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Prelude

We schuifelen de bomvolle vergaderzaal binnen. De spreekster
is een vrouw met een hoge positie. Ze vertelt over haar studie
en haar loopbaan: een eersteklas opleiding aan de beste institu-
ten, veel verantwoordelijkheden, een uitstekende baan, een in-
ternationale carriére, ze wordt als competent gezien en krijgt
erkenning. Ze lijkt het prototype van een geslaagde vrouw, knap
en met een goed stel hersens. Haar gehoor, dat grotendeels uit
vrouwen bestaat, staat versteld. Zo ongedwongen, en zo intel-
ligent in haar woordkeus.

Het kwartje valt
En dan klinkt er opeens een dissonant midden in haar succes-
verhaal: ‘Op dat moment kreeg ik het gevoel dat ik daar niet
hoorde te zijn, ik voelde me bijna een oplichter.” Verbijstering!
Mijn collega en ik kijken elkaar verschrikt aan: als deze briljan-
te vrouw, met haar uitstekende opleiding, haar intelligentie en
welsprekendheid, aan zichzelf twijfelt, hoe moet dat dan met
ons, armzalig voetvolk, met een niet-perfect leven en beperkte
ambities?

De avond gaat verder zonder dat iemand zich opwindt over
deze zin, die al snel vergeten raakt in de euforie van een derge-
lijke bijeenkomst. Aan het eind klinkt een groot applaus op uit



een hoopvol publiek dat zich gestimuleerd en bemoedigd voelt.
En wij begrijpen het eindelijk.

Als het een vrouw van dit kaliber aan zelfvertrouwen ont-
breekt, maar ze slaagt er toch in de top te bereiken, dan kan ons
dat ook lukken. Ook wij voelen ons vaak onzeker, daarin lijken
we op elkaar, er is een onzichtbare verbondenheid die ons tot
zusters maakt. Deze vrouw is meer dan een inspiratiebron, ze
wordt een voorbeeld dat we kunnen volgen. Ze is erin geslaagd
het gebrek aan zelfvertrouwen te overwinnen waar we allemaal
last van hebben. Het is letterlijk onze last.

We hebben het idee verder ontwikkeld en we wilden door-
dringen tot de oorsprong van het vraagstuk. Waarom hebben
vrouwen zo'n gebrek aan zelfvertrouwen? Niet alleen in hun
beroepsleven, maar ook in hun persoonlijk leven? We begonnen
na te denken, te onderzoeken, te lezen. Allereerst om onszelf te
oriénteren.

Op weg
We hoefden niet lang te zoeken om in te zien dat mannen en
vrouwen zich bij gelijke competenties verschillend gedragen.
Om een verantwoordelijke baan te krijgen positioneert een man
zich in het algemeen als ter zake kundig en leert daarna. Hij
voelt zich niet bezwaard, hij heeft zelfs de neiging zijn capaci-
teiten en prestaties te overschatten. Daarentegen zal een vrouw
meestal lang nadenken voordat ze in actie komt, haar cv op-
stuurt of haar belangstelling voor de baan kenbaar maakt. Ze
moet zich er heel erg ‘klaar’ voor voelen voordat ze zichzelf
tiberhaupt het recht toekent om de baan te willen hebben.

Als de twijfel toeslaat, komen ook de ondermijnende gedach-
ten, zelfs als de viouw overgekwalificeerd is. De gedachte dat ze
de verantwoordelijke baan die ze heeft of ambieert niet geheel
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en al verdient, dat ze die aan toeval te danken heeft, de perma-
nente angst om ontmaskerd en veroordeeld te worden. Door
dit soort denkbeelden laat ze zich voortdurend beperken.

Er kan ons worden tegengeworpen dat sommige vrouwen
worden verteerd door ambitie en zeer zelfverzekerd zijn. En dat
er mannen bestaan die geen zelfvertrouwen hebben. Dat spreekt
vanzelf: er zijn ook mannen die door dit lot getroffen zijn. Maar
als we ons tot de feiten bepalen, als we de cijfers bekijken, dan
is het verschil zonneklaar.

Volgens een onderzoek dat in 2018 door de Cornell Univer-
sity is gepubliceerd ‘overschatten mannen hun capaciteiten en
hun prestaties, terwijl viouwen die onderschatten’. Een ander
onderzoek dat in 2013 werd uitgevoerd door het Britse Char-
tered Management Institute stelde ‘een verband vast tussen het
gebrek aan zelfvertrouwen van vrouwen en hun gebrekkige toe-
gang tot hogere functies’. Volgens een onderzoek uit 2013 van
de vacaturesite Monster Zzijn de verwachtingen van vrouwen
lager dan die van mannen als het om het salaris gaat. Dit gebrek
aan zelfvertrouwen komt vrouwen duur te staan’. Andere on-
derzoeken ondersteunen deze feiten.

Duizelingwekkend

‘Ik heb nog steeds een beetje een impostersyndroom, dat houdt
nooit op, zelfs op dit moment waarop jullie naar me luisteren;
ik draag dat altijd bij me, dat gevoel dat jullie me niet serieus
zouden moeten nemen. Wat weet ik eigenlijk? Ik deel dit met
jullie omdat we allemaal twijfels hebben over onze capaciteiten,
over onze macht en wat die macht is.” Deze zin werd tegenover
een bomvolle school in het noorden van Londen uitgesproken
door Michelle Obama, tijdens haar tournee om haar boek Mijn
verhaal te presenteren!
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Zo dacht ook Simone Veil toen ze net tot de Franse regering
was toegetreden dat haar als minister geen lang leven beschoren
zou zijn: ‘Tk was ervan overtuigd dat ik het niet lang zou uit-
houden. Ik zei bij mezelf: “Tk ga iets heel stoms doen en dan
zullen ze me wel vlug weer naar mijn baan bij de rechtbank
terugsturen.”’

Deze uitspraken stemmen tot nadenken: nee, dit is geen mar-
ginaal verschijnsel. En al die studies, die cijfers, het duizelt je
(wereldwijd wordt slechts 24% van de managementposities
door vrouwen bezet'). We besloten dus tot een diepgaander
onderzoek:

*  Om te begrijpen waar dit gebrek aan zelfvertrouwen van-
daan komt, hoe het zich manifesteert, hoe het wordt
overgebracht, hoe het wordt beleefd en hoe het kan wor-
den overwonnen;

* Om te weten te komen of het monolithisch is (op alle
levensgebieden) of niet, of het stabiel is of veranderlijk;

* Om te onderzoeken in welke gevallen het een stuwende
kracht wordt;

*  Om te ontdekken hoe we de weg omhoog kunnen vinden.

Vandaar dit boek dat een mix bevat van informatie en weten-
schappelijk onderzoek, persoonlijke verhalen en interviews, om
alle facetten van het gebrek aan zelfvertrouwen aan de orde te
laten komen, vanaf de meest extreme uiting — het impostersyn-
droom - tot aan een simpel twijfelen aan zichzelf.

Een van ons is schrijfster, journaliste, de ander is psychothe-
rapeute: dit maakt dat we het onderwerp voldoende breed kun-
nen aanvatten. We hopen je met dit boek duidelijk te maken
wat er aan de hand is en je te motiveren het voortaan anders te
doen.
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Hoofdstuk 1

Zelfvertrouwen en impostersyndroom

Durven is voor een moment je evenwicht verliezen,
niet durven is jezelf verliezen.
Seren Kierkegaard

Wat is zelfvertrouwen?

Zelfvertrouwen is een gevoel van eigenwaarde waaraan men
zekerheid ontleent. Van Dale zegt: ... het gevoel opgewassen
te zijn tegen de eisen die gesteld worden...’

In de psychologie wordt een vergelijkbare definitie gehan-
teerd. Mensen met zelfvertrouwen kunnen worden gekarakte-
riseerd aan de hand van twee kenmerken:

* Zij voelen zich in staat een gesteld doel te bereiken;
* en zij geloven oprecht in hun eigen capaciteiten, talenten

en doeltreffendheid.

Dankzij dit geloof kunnen we handelen en vooruitkomen. Zelf-
vertrouwen maakt dat we niet eindeloos twijfelen over beslis-
singen die we moeten nemen en dat we ons niet belemmerd
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voelen om dingen te ondernemen. Dit dynamische zelfvertrou-
wen schenkt een gevoel van vervulling, vormt de bedding waar-
binnen ons handelen gestalte krijgt en draagt de belofte in zich
dat we onszelf kunnen overtreffen.

Zelfvertrouwen veronderstelt drie competenties:

* We kijken niet eerst naar de ander om een noodzakelijke
bevestiging te krijgen: integendeel, we bewegen ons zon-
der dekking en vol wilskracht voorwaarts, waarbij we
kracht combineren met souplesse;

e We beschikken over zelfkennis, we kennen onze sterke
en zwakke punten en we zijn eerlijk over onze problemen
en verlangens;

* We zijn in staat mislukkingen te incasseren, te verteren
en ze te integreren als een normaal onderdeel van het
leven en van leerprocessen. Het begrip zelfacceptatie is in
dit verband erg belangrijk. Onze schooltijd, onze plaats
binnen het gezin, de manier waarop in dit gezin werd
omgegaan met mislukkingen en successen, dat alles heeft
invloed.

In het algemeen is zelfvertrouwen een gevoel waar iedereen naar
streeft, zelfvertrouwen maakt dat we een goede verhouding met
onszelf hebben, dat we gewapend met een flinke dosis moed
voorwaarts gaan, dat we gevaren en blessures trotseren om er de
essentie uit te halen, dat wat het kostbaarst is: het gevoel dat we
leven. Het is geloven in mogelijkheden en dingen uitproberen.

Waarom is zelfvertrouwen zo belangrijk? Omdat het ons in
staat stelt om het bestaan, de anderen en de wereld met meer
gemoedsrust tegemoet te treden. Onze plannen, onze uitdagin-
gen, onze keuzes, we beleven de onzekerheden ervan met een
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rustige, stromende kracht. We zijn veerkrachtig en flexibel. We
nemen gemakkelijker verantwoordelijkheid als zich problemen
voordoen en we houden het hoofd koel.

‘Heb vertrouwen in jezelf!’ is dus de toverformule waarmee
we allemaal graag willen instemmen. Dit gevoel is echter niet
statisch en fluctueert in de loop van het leven, we komen daar
later op terug. Zoals de filosoof Charles Pépin opmerkt in zijn
boek La confiance en soi, une philosophie:' “Wij zijn niet: we
worden alleen maar. Hebben we geen zelfvertrouwen? Dat is
niet erg: laten we vertrouwen hebben in wat we kunnen wor-
den’

Effectief en competent

Er zijn ook andere concepten die hun steentje bijdragen aan het
bouwwerk en waarmee we deze definitie kunnen completeren,
met het oog op onze mogelijkheden en kwaliteiten. Zo is er
bijvoorbeeld het begrip zelfeffectiviteit, dat bijdraagt aan het
gevoel van zelfvertrouwen. Dit begrip is beschreven door Albert
Bandura, een Canadese psycholoog die de sociale leertheorie
heeft bedacht. Hij beschrijft het als ‘het gevoel van competentie
dat mensen hebben over hun vaardigheid in het organiseren en
uitvoeren van de acties die nodig zijn om een bepaald soort
prestatie te leveren.”

Het gevoel van zelfeffectiviteit is een cruciaal onderdeel van
het zelfvertrouwen. Mensen die geloof hebben in hun capaci-
teiten zien een moeilijke taak eerder als een uitdaging om aan
te gaan dan als een bedreiging om uit de weg te gaan. Ze zijn
niet bang om zich doelen te stellen, om ervoor te gaan en veel
inspanning te leveren, waarbij ze zich blijven richten op de taak
en hun werkwijze aanpassen als zich obstakels voordoen.
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Veel mensen lijden aan het zogeheten impostersyndroom: een chro-
nisch gebrek aan zelfvertrouwen, waardoor ze hun eigen talenten en
prestaties consequent onderwaarderen. Ze zijn voortdurend bang
ontmaskerd te worden als bedrieger. De gevolgen zijn vaak desastreus:
uitstelgedrag, perfectionisme en uiteindelijk zelfs een burn-out.
Hoe kunnen we dit syndroom doorgronden en wat kunnen we ertegen
doen? De auteurs doen onderzoek en beschrijven een praktische weg
naar minder twijfel en meer gevoel van eigenwaarde.

‘Tk heb nog steeds een beetje een impostersyndroom, dat
houdt nooit op. Ik draag dat altijd bij me, dat gevoel dat jullie
me niet serieus zouden moeten nemen. Wat weet ik eigenlijk?

Ik deel dit met jullie omdat we allemaal twijfels hebben
over onze capaciteiten, over onze macht en wat die macht is’

Michelle Obama bij de presentatie van haar boek Mijn verhaal

Elisabeth Cadoche is documentairemaker en auteur.
Anne de Montarlot is psychotherapeut.
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