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    Bang om door de mand te vallen!


    Heb jij ook wel eens het gevoel dat jezelf groter of beter voordoet dan je in werkelijk bent? Dat iedereen verwachtingen van je heeft die je misschien niet kan waarmaken? Dat je bang bent om door de mand te vallen, terwijl je eigenlijk best weet dat dat niet terecht is?


    En misschien is er helemaal niets mis met je zelfvertrouwen, weet je echt wat je kunt. Straal je ook zelfvertrouwen uit. Maar toch, soms er is dat stemmetje dat je aan het twijfelen maakt.


    Ik heb ontdekt hoe dat komt!


    Daar gaat dit boek over.
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    Voor mijn dochter en bonusdochter

    En alle andere dochters van Nederland
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    “CATE BLANCHETT IS NOG ALTIJD ONZEKER. BIJ ELKE NIEUWE FILM VRAAGT ZE ZICH AF: KAN IK DIT, VERDIEN IK DEZE ROL? HET MAAKT NAUWELIJKS UIT HOEVEEL LOF, WAARDERING EN FILMPRIJZEN ZE KRIJGT ALS EEN VAN DE TOONAANGEVENDE ACTRICES VAN DEZE TIJD. DE AUSTRALISCHE BLANCHETT IS 46 JAAR, OP DE TOP VAN HAAR KUNNEN, MAAR NIET HELEMAAL ZEKER VAN HAAR ZAAK.”


    Vrij Nederland, 19 december 2015
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    Voorwoord bij de herziene uitgave


    Het boek F*ck die Onzekerheid is in oktober 2014 met enorm veel enthousiasme ontvangen. Vrouwen schreven mij dankbare brieven hoe geraakt ze waren door het boek. Hoe het boek hun leven veranderd heeft. Maar ook mannen schreven mij, dat ze zichzelf herkenden, of het herkenden bij hun vrouw, dochter of collega’s en nu beter in staat waren hen te coachen bij het opbouwen van zelfvertrouwen. Mijn theater-college over het boek is een doorslaand succes en steeds maar weer duikt het boek op in de publiciteit.


    Ikzelf ben verder gegaan, ben er nog dieper ingedoken. Ik had de behoefte om het nog verder uit te diepen, om met name de rol van de hersenen, en hoe je die kunt beinvloeden nog beter te beschrijven. Bovendien stuitte ik op een omissie. Iets wat echt niet mag ontbreken in een boek zoals dit. Namelijk de druk die vrouwen uitoefenen op elkaar, en hoe dat bijdraagt aan onze moeite met keuzes maken en onze onzekerheid.


    Dit boek is uitgegeven in eigen beheer, in mijn kersverse uitgeverij SheMedia. Dat betekent dat ik, na 6 drukken, weg ben gegaan bij de gerenomeerde uitgever Prometheus. Ik dank hen voor het vertrouwen, alle inspanningen en de soepele wijze waarop mijn vertrek is verlopen. SheMedia wordt mijn vehikel om nog meer boeken te gaan uitbrengen over vrouw en werk. En F*ck die onzekerheid is het eerste boek
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    “MEER VROUWEN IN DE TOP? ALLEEN WIJ ZELF KUNNEN DAAR VOOR ZORGEN! HET IS MENSELIJK OM BIJ BARRIÈRES EN TEGENSLAGEN TE WIJZEN NAAR ANDEREN EN NAAR EXTERNE FACTOREN. MAAR ALS WIJ VROUWEN IN DE VORIGE EEUW NIET ZELF DE HANDSCHOEN HADDEN OPGEPAKT TEGEN DE TOEN HEERSENDE CULTUUR ROND DE POSITIE VAN VROUWEN DAN WAREN WE NIET WAAR WE NU ZIJN.


    IK ZIE EEN ANALOGIE MET DE BARRIÈRES ROND DE DOORSTROOM NAAR TOPPOSITIES. OOK DAAR ZULLEN WIJ VROUWEN ZELF STAPPEN MOETEN EN KUNNEN ZETTEN. DE BELANGRIJKSTE BARRIÈRE DIE WE DAARBIJ HEBBEN... ZIT IN ONS ZELF: ONZEKERHEID.”


    Vreneli Stadelmaier
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    Meer vrouwen aan de top, de sleutel ligt bif ons zelf!


    Ik heb ontdekt waarom het met die doorstroom van vrouwen maar niet wil lukken, terwijl vrouwen sneller en met betere cijfers afstuderen aan onze universiteiten en hogescholen dan mannen. Vrouwen blijven hangen op een bepaald niveau of stromen geheel of gedeeltelijk uit het arbeidsproces. Dat is jammer, voor de vrouwen zelf, en voor de organisaties en de maatschappij die de vrouwelijke inbreng meer dan ooit nodig hebben. Bovendien is het jammer van de investering die we als maatschappij doen in de opleiding van vrouwen.


    Maar ik weet hoe het komt. En ik heb de oplossing:


    F*ck die Onzekerheid!


    Ik ben sinds mijn studententijd al bezig met het thema ‘meer vrouwen aan de top’. Meteen toen ik ging werken, ben ik lid geworden van Vrouwen Netwerk Utrecht. Al snel kwam ik in het bestuur. Op mijn werk was ik altijd de eerste vrouwelijke leidinggevende, de eerste vrouwelijke projectleider, de eerste vrouwelijke voorzitter van de ondernemingsraad, het enige vrouwelijke lid van het MT, etc.


    Maar ik ben ook in alle valkuilen gestapt waar vrouwen in kunnen stappen. Zowel zakelijk als privé. Ook om me heen zag ik vrouwen ‘sneuvelen’. Ambitieuze, talentvolle vrouwen die afhaakten. Om soortgelijke redenen als ik. Een conflict, thuis of op het werk, de verdeling van de zorgtaken, onvrede, om maar eens wat te noemen. Ik besloot mijn ervaringen met vrouwen te delen, om te voorkomen dat ze dezelfde fouten zouden maken als ik en om ze te helpen het beste uit zichzelf te halen.


    In 2007 heb ik coach- en consultancybedrijf SheConsult opgericht en heb ik mij fulltime op dit onderwerp gestort. Ik heb honderden vrouwen gecoacht en gesproken, ik heb workshops en trainingen gegeven in commerciële organisaties zoals Cargill, RAI, Delta Lloyd, E&Y, en Heineken en bij publieke organisaties zoals ministeries, gemeenten en milieudiensten. Ik heb gesproken met tientallen diversiteitsmanagers, wetenschappers en collega’s. Overal kwam ik welwillende mannen en vrouwen tegen. Mensen en organisaties die graag een betere balans tussen mannen en vrouwen willen realiseren. Door al die gesprekken, met name met de vrouwen zelf, werd het me ineens duidelijk. De slechte balans tussen mannen en vrouwen ligt niet aan organisaties, het ligt niet aan mannen; het ligt aan ons, aan onze onzekerheid.


    De onzekerheid die maakt dat vrouwen afhaken, dat ze de lat liever lager dan hoger leggen. Of juist heel hoog, waardoor ze het niet volhouden. Die onzekerheid maakt dat vrouwen minder zichtbaar zijn, minder voor zichzelf opkomen en eerder hun eigenbelang verwaarlozen. Ook vermindering van ambitie wordt veroorzaakt door deze onzekerheid. Rationeel weten deze mensen dat ze het kunnen, dat ze op een plek zitten die ze verdiend hebben, of dat ze goed zijn in hun werk. Maar hun gevoel zegt wat anders. Ze denken (stiekem) dat ze het toch niet kunnen, dat onafwendbaar het moment komt dat ze door de mand vallen. Ze hebben het gevoel dat ze een bedrieger zijn en dat ze iedereen, zichzelf incluis, een beeld voorschotelen dat niet klopt met de werkelijkheid.


    Daarover gaat dit boek: het impostor syndrome, of – in het Nederlands – het bedriegerscomplex.


    Hoewel ik me in dit boek focus op vrouwen, omdat die vaker dan mannen last hebben van deze onzekerheid, zijn er ook genoeg mannen die zich hierin zullen herkennen.


    In dit boek beschrijf ik de symptomen, de oorzaken, de gevolgen en wat je eraan kunt doen.


    Ik ben bedrijfskundige en registercoach, gespecialiseerd in de loopbaanbegeleiding van uitsluitend hoogopgeleide vrouwen. Daarnaast ben ik expert op het gebied van genderdiversiteit. In die hoedanigheid heb ik sinds 2007 honderden vrouwen gecoacht, ontmoet en met hen samengewerkt. Voor dit boek heb ik geput uit die ervaring en de ervaringen van de dertien coaches van SheConsult, die in heel Nederland hoogopgeleide vrouwen coachen. Daarnaast ben ik ondernemer, echtgenote en moeder van vijf kinderen (twee zonen, een stiefzoon, een dochter en een stiefdochter). Beide dochters, en twee zonen, zijn inmiddels volwassen.


    In dit boek zul je veel voorbeelden tegenkomen. Voorbeelden uit mijn eigen leven en uit dat van mijn klanten. Alle voorvallen en situaties die ik beschrijf, zijn echter echt gebeurd. Omwille van de leesbaarheid en om de anonimiteit van mijn klanten te beschermen, heb ik zaken veranderd, aangepast of gewijzigd. Mocht iemand zich desondanks herkennen in een beschreven situatie, dan is dat toevallig. Het gaat nu eenmaal over heel herkenbare zaken.


    Dit boek heeft geen wetenschappelijke pretenties. Het is geschreven vanuit mijn ervaring en de ervaring van de coaches van SheConsult met honderden vrouwen. Wel verwijs ik naar een concreet onderzoek, daar waar ik citeer.


    Om over dit onderwerp te kunnen spreken, moet je generaliseren en de zaken soms wat scherper neerzetten om helder te maken wat je bedoelt. Natuurlijk geldt wat ik bespreek niet voor alle mannen, en alle vrouwen. Ik verwacht, nee sterker nog, ik wéét dat veel mensen zich zullen herkennen en er troost, hoop, inspiratie en kracht uit putten.


    Dit boek gaat over onzekerheid en niet over talenten. Als ik mensen beschrijf die last hebben van hun onzekerheid, gaat het dus daarover, en niet over alles daarnaast, waar ze goed in zijn.


    Dit boek is geschreven voor vrouwen, maar er zullen genoeg mannen zijn op wie het ook van toepassing is. Ik hoop dat jij, man of vrouw, door dit boek gemotiveerd worden je impostor syndrome aan te pakken. Want daar wordt niet alleen jij gelukkig van, maar ook je omgeving.
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    ‘EVERY INDIVIDUAL MATTERS. EVERY INDIVIDUAL HAS A ROLE TO PLAY. EVERY INDIVIDUAL MAKES A DIFFERENCE.’


    Jane Goodall
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    ‘EEN MENS LIJDT DIKWIJLS HET MEEST DOOR HET LIJDEN DAT HIJ VREEST’


    Oud-Hollands gezegde
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    1 Onzekerheid


    1


    Josefien


    Josefien is een zeer ervaren journaliste. Ze heeft als freelancer zo’n twintig jaar geschreven voor de beste kranten en tijdschriften van Nederland. Ze had veel werk, en was hard op weg een bekende naam te worden in het vak toen ze een ernstig auto-ongeluk kreeg waardoor ze twee jaar niet heeft kunnen werken. Na intensieve revalidatie kwam ze bij mij.


    Ze zei: ‘Ik weet niet of ik het nog kan. Kon ik het eigenlijk überhaupt wel? Het waren toch maar gewoon stukjes in de krant. Het stelde eigenlijk allemaal niet zo veel voor. Wie gaat mij nu nog een opdracht geven? Ik kan toch eigenlijk niets bijzonders.’ En het rare is: wanneer ik Josefien vroeg naar de reacties op haar stukken, en wat collega’s ervan vonden, dan zei ze: ‘Ik kan goed schrijven. Ik ben een goede journalist. Dat vonden mijn collega’s en ook de hoofdredacteuren voor wie ik toen werkte ook.’ Met andere woorden, het leek wel of ze een gespleten persoonlijkheid had, die Josefien. Aan de ene kant wist ze heel goed wat ze waard was en aan de andere kant, als puntje bij paaltje kwam, was ze heel onzeker. Ze was bang om door de mand te vallen. Die angst maakte haar heel ongelukkig en zorgde ervoor dat ze niet in actie kwam. Dat ze bleef zitten sippen en niet actief op zoek ging naar opdrachten. Voilà, het impostor syndrome ten voeten uit.


    Annet


    Ander voorbeeld: mijn collega Annet. Slim, leuk en snel. Annet kan alles. Maar als je haar een nieuwe uitdaging geeft, roept ze: ‘O nee, dat kan ik niet.’ Vroeger, toen ze nog op het hbo zat, werkte ze enorm hard. En met goed resultaat, want ze studeerde cum laude af. Maar weet je wat ze daar zelf over zegt? ‘Ja, maar ik moest echt veel harder werken dan de anderen hoor, anders had ik het niet gehaald. Ik had geluk, want de examencommissie zat te slapen. Ik was de tiende die dag, daarom ben ik cum laude geslaagd. Maar het slaat echt nergens op.’ Laatst moest Annet in het Engels een presentatie geven aan een groep Chinezen. Nou weet je één ding zeker: de kans dat haar Engels beter is dan dat van die Chinezen is zeker 90 procent. Maar Annet was zo onzeker. Ze sliep er niet van en riep tegen iedereen dat ze het niet kon. Maar goed, ze moest het toch doen, en ze deed het fantastisch! De Chinezen waren helemaal weg van haar. Ze kreeg superveel complimenten. Het commentaar van Annet was: ‘Ja maar het waren Chinezen, die kunnen geen Engels. Mijn presentatie was echt niet zo goed hoor.’


    Josefien en Annet zijn duidelijk voorbeelden van mensen met het impostor syndrome.


    In 1978 duikt de term voor het eerst op, in de Verenigde Staten.1 Het wordt dan omschreven als een bijzondere vorm van onzekerheid die met name ‘succesvolle’ vrouwen treft. Een ‘normale’ onzekerheid treedt op als je iets moet doen wat je nog nooit hebt gedaan, bijvoorbeeld contractonderhandelingen voor je eerste baan of afrijden voor je rijbewijs. Of wanneer je een date hebt met een onbekend, waarschijnlijk erg leuk persoon. Dan is het behoorlijk logisch dat je een beetje onzeker bent.


    Bij het impostor syndrome gaat het om een onzekerheid waarbij je rationeel wel weet dat je de taak die je moet doen kunt uitvoeren, maar waarbij je je toch enorm onzeker voelt. Het gaat om onzekerheid terwijl je alle redenen hebben om trots op jezelf te zijn, om wie je bent en om wat je bereikt hebt, maar toch heb je het idee hebben dat je niet goed genoeg bent. Je gelooft oprecht dat je in vergelijking met je peers tekortschiet. Je denkt dat je succes is veroorzaakt door allerlei externe factoren, in plaats van dat je je dit succes toe-eigent. Je hebt het gevoel dat je eigenlijk niet past in de cultuur en organisatie van je werkplek. In het ergste geval voel je je er enorm ongelukkig door. Je bent zo onzeker dat je dus niet meer weet wat je capaciteiten nu echt zijn.


    De term impostor syndrome kent vele definities. Ik zou het zo willen omschrijven: het impostor syndrome verwijst naar een gevoel van bedriegen waarbij iemand zich een fraudeur voelt en zichzelf niet competent acht, ondanks het feit dat er objectief bewijs van zijn competenties bestaat, bijvoorbeeld in de vorm van diploma’s of persoonlijke prestaties.


    Rationeel gezien weet je dat je het kunt, je hebt er zelfs harde bewijzen voor, maar het voelt alsof je iedereen voor de gek houdt.


    Voor alle duidelijkheid: het gaat dus niet om mensen die doen alsof. Het gaat dus niet om echte bedriegers. Het gaat om mensen die succesvol zijn, maar het idee hebben dat ze doen alsof. Ze zijn succesvol, maar zo voelen ze zich niet.


    Amerikaans onderzoek wijst uit dat zo’n 70 procent van de vrouwen last heeft van het impostor syndrome.2 Bij 35 procent van de mannen komt het impostor syndrome ook voor. SheConsult heeft onderzoek gedaan onder 600 mannen en vrouwen. Daaruit bleek dat de helft van de mannen deze impostorgevoelens herkent, tegenover driekwart van de vrouwen. Meer over dat onderzoek vind je in hoofdstuk twee.


    Als je nu het gevoel hebt dat dit boek niet over jou gaat, want je bent niet succesvol, lees dan vooral door. Het is juist geschreven voor mensen zoals jij. Mensen die een mooie opleiding hebben gedaan en werkzaam zijn (geweest) in een omgeving waar ze naar behoren functioneren, of gefunctioneerd hebben. Mensen die zichzelf dus niet als succesvol labelen, maar dat wel zijn!


    Naarmate je succesvoller bent en dus meer te verliezen hebt, wordt het impostor syndrome sterker. Het belemmert je in je carrière, maar ook in je privéleven. Het kan zelfs een burn-out veroorzaken omdat je er helemaal door in beslag genomen kunt worden.


    Suzanne


    Een mooi voorbeeld is Suzanne. Suzanne was partner bij een van’s lands grootste accountantskantoren. Ze was jong en succesvol, maar ze vond haar werk niet zo interessant meer. Met name het feit dat ze een adviserende rol speelde stond haar tegen, want ze wilde zelf aan het roer staan. Met dat probleem kwam ze bij mij. Want tegelijkertijd was ze bang. Bang dat ze dat niet zou kunnen en bang om door de mand te vallen. In onze gesprekken bagatelliseerde ze haar verdiensten totaal. Dat was allemaal mazzel hebben en op het juiste moment op de juiste plaats zijn. Ze was alleen maar partner geworden omdat het bedrijf diversiteitsdoelstellingen had en haar nodig had om de cijfers te halen. Ze was de excuustruus.


    Die horen we wel vaker, dat vrouwen denken dat ze een bepaalde positie hebben gekregen omdat er nu eenmaal een vrouw benoemd moest worden en er toevallig geen betere was. Alsof kwaliteiten er niet toe doen bij een benoeming.


    Neelie Kroes was ook zo’n ‘excuustruus’3. Ze werd toegelaten tot de Europese Commissie omdat de voorzitter van de Europese Commissie, José Manuel Barroso, vrouwen nodig had, omdat hij zich had gecommitteerd aan een samenstelling met 30 procent vrouwen. Zat ze er daarom onterecht? Nou, het moge duidelijk zijn dat ze haar schreden ruimschoots heeft verdiend.


    Suzanne kon zichzelf ook zo goed naar beneden praten. Tegelijkertijd wilde ze wel aan het roer staan en wist ze ook dat ze dat kon. Ze werd gek van zichzelf.


    Ook in je privéleven


    Het impostor syndrome kan je ook in je privéleven parten spelen. Een mooi voorbeeld daarvan ben ikzelf. Voordat wij kinderen kregen, werkten mijn toenmalige echtgenoot en ik fulltime. We hadden afgesproken om allebei vier dagen te gaan werken als we kinderen zouden krijgen. Ik verdiende meer dan mijn man en had ook een betere positie dan hij; hij werkte op de afdeling Fusies en Overnames van een grote bank, ik was manager algemene zaken bij een grote thuiszorgorganisatie. En toch, toen onze zoon er eenmaal was, weigerde hij zelfs maar te vragen om vier dagen in de week te gaan werken. Want dat zou slecht zijn voor zijn carrière. Hij vond het niet slecht voor mijn carrière, trouwens.


    En ik ging daarmee akkoord. Ik heb lang nagedacht over hoe dat nou kon. Ik ben altijd zeer feministisch geweest en toch liet ik dat gebeuren. Lange tijd heb ik gedacht dat het wel de hormonen zouden zijn geweest. Dat is zo fijn met die hormonen, die kun je overal de schuld van geven. Maar dat was het niet. Het was het impostor syndrome. Deep down had ik het idee dat mijn carrière fake was en dat er een moment zou komen waarop dat voor iedereen, mezelf incluis, pijnlijk duidelijk zou worden. Ik was bang om door de mand te vallen. Ik kon nu maar beter geen hoog spel spelen, want zíjn carrière was wél echt. Ik kon maar beter op de rem gaan staan, dan zou ik, als het allemaal zou uitkomen, minder hard vallen.


    Het zal ook meegespeeld hebben dat ik er niet om zat te springen om ruzie te maken met de nieuwbakken vader van mijn kind. Ik ben van het harmoniemodel, ik haat ruzie. Maar het belangrijkste was toch het gevoel dat ik met mijn carrière de boel bedonderde.


    Het was een selffulfilling prophecy: doordat ik mijn echtgenoot hierin geen tegengas gaf, werd zijn carrière ook belangrijker dan de mijne. Ik draaide overal voor op. Kind ziek? Ik nam vrij, want hij kon niet. (In die jaren was de beurs in elkaar gestort. Ze hadden op zijn afdeling geen werk. Ze waren blij als het vier uur was, dan kwam de NRC, hadden ze weer iets te doen. Maar zijn zoon van het kinderdagverblijf halen omdat hij ziek was, dat was slecht voor zijn carrière... en ik pikte dat.) Huishouden doen? Ik deed het helemaal, want ik werkte ‘maar’ vier dagen. (Er is ooit eens berekent dat voor de huishouding staat zo’n 23 uur per week staat. Tel daar vier keer acht uur werken bij op en je hebt een werkweek van 55 uur.) Hij vond zijn carrière belangrijker, intelligenter en interessanter dan de mijne en ik was het daar stilletjes wel mee eens.


    Was het anders geweest als ik niet akkoord was gegaan? Dat denk ik wel. Dan was ons huwelijk misschien toen al gestrand. In dat geval had ik dan niet nog twee van die prachtige kinderen gekregen. Achteraf gezien ben ik er blij mee, maar ik kan me van die periode nog heel goed herinneren dat ik mijn carrière wegstopte. Het voelde immers alsof ik iedereen voor de gek hield.


    Ik zou blij zijn geweest met iemand die daarbij had kunnen helpen. Want natuurlijk was er een oplossing, zonder dat het mijn carrière of huwelijk gekost zou hebben. Maar dan had ik vol voor mijn carrière, voor mijzelf, moeten gaan staan. En dat deed ik niet. Niet omdat ik het niet belangrijk vond, maar vanwege het impostor syndrome. Het voelde nep.


    Gelukkig kennen we nu het impostor syndrome. En gelukkig kunnen we er wat aan doen. Maar je kunt pas iets verbeteren als je weet waar het aan schort. Als je weet waardoor het wordt veroorzaakt.


    
      Het impostor syndrome is het gevoel dat je niet past in de situatie of rol waarin je je bevindt omdat je denkt de benodigde competenties te missen. Rationeel weet je dat dit niet zo is, maar je voelt je een bedrieger. Je bent bang om door de mand te vallen.
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    ‘NEVER BE ASHAMED! THERE’S SOME WHO WILL HOLD IT AGAINST YOU, BUT THEY ARE NOT WORTH BOTHERING WITH.’


    J.K. Rowling
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    2 Symptomen


    2


    Het impostor syndrome gaat dus over de angst om door de mand te vallen. Die angst heeft te maken heeft met het feit dat je denkt dat je anderen een onrealistisch beeld van jezelf voorspiegelt. Dat je je mooier, beter, succesvoller voordoet dan je bent. Terwijl je heel goed weet, op basis van wat je hebt gepresteerd en op basis van keiharde feiten, dat je wel iets kunt. Maar toch ben je bang dat anderen door het plaatje dat je voorspiegelt heen prikken en dat je genadeloos door de mand valt.


    Het impostor syndrome leidt tot onzekerheid. Die onzekerheid wordt veroorzaakt door een stemmetje in je hoofd dat zegt dat je het niet kan. Een stemmetje dat je angst voedt, en waarschuwt voor ontmaskering:


    Angst voor mislukking


    Angst om niet aan verwachtingen te voldoen


    Angst om niet aardig gevonden te worden


    Angst om niet geaccepteerd te worden


    Angst om eerdere successen niet te kunnen evenaren


    In feite is het de angst dat anderen (en jijzelf) erachter komen dat je niet competent genoeg bent, terwijl jij je best doet wél competent over te komen. De angst dat je bevestigd krijgt wat je diep vanbinnen vreest: ik ben gewoon niet goed genoeg.


    Maud


    Maud is advocaat op een middelgroot kantoor en net toegetreden tot de maatschap. Ze is een kei in procederen en wint bijna iedere zaak. Die naam heeft ze ook. Maar zelf ziet ze zich niet als succesvol. ‘Anderen winnen ook veel zaken, maar die hoeven er veel minder voor te doen, die zijn slimmer dan ik. Ik moet gewoon dubbel zo hard werken.’ Ze zit avond aan avond met haar neus in de processtukken, werkt hele weekenden door. En nu heeft haar kantoor een belangrijke zaak gekregen. Haar collega’s willen dat zij die doet, maar zij slaapt er niet van. Ze is bang dat ze hem niet zal winnen. Want zegt ze, alle andere zaken heeft ze gewonnen door hard te werken en geluk. Dat zal nu vast niet lukken, want waarom zou ze nu weer zoveel geluk hebben? De gedachte aan een mislukking verlamt haar. Ze raakt helemaal in paniek.


    De gedachte dat ze haar succes niet zal kunnen evenaren, is kenmerkend voor het impostor syndrome. Hoewel Maud haar succes kan documenteren, eigent ze het zich niet toe. Het lukt haar niet het succes aan haar eigen competenties toe te schrijven. Dat maakt dat ze bij iedere uitdaging in een soort cirkelredenering terechtkomt. We noemen dat de impostor syndrome-spiraal, of kort gezegd: is-spiraal.


    is-spiraal


    Veel mensen die kampen met het impostor syndrome komen in de is-spiraal terecht. Die spiraal begint met een uitdaging. De persoon in kwestie gaat die uitdaging aan, werkt heel hard en slaagt. Het is een succes. Vervolgens eigent ze zich dat succes niet toe, maar meent dat het geluk was, dat het succes door hulp van anderen kwam, dat ze buitensporig hard heeft moeten werken, of dat iedereen dit resultaat had kunnen halen. Met andere woorden: het ligt niet aan haar competentie, aan haar kwaliteiten dat het lukt, maar aan externe factoren. Bij een volgende uitdaging kan ze dus niet terugvallen op haar competenties, maar is het succes, naar haar idee, ook deze keer weer afhankelijk van externe factoren. Dat zal leiden tot de angst dat het allemaal niet zal gaan lukken. Om mislukking te voorkomen gaat ze dan nog harder werken, waarna de hele cirkel zich weer herhaalt.
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    Je kunt op twee manieren op deze druk reageren.


    1.Heel erg hard gaan werken, blijven streven naar succes. Deze personen zijn succesvol, maar bagatelliseren hun succes onder het mom van geluk of de gedachte: ik heb er heel hard voor moeten werken en nog zitten er fouten in. Omdat ze hun succes steeds moeten evenaren, moeten ze steeds nóg harder gaan werken. Ze streven naar perfectie en zijn daarbij vaak hard voor zichzelf en hun omgeving. De lat van perfectie komt steeds hoger te liggen. Zo iemand noemen we de insecure overachiever.


    2.Geen uitdagingen meer aangaan, moeilijkheden uit de weg gaan en de lat heel laag leggen. Niet voor de topfunctie gaan, maar genoegen nemen met een ‘baantje’. We kennen vast allemaal mensen die in de is-spiraal vastzitten. Mensen die ontkennen dat ze een bijzondere prestatie hebben geleverd. Mijn dochter is er een mooi voorbeeld van. Ze is, na hard werken, geslaagd voor het vwo met gemiddeld een 7,5. Niet slecht toch? Maar haar commentaar hierop was: ‘Dat kan toch iedereen? En als je ziet hoe hard ik heb moeten werken. Echt, ik ben veel dommer dan de rest.’


    Femke


    Femke is cum laude afgestudeerd in de biochemie. Ze heeft zich vervolgens een slag in de rondte gewerkt om te promoveren en werkt nu bij een grote oliemaatschappij. Ook daar werkt ze heel hard, en met succes. Ze wordt bevorderd tot directeur van een divisie, maar is bang om door de mand te vallen, omdat ze niet weet of ze nu wel hard genoeg kan werken om te slagen. En wat zegt ze? ‘Dat wat ik kan is toch heel gewoon? Ik werk alleen heel hard, maar of het nu genoeg is? Ik zal nog harder moeten werken om niet door de mand te vallen.’


    Nog even terug naar mijn dochter. Ze studeert nu in Delft. Ook daar moet ze hard werken, maar ze doet het goed. Inmiddels is ongeveer de helft van de studenten afgehaakt omdat het te moeilijk is. Maar wat zegt zij: ‘Ja, maar ik moet echt heel hard werken, ze zijn hier allemaal slimmer dan ik.’ Zo jammer dat ze dat denkt. Waarom kan ze niet erkennen dat ze inderdaad tussen allemaal slimmeriken zit, maar dat ze het goed kan bijhouden omdat zij ook slim is? Als ze zou erkennen dat zij heel slim is en heel hard kan werken, dat ze een ijzeren zelfdiscipline heeft en dat je daar ook trots op mag zijn, dan zou ze zich veel beter en competenter voelen. Ze zou misschien ook eens wat minder hard kunnen werken voor tentamen, en het dan gewoon nog steeds halen. Dat zou vervolgens weer leiden tot meer ontspanning en plezier in waar ze mee bezig is.


    Ik heb nog een dochter, nou ja, een stiefdochter (ik gebruik liever het woord bonusdochter, want bij mijn huidige man kreeg ik haar er als bonus bij), en ook zij ontkomt niet aan het impostor syndrome. Ze werkt in de kinderopvang, waar alle ouders en kinderen met haar weglopen. De vestigingsmanager laat haar stagiaires begeleiden en beoordelen en bij moeilijke gesprekken wordt zij erbij gehaald. Ruzie met de buren? Zij gaat het oplossen. Toen er bezuinigd moest worden en er flink wat ontslagen vielen, werd haar tijdelijke contract omgezet in een contract voor onbepaalde tijd. Denk je nu dat ze trots is op haar werk? En dat ze plannen heeft om bijvoorbeeld vestigingsmanager te worden? Welnee! Hier is het impostor syndrome aan het werk. Want dan zegt ze: ‘Dit werk kan iedereen.’ En over vestigingsmanager worden zegt ze: ‘Ik weet niet of ik dat wel wil.’ En dus blijft alles bij het oude. Maar wat nog erger is: ze is niet trots op wat ze doet. Ze heeft het gevoel dat wat ze kan allemaal niet zo veel voorstelt en legt de lat laag. Dan kan ze in ieder geval niet falen.


    Vrouwen zijn heel goed in het bagatelliseren van hun bijdrage. ‘Ach, het is een heel simpel gerecht.’ En dan vertellen ze over een recept waarvoor je drie uur in de keuken staat en stad en land af moet voor een bijzonder ingrediënt. Of ze gebruiken verkleinwoordjes, ook zo’n goede manier om je prestaties als onbelangrijk af te doen. ‘Ik heb een bedrijfje.’ ‘Ik heb een boekje geschreven.’ En bij een compliment zeggen ze: ‘Het was heel snel gedaan’, ‘Het was een kleine moeite’ of ‘Ik heb geluk gehad.’


    Marieke


    Marieke was projectleider van een belangrijk stadsvernieuwingsproject. Ze stuurde een projectteam aan dat behalve uit allerlei technische mensen bestond uit bestuurders en bewoners. Kortom, een behoorlijk lastige groep. Marieke slaagde er met haar team in om binnen het budget en binnen de planning te blijven, voorwaar een hele prestatie. En wat zei Marieke: ‘We hebben geluk gehad. Een fantastisch team en geen grote tegenvallers. Echt mazzel.’ Daarbij vergeet Marieke helemaal haar rol. Want met een incapabele projectleider is zo’n project gedoemd te mislukken. Dan krijgt iedereen ruzie met iedereen, dan gaan de aannemers meer doen om meer betaald te krijgen, dan willen de bewoners andere dingen dan afgesproken en zuchten de bestuurders in besluiteloosheid. Dus ja, mazzel met het team, en zonder grote tegenvallers. Maar nog meer mazzel met zo’n fantastische capabele projectleider die alle neuzen dezelfde kant op liet wijzen, die het budget strak in de gaten hield, de sfeer goed wist te houden, de planning bewaakte en nog honderd andere dingen goed regelde. Maar Marieke bagatelliseerde haar succes, want voor haar was het gewoon een kwestie van geluk hebben.


    Ik las in het plaatselijke krantje over een jonge vrouw die een of andere mantelzorgprijs had gewonnen, omdat ze al jaren voor haar zieke moeder en zieke zus zorgt. Op de vraag of ze trots was op de prijs zei ze: ‘Nou nee hoor, iedereen zou toch hetzelfde doen? Dit is echt niks bijzonders.’ Met andere woorden: haar prestatie was voor haar heel normaal. Nou, voor mij niet, in mijn ogen is zij een heilige.


    Anouk


    Ik had een klant, laten we haar Anouk noemen. Anouk was bijna klaar met haar specialisatie tot orthopeed. Ondertussen was ze ook nog gepromoveerd. Ze kwam bij mij omdat ze niet wist of ze wel een goede dokter zou zijn, en omdat ze twijfelde of ze niet iets heel anders moest gaan doen. ‘Want die studie, dat was heel hard werken, maar dat kan iedereen. Ondertussen promoveren is ook eigenlijk heel normaal. Dat is eigenlijk allemaal niet zo bijzonder.’ Haar vader had het ook gedaan, dus ja, logisch toch dat zij dat ook zou doen. Haar ouders waren heel trots, haar vriend, haar vriendinnen, haar professoren, allemaal trots. En zij was niet zo tevreden. Ze had constant de bevestiging nodig dat zij de allerbeste was, maar als ze die bevestiging vervolgens kreeg, geloofde ze het niet. Dan hebben alle mensen die haar bevestiging gaven, zoals haar ouders en haar professoren, het allemaal mis. Die zien niet wat er allemaal niet goed is aan haar werk of aan haar proefschrift, en die zien ook niet dat ze het eigenlijk niet kan, denkt ze stiekem.


    Anouk legt de lat heel hoog voor zichzelf. Ze is ongelofelijk kritisch op haar eigen werk en ziet overal foutjes. Dit gaat verder dan gezonde ambitie en perfectionisme, omdat Anouk hiermee twijfelt aan haar competenties. Een gewone perfectionist wil zijn werk 100 procent goed doen en is ook bang om een fout te maken, maar twijfelt niet aan zijn of haar kunnen. Iemand met het impostor syndrome is vaak ook perfectionistisch, maar uit angst en uit twijfel aan de eigen competenties. Omdat Anouk last heeft van het impostor syndrome, wil ze ook 100 procent, of nog meer, afleveren. Terwijl ze 100 procent aflevert, heeft ze echter het idee dat ze maar 80 procent presteert en zelfs dat ze daarmee iedereen voor de gek houdt. Dat ze eigenlijk niets kan – haar werk zit immers vol met foutjes – maar dat (nog) niemand haar doorziet. Het gevolg is dat ze nog harder gaat werken, om maar aan die in haar ogen onbereikbare 100 procent te voldoen.


    Je hebt vast een aantal van de bovenstaande voorbeelden herkend. Maar heb je dan last van het impostor syndrome?


    
      Het impostor syndrome leidt tot onzekerheid. En die onzekerheid wordt veroorzaakt door een stemmetje in je hoofd dat de angst voedt, de angst om door de mand te vallen:


      Angst voor mislukking


      Angst om niet aan verwachtingen te voldoen


      Angst om niet aardig gevonden te worden


      Angst om niet geaccepteerd te worden


      Angst om eerdere successen niet te kunnen evenaren

    


    In feite gaat het om het gevoel dat het beeld wat je van jezelf neerzet nep is. Je bent bang dat door bijvoorbeeld een mislukking, iedereen, inclusief jijzelf, erachter komt dat dat beeld niet klopt en dat je een oplichter bent.


    Mensen met het impostor syndrome reageren hier op twee manieren op:


    - Ze leggen de lat hoog, zijn heel perfectionistisch en werken dus buitensporig hard om ‘ontdekking’ te voorkomen.


    - Ze leggen de lat voor zichzelf laag, dan val je bij ‘ontdekking’ niet zo hard.


    Met name in het eerste geval treedt de is-spiraal op. Je werkt heel hard om te slagen. Als je daar erkenning voor krijgt, eigen je je die zich niet toe, waardoor je zelfvertrouwen niet groeit. Bij een volgende, moeilijkere taak moeten je naar je idee nog harder werken om goed werk af te leveren, omdat je niet durft te vertrouwen op je competenties.


    Opdracht: De impostortest


    Hoe weet je of je het impostor syndrome hebt? Daarvoor heb ik een test ontwikkeld, onder andere gebaseerd op de test die Suzanne Imes en Pauline Clance4 (de Amerikaanse onderzoekers die het impostor syndrome in 1978 voor het eerst beschreven hebben) maakten. Denk niet te lang na over deze vragen, maar schrijf je eerste ingeving op. Hanteer daarbij de volgende methodiek:


    
      Nooit: 0 punten


      Zelden: 1 punt


      Soms: 2 punten


      Vaak: 3 punten


      Heel vaak: 4 punten

    


    1.Ik schrijf mijn succes toe aan geluk, aan op het juiste moment op de juiste plaats zijn of aan een fout van iemand anders.


    2.Ik vergelijk me met de mensen om me heen en denk dan dat zij slimmer of beter zijn dan ik.


    3.Ik zie opbouwende kritiek als bewijs van het feit dat ik het niet kan.


    4.Als ik een compliment krijg, dan denk ik meteen dat mensen dat zeggen omdat ze aardig willen zijn.


    5.Ik zit op een bepaalde positie omdat ze een ‘excuustruus’ nodig hadden en ik verdien het eigenlijk niet.


    6.Als ik succes heb, dan heb ik stiekem toch het gevoel dat ik iedereen weer voor de gek heb gehouden.


    7.Ik maak me zorgen over het feit dat mensen erachter kunnen komen hoeveel kennis of ervaring ik eigenlijk te kort kom.


    8.Ik zit ermee als mijn afgeleverde werk kleine tekortkomingen heeft.


    9.Ik ben bang dat ik er uiteindelijk zelf ook achter kom dat ik het toch niet kan. Dat ik toch niks voorstel.


    10.Als ik een succes heb behaald, dan ben ik bang dat ik in de toekomst niet aan de verwachtingen kan voldoen of dat ik het succes niet kan herhalen.


    11.Ik voel me vaak schuldig of lui als ik niet iets ‘nuttigs’ doe.


    12.Ik heb het gevoel dat ik mezelf competenter voordoe dan ik in werkelijkheid ben.


    13.Dingen die minder goed zijn gegaan blijven me beter bij dan dingen die wel goed zijn gegaan.


    14.Als andere mensen hun vertrouwen in mij uitspreken, dan denk ik nog steeds dat ik iets niet kan.


    15.Als ik een promotie heb gekregen, of erkenning of iets dergelijks, dan vind ik het lastig om dit aan de mensen om me heen te laten weten.


    16.Ik vind het moeilijk om nee te zeggen en om mijn grenzen aan te geven.


    17.Ik wil heel graag aardig gevonden worden, ook als dat betekent dat ik iets moet doen wat ik eigenlijk niet wil.


    18.Ook als ik aan iets nieuws begin, vind ik dat ik het meteen heel goed moet kunnen, en als ik dat niet kan ben ik een ‘loser.’


    19.Negatieve gedachten blijven in mijn hoofd ‘rondzingen’, ik pieker veel.


    20.Als ik hulp nodig heb is dat een teken van zwakte, dus hulp vragen doe ik liever niet.


    Tel je punten op.


    0 tot 10 punten


    Je hebt zelden of nooit last van impostorgevoelens. Dat betekent dat je overtuigd bent van je kwaliteiten en dat je het gevoel een bedrieger te zijn niet herkent.


    10 tot 25 punten


    Je hebt af en toe last van impostorgevoelens. Deze gevoelens treden waarschijnlijk op in bijzondere situaties, zoals bijvoorbeeld bij een sollicitatie. In de volgende hoofdstukken zullen we die situaties onder de loep nemen.


    25 tot 45 punten


    Je hebt regelmatig last van impostorgevoelens. Deze gevoelens zullen je leven behoorlijk beïnvloeden. Je zult waarschijnlijk ook periodes in je leven hebben (gehad) waarin deze gevoelens minder optreden. Maar je loopt het risico om, naarmate je meer gepresteerd hebt en meer op de voorgrond moet treden, meer last van deze gevoelens te krijgen.


    45 tot 80 punten


    Je hebt vaak last van impostorgevoelens, die je leven sterk zullen beïnvloeden. Je blijft maar piekeren, je voelt je angstig en kunt niet in beweging komen. Terwijl je rationeel wel weet dat het onzin is dat je je zo voelt. Gelukkig kun je er wat aan doen, en dit boek is het begin!


    Uitslag van ons onderzoek


    Wij hebben ruim 600 Nederlandse hoogopgeleide mannen en vrouwen gevraagd naar hun impostorgevoelens en hoeverre ze daar last van ondervinden.


    Dit zijn de uitkomsten:


    
      Impostor syndrome mannen


      [image: Image]

    


    
      Impostor syndrome vrouwen
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    Van de vrouwen herkent 75 procent impostorgevoelens, van de mannen de helft. 30 procent van de vrouwen heeft er regelmatig last van, tegenover 9 procent van de mannen.


    We vroegen ook of de respondenten door hun onzekerheid de lat heel hoog leggen. Ook hier zagen we weer grote verschillen tussen de mannen en de vrouwen. 72 procent van de vrouwen zegt dat soms, regelmatig of heel vaak te doen, tegen slechts 38 procent van de mannen.


    Over de onzekerheid die eventueel een belemmering is voor de carrière werd opgemerkt: 49 procent van de vrouwen geeft aan dat impostorgevoelens hen belemmeren, (waarvan 31 procent aangeeft vaak last ervan te hebben), tegenover 35 procent van de mannen. 33 procent van de mannen geeft aan dat ze deze gevoelens niet herkennen, tegen 16 procent van de vrouwen.


    
      Door onzekerheid leg ik de lat voor mezelf erg hoog
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      Mijn onzekerheid belemmert me in mijn carrièrekansen
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    Uit ons onderzoek blijkt dat zowel mannen als vrouwen impostorgevoelens hebben, maar dat deze bij vrouwen vaker voorkomen dan bij mannen. Bovendien blijkt dat ze er anders mee omgaan: vrouwen geven twee keer zo vaak als mannen aan door die gevoelens de lat heel hoog te leggen. Bovendien geven vrouwen vaker dan mannen aan dat de onzekerheid hen belemmert in hun carrièrekansen. Een derde van de mannen zegt dat hun onzekerheid hen totaal niet belemmert, en slechts 15 procent van de vrouwen laat zich er door weerhouden. Bijna een derde van de vrouwen voelt zich ernstig belemmerd, tegen slechts 10 procent van de mannen. En dat is iets wat we in onze praktijk herkennen: mannen stappen vaak over hun onzekerheid heen en pakken hun kansen. Vrouwen twijfelen, durven niet, steken hun hand niet op, en wachten tot iemand ze komt overhalen.
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    ‘WHEN I WAS GROWING UP, MY PARENTS ALWAYS TOLD ME THAT I HAD TO DO WHAT I THOUGHT WAS RIGHT AND NOT LISTEN TO OTHER PEOPLE. THAT WAS HARD FOR ME.’


    Hillary Clinton
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    3 Oorzaak 1: Je opvoeding


    3


    Nu je meer inzicht hebt in wat het impostor syndrome is, en je vast een aantal symptomen herkent, is het tijd om eens te kijken naar de oorzaken van het impostor syndrome. De uitleg van oorzaken zal zich iets meer richten op oorzaken bij vrouwen, omdat meer vrouwen aangeven last te hebben van deze onzekerheid. Over de oorzaken van het impostor syndrome bij mannen is bovendien minder bekend. Aangenomen wordt dat dit deels dezelfde redenen zal hebben.


    De oorzaken van het impostor syndrome zijn drieledig:


    1.Je opvoeding;


    2.Culturele verwachtingspatronen;


    3.Je lijf.


    In de volgende hoofdstukken zullen we nader ingaan op deze drie oorzaken.


    Je opvoeding


    Onderzoek5 leert dat het impostor syndrome mede ontstaat in je jeugd, door datgene wat je hebt meegekregen van je ouders of verzorgers (het ouderlijk huis). Let wel, de meeste ouders/verzorgers doen ongelofelijk hun best om hun kinderen zo goed mogelijk op te voeden en ervoor te zorgen dat ze gelukkige mensen worden. Maar iedere ouder doet dat vanuit zijn of haar eigen wereldbeeld en naar eigen inzicht, en maakt daarbij logischerwijs ook fouten. Dat kan niet anders, want het zijn ook maar mensen. Het feit dat jij last hebt van het impostor syndrome is hun dus niet te verwijten, maar door je opvoeding onder de loep te nemen kun je wel beter begrijpen waar het vandaan komt.


    De rol van het ouderlijk huis is van wezenlijk belang voor hoe je je als mens ontwikkelt. Wat krijg je van je ouders mee? Welke levensfilosofie hangen zij aan? Wat is belangrijk, de buitenkant of de binnenkant? Hoe word je als kind door je ouders gespiegeld; Als het beeld dat je van jezelf vanuit huis hebt meegekregen niet het beeld is dat de buitenwereld, zoals vriendinnen of leraren, van je heeft, dan loop je het risico een impostor syndrome te ontwikkelen. Dat gebeurt ook als je het gevoel hebt de beste te moeten zijn, geen fouten te mogen maken, of als je het buitenbeentje in de familie bent. Gebrek aan lof en waardering in het ouderlijk huis zijn ook risicofactoren die kunnen leiden tot impostorgevoelens.


    Saskia


    Saskia is opgegroeid met een zus en een broer. Ze was slim, haar ouders waren enorm trots op haar. Ze stimuleerden haar om te sporten, muziek te maken en goed haar best te doen op school. Bij Saskia lukte alles. Haar ouders zeiden altijd: ‘Saskia kan alles, ze is ons wonderkind.’ Ze kwam op het vwo terecht. Soms was het moeilijk en haalde ze een onvoldoende. Dat durfde ze dan thuis niet te vertellen, want ervaring had geleerd dat haar ouders toch maar bleven zeggen dat ze geweldig was, terwijl ze op school zag dat ze ook dingen niet kon, of er soms erg veel moeite voor moest doen. Met andere woorden: het beeld dat haar familie van haar had klopte niet met het beeld dat op school van haar geschetst werd. Dat maakte dat Saskia niet meer wist wat er waar was. Welk beeld klopte nu?


    Daar heeft ze lang last van gehad. Want als ze succes had, klopte dat dan wel? Als mensen haar als competent of geschikt zagen, was dat dan wel waar? Wie moest ze nu geloven, haar familie of haar collega’s? En als haar familie het fout zag, waarom zouden haar collega’s het dan goed zien? Misschien zag iedereen het wel fout, en kon ze helemaal niks. Wiens feedback kun je vertrouwen? Het maakte dat ze zich al snel een impostor voelde.


    Jennifer


    Bij Jennifer was het anders. Haar vader was een gerespecteerd bestuurder van een grote onderneming. Bij haar thuis werd iedereen beoordeeld op prestaties. Van ome Piet werd bijvoorbeeld verteld dat-ie niks van zijn leven gemaakt had omdat hij ‘slechts’ schoenmaker was geworden, terwijl ome Jan zo goed geboerd had met zijn bedrijf. Als Jennifer thuiskwam met zevens en achten, was haar vader niet tevreden. Waarom was het geen negen, wat had ze fout gedaan? En als Jennifer een werkstuk moest maken, bemoeide hij zich ermee en gaf hij haar duizend tips. Waar ze aan moest denken, wat ze niet goed had opgeschreven en hoe ze het beter kon maken. Kortom, in de ogen van haar vader was het nooit goed genoeg.


    Die boodschap nam ze mee in haar latere leven. Het was nooit goed genoeg. Als iemand haar een compliment gaf, dacht ze altijd aan alles wat het nog beter had kunnen maken. Toen ze bij mij kwam, was ze verzekeringsdeskundige bij een accountantskantoor. Zij was binnen het bedrijf degene die alles wist over verzekeringen en verzekeringsmaatschappijen. Ze moest haar kennis regelmatig delen met collega’s, maar iedere keer dat ze dan een compliment kreeg, voelde ze zich rot omdat ze dacht dat ze de boel bedonderde. Dat het eigenlijk allemaal nog beter kon.


    Laatst had ze een stuk geschreven over bepaalde wetgeving. De raad van bestuur was er zo enthousiast over dat ze haar gevraagd hadden om er een middag over te organiseren voor haar collega’s en hun klanten. Ze raakte volledig in paniek.


    
      ‘Ik kan dit echt niet,’ zei ze.


      ‘Wat maakt dat je denkt dat je het niet kunt?’ vroeg ik.


      ‘Ik weet er niet genoeg van.’


      ‘Maar jij bent binnen het bedrijf toch degene die er het meeste van af weet?’


      ‘Ja, maar niet genoeg. Er zijn mensen buiten het bedrijf die er veel meer van af weten, die kunnen ze veel beter vragen.’


      ‘Wat kan er gebeuren als jij het wel doet?’


      ‘Dan kan het een ramp worden, dan blijkt dat ik er niks van afweet, dat ik dingen fout heb en dat dat het bedrijf veel geld kost. Dat klanten weglopen en mijn collega’s me negeren.’


      ‘En dan?’


      ‘Dan komen ze erachter dat ik het niet kan. Dat zou echt vreselijk zijn.


      Dan ben ik mislukt.’

    


    Jennifer had vanuit haar ouderlijk huis niet meegekregen dat ze iets ook goed genoeg kan doen. Ze heeft geleerd dat er altijd kritiek mogelijk is en dat het vreselijk is als die kritiek ook bewaarheid wordt. Omdat haar gevraagd werd om die presentatie te geven zouden nog meer mensen haar werk zien en dan zou ze het risico lopen dat ze niet goed genoeg zou blijken te zijn.


    Josette


    Josettes vader had een succesvol eigen bedrijf, waarmee hij de lat hoog legde. Niet alleen voor zichzelf, maar ook voor zijn dochter. Hij heeft constant kritiek op Josette. Ze kan het nooit goed doen in zijn ogen. Josette is zo bang om te falen dat ze uit voorzorg kiest voor een lagere opleiding dan ze aankan. Ze gaat naar het hbo terwijl ze op basis van haar cijfers de universiteit had aangekund. Ook later, als ze gaat werken, kiest ze voor de medewerkersrol, zelfs als ze gevraagd wordt om manager te worden. Zo bang is Josette om te falen.


    Josette kiest ervoor om geen uitdagingen aan te gaan, want dan kan ze ook niet mislukken. Jennifer, uit het vorige voorbeeld, gaat de uitdaging wel aan, maar op het moment dat ze ermee op de voorgrond moet treden, haakt ze ook af. Dit gedrag wordt in beide gevallen veroorzaakt door onzekerheid over het eigen kunnen. De basis voor die onzekerheid ligt, zoals we zagen, in de opvoeding.


    Rosalie


    Rosalie was het buitenbeentje van de familie. Iedereen had technische aanleg: haar vader was chemisch technoloog, haar moeder wiskundelerares en haar broers hadden allebei aan de TU Eindhoven gestudeerd. Rosalie niet. Rosalie was creatief. Rosalie wilde dansen, zingen, mooie dingen maken, boeken schrijven. Maar daar bestond geen waardering voor in het gezin. De beide broers, daar waren de ouders trots op. Maar Rosalie, ach ja, dat stelde weinig voor. Op school werd Rosalie echter wel gewaardeerd om haar creativiteit. Ze mocht de hoofdrol spelen in de musical. Maar haar ouders kwamen niet kijken. Ze won een prijs met tekenen, maar daar werd niet enthousiast over verteld op verjaardagsfeestjes. Dan ging het over haar broers die aan de wiskunde-olympiade hadden meegedaan.


    Rosalie kreeg daardoor de boodschap mee dat haar talent niet belangrijk was. Maar die creativiteit bleef haar lust en haar leven. Ze ging uiteindelijk, na twee mislukte studies, naar de toneelschool en werd actrice. Dus toen ze later haar geld verdiende als actrice, had ze nog steeds het gevoel dat het niet belangrijk was. Dat mensen haar wel roemden vond ze ongemakkelijk en ging ze het liefst uit de weg. Rosalie had thuis geleerd dat haar creativiteit niet belangrijk is. Dat de buitenwereld dat wel belangrijk vond riep bij haar bedriegergevoelens op. Het stelde toch allemaal niets voor?


    Bij ons thuis was iets vergelijkbaars aan de hand. Daar was je beroep en de daarmee samenhangende status heel belangrijk. Ik kan me nog een feestje herinneren – ik geloof dat mijn vader 65 werd – waarbij mijn vader in zijn speech alle gasten persoonlijk bedankte voor hun komst. Dat was heel lief natuurlijk (mijn vader is een heel lieve man), maar wat bij mij is blijven hangen, is dat hij van iedereen opsomde wat diegene in zijn leven gepresteerd had. Dus van de één, stel dat hij Hans heette, zei hij: ‘Mijn goede vriend Hans, oud-directeur van de AMRO-bank’. En: ‘Piet, professor in de biologie.’ De vrouwen werden slechts genoemd als ‘vrouw van’, ook als ze wel een vak hadden, maar dat terzijde. Daar komen we straks nog op.


    Nu deed ik het op alle vlakken die mijn ouders belangrijk vonden heel goed. Ik was een goede hockeyster en tennisster en deed zonder al te veel moeite vwo. Daarna ging ik vrij probleemloos studeren. Bedrijfskunde, dat vonden ze wel mooi. Ze kwamen ook wel kijken als ik weer eens in de finale van een tennistoernooi stond. Alleen dat ze trots waren, dat zeiden ze niet. Ze vonden het allemaal zeer vanzelfsprekend.


    Ik had twee broers die het allebei veel ‘minder’ deden. Daar ging alle aandacht naar uit. De één deed met veel moeite de havo en de ander ging via de mavo met veel inspanning naar de havo en later naar de textiel-hogeschool Enschede. Mijn prestaties waren ‘normaal’. Daar ging niet te veel aandacht en lof naar uit. Hoe hard ik ook mijn best deed, of hoezeer ik ook deed wat er van mij verwacht werd, daar werd verder niet over gesproken. Dus als iemand over mij de loftrompet stak, vond ik dat diegene overdreef. Het was toch normaal?


    Sommige van deze verhalen klinken alsof er sprake was van rotouders. Maar dat hoeft natuurlijk helemaal niet zo te zijn. Dit komt ook voor bij mensen die te gekke ouders hadden met wie ze het goed konden vinden. Ook ik heb fijne ouders met wie ik een goede band heb en ik heb echt een fijne, onbezorgde jeugd gehad. Maar het wereldbeeld van ouders, misschien een in een onbewaakt ogenblik uitgesproken zinnetje, kunnen een geweldige impact hebben. We zijn allemaal opgevoed door mensen die op hun beurt ook weer zijn opgevoed door mensen, en dat betekent dat het allemaal niet perfect is. Dat je dingen niet goed doet en dat je fouten mag maken. Dat geldt voor jezelf, maar ook voor je ouders, en wellicht (straks) ook voor jouw kinderen. Als ouder kun je dus zomaar, met al je goede bedoelingen, bij je kinderen de voorwaarden scheppen voor het ontstaan van het impostor syndrome.


    Fatima Moreira de Melo


    Fatima Moreira de Melo was interlandhockeyster en is nu beroemd als pokeraar en winnaar van het tv-spel Expeditie Robinson.


    Een van de redenen waarom ik haar wilde interviewen was dat ik bij haar zie dat ze gek is op spelletjes en dat ze altijd wil winnen. Ik was benieuwd waar dat vandaan komt en of zij ook last heeft van impostorgevoelens. Zij vertelde dat het bij haar thuis niet ging om de prestatie, maar om je best doen. Als ze een keer tijdens een hockeywedstrijd er met de pet naar gooide, maar wel won, dan kreeg ze op haar kop. Daarvoor brachten haar ouders haar niet naar het hockeyveld.


    Impliciet kreeg zij dus de boodschap mee dat fouten maken mag, als je je best maar doet. Dat is een boodschap waarmee de kans op het ontwikkelen van het impostor syndrome veel kleiner wordt, omdat je waardering krijgt voor iets waar je echt invloed op uit kunt oefenen. Zij heeft daar dus niet veel last van gehad. Leer je kind dus dat fouten maken mag, als je je best maar doet.


    Veel mensen geven aan wel eens een stemmetje in hun hoofd horen. Een stemmetje dat zegt dat ze niet zo moeten overdrijven, dat ze het toch niet kunnen, ze nu maar ‘gewoon moeten doen’ of dat het toch niet goed genoeg is. Meestal is dat stemmetje te herleiden naar de stem van een ouder. Zoals bij Jennifer, uit een van de voorbeelden hiervoor. Zij hoorde altijd de stem van haar vader: ‘Je doet het niet goed genoeg. Het kan veel beter.’ Of bij Rosalie: ‘Dansen en zingen, dat is geen vak,’ de stem van haar moeder.


    Andere mensen horen geen stem van een ouder, maar van henzelf. Dat is vaak het geval bij mensen die van huis uit hebben meegekregen dat ze perfect zijn, wat ze ook doen. Saskia is daar een voorbeeld van. Saskia heeft geleerd feedback te wantrouwen. Zij hoort een stem die zegt: ‘Anderen zeggen wel dat ze het goed vonden, maar daar meen je niets van.’


    Ik noem het vaak een papegaai op je schouder. Die papegaai, de stem van die ouder of van jezelf, zit heel hinderlijk allerlei vervelende dingen naar je te roepen. Die zegt bijvoorbeeld dat je het niet kan, dat je het nooit gekund hebt, dat je eigenlijk een mislukkeling bent, of dat feedback niet te vertrouwen is.


    Die stem, die papegaai, probeert je te verleiden, te hypnotiseren, om vooral onzichtbaar te blijven en om vooral geen risico te gaan nemen.


    
      Het impostor syndrome is vaak te herleiden naar je jeugd. De beelden die je ouders of opvoeders hadden stroken dan niet met hoe de buitenwereld jou ziet en hoe jij jezelf ziet. De stemmen of papegaaien in je hoofd zeggen:


      
        Je kan het niet


        Je bent een mislukkeling


        Feedback is niet te vertrouwen


        Het is niets bijzonders wat jij kan


        Hou je gedeisd, anders straks komen ‘ze’ erachter dat je het niet echt kan.

      

    


    Opdracht: Hoe was het bij jou thuis


    Onderstaande vragenlijst kan je helpen om nog wat beter te kijken naar hoe het vroeger bij jou thuis was. We gaan daarbij uit van een standaard vader-moeder-kind-gezin. Jouw situatie kan natuurlijk heel anders zijn geweest. Lees in dat geval ‘vader’ als ‘belangrijke mannelijke opvoeder’ en ‘moeder’ als ‘belangrijke vrouwelijke opvoeder’. Was een van beiden er niet, sla dan de desbetreffende vragen over.


    
      - Wat was volgens jouw vader succes? En volgens je moeder?


      - Waar werd je vroeger om gewaardeerd, om welke eigenschap?


      - Wat was die eigenschap volgens je vader? En volgens je moeder?


      - Welk kind in het gezin bezat die eigenschap? En wie besliste dat?


      - Was er een lievelingskind in het gezin?


      - Of een kind dat alle aandacht vroeg?


      - Wat vonden je ouders van mensen die deze eigenschap bezaten of juist niet bezaten?


      - Wat vonden je ouders van succesvolle mensen? En wat was succesvol in hun ogen?


      - Hoe zagen je ouders jou? Had je een bijnaam, zoals de nerd, de slome, de vergeetachtige, de creatieve, de dromer? Of een typische kleinemeisjesnaam, zoals Poekie, Pukkie, Muisje?


      - Gingen er verhalen over jou in de familie rond die zo’n bijnaam of dat beeld bevestigden?


      - Werd je geprezen om je prestaties?


      - Werd je altijd geprezen, ook als je ergens niet je best voor had gedaan?


      - Kon je het thuis vertellen als iets niet gelukt was?


      - Wiens waardering was erg belangrijk voor je?


      - Welke docenten herinner je je nog van je school of opleiding?


      - Wat vonden die van jou?


      - En je klasgenoten, hoe zagen zij jou?


      - Klopten die beelden met de beelden van je familie?

    


    Opdracht: Herken de stem


    
      Even terug naar de stemmen of papegaaien:


      Wier stemmen zijn dat?


      In welke situaties hoor je ze?


      Wat zeggen ze?


      Welk gevoel roept dat bij je op?

    


    Verplaats je eens in een ander, bijvoorbeeld een vriendin. Kijk met de ogen van je vriendin naar jezelf, met die papegaai op je schouder. Soms kan het helpen om dit te doen met behulp van twee stoelen. De ene stoel is de papegaaistoel, de andere je vriendin. Ga eerst op de papegaaistoel zitten en probeer een beeld te vormen van jou met die papegaai op je schouder. Wat zegt die tegen je en hoe voel je je dan?


    Ga vervolgens op de vriendinstoel zitten en stel je voor dat jij je vriendin bent. Kijk dan vanuit die positie eens naar jezelf, op de papegaaistoel. Je ziet dan wat die papegaai zegt en welk effect dat op jou heeft.


    Wat zeg je dan tegen jezelf?


    En tegen die papegaai?


    Een voorbeeld:


    Papegaai: Dat kun je vast niet. Dat heb je nog nooit gedaan. En de vorige keer dat je iets nieuws probeerde ging het ook bijna fout. Je kunt eigenlijk helemaal niks. Doe nu maar niets, dan ben je veilig.


    Vriendin: Hoezo kun je dat niet? Waar komt dat nou vandaan? Je hebt dit en dit gedaan, dan kun je dat ook.


    Papegaai: Ja maar daar zaten toch een paar foutjes in, dus zie je wel. Het ging echt bijna fout. Ik had gewoon geluk dat niemand het heeft gezien.


    Vriendin: Heeft iemand die foutjes gezien? Nee? Dan was het dus goed genoeg. En misschien zijn die foutjes wel gezien, so what! Iedereen was enthousiast en daar gaat het toch om. Je durft gewoon niet.


    Papegaai: Ja, ik ben bang om door de mand te vallen. Straks komen ze erachter dat ik niks voorstel.


    Vriendin: En hoe terecht is dat? Dat is echt onzin. Kom op, no guts no glory!


    
      Het impostor syndrome komt om twee redenen minder vaak voor bij mannen dan bij vrouwen; culturele verwachtingspatronen en de fysieke verschillen tussen mannen en vrouwen.
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    ‘I’M NOT BOSSY. I’M THE BOSS.’


    Beyoncé
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    4 Oorzaak 2: Culturele verwachtingspatronen


    4


    De tweede oorzaak voor het impostor syndrome is ons culturele verwachtingspatroon. In onze cultuur worden vrouwen namelijk nog steeds als minder gezien dan mannen. Wat een onzin zal je denken, dat is bij ons toch allang niet meer zo? Nou, dat is niet helemaal waar.


    Om je een paar voorbeelden te geven: op het moment dat er meer vrouwen toetreden tot een bepaald vakgebied (feminisering), zien we dat het vak in status daalt en dat de salarissen lager worden. We hebben dat gezien in het onderwijs en de geneeskunde (voornamelijk bij huisartsen), en we zien het nu gebeuren in de advocatuur en rechtspraak. Dit wordt de Wet van Sullerot genoemd.


    We zien de (vermeende) superioriteit van mannen ook terug in de wijze waarop organisaties zijn ingericht.6 Mannelijkheid wordt gekoppeld aan rationaliteit en autonomie, vrouwelijkheid aan emotionaliteit en afhankelijkheid. Mannen hebben de leiding, vrouwen hebben ondersteunende rollen. De man is superieur, femininiteit is hieraan ondergeschikt. Zelfs in traditioneel vrouwelijke beroepen zoals in de verpleging en het onderwijs zie je dat de hoogste baas vaak een man is.


    Diverse onderzoeken7 tonen aan dat mannen bovendien in het dagelijks leven anders worden beoordeeld dan vrouwen. Zo wordt een proefschrift geschreven door een Maarten als beter beoordeeld dan hetzelfde proefschrift geschreven door een Martine. Hetzelfde speelt bij cv’s in sollicitatieprocedures; cv’s met een mannennaam worden hoger gewaardeerd dan cv’s met een vrouwennaam. Zweeds onderzoek8 toonde aan dat een vrouwelijke wetenschapper gemiddeld 2,5 keer zoveel artikelen moet produceren om als net zo competent als haar mannelijke collega’s gezien te worden. Een ander mooi voorbeeld is het orkest dat nieuwe musici zocht. Wanneer de muzikanten achter een scherm speelden en je dus niet kon zien of het een man of een vrouw was, hadden vrouwen twee keer zoveel kans om door de eerste ronde te komen als mannen. Bij de finale was het verschil nog groter.9


    En dat begint al op jonge leeftijd. Als meisjes met jongensspeelgoed spelen, vinden we dat meestal prima. Een meisje dat in bomen klimt is een robbedoes, zeggen we liefkozend. Een jongen die met poppen speelt of dansjes van K3 oefent, vinden we echter een mietje. Dat keuren we af. Een meisje op voetbal is oké, een jongen op ballet is ‘opmerkelijk’. De boodschap die we meegeven aan kinderen is dat jongensspeelgoed en jongensspelletjes prima zijn, maar dat meisjesspeelgoed eigenlijk een beetje minderwaardig is.


    In het volwassen leven is dit eigenlijk niet anders: een man in de kinderopvang vinden we een beetje raar (en verdacht, na allerlei vreselijke incidenten), terwijl we een vrouwelijke vrachtwagenchauffeur stoer vinden. Opleidingen die meisjes traditioneel doen, zoals talenstudies, verpleegkunde, de pabo en communicatiewetenschappen, vinden we toch ‘minder’ (minder moeilijk of minder prestigieus) dan een studie zoals vliegtuigtechniek of elektrotechniek.


    Onderstaand citaat illustreert de onbewuste degeneratie van de vrouw:10


    
      Wat is het ergste waar je een vrouw van kunt beschuldigen? Hou je niet in. Je denkt waarschijnlijk aan woorden als slet, hoer, bitch, kut (ik zei je, hou je niet in).


      Oké, nu wat het ergste is wat je van een man kan zeggen?


      Mietje, meisje, bitch, wijf.


      Het ergste wat je van een vrouw kan zeggen is dat ze een vrouw is. Het ergste wat je van een man kan zeggen is dat hij een vrouw is. Vrouw zijn is de ultieme belediging!

    


    De boodschap die meisjes vanaf hun kindertijd meekrijgen is dat ze minderwaardig zijn aan de man. Je wilt niet weten hoe vaak vrouwen deze boodschap krijgen. Soms regelrecht uitgesproken, en soms heel subtiel. Dat beïnvloedt je zelfvertrouwen.


    Nog een citaat:11


    
      Zo verschillend als we zijn, er is één ding dat de meeste jonge vrouwen gemeenschappelijk hebben: We zijnallemaal grootgebracht met het gevoel dat er iets mis met ons is. We zijn te dik. We zijn dom. We zijn te slim. We zijn niet meisjesachtig genoeg – ‘stop met vloeken, kauwen met je mond open, er van alles uit flappen’.


      We zijn te sletterig. We zijn niet sletterig genoeg.


      Fuck that.


      Je bent niet te dik. Je bent niet te lawaaierig. Je bent niet te slim. Je bent niet onmeisjesachtig. Er is niets mis met jou.

    


    Meisjes die in een spel de leiding nemen, worden bazig genoemd. Ik ben als kind zo vaak bazig genoemd en nog steeds vinden mensen mij dominant. Als een jongen dat doet, kijkt niemand er raar van op. Sterker nog, hij wordt daarom geprezen.


    Meisjes die trots zijn op hun prestaties en dat zeggen, worden als opscheppers gezien. Ze worden, als ze het vaak doen, uit de groep geknikkerd. Ze zijn dan ‘verwaand’. Jongens doen niet anders dan hun prestaties roemen. Sheryl Sandberg12, directeur van Facebook heeft hier een mooi filmpje13 over gemaakt, waarin ze ons wil aanmoedigen om meisjes die de leiding nemen juist te waarderen.


    Ik ben vaak ‘rij-ouder’ geweest voor mijn hockeyende kinderen. Wat daar opviel, is dat er een groot verschil bestond tussen een auto vol jongetjes en een auto vol meisjes. In de jongensauto zaten de jongens op te scheppen:


    ‘Mijn opa heeft een Mercedes.’


    ‘Mijn opa heeft ook een Mercedes, een cabrio.’


    ‘Mijn opa heeft een zwembad.’


    Maar ook: ‘Zag je mijn voorzet?’


    En: ‘Goed doelpunt had ik, hè!’


    En de meisjes:


    ‘Zag je hoe stom Marieke deed?’


    ‘Ja Marieke, is echt een opschepper.’


    ‘Ja ze stelt zich altijd zo aan.’


    ‘Ik heb echt niet goed gespeeld.’


    ‘Nee joh, ik heb slecht gespeeld.’


    ‘Nee, ik heb juist slecht gespeeld.’


    Dus jongens gaan de concurrentie met elkaar aan, zitten tegen elkaar op te bieden. Meisjes spreken kwaad over een vriendin die er niet bij is – samen roddelen schept een band – en spreken negatief over zichzelf.


    Feedback


    Ook opvallend; jongens zeggen het tegen elkaar als iets niet goed was. De keeper bijvoorbeeld, kreeg er regelmatig van langs. Bij de meisjes wordt nooit gezegd dat iemand slecht gespeeld heeft. Ja, als ze er niet bij is, dan wel. Maar niet rechtstreeks. De meisjes zeggen hooguit van zichzelf dat ze slecht gespeeld hebben. De andere meisjes zeggen dan dat zij nog slechter gespeeld hebben.


    Ook dat is niet bevorderlijk voor je zelfvertrouwen. De feedback van meisjes is namelijk niet oprecht. Meisjes zeggen bij een fout nooit ‘Dat is niet goed van je’, maar zeggen: ‘Joh, ik heb het ook niet goed gedaan.’


    Misschien herken je het van vroeger. Als jij een goed cijfer haalde en een van je vrienden een vier, dan voelde je je bijna schuldig. Vaak verzon je dan iets om diegene te troosten, iets in de trant van ‘ik had echt mazzel’, of ‘ik had voor de vorige toets ook een drie’. Misschien heb je ook wel eens gelogen. Dat je expres een lager cijfer hebt genoemd, of dat je probeerde het gesprek te vermijden.


    Meisjes krijgen van hun vriendinnen bijna nooit rechtstreekse feedback als iets niet goed is. Bovendien weten ze dat er achter hun rug om over ze wordt geroddeld, want dat doen ze zelf ook. Dat betekent dat je nooit leert je prestaties op waarde te schatten en juist wel leert je prestaties te bagatelliseren. Want óf je kwetst er een minder-presterende vriendin mee, óf je wordt gezien als verwaand. Dan wordt er over je geroddeld en in het ergste geval kom je buiten de groep te staan.


    Wanneer meisjes elkaar wel rechtstreekse feedback geven, is die vaak genadeloos hard en heeft die tot doel het meisje uit de groep te stoten. Voor veel vrouwen voelt het daarom erg ongemakkelijk om rechtstreeks eerlijke feedback te geven en te krijgen. Maar eerlijke feedback heb je wel nodig om een goed beeld van jezelf te vormen en om jezelf te kunnen verbeteren. Jongens kunnen door hun manier van communiceren wel een goed beeld van zichzelf vormen.


    Aardig gevonden worden


    Vrouwen wordt geleerd om relaties aan te gaan en te onderhouden met andere vrouwen. Hun wordt geleerd om altijd rekening te houden met de ander, met de ander in verbinding te staan. Mannen worden opgevoed om in concurrentie met elkaar te zijn.14 Wie is de beste, de slimste, de snelste? Meisjes wordt geleerd relaties aan te gaan op straffe van isolatie. Pat Heim15 stelt het zo:


    ‘We hebben geleerd niet te vechten, niet te concurreren, ons niet te laten horen, geen aandacht te trekken en vooral niet machtig te zijn, want anders zullen andere meisjes ons niet aardig vinden en ons misschien wel afwijzen. Jongens hebben andere lessen geleerd, de lessen hoe te overleven in een hiërarchie. Zij zijn gewend geraakt aan de ervaringen van een conflict en verschillende niveaus van persoonlijke macht.’


    Dat betekent dat vrouwen geleerd hebben hun relaties te koesteren en te voeden. Je dienstbaar opstellen hoort daarbij. Nee zeggen is voor vrouwen erg lastig, want dan loop je het risico om niet aardig gevonden te worden of buitengesloten te worden. Vrouwen vinden mensen die nee-zeggen niet aardig. Of nog erger, ze denken dat mensen nee zeggen omdat ze haar niet aardig vinden.


    Mannen kunnen dat veel beter scheiden. Die zien nee gewoon als een nee en verbinden er geen aardigheidsoordeel aan. Sterker nog, mannen zien iemand die nee zegt als krachtig. Als iemand die weet wat hij of zij wil. Liever doen vrouwen iets waar ze eigenlijk niet achter staan, of waar ze geen tijd voor hebben, dan dat ze nee moeten zeggen. Want stel je voor dat ze niet aardig gevonden worden.


    Vrouwen verontschuldigen zich als ze ergens nee tegen zeggen. ‘Sorry, maar ik kan dit echt niet voor je doen, want...’ Ze voelen zich schuldig voor het nee. Ze halen zichzelf hiermee naar beneden, maken zichzelf in feite minderwaardig. Mannen vinden het ook vervelend voor je als ze nee tegen je moeten zeggen, maar ze voelen zich niet schuldig.


    Rita Verdonk


    Rita Verdonk16 is hier een mooi voorbeeld van. Ze vertelde mij dat ze als jonge vrouw al een wijze les leerde.


    ‘Dat aardig gevonden worden, dat heb ik snel afgeleerd. Ik werd als jonge vrouw van 28 adjunct-directeur van alle gevangenisbewaarders van het Huis van Bewaring in Den Haag. Zestig oudere mannen, het merendeel gepensioneerd visser. En ik was heel druk met het iedereen naar de zin maken. Een toenmalige collega zag dat en zei: “Rita, waar ben je nu mee bezig? Stop daar eens mee. Als 95 procent van de medewerkers fluitend naar zijn werk gaat, dan ben je spekkoper. Dan doe je het goed. Die overige 5 procent kun je het nooit naar de zin maken, die heeft andere belangen.” Dat was een wijze les. Ik heb geleerd me te focussen op mijn taak. Wat mensen van mij vinden, vind ik niet zo relevant. De mensen van wie ik dat belangrijk vind, waarvan ik wil dat ze mij aardig vinden, is een klein lijstje. Ach ja, en de rest... Ik word betaald om een klus te klaren, niet om aardig gevonden te worden. Leidinggevenden zouden hun vrouwelijke medewerkers hierin moeten begeleiden, want op dit onderwerp is er veel te winnen.’


    Meisje-zijn is minderwaardig


    Mijn vader was de oudste zoon, evenals zijn vader, en diens vader. Mijn vader is dus ‘stamhouder’. Nu ben ik de oudste, maar na mij kwamen er nog twee jongens. Volgens de traditie is de oudste zoon dan de stamhouder. Helaas was dat een bijzonder kind dat voor galg en rad opgroeide, ondanks de niet aflatende zorg van mijn ouders. Voor mijn ouders, met name mijn vader, was dat moeilijk. Dat stamhouderschap is voor hem echt belangrijk. Regelmatig verzuchtte hij: ‘Wat jammer toch dat jij een meisje bent.’ Hij was zo graag trots geweest op een stamhouder als ik. Iemand die goed kan leren, aardig is, goed kan sporten, kortom, een ‘ideaal kind’. Maar ja, ik ben geen stamhouder, want ik ben een meisje. De boodschap die hij mij daarmee gaf was dubbel. Enerzijds was het een compliment, want ik deed kennelijk een heleboel goed en dat was fijn. Maar aan de andere kant kreeg ik de boodschap dat meisje-zijn minderwaardig was. Dat ik wel leuk mee kon doen, maar dat ik toch nooit helemaal zou voldoen. Dus hoe goed ik ook mijn best deed op school, op de universiteit (ik ben de enige in het gezin met een academische titel), op de tennisbaan of op mijn werk, feitelijk was het spielerei. Ik voldeed niet echt.


    Mijn vader heeft absoluut geen kwade bedoelingen gehad. Hij is ook maar een man van zijn tijd. En wellicht heeft hij die verzuchtingen ook gedaan omdat hij wist dat getalenteerde ambitieuze vrouwen het moeilijker hebben dan getalenteerde mannen. Hij gunde mij een gemakkelijkere weg. Ik heb een tijd gehad dat ik daar enorm boos om kon worden. Dat ik koste wat kost wilde bewijzen dat vrouwen net zo goed zijn als mannen. Dat ik de barricade op ging. In zekere zin doe ik dat nog, nu ook met dit boek. Maar die verandering in bewustzijn, dat meisjes en jongens gelijkwaardig zijn, zal nog wel even op zich laten wachten. Het is diep verankerd in onze cultuur. Dat verander je niet zomaar. Wat je wel kunt veranderen, is hoe jij je daardoor laat beïnvloeden. Denk jij (onbewust) ook dat jouw werk of het werk van andere vrouwen minder waard is dan dat van een man?


    Aardig is in dit verband een onderzoek waarin groepen van vier kinderen geobserveerd werden. De resultaten waren opvallend. Als de groep uit drie meisjes en een jongen bestond, luisterden alle meisjes aandachtig naar de jongen. Bestond de groep daarentegen uit drie jongens en een meisje, dan werd het meisje genegeerd. Herken je dat? Ik maak het vaak mee.


    Zo had ik het onlangs nog bij Business News Radio (BNR). Ik ben jarenlang bij BNR te gast geweest als co-host van een dagelijks programma en nog word ik regelmatig gevraagd mijn mening te geven. Dat doe ik graag. Meestal zijn de andere gasten allemaal mannen. Zo ook die keer. Er waren vier mannen uitgenodigd. Vooraf was er gelegenheid om kennis te maken. Ik merkte dat er bij de mannen weinig interesse bestond voor wat ik doe. Dat kan ook te maken hebben of met het feit dat het begrip ‘coach’ aan inflatie onderhevig is, maar wanneer ik dan vertel wat ik zoal doe (bedrijfskundige, co-host geweest bij BNR en directeur, zestien locaties in Nederland, et cetera) dan ben ik ineens volwaardig gesprekspartner. Ik kan het niet testen, maar ik heb stellig de indruk dat wanneer ik een man was geweest, ik mezelf toch minder zou hoeven profileren. Op het moment dat ik mezelf dan toch als kenner neerzet, voel ik me een bedrieger. Dan denk ik: wat sta ik nu te doen, wat stelt het allemaal voor? Maar ik heb geleerd dat ik het wel móet doen. Anders sta ik erbij en voel ik me helemaal een loser.


    Er is onderzoek17 gedaan naar spreektijd van mannen en vrouwen in vergaderingen. Daaruit bleek dat vrouwen veel minder spreektijd krijgen – en nemen! – dan mannen. Bovendien krijgen mannen meer spreektijd naarmate ze meer status hebben (je kent dat wel, zo’n voorzitter die de hele vergadering volpraat). Bij vrouwen blijft de spreektijd gelijk, ongeacht de rang of status. De onderzoekers ontdekten dat de oorzaak hier ligt in het feit dat de vrouwen bang zijn om niet aardig gevonden te worden, als ze te veel tijd zouden nemen. Bovendien worden de vrouwen, als ze net zoveel praatten als haar mannelijke evenknieën, als minder competent en minder geschikt als leider beoordeeld. Met andere woorden, als vrouw doe je het nooit goed.


    Dat is ook van toepassing op onzekerheid. Vrouwen worden in onze cultuur geacht onzeker en bescheiden te zijn. Daardoor treden ze niet naar buiten, wat hun succes belemmert. Als ze niet onzeker zijn worden ze gezien als bitch, arrogant, etc. en ook dat zit hun loopbaan in de weg.


    In onze cultuur hebben we verschillende verwachtingen van mannen en vrouwen. Zo vinden we:


    
      Een echte vrouw is bescheiden en dienstbaar.


      Een echte man is sterk en onafhankelijk.


      Vrouwen zijn minder waard dan mannen.


      Wat vrouwen presteren is minder belangrijk dan wat mannen presteren.

    


    Een mooi voorbeeld van verschil in verwachtingen wordt ook aangetoond door Marieke van den Brink, verbonden aan de Radboud Universiteit. Zij heeft onderzoek gedaan naar de benoeming van professoren.18 Een van de verschillen die ze tegenkwam was dit. Voor vacatures wordt altijd gezocht naar een schaap met vijf poten: iemand die zo veel competenties en relevante ervaring bezit, dat die niet bestaat. Op zo’n vacature reageren doorgaans allemaal schapen met vier poten, zowel mannen als vrouwen. Schapen met vijf poten bestaan immers niet. Van de mannelijke schapen met vier poten werd gezegd: ach, die vijfde poot, die groeit wel aan. Met andere woorden, dat leert-ie er in de praktijk wel bij. Bij vrouwelijke vierpotigen werd gezegd: ‘Ja, jammer hè, ze is heel competent, maar die vijfde poot heeft ze niet. We hadden haar erg graag gehad hoor, maar ja, ze moet echt die vijfde poot hebben.’


    Met andere woorden, van mannen geloven we dat ze zich nog kunnen ontwikkelen, bij vrouwen is dat nog maar afwachten.


    En het is nog veel erger. We zien hetzelfde bij de vrouwen die we coachen naar een nieuwe baan. Dan is er ergens een vacature en dan worden er tien competenties gevraagd. Vrouwen hebben grote moeite om te solliciteren als ze bijvoorbeeld twee competenties missen. We moeten ze dan echt uitleggen dat je best kunt solliciteren als je wat tekortkomt. Want iedereen weet: als je niet solliciteert, maak je ook geen kans op de baan. Mannen doen dat namelijk ook. Die solliciteren nog als ze maar aan de helft van de eisen voldoen, en vinden zich zelf dan bij voorbaat al de meest competente kandidaat. Vrouwen solliciteren niet als ze vier poten hebben en mannen vinden zichzelf met drie poten al zeer geschikt.


    Geluk


    Ook in hoe we oorzaken van succes zien, bestaan er verschillen tussen mannen en vrouwen. Onderzoek19 wijst uit dat mensen over het algemeen genegen zijn het succes van een man toe te wijzen aan zijn capaciteiten en succes van vrouwen aan geluk. Veel vrouwen denken dat zelf ook. Zo komen we daar natuurlijk nooit vanaf. Bizar eigenlijk.


    Kortom: het succes van vrouwen wordt in onze maatschappij minder gewaardeerd. Dat doen we met z’n allen. Grote kans dat jij dat dus ook met je eigen werk doet. Ook al krijg je de credits, heb je het papiertje, de titel, of die grote auto: het voelt nep.


    Ik vertelde over het verjaardagsfeest van mijn vader. Dat hij van alle mannen hun status opsomde en van de vrouwen slechts vermeldde dat ze vrouw-van waren. Verbazingwekkend toch? Zeker als je weet dat mijn moeder ook fulltime in het bedrijf werkte. Net zoals de moeder van mijn vader altijd had gedaan. Mijn vader was dus opgevoed door een werkende moeder (die zeer ambitieus was, ook dat nog!) en had zelf een fulltime werkende partner en toch zei hij niets over status van de dames. Alsof dat er niet toe deed. Wat zijn motieven hiervoor waren, weet ik niet. Waarschijnlijk was het ook de cultuur waarin hij opgevoed is, waarin vrouwen toch op de tweede plaats komen. Maar voor mij was het weer een boodschap: hoe hard je ook werkt, wat je ook bereikt, echt belangrijk word je als meisje niet.


    Wat je trouwens over dit voorval ook nog kunt opmerken, is dat mijn moeder ook niets zei. Mijn moeder werkte heel hard, was heel goed in haar vak. Zonder mijn moeder was de zaak nooit zo succesvol geworden. Op dat feest hield ze haar mond, alsof het er niet toe deed. Waarschijnlijk vond ze van zichzelf dat wat ze deed allemaal niet zo veel voorstelde.


    Tatjana


    Tatjana werkt als salesdirector in de automotive-industrie, een mannenbolwerk. Tatjana is goed, heel goed. Ondanks de slechte cijfers in de sector scoort Tatjana keer op keer weer met haar team. Haar medewerkers lopen met haar weg en haar directe baas is blij met haar resultaten. Het bedrijf gaat echter binnenkort fuseren. Tatjana moet solliciteren op haar eigen baan, zoals iedereen in de organisatie dat moet. Nu slaat het impostor syndrome toe. Tatjana twijfelt aan haar kunnen. Zeker nu Frank, de salesdirector van het bedrijf waarmee ze fuseren, hoog opgeeft van zijn eigen prestaties. Als Tatjana zijn prestaties met die van haar vergelijkt, in euro’s en in aantallen transacties, zowel absoluut als procentueel, scoort ze veel beter. Maar ze merkt in het bedrijf dat Franks prestige stijgt naarmate hij meer over zijn eigen succes vertelt. Ze merkt ook dat zij er onzeker van wordt. Want misschien is Frank wel beter? Kun je het wel zo plat met elkaar vergelijken? Is hij, omdat hij zo prat gaat op zijn succes, juist ook niet daarom een betere kandidaat voor de functie? Zou het in die functie toch niet beter zijn om een man te benoemen? Het is tenslotte een mannenwereld. Bovendien, zijn haar prestaties echt wel zo goed? Ligt het niet voornamelijk aan haar team? Kortom, ze voelt zich onzeker, een bedrieger. Het voelt niet goed. Ze ligt nachten wakker. Als dan het aanbod komt (van Frank!) om onder hem te werken, is ze opgelucht dat ze de strijd niet aan hoeft te gaan.


    Tatjana weet rationeel dat ze beter is dan Frank, maar een stemmetje in haar zegt dat haar succes niet zo veel voorstelt, dat ze dat aan haar team te danken heeft. Dat stemmetje zegt dat ze eigenlijk niet thuishoort in die mannenwereld en dat ze zich maar beter kan schikken in een meer bescheiden rol. Voilà, het impostor syndrome ten voeten uit.


    Lucinda


    Als directeur van een marketingbureau heeft Lucinda prachtige, succesvolle campagnes gerealiseerd. Klanten zijn tevreden en ze is een rolmodel voor aanstormend talent. Regelmatig valt het bureau met haar campagnes in de prijzen. Ze wordt gevraagd om lid te worden van een jury waar alleen maar mannen in zitten. De jury moet een award uitreiken aan de groeiondernemer van het jaar. Ze weigert, omdat ze denkt dat niemand op haar mening zit te wachten en omdat ze denkt dat anderen veel meer te vertellen hebben. Die zijn immers veel deskundiger op dit gebied.


    Ook dit is het impostor syndrome, denken dat niemand op jouw mening zit te wachten, omdat jouw mening van ondergeschikt belang is. Dat anderen (vaak mannen) meer deskundig zijn. Programmamakers voor radio- en tv-programma’s zeggen dit ook als ze aangesproken worden op het feit dat er zo weinig deskundige vrouwen te zien en te horen zijn. Als zij een vrouw benaderen of ze iets wil komen vertellen over een onderwerp op haar vakgebied, dan zegt de vrouw in kwestie vaak nee, omdat ze meent dat iemand anders, vaak een man, deskundiger is. Ze verwijst de programmamaker door naar die persoon. Een man zou dat nooit doen. Die komt en die kletst er wat omheen. Hij redt zich er wel uit.


    Ik heb me dus ook voorgenomen om nooit nee te zeggen. En dat werkt. Maar toch, hoewel ik weet dat ik wel wat te zeggen heb over een onderwerp, voel ik me soms toch een impostor. Dan denk ik ook: die-en-die weet veel meer over dit onderwerp. Maar ik heb geleerd te denken: ‘Ze vragen mij om wie ik ben, omdat ik lekker praat. Omdat ze weten dat ik altijd wel iets te melden heb dat relevant is voor de kijker of luisteraar. Als ik me in dit onderwerp verdiep, dan kan ik er wel wat mee. Veel beter in ieder geval dan wat ik regelmatig langs zie komen op de buis of radio.’


    Om zo te leren denken, heeft me wel wat tijd en moeite gekost. Daarover meer in de volgende hoofdstukken.


    Vanuit onze cultuur worden vrouwen onbewust gezien als tweederangs en minder competent voor de niet-typisch vrouwelijke rollen. Als je in zo’n niet-typisch vrouwelijke rol zit, moet je extra presteren. Je moet zo’n 2,5 keer beter zijn dan je mannelijke equivalent, om als even capabel te worden gezien. Bovendien liggen hier impostorgevoelens op de loer. Immers, welke bijzondere competenties heb jij om deze mannenrol op te eisen? Je bent geen man, je hoort er niet bij.


    Opdracht: Culturele verwachtingspatronen


    Met onderstaande vragenlijst kun je voor jezelf vaststellen of je last hebt (gehad) van deze culturele verwachtingspatronen. De beantwoording helpt je om ook hierin meer inzicht te krijgen.


    
      - Ben je als kind ooit bazig genoemd?


      - Hoe vaak zijn je broers of vriendjes bazig genoemd?


      - Heb je ooit meegemaakt dat je niet mee mocht doen met de jongens omdat je een meisje was? En andersom?


      - Werden in jullie gezin de jongens anders behandeld dan de meisjes?


      - Hoe was dat op school?


      - Heb je ooit meegemaakt dat jongens een andere jongen uitscholden voor ‘meisje’?


      - Heb je ooit meegemaakt dat een leraar tegen je zei dat je een bepaald vak niet kon omdat je een meisje bent?


      - Heb je ooit meegemaakt dat je als meisje moest handwerken en dat de jongens mochten voetballen? (overigens, Neelie Kroes heeft in 1973 een voorstel ingediend dat jongens op de basisschool ook verplicht moesten leren handwerken20!)


      - Wat vonden je ouders van zakelijk succesvolle vrouwen?


      - Wat vonden je ouders van vrouwen/moeders die fulltime werken?


      - Heb je ooit meegemaakt dat je op een netwerkbijeenkomst bij een man stond die stond op te scheppen en niet aan jou vroeg wat jij doet? En die na zijn verhaal gedaan te hebben, een andere gesprekspartner opzocht?


      - Heb je ooit meegemaakt dat je met een man stond te praten die overduidelijk liet merken dat je zakelijk niet interessant bent?


      - Hoe vaak heb je in je werk te horen gekregen dat je agressief bent?


      - Hoe vaak hebben je mannelijke collega’s dat te horen gekregen?


      - Hoe vaak heb je meegemaakt dat in een vergadering niet naar jouw idee werd geluisterd maar wel naar een mannelijke collega die hetzelfde verkondigde?


      - Hoe vaak heb je tijdens of na een vergadering met mannen het idee gehad dat je er niet bij hoorde?


      - Hoe vaak heb je meegemaakt dat mannen je aanzagen voor een secretaresse of assistente?


      - Hoe vaak heb je meegemaakt dat een leidinggevende je aansprak met ‘meisje’?


      - Hoe vaak is gevraagd hoeveel dagen je zou gaan werken als je


      - kinderen kreeg? Is dat ook aan je partner gevraagd?


      - Hoe vaak heb je in een mannentijdschrift een artikel gelezen dat te maken heeft met de zorg voor kinderen?


      - Hoe vaak staat er in een interview met een topman een vraag over hoe hij zorgtaken combineert met zijn baan? En bij een topvrouw?


      - En wat is nu je conclusie? Hoe vaak ben je culturele verwachtingspatronen tegengekomen en welke invloed heeft dat op jou gehad?
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    ‘DE VROUW IS SLECHTS EEN MISLUKTE MAN, EEN VERGISSING VAN DE NATUUR, HET RESULTAAT VAN EEN CONSTRUCTIEFOUT.’


    Aristoteles
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    5 Oorzaak 3: Je lijf


    5


    Vaak hoor ik dat vrouwen nu eenmaal zo gemaakt zijn. Dat het onzekere, het bescheiden zijn gewoon genetisch bepaald is. Met andere woorden: het feit dat mannen en vrouwen dingen anders doen en beleven, anders denken, is bepaald door de natuur (genen). Ik denk dat het een combinatie is van opvoeding, cultuur en hoe we fysiek in elkaar zitten. In dit hoofdstuk gaan we kijken naar de invloed van onze genetische verschillen.


    Vroeger, tot laat in de twintigste eeuw, werden vrouwen gezien als de kleinere (en mindere) uitvoering van mannen. Er werd gedacht dat alles wat voor mannen gold, klakkeloos kon worden vertaald naar vrouwen. Zo werden (en dat is voor een groot deel nog steeds zo) medicijnen alleen getest op mannen, met als argument dat de vrouwelijke cyclus de testresultaten zou beïnvloeden. Maar dat betekent dus ook dat medicijnen anders reageren onder invloed van de vrouwelijke cyclus. Dat werd gemakshalve maar even vergeten.


    Inmiddels weten we beter, en weten we ook dat gezondheidsklachten van mannen en vrouwen verschillend kunnen zijn. Zo zijn de symptomen van hartklachten bij vrouwen totaal anders dan die van mannen. Depressiviteit komt bij meisjes in de pubertijd twee keer zo vaak voor als bij jongens. Maar ook slaapproblemen en dementie komen vaker voor bij vrouwen dan bij mannen. Mannen hebben acht keer vaker een stoornis in het autistisch spectrum, gaan vaker dood aan kanker en plegen vaker zelfmoord.


    Wat we uit onderzoek weten, is dat er een aantal fysieke verschillen tussen mannen en vrouwen bestaan, die van invloed zijn op het impostor syndrome. Zo is de hormoonhuishouding van mannen en vrouwen verschillend. Om het kort door de bocht te zeggen: vrouwen hebben meer oestrogenen en mannen meer testosteron. Die oestrogenen, die mannen overigens in mindere mate ook hebben, bevorderen het zorgende gedrag en empathie. Testosteron, het mannelijk hormoon, bevordert daadkracht, het nemen van risico’s en competitie, en is verantwoordelijk voor de seksdrive. Gelukkig hebben vrouwen dus ook testosteron, alleen veel minder dan mannen.


    Ook hormonen als oxytocine, serotonine en dopamine spelen een rol. Oxytocine, ook wel bekend als het gelukshormoon dat wordt aangemaakt onder invloed van knuffelen, heeft een positieve invloed op je zelfvertrouwen. Serotonine, waarvan vrouwen 52 procent minder aanmaken dan mannen, vermindert angstgevoelens. Dopamine, dat je aanmaakt door bijvoorbeeld te sporten, bevordert dat je in actie komt, dat je dingen gaat ontdekken. Te veel dopamine zorgt ervoor dat je onverantwoorde risico’s neemt; te weinig dopamine, wat vaker bij vrouwen voorkomt, veroorzaakt negatieve gedachtes en depressiviteit. Er zijn steeds meer aanwijzingen dat je hormoonhuishouding genetisch bepaald is en dat dus bij je geboorte al vastligt hoe daadkrachtig of empathisch je bent. Genetisch ligt daarmee eigenlijk ook vast hoeveel zelfvertrouwen je hebt.


    Uit onderzoek weten we echter ook dat je het effect van je genen kunt beïnvloeden. Je testosteronspiegel kun je bijvoorbeeld verhogen door te sporten, krachttraining te doen, gezond te eten en genoeg te slapen. Ook macht en succes werken positief op je testosteronproductie.


    Testosteron leidt tot actie en als die actie leidt tot succes, dan vergroot dat je zelfvertrouwen en wordt de volgende, moeilijkere actie, ook weer mogelijk. Kortom: testosteron helpt bij het opbouwen van zelfvertrouwen.


    Sporten is ook op een andere manier belangrijk voor je zelfvertrouwen. We weten uit onderzoek dat kinderen die een competitieve sport doen meer zelfvertrouwen opbouwen dan kinderen die dat niet doen. De ervaring een keer boven je eigen kunnen uit te stijgen, een keer heel goed te spelen, is goed voor je zelfvertrouwen en kan zelfs op andere terreinen zelfvertrouwen en doorzettingsvermogen geven.


    Ik heb daar zelf een mooi voorbeeld van. Ik ben een enthousiaste bergbeklimmer geweest. Compleet met touwen, stijgijzers en klimgordels. Ik heb diverse bergsportcursussen gedaan. Tijdens een van de cursussen hadden we met een groep (alleen maar mannen overigens) al de hele dag gelopen en geklommen. We waren al zeker tien uur onderweg. Ik was doodop en ik had in mijn hoofd dat we bij een bepaald punt op de route zouden stoppen voor een korte pauze. Maar tot mijn teleurstelling liep de gids door. Ik was zo moe, ik liep op mijn tandvlees. De tranen liepen over mijn wangen en ik ging zitten, in de overtuiging dat ze mij daar maar achter moesten laten. De gids werd ongelofelijk boos en begon me, in fraai ‘Nederduits’ enorm uit te schelden: ‘Du faules Loeder, laufen Du!’ (Lui wijf, lopen!) Heel boos stond ik op, liep nog twee uur probleemloos door en bereikte het einddoel, de berghut. Ik ben hem daar nog dankbaar voor. Als hij niet zo boos was geworden had ik echt geen stap meer gezet, en had ik het niet na kunnen vertellen. Maar bovendien is het voor mij een les geweest dat je altijd meer kunt dan je denkt. En dat je gewoon moet doorgaan; dan komt het succes wel. Op momenten dat het moeilijk is, denk ik vaak terug aan dat moment.


    Fatima Moreira de Melo


    Fatima Moreira de Melo verklaarde in het gesprek dat ik met haar had dat ze een hoge testosteronspiegel heeft. Ze is ook wel eens ten onrechte positief bevonden op een dopingtest. Later bleek dat het een natuurlijke schommeling was. De vraag is nu of ze die hoge spiegel al bij haar geboorte had of dat die is ontwikkeld door al haar hockeysucces. Feit is wel dat ze geen impostor syndrome kent. Ze vertrouwt op haar capaciteiten, ze bereidt alles tot in de puntjes voor en wil dan winnen. Met andere woorden: hogere testosteronspiegels kunnen je helpen bij het overwinnen van je impostorgevoelens.


    Onder invloed van je opvoeding en je ervaringen kun je behoorlijk wat aan de invloed van je genetische bouwwerk bijschaven. Je genetische bouwwerk zorgt er wel voor dat je bepaalde voorkeuren hebt en dat bepaalde zaken je makkelijker afgaan dan andere. Dingen die je goed kunt, vind je vaak ook leuk. Die doe je dus vaker, waardoor je er weer beter in wordt. Door invloeden van onze omgeving en door de keuzes die we maken, kunnen we de invloed van onze genen en onze hormonen vergroten of verkleinen.


    Hersenen


    Ook het verschil tussen vrouwelijke en mannelijke hersenen speelt een rol bij het impostor syndrome. Natuurlijk is het zo dat de hersenen van mannen en vrouwen meer gelijk dan ongelijk aan elkaar zijn. Ik wil het met je hebben over die kleine maar belangrijke verschillen. Vrouwen hebben kleinere hersenen, ook wanneer dat gecorreleerd wordt aan het geringere lichaamsgewicht. Daaruit werd vroeger meteen geconcludeerd dat vrouwen dus ook minder goed tot zelfstandig nadenken in staat waren. Inmiddels weten we dat vrouwen informatie soms anders verwerken en dat ze daar andere neurale circuits voor gebruiken, maar wel tot hetzelfde resultaat komen.


    In aanleg zijn de hersenen vrouwelijk. Onder invloed van testosteron, dat de mannelijke foetus vanaf de achtste week van de zwangerschap aanmaakt, verschrompelen in de mannelijke hersenen een aantal communicatiecentra en worden cellen aan de geslachtsdrift- en agressiecentra toegevoegd. 21 Aha, zul je zeggen, dat verklaart een hoop! Meisjesbaby’s zijn eerder en beter in staat gezichtsuitdrukkingen te lezen en betekenis te geven aan stembuigingen dan jongensbaby’s. Jongensbaby’s zijn daarentegen zijn veel meer geïnteresseerd in bewegende voorwerpen, in actie, in zelf bewegen. Het mannenbrein is een snelle, efficiënte probleem-oplosmachine, en erg geïnteresseerd in seks. Het vrouwenbrein is echter gemaakt om contact te maken en om een goede verstandhouding met anderen in stand te houden. Feedback in de vorm gezichtsuitdrukkingen en stembuigingen maakt dat vrouwen ‘voelen’ of ze er nog bij horen en stelt hen in staat hun gedrag aan te passen.


    Want vrouwen willen graag aardig gevonden worden. Buiten de groep (de groep waar jij graag bij wil horen) vallen, is zo’n beetje het ergste wat ons kan overkomen. Dat is een logisch instinct, omdat het voor vrouwen niet altijd veilig is ergens alleen te zijn. Een groep biedt vrouwen de veilige gelegenheid te doen wat ze graag willen doen, en onze hersenen zijn daarop voorbereid: ze zorgen dat vrouwen alle signalen die op mogelijke uitsluiting wijzen binnenkrijgen zodat je je gedrag daarop kunt aanpassen.


    Ieder signaal van onze gesprekspartners interpreteren vrouwen dus onwillekeurig en vertalen ze als feedback op hen gedrag. Als ze onbewust zien dat iemands gedachten afdwalen tijdens een gesprek, dan denken ze meteen dat wat ze vertellen niet interessant gevonden wordt, terwijl het ook zo kan zijn dat iemand gewoon hoofdpijn heeft, of zich zorgen maakt. Een man daarentegen zal in de regel niet eens opmerken dat iemands gedachten afdwalen, en als hij het al ziet, zal hij zeker niet denken dat datgene wat hij vertelt niet interessant is. Met andere woorden: vrouwen krijgen vaak tegengestelde signalen binnen, en die maken dat ze zich onzeker kunnen voelen over hun gedrag en of ze echt bij horen, of ze goed genoeg zijn.


    Bij getalenteerde vrouwen zien we vaak dat ze het lastig vinden een groep te vinden waar ze bij willen horen. Ik had dat op de lagere en middelbare school. Meisjesdingen vond ik stom, ik was nogal dominant en eigengereid, en ik wilde eigenlijk niet bij die meisjes-meisjes horen. Maar geen groep hebben voelde toch ook niet fijn, dus ik sloot me wel aan, en ik had ook wel een of twee ‘hartsvriendinnen’. Maar ik hoorde nooit echt bij de groep, en dat maakte dat impostorgevoelens veel kans kregen. Ik was dan ook erg gelukkig toen ik in Groningen, bij mijn studie en studentenvereniging, mijn ‘natuurlijke habitat’ vond, met meiden zoals ik. Hetzelfde zie ik nu bij mijn dochter en ik hoor het van veel vrouwen in onze praktijk.


    Ook als je als een van de weinige vrouwen in een organisatie werkt kan dit een rol spelen. Het heeft zeker voordelen, de enige vrouw zijn. Je valt op en mannen zijn vaak erg fijn om mee samen te werken. Maar het kan ook eenzaam zijn, want je hoort er nooit écht bij. En dat vinden onze hersenen niet fijn. Vrouwennetwerken in organisaties zijn dan ook van groot belang om vrouwen het gevoel te geven er echt bij te horen.


    Mannen hebben procentueel gezien – in relatie tot hun lichaamsgewicht – grotere en zwaardere hersenen dan vrouwen, ik zei het net al even. Vrouwen hebben verhoudingsgewijs een grote frontale cortex, goed voor redeneren, en een groter limbisch systeem, het emotionele centrum. Bij mannen is het wat gelijkmatiger verdeeld. De hersenen van vrouwen zijn actiever dan die van mannen, vooral in de prefrontale cortex en het limbische systeem. Dat maakt dat vrouwen sterk zijn in empathie, intuïtie, samenwerken, zelfbeheersing en voorzichtigheid. Maar het maakt vrouwen ook gevoeliger voor angst, depressie, slapeloosheid, pijn en piekeren.22 Als de prefrontale cortex te hard werkt, en dat gebeurt nog al eens bij vrouwen, dan is het net of de rem stuk is, en je de gedachtenmachine niet stil kunt zetten. Dat verklaart waarom vrouwen maar door kunnen blijven piekeren over iets wat fout is gegaan of fout kan gaan. Dat is exact de reden waarom vrouwen maar blijven luisteren naar de innerlijke stemmen, die allerlei onzeker makende dingen zeggen. Vrouwen kunnen blijven wentelen in onzekerheid, waardoor het alleen maar erger wordt. De reden hiervan zit onder andere in onze hersenen.


    Hersenen bestaan uit witte en grijze stof. Grijze stof zijn de cellichamen of neuronen waar de feitelijke hersenactiviteit plaatsvindt, de witte stof zijn de uitlopers, de connectoren daarvan. Grijze stof is handig bij het oplossen van geïsoleerde problemen en helpt bij focussen. Witte stof helpt bij het combineren en integreren van informatie. De witte stof van vrouwen functioneert wat beter dan die van mannen en Bovendien zijn er bij vrouwen wat meer verbindingen tussen de linker en rechter hersenhelften. Vrouwen betrekken bij het nemen van beslissingen daardoor vaker en sneller beide hersenhelften. Dat is, zo denken wetenschappers, de reden waarom vrouwen bij beslissingen vaker alle factoren in ogenschouw nemen, maar dus ook meer beren op de weg zien.


    Vrouwen hebben overigens doorgaans een beter geheugen dan mannen, onder andere doordat ze meer en beter functionerende neurale verbindingen (witte stof) hebben. Dat is heel mooi, maar een fout blijft dus ook lang hangen, helaas.


    Samya


    Samya is journaliste bij een groot dagblad. Ze mocht een interview doen met een bekende Nederlander, iemand die zich nooit laat interviewen. Het was dus een hele eer. Ze had nachten wakker gelegen, piekerend over wat ze allemaal fout zou kunnen doen. Vervolgens ging het interview toch geweldig. Ze wist hem wat mooie quotes te ontlokken en iedereen was er blij mee: de bn’er, haar baas en zij zelf. Tot bleek dat ze de naam van een of andere commissie waar de bn’er in zat, niet goed gespeld had. Foutje. De krant was al gedrukt. Haar baas was even boos. En Samya? Samya sliep weer niet. Maar nu van alle had-ik-maars. Ze had het gevoel dat het interview was mislukt. Dat ze had gefaald. Ze had er buikpijn van. Terwijl het een fantastisch interview was, daar deed dat foutje niets aan af.


    Kortom, de genen, hormonen en hersenen van vrouwen helpen niet bij het opbouwen van zelfvertrouwen. Gelukkig hebben hersenen ook nog een andere bijzonderheid, ze zijn namelijk plastisch en blijven dat tot op hoge leeftijd, aldus Margriet Sitskoorn23. Dat betekent dat er steeds nieuwe verbindingen kunnen worden aangemaakt. Cognitieve gedragstherapie, EMDR (een behandelmethode voor getraumatiseerde angstklachten die werkt met het aanbieden van een afleidende prikkel tijdens het denken aan het vervelende voorval waardoor het verwerkingsproces kan verbeteren) en neurofeedback (een therapie waarbij je de hersenactiviteit in een bepaalde staat wil brengen en dat wanneer dit zich voordoet je een beloning krijgt in de vorm van een geluid of iets dergelijks) zijn op die principes gebaseerd. Door training kunnen zowel mannen als vrouwen dus nieuwe patronen aanleren, nieuwe verbindingen maken, of verbindingen groter en sneller maken. Ik leg het wel eens zo uit aan mijn cliënten:


    Als je bij een uitdaging meteen luistert naar de papegaai op je schouder en denkt: ‘O dat kan ik niet’, dan ga je meteen de snelweg van het impostor syndrome op. Dat is de snelweg in je hersenen die leidt naar onzekerheid, de angst om door de mand te vallen, piekeren, en alle gevolgen daarvan. Maar er is ook een geitenpaadje, je weet wel, zo’n afsnijweggetje door het gras. Dat geitenpaadje, waarop je niet luistert naar je stemmetje maar op zoek gaat naar bewijzen dat je het wél kan, leidt tot activiteit, tot lef. Daar ga je de uitdaging aan. Hopelijk met succes. Iedere keer als je dat geitenpaadje neemt wordt het groter en gemakkelijker begaanbaar, omdat de successen je langs de kant staan toe te wuiven. Op een dag is het geitenpaadje geen geitenpaadje meer, maar een heuse snelweg en ligt de oude snelweg vol met hobbels en kuilen. Niet fijn meer om te nemen. Je kunt het ook vergelijken met een groef in een grammofoonplaat. Als die groef heel diep is, blijft de naald hangen en draai je constant hetzelfde stukje af. Je papegaai is je trigger, die jaagt je die groef in en weet precies hoe hij jou in die groef kan krijgen. Hoe vaker je in die groef belandt, des te dieper de groef wordt. Het vereist ‘bruut geweld’ om uit die groef te komen, om een nieuwe groef te maken. Die nieuwe patronen aanmaken, dat gaat niet zomaar. Dat vereist een actieve instelling om niet meer de snelweg te kiezen maar voor het geitenpaadje en de andere groef te gaan en zo je hersenen te trainen.


    En dat is ongelofelijk goed nieuws. Want dat betekent dat hoe we ook geboren zijn, hoe onze hormoonhuishouding of de structuur van onze hersenen er ook uitziet, het niet onveranderbaar is. We kunnen onze hormoonhuishouding en de werking van onze hersenen beïnvloeden, en daarmee ook ons zelfvertrouwen.


    O ja, er is nog een lichtpuntje. Naarmate vrouwen ouder worden en richting de overgang gaan, krijgen ze relatief meer testosteron. Dat maakt de meeste vrouwen daadkrachtiger en zelfverzekerder. Veel vrouwen die ik spreek zeggen ook dat dat een van de grote voordelen van ouder worden is: het kan je niet meer zo veel meer schelen wat anderen van je denken.


    Overigens, voor zover ik weet is er geen onderzoek naar gedaan, maar ik zou mij kunnen voorstellen dat mannen die last hebben van het impostor syndrome een wat meer feminiene fysiek hebben dan de doorsnee man. Wellicht maken ze bijvoorbeeld wat minder testosteron aan en hebben ze beter functionerende neurale verbindingen.


    De hersenen van vrouwen, hun genen en hun hormoonhuishouding werken niet mee in het ontwikkelen van zelfvertrouwen. Maar gelukkig kun je door training en sport hun invloed verminderen.


    Het impostor syndrome wordt veroorzaakt door onze opvoeding, onze cultuur en ons lijf.


    Opdracht: Wat is jouw groef?


    
      - Herken je het beeld van het geitenpaadje of groef?


      - Wat is jouw ingesleten groef?


      - Wanneer begint het, wat gebeurt er dan?


      - Wat voel je?


      - En heb je een manier gevonden om uit de groef te komen?
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    ‘WE NEED TO ACCEPT THAT WE WON’T ALWAYS MAKE THE RIGHT DECISIONS, THAT WE’LL SCREW UP ROYALLY SOMETIMES – UNDERSTANDING THAT FAILURE IS NOT THE OPPOSITE OF SUCCESS, IT’S PART OF SUCCESS.’


    Arianna Huffington
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    6 Wanngen treedt het impostor syndroom op?


    6


    Het impostor syndrome is niet iets waar je 24/7 last van hebt. Er kunnen periodes in je leven zijn waarin het opspeelt, om dan tijdens andere periodes weer even naar de achtergrond te verdwijnen. Het hangt erg af van de mate waarin je last hebt van het impostor syndrome en in hoeverre dat versterkt wordt, door bijvoorbeeld negatieve ervaringen.


    Jeanine


    Jeanine is opgegroeid in een traditioneel, harmonieus gezin. Vader had een goede baan bij de bank, moeder was thuis bij de kinderen. In dit gezin was presteren belangrijk. Jeanine werd gezien als de briljantste: ze deed het goed op school, ging studeren. Ze was de trots van haar familie, zeker toen ze daarna ging werken bij een onderneming in doe-het-zelfartikelen. Jeanine begon als marketingmedewerker en werd al snel gepromoveerd tot hoofd van de afdeling. Iedereen had hoge verwachtingen van haar en ze werd gezien als mogelijke opvolger in het managementteam. Daartoe werd ze gevraagd een speciaal project te leiden. Na enige aarzeling (kan ik dat wel?) stemde ze toe. Al na een paar maanden bleek dat het project een mislukking was. Ruzie in het projectteam, overschrijding van het budget en de doelstelling werd niet gehaald. Voor Jeanine was het een drama. Ze sliep er niet van, had paniekaanvallen en moest zich ziek melden. Voor re-integratie kwam ze vervolgens bij mij. Tijdens onze sessies bleek dat er twee dingen aan de hand waren die elkaar versterkten. Ten eerste had ze last van het impostor syndrome: de visie van haar ouders (Jeanine is uitzonderlijk briljant) sloot niet aan op die van de rest van de wereld; Jeanine was wel slim en goed, maar daar waren er veel meer van. Ze had het idee dat het beeld dat haar ouders en anderen van haar hadden niet klopte met de werkelijkheid. Dat ze in feite niet zo veel kon, dat het allemaal niet zo veel voorstelde en dat ze gewoon geluk had gehad dat ze op die positie terecht was gekomen.


    En dan het mislukte project. Jeanine schreef het mislukken geheel aan zichzelf toe. ‘Het is mijn schuld, zie je wel, ik kan het niet. Ik moet op zoek naar een andere baan, gewoon ergens marketingmedewerker worden of zoiets. Dat lijkt me wel wat.’ Voor haar was de mislukking van het project een bevestiging van de gedachte dat ze niks kan. Toen ik haar vroeg wat dan precies haar bijdrage was geweest waardoor het zo fout was gegaan zei ze:


    
      ‘De projectleden kregen ruzie over de te volgen lijn. Ik had moeten zorgen dat ze geen ruzie kregen.’


      ‘Wat heb je concreet gedaan om het op te lossen?’


      ‘Eindeloos met ze gepraat, tweegesprekken, driegesprekken, enzovoort. Maar die twee heren konden elkaar gewoon niet uitstaan.


      Toen ben ik naar de directie gegaan en heb gezegd dat ik beide mannen uit het team wilde halen, omdat het zo geen doen was. Wanneer je een van beiden zou laten zitten, zou de ander het project in de organisatie saboteren, dus beiden eruit halen was het beste.’


      ‘En toen?’


      ‘Toen besliste de directie dat ik het maar moest oplossen, maar dat beide heren in het team moesten blijven zitten. Ik mocht ook geen mediator inschakelen, want dat kostte te veel geld.’


      ‘Oké, wiens fout is dit dan?’


      ‘De mijne. Ik had het moeten oplossen, of de opdracht terug moeten geven.’


      ‘Waarom heb je dat niet gedaan?’


      ‘Dat kon ik niet. Dan zou ik openlijk hebben moeten toegeven dat ik het niet kon en dat zou een afgang zijn geweest. En dan had ik ruzie gehad met de directie.’


      ‘En hoe kijk je daar nu tegen aan?’


      ‘Dat zou toch beter zijn geweest. Nu is het project mislukt en krijg ik de schuld. Terwijl ik, als ik de opdracht had teruggegeven, had kunnen uitleggen wat er aan de hand was. Dom eigenlijk.’


      ‘Met andere woorden, jouw fout is dat je te lang bent doorgegaan.’


      ‘Ja, zoiets.’


      ‘Is het project daarom mislukt, omdat je te lang bent doorgegaan?’


      ‘Nee, natuurlijk niet. Het project is mislukt doordat die mannen elkaar het licht in de ogen niet gunnen.’


      ‘Is dat jouw verantwoordelijkheid?’


      ‘Nee, eigenlijk niet. Het is verdorie hun schuld dat het mislukt is, niet de mijne!’

    


    Toen Jeanine gevraagd werd voor dit project staken de impostorgevoelens al de kop op. Dat zien we vaak gebeuren bij nieuwe uitdagingen of bij een nieuwe baan. Maar ondanks deze gevoelens ging Jeanine de uitdaging wel aan. Vervolgens mislukte het project, een drama voor iemand met impostorgevoelens. Want hoewel het mislukken van het project niet haar schuld was, schreef ze het mislukken wel aan zichzelf toe. Het was voor haar het bewijs dat de impostorgevoelens die ze in het begin had terecht waren. Dat ze het dus niet kan. Dat hebben veel vrouwen. Succes wijten ze aan geluk (of aan het team), falen aan een stommiteit of aan gebrek aan capaciteiten van zichzelf. Zo ook Jeanine. Het feit dat ze op die functie terecht was gekomen had, in haar ogen, niets met haar capaciteiten en prestaties te maken. Maar het mislukte project was wel veroorzaakt door haar gebrek aan capaciteiten en doordat ze te lang is doorgegaan. Er was dus niets positief en veel negatief. Het gevoel van falen maakte dat het impostor syndrome in volle hevigheid naar boven kwam en haar ziek maakte.


    Maar ook bij écht falen, dus wanneer je iets echt niet kunt, komt het impostor syndrome om de hoek kijken. Je hebt dan bewijs in handen dat het beeld dat de omgeving van je heeft, en wat je zelf hebt, niet klopt. Het is in dit geval heel lastig, maar zeker niet onmogelijk, om met je impostorgevoelens te dealen. Falen betekent dat je ook maar een mens bent en mensen maken fouten. Mensen zijn niet perfect en kunnen niet alles. Je kunt niet én Michelle Obama, én Oprah Winfrey én Neelie Kroes tegelijkertijd zijn.


    Een mooi voorbeeld is de golfsport. Topgolfers trainen en werken keihard om een topscore te halen. Toch missen ook de toppers wel eens een bal. Sterker nog, echte toppers missen, op het laatste stukje, de laatste meter voor de bal in de hole gaat, nog altijd in 5 procent van de gevallen. Ook belandt er wel eens een bal in de bosjes. Voor deze toppers is dat geen reden om te twijfelen aan hun competenties. Ze weten dat fouten erbij horen en proberen er beter van te worden.


    Een ander voorbeeld is de foute wissel van Sven Kramer op de Olympische spelen van 2010. De schaatser maakt op aanwijzingen van zijn coach Gerard Kemkers een foute wissel. Hij zette een gouden tijd neer, maar werd door die wissel gediskwalificeerd. ‘Foutje’ van de coach. Is Gerard Kemkers daarmee incompetent of een bedrieger? Ik denk van niet. Een fout maken is menselijk. Hoe spijtig ook.


    Zoals ik aan het begin van dit hoofdstuk al zei, er is een aantal situaties te benoemen waarin je extra vatbaar kunt zijn voor impostorgevoelens:


    1.Als student


    2.Tijdens je eerste baan


    3.Als ZZP’er


    4.Bij een nieuwe baan of een speciaal project


    5.In een masculiene organisatie


    6.In een creatief beroep


    7.Bij sollicitaties


    8.Als je in de openbaarheid treedt met je succes


    9.In gesprek met mannen die alles weten


    10.Bij een (dreigend) conflict


    11.Als je bij de eerste generatie-professionals hoort


    12.Als je in je eentje een hele groep vertegenwoordigt


    13.Op het schoolplein


    14.Druk van andere vrouwen


    Deze situaties kunnen voor zowel vrouwen als mannen met het impostor syndrome spelen. Wellicht dat alleen de laatste, op het schoolplein, exclusief voor vrouwen geldt.


    1 Studenten


    Studenten zijn gevoelig voor het impostor syndrome. Op de middelbare school behoorde je tot de slimste, maar op het moment dat je gaat studeren ben je een van de velen. Of zoals mijn in Delft studerende dochter zegt: ‘Ze zijn hier allemaal fucking slim, mam!’ Je voelt je heel gewoon, terwijl je natuurlijk nog steeds fucking slim bent.


    Hier ligt het impostor syndrome op de loer. Want als student maak je fouten, dat kan niet anders. Het is goed om je te realiseren dat je lerende bent. Je weet nog niet alles, je capaciteiten zijn nog niet ontwikkeld. Daarom studeer je, om je capaciteiten te ontwikkelen. Logisch dat studenten vatbaar zijn voor impostorgevoelens. En ja, sommigen zullen in bepaalde gebieden slimmer zijn, of sneller, en anderen niet. Maar het gaat om jou en jouw capaciteiten. Als student krijg je bovendien constant feedback. Goede feedback is als een sandwich: de onderste laag, de boterham, is goed nieuws, het beleg is slecht nieuws, en de bovenste boterham is weer goed nieuws. Maar wat blijkt nou: mannen horen alleen de boterhammen en vrouwen alleen het beleg. Mannen gaan na een feedbackgesprek dus met een goed gevoel de deur uit: ik heb toch maar mooi twee complimenten gekregen! Vrouwen gaan met een rotgevoel weg: ik doe het niet goed. Vervolgens koppelen vrouwen daar ook nog een persoonlijk oordeel aan: ik ben niet goed. Ze zien de feedback als een persoonlijke afwijzing.


    Mannen zien negatieve feedback meestal niet zo. Sterker nog, bij negatieve feedback draaien ze de boel meestal om; diegene die de feedback geeft, heeft er niets van begrepen. Of zoals mijn zoons zeggen bij een onvoldoende voor een toets: ‘Die docent heeft echt een verkeerde toets gemaakt’.


    2 Eerste baan


    Je eerste baan is ook een impostor-gevoelige situatie, zelfs al bij het solliciteren. Je hebt immers voor je gevoel nog niets gepresteerd. Ja, je hebt het papiertje van je universiteit of hogeschool, maar dat is nog geen werkervaring. Logisch dat je je onzeker voelt. Het impostor syndrome treedt vooral op als je deep down vindt dat die studie niet zo veel voorstelde.


    Dit gevoel had ik na mijn studie. Het was eigenlijk allemaal vrij gemakkelijk gegaan. Ik kon me niet voorstellen dat je het hoogst denkbare opleidingsniveau zo gemakkelijk kon doen. Daar moest wel een vergissing in het spel zijn. Dus ja, ik had die titel wel, maar wat stelde het voor? Waarom zou ik daar een baan mee kunnen krijgen? Ik was als een kind zo blij dat ik mocht blijven bij het bedrijf waar ik mijn afstudeeropdracht had gedaan. In mijn ogen was het een wonder dat ze mij wilden hebben. Dacht je dat ik nog over salaris heb onderhandeld? Welnee! Ik vond het allemaal geweldig en was als de dood dat, wanneer ik daarover zou beginnen, ze nog eens goed zouden nadenken, en dat ik dan door de mand zou vallen als volledig ongeschikt.


    Het tegenovergestelde komt ook voor. Studenten die hard hebben gewerkt om te slagen, kunnen de neiging hebben om te denken dat iedereen slimmer is dan zij. Het feit dat je hard gewerkt hebt, zegt echter niets over je intelligentie, maar wel veel over je zelfdiscipline en doorzettingsvermogen.


    Ik geef regelmatig loopbaanworkshops aan studenten. Soms aan alleen vrouwen en soms aan gemengde groepen. Als ik aan de studenten vraag wie er na zijn studie, bij zijn eerste baan, gaat onderhandelen over zijn/haar salaris, dan steken de jongens hun hand op. De meeste meisjes niet. De meisjes zijn vervolgens stomverbaasd dat er jongens zijn die hun hand opsteken. Ze zeggen dingen als:


    
      ‘Maar wat als ze je dan niet meer willen hebben?’


      ‘Ik ben bang dat ze me dan een bitch vinden, dat doe ik niet hoor.’


      ‘Hoe weet je nu welk salaris goed is?’


      ‘Ik durf dat niet, dat jij dat wel durft!’


      ‘En als ze dan nee zeggen, wat doe je dan?’

    


    De jongens zijn dan net zo verbaasd dat de meisjes niet gaan onderhandelen. Ze vinden dat volstrekt logisch:


    
      ‘Natuurlijk, ik ga toch niet zomaar akkoord met wat ze voorstellen?’


      ‘Ik weet precies wat ze bij bedrijf X en bedrijf Y aanbieden. Daar wil ik ook op uitkomen.’


      ‘Bij kantoor Z krijg je meteen een auto. Dat wil ik ook.’


      ‘Ik probeer het gewoon. Ik zie wel wat er gebeurt. Ik kan toch altijd nog zeggen dat ik het voor dat salaris toch wél doe.’

    


    Het niet willen onderhandelen over je salaris is direct een gevolg van het impostor syndrome. Als je het idee hebt dat het beeld dat je neerzet eigenlijk niet klopt met de werkelijkheid (ook al weet je rationeel dat het wel klopt), is het moeilijk om daar dan ook nog meer geld voor te gaan vragen. Je voelt je dan echt een oplichter. Reden temeer om er echt iets aan te doen.


    Overigens, ook hier is weer sprake van een double bind. Door niet te onderhandelen over je salaris doe je het niet goed. Dan ben je een onzeker type, in de ogen van mannen én vrouwen. Maar onderhandel je wél over je salaris, dan ben je te agressief en bitchy. Je doet het dus nooit goed. Dan kun je maar beter goed verdienen.


    3 Als ZZP’er


    Ik zie het impostor syndrome ook bij ZZP’ers. Zij hebben bijvoorbeeld moeite met het vragen van een goede prijs voor hun product of dienst. Zo ken ik coaches die werken voor € 35,- per uur. Meer durven ze niet te vragen, uit angst dat zal blijken dat de dienst die ze leveren niks waard is. De mannelijke coaches die € 35,- per uur vragen moet ik nog tegenkomen. Maar ik ken wel mannen die zich zonder dat ze een fatsoenlijke coachopleiding hebben gedaan, coach noemen (meestal noemen ze zich niet zomaar coach, maar meteen executive coach of business coach) en zij vragen zonder blikken of blozen € 250,- per uur.


    Ook ik heb daar mee geworsteld. Want wat is nu een goed tarief? En hoe weet je wat je waard bent? Hoeveel is jouw begeleiding waard? Heel veel, denk ik. Maar op het moment dat je er niet van overtuigd bent dat je die toegevoegde waarde levert, is het lastig. Dan komt het er dus op aan dat je de positieve feedback van klanten ècht ter harte neemt. Dat je het werkelijk gelooft dat ze als ze zeggen dat je goed werk hebt geleverd, en dat je je tarief waard bent.


    4 Een nieuwe baan of speciaal project


    Shula


    Shula werd voorgedragen voor een promotie. Ze mocht kiezen waarnaartoe: of ze een afdeling wilde leiden of een multidisciplinair project. Ze koos het laatste en werd bevorderd tot projectleider van een groot automatiseringsproject, dat essentieel was voor het voortbestaan van de organisatie en dat alle afdelingen in het primaire proces zou raken. Dat was een hele eer. Maar Shula vond het helemaal niet leuk. Ze had zich een heel andere voorstelling gemaakt van een ‘multidisciplinair project’, bijvoorbeeld het leiden van een samenvoeging van een aantal business units. Maar ze zei niks.


    Ze zei niks omdat ze bang was om door de mand te vallen. Dat ze dan nog eens goed naar haar zouden kijken en zouden zien dat ze totaal ongeschikt was voor deze verantwoordelijkheid. Ze vond het ook niet leuk omdat ze bang was dat ze zou falen. Het was zo’n groot en belangrijk project, stel je voor dat ze het niet zou kunnen. Ze heeft weken met een blok beton in haar maag rondgelopen. Toen vervolgens het project begon en bleek dat ze een fantastisch team had om mee samen te werken, verdween dat vervelende gevoel.


    Impostorgevoelens treden vaak op bij een nieuwe baan of een nieuw project. Je gaat immers op basis van eerdere prestaties een nieuwe uitdaging aan. Maar als je er van binnen niet van overtuigd bent dat die prestaties veroorzaakt zijn door jouw competenties, weet je dus niet of je het wel kan. Want dan was je succes, voor jouw gevoel, afhankelijk van externe factoren, zoals geluk of andere mensen. Dat is geen fijn gevoel, want wie zegt dat je nu dat geluk weer hebt, of die support van anderen? Kortom, omdat je je succes niet hebt toegeschreven aan je eigen verdienste, heb je nu twijfels over of het succes wel reproduceerbaar is.


    5 Werken in een masculiene organisatie


    Werken in een masculiene organisatie kan het impostor syndrome in volle hevigheid laten doen losbarsten. Dat heeft te maken met de cultuur van de organisatie.


    Een duidelijke organisatiecultuur met duidelijke verwachtingspatronen is belangrijk voor het goed functioneren van de werknemers. De verwachtingspatronen gelden voor het soort werk, de omgangsvormen (bijvoorbeeld bij elkaar binnenlopen versus eerst een afspraak maken via de secretaresse), de manier waarop het werk gedaan moet worden (snel versus goed doordacht) en het type werknemer dat men waardeert (dominant en assertief versus bescheiden).


    In masculiene organisaties zijn waarden en normen als individualisme, competitie, materiële beloning, prestatie, aanwezigheid en hiërarchie belangrijk en heerst er een taboe op twijfel, onzekerheid, emotionaliteit en kwetsbaarheid.24


    Het is natuurlijk pas relatief kort dat vrouwen deelnemen aan het arbeidsproces. In de vijftiger jaren is pas afgeschaft dat vrouwen bij wet ontslagen werden als ze gingen trouwen. Vrouwen die wel werkten, deden dat over het algemeen in ondersteunende, typisch vrouwelijke rollen. Mannen bepalen dus al eeuwenlang de cultuur in organisaties. Dat verander je niet zomaar. Je ziet daarom dat mannen en vrouwen in organisaties over het algemeen verschillende machtsposities innemen; de baas is een man en vrouwen werken vaak op ondersteunende afdelingen zoals HR en marketing. Dat betekent dat de masculiene regels overheersen. Daar is de apenrots (status, materiële beloning) dus erg belangrijk. Willen vrouwen meedoen, dan moeten zij zich aanpassen aan de geldende regels. Voor veel mensen (ook mannen) is dit lastig. Als je de regels niet kent, kun je het spelletje niet meespelen.


    Spelregels


    Ik vergelijk het altijd met een voetbalwedstrijd. Wanneer je mee wilt voetballen, moet je je aan de regels houden. Je kunt dan niet zeggen: ik ga lekker de bal vangen, want dan ben je af. Dat betekent dus ook dat je de spelregels moet kennen. Je mag alleen schoppen of koppen, vangen is fout. Zo kunnen er bijvoorbeeld de volgende spelregels gelden:


    1.Het is pas fout als de scheidsrechter het heeft gezien. Je mag regels dus best overtreden, zolang niemand het ziet. Dat vinden vrouwen vaak lastig te begrijpen. Vrouwen zijn, in de ogen van mannen, vaak veel te eerlijk. Die geven zichzelf of een teamgenoot aan als ze iets fout hebben gedaan. Mannen vinden dat onbegrijpelijk, want voor hen is loyaliteit naar het team en de coach heilig.25 Ze vinden vrouwen dan niet loyaal aan het team; het is immers niet in het belang van het team om de scheidsrechter op een eigen fout te wijzen.


    2.Waardering voor zelfvertrouwen. In een masculiene omgeving worden niet degenen met de beste ideeën of de beste prestaties beloond, maar degenen met de grootste mond, die het meeste zelfvertrouwen uitstraalt, of diegene die het beste hielen kan likken. Dus als je waardering krijgt, vragen veel vrouwen zich af of het dan om je prestatie of je competenties is, of dat er nog iets anders speelt?


    3.Geen ruimte voor twijfel. In een masculiene omgeving bestaat er grote waardering voor mensen die het zeker weten. Die met grote zekerheid een beslissing nemen en die ook uitvoeren. Mensen die aangeven nog te twijfelen, nog extra informatie nodig hebben om een goede beslissing te nemen, of er nog even over na te willen denken, worden gezien als slappelingen. Beter ferm een verkeerde beslissing nemen dan twijfelen, de tijd nemen om te overwegen en dan een goed besluit nemen, lijkt soms het adagium.


    4.Materiële waardering. Een masculiene organisatie beloont zijn werknemers met een grotere auto of een kamer met uitzicht als ze iets gepresteerd hebben. Vrouwen hebben echter vaak meer behoefte aan immateriële waardering, een compliment, aandacht. Als die waardering uitblijft, voelen ze zich ondergewaardeerd.


    5.Het gaat om het spel. In veel organisaties spelen politieke spelletjes die te maken hebben met de plek die werknemers innemen op de apenrots. Het politieke spel is belangrijker dan de inhoud. Dat betekent dat je inhoudelijk nog zo goed kunt zijn, maar als je niet meespeelt krijg je niets voor elkaar omdat je geen machtspositie hebt.


    6.Je moet je eigen PR doen. Veel vrouwen gaan ervan uit dat iedereen denkt zoals zij: oog voor iedereen in het team, voor ieders talent, ontwikkeling, behoeftes en emoties. Maar dat is vaak niet zo. Ik maak regelmatig mee dat mensen alleen bezig zijn met zichzelf en de baas boven zich. Dat betekent dat je je eigen PR moet doen, want een ander ziet het niet eens. Dus je zult zelf moeten vertellen dat bijvoorbeeld je project een succes is geworden, of dat je onenigheid binnen je team goed opgelost hebt. Iemand anders ziet het niet en doet het ook niet voor je.


    Wil je doorgroeien in een masculiene organisatie, dan zal je ook moeten meevechten om dat plekje op de apenrots. Dat betekent lawaai maken, je groter voordoen dan je bent, netwerken en politiek bedrijven. Kortom, allemaal zaken die met de feitelijke inhoud van je werk niets te maken hebben en dat stuit veel vrouwen tegen de borst. Het gaat toch om je werk, je klanten, je collega’s? Je wordt toch niet betaald voor een partijtje apenrots-bingo? Op het moment dat je een plek krijgt op die apenrots slaat de verwarring toe. Kennelijk heb je het beeld geschapen dat je een plek verdient op die rots, maar op basis van welke competenties dan? En wil je daar eigenlijk wel bij horen?


    Sabrina


    Als talentmanager was Sabrina betrokken bij een groot project in haar organisatie. Ze had indruk gemaakt, haar resultaten en aanpak waren opgevallen. Ze werd bij haar directeur geroepen, want hij wilde haar een mooie leidinggevende functie geven. Bij Sabrina sloeg de twijfel toe. Zo erg dat ze er bij haar directeur uitflapte: ‘Weet je dat wel zeker? Er zijn mensen die dat veel beter kunnen dan ik.’ Maar de directeur wist het zeker en Sabrina werd benoemd. In de weken voor haar overstap sprak ik haar. Ze bekende dat ze misselijk werd als ze eraan dacht. Ze zei: ‘Hij heeft vast niet gezien wat ik allemaal fout heb gedaan. Hij heeft zo veel vertrouwen in mij, ik ga hem vast teleurstellen. Daar baal ik zo van!’


    Mentor


    Vaak hoor ik mensen zeggen dat ze iemand hebben gehad die hen heeft geholpen, als een soort mentor of supporter. Iemand die het vertrouwen had dat ze het werk zouden kunnen. Vaak roept dat impostorgevoelens op, omdat ze die persoon absoluut niet willen teleurstellen. Ze hebben twijfels of die mentor of supporter het wel goed heeft gezien (want ik heb ‘het’ toch niet, of ik heb daar en daar steken laten vallen, of ik bluf maar wat), en zijn bang om ontmaskerd te worden. Hierbij gaan ze ervan uit dat die mentor het niet goed heeft gezien. Ze trekken zijn oordeel in twijfel en denken dat die mentor verwacht dat ze geen fouten maken, dat ze onberispelijk werk afleveren, dat het ze het meteen kunnen. Maar zeg nou zelf, welke mentor zou dat denken?


    Lekker belangrijk


    Nog even over de manier van waarderen. In een masculiene organisatie wordt waardering geuit door middel van statusverhogende middelen, bijvoorbeeld een grote auto of een groot kantoor. Bij een groot accountantskantoor op de Amsterdamse Zuid-as hebben de gewone partners bijvoorbeeld een kantoor met één raam en de managing partners een kantoor met twee ramen.


    Lekker belangrijk zou je zeggen, maar voor mannen is dat wel een ding. Vrouwen zien waardering meer intrinsiek, dus in een compliment, een mooi project mogen gaan doen of een opleiding. Als je als vrouw die grote auto niet opvat als compliment, mis je dus een waarderingselement en kun je het gevoel krijgen dat je niet gewaardeerd wordt. Op het moment dat je een grotere auto mag uitzoeken, moet je dat dus opvatten als een groot compliment, als waardering, een bevestiging van jouw capaciteiten. Als je dat niet verinnerlijkt, loop je het risico op het impostor syndrome: ik heb nu wel zo’n grote auto, maar wat stel ik nu helemaal voor?


    Rita Verdonk


    Over auto’s gesproken. In mijn gesprek met Rita Verdonk kwam het volgende ter sprake. Eén van de mannen van wie zij veel heeft geleerd, was haar toenmalige baas bij de BVD (Binnenlandse Veiligheids Dienst). Ze was daar net aangetreden, aan het einde van de koude oorlog; de muur was gevallen en er zou een Nederlandse delegatie op bezoek gaan bij de voormalige Russische geheime dienst, de voormalige KGB, om vriendschapsbanden aan te halen. Er werd onderling gespeculeerd over wie die delegatie zou gaan leiden en er waren nogal wat mannen die zichzelf als de meest geschikte delegatieleider zagen. Maar het hoofd van de BVD besliste anders: Rita moest het doen.


    ‘Ik vroeg aan hem: waarom ik? Ik zit er pas net. Ik heb nooit “op de Russen gezeten” en er zijn zo veel mannen die zo graag willen. Maar hij vond dat ik het moest doen. Hij zei: “Rita, als je uit het vliegtuig stapt, staat er een zwarte Tatra klaar en een busje. Jij gaat in die Tatra, niet in dat busje. Daar gaat de rest van de delegatie in.” Het was goed dat hij dat tegen me zei, want ik was zo in dat busje gestapt. Maar door in de Tatra te stappen, bevestigde ik mijn positie als delegatieleider. Ten opzichte van de Russen, maar ook ten opzichte van al die mannen in dat busje. Dat voelde ongemakkelijk maar het was goed.’


    Dit is een mooi voorbeeld waarin Rita op een bepaalde positie werd gezet waar ze niet om gevraagd had (mannen zouden daar wel om gevraagd hebben), haar twijfels aangaf bij haar baas (kan ik dat wel?), die haar vervolgens onvoorwaardelijke steun en tips gaf, en waarbij ze vervolgens een statussymbool, de zwarte Tatra, inzette om haar positie op de delegatieapenrots te bevestigen.


    6 Werkzaam in een creatief beroep


    Impostorgevoelens komen wellicht nog het sterkst naar boven bij mensen met een creatief beroep. Creativiteit is immers niet objectief meetbaar. Wanneer je werkt in de sales, dan weet je wat je target is. Haal je je target, dan heb je een objectief meetbare prestatie neergezet. Natuurlijk kun je daar ook nog van alles op afdingen, maar dat terzijde.


    Maar hoe meet je creativiteit? Je kunt alleen afgaan op wat je er zelf van vindt en hoe anderen het beoordelen. Hoe ‘belangrijker’ die ander is, bijvoorbeeld een groot internationaal architect, hoe meer zijn of haar mening weegt. Maar – je voelt’m al aankomen – dit biedt iemand met impostorgevoelens natuurlijk allerlei mogelijkheden om te denken dat het beeld dat ze neerzet niet klopt.


    Machteld


    Machteld was cabaretière in opmars. Aanstormend talent. Kleinkunst Academie afgerond en tweede geworden bij een groot cabaretfestival. Grote namen uit het vak, zoals Theo Maassen, Sara Kroos en Brigitte Kaandorp, waren erg enthousiast over haar nieuwe voorstelling. En zij zelf? Zelf stierf ze duizend doden. Want, zo zei ze: ‘Natuurlijk vindt Theo Maassen mij goed, die vind mij gewoon een lekker wijf.’ En Sara Kroos, dat is een vriendin. ‘Logisch, een vriendin kraak je niet af.’ En Brigitte Kaandorp? ‘Die vergist zich gewoon. Ik kan me niet voorstellen dat ze mij goed vindt. Ze is zelf zo fantastisch!’


    Kortom, wat Machteld deed, was zeggen dat óf de feedback niet eerlijk gegeven was, óf dat de ander zich enorm vergist. Eigenlijk zegt ze dat Brigitte Kaandorp niet weet waar ze over praat. Eigenlijk geeft ze Kaandorp hier een brevet van onvermogen. Niet erg aardig. Bovendien onterecht. Want waarom zou Kaandorp het niet gewoon echt goed mogen vinden?


    In feite diskwalificeert ze de grote namen uit het vak. Op het moment dat ze dat doet, is er niemand meer die de waarde van haar werk kan beoordelen. Daarmee was haar naam als ‘aanstormend talent’ voor haarzelf niets meer waard en voelde ze zich een bedrieger. Ze durfde de recensies in de kranten niet meer te lezen en was zo zenuwachtig voor ieder optreden dat het haar het plezier vergalde. Pas toen na vele voorstellingen de reacties nog steeds enthousiast waren, durfde ze er wat meer op te vertrouwen dat het volgende optreden ook goed zou gaan.


    Met andere woorden, het impostor syndrome zorgde ervoor dat ze niet durfde te vertrouwen op haar talent en ervaring, maar dat iedere nieuwe show haar onzekerheid zo aanzwengelde dat ze er erg ongelukkig van werd.


    7 Bij sollicitaties


    Mirjam


    Mirjam werd wegens een fusie ontslagen bij de verzekeringsmaatschappij waar ze werkte. Ze had econometrie gestudeerd en was bijna 25 jaar in dienst geweest als actuaris, maar in de nieuwe organisatie was zij niet meer nodig. Mirjam kwam enigszins gedesillusioneerd bij mij voor outplacement.


    
      ‘Wat moet ik nu? Ik heb maar één werkgever gehad, ik kan niet zo veel.’


      ‘Hoezo kun je niet zo veel?’


      ‘Ik kan heel goed polissen uitrekenen en rekenkernen maken, maar wat heb je daar nou aan?’


      ‘Is het een idee om eens in kaart te brengen wat je de afgelopen 25 jaar hebt gedaan?’


      ‘Dat is niet zo veel hoor.’


      Twee weken later stond Mirjam weer op de stoep. Met vijf a4’tjes, dichtbeschreven. Haar gezicht straalde.


      ‘Jeetje, ik wist niet dat ik zo veel heb gedaan. Het is ongelofelijk. Moet je kijken, vijf a4’tjes vol!’


      ‘Aha, dus wel wat meer dan polissen uitrekenen en rekenmodellen maken?’


      ‘Ja veel meer! Kijk, ik heb ook stagiairs begeleid, lesgegeven, ICT’ers opgeleid, wiskundebijles gegeven, een paar grote automatiseringsprojecten gedaan en meegedacht over een verhuizing.


      Ik heb ook opgeschreven wat ik naast mijn werk allemaal heb gedaan. Ik ben voorzitter geweest van de bibliotheek, zat in de ouderraad en ik geef al jaren iedere maandagavond bodypump-les. Ik help oudere mensen met hun belastingaangifte en ik zing in het popkoor. Het is ongelofelijk!’


      ‘Dus je kunt wel veel meer?’


      ‘Ja, nou ja, ik heb wel veel gedaan, maar of ik het ook kan? Ik ben geen officiële bodypumptrainer en wat ik van belastingaangiftes weet, heb ik ook maar uit de praktijk. Mijn actuariële kennis is verouderd, want het was 25 jaar geleden dat ik studeerde. In die tijd is er zo veel veranderd. Ik durf bij een sollicitatie niet echt te zeggen dat ik dat allemaal kan.’

    


    Hier komt dus het impostor syndrome om de hoek kijken. Mirjam had in 25 jaar heel veel gedaan, maar durft niet te zeggen dat ze iets kan. Want stel je voor dat ze door de mand zou vallen.


    Zeker bij het solliciteren naar een nieuwe baan kan het impostor syndrome je opbreken. Je moet immers de nieuwe werkgever ervan overtuigen dat jij de beste kandidaat bent. Daarvoor moet je een beeld vanzelf neerzetten dat aansluit bij je cv en je capaciteiten en dat aantrekkelijk is voor de werkgever. Daar gaat het vaak mis. We zien dat vrouwen hun cv vaak downgraden, een beetje minder maken dan dat het is. Mannen maken hun cv vaak juist net iets fraaier. Onder het mom van ‘dan kan het niet tegenvallen’. Dat is het impostor syndrome ten voeten uit. Want stel je voor dat je de baan krijgt op basis van het beeld zoals je het neerzet en dan blijkt dat je het niet kunt, wat een afgang!


    Mannen maken zich daar veel minder druk om. Die gaan gewoon voor die baan en zien wel waar het schip strandt. Die bluffen zich er doorheen. Zij zijn ervan overtuigd dat ze het kunnen, ook al geeft hun cv daartoe misschien niet zo veel aanleiding. Ze hebben geleerd, door van kinds af aan al zo te doen, al op te scheppen, dat ze er vaak mee wegkomen. Bovendien zullen hier ook hun fysieke gestel, hun hersenen en testosteron een rol spelen. Vrouwen moeten 100 procent zeker weten dat ze het kunnen voordat ze reageren op een vacature. Vrouwen spelen op zeker. Alle ervaring, alle prestaties waarbij ze twijfels hebben, bijvoorbeeld omdat ze die toeschrijven aan geluk, tellen voor hen niet mee als bewijs dat ze iets kunnen. Tja, dan blijft er soms niet veel over.


    8 In de openbaarheid treden met je succes


    Martine


    Martine was benoemd tot leider van een team dat onderzoek deed naar de rol van virussen bij het ontstaan van kanker. Martine, gepromoveerd op een deelonderzoek dat daarmee verband hield, was een autoriteit op dit gebied, in ieder geval in Nederland. Ze werkte erg hard, hield alles bij wat er op wetenschappelijk gebied over dit onderwerp en aanverwante onderwerpen gepubliceerd werd (en dat is heel veel) en probeerde via allerlei creatieve manieren tot nieuwe inzichten te komen. Haar team ging aan de slag en deed een belangrijke ontdekking, vooral omdat Martine een ingeving kreeg waardoor de puzzelstukjes in elkaar vielen. Martine en haar team kregen mooie publicaties in de diverse vakbladen, waarna Martine werd gevraagd om op symposia haar verhaal te doen.


    Dat vond ze heel moeilijk. Iedere keer kostte het haar enorm veel energie om zich hiervoor op te laden en vaak had ze de neiging om op het laatste moment af te bellen. Ze werd gekweld door onzekerheid, niet om het presenteren zelf, maar om de achterliggende gedachte: ‘Stel je voor dat ze erachter komen dat ik eigenlijk niet competent ben, dat ik een bedrieger ben.’ Natuurlijk wist ze rationeel wel dat haar onderzoek deugde, dat ze goed werk had geleverd. Alleen dat vervelende gevoel bleef, iedere keer als ze met haar verhaal in de publiciteit kwam. Dan was ze toch bang voor ontdekking.


    We zien dat vaker. Vrouwen die echt wat te vertellen hebben, die echt iets hebben neergezet, durven daar niet mee op de voorgrond te treden. Enerzijds heeft dat te maken met het Nederlandse ‘doe maar gewoon dan doe je al gek genoeg’, maar vaker is het de angst voor een publieke ‘ontmaskering’.


    Makers van radio- en tv-programma’s moeten erg veel moeite doen om vrouwelijke deskundigen in hun uitzending te krijgen. Dat heeft hier alles mee te maken.


    Ik heb onlangs samen met het vrouwennetwerk dat ik bij mij in de buurt heb opgericht een avond georganiseerd ter gelegenheid van


    Internationale Vrouwendag. Twintig vrouwen kregen de gelegenheid om drie minuten iets te vertellen over wat hen bezighoudt, over waar zij’s ochtends hun bed voor uit komen. We hadden met moeite zeventien gegadigden gevonden die de drie minuten spreektijd wel wilden gebruiken. De vrouwen die wij benaderden zeiden bijna allemaal: ‘Wat heb ik nou te vertellen?’ ‘Wie zit daarop te wachten?’ Of: ‘Zo bijzonder is het niet wat ik doe’. Uiteindelijk hadden we zeventien dare devils die het lef hadden om te gaan staan en hun praatje te houden. Het was superleuk. Het was geweldig om deze vrouwen te horen vertellen over hun passie, hun vak of hun bedrijf. Het was inspirerend, enthousiasmerend, onderhoudend, geestig en informatief. Deze vrouwen waren in hun vak, in dat publiek, op die avond, de expert en vertelden daarover met zo veel bevlogenheid. De vrouwen die niet durfden, die zich door hun impostorgevoelens hadden laten leiden, hadden spijt omdat ze zagen dat de andere vrouwen het wel hadden aangedurfd, dat zij overladen werden met complimenten en liepen te stralen. Maar, er is goed nieuws, volgend jaar krijgen ze weer een kans!


    9 In gesprek met mannen die alles weten


    Het impostor syndrome treedt ook op als je praat met een bepaald soort man, de vertel-mij-niks-ik-weet-overal-alles-van-man. Mannen die zeer zelfverzekerd in alle onderwerpen deskundig zijn. Dat kan natuurlijk niet, maar als je met zo’n man praat, heb je het idee dat hij een expert is op ieder gebied. Zo’n man die jou, vrouwtje, wel eens even gaat uitleggen hoe de wereld in elkaar zit. In de Verenigde Staten hebben ze daar zelfs een term voor: mansplaining, een samentrekking van man en explaining.


    Gerda


    Gerda, 39 jaar, marketingmanager bij een grote retailer, had daar ook last van. Zeker in gesprekken met mannelijke babyboomers, met een grote staat van dienst. Ze merkte dat ze altijd in een saaie huismus veranderde wanneer ze met zo’n man stond te praten. Zo vertelde ze over een situatie waarin zij duidelijk degene was met verstand van zaken, en haar gesprekspartner met een goede reputatie op een ander vakgebied eigenlijk een grote windbuil. Helaas zag ze dat pas achteraf, want in het gesprek stond die man van alles te blaten over haar vakgebied, met een overdonderende stelligheid. Ze liet zich er helemaal door van de wijs brengen en reageerde nauwelijks meer op alle onzin die deze man zo stellig beweerde. Dat was jammer, want er stond toevallig een klant bij dat gesprek. Pas achteraf, toen ze in de auto zat, realiseerde ze zich wat er gebeurd was. Toen bedacht ze zich wat ze allemaal had kunnen zeggen om zichzelf als een deskundige neer te zetten.


    Het impostor syndrome! Ze durfde niet als een expert te handelen, want daarvoor was deze man veel te dominant. Bovendien was ze niet overtuigd van haar competenties. Diep van binnen had Gerda toch het gevoel dat ze die baan had gekregen doordat ze mazzel had gehad. Dat ze er eigenlijk niet thuis hoorde. Ze had dus moeite om zich ten opzichte van zo’n dominante alles-wetende-man als deskundige op te stellen, uit angst dat ze door de mand zou vallen. Reden genoeg om voor eens en voor altijd af te rekenen met het impostor syndrome. Want dan kun je een écht leuk gesprek voeren.


    Valerie Young, een onderzoeker en auteur die een aantal geweldige boeken over het impostor syndrome heeft geschreven, noemt dit het ‘male answer syndrome’. In haar boek verwijst ze naar een onderzoek uitgevoerd door psychologen aan de Southwestern University. Na een serie van onderzoeken ontdekten die drie dingen:


    
      Een: zowel mannen als vrouwen zijn zich ervan bewust dat, geconfronteerd met een moeilijke of onduidelijke vraag, sommige mensen zich genoodzaakt voelen liever een rationeel klinkend antwoord te formuleren dan toe te geven dat ze het niet weten;


      Twee: Iedereen gelooft dat deze neiging veel vaker voorkomt bij mannen;


      Drie: Ze hebben gelijk.26

    


    Dat is precies de reden waarom veel mannen nooit de weg vragen en rondjes blijven rijden. Of nooit de gebruiksaanwijzing lezen, maar meteen op allerlei knopjes gaan drukken. Pas na drie uur oeverloos drukken en proberen, pakken ze dan de gebruiksaanwijzing erbij.


    Mensen met het impostor syndrome hebben vaak een grondige afkeer van dit ‘fake it till you make it’. Want als je al moeite hebt om een reëel beeld van jezelf neer te zetten, als je bang bent voor ontmaskering, dan is een beetje bluffen helemaal uit den boze.


    Maar soms is ‘fake it till you make it’ nodig om succes te hebben. Bijvoorbeeld bij een sollicitatie. Een beetje bluf kan geen kwaad. Zeker niet als je weet dat mannen altijd bluffen. Dus als er mannen in de selectiecommissie zitten, gaan ze er sowieso al vanuit dat je bluft. In gedachten downsizen ze jouw cv en jouw verhaal dus zelf al. Als jij er dan zelf, omdat je last hebt van het impostor syndrome, ook nog wat vanaf haalt, blijft er weinig over.


    Nina Storms


    Een interessant voorbeeld van een vrouw die handig gebruik maakte van het ‘fake it till you make it’-principe is Nina Storms, de oud-topvrouw van World Online. Ze bracht World Online naar de beurs en verdiende daar veel geld mee. Tenminste, als je de schrijver Eric Smit van het boek Nina, De onweerstaanbare opkomst van een power lady mag geloven. In zijn boek beschrijft hij hoe Nina bijvoorbeeld het exclusieve distributierecht van Epson(printers) kreeg door zich veel groter voor te doen dan ze was. Eerst liet ze een magazijnbediende een pak aantrekken, zette hem een pet op en benoemde hem tijdelijk tot chauffeur. Ze trok haar bontjas aan, leende een Jaguar en reed naar het hoofdkantoor van Epson in Duitsland. Toen in 1985 een afvaardiging van het Japanse hoofdkantoor naar Rijswijk kwam, had Nina tijdelijk extra magazijnruimte gehuurd, die ze vol liet zetten met dozen. Lege dozen. Er werden uitzendkrachten gehuurd die moesten doen alsof ze druk aan het werk waren. Voor het gehuurde magazijn werden gehuurde bestelbusjes geparkeerd. Nina kreeg de deal.27


    Nu is dit een vergaand voorbeeld en ik zeg niet dat we dit allemaal moeten gaan doen, maar dit boek heeft mij wel geïnspireerd om me af en toe iets groter voor te doen dan ik ben. En dat werkt wel. Ik heb op dit moment zo’n dertien coaches voor me werken die op zestien plekken in Nederland coachen. Dat kan ik zo zeggen, maar ik kan ook zeggen dat SheConsult zestien vestigingen heeft in Nederland. Ik zeg niets onwaars, maar de beleving is totaal anders. Ik merk dat het soms helpt om het laatste te zeggen, met name bij mannen. Ik ben dan ineens een serieuze gesprekspartner.


    Overigens ken ik nog zo’n mooi voorbeeld ter inspiratie. Een vriend van mij had een startend reclamebureau en verdiende nog geen droog brood. Hij besloot de stoute schoenen aan te trekken en succes te faken. Hij huurde een piepklein zolderkamertje op de Brediusweg in Bussum, de duurste straat van Bussum, misschien wel van het hele Gooi. Hij trommelde wat vrienden op, scharrelde er wat voorbijgangers bij, en vroeg een bevriende fotograaf een foto van hem, zijn vrienden en voorbijgangers te maken voor dat kapitale pand. Daar liet hij vervolgens een verhuiskaart van maken met de tekst: Bureau xxx is verhuisd naar de Brediusweg! En hij gooide zijn tarief omhoog. Een uurtje nadenken kostte vanaf toen € 350,–. En wat denk je? Het liep storm. Hij moest toen snel echt verhuizen, naar een villa een paar deuren verderop.


    10 Bij een conflict


    Een conflict kan ook leiden tot impostorgevoelens. Die onzekerheid kan ervoor zorgen dat je de verkeerde beslissingen neemt. Dat heb ik zelf meegemaakt, en dat heeft mijn leven drastisch veranderd. Het is echt niet zo dat ik ontevreden ben met het leven zoals het nu is, integendeel zelfs. Maar als ik vroeger niet zo onzeker was geweest, had ik minder verdriet gehad, had ik minder geworsteld en was ik in ieder geval gedurende een periode van mijn leven minder onzeker en ontevreden geweest.


    Het voorval waar ik het over heb speelt in 1995. Ik werkte toen bij een zorginstelling als lid van het managementteam en was hoogzwanger van ons tweede kind. De zorgorganisatie waar ik werkte, ging fuseren. Ik was verantwoordelijk voor alles wat niet met de directe zorg te maken had, zoals ICT, financiën, facilitaire diensten, vastgoed en de commerciële tak van het bedrijf. Ik stuurde zo’n vijftig man aan. In de nieuwe organisatie zou ik die post weer gaan bekleden, maar er moest wel bezuinigd worden. Ik herinner me de sessies met het directieteam en mijn teamleiders nog levendig. Met de kaasschaaf werd er hier een fte en daar een fte afgehaald. Ook de zorgmanagers, verantwoordelijk voor de teams van zorgverleners, moesten flink bezuinigen. Concreet ging dat om minder handen aan het bed. Heel zuur voor onze klanten, de patiënten die het echt nodig hadden, en voor de zorgverleners die niet meer de kwaliteit konden leveren die zij graag wilden leveren. Het is een bekend verhaal.


    Toen gebeurde het. We zaten met het nieuwe managementteam, drie directeuren, bij elkaar. Ook wij hadden fte’s ingeleverd, van vier directeuren naar drie. Toen vonden de andere twee directeuren dat het salaris van directeur nummer vier maar verdeeld moest worden over ons drieën. Ik dacht dat ik spontaan ging bevallen. In de hele organisatie moest bezuinigen en wij zouden ons salaris opkrikken met 33 procent? Let wel, we hebben het hier over gemeenschapsgeld. Geld dat jij en ik ophoesten aan belasting. Geld dat bedoeld is voor mensen die echt hulp nodig hebben.


    En wat deed ik? Ik werd heel boos. Emotioneel boos en ik flapte alles eruit. Dikke ruzie, waardoor mijn positie onhoudbaar werd. Zo dom. Ik had moeten nadenken, het strategisch moeten spelen, hulp moeten zoeken. Ik had bijvoorbeeld naar het bestuur kunnen stappen, of naar de krant. Maar dat deed ik niet. Ik durfde niet, puur omdat ik last had van het impostor syndrome. Want stel je voor dat iemand erachter zou komen dat ik helemaal geen goede directeur ben, dat ik maar doe alsof... Uiteindelijk was er voor mij geen andere uitweg dan ontslag nemen.


    Een paar weken daarna ben ik bevallen. Vlak daarna stond er een verhuizing gepland. Toen we net een dag in het nieuwe huis woonden, bleek dat ik weer zwanger was. Heel fijn, maar ik vond dat ik daardoor niet kon solliciteren. Ik vond dat ik een werkgever daar niet mee kon opzadelen. Nu zou ik zeggen dat een werkgever zelf maar moet beslissen of hij een zwangere wil aannemen, dat hoef ik niet voor hem te beslissen. Maar ook hier speelden impostorgevoelens mee. Ik was al niet zo overtuigd van mijn kwaliteiten en dan ook nog zwanger.


    Na veertig weken zwangerschap beviel ik totaal onverwacht en zonder enige aanwijsbare oorzaak van een dood kindje. Dat was dramatisch. Het eerste kraambezoek dat we kregen, was de begrafenisondernemer, die vroeg welke kleur kistje we wilden. Het heeft me zeker een jaar gekost om daar weer een beetje bovenop te komen.


    Al met al betekende dat conflict en mijn beslissing dat ik ruim twee jaar niet had gewerkt. Dat was niet goed voor mijn zelfvertrouwen. Toen ik samen met mijn toenmalige echtgenoot een bedrijf kon beginnen, was dat voor mij een goede mogelijkheid om toch weer in het arbeidsproces te komen. Ik was toen wel weer zwanger van nummer vier, maar dat was goed te combineren met dat bedrijf. Zeker omdat mijn partner de commercie deed. Ik kon de backoffice en alle andere rompslomp min of meer in mijn eigen tijd en tempo doen. Maar het bepaalde wel weer de verhoudingen tussen mij en mijn toenmalige echtgenoot, nadat ik eerder al zijn carrière, zijn belang, voorrang had gegeven. Het was volstrekt logisch dat ik primair verantwoordelijk zou zijn voor de kinderen.


    Anna Fels28 beschrijft dit in haar boek Vrouwen & Ambitie. Ze stelt dat het ‘voor elke vrouw buitengewoon moeilijk is om tijdens deze botsing van belangen van beide echtelieden (jouw carrière of de mijne?) de druk te weerstaan om de “vrouwelijke”, verzorgende rol op zich te nemen. Als ze die rol niet aanneemt, loopt ze niet alleen het risico op sociale afkeuring, maar ook op de boosheid van haar man, die vaak heeft aangenomen dat zijn carrière voor zou gaan.’


    Dat was bij ons ook het geval. Alhoewel we duidelijke afspraken hadden gemaakt, weigerde mijn echtgenoot toen puntje bij paaltje kwam om ‘in te leveren’. Anna Fels concludeert:


    ‘Maar al te vaak is de ambitie van de vrouw het eerste slachtoffer als er een gezin wordt gesticht. Ze maakt haar keuzes niet actief, maar bij gebrek aan beter. Er lijkt geen goed alternatief voor handen: enorme ruzie met je man en actief ingaan tegen je levenslange “training” in de traditionele, ondergeschikte vrouwelijke rol. Het stigma van een slechte moeder en slechte echtgenote ligt op de loer, en de afkeuring van je sociale omgeving.’


    Wanneer het dus voor je partner niet vanzelfsprekend is om taken eerlijk te verdelen, moet je het conflict aangaan. Maar om een conflict te kunnen aangaan, moet je stevig in je schoenen staan. Of dat nu in de privésituatie is of zakelijk, als je door impostorgevoelens onzeker bent, voelt je tegenstander dat en sta je op één-nul achterstand. Als je dan verliest, bevestigt dat je impostorgevoelens weer. Bovendien, als je toch wint, worden je gevoelens nog groter; je voelt je nog meer een bedrieger, want ook deze keer kroop je weer door het oog van de naald.


    Wanneer vrouwen in een integriteitsconflict verwikkeld raken met hun leidinggevende of werkgever, hebben ze de neiging om emotioneel te reageren, net zoals ik in bovenstaand verhaal, of om de handdoek in de ring te gooien. Vaak speelt het impostor syndrome dan mee, waardoor ze de onzekerheid over hun capaciteiten verwarren met onzekerheid over of ze nu wel of niet gelijk hebben. Intuïtief weten ze dat ze gelijk hebben; ze hebben de argumenten daarvoor. Toch voelen ze zich een bedrieger. We zien mensen dan afhaken. Ze zeggen dingen als ‘daar heb ik geen zin meer in’, of ‘ik doe hier niet meer aan mee, aan dat haantjesgedrag’.


    In conflictsituaties is het goed om na te gaan of het impostor syndrome meespeelt. Want onzekerheid kan ertoe leiden dat je vluchtgedrag gaat vertonen (zoals ik in bovenstaand voorbeeld) in plaats van strategisch nadenken over wat je opties zijn, en daarvan de beste te kiezen.


    11 Eerste generatie-professionals


    Frida


    Frida komt uit een boerenfamilie uit de Noordoostpolder. Ze was de enige van de hele familie die kon studeren. Ze mocht ook studeren, maar dan wel aan de Landbouwhogeschool in Wageningen. Maar Frida had helemaal geen zin in het boerenbedrijf. Na de hogeschool deed ze een master levensmiddelentechnologie. Vervolgens kwam ze terecht bij een innovatief bedrijf dat nieuwe toepassingen ontwikkelde voor onder andere de maaltijden in vliegtuigen. Haar familie begreep er niks van. Wat deed Frida daar nou? Het was zo technisch en stond zo ver af van waar haar familie dag in dag uit mee bezig was, dat Frida zelf ook niet echt kon uitleggen wat voor werk ze had.


    Dat had als gevolg dat Frida niet meer over haar werk vertelde en haar familie er niet meer naar vroeg. Dat verwarde haar, maakte haar bang. Ze was bang dat ze buiten de familie zou vallen. Dat ze haar, met haar mooie auto en kleding, een opschepper zouden vinden. Arrogant. Dus wat deed Frida als ze op familiebezoek ging? Dan ging ze in een oude spijkerbroek en met de trein naar Lelystad. Maar het voelde niet goed. Ze had het gevoel dat ze haar familie voor het lapje hield en op haar werk schaamde ze zich ook een beetje. Daar durfde ze niet te vertellen dat ze van boerenkomaf was.


    Dit zien we veel vaker bij eerste generatie-professionals zoals Frida. Soms gaat het zelfs zo ver dat iemand een promotie niet accepteert of een baan onder zijn niveau zoekt om de aansluiting met haar familie en vrienden te behouden.


    Marlies Dekkers


    Marlies Dekkers, bekend van de lingerieketen, bekende in een interview29 dat ze, doordat ze professioneel zo hard gegroeid was en een bekende Nederlander werd, in haar leven een aantal keer afscheid van mensen had moeten nemen. ‘Ik kom uit een arbeidersgezin en ben door allerlei klassen heen gegroeid. Daar moet je elke keer weer afscheid van nemen, omdat je op een gegeven moment niet meer bij de community past. Daarom heb ik helaas geen vrienden uit mijn jeugd en van de huishoudschool meer. Deels kies je er zelf voor om afscheid van bepaalde mensen te nemen, maar vaker kiezen de anderen ervoor. Als elke tegenslag die ik heb gehad voor een blauwe plek zou staan, dan zou ik helemaal beurs zijn.’


    12 Je vertegenwoordigt in je eentje een hele groep


    Linda


    Linda voltooide een technische opleiding en werkte als hoofd van een technische afdeling op Schiphol. Ze was de enige vrouw en gaf leiding aan tachtig mannen. Ik ontmoette haar op een golftoernooi. Wij waren de enige vrouwen, verder deden er alleen mannen mee. Linda vertelde enthousiast over haar vak en dat ze dol was op ‘haar’ mannen. Sterker nog, ze wilde liever geen vrouwen op haar afdeling, want ‘met vrouwen kon ze niet samenwerken’. ‘Vrouwen kunnen zo zeuren. Ze zijn zo emotioneel, daar kan ik niks mee. Mannen zijn recht door zee, je weet precies wat je eraan hebt. Nee, geef mij maar mannen.’


    In ons vak noemen we dat Queen Bee-gedrag: de koningin-bij verdraagt geen concurrentie in de buurt. Ze wil in het middelpunt van de aandacht staan en wil zich niet vergelijken met de concurrentie, met andere vrouwen, omdat ze als de dood is dat de slechte eigenschappen van die groep ook op haar van toepassing worden verklaard. Dus nee, zij is one of the guys (denkt ze); zij zeurt niet, is niet emotioneel en distantieert zich nadrukkelijk van de groep.


    Dat komen we vaker tegen, met name in masculiene organisaties. Als we daar iets organiseren voor de vrouwelijke medewerkers, dan zijn er altijd vrouwen die de uitnodiging afslaan. Ze zeggen: ‘Ik hou niet zo van die vrouwendingen’. Of: ‘Ik vind het onzin, die vrouwenactiviteiten. Dat doen we voor mannen toch ook niet?’ Dat kan natuurlijk zo zijn, maar vaak is het voor deze vrouwen ook te bedreigend en te status-verlagend om bij vrouwenactiviteiten aan te haken.


    Linda uit deze casus was als de dood dat ze voor vrouw zou worden aangezien. Dat zou haar positie kunnen bedreigen. Dus hield ze vast aan het beeld van one of the guys: ik ben wel vrouw, maar niet echt. Er speelt nog iets anders. Linda zal ook de druk hebben gevoeld om te presteren. Want als ze zou falen, zouden ze zeggen: zie je wel, dit is geen functie voor een vrouw. Dan zou ze het voor alle vrouwen na haar verpest hebben. Ik woon in Weesp en daar hadden we jaren geleden een vrouwelijke burgemeester die niet bij iedereen zo geliefd was. Inmiddels was er een mannelijke burgemeester, maar die gaat nu ook weg. Wat zeggen veel Weespers? ‘We willen geen vrouw meer, dat was niks.’ Deze generalisatie is natuurlijk onzin. Het feit dat één zwaan zwart is, wil nog niet zeggen dat alle zwanen zwart zijn. Het is goed om je dat te realiseren. Je draagt niet de verantwoordelijkheid voor de hele groep, voor alle vrouwen.


    Het gevoel in je eentje een hele groep te vertegenwoordigen, speelt ook bij vrouwen en mannen met een andere seksuele geaardheid, nationaliteit of huidskleur dan de ‘norm’ en mindervaliden. Ook zij kunnen last hebben van die druk om te moeten presteren omdat de hele groep erop afgerekend wordt. Zo vertelde een vriend van me, nadat ik hem over het impostor syndrome vertelde, dat hij dit wel herkende. Hij is homo en kwam na zijn afstuderen terecht op een advocatenkantoor op de Zuid-as. De cultuur was daar zo masculien, er was zo veel haantjesgedrag onder de mannen en de mannen waren zo gericht op ‘lekkere wijven’, dat hij zich daar helemaal niet op zijn plek voelde. Hij voelde zich echt een impostor. Hij zei tegen me: ‘Ik ben zelden zo ongelukkig geweest als toen. Ik had het gevoel dat alles wat ik deed nep was, dat ik iedereen, ook als het de inhoud betrof, voor de gek hield. Gek eigenlijk, want objectief gezien was de inhoud prima in orde en daar word je voor betaald. Maar toch, ik hoorde daar niet.’


    Met andere woorden, als je als enige een groep vertegenwoordigt liggen impostorgevoelens op de loer. Je bent overduidelijk anders dan de rest, en stemmen in je hoofd laten je dat steeds weten ook: ‘Je hoort er niet bij, wie denk je wel dat je bent dat je deze positie kunt innemen? Pas maar op, straks komen ze erachter dat je net zo bent als de rest van “jouw soort” en dat je het niet kan.’


    13 Op het schoolplein


    Claartje Vinkenburg


    Claartje Vinkenburg, associate professor aan de VU, herkent impostorgevoelens met name op het schoolplein. Ze vertelde in een gesprek dat ze vooral door het gedrag, of vermeende gedrag, van andere moeders last krijgt van die gevoelens: ‘In mijn werk heb ik eigenlijk alleen last van onzekerheid als ik een nieuwe rol of een lastig project ambieer. Maar ik ben wel onzeker onder het overdreven “supermamagedoe” op het schoolplein. Daar ben ik meer een impostor dan op mijn werk. Ik ging laatst voor het eerst mee op schoolreisje. Natuurlijk doe ik dat voor mijn dochters, maar eigenlijk ook om andere ouders en de juffen te laten zien dat ik het goed doe. Bij alle rollen die we vervullen willen we dat we het in de ogen van anderen goed doen. Dat is heel menselijk. Tegelijkertijd weet ik dat degenen die me lief zijn weten wat ik kan en mij waarderen. Het gaat dus meer om vreemden. Rationeel kan ik daar afstand van nemen. Ze staan ver van me af. Maar gevoelsmatig... Mensen hanteren de keuzes die ze zelf maken als norm. Zeker bij alles wat kinderen betreft. Dan worden mensen ineens heel normatief. En zo praten ze daar dan ook over. Ik word daar recalcitrant van. En tegelijkertijd onzeker. Want ik heb het gevoel dat de ander mijn keuze om veel te werken afkeurt. Ik weet dat dit is hoe het voor mij goed werkt. Maar het past niet in de norm van de ander.’


    Kennelijk is de druk van de andere moeders, (sommigen noemen het ook wel de schoolpleinmaffia) zo hoog, en zijn onze beelden van wat een goede moeder doet zo dwingend, dat we ons toch laten overhalen dingen te doen die we eigenlijk niet willen of kunnen doen.


    Ik heb in de loop van de jaren heel wat vrouwen gesproken die druk voelen en die daar dan aan toegeven, om zich maar een goede moeder te voelen. Daarmee houden we met z’n allen de schoolpleinmaffia in stand.


    14 Druk van andere vrouwen


    De druk van vrouwen op elkaar om mooi te zijn, om gekleed te gaan volgens de laatste mode, een trouwe vriendin te zijn, een goede dochter, niet te veel te werken, maar ook niet te weinig, een goede carrière te hebben maar ook weer niet te goed, aantrekkelijk te zijn, maar ook weer niet té (want dan ben je een gevaar voor hun man), een leuk, gezellig huis te hebben, goed te kunnen koken, etc etc. Vrouwen nemen elkaar constant de maat. Je weet: als je met je kop boven het maaiveld uitkomt, dan gaat-ie eraf. Als je anders bent dan de anderen, lig je eruit. Je weet dat er over je gepraat wordt, en vaak ook niet op een al te aardige manier. Dat maakt dat vrouwen het op alle fronten goed willen doen. Ze worden namelijk op al die verschillende fronten ook keihard beoordeeld door andere vrouwen, op straffe van uitsluiting.


    Er wordt wel eens gezegd dat vrouwen te veel willen, te veel prioriteiten hebben (eigenlijk dus geen prioriteiten hebben). En dat klopt. Vrouwen willen te veel. Je kunt niet op alle fronten uitblinken. Maar als je als vrouw andere prioriteiten stelt dan de anderen, bijvoorbeeld door te zeggen dat het je geen bal interesseert hoe je huis eruitziet, wordt er over je geroddeld, en loop je het risico op uitsluiting. Tenminste, dat fluistert je papegaai je in.


    Voor vrouwen blijkt het erg lastig om zich te onttrekken aan die druk, het oordeel van andere vrouwen. We hebben het daar ook al over gehad bij het bespreken van de oorzaken van het impostor syndrome, de hersenen. Ons brein is gemaakt op het onderhouden van relaties, om er voor te zorgen dat we binnen de groep blijven, want dat is veilig. Alleen zijn de groepsregels tegenwoordig zo divers, soms in tegenstelling met elkaar, en functioneren we in veel meer verschillende groepen dan vroeger. Vroeger woonde je in een dorp en was je lid van een familie met een bepaalde gezindte, met duidelijke regels waar je je aan hield. Tegenwoordig zijn we lid van een familie, wonen we in een buurt, ver van onze familie, werken we, sporten we, hebben we vrienden die weer heel ergens anders vandaan komen: we zijn vaak onderdeel van meerdere groepen tegelijk. En dan proberen we aan alle regels tegelijkertijd te voldoen. Ja, dat lukt natuurlijk niet. Dus is er altijd wel iemand in wiens ogen je het niet goed doet, en zo krijgen impostor gevoelens volop de kans.


    
      De meest voorkomende situaties waarin je last kunt hebben van het impostor syndrome:


      1.Als student


      2.Tijdens je eerste baan


      3.Als ZZP’er


      4.Bij een nieuwe baan of een speciaal project


      5.In een masculiene organisatie


      6.In een creatief beroep


      7.Bij sollicitaties


      8.Als je in de openbaarheid treedt met je succes


      9.In gesprek met mannen die alles weten


      10.Bij een (dreigend) conflict


      11.Als je bij de eerste generatie-professionals hoort


      12.Als je in je eentje een hele groep vertegenwoordigt


      13.Op het schoolplein


      14.Druk van andere vrouwen


      In al deze situaties kun je je een bedrieger voelen, iemand die onterecht op een bepaalde positie zit of daar aanspraak op maakt.

    


    Opdracht: Breng je impostorgevoelens in kaart


    Elk leven kent situaties waarin het impostor syndrome kan optreden. Schrijf voor jezelf eens op welke situaties je herkent en wat je reactie hierop was.


    
      Ik herken de situatie waarin...


      Mijn innerlijke stem zei...


      Ik voelde me toen...


      Mijn reactie hierop was...

    


    Het kan zinvol zijn om een klein boekje in je tas te hebben of een virtueel notitieboekje in bijvoorbeeld Evernote op je telefoon. Als je impostorgevoelens hebt, schrijf je op wat de situatie was hoe je je voelde en wat je reactie daarop was. Door inzicht te krijgen in wanneer je last hebt van impostorgevoelens kun je er de volgende keer, als zo’n situatie zich voordoet, alert op zijn en wellicht op een andere, meer passende, manier reageren.


    In het volgende hoofdstuk gaan we kijken naar wat veel voorkomende maar niet zulke goede reacties zijn op deze situaties.


    [image: Image]


    


    ‘I WASN’T LUCKY, I DESERVED IT.’


    Margaret Thatcher
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    7 Manieren om ontmaskering te voorkomen


    7


    Kenmerkend voor het impostor syndrome is dat je bang bent om door de mand te vallen, om ontmaskerd te worden. Iedereen in je omgeving denkt dat jij capabel, slim en briljant bent en jij vreest dat ze erachter komen dat dat niet het geval is. Jij hebt namelijk het idee dat je het allemaal niet kan. Rationeel weet je wel dat je het kunt. Alleen je gelooft het niet. Dus wat doe je? Je probeert ontmaskering te voorkomen. De volgende manieren komen veel voor maar hebben helaas met negatieve gevolgen.


    1.Keihard werken


    2.Onder de radar blijven


    3.Humor als masker


    4.Flirten


    5.Kleinemeisjesgedrag


    6.Uitstellen, tijdsdruk creëren


    7.Niets afmaken


    8.Sabotage van je eigen succes


    9.Succes uit de weg gaan


    1 Keihard werken


    Voorkomen dat je ontmaskerd wordt gebeurt bijvoorbeeld door kei-en keihard te gaan werken. Zoals mijn dochter doet, op school en in haar studie. Niet-impostors werken hard omdat dat nodig is om de klus te klaren. Zij zijn er na het harde werken van overtuigd dat het zo goed is. Daardoor kunnen ze ook de eer en de waardering opstrijken. Dat wil zeggen: zij kunnen hun succes verinnerlijken. Impostors werken ook hard, omdat ze bang zijn om te falen, maar ze werken te hard. Ze denken alleen maar: daar ben ik mooi mee weggekomen. Gelukkig, ik ben niet door de mand gevallen, wat een mazzel. Het lastige is dat het harde werken wel tot succes leidt en dat het de verwachtingen en het beeld dat mensen van je hebben dus constant naar boven worden bijgesteld. Dat maakt dat je, naar jouw idee, nog harder moet werken om het bij te benen, de impostorspiraal. De kans op ontdekking wordt dus steeds groter, naarmate jouw gevoel en je angst groeien.


    Bij niet-impostors neemt juist het zelfvertrouwen toe: ‘Als ik hard werk, dan lukt het. Ik kan hard werken, dus het lukt.’ Bij impostors daalt, ondanks het harde werken, het zelfvertrouwen.


    Niet-impostors die falen leggen de schuld van de mislukking buiten zichzelf. Iedereen kent het voorbeeld van de man die de schuld voor het mislukken van een klus bij het materiaal legt. Niet-impostors noemen het gewoon pech, zeggen dat ze niet echt hun best hebben gedaan, of zien het als een kans om zichzelf te verbeteren. In ieder geval tast het hun zelfvertrouwen niet aan. Voor impostors is een mislukking een drama, een bevestiging van hun gebrek aan competenties.


    Fouten maken hoort erbij. Imperfectie is menselijk. Streven naar perfectie is prima, zolang het gaat om de wil om het perfect te doen. Als het streven naar perfectie voortkomt uit een intense angst om door de mand te vallen, om ontmaskering te voorkomen, zoals bij deze insecure overachievers het geval is, is er sprake van een ongezonde situatie.


    2 Onder de radar blijven


    Een andere manier om ontmaskering te voorkomen, is ervoor te zorgen dat je omgeving een onduidelijk beeld van je heeft. Je blijft een beetje ‘onder de radar’. Bijvoorbeeld door alles wat je doet te bagatelliseren; een eigen bedrijf hebben, maar dit ‘in de marge bijklussen’ noemen. Of steeds iets anders gaan doen. De ene keer sales, dan weer office manager, dan weer evenementen organiseren. Niemand weet precies wat je doet, dus je kunt ook niet door de mand vallen.


    Mijn stiefdochter is hier een mooi voorbeeld van. Ze doet fantastisch werk in de kinderopvang. Maar daarvan zegt ze zelf dat het tijdelijk is, dat ze het niet wil blijven doen. Ze wil namelijk visagiste worden. Inmiddels heeft ze twee opleidingen in die richting gedaan, gaat ze met een derde beginnen en nóg vindt ze het lastig om zich visagiste te noemen. Want, vindt ze, dan moet ze eerst nog die-en-die-opleiding doen. Ondertussen heeft ze met enige regelmaat een visagie-opdracht. Laatst vroeg iemand aan haar: ‘Wat doe jij?’ Toen zei ze: ‘Ik werk in de kinderopvang, maar dat is tijdelijk, ik doe een visagie-opleiding.’ Als ze bijvoorbeeld zou zeggen: ‘Ik werk in de kinderopvang en ik ben visagiste’, dan zet ze naar haar idee een beeld neer waaraan ze niet kan voldoen. Nu kan ze ook niet door de mand vallen en dat voelt veilig.


    3 Humor als masker


    Humor is ook een methode om ontmaskering te voorkomen. Door alsmaar grappen te maken kun je voorkomen dat mensen echt kijken naar wat je waard bent. Tenminste, dat denk je. Je denkt dat je je er met een grapje wel uit kunt redden. Terwijl het waarschijnlijk helemaal niet nodig is om je eruit te redden. Een voorbeeld hiervan is dat je stelling neemt in een discussie en dan vervolgens over je eigen stelling een grap maakt, waarmee je jezelf ontkracht. Een mooi voorbeeld was minister van Defensie Jeanine Hennis, bij de verkiezing van de Machtigste Vrouw van Nederland 2015. Een van de vorige spreeksters Sigrid Kaag, Hoofd VN/OPCW-operatie in Syrië, had aangegeven dat wanneer haar gevraagd werd hoe ze het toch allemaal combineerde met thuis, zei: ‘De verenigde Naties weten wat ze doen, ik ben een professional’. Vervolgens zei Hennis dat zij ook altijd zulke vragen kreeg, maar dat ze nu van Kaag had geleerd dat ze dan moest zeggen: ‘Mark Rutte wist wat hij deed toen hij me belde’. Daverend applaus. Vervolgens ontkracht ze alles door te zeggen: “Nou ja, dat is natuurlijk een beetje onzin, haha”.


    4 Flirten


    Ook flirten wordt ingezet als manier om ontmaskering te voorkomen. De gedachte is: als iemand me leuk vindt, dan kijkt-ie niet zo naar mijn prestaties. Dan val ik niet door de mand. Maar het gevolg is dat complimenten ambigu worden: gaat het om je capaciteiten, om je prestaties, of ziet diegene jou wel zitten? Een compliment draagt dan niet bij aan het vergroten van je zelfvertrouwen.


    Dianne


    Dianne was leuk om te zien, en leuk in de omgang. Mannen draaiden zich altijd om als Dianne langsliep, en dat wist ze. Dat vond ze ook leuk. Het was een soort natuurlijke houding van haar geworden, een beetje met mannen flirten. Dat deed ze op haar werk dus ook. Ze was goed in haar werk en kreeg veel voor elkaar. Maar als ze dan een compliment kreeg van een mannelijke collega of haar baas, dan dacht ze altijd: Ja ja, dat zegt-ie nu wel, maar dat is gewoon omdat-ie me leuk vindt. Kortom, een complimentje werd afgewimpeld en droeg niet bij aan haar gevoel competent te zijn.


    5 Kleinemeisjesgedrag


    Wat erg op flirten lijkt, is kleinemeisjesgedrag. Ik heb volwassen vrouwen met een kleinemeisjestemmetje dingen horen zeggen die heel zinvol waren, die getuigden van een grote intelligentie of inzicht, maar die door het gebruik van een babystemmetje volledig werden ontkracht. Door zo’n stemmetje op te zetten geven vrouwen de boodschap mee: je moet het niet zo serieus nemen wat ik zeg, ik ben maar een klein meisje. In feite bagatelliseren ze van tevoren al hun inzet, zodat ze daar niet serieus op worden afgerekend. Ik heb eens een medewerkster gehad die met zo’n babystemmetje zei dat ze het met een bepaalde gang van zaken niet eens was. Je kunt je voorstellen dat ze dan niet heel serieus werd genomen en dat wist ze. Toen ik haar daarop aansprak, zei ze dat ze dat deed als ze iets heel eng vond. Zo’n stemmetje opzetten gaf haar het gevoel dat ze het dan wel zei, dat ze niet over zich heen liet lopen, dat ze zich er wel achter kon verschuilen als ze kritiek kreeg. Overigens, ook een opmerking beginnen met ‘Het is misschien heel stom dat ik het zeg maar...’ werkt net zo.


    6 Uitstellen


    Ik heb een hekel aan administratie en financiën. Toch hoort dat erbij als ondernemer. En ik heb nota bene bedrijfskunde gestudeerd, dus ik weet er echt wel wat vanaf. Maar zo voelt het niet. Als ik met mijn accountant om de tafel zit, voel ik me toch een bedrieger. Het voelt alsof ik ten onrechte doe alsof ik het allemaal snap en in de vingers heb. Mijn manier om hiermee om te gaan, is uitstellen. Zo lang mogelijk. Want daarmee stel ik ook die vervelende impostorgevoelens uit. Bovendien, als ik dan uiteindelijk te weinig tijd heb, kan ik een foutje wijten aan de tijdsdruk. Zo geef ik mezelf een ontsnapping in de ogen van anderen.


    7 Niets afmaken


    Je komt ze vaak tegen: mensen die zeggen het beste te werken onder tijdsdruk. Dat kan natuurlijk echt zo zijn, maar soms is het ook een verpakking van het impostor syndrome. Als mensen door je masker heen dreigen te prikken, kun je namelijk altijd terugvallen op tijdsdruk. Soms is het zelfs zo erg dat van uitstel afstel komt. Veel mensen met het impostor syndrome hebben daarom moeite met dingen afmaken. De ondernemer die maar niet begint, want haar website is nog niet af en ze heeft nog geen goede naam, de student die haar scriptie maar niet afmaakt; voorbeelden te over. Een ander veelvoorkomend verschijnsel, iets wat erop lijkt: niet echt je best doen. Je er met een jantje-van-leiden vanaf maken. Want dan laat je niet echt je capaciteiten zien en dan kun je altijd zeggen: ja, maar ik heb mijn best niet echt gedaan.


    8 Sabotage van je eigen succes


    Tijdsdruk is één ding, de boel opzettelijk verknallen is een ander. Ik deed dat toen ik in de finale stond van de Nederlandse Studenten Tenniskampioenschappen. Ik was in dat toernooi, zo vond ik, boven mezelf uitgestegen. Ik had fantastisch gespeeld. Toen stond ik ineens in de finale. We waren met een team van mijn studententennisclub uit Groningen en iedereen was geweldig trots op mij. Ik had het gevoel dat ik nu echt een prestatie moest leveren, dat het er nu op aankwam. Maar ik was er absoluut niet zeker van dat ik die finale weer zo goed zou spelen. Sterker nog, ik was ervan overtuigd dat ik het niveau dat ik die week had laten zien, niet kon evenaren die zondag. Ik voelde me heel rot. ’s Avonds was er feest, ik zal het nooit vergeten, in Wageningen, in De Hunkerbunker (briljante naam trouwens voor een studentensociëteit). Ik ben daar toen compleet los gegaan, veel te veel gedronken en gedanst. De volgende dag was ik een wrak. En natuurlijk verloor ik die finale. Gelukkig kon ik zeggen: dat lag niet aan mij, maar aan de drank. Maar in feite had ik mijn eigen succes gesaboteerd omdat ik bang was, en met succes. Ik was in ieder geval niet door de mand gevallen.


    9 Succes uit de weg gaan


    Een laatste manier om te voorkomen dat je door de mand valt, is succes uit de weg gaan. In ieder leven zijn er momenten waarop je op een splitsing staat: zeg je ja of nee tegen succes? Zeg je ja of nee tegen die promotie, tegen dat boek schrijven, tegen die opleiding? Dat zijn momenten waarop je last kunt krijgen van je impostorgevoelens. Want kun je het wel waarmaken? Val je niet door de mand? Het verschil met onder de radar blijven, is dat je daarbij een onduidelijk beeld van jezelf creëert, voor de buitenwereld en misschien ook voor jezelf. Als succes volledig uit de weg gaat ga je de confrontatie met dat beeld niet eens aan en vertoon je vluchtgedrag.


    De impostorredenen om helemaal niet voor succes te gaan, laten zich soms versluierd zien. Dan klinken ze logisch, maar ze zijn in feite ingegeven door de impostorgevoelens.


    Valerie Young onderscheidt in haar boek30 zeven mogelijk nadelige consequenties van succes die door impostors worden opgevoerd als redenen om niet voor succes te kiezen:


    1.Als ik win, voelt iemand anders zich ongelukkig


    2.Als ik te succesvol ben, zal mijn gezin eronder lijden


    3.Als ik te succesvol ben, raak ik geïsoleerd op mijn werk


    4.Als ik te veel opval, gaat mijn kop eraf


    5.Als ik te succesvol ben, verlies ik het contact met mijn familie, vrienden of gemeenschap


    6.Als ik te succesvol ben, verlies ik mijn partner of krijg ik er nooit een


    7.Als ik te bazig, te slim of te onafhankelijk ben, vinden mensen mij niet aardig


    Wellicht herken je er een paar. Ik heb in onze coachpraktijk al deze consequenties langs zien komen. Ik geef je een paar voorbeelden.


    1 Als ik win, voelt iemand anders zich ongelukkig


    Wie heeft er niet eens een succes gebagatelliseerd zodat de ander, die geen succes had, zich minder slecht zou voelen? Zoals zeggen dat je een lager cijfer hebt gehaald tegen een vriendin die een drie had, of je succes toeschrijven aan geluk? ‘Ik heb geluk gehad met dat project, het had ook anders kunnen lopen.’ ‘Dat we de deadline hebben gehaald, kwam echt doordat we een fantastisch team hadden.’ Daarmee schrijf je het succes niet toe aan jezelf, aan jouw competenties, maak je jezelf niet groter dan de ander en voelt niemand zich ongelukkig.


    Jongens zijn opgevoed in concurrentie. Sometimes you win, sometimes you lose. Meisjes proberen oplossingen te vinden waarbij er geen verliezers zijn. Zij hebben het idee: als jij wint, zou het kunnen dat iemand anders verliest.


    Ik werd gevraagd voor de ondernemingsraad van het bedrijf waar ik werkte. Mijn mentor zei dat dat goed was om te doen, maar dan wel als voorzitter. Ik moest maar zorgen dat ik voorzitter zou worden. De voorzitter werd gekozen door de leden van de OR, dus ik had een tactiek uitgestippeld om zo veel mogelijk OR-leden voor me te winnen. Maar wat ik heel erg lastig vond, was dat mijn opponent een vreselijk aardige kerel was, die ik het ook enorm gunde om voorzitter te worden. Ik wilde de relatie met hem goed houden, wilde niet dat hij zich rot zou voelen en ik werd gekweld door impostorgevoelens. Want ik zei nu wel dat ik dat goed zou kunnen, maar stel je voor dat het niet zo was. Uiteindelijk werd ik tot voorzitter gekozen, maar ik heb me echt een paar dagen rot gevoeld. En hij? Hij leek er niet zo mee te zitten. In ieder geval had het geen vervelende consequenties voor onze verstandhouding.


    Terwijl ik dit boek aan het afronden was, had ik een gesprek met een journaliste van een groot dagblad. Ze vertelde dat ze op de redactie naar aanleiding van dit boek een hele discussie hadden gehad. Alle dames constateerden dat ze de impostorgevoelens herkennen. Vervolgens merkten ze op dat ze allemaal de neiging hadden om negatief over zichzelf te praten. Als er een zei: ‘Ik heb zulk piekhaar,’ dan haasten de anderen zich om te zeggen ‘Ja, maar ik heb hangwangen,’ of ‘Jouw haar is prima, maar ik heb een dikke kont.’ Met andere woorden: ze haalden zichzelf naar beneden om zichzelf maar niet boven de ander te plaatsen. Door zo te doen is niemand ongelukkig over haar piekhaar of dikke billen, maar het is niet erg bevorderlijk voor je zelfvertrouwen. Creatief als deze vrouwen waren, kwamen ze ook met een briljante oplossing: ze hebben een pot op de tafel gezet, waarin iedereen die negatief over zichzelf praat een euro moet doen.


    2 Als ik te succesvol ben, zal mijn gezin eronder lijden


    Sommige mensen hebben het idee: hoe succesvoller je bent, des te minder tijd je hebt voor bijvoorbeeld een gezin. Niemand die ooit tegen een man zegt: ‘Zeg, je bent zo succesvol, heb jij wel tijd voor je gezin?’ Toch hebben vrouwen het idee dat een topfunctie hebben of succesvol zijn niet te combineren is met een gezin. In onze cultuur is het zo verankerd dat een goede moeder veel thuis is en primair de zorg heeft voor het gezin. De heersende mening is dat dat het beste is voor het gezin. Een vrouw die de zorg deelt met haar partner, of veel uitbesteedt, is een slechte vrouw, een slechte moeder. Maar er is geen enkel wetenschappelijk bewijs dat die stelling ondersteunt. Bovendien kun je je afvragen of je niet gelukkiger bent en dus ook leuker voor je gezin, als je doet waar je goed in bent, als je succesvol bent.


    Iemand heeft eens tegen mij gezegd dat het best bewaarde geheim van topmannen is dat ze zo veel tijd hebben. Ze zijn namelijk de baas over hun eigen agenda... en die van hun personeel. Ik herken dat zelf ook. Omdat ik ondernemer ben, hoef ik aan niemand vrij te vragen. Ik kan mijn agenda zelf inplannen. En dat geeft wel ruimte, ook al heb ik het heel druk.


    Werk en een gezin goed combineren is een kwestie van goede afspraken maken, prioriteiten stellen, loslaten en uitbesteden. Er zijn legio voorbeelden van vrouwen die dat dag in dag uit laten zien.


    3 Als ik te succesvol ben, raak ik geïsoleerd op mijn werk


    Vrouwen zijn graag samen, werken het liefst in een team. Veel vrouwen lopen er echter tegenaan dat het hogerop de ladder steeds eenzamer wordt, omdat ze weinig vrouwen op hetzelfde niveau tegenkomen. Mannen komen, ook al staan ze op de top, veel soortgelijke mannen tegen, in allerlei ‘mannenclubs’ waar ze kunnen sparren. Voor vrouwen zijn die gelegenheden veel zeldzamer. En bij de mannen, daar hoor je nooit helemaal bij. Je wordt nooit écht one of the guys. Dat zien we ook tijdens de netwerklunches die we regelmatig bij grote bedrijven organiseren. Daar blijkt hoe fijn vrouwen (en dan heb ik het niet over de Queen Bee die ten onrechte denkt dat ze wel ‘one of the guys’ is) het vinden om met andere vrouwen te sparren. Om zaken bij elkaar te herkennen. Wanneer je je omringt met gelijksoortige vrouwen zal je je veel minder geïsoleerd voelen.


    4 Als ik te veel opval, gaat mijn kop eraf


    Vrouwen zijn niet altijd even aardig voor elkaar. We gunnen elkaar geen succes. Dat noemen we het krabbenmandeffect. Als je tien krabben in een rieten mand zet, kan er nooit eentje uitklimmen, want zodra een krab een beetje omhoog klimt, trekken de andere negen krabben hem weer terug de mand in. Lukt het toch uit die mand te komen, dan hoor je er niet meer bij. Dan word je uit de groep gegooid. Ook hier geldt, wanneer je omringd bent door de juiste, ondersteunende vrouwen, zal dat veel minder spelen.


    5 Als ik te succesvol ben, verlies ik het contact met mijn familie, vrienden of gemeenschap


    Deze hebben we eerder besproken, in het voorbeeld van Frida, de vrouw uit de boerenfamilie die levensmiddelentechnoloog werd. Haar familie kon haar niet meer bijbenen waardoor Frida bang was het contact te verliezen. Daarom wrong ze zich in allerlei bochten om maar geen succes uit te stralen. Maar in feite is dit toch wonderlijk. Jij moet je aanpassen omdat zij iets vinden. Maar jij moet jezelf kunnen zijn, ook met een glanzende carrière. Als je familie of vrienden dat niet aan kunnen, en daar op afknappen, zegt dat alles meer over hen dan over jou.


    6 Als ik te succesvol ben, verlies ik mijn partner of krijg ik er nooit een


    Deze consequentie herken ik helaas maar al te goed. Hoeveel mannen al niet tegen mij hebben gezegd dat ik te agressief ben, of te ambitieus. Op de middelbare school was ik hopeloos verliefd op een jongen. Ik deed vwo met twee vingers in mijn neus, hij deed met moeite havo. Hij wilde niks met mij, want ik was te slim, zei hij.


    Mijn zoon, studerend in Amsterdam, roept alsmaar dat hij zeker geen vriendin wil die slimmer is dan hij. In de grote steden hebben we echter nu al een overschot aan jonge, hoogopgeleide vrouwen, en dat wordt alleen maar erger. In 2020 verwacht men dat 70 procent van de mensen die van de universiteiten afkomen, vrouw is. Dat wordt een drama op de huwelijksmarkt!


    Ik herken het ook uit mijn vorige huwelijk. Ik deed het beter dan mijn man. Ik had een leidinggevende functie en verdiende meer. Dat vond hij lastig. Dus toen er kinderen kwamen en ik minder ging werken, gaf dat hem de kans om mij in te halen. Aldus geschiedde. Ik liet het gebeuren, want ik was bang mijn vent te verliezen.


    Iemand heeft wel eens tegen mij gezegd dat de beste garantie voor een vrouw op een mooie carrière een man is die haar daarin ondersteunt. Dat de partnerkeuze essentieel is. Of, zoals de toonaangevende Nigeriaanse schrijfster Chimamanda Ngozi Adichie het krachtig formuleert: ‘Een man die door mij geïntimideerd zou zijn, is exact het type man waarin ik niet geïnteresseerd ben.’


    7 Als ik te bazig, te slim of te onafhankelijk ben, vinden mensen mij niet aardig


    Deze herkennen we allemaal: de angst om niet aardig gevonden te worden. Wanneer een vrouw vertelt over haar succes, dan vinden we dat opscheppen. Dat past niet in ons cultuurpatroon, dus vinden we haar niet aardig. Een man moet het wel heel bont maken willen we hem een opschepper vinden en niet aardig. Om die reden kan een leidinggevende functie voor een vrouw lastig zijn. Wanneer ze direct is, weet wat ze wil, is ze bazig, of een bitch. Wanneer ze flexibel en empathisch is, is ze te soft en te emotioneel. In vakjargon zegt men dan dat de bandbreedte voor vrouwelijk leiderschap erg smal is. Voor je het weet, kieper je van die band af. Voor mannen is het juist lastig als zij níet zo opschepperig zijn. Ook hier geldt dat niet iedereen je aardig hoeft te vinden.


    Mariëlle


    Ik had eens een klant, Mariëlle. Zij had een nieuwe leidinggevende, Joke. Mariëlle vond het een ‘takkewijf’. Ze begreep Joke niet. ‘Joke heeft drie jonge kinderen en ze moet één week per maand naar Madrid. Dat doe je toch niet als jonge moeder? En ze is zo kortaf. Boem boem boem, en dan is er weer iets besloten. Dan moet ik dat doen, zonder dat we het er goed over hebben gehad. En,’ vervolgde ze, ‘ze is zo gevoelloos. Ik had een ziek kind, dan vraag je toch hoe het met mijn kind gaat?’ Kortom, Mariëlle plakte al haar ideeën over een goede moeder en vrouw op Joke. Zij was een slechte moeder en een gevoelloze en bazige vrouw.


    ‘Maar,’ zei ik, ‘Joke heeft ook een klus te klaren. Dat doet ze op haar manier. Joke is geen vriendin van je, akkoord, maar dat hoeft toch ook niet?’


    ‘Ja maar toen ik hoorde dat we een vrouwelijke leidinggevende kregen, dacht ik dat het gezellig zou zijn. Dat we samen over dingen zouden sparren, veel meer gelijkwaardig. Maar ze doet echt bazig.’


    Daar hebben we hem: bazig. Joke is bazig, en dus niet aardig. Maar toen vroeg ik haar om zich voor te stellen dat Joke een man zou zijn. Een Johan. Johan is één week per maand in Madrid. Johan vergeet te vragen hoe het met haar dochter is. En Johan zegt, boem boem boem, zo gaan we het doen. Toen zag Mariëlle dat het niet zozeer met Joke te maken had, maar veel meer met haar verwachtingen van een vrouwelijke leidinggevende.


    Kortom, succes kan ook echt nadelige consequenties hebben, en die consequenties gelden specifiek voor vrouwen omdat ze te maken hebben met hoe wij in onze cultuur tegen vrouwen aankijken.


    Mannen associëren succes met prestige, met status. Veel geld, grote auto, en vooral belangrijk zijn. Hoog op de sociale ladder staan, dan doe je het als man goed in de ogen van anderen. Maar status en prestige zijn zaken die voor vrouwen veel minder spelen. Vrouwen definiëren succes veel meer in dingen doen die je leuk vindt, je talenten optimaal inzetten, zinvol bezig zijn (zingeving) en werk en privé goed kunnen combineren. Vaak definiëren we succes echter als de mannelijke vorm van succes. Maar die mannelijke vorm van succes niet nastreven; daar is helemaal niks mis mee.


    Kortom, hoewel succes dus écht nadelige gevolgen kan hebben (vooral voor vrouwen), is de angst voor de negatieve gevolgen van succes bij veel mensen eerder een symptoom van het impostor syndrome. Het zijn in feite drogredenen om ontmaskering te voorkomen. Sterker nog, al deze voorbeelden van manieren om ontmaskering te voorkomen versterken je impostorgevoelens. Je krijgt namelijk geen waardering voor je competenties en je prestaties, maar voor je manier om ontmaskering te voorkomen. Je levert dus niet de prestatie die je eigenlijk zou kunnen leveren. Je wordt dan wel niet ontmaskerd, maar op een andere manier kost het je wel wat.


    
      Mensen met het impostor syndrome doen er alles aan om ontdekking te voorkomen. Er zijn negen manieren om ontdekking te voorkomen:


      1.Keihard werken


      2.Onder de radar blijven


      3.Humor als masker


      4.Flirten


      5.Kleinemeisjesgedrag


      6.Uitstellen, tijdsdruk creëren


      7.Niets afmaken


      8.Sabotage van je eigen succes


      9.Succes vermijden, want succes heeft voor je gevoel nadelige consequenties:

      – Als ik win, voelt iemand anders zich ongelukkig

      – Als ik te succesvol ben, zal mijn gezin eronder lijden

      – Als ik te succesvol ben, raak ik geïsoleerd op mijn werk

      – Als ik te veel opval, gaat mijn kop eraf

      – Als ik te succesvol ben, verlies ik het contact met mijn familie, vrienden of gemeenschap

      – Als ik te succesvol ben, verlies ik mijn partner of krijg ik er nooit een

      – Als ik te bazig, te slim of te onafhankelijk ben, vinden mensen mij niet aardig

    


    Opdracht: Ontmasker jezelf


    Mocht je nog niet overtuigd zijn van de noodzaak om van deze impostorgevoelens af te komen, dan kan onderstaande oefening je daarbij helpen.


    
      Wat is jouw manier om ontmaskering te voorkomen?


      – Noem een paar concrete voorbeelden.


      – Wat is daarvan het resultaat?


      – Wat kost deze strategie je feitelijk?
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    ‘A LOT OF PEOPLE ARE AFRAID TO SAY WHAT THEY WANT. THAT’S WHY THEY DON’T GET WHAT THEY WANT.’


    Madonna
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    In het vorige hoofdstuk heb ik de strategieën besproken die impostors kunnen gebruiken om ontmaskering te voorkomen. Maar die strategieën hebben niet alleen tot consequentie dat je je ontmaskering voorkomt, ze hebben ook andere gevolgen: voor je loopbaan, voor je lijf en je geluk.


    1 Gevolgen voor je loopbaan


    We weten uit onderzoek dat erkenning en ambitie hand in hand gaan. Anna Fels31, een Amerikaanse psychiater, heeft onderzoek gedaan naar vrouwelijke ambitie. In haar boek Vrouwen & Ambitie schrijft ze:


    ‘Zij die voldoende erkenning krijgen, kunnen de energie opbrengen om doelen met succes te blijven nastreven; dat leidt dan weer tot nog meer erkenning, en nog meer zelfvertrouwen en geloof in eigen kunnen.’


    Hoe meer succes iemand heeft, hoe ambitieuzer iemand wordt. Voorwaarde daarvoor is wel dat je dat succes toeschrijft aan je eigen optreden, aan je eigen competenties. Dat is nu net wat impostors niet doen. Zij leggen de oorzaak van succes buiten zichzelf of ze gaan succes uit de weg. Dat heeft als consequentie dat hun ambitie niet wordt gevoed en wegebt.


    Er wordt wel eens beweerd dat vrouwen ‘nu eenmaal minder ambitieus zijn dan mannen’. Alsof dat bij geboorte al zo bepaald is. Er is veel onderzoek gedaan naar ambitie van mannen en vrouwen, waaruit blijkt dat mannen en vrouwen, als ze klaar zijn met hun studie, even ambitieus zijn. Bij mannen is er wat meer extrinsieke ambitie, wat wil zeggen dat ze wat meer gericht zijn op het in de ogen van de ander succesvol willen zijn. Statussymbolen zijn daarbij belangrijk. Vrouwen hebben wat meer intrinsieke ambitie. Ze willen het vooral voor zichzelf goed doen, goed werk afleveren en nuttig zijn.32 Ambitie zit bij vrouwen dus meer in de inhoud. De manier van waarderen in masculiene organisaties, met statussymbolen, werkt daarom minder goed op de ambitie van vrouwen: vrouwen worden daardoor niet uitgedaagd.


    Daarnaast weten we ook uit onderzoek dat vrouwen minder uitdagingen in hun werk aangeboden krijgen dan mannen. Mannen worden eerder gevraagd voor een mooie klus of een uitdagende job omdat we van mannen eerder denken dat ze dat kunnen dan van vrouwen. We schatten mannen simpelweg hoger in.


    We weten ook dat vrouwen minder uitdagingen aannemen, ook al krijgen ze ze aangeboden, dan mannen door het impostor syndrome. Ze zijn te onzeker en ze durven het risico niet te nemen. Minder uitdagingen aangaan, betekent ook minder kans op succes. En dus minder kans om dat succes te verinnerlijken en je ambitie te laten groeien. Dus wat gebeurt er: de ambitie van mannen stijgt, terwijl die van vrouwen gelijk blijft of daalt.


    Als er dan op het thuisfront spanningen ontstaan door gezinsuitbreiding en er door een ambitieuze man en een minder ambitieuze vrouw gesproken wordt over de taakverdeling, gaat de vrouw al snel minder werken. Zij voelde zich toch al een bedrieger, dus hiermee is ze ook mooi van die vervelende gevoelens af.


    Anna Fels33 schrijft hierover:


    Onderzoek lijkt erop te wijzen dat een aantal specifieke factoren een grote impact heeft op de prestaties van vrouwen. De belangrijkste factoren, in elke levensfase, zijn de mogelijkheid om een vaardigheid te ontwikkelen en de erkenning voor die vaardigheid door familieleden, leeftijdgenoten, mentoren, werkgevers, vrienden en kennissen. Als aan die voorwaarden is voldaan, komen de ambities van vrouwen tot volle wasdom. Als die voorwaarden ontbreken, verdwijnen ambities, vooral als vrouwen eenmaal getrouwd zijn en kinderen hebben. De keuzes die jonge vrouwen in hun carrière maken, worden voortdurend beïnvloed door de aan- of afwezigheid van kansen en mogelijkheden op hun werk en door de morele steun die echtgenoten, mentoren en werkgevers al dan niet bieden. Ambities zijn per definitie veranderlijk. Ze kunnen tot bloei komen of wegkwijnen.


    Dat is dus exact de reden waarom er zo veel vrouwen in kleine dienstverbanden werken of stoppen met werken. Daarom stromen vrouwen niet door. Wanneer vrouwen erin slagen om die impostorgevoelens de baas te worden, dan groeit hun ambitie en zelfvertrouwen. Dan durven ze zich te laten zien, te gaan voor die uitdaging, en ‘knallen’ ze door dat glazen plafond.


    Ook hebben vrouwen een andersoortige ambitie. Minder monomaan. Vrouwen hebben vaker ambities op meerdere vlakken, mede door de druk van andere vrouwen. Ze willen goed werk doen, een leuke moeder en partner zijn, het huis mooi inrichten, gezellige dingen doen met vriendinnen, et cetera. Ze willen niet alleen met werk bezig zijn, zoals ‘de man die thuis komt om het vlees te snijden’. Ze willen alles en daardoor te veel om te bolwerken. Vrouwen vinden het lastig om ergens van af te zien, om offers te brengen voor één ambitie.


    Die offers zijn wel nodig in een masculiene organisatie. In een organisatie met een masculiene organisatiecultuur is bijvoorbeeld aanwezigheid een belangrijk criterium. Daar wordt van je verwacht dat je maximaal aanwezig bent en altijd beschikbaar bent. Mensen die ook op andere vlakken ambities hebben, zijn vaak niet bereid om aan die aanwezigheidsclaim te voldoen. Die kiezen er dan bijvoorbeeld voor om minder te gaan werken, waardoor ze ruimte krijgen voor bijvoorbeeld zorgtaken of hobby’s. Maar hun takenpakket verandert vaak niet mee. In minder tijd blijven ze hetzelfde doen. Dan zou je verwachten dat daar waardering voor ontstaat, maar in masculiene organisaties zit die waardering juist in de aanwezigheid.


    Een organisatiecultuur verander je echter alleen van binnenuit en dat gaat heel langzaam. Uit onderzoek weten we dat 30 procent een kritische massa is voor verandering. Bij meer dan 30 procent vrouwelijke werknemers die dezelfde criteria belangrijk vinden, komt er dus ruimte voor het feminiene. Dan zal bijvoorbeeld aanwezigheid minder belangrijk worden en emotie belangrijker. Dit betekent niet dat de mannen dan minder waardering zullen oogsten. In een organisatiecultuur waarin zowel voor het masculiene als het feminiene plaats is, zullen beide seksen zich kunnen ontplooien.


    Maar daarvoor moeten vrouwen dus wel aangehaakt blijven. En dat gebeurt wanneer ze de leukste baan van de wereld hebben en zich volledig competent en vaardig voelen. Dan stop je namelijk niet, of nauwelijks, met werken, maar ga je kijken hoe je alles geregeld krijgt, samen met je partner. Dat lukt niet zomaar. Daarvoor moet je je impostor syndrome de baas worden zodat je kunt genieten van je succes en erkenning.


    Om door te stromen naar een toppositie moet je zelfvertrouwen hebben èn uitstralen. Katty Kay en Claire Shipman beschrijven in hun boek The Confidence Code34 dat zowel competentie als zelfvertrouwen belangrijk zijn voor het doorstromen naar topposities. Alleen competentie, geschiktheid, is niet genoeg. Je moet ook zelfvertrouwen uitstralen. Sterker nog: zelfvertrouwen is zelfs belangrijker dan geschiktheid. Dat is de reden waarom we op topposities mannen tegenkomen die blaken van het zelfvertrouwen, waarvan je je afvraagt: waar komt dat zelfvertrouwen vandaan, want zo veel reden is daar nou ook weer niet voor...


    Ook ambitie is op zichzelf niet voldoende. Op de eerste plaats leidt zelfvertrouwen en pas op de tweede plaats leiden ambitie en competentie tot succes. Nu kan ik me voorstellen dat dat in de Verenigde Staten toch net iets anders ligt; daar is men over het algemeen toch iets minder bescheiden dan wij hier in Nederland. Desalniettemin denk ik dat ook in ons land zelfvertrouwen essentieel is voor het behalen van succes. Immers, als je er zelf niet in gelooft, waarom zou iemand anders er dan wel in geloven?


    Double bind


    Overigens is er wel een gevaar aan veel zelfvertrouwen en ambitie voor vrouwen. Claartje Vinkenburg35 noemt dat de ‘double bind’: Omdat vrouwen over het algemeen meer onzeker en bescheiden zijn, stromen ze niet zomaar door naar posities met meer verantwoordelijkheden. Maar als vrouwen wel veel zelfvertrouwen en ambitie laten zien, dan lopen ze het gevaar om als bitchy, bossy, en, nog erger, als incompetent gezien te worden met als gevolg dat ze ook niet benoemd worden. Kortom, je kan het dan dus nooit goed doen. Ik denk dat dat klopt. Maar niet altijd.


    Wanneer je overtuigd van je kwaliteiten en zelfbewust bent, zonder jezelf te overschreeuwen, wanneer je vrouwelijk blijft, met behoud van ook de feminiene kwaliteiten, dan denk ik dat je weliswaar nog steeds harder zult moeten werken dan menig man, maar dat er wel degelijk kansen zijn. Toegegeven, het is niet gemakkelijk, maar het kan wel.


    Jacqueline Zuidweg


    Jacqueline Zuidweg36, zakenvrouw van het jaar in 2012, is daar een mooi voorbeeld van. Jacqueline is charmant, vrouwelijk, zorgzaam en empathisch, maar ook doortastend en recht door zee. Ze blijft dicht bij zichzelf (daar neemt ze af en toe echt even de tijd en rust voor), is zelfbewust en ambitieus. Ze heeft daardoor een heel natuurlijke uitstraling van een competente leider.


    Bossy


    Stel, dan word je bossy genoemd, of bitchy, of arrogant. Dan kun je daar ook, net als Fatima Moreira de Melo en alle andere vrouwen die ik heb gesproken, je schouders over ophalen. Als je dicht bij jezelf blijft, weet wat je kan, zelfvertrouwen hebt en je dromen en ambities waarmaakt, dan kan het je toch niet zo veel schelen wat anderen daarvan vinden? Uiteindelijk word je daar gelukkiger van dan gekweld door onzekerheid en frustratie thuis op de bank te zitten. Dat is makkelijker gezegd dan gedaan, maar we weten uit onze praktijk hoe we je dat aan kunnen leren.


    Mijn voorstel is: als vrouwen elkaar nu eens niet afvallen, maar juist helpen zelfvertrouwen te ontwikkelen. Als we iedere vrouw met zelfvertrouwen en ambitie het voordeel van de twijfel gunnen, en eerst een echt goed en objectief proberen te kijken naar haar competenties, dan kunnen we deze double bind doorbreken. Naarmate er meer vrouwen zelfvertrouwen uitstralen, er meer vrouwen op mooie posities komen, en meer vrouwen blij zijn met wat ze kunnen en bereikt hebben, gaan we eraan wennen dat vrouwen niet onzeker of bescheiden hoeven te zijn.


    Zodra je bij jezelf irritatie bemerkt omdat je een vrouw bazig vindt, opschepperig, of te gedreven, corrigeer jezelf dan en denk aan de double bind! Deze vrouw heeft de moed en het lef om niet te voldoen aan het klassieke beeld van de onzekere, bescheiden vrouw maar gaat haar eigen weg.


    Wens haar succes!


    2 Gevolgen voor je lijf


    Als je aan het impostor syndrome lijdt, haal je alles uit de kast om maar te bewijzen dat je het kunt; gaat steeds harder en harder werken. Geen enkele vorm van succes of erkenning wordt geïnternaliseerd, waardoor de honger naar bevestiging steeds groter wordt en de uitdaging, het werk dat verzet moet worden, steeds meer of moeilijker wordt. Hier dreigt het gevaar van uitputting of burn-out of andere stress-gerelateerde ziekten. De gevolgen van een burn-out zijn bekend. Je bent zo ziek dat je niet meer kunt werken. Sommige mensen met een burn-out zijn zelfs weken niet in staat uit hun bed te komen, ze huilen de hele dag, hebben last van concentratiestoornissen (zelfs de krant lezen lukt niet meer), hartkloppingen, paniekaanvallen, slapeloosheid, noem maar op. Daar wil je echt niet in terechtkomen, want het duurt maanden, soms zelfs jaren voor je daar weer van hersteld bent. Sommigen herstellen zelfs helemaal nooit meer en blijven last houden van restverschijnselen.


    Belangrijk bij de behandeling van een burn-out is de herkenning van de impostorgevoelens. Waarom werk je zo hard? Waar ben je bang voor? Hoe zit het met je zelfvertrouwen? Wanneer die gevoelens worden herkend en door bijvoorbeeld dit boek of therapie worden aangepakt, zal iemand, met behoud van ambitie, weer terug kunnen keren naar de werkvloer en met veel voldoening verder kunnen groeien in haar vak.


    Vaak zien we dat mensen na een burn-out de bakens verzetten en iets heel anders gaan doen maar dat ze dan uiteindelijk tot de conclusie komen dat ze daar ook niet gelukkig van worden. Dat iets anders gaan doen, bleek dan een vlucht waar ze zichzelf weer tegen komen.


    3 Gevolgen voor je geluk


    Het impostor syndrome kan ook je geluk in de weg staan door het vervelende gevoel van angst en onzekerheid. Een mooie loopbaan, fijn werk en gezondheid dragen bij aan je gelukgevoel. Stel je voor dat je van die onzekerheid af bent. Stel je voor dat je geen stemmetje meer in je hoofd hebt dat je bang maakt. Dat zou heerlijk zijn!


    
      De gevolgen van het impostor syndrome zijn:


      1.Gevolgen voor je loopbaan. Het impostor syndrome zorgt ervoor dat je ambitie daalt of verdwijnt. Vrouwen haken af, of kiezen voor ‘een baantje erbij’.


      2.Gevolgen voor je lijf. Het impostor syndrome kan in het ergste geval leiden tot een burn-out of andere stress-gerelateerde ziekten die het gevolg zijn van langdurige overbelasting.


      3.Gevolgen voor je geluk. Het impostor syndrome kan door het vervelende gevoel van angst en onzekerheid je algehele geluksgevoel in de weg staan.
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    ‘WE CANNOT CHANGE WHAT WE ARE NOT AWARE OF, AND ONCE WE ARE AWARE, WE CANNOT HELP BUT CHANGE.’


    Sheryl Sandberg
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    9 En nu, ga je het aanpakken?


    9


    In de voorgaande hoofdstukken hebben we onzekerheid verkend, de onzekerheid veroorzaakt door het impostor syndrome. Je hebt wellicht een aantal voorbeelden herkend en misschien ben je al aan de slag gegaan met de opdrachten die na ieder hoofdstuk zijn opgenomen.


    Na lezing van de eerste zes hoofdstukken en na het doen van de opdrachten, weet je dat je onzekere gevoelens veroorzaakt worden door het impostor syndrome. Je weet ook dat je niet de enige bent en dat is prettig. Je hebt inzicht gekregen in wanneer deze gevoelens zich voordoen, waar ze vandaan komen en wat deze gevoelens je kosten in termen van je loopbaan, je lijf en je geluk. Het goede nieuws is: je bent dus al op de helft. Je weet dat je last hebt van het impostor syndrome, je weet in welke mate, je herkent de symptomen en de situaties. Kortom, je weet nu alles om ermee aan de slag te gaan.


    In dit hoofdstuk gaan we je impostor syndrome overwinnen. Hier vind je de zeven stappen die in de praktijk hun waarde hebben bewezen bij het aanpakken en verminderen van impostorgevoelens.


    De stappen die je in dit hoofdstuk vindt hebben tot doel om je zelfvertrouwen op te bouwen door heel kritisch te kijken naar je competenties en je prestaties en daarbij te leren hoe je het impostor syndrome de baas kunt worden. Daarbij is oefenen in dagelijkse praktijk belangrijk. En voor dat oefenen heb je lef nodig:
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    De zeven stappen voor meer zelfvertrouwen:


    1.Luisteren naar je papegaai


    2.Harde bewijzen verzamelen


    3.Te hard werken voorkomen


    4.Succes toe-eigenen


    5.In goede vorm komen


    6.Hulptroepen inschakelen


    7.Oefenen in de praktijk


    Een plan met zeven stappen doet vermoeden dat je ze allemaal na elkaar moet doen, maar dat is niet waar. De bedoeling is dat je ze allemaal tegelijkertijd doet! Een aantal stappen zijn voorwaardenscheppend, zoals in goede vorm komen en hulptroepen inschakelen. Oefenen in praktijk kun je meteen al mee beginnen, net zoals met luisteren naar je papegaai, te hard werken voorkomen en succes toe-eigenen. En voor stap 2, harde bewijzen gaan verzamelen moet je even gaan zitten, net zoals gedeelten van stap 1.


    Voor wie met grote stappen snel thuis wil zijn, stap 1 is de allerbelangrijkste stap! Bij stap 1 geef ik je een theoretisch kader waarmee je naar je papegaaien gaat luisteren om ze vervolgens onschadelijk te maken.


    Stap 1: Luisteren naar je papegaai


    Het impostor syndrome draait om de stemmen in je hoofd, ik noem die ook wel papagaaien op je schouder. Die papegaaien zorgen ervoor dat je je onzeker gaat voelen en allerlei ongewenst gedrag gaat vertonen om daar mee om te gaan. Snappen hoe het werkt, is stap 1 om van die papegaaien af te komen. Nu heb je al wat zelfonderzoek gedaan door dit boek te lezen. Maar we gaan nog wat dieper in op die papegaaien.


    Sommige mensen hebben één papegaai, maar de meesten van ons hebben een hele volière vol. En iedere papegaai uit die volière heeft een eigen stem en eigen bedoelingen. In mijn praktijk ben ik wel honderden verschillende papegaaien tegengekomen. Het gaat te ver om ze allemaal hier te benoemen. Dit zijn de papegaaien die het vaakst voorkomen:


    1 De Pleaser


    Deze papegaai wil dat jij het anderen naar de zin maakt, dat staat voor de Pleaser bovenaan. Hij wil dat je je eigen wensen daaraan ondergeschikt maakt en hij wil dat anderen jou aardig vinden. Deze papegaai ontstaat in je jeugd. Met name vrouwen zijn van oudsher gestimuleerd om zorgzaam te zijn en zichzelf weg te cijferen. De Pleaser is goud waard in sociale contacten, want hij houdt van harmonie en is een uitstekende gastheer. Hij wil voorkomen dat je anderen kwetst en dat mensen boos op je worden. Eigenlijk is hij bang dat jij gekwetst wordt, afgewezen wordt en buiten de groep valt. Als de Pleaser te veel invloed heeft ga je over je eigen grenzen, ben je te meegaand en afhankelijk, te weinig assertief, te weinig zichtbaar, en werk je veel te hard.


    Dan zegt de Pleaser: ‘Ah, joh, wat maakt het uit, doe het gewoon even, dan is het opgelost.’ ‘Je maakt er altijd zo’n punt van. Even slikken, dan heb je tenminste geen conflict’. En: ‘Zeurpiet, het is toch niet zo veel moeite?’


    2 De Pusher


    De Pusher is diegene die je ophitst om van alles te ondernemen. Lui zijn mag niet van de Pusher, want er is nog genoeg te doen. Je moet vooral druk zijn, nuttig bezig zijn. Deze papegaai ontstaat ook in je jeugd: we willen onze ouders niet teleurstellen, toch? De Pusher wil bewijzen dat je wél de moeite waard bent. Hij voorkomt dat je passief bent en je talenten onbenut laat, zorgt ervoor dat je wat bereikt in het leven en beschermt je tegen het idee dat je waardeloos bent. Als hij te veel invloed op je heeft, ben je alsmaar druk. Je loopt jezelf voorbij, met risico’s op burn-out, gebrek aan reflectie.


    De leugens van de Pusher zijn: ‘Ga eens wat doen, ledigheid is des duivels oorkussen.’ ‘Zit je nu alweer te niksen?’ En: ‘Je bent zo lui, het wordt nooit wat met jou.’


    3 De Kleine Zelfstandige


    Deze papegaai zegt dat je het zelf wel kan, dat je geen hulp nodig hebt, is de Kleine Zelfstandige. Jij bent tenslotte een volwassen persoon en hebt niemand nodig. Ook deze papegaai ontstaat in je jeugd, het vaakst bij oudste dochters. ‘Jij bent de oudste, geef jij het goede voorbeeld.’ ‘Jij kan het al zelf.’ Deze papegaai maakt dat je veel kunt, dat je problemen kunt oplossen en dat je niet bij de pakken neer gaat zitten wachten tot er hulp komt. De Kleine Zelfstandige wil voorkomen dat je wordt gezien als het kwetsbare vrouwtje, het vrouwtje dat hulp nodig heeft, het kleine afhankelijke meisje. Maar als de Kleine Zelfstandige te veel invloed op je heeft, wordt je voor de buitenwereld ongenaakbaar. Dan heb je een harnas om je heen waar niemand doorheen kan dringen. Je laat je niet helpen, want je kunt het zelf wel. Dit brengt het risico met zich mee dat je vastloopt (je bent per slot van rekening ook maar een mens) en je niet weet hoe je hulp moet vragen.


    De Kleine Zelfstandige is goed in teksten als: ‘Nou kom nou, dat kun je zelf toch wel oplossen?’ ‘Je bent toch niet zo’n zwak vrouwtje, dat het niet zelf kan.’ En: ‘Laat jij maar eens even zien dat je dat allemaal wél kan.’


    4 De Rationalist


    De Rationalist is diegene die geïnteresseerd is in feiten en logisch nadenken. Hij walgt van intuïtie en gevoel. Hij is nieuwsgierig, en houdt ervan anderen iets te leren. Ook deze papegaai ontstaat in je jeugd. Ons hele schoolsysteem moedigt deze papegaai aan. En dat is mooi, want daarmee kunnen we complexe problemen oplossen en de wereld om ons heen steeds beter begrijpen en beïnvloeden. Hij belet dat we afgaan op al onze impulsen en zorgt voor maatschappelijk succes. De Rationalist maakt dat je niet overmand wordt door negatieve emoties, zoals woede of verdriet. Wanneer deze gevoelens de overhand krijgen, is hij bang dat je wordt weggevaagd of dat mensen je zien als een softie, een slappeling, of ‘zo’n emotioneel vrouwtje’. Maar als hij een te grote invloed op je leven heeft, staat het je intuïtie, spiritualiteit, inlevingsvermogen en spontaniteit in de weg.


    De Rationalist zegt dingen als ‘Doe niet zo emotioneel.’ ‘Slapjanus, zit je nu alweer te huilen?’ ‘Een echte manager huilt niet.’ En: ‘Wat een onzin, je gevoel liegt.’


    5 Barbie


    Barbie is de papegaai die vindt dat jij aan het ideale vrouwbeeld moet voldoen. Dat je vooral mooi moet zijn, elegant en jong. Ik hoef je niet uit te leggen dat deze erin gepeperd wordt door alles en iedereen om ons heen (en Walt Disney). Er is bijna geen ontkomen aan. Het goede van Barbie is wel dat we onszelf goed verzorgen, sporten om slank te blijven of te worden en op tijd naar de kapper gaan. Het maakt dat we, voor zover mogelijk, aangenaam zijn om naar te kijken. Het oog wil tenslotte ook wat. Barbie beschermt ons tegen afkeuring, tegen uitsluiting en tegen gebrek aan aandacht van mogelijk interessante partners. En hij beschermt ons tegen kwalificaties als manwijf, ‘net een kerel’, en nijlpaard. Maar als Barbie de boventoon voert, maak je je uiterlijk veel te belangrijk. Dan gaat er te veel tijd en geld zitten in hoe je eruitziet en leidt je uiterlijk af van de inhoud. Je kunt ook te mooi zijn om serieus genomen te worden. En een decolleté als een Noorse Fjord leidt de aandacht gigantisch af.


    Barbie’s leugens zijn: ‘Je bent echt veel te dik.’ “Zonder make-up zie je eruit als een kerel, en dan vindt niemand je leuk.’ ‘Wat een ouwe kop, ze vinden je vast niet interessant.’ En: ‘Zoals jij eruitziet, kan echt niet.’


    6 Het kleine meisje


    Het kleine meisje kennen de meeste vrouwen wel. Dat is die papegaai die ervoor zorgt dat je je ineens heel klein en nietig voelt. Dat is de papegaai die zegt dat je het eigenlijk allemaal nog niet zo goed weet, dat je nog niets voorstelt en vooral goed op moet letten, dan kun je nog wat leren. Die papegaai zorgt ervoor dat we leren, wijzer worden en dat we ons bescheiden en op de achtergrond opstellen. Daarmee voldoen we aan het culturele verwachtingspatroon en zijn we ‘veilig’; er dreigt geen uitsluiting. Maar als het Kleine Meisje de baas is, verschrompel je, ga in je een hoekje zitten knikken, glimlachen en stel je af geen vragen. Je bent niet assertief, niet zichtbaar en je laat niet zien wat je in huis hebt.


    Het Kleine Meisje spreekt tot je met teksten als: ‘Hier weet jij niets van af.’ ‘Daar ben je nog goed genoeg voor, je moet nog veel leren.’ En: ‘Hier hoor je niet thuis, dit is veel te groot/belangrijk/machtig voor jou.’


    7 De Supergaai


    De supergaai is de vervelendste van allemaal. Dat is de papegaai die naast alle andere papegaaien zit en aan alles wat die papegaaien zegt een negatief oordeel mee geeft. Hij doet er nog een schepje bovenop en wijst je er voortdurend op dat je van alles niet goed doet. Deze Supergaai, in mijn vakgebied ook wel de innerlijke criticus genoemd, ontstaat al in je jeugd, als je ontdekt dat er dingen zijn die je niet mag. Die dingen toch doen levert afkeurende reacties op, en dat is iets waar de Supergaai je voor wil behoeden. Dus wat doet die Supergaai: hij vertelt het je alvast zelf, zodat je je gedrag kunt aanpassen en je de afkeurende reacties voor bent. Hij stimuleert je jezelf te verbeteren en behoedt je voor gevaar. Hij beschermt je tegen schaamte, pijn, afkeuring en vernedering. Zijn grootste angst is dat je verlaten wordt, dat je niet de moeite waard bent. Maar als hij te veel invloed op je heeft, gaat dat ten koste van je zelfvertrouwen, geluk en enthousiasme. Hij geeft je het gevoel dat je nooit goed genoeg bent.


    De Supergaai zegt: ‘Dat kun je niet.’ ‘Je bent niet goed genoeg.’ ‘Je bent lelijk.’ En: ‘Je bent de moeite niet waard.’


    Er zijn nog veel meer papegaaien, bijvoorbeeld de Neuroot, de Controller, het Kind, Wijsheid, Vrijheid, de Verantwoordelijke, de Clown, de Levensgenieter, de Redder, de Moralist en het Slachtoffer. Wil je daar meer over weten? “Ik en mijn ikken”37 is een mooi boekje over je innerlijke stemmen dat kan je helpen deze papegaaien nog beter te leren kennen. Een goede coach kan je hier overigens ook uitstekend in begeleiden.


    Identificeer je papegaaien en geef ze een naam geven, zodat je steeds beter weet wie er in je hoofd aan het woord is. Onthoud dat de papegaaien er niet voor niets zijn. Ze zijn er met de beste bedoelingen en willen je ergens voor beschermen. Maar ze overdrijven en ze maken vaak gebruik van oude waarheden. Waarheden die wellicht vroeger waar waren, maar nu niet meer. Daar zijn ze heel slim in, en heel hardnekkig.


    Als je nu weet welke papegaaien je zoal hebt, kun je eens gaan kijken wat maakt dat die papegaaien actief worden en op je schouder gaan zitten krijsen. We hebben in hoofdstuk 4 al een aantal situaties opgenoemd waarin ze zich kennelijk geroepen voelen mee te doen. We memoreren ze nog even:


    1.Als student


    2.Tijdens je eerste baan


    3.Als ZZP’er


    4.Bij een nieuwe baan of een speciaal project


    5.In een masculiene organisatie


    6.In een creatief beroep


    7.Bij sollicitaties


    8.Als je in de openbaarheid treedt met je succes


    9.In gesprek met mannen die alles weten


    10.Bij een (dreigend) conflict


    11.Als je bij de eerste generatie-professionals hoort


    12.Als je in je eentje een hele groep vertegenwoordigt


    13.Op het schoolplein


    14.Druk van andere vrouwen


    In deze situaties ligt die papegaai op de loer om het van je over te nemen. Vaak is dat dan in combinatie van een of meerdere andere triggers waar ze op reageren. Dit zijn de meest voorkomende triggers:


    1.Bepaalde mensen. Sommige mensen roepen die papegaai bij je op. Bijvoorbeeld familieleden, een vriendin. In situatie 9, in gesprek met mannen die alles weten, kan bijvoorbeeld het Kleine Meisje gaan spreken. Dan voel je niet de moeite waard, onnozel of onbeduidend, nog voordat ze maar een woord hebben gezegd. Je hiervan bewust zijn kan bevrijdend werken.


    2.Je spiegelbeeld. We zien de hele dag perfecte vrouwen om ons heen, in bushokjes, magazines en op internet. En dan valt ons spiegelbeeld (bij mij ieder geval wel) zwaar tegen. Dat kan voor je papegaaien genoeg aanleiding zijn om eens lekker los te gaan. En als er een begint, dan komt de rest er gezellig bij, onder enthousiaste leiding van de Supergaai.


    3.Tegenslag. Ieder mens krijgt te maken met tegenslag. Dan zitten meteen alle papegaaien voluit te krijsen dat je het niet kunt, dat je niks kan. Want dat is natuurlijk het bewijs dat ze nodig hebben om zich stevig op je schouder vast te zetten.


    4.Geld. Geld maakt het heel gemakkelijk om je te vergelijken met anderen en dan te concluderen dat anderen het beter voor elkaar hebben dan jij. Ideaal voer voor een vervelende papegaai.


    1A. Maak jouw papegaaien zichtbaar.


    Om minder te last te krijgen van de papegaaien is het belangrijk dat je ontrafelt wat er in je brein gebeurt. Daarbij kan het helpen dat je al die verschillende stemmen een ‘gezicht’ geeft, een naam. Zodat je weet wie er spreekt, welke pad (of snelweg) in je brein het is, en zodat je kunt besluiten uit dat pad te stappen en het geitenpaadje te nemen.


    Dat zou je als volgt kunnen doen. Neem een vel papier en schrijf daarop:


    - de naam van de papegaai


    - een tekening of fotootje of afbeelding van de papegaai (mag ook iets symbolisch zijn)


    - waar probeert deze papegaai je tegen te beschermen


    - wat is de situatie waarin deze papegaai vaak naar voren komt


    - wat is zijn trigger


    - wat zegt de papegaai


    - welk gedrag veroorzaakt deze papegaai


    - en wat kost dit gedrag je


    Je kunt ook helemaal los gaan en er een moodboard van maken, met al je papegaaien erop. (Als je dat doet, maak er een foto van en post ‘m op onze facebookpagina #fckdieonzekerheid, leuk!)
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    1B. Denkfoutenanalyse


    De papegaaien zijn heel goed in je te bedriegen, ze liegen er lustig op los. Ze maken gebruik van oude waarheden uit je jeugd en denkfouten. Omdat het oude, vastgeroeste waarheden, zijn ben je geneigd ze te geloven.


    In het boek Denk je sterk van Fred Sterk en Sjoerd Swaen, staat een mooie opsomming van veel voorkomende denkfouten.


    1.Zwart-witdenken: je eigenschappen indelen in absolute, alles-of-nietscategorieën. ‘Ik ben lelijk.’ Maar niemand is alleen maar lelijk, er is altijd wel iets moois aan iemand te ontdekken.


    2.Etiket plakken: jezelf gelijkstellen met je fouten; in plaats van zeggen dat je een fout gemaakt hebt, zeg je ‘ik ben mislukt’. Maar niemand is mislukt. Het kan zijn dat iets niet lukt, maar dat is iets anders dan mislukt zijn. Er is altijd iets wel gelukt aan jou.


    3.Overdrijven: een negatieve gebeurtenis zien als een herhalend patroon van gebeurtenissen. Dus in plaats van ‘het is niet gelukt’ denken ‘het lukt me nooit’. In het verleden behaalde mislukkingen zijn geen garantie mislukkingen in de toekomst. Soms moet iets eerst drie keer mislukken voor het een succes wordt.


    4.Mentaal filteren: neutrale of positieve ervaringen omzetten in negatieve en hier de hele tijd bezig mee blijven. Bij een compliment kun jij alleen maar denken dat iemand dat zegt omdat-ie aardig gevonden wil worden. Of je vindt het compliment waardeloos, omdat je denkt dat diegene niet weet waarover hij praat.


    5.Gedachtelezen: er bij voorbaat van uitgaan dat mensen negatief over je denken. ‘Wat kijken ze naar mij, ze vinden me vast stom.’ ‘Hij denkt vast dat ik het niet kan.’ Maar je weet niet wat iemand denkt. Niemand weet wat een ander denkt.


    6.Toekomst voorspellen: zonder aanleiding voorspellen dat iets slecht zal aflopen. Doemdenken dus. ‘Ik word vast in mijn proeftijd ontslagen.’ Je kunt de toekomst niet voospellen. En in het verleden behaalde resultaten...


    7.Emotioneel redeneren: je gedachten baseren op hoe je je voelt. ‘Ik voel me lelijk, dus ben ik dat ook.’ ‘Ik voel me minderwaardig dus ben ik dat ook.’ Hier draai je de boel om, je gedachten bepalen hoe je je voelt. Dus als jij de goed en succesvol denkt, voel je je ook zo.


    8.‘Zou-moeten’-denken: jezelf of anderen bekritiseren met verplichtingen, wetmatigheden of eisen. ‘Ik zou toch nu eindelijk eens van die papegaai af moeten zijn.’ ‘Ik moet hier echt een succes van maken.’ Moeten, van wie dan? Of is het willen? Door het woord moeten te gebruiken maak je er een absolute verplichting van, en wordt het negatief en zwaar. Vervang moeten door willen, en het geeft energie.


    9.Zelfverwijt: uitsluitend jezelf verwijten maken over iets waar jij (gedeeltelijk) niet verantwoordelijk voor was. Je kunt gedrag van anderen niet bepalen, hoogstens beïnvloeden. En soms heb je ook gewoon pech. Je bent in ieder geval niet almachtig.


    Om jouw denkfouten zichtbaar te maken, kan het je helpen om een driekolommen-analyse te maken. Dat doe je zo. Pak de opdracht uit opdracht A. erbij. Wat zegt die de papegaai tegen je? Schrijf dat eens op, onder elkaar aan de linkerkant van een vel papier.


    Zet dan in het midden, achter iedere gedachte, welke denkfout erin zit. Bijvoorbeeld:


    
      
        
          	Gedachte

          	Denkfout
        


        
          	Je bent zo lui, het wordt nooit wat met jou

          	Etiket plakken Overdrijven Toekomst voorspellen
        


        
          	Slapjanus, zit je nu alweer te huilen Een echte manager huilt niet

          	Etiket plakken ‘Zou-moeten’-denken
        


        
          	Wat een ouwe kop, ze vinden je vast niet interessant

          	Etiket plakken Gedachtelezen
        

      
    


    Vervolgens kun je er een positieve of een redelijke gedachte voor in de plaats zetten:


    
      
        
          	Gedachte

          	Denkfout

          	Redelijke gedachte
        


        
          	Je bent zo lui, het wordt nooit wat met jou

          	Etiketplakken Toekomstvoorspellen

          	Je mag best af en toe lui zijn.

          Je inspanningen nu zijn niet van invloed op je totale carrière.
        


        
          	Slapjanus, zit je nu alweer te huilen een echte manager huilt niet

          	Etiketplakken

          	Huilen kan gebeuren, is niet erg.

          Dit zegt niets over je kwaliteiten als manager.
        


        
          	Wat een ouwe kop, ze vinden je vast niet interessant

          	Etiketplakken Gedachtelezen

          	Je kunt zien dat ik écht geleefd heb. Als ze alleen maar geïnteresseerd zijn in jonge mensen zegt dat meer over hen dan over mij.

          Er zijn genoeg mensen die mij wèl interessant vinden.
        

      
    


    Je merkt waarschijnlijk al bij het maken van deze oefening dat je je door het formuleren van die positieve gedachten al veel beter gaat voelen. Dat is precies de bedoeling. Want als jij je goed voelt, is er voor de papegaaien veel minder reden om in je oor te tetteren.
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    Stap 2: Harde bewijzen verzamelen


    2A. Cv-analyse


    Deze opdracht is bedoeld om eens goed te kijken naar wat je tot op heden hebt gedaan, wat je hebt geleerd, welke competenties je hebt ingezet en ontwikkeld. In de loop van de tijd vergeten we veel dingen, of worden dingen minder belangrijk. Dan krijgen we de neiging om het af te zwakken. Belangrijk voor je zelfvertrouwen is om al die prestaties weer eens even allemaal naar boven te halen, opnieuw te bekijken en op te poetsen.


    Dat doen we zo: pak je cv, zorg dat het helemaal up-to-date is en geef bij iedere baan aan welke taken en verantwoordelijkheden je had. Probeer dat zo specifiek mogelijk te doen. Als je leiding gaf, aan hoeveel mensen was dat? Had je budgetverantwoordelijkheid? Hoe groot was je budget? Heb je een goede presentatie gegeven? Had je niet officieel de verantwoordelijkheid, maar in de praktijk wel, schrijf dat er dan ook bij.


    
      2.1. Geef jezelf dan voor elk onderdeel cijfers. Hoe succesvol was je in die taken en verantwoordelijkheden? Een 10 is perfect, een 0 totale mislukking.


      2.2. Wat was het beeld dat je omgeving van je had?


      2.3. Zijn er toen officiële beoordelingen gedaan en weet je nog hoe je beoordeling toen luidde?


      2.4. Kun je je nog positieve feedback van die tijd herinneren? Wat zeiden ze over je? Wie gaf jou die? Wat was diens positie? En waarom gaf diegene jou positieve feedback?


      2.5. Als je je nog impostorgevoelens kunt herinneren, probeer ze zo exact mogelijk te beschrijven, mede aan de hand van wat we in de vorige hoofdstukken hebben verkend. Wat was de situatie? Wat deed jij? Wat was je gevoel? En hoe raakte je dat gevoel kwijt? Is datzelfde gevoel later nog teruggekomen? Schrijf het allemaal zo uitgebreid mogelijk op.
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    2B. Officieel bewijs


    Vaak vergeten we in de loop van de tijd welke trainingen en opleidingen we allemaal gedaan hebben, terwijl die allemaal hun steentje hebben bijgedragen aan hoe jij nu bent. Deze opdracht is bedoeld om uit te zoeken welke harde bewijzen er bestaan dat je iets kunt.


    Maak een lijst van officiële bewijzen.


    Welke officiële bewijzen heb je dat je ergens competent in bent? Denk aan diploma’s, certificaten, bevorderingen, assessments, en ook aan schriftelijke positieve feedback zoals beoordelingen en referentiebrieven.


    2C. Successenlijst


    Maak ook een lijst van al je successen. Denk hierbij aan een geslaagde presentatie, een goed rapport, een mooi project dat op tijd af was of binnen het budget bleef, een team dat je op de rit kreeg of een afgeronde opleiding. Geef een cijfer en geef aan welke competenties je hierbij ingezet hebt. Je kunt daarbij zo’n schema gebruiken:
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          	Succes

          	Welke competenties

          	Cijfer
        


        
          	Project X

          	Daadkracht, visie, doorzettingsvermogen

          	8
        


        
          	

          	

          	
        


        
          	

          	

          	
        


        
          	

          	

          	
        

      
    


    Deze lijst kan heel lang zijn. Pak er nu de 10 grootste successen uit, die met het hoogste cijfer, en omschrijf heel precies wat jouw rol was, waardoor het door jouw bijdrage zo’n succes was.


    (In oefening 2E staat een lijst met competenties. Die kun je als inspiratie gebruiken.)
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    2D. 360 graden feedback


    In de vorige opdrachten ben je voornamelijk bezig geweest met wat jij ervaren hebt, hoe jij zaken ziet. Maar het is vaak verhelderend om het ook eens aan je omgeving te vragen en dat beeld naast jouw beeld te leggen. Als het beeld klopt, dan is dat fijn. Als er verschillen zijn, geeft dat stof tot nadenken. Kennelijk ziet je omgeving nog andere competenties dan jij ziet?


    Maak een lijstje met alle competenties of kwaliteiten die jij denkt te bezitten. Zet ze vervolgens in dit kwadrant:


    
      
        
          	

          	heel goed in

          	gewoon/normaal in
        


        
          	weet ik zeker, geen twijfel

          	

          	
        


        
          	twijfel ik over

          	

          	
        

      
    


    Vraag nu ten minste zes mensen uit je omgeving om feedback: bijvoorbeeld twee (ex-)collega’s, een (ex-)leidinggevende, twee vriendinnen en een familielid. Stel ze de volgende vragen:


    Waar ben ik volgens jou heel goed in? Wat vind je absolute kwaliteiten/competenties van mij? Noem er ten minste vijf. Kun je hiervan een voorbeeld geven?


    Zonder welke competentie zou je mij niet meer herkennen?


    Wat is volgens jou een prestatie van mij waar ik trots op mag zijn? Wat was volgens jou daarin mijn bijdrage?


    Laat ze per e-mail of op papier reageren en leg hun antwoorden naast jouw kwadrant. Zit er veel verschil tussen?
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    2E. Breng je competenties in kaart


    Deze opdracht is eigenlijk een samenvatting van de vorige vier opdrachten en bedoeld om je overzicht te geven van alle competenties waar je goed in bent. Dus alle competenties die je in de voorgaande opdrachten als goed hebt gekwalificeerd, zet je in dit overzicht ook op goed. Misschien kom je tot de conclusie dat er nog meer competenties zijn waar je goed in bent. Geef bij iedere competentie aan of je er slecht, gewoon, of goed in bent. Vervolgens zoek je bij alle competenties waarvan jij vindt dat je er goed in bent, een bewijs. Dat kan een diploma zijn, een prijs of bijvoorbeeld feedback van een collega.
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    Je hebt nu bij een aantal competenties ‘goed’ aangekruist. Woehoe, zo erg is het dus allemaal niet!


    Misschien merk je wel dat je het lastig vindt om feedback van bijvoorbeeld een collega als bewijs op te voeren. Waar ligt dat aan? Spreekt hier je papegaai weer?


    En natuurlijk heb je competenties waar je niet goed in bent, een heleboel zelfs. Proficiat, je bent een mens!


    Oké, nu hebben we bewijzen verzameld. Harde bewijzen in de vorm van je prestaties zoals die op je cv staan, in de vorm van diploma’s en certificaten en feedback van mensen om je heen. Terwijl je daarmee bezig was heb je vast je innerlijke stem gehoord. De papegaai die zei dat het niet jouw verdienste was, of dat je vooral geluk hebt gehad. Je kunt ongetwijfeld allerlei redenen bedenken waarom deze bewijzen niet gelden. Welke zijn dat? (Hoor je je papegaai?) Schrijf die erachter.


    Dit is wat je vervolgens tegen je papegaai kunt zeggen:


    Je krijgt een zwemdiploma of een rijbewijs niet zomaar. Zo is het ook met een bul of een certificaat. Een onderwijsinstelling geeft daarmee een visitekaartje af. Daar zijn ze zuinig op, dat krijg je alleen als je het verdient. Dus stop met jezelf wijs te maken dat je ze niet verdiend hebt, dat al die mensen die jou die bewijzen hebben verschaft zich vergist hebben. Dat is niet waar, dat is een denkfout (mentaal filteren).


    Bovendien is het hoogmoedig van je om de mensen die jou geholpen hebben de opleiding af te ronden, als incompetent te beschouwen. Want dat is wat je doet. Zij zijn competent, ze weten wat ze doen. En als zij vinden dat jij competent bent, dan ben je dat dus ook.


    Datzelfde geldt dus voor de mensen aan wie je feedback hebt gevraagd. Door hun feedback te bagatelliseren, diskwalificeer je de mensen die je hierom hebt gevraagd. Wij passen dit instrument al jaren toe binnen onze coachpraktijk en we hebben nog nooit meegemaakt dat iemand uit de omgeving van een cliënt zijn vragen niet naar eer en geweten heeft ingevuld. Iedereen aan wie zoiets wordt gevraagd, neemt dit uiterst serieus en doet zijn best hierop zo goed en eerlijk mogelijk antwoord te geven. Je hebt deze mensen niet voor niets gevraagd, dus ze hebben gelijk.


    We gaan even terug naar die opdracht met de twee stoelen. Door deze opdracht nog eens te doen, of te doen op het moment dat je daadwerkelijk de papegaai in je hoofd hoort spreken, kun je kiezen of je naar de stem luistert of niet.


    
      ‘Papegaai, ik hoor je, maar ik luister niet naar je, want je probeert me te hypnotiseren.’


      ‘Ik hoor je, maar je bent een stem uit het verleden, dus je doet er niet meer toe.’


      ‘Papegaai, ik hoor je stem, maar je hebt ongelijk. Ik luister niet naar je.’

    


    Je mag daarin gerust een beetje streng zijn voor jezelf. Jij bent de baas over jouw gedachten en jouw innerlijke stemmen. Jij bepaalt of je ernaar luistert of niet. Door dit vanaf nu te doen, zal het je steeds gemakkelijker afgaan. Oefening baart kunst. Door dit consequent te doen maak je van een geitenpaadje een nieuwe snelweg en verandert je snelweg van onzekerheid in een overwoekerd, ongebruikt pad. Op een gegeven moment hoor je je papegaaien niet meer.
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    Stap 3: Te hard werken voorkomen


    In de vorige opdrachten zijn we aan de slag gegaan met je competenties en succes. We hebben harde bewijzen verzameld voor je competenties en we hebben ze opgepoetst. We hebben geluisterd naar je papegaaien om ze vervolgens te negeren. We hebben goede antwoorden verzameld om de papegaaien monddood te maken, zodat we onze successen niet langer bagatelliseren of ontkennen, maar kunnen integreren en de credits kunnen nemen voor ons succes.


    Een van de gevolgen van het impostor syndrome is het keihard werken. Omdat ik dit in de dagelijkse praktijk veel tegenkom en het ook uit ons onderzoek blijkt dat het veel speelt, vind ik het belangrijk om aan dat te hard werken expliciet aandacht te besteden.


    Deze stap is een heel bekende opdracht in coachingsland, die fantastisch werkt: de urgent/belangrijkmatrix van managementgoeroe Stephen Covey.38


    De urgent/belangrijkmatrix stelt je in staat je taken onder te verdelen in kwadranten, waardoor je inzichtelijk maakt waar je prioriteiten moeten liggen. Het helpt je keuzes te maken, en dus ook nee te zeggen. Dat ziet er als volgt uit:


    
      
        
          	

          	Urgent

          	Niet urgent
        


        
          	Belangrijk

          	‘Zo goed mogelijk in de beschikbare tijd’

          	‘Goed kan altijd nog beter’
        


        
          	Niet-belangrijk

          	Net voldoende is goed genoeg’

          	‘Goed is goed genoeg’
        

      
    


    Kwadrant 1: Belangrijk en urgent


    In dit kwadrant worden de branden geblust. Het is je vaak meteen duidelijk wat hieronder valt: het oplossen van allerlei acute problemen, klachten en projecten met een deadline op korte termijn. Dit móét gedaan worden en het kan niet wachten. Daarom is dit kwadrant het stresskwadrant. Alles wat hierin staat, levert stress op. Zaak dus om dit zo leeg mogelijk te houden.


    Kwadrant 2: Belangrijk, maar niet urgent


    Dit is het belangrijkste kwadrant. Hier ligt namelijk de basis voor succes. Misschien valt het je niet mee om genoeg ruimte voor dit kwadrant te vinden, maar het is echt superbelangrijk. Langetermijnplannen, visieontwikkeling en langdurige projecten vallen hieronder. In dit kwadrant kun je plannen en verbeteren, hier is ruimte voor ontwikkeling en kansen. Hier vallen ook zaken onder zoals persoonlijke ontwikkeling en sport. De zaken in dit kwadrant moet je plannen, want als je dat niet doet, komen ze op een gegeven moment in het eerste kwadrant terecht, waar ze stress opleveren.


    Kwadrant 3: Onbelangrijk en urgent


    In dit kwadrant ben je vaak de branden van anderen aan het blussen. Je wordt om de haverklap gestoord, gebeld of gemaild of iemand anders verwacht dat jij zijn of haar problemen oplost. Als je niet oppast, krijg jij allerlei extra (voor jou onbelangrijke) taken op je bord die je eigenlijk niet wil doen. Bedenk welke collega’s dit met name doen, zodat je alert kunt reageren als ze je weer wat vragen. Vrouwen hebben vaak moeite met taken die in dit kwadrant horen omdat dit het kwadrant is waarin anderen een beroep doen op je empathie en je hulpvaardigheid, en waar je het vaakst nee moet zeggen omdat het je niet past. Nee zeggen, daar houden impostors niet van, want dan zijn ze bang dat mensen hen niet aardig vinden. Denk in dat geval maar aan Rita Verdonk: vind je het echt belangrijk dat anderen jou aardig vinden?


    Hieronder kan ook vallen dat je nog brood moet kopen voordat de supermarkt dichtgaat. Ja, dat kan urgent zijn, maar ga je dood als je de volgende ochtend geen brood hebt? Wat voor mij helpt is als ik me afvraag of er doden gaan vallen als ik het niet doe. Meestal is het antwoord nee, en die relativering geeft mij heel veel rust.


    Kwadrant 4: Onbelangrijk en niet urgent


    Dit kwadrant moet je zo veel mogelijk vermijden, want hier doe je onnodige dingen. In dit kwadrant horen te veel internetten, spelletjes spelen en tv-kijken thuis. Dit zou je het ‘vluchtkwadrant’ kunnen noemen. In dit kwadrant zit je bijvoorbeeld wanneer je geen zin hebt in je werk of geen duidelijke doelen hebt. In dit kwadrant zitten ook al die dingen die je op een stapel legt en die daar na een jaar nog steeds liggen.


    Je kunt nu al je taken in deze kwadranten verdelen. Alles wat in kwadrant vier staat, doe je niet. Weg ermee! Alles wat in drie staat, doe je ook niet, tenzij er een zeer dringende reden is om het wel te doen. Schrijf die reden op. Leg het even weg en kijk er een uur later met een frisse blik naar. Door even afstand te nemen, een time-out te nemen voor je ja zegt, creeer je de ruimte om echt goed naar je redenen om het te doen te kijken. Als je uiteindelijk besluit de taak wel te doen, doe je het minimaal: een vijfenhalf is goed genoeg. Belangrijk hierbij is communicatie. Communiceer het als je iets niet doet. Zeg duidelijk ‘nee’ en denk mee over een mogelijke oplossing. Maar ga het niet zelf doen. Vind je het moeilijk om nee te zeggen? Of vind je zo veel dingen leuk dat je in je enthousiasme ja zegt? Spreek dan met jezelf af dat je nooit meteen antwoord geeft, maar altijd eerst een time-out neemt. Dan kun je nadenken in welk kwadrant iets valt en of je het wilt of kunt doen. Als je nee zegt, hoef je je overigens niet te verontschuldigen. Iemand anders heeft een planningsprobleem of belt om iets onbenulligs. Dat is niet jouw fout.


    Dan kunnen er nog steeds te veel taken in het eerste en tweede kwadrant staan. Ga dan na welke taken jij écht zelf moet doen en welke je kunt uitbesteden. Wat kan helpen, is nadenken over het volgende: is het echt nodig dat het op jouw manier gebeurt, of gaat het erom dat het eindresultaat goed is? Perfectionisten hebben de neiging om het meer te hebben over de manier waarop iets gebeurt, dan over het eindresultaat. Probeer eens wat meer te kijken naar het eindresultaat. Wat wil je bereiken? Bedenk dan of jij dat moet doen of dat iemand anders daarbij kan helpen.
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    Stap 4: Succes toe-eigenen


    Heb je de neiging om altijd te zeggen: ‘Het lag niet aan mijn competenties, maar ik had mazzel?’ dan zeg je in feite: het lag niet aan mij en mijn competenties dat het een succes is geworden, maar puur en alleen aan geluk. Maar om geluk te hebben, moet je het geluk ook zien en pakken als het er is. Dat betekent voorbereiding. Zorgen dat je er klaar voor bent.


    Want als je er niet klaar voor bent dan kan er nog zo veel geluk langskomen, dat helpt dan niets.


    Het hebben van goede, invloedrijke relaties wordt soms ook gezien als geluk. Voorbeelden zijn de familie waarin je bent geboren of het milieu waarin je bent opgegroeid. Alleen invloedrijke relaties hebben, is echter niet genoeg. Als jij volstrekt incompetent bent, een grote nitwit, dan kun je nog zulke goede relaties hebben, het wordt nooit wat.


    Heb je zelf invloedrijke relaties opgebouwd? Dan is dat helemaal jouw competentie. Niks geluk. Je hebt het zelf gedaan en nu komt het je van pas.


    Impostors hebben ook de neiging succes toe te schrijven aan anderen: ‘Dankzij mijn team is het gelukt’. Ook dan eigen je je het succes niet toe en bagatelliseer je jouw rol. De volgende oefening kan je helpen om succes toe te schrijven aan jouw competenties en inspanningen.


    Ga op een stoel zitten, de impostorstoel, en schrijf op welke prestaties van jou volgens jou te wijten zijn aan geluk of aan anderen. Ga dan eens op een andere stoel zitten en verzin allerlei redenen waarom er van geluk of anderen geen sprake is, maar wel van jouw competenties. Of waarom jouw competenties ervoor gezorgd hebben dat het geluk volledig benut werd. Vervolgens kun je dan de dialoog aangaan door steeds van stoel te wisselen. Deze oefening kun je overigens ook goed samen met een vriend of vriendin doen. Het voordeel hiervan is dat die waarschijnlijk met heel andere argumenten komt.
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    Stap 5: In goede vorm komen


    Om het impostor syndrome te lijf te gaan, is het belangrijk dat je fit bent. Er wordt een geestelijke topprestatie van je verwacht en hiervoor geldt: ‘een gezonde geest in een gezond lichaam’. Bovendien helpt het vrouwelijke lichaam, met haar hormonen en hersenen, ook niet het impostor syndrome te voorkomen. Nu kunnen we dat lichaam niet helemaal veranderen en dat willen we ook helemaal niet. Maar we kunnen wel proberen om onze hormoonhuishouding en onze hersenen positief te beïnvloeden.


    Daarom vijf, misschien heel vanzelfsprekende tips voor een gezond lijf:


    1.Train je hersens


    2.Sport


    3.Eet gezond


    4.Slaap genoeg


    5.Maak tijd voor vrienden


    1 Train je hersens


    Zorg ervoor dat je hersens topfit zijn. Meditatie kan een positieve bijdrage leveren aan de werking van je hersenen en de opbouw van zelfvertrouwen. Naar de effecten van meditatie wordt op grote schaal onderzoek gedaan. We weten in ieder geval dat meditatie onder meer de volgende voordelen oplevert: 39


    
      cognitief: beter bewustzijn, betere aandacht, minder piekeren en oordelen.


      fysiek: toegenomen lichaamsbewustzijn, pijnvermindering. emotioneel: meer zicht op hoe je emoties werken, meer gelijkmatige, meer positieve emoties.


      gedrag: minder impulsief, meer bewust van wijze van reageren, meer compassiegedrag.

    


    Mediteren kan je helpen dichter bij jezelf te blijven en je niet te laten leiden door wat anderen vinden en denken. Het scherpt je geest, geeft rust wanneer je gedachten met je aan de loop gaan. Mediteren kan je ook helpen om het geitenpaadje te nemen in plaats van de snelweg die leidt naar onzekerheid.


    Zelf ben ik een fervent voorstander van meditatie. Ik mediteer al zo’n vijftien jaar bijna dagelijks. Dat zeg ik niet om me op de borst te kloppen, maar omdat ik zelf ervaar hoe goed het voor me is. Het geeft me rust in mijn hoofd, het maakt me scherper, het geeft energie en het helpt me om op mezelf te reflecteren en schadelijke gedachten, mijn stemmen, het zwijgen op te leggen.


    Het is zinvol om een meditatiemethode aan te leren en meditatie in te passen in je dagelijks ritme. Zo mediteer ik altijd vijftien minuten zodra ik op kantoor kom. Iedereen weet dat, iedereen houdt er rekening mee. En als ik het een keer oversla, roept er altijd wel iemand: ‘Zeg, moet jij niet mediteren?’ Ook een therapie als neurofeedback, een mindfulnesstraining of yoga kan hierbij helpen.


    2 Sporten


    Sporten is belangrijk voor je zelfvertrouwen. Daarnaast kan krachttraining helpen om meer testosteron aan te maken, wat je daadkracht ten goede komt. Sporten is ook goed voor de aanmaak van dopamine en serotonine, vooral wanneer je in de buitenlucht sport. Het is goed tegen piekeren en bevordert je geluksgevoel. Twee keer in de week een uur buiten sporten zal je een enorme boost geven.


    3 Gezond eten


    Gezond eten is een open deur. Maar als het waar is wat ze zeggen: ‘Je bent wat je eet’, dan is een vette, ongezonde hap niet aan te raden.


    4 Genoeg slapen


    Nog een open deur, maar ik noem hem toch: zorg dat je genoeg slaapt en gezond eet. Slapen is goed voor het herstel van je lichaam en je geest. Je hersenen hebben slaap nodig om ‘te resetten’. Een mens heeft acht uur slaap per nacht nodig. Als je korter slaapt, pleeg je roofbouw op je lichaam.


    4 Maak tijd voor vriendinnen


    Een andere tip die goed is voor je gezondheid is: maak tijd voor vriendinnen. Goed contact met andere vrouwen helpt je je stressniveau naar beneden te brengen. Door met andere vrouwen ‘het leven’ te bespreken maak je oxytocine aan, dat je geluksgevoel vergroot en je zorgelijkheid vermindert. Eten of naar de kroeg is dus pure healthcare!
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    Stap 6: Hulptroepen inschakelen


    Zoals al eerder gezegd: om van je impostor syndrome af te komen moet je een topprestatie leveren. Topprestaties worden echter nooit alleen geleverd. Grote atleten, inspirerende leiders en goede bestuurders hebben altijd een team om zich heen van mensen die hen ondersteunen, inspireren en voeden met ideeën.


    Johann Olav Koss behoorde in de eerste helft van de jaren negentig tot de wereldtop schaatsen. Hij werd wereldkampioen allround in 1990, 1991 en 1994 en Europees kampioen allround in 1991. In 1992 won hij goud op de 1500 meter en zilver op de 10.000 meter bij de Olympische Spelen in Albertville. In 1994 won hij drie keer goud (1500, 5000 en 10.000 meter) bij de Spelen in Lillehammer. Koss40 was een van de eerste topsporters die bedacht dat het zaak is je te omringen met de allerbeste mensen om een topprestatie te kunnen leveren. Zo had hij voor een topprestatie niet alleen een goede coach en goede schaatsen nodig, maar ook een fysiotherapeut, een voedingsdeskundige, een kok, een schaatspakkenmaker, een communicatiedeskundige en een psycholoog. Hij vond het van groot belang dat je aan je teamleden duidelijk uitlegt wat je van ze verwacht en wat jouw grootste hindernissen zijn. Kortom:duidelijke communicatie met je team.


    Alle topvrouwen en -mannen die ik gesproken heb, hebben zo’n team. Rita Verdonk41 heeft mensen om zich heen verzameld aan wie ze zich kan spiegelen. Mensen die haar waarderen en die haar eerlijke feedback geven. Mensen aan wie ze hulp kan vragen als ze twijfelt of piekert. Dat geeft haar zelfvertrouwen.


    Van jou wordt nu een topprestatie verwacht: het verminderen van je impostorgevoelens. Waarom zou je niet een team samenstellen om je daarbij te helpen?


    Allereerst is het belangrijk dat je onderkent waar je gevoelens vandaan komen. Door het lezen van dit boek en de opdrachten die erbij horen, heb je waarschijnlijk al inzicht gekregen in waar jouw impostorgevoelens vandaan komen. Je zou hierover kunnen praten met mensen die je goed kennen, bijvoorbeeld met broers en zussen. Wellicht dat zij het herkennen of je kunnen bevestigen in wat je hebt ontdekt.


    Vervolgens ga je onderzoeken wanneer deze gevoelens optreden. Dat kun je doen samen met een buddy; een vriend of vriendin die bereid is samen met jou deze situaties te ontleden. Deze buddy zou, samen met andere teamleden, je kunnen motiveren om iedere keer als je een compliment krijgt of een succes boekt, dat terug te brengen tot een bevestiging van jouw capaciteiten. Je kunt ieder succes ontdoen van de geluksfactor, het ik-heb-er-zo-hard-voor-gewerkt-argument en andere impostor-argumenten die die je gebruikt om je succes te bagatelliseren (denkfouten!). Een logboek bijhouden zou je hier geweldig bij kunnen helpen.


    Ook zou je het competentieoverzicht van stap 2 kunnen gebruiken als een soort competentie-turver: naast de ingevulde competenties houd je hierin bij over welke competenties mensen je complimentjes geven.


    Je zou met vriendinnen of collega’s kunnen afspreken alleen nog maar positief over jullie zelf te spreken. Zoals die collega’s op een redactie die elke keer een euro in de pot doen als ze iets negatiefs over zichzelf zeggen. Ook kun je afspreken elkaar eerlijke feedback te geven.


    Discipline is een belangrijke voorwaarde voor het leveren van een topprestatie. Je moet de discipline opbrengen om steeds je innerlijke stem te herkennen en monddood te maken. Maar je zult bijvoorbeeld ook de discipline moeten opbrengen om te sporten of te mediteren, gezond te eten. Wanneer je dat samen met anderen doet, is het gemakkelijker vol te houden. Een team kan je daar bij helpen.


    Probeer eens een goed team samen te stellen, bespreek wat je van ze verwacht en vraag ze dit boek te lezen, zodat ze goed weten waar het over gaat. Je kunt zowel mannen als vrouwen in je team opnemen. Mannen kunnen je aansporen meer lef te laten zien en kunnen door hun ervaringen met jou te delen, ook laten zien dat je bijvoorbeeld door niet steeds te twijfelen, met veel meer plezier door het leven kunt gaan. Belangrijk is dat je helder communiceert wat je van ieder teamlid verwacht. Verwacht je dat je teamlid actief met jou achter je papegaaien aangaat? Of verwacht je een stok achter de deur of inspiratie om meer lef te tonen?
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    Stap 7: Oefenen in de praktijk


    Het impostor syndrome is hardnekkig. Je hebt het jarenlang opgebouwd, dus het is niet zomaar verdwenen. Daarom is het goed een logboekje bij te houden en regelmatig te reflecteren op wat je aan het doen bent. Houd bijvoorbeeld in een logboek bij welke activiteiten of gesprekken je op een dag gevoerd hebt, met wie en waarover. Schrijf bij iedere activiteit op of je getracht hebt ontmaskering te voorkomen. Heb je jezelf kleiner gemaakt om bij de groep te blijven horen? Heb je iets niet gedaan om aardig gevonden te worden? Heb je keihard gewerkt om te voorkomen dat je zou falen? Heb je gedacht: gelukt, ik ben niet door de mand gevallen?


    Kies aan het eind van iedere week een onderwerp waarbij je dat zo was. Neem je voor dit volgende week niet meer te doen. Ga bijvoorbeeld eens de dialoog met je gedachten aan. Schrijf op hoe dat ging. Wat vond je moeilijk? Wat ging goed?


    Schrijf ook op welke positieve feedback je kreeg. Zorg daarbij dat je goed begrijpt wat iemand zegt. Goede feedback is specifiek. Als iemand zegt: ‘Het was fantastisch’, vraag dan wat hij of zij precies bedoelt. Was jouw presentatie inhoudelijk goed, speelde je goed in op de zaal, had je het goed geregeld? Liep alles soepel, ving je de gasten goed op of hing je werk er prachtig bij en heb je veel verkocht? Let op dat je het niet bagatelliseert, maar zeg gewoon: ‘Bedankt voor het compliment, ik ben er blij mee.’ Laat het compliment vervolgens heel. Ga het niet ontleden, maar laat het voor wat het is, want iemand vond het uitstekend. Je hebt er zelf misschien wel wat op aan te merken, maar het was dus blijkbaar goed genoeg. Dat heb jij gedaan. Met jouw competenties. Punt.


    Het kan zijn dat je er bij de analyse van het logboek achter komt dat je in bepaalde situaties of bij bepaalde taken helemaal geen last hebt van impostorgevoelens. Wat maakt deze taken anders dan de taken waarbij je er wel last van hebt?


    Wanneer je regelmatig in je logboek schrijft, zal je op een gegeven moment merken dat je al een tijd geen last meer hebt gehad van impostorgevoelens. Ook niet in de situaties die deze gevoelens normaal gesproken oproepen. Kijk of je deze taken en situaties kunt uitbreiden. Of kunt vertalen naar meer uitdagende situaties om zo je grenzen te verleggen.
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    IK WENS JE VEEL GELUK
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    Meer informatie
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    Je kunt ook de Facebookpagina FckdieOnzekerheid of op Twitter @Fckdieonzekerheid volgen, dan blijf je op de hoogte van alle video’s en artikelen die er over dit onderwerp verschijnen en houd je het onderwerp voor jezelf levend.
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    Mocht je nu na lezing van dit boek nog niet of niet helemaal van je impostorgevoelens af zijn, dan kan de online-training of coaching je wellicht helpen. Kijk op de site van SheConsult (www.SheConsult.nl) voor meer info.

  


  
    Reacties van lezers


    [image: Image] Lisa van den Berg Wauw, wat een geweldig boek!! Het leest lekker en je krijgt gewoon echt zin om aan de slag te gaan om die papegaaien te killen! Maar alleen het idee van die papegaai op je schouder is voor mij zo’n eyeopener. Geweldig! Dank je wel!
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    [image: Image] Sophie van der Zee Fijn dat een boek als dit wordt geschreven. Ik ga het zeker lezen. Helaas wordt de onzekerheid vaak genoeg gecreëerd door de mannen. In mijn boek ‘Een hen tussen de haantjes’ komt dit aan de orde. Een grappig en herkenbaar verhaal met een serieuze boodschap!
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    [image: Image] Veronica Becerra Hallo Vreneli, Ik heb net je boek F*ck de onzekerheid uitgelezen. Ik vind het een fantastische boek. Ik herken me helemaal. Je boek heeft me veel geholpen om mijn ogen open te krijgen en ik zal het nog een keer doorlezen om alles goed laten bezinken. Bedankt dat je zo behulpzaam boek heb geschreven!! Ontvang met alle liefde een knuffel van mij.


    [image: Image]


    [image: Image] Jacqueline Ik ben zo blij met je boek. Ik heb zoveel therapie gehad omdat ik een heel laag zelfbeeld heb, maar nu weet ik hoe het zit. Ik heb gewoon last van het imposor syndrome, en ik ben dus niet gek. Weet je hoe fijn dat is: te ontdekken dat je niet gek bent en dat die gedachtes, de papagaaien waar jij het over hebt, veel meer mensen lastig vallen. En dat je er eenvoudig wat aan kunt doen. Er is een enorme last van mijn toch al niet zulke brede schoudertjes gevallen! Ik beveel je boek aan al mijn vriendinnen aan, het is echt een top boek.


    Dank je wel Vreneli
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    [image: Image] Frouke Beekman Dank je wel Vreneli voor je open, eerlijke en soms ook kwetsbare houding die je aanneemt/durft te nemen. Ik lees met veel plezier je e-mails en voel me er ook steeds weer door gesterkt. Ben enorm aan het uitbouwen in zelfverzekerdheid en mijn thema/doel voor 2015 is dan ook “grootmoedigheid”. Mede door je boek en mails durf ik überhaupt dit soort gedachten te hebben! Hoe leuk is dat! Dus dank voor het plaatsen van je hoofd boven het maaiveld Smile en het stimuleren van vrouwen dat ook te doen!
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    [image: Image] Daphne Medik Vreneli, ik heb jouw boek over het impostor syndrome in één ruk uitgelezen. Wat een feest van herkenning! Had ik het maar gelezen toen ik 27 was. Dat had mij veel onzekerheid en faalangst kunnen besparen! Inmiddels ben ik daar wel overheen. Hoewel je nooit weet wanneer dit weer de kop o
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    [image: Image] Judith Bedankt voor het uitbrengen van je boek. Ik ontdekte je op Linkedin en dacht: dat boek moet ik hebben. Na 3 boekhandels (want bij 2 uitverkocht) had ik hem te pakken. Ik ben gaan lezen en niet meer gestopt. Wat een feest (of toch niet) der herkenning. Ook ik, weliswaar niet hoogopgeleid in de basis, maar wel door eigenwijsheid, keihard werken, zelfstudie en gerelateerde opleidingen ben op een mijn inziens niet onaardige HBO waardige functie terechtgekomen. En dan toch altijd weer die knagende vraag in mijn achterhoofd; zit ik hier terecht? Ben ik net zo goed als de anderen? Eeeh salarisonderhandeling.... doe mij maar een compliment (not) Dus gooi je er nog een schepje boven op, werk je harder en doe je nog weer meer (kan dit nog?) je best. Door jouw boek weet ik dat ik niet alleen sta in dit gevoel en nog belangrijker...Ik kan er wat aan veranderen. En dat ga ik doen! Bedankt Vreneli
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    [image: Image] Ingrid van Rijswijk Glazen plafond? Welnee! Als we ons niet laten belemmeren door onzekerheid en het zelfvertrouwen hebben dat onze diensten en producten succesvol zijn. Het boek helpt een weg te vinden. Door strategisch opereren, zichtbaarheid en zelfvertrouwen. Met als extra dimensie de citaten van een aantal bekende persoonlijkheden. Hierbij een mooie toevoeging: ‘Being your true self is the most effective formula for succes!’. Dus? Een aanrader, voor talentvolle en ambitieuze vrouwen én mannen!
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    [image: Image] Marije van den Berg “De ultieme catch22: “Wat nu als ze erachter komen dat ik niet zo’n last heb van het impostor syndrome?” (Fijn boek, @vrenelistadelm ;))”


    en: “@vrenelistadelm dat je het weet: door je boek heb ik een clubje waanzinnig leuke vrouwen uitgenodigd om eens een avond successen te vieren!”
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    [image: Image] Nanda de Gier Beste Vreneli, Boek gisterenavond in 1 ruk uitgelezen en ik vind het TOP! Ik hoorde je in mijn hoofd, toen ik het las, echt ‘jij’.


    Ik ga het morgen naar mijn dochter in Leiden brengen om het samen te kunnen bespreken (in de hoop eventuele ‘schade’ in te dammen, ha ha) Kortom: bedankt dat je dit op papier gezet hebt, ik ga het boek aan mijn vriendinnen cadeau doen voor Sint met een leuk gedicht.
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    [image: Image] Ilona Bos Zou de mevrouw van het Volkskrant Magazine wel het hele boek gelezen hebben? Ze zegt dat Vreneli het probleem van “het Glazen Plafond” te simpel wil verklaren. Ze vindt dat het “ingewikkelder in elkaar zit”. Vervolgens geeft ze verschillende argumenten en voorbeelden die ook in Vreneli´s boek genoemd worden. Wonderlijk. Ik vond het een prettig leesbaar boek en een feest van herkenning. Ik raad een ieder zeker aan het te lezen!
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    [image: Image] Christine Achterflap journalistiek


    Ik begrijp dat journalisten deadlines hebben om verhalen te tikken. Maar om nu de achterflap tekst te gebruiken als basis van de stelling van de auteur van het boek “ F*ck die onzekerheid”gaat wat er ver. Trouwens ik begrijp niet waarom er niet een meer fatsoenlijke titel is gekozen. Maar dat terzijde. De Volkskrant mevrouw die het stuk schrijft, vindt dat ze geen reporter is. Ze heeft zelf, als feminist, zoals ze schrijft- ook een mening.


    De vraag is, wacht de lezer daar op. Wat is haar achtergrond, haar autoriteit? Storend vind ik dat die persoonlijk mening is ook duidelijk in haar stuk. En deze keuze van de weergave van uitspraken van enkele vrouwen. Wanneer je dit leest lijkt het erop of Stadelmeier stelt dat het allemaal aan de vrouwen zelf ligt. Maar IN haar boek vind je dat niet terug. Daar is ze veel genuanceerder.


    Ik heb het boek wel gelezen, ik heb mij niet beperkt tot de achterflap. En vond het echt een feest van herkenning.En fijn dat dit nu eens op papier staat. Ik denk dat de auteur gelijk heeft!


    Ik heb het boek gekocht met name voor onze dochter.


    Zij studeert en ik hoop dat zij zaken anders gaat doen dan ik het heb gedaan.
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    [image: Image] Ingrid D. Wat zou het een verschil gemaakt hebben in hoe ik naar stituaties keek als dit boek 20 jaar geleden was uitgekomen! Ook nu heb ik er veel aan, maar terugkijkend op een management carrière van 20 jaar hadden de inzichten uit het boek in heel veel situaties een cruciaal verschil kunnen maken.


    Een aanrader voor alle vrouwen (en sommige mannen) met ambitie die eerlijk durven te kijken naar hun ingebakken patronen!
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    [image: Image] Adam H. Ook voor mij als leidinggevende man in een organisatie met veel hoogopgeleide vrouwelijke professionals is het boek zeer nuttig. Veel uit het boek herken ik bij mijn mensen (en ja, ook bij mijzelf) en zeker ook bij mannen. Het boek leest als een trein en biedt echt oplossingen. Ik kan het iedereen aanbevelen. Dank!
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    [image: Image] Marianne de Graaf Hallo Vreneli, alle puzzelstukjes vallen op hun plek met dit boek. Nu snap ik wat er gebeurt, en kan ik er ook mee aan de slag. Dank voor deze inzichten. PS. Ik heb het boek ook voor mijn moeder gekocht, zij heeft er ook last van! Groetjes, Marianne de Graaf
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    [image: Image] Sofie Wat een lekker boek. Het leest als een sneltrein en het was een feest van herkenning. Wat fijn om te weten dat ik niet de enige ben met zulke gedachten, dat alleen al lucht geweldig op! Ik ga met de tips aan de slag.
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    [image: Image] F*ck die Onzekerheid Theater-College


    Ik heb rond het onderwerp van dit boek een theater-college ontwikkeld bedoeld voor grotere groepen. Geschikt voor:


    
      - vrouwen èn mannen


      - iedereen die last heeft van onzekerheid òf iemand kent die er last van heeft


      - moeders die hun dochters hiermee willen helpen


      - iedereen met vrienden of vriendinnen die hier last van hebben

    


    Het Theater-College F*ck die Onzekerheid duurt ongeveer een uur en is afwisselend met muziek en video, soms interctief en op momenten uitermate humoristisch.


    Voor werkgevers


    Organisaties die serieus werk willen maken van diversiteit doen er goed aan het onderwerp onzekerheid, het impostor syndrome, bespreekbaar te maken. Door het bespreekbaar te maken krijgen vrouwen, en ook de mannen die er last van hebben (en dat is toch 35% van alle mannen!) de ruimte om deze gevoelens toe te laten, te bespreken en te onderzoeken. En daarmee ligt er minder druk op, is je onzekerheid af en toe laten zien niet meer taboe, en kunnen vrouwen en mannen leren ermee om te gaan. Zodat ze niet meer gehinderd worden door deze belemmerende gedachten. Vrouwen die geen last (meer) hebben van het impostor syndrome zijn ambitieuzer, kiezen er vaker voor oms, als er kinderen komen, hun carrière niet op een zijspoor te zetten en stromen vaak door naar topposities.


    Voor VrouwenNetwerken


    Het theater-college is uitermate geschikt voor vrouwennetwerken. De presentatie stimuleert vrouwen om na te denken over hun eigen onzekerheid en de onzekerheid van vrouwen om hen heen. Pas als je weet hoe het werkt met die onzekerheid, als je weet waar het vandaan komt, wanneer je er last van hebt, en wat de symptonen zijn, kun je er ook wat aan doen. Bij jezelf. Maar je kunt ook anderen, bijvoorbeeld collega’s, vriendinnen of je dochter, helpen van hun impostor symdrome af te komen. In de show gaan we uit van krachtige vrouwen, vrouwen zijn niet zielig, en worden niet onderdrukt door mannen. Maar we hebben wel, meer dan mannen, last van belemmerende gedachtes die ons onzeker maken. En dat zie je niet aan de buitenkant. Door het over die binnenkant te hebben met elkaar wordt het bespreekbaar, luchtiger, kun je er soms om lachen en kun je, door elkaar te spiegelen, van die gedachten af komen. Het Theater-College is een eerste aanzet om dit thema met luchtigheid, humor, maar ook met power aan te pakken.


    Reacties van bezoekers van theater-college F*ck die Onzekerheid LIVE


    [image: Image]


    [image: Image] Ilona Tjon Poen Gie Vreneli heeft haar theater college “F*ck die Onzekerheid” gegeven voor Stichting Legal Women. Hiermee snijdt Vreneli een zeer belangrijk onderwerp aan voor zowel het privéleven als voor de carrière van veel vrouwen (en overigens ook voor mannen). Een onderwerp dat tot dusver zwaar onderbelicht is. Vreneli is energiek, vol humor en weet te raken. De passie waarmee Vreneli over het “impostor syndrome” én over vrouwen praat boeit en inspireert. Vreneli is een prachtige en sterke vrouw met tomeloze inzet, zij zal ongetwijfeld nog veel voor vrouwelijk Nederland gaan betekenen.
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    [image: Image] Jacqueline Wauuw! de boekpresentatie van Vreneli Stadelmaier was prachtig. Ontroerend, humoristisch, informatief en interactief.


    Ik heb van het begin tot het einde genoten.


    Ik herkende meer dan dat ik van te voren gedacht had. Ik ben benieuwd naar het boek, het ligt al klaar voor het weekend!
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    [image: Image] Angelique Ik ga beginnen! Inspirerende presentatie en een boek vol herkenning maar ook de uitdaging om er echt mee aan de slag te gaan. Fijn te weten dat ik niet de enige ben. Bedankt voor dit inzicht XXX


    “Je weet niet hoe blij je me gemaakt hebt met je lezing. Ik dacht altijd dat het aan mij lag. Dat mijn hele leven een grote leugen was. En hoe zwaarder de functie hoe groter de leugen. En nu vertel jij mij dat dat een naam heeft: het impostor syndrome en dat 50% van de mannen en 75% van de vrouwen die gevoelens van bedriegen ook hebben. Het is alsof er een molensteen van mijn nek is gevallen. Ik ga meteen je boek kopen. Ik kan je wel zoenen” en met drie kussen besloot de directeur op het NCD-congres afgelopen vrijdag zijn verhaal. Toen liepen de tranen over mijn wangen.....tranen van ontroering.
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    [image: Image] Marly van Horck Met dezelfde positieve en energieke vibe als Vreneli bij DNB binnen stapte hield ze ook een presentatie voor ons vrouwennetwerk. Een uurtje is kort als het gevuld is met herkenbare persoonlijke voorbeelden, aansprekende anekdotes en goed tips. Ik gun iedereen die wel eens onzeker is een uurtje met Vreneli.


    Van een van de bezoekers van F*ck die Onzekerheid LIVE:


    [image: Image] Met open mond heb ik naar jouw presentatie geluisterd, gisteren 8 maart bij de vrouwendag bijeenkomst. Ik herkende alles van wat je zei. Ik heb 6 jaar geleden de cruciale fout gemaakt en ontslag genomen wegens onzekerheid en tot de dag van vandaag denk ik daar aan. Wist ik toen maar, waar het aan lag. Dan had ik hulp gezocht in de vorm van een coach...Eindelijk weet ik waar het aan ligt en dat zoveel vrouwen hieronder lijden ga ik mijn best doen om mezelf meer te profileren, succes op te zoeken en de confrontatie aan te gaan. Dank je wel. Je bent een inspiratie voor mij.”

  


  
    SheMedia


    SheMedia is uitgever gericht op vrouw en werk. SheMedia is onderdeel van SheCompany. SheCompany heeft daarnaast de volgende activiteiten:


    - SheConsult; trainen en coachen van hoogopgeleide vrouwen


    - SheNews; online magazine over vrouwenwerk


    - SheTalentbank; online jobboard voor hoogopgeleide vrouwen


    - AlleVrouwenNetwerken.nl; online website waar alle vrouwennetwerken van Nederland te vinden zijn.
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    Over de auteur


    drs. Vreneli Stadelmaier (1962) studeerde Bedrijfskunde in Groningen (RUG, 1987) en werkte in een aantal managementfuncties bij Kluwer, Nationale Nederlanden en de Thuiszorg. In 1995 begon haar ondernemerschap. Zij was mede-oprichter van Financial Assets Executive Search BV, een headhunter actief in investmentbankingsector. Zowel in haar studie als bij de bedrijven waar ze werkte was ze een van de weinige ambitieuze vrouwen. In haar loopbaan liep ze tegen allerlei barrières op, niet in de laatste plaats tegen de barrières in haarzelf.


    In 2007 startte zij SheConsult, een coachings- en trainingsbureau voor hoogopgeleide vrouwen. Met SheConsult wil ze bijdragen aan de groei en loopbaan-ontwikkeling van ambitieuze vrouwen. SheConsult had tot medio 2015 13 coaches op ruim 13 locaties in Nederland, en is actief in loopbaancoaching, outplacement en training van professionele vrouwen. SheConsult is op het domein Vrouw-en-Werk een belangrijke speler, mede ook doordat zij o.a. een online jobboard, www.SheTalentbank.com, een overzichtspagina www.AlleVrouwenNetwerken.nl en een dagelijkse nieuwssite www.SheNews.nl heeft opgericht en beheert.


    Vreneli schreef een bestseller over de belangrijkste hindernis voor vrouwen, onzekerheid. Dit boek ‘F*ck die Onzekerheid’ is in oktober 2014 verschenen bij Prometheus Bert Bakker en is na zes drukken in herziene versie verschenen bij uitgeverij SheMedia, ook een activiteit van


    SheConsult. Over het boek maakte ze samen met een theatermaker een theater-college, die te zien is bij vrouwennetwerken, bedrijven en in het theater.


    Vreneli Stadelmaier is tevens een veel gevraagd blogger en spreker, heeft jarenlang bij BNR Business News Radio programma’s medegepresenteerd, en wordt regelmatig voor radio en televisie gevraagd haar mening te geven.


    In november 2015 won ze voor haar gehele oeuvre de prestigieuze Joke Smit-prijs, een tweejaarlijkse Nederlandse regeringsprijs voor emancipatie.


    Meer info op:


    - www.sheconsult.nl


    - www.fuckdieonzekerheid.nl


    - www.vreneli-stadelmaier.nl


    SheNews.nl


    [image: Image] Online magazine over vrouw en werk, met nieuws uit het binnen- en buitenland. SheNews gaat niet over ziektes, BN’ers, kinderen, koken of de hond.


    Maar wèl over solliciteren, strategisch opereren, personal branding, topvrouwen, gouvernance, onderhandelen, work-lifebalance, leiderschap, emancipatie en diversiteit.


    Vanuit SheNews.nl versturen we maximaal 2x per maand een nieuwsbrief, gratis aan onze lezers. Boordevol nieuws, tips, trics, aankondigingen van interessante events, etc.


    [image: Image]

  


  
    [image: Image]

  

OEBPS/Images/198_img01.jpg





OEBPS/Images/188_img01.jpg





OEBPS/Images/178_img01.jpg
non-verbale signalen van anderen opmerken

omgaan met beperkingen

omgaan met bezwaren

omgaan met eigen emoties

omgaan met eigen energie

omgaan met eigen zwakke kanten

omgaan met emoties van anderen

omgaan met klachten en Klagers

omgaan met macht

omgaan met onzekerheid

omgaan met stressvolle situaties

omgaan met verandering

omgaan met verschillen tussen mensen

omgaan met weerstand

omgaan met werkdruk

omschakelen tussen verschillende activiteiten

onderhandelen voor mezelf

onderhandelen voor een ander

opbouwende kritiek geven

open vragen stellen

overzicht houden

planmatig werken

prioriteiten stellen

problemen analyseren

problemen bespreekbaar maken

problemen of conflicten zien aankomen

risico’s nemen

samenvatten






OEBPS/Images/191_img01.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
BAAS IN
EIGEN BREIN

NOOIT MEER (ONTERECHT) BANG
OM DOOR DE MAND TE VALLEN

drs. Unenely Stadelmaier

WINNAAR JOKE SMIT PRIJS 2015





OEBPS/Images/lined.jpg











OEBPS/Images/161_img01.jpg
{‘//‘/\






OEBPS/Images/171_img01.jpg





OEBPS/Images/217_img01.jpg
WUV SL CONSULTL
WWW SUENEWS.L

WWW SUETALENTBANKNL J
WWW ALLEVROUWENNETWERKEN L






OEBPS/Images/174_img01.jpg
goed gewoon slecht bewijs

aandacht van anderen vasthouden

aangeven wat u van anderen verwacht

actief luisteren

advies geven

afspraken maken

afspraken nakomen

anderen aanmoedigen

anderen aanspreken op

hun verantwoordelijkheden

anderen beinvloeden

anderen betrekken bij beslissingen

anderen helpen

anderen informeren

anderen motiveren

anderen stimuleren open te zijn

begeleiden of coachen






OEBPS/Images/37_img01.jpg
2%

e —
B Gemiddei s gevoelens
BRegeimatg i gevoelens

B equent s gevoelens






OEBPS/Images/27_img01.jpg
—

Inspanning

Succes





OEBPS/Images/37_img02.jpg
4%

incidentee 1 gevoeien
[Gemiddeld s gevoelens
Bregeimatig s gevoeens

B equent s gevaclens






OEBPS/Images/192_img01.jpg





OEBPS/Images/169_img01.jpg





OEBPS/Images/152_img01.jpg





OEBPS/Images/4_img01.jpg





OEBPS/Images/line1.jpg





OEBPS/Images/195_img01.jpg





OEBPS/Images/175_img01.jpg
bemiddelen bij conflicten of tegenstellingen

beslissingen nemen

bestaande contacten onderhouden

bij de kern blijven

capaciteiten van anderen inschatten

complimenten geven

complimenten ontvangen

compromissen sluiten

conflicten op een goede manier aanpakken

conflicten op tijd aangaan

confronteren

controleren

creatieve oplossingen inbrengen

de juiste argumenten gebruiken

de lijn van het gesprek vasthouden

delegeren

deskundigheid van anderen benutten

details opmerken

doelen stellen

duidelijk uitleggen

duidelijk verstaanbaar spreken

een bijdrage leveren in een groep

een discussie leiden

een gesprek op gang houden

een mening vormen

een mondelinge presentatie houden

een ontspannen sfeer scheppen

een goede eerste indruk maken






OEBPS/Images/imgd.jpg





OEBPS/Images/213_img01.jpg





OEBPS/Images/title.jpg
Vreneli Stadelmaier

F ch die onzelterbreid

Nooit meer (onterecht) bang
om door de mand te vallen

2016 SheMedia





OEBPS/Images/160_img01.jpg





OEBPS/Images/173_img01.jpg





OEBPS/Images/38_img01.jpg
Man @ Vrouw

7% 3%
13% 12%
n I I
-
Wbenniet  Helemaal  Zelden  Soms  Regelmatig Helemaal

AR N g i





OEBPS/Images/38_img02.jpg
Man & Vrouw

3%
28%
2%
16% I
3% 2% I z%l
-
lkben niet  Helemaal ~ Zelden Soms  Regelmatig Helemaal

onzeker  niet waar waar





OEBPS/Images/back.jpg
u " "
Dt Bock gun ife iedere uroun!

drs. Rita Harmsed, verandenmanagerIntiskantukan

Jelevrt goede prestaie, maar dot st egen et zovee voor.

Je hebe succe, maar durfer it overte vertellen,

Je it t plekeren, wan st voo dt

Velen, ook e zakelkea maatsehappel succesvol i, hebbenlastvan hetimpostor

syndromes e sngst o door de mand e vallen,

anderentekortscheten.Ze leggen deoorzatk van hunsucces b exterme factoren,

j geloven dat ze in vergeliking met

bij hun eigen kracht, hun kennis en kunde.

Baas i eigen brein
Deze irrationele gedachten werken verlammend en staan succes en geluk in de weg.
Vaak bij nieuwe uitdagingen, bij conflicten en b} sollcitaties bijkt dit een grote barriére.
Rationeel weten we wel dat we capabel zijn, maar toch bijven we onzeker, juist op de
belangrike momenten. Als gevolg daarvan leggen we de lat heel hoog, of heel laag.

Hoe komt dit? En vooral: hoe komen we hier vanaf?
Met het zeven-stappenplan uit dit handzame boek gaat datlukken! En je kunt de online
video's volgen, ik op fuckdieanzekerheid.nl

“6en soort Sheryl Sandberg -bestseller maar dan praktisch

en bondig. Trouw

Mt veel plezier je boek gelezen. Zeker herkenbaar.
Ik 201 het doorgeven aon mijn supersiimme en leuke
schoondochters!'Gerdi Verbeet

20 herkenbaar. Ik heb er veel van opgestoken en het los s
een trein. Heerljk. Personeelsbeleid
Het glozen plofond zittussen de oren. En onzekerheid s

Vack een ssue. top daor toch eens mee. Hetstaat je geluk
én carrire inde weg."De Telegraaf

reneliStadelmaier (1962)is bedrifskundige, Registercoach en ondernemer.

waar ze hoogopgeleide vrouwen met
loopbaanvragen coacht en traint. Ze was tevens jarerlang gastpresentator
bij BNR Nieuwsradio, Stadelmaer i cen veelgevrasgd sprebker en verschijnt
regelmag in de media. Winnaar van de oke Smit.prs 2015.

SheMedia






OEBPS/Images/196_img01.jpg





OEBPS/Images/166_img01.jpg





OEBPS/Images/176_img01.jpg
een vergadering voorzitten

een visie uitdragen

eigen fouten toegeven

eigen gedrag analyseren

eigen gedrag bijsturen

eigen gevoelens verwoorden

eigen kwaliteiten inzetten

eigen mening onderbouwen

eigen wensen inbrengen

eigen werk organiseren

evalueren

evenwicht scheppen tussen werk en privé

feiten van meningen of gevoelens onderscheiden

functioneren van mensen beoordelen

focussen op je doel

gedrag van anderen analyseren

geloofwaardig gedrag vertonen

gerichte vragen stellen

gesprekken voorbereiden

gevoelens van anderen verwoorden

goede fysieke conditie onderhouden

grenzen van eigen mogeljkheden aangeven

handig met je handen, goed kunnen knutselen’

helder formuleren

het goede voorbeeld geven

hoofdzaken van bijzaken onderscheiden

ideeén ontwikkelen

ideeén vormgeven, van niets iets concreets maken






OEBPS/Images/186_img01.jpg





OEBPS/Images/179_img01.jpg
samenwerken met andere vakgebieden

schriftelijk communiceren

slecht nieuws brengen

sorry zeggen

steun geven aan anderen

stiltes in een gesprek hanteren

teleurstellingen verwerken

tjd efficient gebruiken

toezicht houden

tot de kern van een probleem doordringen

verbeteringen aanbrengen

verkopen

verlies verwerken

vertrouwen opbouwen

visie en strategie ontwikkelen

voor- en nadelen tegen elkaar afwegen

vragen om hulp, advies of feedback

weerstand opmerken

weinig slaap nodig, kan lang doorgaan

werk van anderen organiseren

zelfstandig werken






OEBPS/Images/177_img01.jpg
in grote lijnen denken

informatie ordenen

informatie op betrouwbaarheid inschatten

informatie verzamelen

ingaan op vragen van anderen

inspelen op onverwachte situaties

inspelen op wensen of behoeften van anderen

instructies geven

interesse tonen in gevoelens van anderen

interesse tonen voor meningen

of ideeén van anderen

intuitie gebruiken

kritiek accepteren

leiding accepteren

leren van fouten

lichamelijk sterk

logisch redeneren

manier van leidinggeven afstemmen op situatie

mezelf concentreren

mezelf motiveren

naar een win-winsituatie toewerken

nee’ zeggen

nieuwe contacten leggen

nieuwe kansen of mogelijkheden zoeken

nieuwe kennis toepassen

nieuwe vaardigheden aanleren

non-verbale communicatie effectief inzetten

non-verbale signalen van mezelf opmerken






OEBPS/Images/182_img01.jpg





OEBPS/Images/img.jpg





OEBPS/Images/6_img01.jpg





OEBPS/Images/168_img01.jpg





OEBPS/Images/220_img02.jpg
Wil jij ook de SheNews-nieuwsbrief ontvangen?
Ga dan naar SheNews.nl en meld je aan.

Het kost niets. En zo blijf je wel op de hoogte.
Doen!
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