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La historia transformadora del kintsugi
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Un cuenco kintsugi.




		
			El «cuenco kintsugi» que ves es un cuenco que se rompió y luego fue reparado mediante una técnica tradicional japonesa llamada «kintsugi». En lugar de ocultar las grietas, estas se resaltan con laca y polvo de oro, plata o platino, convirtiendo lo que antes era un puñado de fragmentos rotos en algo aún más bello que al principio.

			Ahora piensa en cómo puede conectar esto con tus sentimientos del síndrome del impostor, cuando te sientes inadecuado o crees que no eres lo bastante bueno. El kintsugi es una poderosa metáfora que puede enseñarte que cada experiencia o deficiencia que sientas tiene el potencial de cubrirse de oro. Lo que puedes percibir como imperfecciones o carencias son, en realidad, parte de quien estás destinado a ser, diseñadas como fuentes potenciales de sabiduría, gracias a las cuales puedes tomar consciencia de la autenticidad de quien realmente eres.

			En un mundo que nos «condiciona» para que sigamos las normas que nos impone, muchos hemos perdido el contacto con nuestro verdadero y auténtico yo y con nuestra propia autoridad y muchas veces, inconscientemente, los mantenemos ocultos, lo que nos lleva a dudar mucho de nosotros mismos, a cuestionarnos nuestra valía, a tender al perfeccionismo y a adoptar otros comportamientos de adaptación que se conocen en su conjunto como síndrome del impostor.

			Pero la experiencia del síndrome del impostor es también una llamada a nuestra grandeza, aunque en ese momento no lo parezca. 

			Igual que el kintsugi, con sus costuras doradas, transforma la cerámica rota en algo bello y valioso, aceptar lo que realmente somos —nuestros dones, puntos fuertes y talentos únicos, así como nuestras supuestas carencias— nos da la libertad de brillar. Todos ellos son parte integral de nuestra historia personal, y el kintsugi nos recuerda que este viaje es un mosaico único de experiencias mediante el cual podemos aprender a aceptarnos a nosotros mismos y a darnos cuenta de que nuestro verdadero yo merece ser reconocido, valorado y amado.

			Así pues, este libro es mi invitación para que emprendas este viaje, dejes atrás el síndrome del impostor y abraces todo lo que eres en realidad.

		

	
		
			
			INTRODUCCIÓN

		

	
		
			
			Sentirte ansioso y solo

			Cada vez que me hacían una pregunta en clase estaba convencida de que acabaría haciendo el ridículo. Cada vez que hacía un examen, estaba segura de que lo había hecho fatal. Y cada vez que no hacía el ridículo —o incluso que tenía excelentes resultados—, tenía la sensación de que había conseguido volver a engañarlos a todos. Algún día no muy lejano se descubriría el pastel… Este fenómeno que consiste en que personas perfectamente capaces viven sumidas en la inseguridad tiene un nombre: el síndrome del impostor. 

			Sheryl Sandberg

		

	

¿Qué es el síndrome del impostor?

¿Te suena alguna de estas situaciones?

Probablemente seas una persona inteligente, motivada y competente. La gente quizás dice que tienes éxito, pero tú no te sientes merecer ese éxito o crees que tu éxito es en cierto modo una ilusión. Dudas de ti mismo. Te sientes poco auténtico. Quizá suelas sentir ansiedad de rendimiento y estés siempre preocupado por si descubren que eres un fraude... que has estado fingiendo.

Si puedes llegar a admitir que tienes éxito, lo atribuyes a la suerte o a factores externos que no tienen nada que ver con tus propias habilidades. Para ti es importante el éxito y alcanzar tu máximo potencial, pero esos sentimientos de inseguridad y de falta de autenticidad te frenan.

El síndrome del impostor no se limita a aquellos que parecen estar en la cumbre de sus carreras, como Sheryl Sandberg, exdirectora de operaciones de Meta Platforms, que sufrió el síndrome del impostor, pese a ser reconocida una y otra vez como una de las 50 mujeres más poderosas del mundo empresarial por la revista Fortune. O el multimillonario tecnológico Mike Cannon-Brookes, cofundador y codirector general de la empresa de software Atlassian, que ha compartido sus propias experiencias con el síndrome del impostor en su charla TEDx. Incluso la actriz Meryl Streep, ganadora de 204 premios por sus interpretaciones, entre ellos 3 premios de la Academia, 9 Globos de Oro y 2 BAFTAS, confesó padecerlo. En sus propias palabras: «¿Por qué querría alguien volver a verme en una película? Y si ni siquiera sé actuar, ¿por qué me dedico a esto?».

Millones de personas, independientemente de su edad, sexo, origen u ocupación, padecen del síndrome del impostor. Se cree que alrededor de un tercio de los jóvenes lo sufren, y que el 70 % de las personas lo sufrirán en algún momento de su vida.

Este síndrome fue documentado por primera vez por las psicólogas Pauline Rose Clance y Suzanne Imes en 1978. Descubrieron que se caracterizaba por tres rasgos, según explica la Sociedad Británica de Psicología (British Psychological Society): 

«El primero es el sentimiento de que los demás tienen una visión exagerada de tus destrezas o habilidades. 
El segundo es el miedo a que descubran que eres una farsante, y el tercero es la persistente atribución del éxito a factores externos como la suerte o un nivel extraordinario de trabajo duro».

Clance e Imes lo llamaron el «fenómeno del impostor» y creían que solo lo padecían mujeres muy exitosas, que se sentían fuera de lugar en un entorno laboral en aquella época dominado por los hombres. Estas mujeres tenían éxito en sus carreras, pero al parecer creían que no lo merecían o que había sido por pura suerte y que pronto las desenmascararían por farsantes.

Desde entonces, el «fenómeno del impostor» se ha convertido en el «síndrome del impostor», y los investigadores han descubierto que lo sufren no solo mujeres de éxito, sino también hombres, y en igual medida. Un estudio de KPMG demostró que el 75 % de las mujeres ejecutivas han padecido el síndrome del impostor en muy diferentes sectores, mientras que otro estudio descubrió que el porcentaje de emprendedores con el síndrome era mayor en hombres que en mujeres, sobre todo si estos habían trabajado antes en el mundo empresarial. Y, tan solo en el sector sanitario, una revisión sistemática de 62 estudios realizada en 2020 reveló que hasta el 82 % de los estudiantes, enfermeros y otros profesionales médicos experimentaban sentimientos del síndrome del impostor.

De hecho, este síndrome puede afectar a prácticamente cualquier persona en algún momento de su vida. La clave es que depende del contexto: quizás mientras están trabajando en una empresa puedan vislumbrarlo, pero no tanto como para que los bloquee. Pero luego sus circunstancias cambian (por ejemplo, porque reciban un ascenso o emprendan un negocio) y, de repente, se ven paralizados por sus propios pensamientos. Eso es lo que me ocurrió a mí.

Y, lo que es más, puede que lo sientan viva o intensamente en determinadas circunstancias, pero no en otras, por lo que no logran entenderlo. Por dentro se sienten avergonzados y vulnerables, y se preguntan qué les pasa. Por eso, es tal la complejidad de este síndrome que las personas que lo padecen suelen mantenerlo en secreto porque les preocupa ser descubiertos.

Pero el síndrome del impostor no es en sí un trastorno psicológico diagnosticable. Es simplemente una etiqueta que hace referencia a un conjunto de síntomas: opiniones, emociones y comportamientos que suelen aparecer juntos. Esta etiqueta es útil porque sirve para resumir la compleja sensación con la que estás lidiando: en este libro hablaremos de esto y de mucho más.

Ahora bien, aunque este síndrome es cada vez más conocido, por mi experiencia personal y como coach desde hace más de 25 años, sé que muchas personas con síndrome del impostor se sienten muy mal consigo mismas y se machacan con duros autorreproches: gente «corriente» como tú y yo, y como Jane y Richard.

Es probable que tú también te sientas solo en esto

Para su familia y sus amigos, Jane es una abogada corporativa de éxito. Pero todos los lunes por la mañana, sentada en la mesa de reuniones con sus compañeros, se muere de miedo. Intelectualmente sabe que tiene un montón de conocimientos y experiencia que compartir, pero siempre le pasa lo mismo: se queda callada, boli en mano, tomando notas en su bloc. 

Cuando se le ocurre una buena idea, la descarta. «Esto es tan obvio que es algo que ya sabe todo el mundo. No merezco estar aquí, no valgo para esto». Entonces alguna compañera dice lo que ella estaba pensando y los pensamientos de Jane se convierten en resentimiento. «¡Esa era mi idea! Debería haber dicho algo. ¿Por qué no lo hice? Ahora ya no tiene sentido decir nada, todos piensan que es una idea genial, ¡pero no saben que en realidad era mía!». 

Enfadada consigo misma, decide hablar en la próxima reunión, y así lo hace. Pero sigue sintiéndose insegura, como si se estuviera marcando un farol, como si les estuviera engañando. Y mientras sus compañeros van dando sus opiniones e ideas en la reunión, en ella va creciendo la sensación de no ser adecuada. «No he planteado mis ideas tan bien como ellos... todos parecen tener opiniones tan seguras, ¿y si me estoy equivocando? Nunca conseguiré ese ascenso».

Después, repasa mentalmente la conversación una y otra vez, analizando cómo podría haber dicho las cosas mejor, qué podría haber dicho en lugar de lo que dijo. «No soy tan buena como creen», se dice, mientras sigue despierta en la cama, temiendo otra noche de sueño inquieto, con la mente funcionándole a mil.

Mientras tanto, al otro lado del mundo, Richard está en su casa sentado en su escritorio, mirando fijamente el ordenador. Entre las cosas que tiene que hacer, ha de contactar con un nuevo cliente potencial que le había pasado un amigo. Era la oportunidad que había estado esperando, así que ¿por qué seguía procrastinando? Había pasado más de una semana y aún seguía dudando, inseguro de si realmente estaba preparado para manejar a un cliente tan importante. «Venga, Richard, hazlo de una vez, llevas más de 12 años trabajado en esto, y ya has llevado clientes mucho más grandes... y si no llegas a tus objetivos, no podrás permitirte esas vacaciones que le prometiste a la familia», se dice para darse valor.

Unos minutos después, sus pensamientos cambian: «Ah, pero eso era diferente, antes trabajabas en una empresa y tenías un equipo. Ahora estás tú solo. ¿Tienes lo que hace falta para satisfacer sus necesidades? ¿Y si se dan cuenta de que no eres tan capaz como creen? ¡Le vas a fallar a Anne y ella no te va a volver a pasar otro cliente! ¿No es mejor investigar y prepararte un poco más antes de llamar?». Así que Richard vuelve a su presentación: «Tiene que ser perfecta», se dice. Y así van pasando las semanas, el teléfono sigue mudo y la oportunidad del potencial cliente empieza a esfumarse. Richard siente una mezcla de enfado, frustración y decepción consigo mismo. Sabe que es capaz, pero aun así se siente paralizado. 

Aunque Jane y Richard no tienen nada en común en cuanto a trabajo, educación, entorno y lugar de residencia, ambos cargan con una ansiedad latente que no parece remitir nunca. Y sus similaridades no terminan ahí. A ambos les fue muy bien en los estudios y a un nivel intelectual se saben brillantes, inteligentes y competentes. Pero pese a este reconocimiento teórico de sus capacidades, a una parte de ellos siempre le preocupa que se «descubra» su «incompetencia», atrapados así en una paradoja cíclica. La indecisión y el miedo los paraliza, y dar el paso de atrapar las oportunidades que tienen frente a ellos les cuesta un mundo de energía y estrés: una parte de ellos quiere aprovecharlas, pero la otra parte los refrena. Por fuera, ambos se muestran seguros de sí mismos y el mundo los ve como personas de éxito, pero por dentro se sienten como unos farsantes.

Y se sienten demasiado vulnerables como para compartir ninguno de estos contradictorios sentimientos con nadie. Así que tanto Jane como Richard sienten que son los únicos a los que les pasa.

Si las historias de Jane y Richard te suenan, es probable que tengas el síndrome del impostor o que lo hayas tenido en el pasado. También es posible que hayas visto atisbos de él, pero no lo hayas reconocido.

El síndrome del impostor te frena; de verdad. Así como me impedía a mí aprovechar las nuevas oportunidades, siempre deseándolas, pero paralizándome cuando llegaba el momento. Por eso sé que puedes perder oportunidades de ascenso o de ampliar tu negocio porque te preocupe demasiado el riesgo de fracasar o de no ser lo bastante bueno. Si trabajas por tu cuenta, quizá te impida promocionarte, subir los precios o expandirte, como le ocurría a Richard.

Y al igual que Jane, en lugar de llamar la atención sobre tu talento y tus buenas ideas, te quedas callado en las reuniones y dejas que otros se lleven el mérito de tus ideas. Minimizas o descartas cualquier comentario positivo que te hagan, quitando importancia a los elogios y rechazándolos. Quizá te dé vergüenza pedir ayuda, porque crees que debes encargarte de todo tú solo, y puedes pasar mucho tiempo dándoles vueltas a las cosas, ya sea por procrastinación, perfeccionismo o por ambos.

Puede que no hayas oído hablar del término «síndrome del impostor» hasta hace muy poco. Pero si has estado experimentando estos síntomas o lo hiciste en el pasado, esto es lo que quiero que sepas: no estás solo, estás en buena compañía, mereces librarte del síndrome del impostor y yo estoy aquí para ayudarte.

Se acabó el síndrome del impostor

Vivir con el síndrome del impostor es muy estresante. Aunque puede afectar mucho a la salud mental y contribuir a la depresión y la ansiedad, el síndrome del impostor no es en sí una enfermedad mental diagnosticable. Se trata más bien de un patrón de pensamientos y sentimientos sobre uno mismo: un patrón de pensamientos y sentimientos que puede provocar estrés y ansiedad.

Te lleva a un comportamiento perfeccionista que puede hacerte trabajar demasiado, al borde del agotamiento y siempre preocupado por si alguien te descubre o te pone en evidencia. Yo sufrí el síndrome del impostor y conozco su dolor y angustia. 

Pero se puede superar. Lo sé porque yo lo he conseguido. Igual que Jane, Richard y muchos más, yo también sé ahora lo que se siente al dejar de sentirse un impostor. Se acabaron los repentinos arrebatos de enfado y a la defensiva si pensaba que alguien estaba insinuando que yo era incompetente. Y se acabaron la vergüenza y la angustia: la constante ansiedad de rendimiento, el esfuerzo sin tregua y el miedo a mostrar cualquier tipo de vulnerabilidad por no sentirme exitosa.

La diferencia es como de la noche al día. Y como ahora sé lo que se siente cuando te liberas del síndrome del impostor, quiero lo mismo para ti. Por eso deseo que te hagas una pregunta: ¿en qué va a cambiar tu vida cuando ya no vivas atrapado por los sentimientos del síndrome del impostor? 

Imagínate cómo será (de aquí a seis meses, cuando ya hayas puesto en práctica lo que vas a aprender en este libro):

■ser capaz de aceptar tus habilidades, dones, fortalezas, talentos y logros;

■sentirte digno y merecedor de tus éxitos, saber que tu valor es único;

■dejar de sentirte paralizado por la ansiedad y el estrés que te han impedido dar lo mejor de ti mismo;

■liberarte de esos obstáculos internos que te han impedido luchar por tus sueños y aspiraciones, o que te han impedido asumir nuevos retos y oportunidades;

■sentirte seguro de ti mismo y dejar de preocuparte por cómo te ven los demás;

■tener esa sensación de libertad, plenitud, mayor bienestar, satisfacción profesional, realización personal en tu carrera o negocio, y una autopercepción positiva.

Todas estas cosas están a tu alcance.

Quizás no lo creas posible. O, para ser más precisos, quizás creas que para otros es posible, pero no para ti. Si ese es tu caso, te entiendo. Así funciona el síndrome del impostor.

¿Por qué es diferente este libro?

Este libro presenta una perspectiva diferente para abordar el síndrome del impostor. No se trata de adoptar una mentalidad determinada ni de aprender ciertas actitudes que haya que integrar y poner en práctica. Si pensar en positivo pudiera ayudarte, ya lo habrías hecho y no estarías leyendo esto. Tampoco tendrás que hacer miles de rituales y afirmaciones. 

Lo que pretende este libro es ayudarte a comprender cómo funciona tu mente y cómo surge el síndrome del impostor. Te ayudará a entender tus propios impulsores y te dará estrategias prácticas que podrás aplicar en tu vida diaria y que te servirán para ser más consciente de tu propia naturaleza. También podrás aprovechar esta mayor consciencia para redefinir tus percepciones y experiencias del mundo y de ti mismo, lo que, a su vez, te permitirá liberarte de los sentimientos anquilosados que te frenan.

Estas estrategias han surgido de mi trabajo con innumerables clientes de diferentes ámbitos de la vida: profesionales corporativos, pequeños empresarios y también coaches. Y son para ayudarte a ti como persona, para darte las herramientas que te permitan entender cómo funcionas, y así poder diseñar tus propias estrategias personales a partir de los ejercicios que hay aquí.

Porque el síndrome del impostor no es «simplemente» tener inseguridad, o ser perfeccionista, o cualquiera de las otras características del impostor, sino que son síntomas que se engloban bajo el nombre de «síndrome del impostor».

Somos un sistema interrelacionado, y cuando hacemos un cambio positivo en un área, este tiene un impacto positivo también en otras áreas. Así que, en lugar de combatir los síntomas por separado y de forma aislada, abordaremos directamente esos síntomas y sus causas subyacentes.

No existe ninguna estrategia exclusiva para la inseguridad ni ninguna para el miedo al fracaso. Las estrategias de este libro son más holísticas, ya que inciden en tu autopercepción y amplían tu consciencia. Pero eso no significa que vayamos a escarbar en el pasado para intentar averiguar por qué ocurrieron las cosas que ocurrieron ni para buscar culpables. Lo que significa es que aprenderás a reconocer tu verdadero y auténtico yo y a desprenderte de todo aquello que te refrena. Como hicieron Jane y Richard.

A fin de cuentas, no existe un enfoque único para abordar el síndrome del impostor. Aunque pueda ser útil imitar los comportamientos de otras personas, esto no suele funcionar para los que sufren el síndrome del impostor y no es el enfoque de este libro. Este libro se centra en ti y solo en ti, y cada persona es diferente.

Así que te ayudaré a emprender un viaje de autodescubrimiento.

Si estás preparado y dispuesto a asumir la responsabilidad personal de tus propios resultados y bienestar, este libro te ayudará a recuperar el control de tus pensamientos y emociones. Te enseñará a reconocer y liberarte de viejos esquemas obsoletos, que ya no te sirven y que te han mantenido estancado en bucles automáticos de pensamientos, sentimientos y comportamientos. Te ayudará a descubrir más de quién eres realmente por naturaleza para que puedas dejar atrás el síndrome del impostor y alcanzar tu máximo potencial.

Desbloquea tu verdadero potencial

Este libro es un recurso que podrás consultar una y otra vez. Se trata de algo práctico, lleno de ejercicios y reflexiones para ayudarte. En realidad, entre las cubiertas de este libro encontrarás un taller en el que yo seré tu guía. Aprovéchalo.

No tengas prisa. Vuelve a leer las secciones que más te interesen. Excepto por el capítulo 5 (que puedes consultar cuando quieras), las estrategias de este libro se basan las unas en las otras. Empieza por el principio y ve avanzando.

Con calma. Avanza con los ejercicios a tu ritmo. Después, ponlos en práctica todos los días: ¡experimenta y sé radical! Lo importante es aplicarlos en la práctica. Pronto se convertirán en algo tan natural como respirar. 

Tu síndrome del impostor no se desarrolló de la noche a la mañana así que tampoco desaparecerá de la noche a la mañana. Y aunque no es una solución rápida como tomarte una pastilla, puedo prometerte que, aplicando las estrategias que te presento en este libro, revertirás esos patrones y hábitos de tantos años.

Ahora bien, a medida que vayas leyendo el libro, puede que notes cierta resistencia interna. Es normal. Cambiar los viejos patrones de pensamiento puede generar incomodidad. Quizá te preguntes si estás haciendo algún progreso, o tu mente intente descartar algunas de las estrategias viéndolas demasiado simples como para que funcionen. Tal vez empieces a buscar razones para procrastinar, como que no tienes tiempo, que estás demasiado ocupado, que tienes demasiadas cosas que hacer y que ya lo harás más tarde (por cierto, esto también es un síntoma del síndrome del impostor: «como no confío en el resultado, por si acaso, directamente no lo hago»). Si te dejas llevar por esos pensamientos y evitas hacerlo, también estarás evitando recoger los frutos.

El crecimiento y el progreso no son lineales. Son una espiral. Como seres humanos, nos gustan las relaciones lineales, pero la naturaleza no funciona así. Míralo de esta manera: si estuvieras intentando quedarte embarazada en 6 meses, no dirías que estás «medio embarazada» al final de los 3 primeros meses. Ocurre cuando ocurre, y el cambio es radical.

[image: Dibujo minimalista de una figura infantil observando una línea espiral ascendente. Texto en amarillo que dice "El conocimiento no es lineal, es como una espiral".]

Figura 1. La espiral del crecimiento.

Con cada espiral de crecimiento, las espirales empiezan a apilarse o superponerse. Conforme progresas y cambias, y avanzas por esas espirales, podría parecer que te encuentras con los mismos problemas que pensabas que ya habías afrontado y resuelto. Pero no es así. Simplemente te encuentras en un nivel diferente de la espiral.

Aunque puede que no sea muy evidente, ahora estás abordando esos problemas similares con nuevas perspectivas y habilidades, siguiendo tu camino de crecimiento y autodescubrimiento. Quizá te des cuenta de que te recuperas más deprisa de esos problemas similares, que tienes ideas nuevas que aplicar y que, en consecuencia, eres más resiliente.

Dominar algo no significa no equivocarse nunca. Un experto no es alguien que no se sale nunca del camino, sino alguien que sabe cómo volver a él y, conforme se vuelve más experto, lo hace cada vez más rápido. Todos cometemos errores de vez en cuando. Y es normal. Estarás progresando, aunque no te lo parezca todo el tiempo.

Los problemas como tales nunca desaparecen, pero cambiará tu percepción de ellos, y esa es la clave. Lo que puedes haber visto como un problema enorme en los comienzos de tu negocio o de tu carrera ya no lo será tanto más adelante, o ni siquiera será un problema. Los problemas ya no te afectan de la misma manera ni durante mucho tiempo. 

A lo largo de este libro, encontrarás ideas o reflexiones que deberías anotar; te ayudarán a poder ver después lo lejos que has llegado. Te recomiendo que compres un diario —en el que te guste escribir— y apuntes en él tus pensamientos conforme vayan surgiendo. 

¿Listo? ¡Genial! Pues vamos allá. 


PASA A LA ACCIÓN: UNOS PRIMEROS PASOS SENCILLOS

1.Tómate un tiempo para ti. Permítete liberarte de la ansiedad de sentirte ocupado, aunque solo sea durante unos minutos al día, mientras avanzas en la lectura de este libro. Estamos demasiado acostumbrados a no parar de hacer cosas, a darle mil vueltas a todo o a sobrecargarnos de trabajo. Tómate esto como una invitación para disfrutar de ese pequeño respiro cada cierto tiempo. Date permiso para decirte «sí» a ti mismo. Te lo mereces.

2.Confía en el proceso. Esto funciona, aunque puedes sentir cierta resistencia. Comprométete a dejarla ir y permítete confiar en el proceso, para que puedas demostrártelo a ti mismo.

3.Envíame un correo ahora mismo para decirme que has empezado (mi correo es serena@serenachoo.com). Pon en el asunto: «Digo “sí” a dejar atrás el síndrome del impostor», y cuéntame que te has comprometido a hacerlo para poder encontrar la paz mental, la confianza y la expresión de tu verdadero ser.






		
			
			Capítulo 1. 

			EL SÍNDROME DEL IMPOSTOR ES REAL, PERO NO ES EL VERDADERO PROBLEMA

			Tú ya eres quien tienes que ser

			Cuando plantamos una semilla de rosa en la tierra, vemos que es pequeña, pero no la criticamos por «no tener raíz ni tallo». La tratamos como una semilla, dándole el agua y el alimento que requiere. Cuando brota por primera vez de la tierra, no la consideramos inmadura ni poco desarrollada, ni criticamos que sus capullos no aparezcan ya abiertos. Nos maravillamos ante el proceso que está teniendo lugar y damos a la planta los cuidados que necesita en cada etapa de su desarrollo. La rosa es una rosa desde que es semilla hasta que muere. En su interior, en todo momento, guarda todo su potencial. Parece estar en continuo proceso de cambio; pero en cada estado, en cada momento, es como es. 

			W. Timothy Gallwey

		

	

Pensamientos circulares

Por mi cabeza no paraban de dar vueltas los mismos pensamientos una y otra vez: 

No lo entiendo. Soy brillante, lista, competente, capaz, inteligente, con sobresalientes en todo (excepto en física, y odio esa mancha en mi expediente), independiente, buena en todo lo que hago y, sin embargo, estoy estancada. No dejo de cuestionarme, de dudar de mí misma, y esto nunca para, este esfuerzo constante y el no sentirme nunca lo bastante buena, estoy harta. ¿Por qué no soy tan brillante como todo el mundo cree que soy? ¿Y por qué otras personas tienen éxito, pero yo no, cuando sé que soy al menos igual de buena que ellos?

Todos los días me mostraba valiente y segura de mí misma frente al mundo exterior, mientras que mi mundo interior estaba lleno de dudas y vergüenza. 

¿Tú también tienes pensamientos que se repiten una y otra vez en tu cabeza? En el plano intelectual sabes que eres competente e inteligente, pero en el plano emocional parece que no te lo crees. Te preocupa que los demás te «descubran», que te sobrevaloren y que tus éxitos no sean fruto de tu esfuerzo, sino de la suerte. O quizás ni siquiera sientes que tienes éxito, aunque los demás parezcan pensar que sí.

Estos pensamientos son típicos del síndrome del impostor, y este síndrome es muy real, pero no es el verdadero problema. El síndrome del impostor es un conjunto de síntomas que tiene su origen en el condicionamiento, un proceso que forma parte natural de la vida y que ocurre desde el momento en que nacemos hasta el día en que morimos. Este condicionamiento ayuda en algunos aspectos, pero no en otros. Y el verdadero problema de fondo del síndrome del impostor es la discrepancia entre nuestro verdadero yo y la percepción condicionada que tenemos de nosotros mismos.

¿Cómo es (para ti) el síndrome del impostor?


CUESTIONARIO DEL SÍNDROME DEL IMPOSTOR 




Para ayudarte a averiguar si padeces el síndrome del impostor, completa el siguiente cuestionario. En cada pregunta, indica el número que refleje mejor hasta qué punto es cierta para ti la afirmación. Quédate con la primera respuesta que te venga, en lugar de darle vueltas a cada frase e intentar dar con la respuesta «correcta».

1= Nada cierto

2= Rara vez

3= A veces

4= A menudo

5= Muy cierto

1.Con frecuencia me obsesiono con mi trabajo, sintiendo que debe ser 100 % perfecto todo el tiempo, hasta el punto de que hasta un simple error puedo sentirlo como un fracaso.

2.Evito ponerme con tareas que sé que hay que hacer o no termino proyectos importantes porque me preocupa no hacerlo bien o que me llegue una crítica negativa.

3.Temo en secreto que los demás descubran la falta de conocimientos que tengo o que no soy tan capaz o competente como «creen» que soy.

4.Dudo en asumir nuevos retos o evito presentarme a trabajos, ascensos o premios porque no cumplo todos y cada uno de los requisitos del trabajo y/o temo no estar a la altura.

5.Me aterra incluso la idea de ser evaluado, y evito situaciones en las que creo que podría ocurrir, aunque sé que probablemente lo haría bien.

6.A menudo me falta confianza en mí mismo y/o dudo de mis propias capacidades, aun cuando los demás tienen bastante confianza en que lo haré bien.

7.A menudo me inquieta la posibilidad de no hacerlo bien en un nuevo encargo o tarea, aunque normalmente hago bien las cosas que intento.

8.A menudo siento que no estoy a la altura de las expectativas, incluso aunque haya logrado mucho, y me preocupa que me «descubran».

9.Con frecuencia necesito validación externa para sentirme seguro de mis capacidades, pero me doy cuenta de que, incluso cuando me la dan, dudo de que sea cierta.

10.A menudo me siento a la defensiva o decepcionado incluso cuando recibo una crítica constructiva, como si fuera una prueba de mi incompetencia. 

11.Puedo presumir de cosas y dar a los demás la impresión de que sé de lo que hablo y de que soy más competente de lo que realmente soy.

12.Me cuesta aceptar elogios o comentarios positivos sobre mi trabajo o sobre mis logros.

13.A menudo me siento inseguro sobre el valor de mi trabajo, aunque tenga muchos títulos o certificaciones y/o experiencia, por lo que bajo mis tarifas sin que me lo pidan o no pido el aumento de sueldo que sé que debería merecer.

14.A menudo me callo o no comparto mi trabajo o mis ideas con los demás, aunque tenga la solución, porque temo ser juzgado.

15.Si recibo un elogio o reconocimiento por algo que he hecho o conseguido, tiendo a restarle importancia o a tacharlo de insignificante. Por ejemplo, podría decir que fue solo porque había sido un trabajo en equipo, o que cualquiera podría haberlo hecho, o que fue mi cliente quien lo hizo y que yo no tuve nada que ver.

16.Soy muy crítico con mis errores y suelo fijarme más en ellos que en las veces en las que lo he hecho bien.

17.No me decido a hablarles a los demás de algún inminente ascenso, premio o reconocimiento de cualquier tipo hasta que ya es un «hecho».

18.Siento vergüenza cuando no hago algo bien y me cuesta perdonarme por ello.

19.A veces me siento decepcionado con mis logros o siento que no estoy a la altura de las expectativas y pienso que debería haber logrado más.

20.A menudo siento que mi éxito se debe más a la suerte, a factores externos o a algún tipo de error, que a mis propios esfuerzos, habilidades o capacidades.

21.Cuando he logrado algo y se me reconoce por ello, me angustia pensar que no voy a poder estar a la altura de lo que se espera de mí en el futuro y dudo de que pueda repetir ese logro.

22.A menudo evito probar a hacer algo nuevo a menos que sienta que se me dará bien enseguida.

23.Siento que debo hacerlo todo yo solo, y o bien me cuesta pedir ayuda o siento que no la necesito.

24.A menudo me comparo con los demás y siento que soy menos capaz que ellos en cuanto a inteligencia, talento o logros.

25.Rara vez realizo un proyecto o una tarea tan bien como me gustaría y suelo rumiar una y otra vez hasta los más pequeños defectos de mi trabajo.
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