous points au rêve de ses parents qui le trouvaient intelligent, gentil, attentionné et ravissant. Et en effet, il était très bon à l’école, passait des heures à veiller sur son frère (avec un plaisir évident) et attirait l’attention (bienveillante) de nombreuses jeunes filles. Pourtant, une fois adulte, Shane s’est senti plombé par les attentes qui pesaient sur lui. Il avait l’impression que ses parents attendaient plus que ce qu’il pouvait leur donner et qu’il n’était pas le modèle de vertu que ses parents s’étaient évertués à fabriquer. Ce décalage entre l’opinion que ses parents avaient de lui et ce qu’il percevait comme étant la réalité a fait naître en lui le syndrome de l’imposteur, lui a donné l’impression de ne pas coïncider à l’image qu’il donnait de lui. Cela l’a énormément stressé d’autant plus que, plus il essayait d’être à la hauteur des espoirs de ses parents, plus il avait l’impression de mentir. Et à chaque fois qu’il avait la preuve qu’il n’était pas aussi parfait que ses parents le pensaient, il l’intériorisait et l’utilisait pour se prouver encore et encore qu’il était un imposteur.

			Comment savoir si j’ai le syndrome de l’imposteur ?

			Dans leur premier rapport sur le syndrome de l’imposteur, Pauline Clance et Suzanne Imes en ont dévoilé certains signes qui apparaissent progressivement, les uns après les autres :

			
					Le futur imposteur grandit dans un contexte ou un environnement qui ne lui permettent pas de grandes ambitions dans la vie (voir p. 11).

					Il remarque qu’il a du succès (à sa grande surprise) et ressent alors deux sentiments contradictoires : il sait qu’il a du succès mais pense qu’il ne le mérite pas. Ce phénomène s’appelle la dissonance cognitive – un malaise ou une tension interne que l’on ressent quand deux croyances contradictoires cohabitent en nous.

					Pour gérer ce malaise ou cette tension, l’imposteur attribue son succès à des causes externes et temporaires (comme la chance) et non à des causes internes et durables (comme le talent).
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			Processus en trois étapes du syndrome de l’imposteur 

			 

			Cela peut contribuer à l’apparition de certains comportements, signes et symptômes – que vous reconnaîtrez peut-être. Lisez-les tous avant de faire le quiz d’autoévaluation et d’étudier les différentes sortes d’imposteur. Typiquement, mais pas systématiquement : 

			Un imposteur travaille exceptionnellement dur

			L’imposteur pense qu’il doit se donner à fond dans son travail pour que personne ne découvre son « mensonge ». Cette stratégie de dissimulation porte souvent ses fruits et, donc, rassure l’imposteur qui intensifie ses efforts. Il est soulagé de voir que ça marche jusqu’au jour où il commence à se dire qu’il ne doit son succès qu’à son travail acharné, et où il se remet à avoir un sentiment d’imposture. Et le voici de nouveau reparti dans le cycle de l’inquiétude, du travail et d’une impression temporaire de bien-être.
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			Cycle « Travail acharné / Syndrome de l’imposteur » 

			Un imposteur cache ses véritables opinions

			Comme l’imposteur n’a pas confiance en ses propres capacités, il préfère ne pas dire ce qu’il pense pour qu’on ne s’aperçoive pas qu’il est moins intelligent qu’il ne le paraît. Il va donc éviter de donner son avis, de prendre part à certaines discussions de peur de ne pas avoir les connaissances nécessaires pour le faire ou, va simplement adopter le point de vue des autres. Cela peut prendre la forme d’une « flatterie intellectuelle » dans laquelle il adopte l’avis de personnes qu’il croit plus intelligentes ou supérieures à lui.

			Un imposteur a un mentor « supérieur » qu’il cherche à impressionner

			L’imposteur peut aussi avoir sans cesse besoin d’avoir l’assentiment d’une personne qu’il juge « supérieure » à lui. Quand il réussit à impressionner son héros, il a le sentiment d’être légitime car si quelqu’un d’aussi incroyable aime et respecte ce qu’il fait, c’est qu’il est à sa place. Cela mène parfois l’imposteur à se lancer dans une « offensive de charme » : il cherche à s’attirer les bonnes grâces de cette personne, s’intéresse à ses centres d’intérêt, trouve des raisons de travailler avec lui, etc. Dans certains cas, il va même jusqu’à avoir des relations sexuelles avec lui.

			Malheureusement, la validation de son héros ne suffit pas à « soigner » le mal dont souffre l’imposteur car il finit toujours par se dire qu’il l’a trompé, lui aussi – en le distrayant peut-être avec ses charmes, en s’intéressant à ses loisirs, etc. De plus, il finit aussi parfois par comprendre qu’il a un besoin de reconnaissance énorme – ce qui renforce son sentiment d’imposture car il est persuadé que les personnes vraiment douées n’ont pas besoin de la reconnaissance des autres. Et c’est ainsi qu’il a encore une plus piètre opinion de lui-même.

			ÉTUDE DE CAS

			Ana siège dans un conseil régional. Bien qu’elle ait été ravie d’être élue, elle a très peur d’avoir largement atteint son niveau de compétences et de ne pas avoir la carrure nécessaire pour le poste. De plus, comme elle trouve tous ses collègues beaucoup plus compétents et mieux formés qu’elle, elle a peur de prendre la parole lors des réunions de crainte qu’on découvre la « vérité » sur elle – qu’elle est un imposteur qui ne sait pas grand-chose et qui n’aurait jamais dû être élu. Elle pense que si elle est parvenue à duper les électeurs, elle échouera avec ses collègues. Résultat, non seulement elle garde souvent le silence mais elle se surprend à être d’accord avec ses collègues et à les couvrir d’éloges même si elle n’est pas d’accord avec eux. Comme elle les trouve nettement meilleurs qu’elle, elle est persuadée qu’elle doit être d’accord avec tout le monde pour ne pas se faire remarquer et réduire les risques d’être « démasquée ».

			ÉTUDE DE CAS

			Cela faisait des mois que Julie venait me voir pour soigner son manque de confiance en elle et sa mauvaise estime de soi. Bien qu’elle ait clairement le syndrome de l’imposteur, il m’a fallu du temps pour comprendre qu’elle avait pris l’habitude de chercher et de sympathiser avec des gens qu’elle admirait ou voulait impressionner. Ces « amitiés » étaient très intenses et différaient de ses autres relations amicales. Elle se liait avec des gens qu’elle admirait et qui étaient, le plus souvent, du sexe opposé. Elle voulait secrètement les impressionner, qu’ils l’admirent au lieu d’avoir envie de coucher avec elle. Quand elle était « obsédée » par quelqu’un, elle cherchait à passer du temps avec lui, à faire ce qu’il aimait et à lui montrer tout ce qu’ils avaient en commun. Elle communiquait intensément avec lui de toutes sortes de façons et s’arrangeait souvent pour le croiser lors d’événements professionnels, à son travail ou ailleurs. Sans en avoir conscience, elle voulait que l’objet de ses fantasmes l’apprécie, s’intéresse à elle et soit impressionné pour qu’elle puisse, à son tour, s’apprécier à sa juste valeur. Ces amitiés fortes finissaient bien sûr toujours par s’éteindre parce qu’elles étaient sans doute trop intenses pour ses « héros » ou parce que le projet sur lequel ils travaillaient ensemble était terminé. Julie en ressortait plus abattue que jamais, avec l’estime de soi en berne, ce qui ne faisait qu’accroître son sentiment d’être « nulle ». Après s’être sentie importante et valorisée durant la durée de leur amitié, elle se disait que tout n’avait été que mensonge – et qu’elle n’était elle-même qu’un mensonge. Alors, elle se remettait en quête d’une autre « cible » qui la revaloriserait.

			Un imposteur est perfectionniste

			Pour prouver sa valeur aux autres, l’imposteur doit être parfait dans tout. Il a donc souvent peur d’échouer ou de ne pas être à la hauteur, ce qui renforce son sentiment de ne pas mériter ce qui lui arrive. Imaginez un artiste qui peint un tableau en se demandant pourquoi il le fait car il doute de son talent. Même s’il doit prochainement exposer ses œuvres dans une galerie prestigieuse et gagne sa vie en les vendant, il persiste à croire qu’il n’est pas doué et vit donc dans la peur que quelqu’un s’en aperçoive et le dépossède de son succès. Son travail doit donc être parfait. Et la moindre petite imperfection le conforte dans son idée qu’il n’est pas bon. Parfois, il va même jusqu’à détruire des toiles qui ne coïncident pas à ses grandes ambitions : il se débarrasse vite des « preuves » de son manque de talent ou de son incompétence.

			Notre artiste entre alors dans un cycle infernal où la peur de l’échec le pousse à vouloir être parfait et donc à travailler ­d’arrache-pied ou à ne jamais réussir à accepter qu’un projet soit terminé. Ou alors, il a tellement peur d’échouer qu’il n’arrive même pas à se lancer dans un nouveau projet !

			ÉTUDE DE CAS

			Comme Jack était très fort en arts plastiques à l’école, il s’est inscrit dans une filière artistique à l’université. On a beau lui dire depuis toujours qu’il a du talent, il ne se sent pas à sa place et pense qu’il n’est pas aussi bon que tout le monde le croit. Cela vient en partie du fait qu’il ne brille pas dans un art particulier. C’est un bon portraitiste qui a moins la main pour les natures mortes ou les autres genres de peinture. Comme il n’a pas réussi aussi bien que son entourage l’espérait à l’un de ses examens, il a l’impression d’être un imposteur et, pour chasser ce sentiment et se prouver qu’il est un vrai artiste et non un charlatan, il s’est mis à viser l’excellence. C’est devenu une telle obsession qu’il refuse de montrer ce qui n’est pas remarquable à ses yeux. Il s’est aussi mis à passer beaucoup trop de temps sur son travail. Et il déchire souvent les œuvres dont il n’est pas satisfait à 100 %, même s’il y a consacré des heures et des heures.

			Un imposteur sous-estime son travail

			Le cycle Perfectionniste / Imposteur contient souvent un autre élément : une tendance à sous-estimer son travail une fois qu’il est terminé. La peur de l’échec / de ne pas avoir assez travaillé / d’être « démasqué » conduit ainsi notre imposteur à travailler d’arrache-pied, ce qui bien sûr finit par donner des résultats. Pourtant, au lieu de reconnaître qu’il s’est donné les moyens de réussir, il se contente de dire que « cela n’a rien de spécial », que tout le monde peut le faire. Ce faisant, il entretient son sentiment d’imposture. Or, comme celui-ci ne fait pas bon ménage avec la réussite, cela le met dans un état de dissonance cognitive (cohabitation de deux sentiments ou pensées contradictoires) qui est très déplaisant et dont il veut se libérer.
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