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Met diep respect voor alle vrouwen
die het zelfvertrouwen hebben
om voor zichzelf op te komen
en voor degenen die de moed hebben
om te overleven als het onmogelijk is om vrijuit
te spreken
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Introductie

Vertrouwen in onszelf hebben is noodzakelijk als we ons
leven zo willen inrichten als we het willen hebben. Maar er
zijn veel dagelijkse invloeden die ons zelfvertrouwen kun-
nen ondermijnen. Als je realistisch kijkt naar de vallen die
onze samenleving zet voor de eigenwaarde van vrouwen,
is het geen wonder dat velen van ons regelmatig een crisis
in hun zelfvertrouwen doormaken. Het is treurig dat veel
vrouwen overal ter wereld nog steeds in verschrikkelijke
omstandigheden leven. De meesten van ons hebben er
nog steeds last van dat we in ieder geval een klein beetje
zijn gehersenspoeld door niet-realistische verwachtingen
van onszelf en van onze hele samenleving.

We oordelen hoogst kritisch over onszelf en ik vind het
dieptriest dat ik moet zeggen dat jonge meisjes, zelfs meis-
jes die nog geen pubers zijn, besmet worden met de on-
mogelijke opdracht om perfect te zijn zoals ze wordt voor-
gespiegeld door de entertainment- en reclame-industrie.
Het is dan ook niet vreemd dat we soms het gevoel hebben
dat we net zo weinig voorstellen als een lieveheersbeestje
aan de voet van de Grote Muur in China. We moeten de
trend naar onmogelijke perfectie veranderen en dat kun-
nen we ook.

We moeten leren om niet te luisteren naar en niet te
kijken naar de belachelijke regels die bepalen wat schoon-
heid, intelligentie of succes is, en we moeten onze eigen
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maatstaven maken op basis van onze unieke ambities, ta-
lenten, en, heel belangrijk, onze beperkingen. Het is mijn
ervaring dat de meeste vrouwen en meisjes op zich fan-
tastisch zijn. Het maakt niet uit wat de omvang is van hun
lichamen of van hun hersens, ze hebben hele grote harten,
en dat is belangrijk. We moeten onszelf rust gunnen, en
het ontwikkelen of vergroten van zelfvertrouwen is hierbij
erg belangrijk.

Het is nodig dat we elkaar gaan helpen, want hoewel
vrouwen gemakkelijk geloven dat anderen talenten en
kwaliteiten hebben en in de grond goed zijn, is het vaak
moeilijk om dat van onszelf te geloven. Over het algemeen
is het zo dat we heel goed zijn in het opvijzelen van het
zelfvertrouwen van anderen, maar dat het voor onszelf
moeilijk is om ons eigen zelfvertrouwen op een hoog peil
te houden. We staan gauw klaar om onbaatzuchtig vrien-
den of gezinsleden te troosten of te stimuleren die worste-
len met niet-realistische verwachtingen of fysiek of emo-
tioneel pijn lijden, maar jammer genoeg staan we net zo
gauw klaar om onszelf te straffen of bekritiseren wanneer
we onszelf niet helemaal fantastisch voelen of gedragen.
Het gebeurt heel vaak dat we anderen troost bieden terwijl
we op onszelf alleen maar kritiek hebben.

Het onder de knie krijgen van de kunst om onszelf emo-
tioneel te ondersteunen door middel van zelfacceptatie en
aanmoediging, kan leiden tot een diepe innerlijke vriend-
schap, die op zijn beurt het zelfvertrouwen vergroot. We
kunnen zo’n vriendschap vergelijken met een kas waarin
kwetsbare zaailingen in de best mogelijke omstandigheden
kunnen groeien. In de gevoelige en gematigde atmosfeer
van een koesterende kas groeien planten en bloemen tot
ze hun natuurlijke schoonheid kunnen tonen. Op dezelfde
manier kan het Zelf tot bloei komen met onze zachte en
liethebbende zorg.
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Als de emotionele kas die we voor onszelf hebben ge-
bouwd ons niet kan helpen wanneer het moeilijk wordt
en onze levens niet verbetert als het goed gaat, kunnen
we die kas veranderen. We kunnen leren om voor onszelf
een ondersteunend klimaat te scheppen met echte liefde
en acceptatie voor onszelf, een klimaat dat zelfvertrouwen
vergroot en zo inspirerend werkt dat we opbloeien en ge-
bruik gaan maken van onze grote capaciteit voor wijsheid,
schoonheid en dienstbaarheid.

Ik wens dat Je kunt het een gematigde kas voor je wordt,
een rustige plaats waar je kunt leren hoe je met compassie
vrienden met jezelf kunt worden en jezelf kunt vertrou-
wen. Ik hoop dat de waargebeurde verhalen en overden-
kingen op deze pagina’s zullen werken als kleine knoppen
van aanmoediging, troost, en inspiratie, dat ze je helpen
om vertrouwen in jezelf te hebben zoals je nu bent, niet
zoals je zou willen dat je bent of zoals ze denken dat je zou
moeten zijn.

Net als voor vele anderen is het krijgen en onderhou-
den van zelfvertrouwen voor mij een voortdurende strijd
geweest. Alleen doordat ik geleerd heb om mezelf conse-
quent met veel liefde te behandelen, ben ik in staat om een
gevoel van voortdurende zelfwaarde in stand te houden.
Als je het gevoel hebt dat je het waard bent, wordt je zelf-
vertrouwen automatisch vergroot. Hoewel het vaak zo is
dat het uitvoeren ervan moeilijk is, zijn geleide meditaties
en affirmaties, zoals die in dit boek zijn opgenomen, zeer
effectieve instrumenten om ons uit de zwarte put van lage
eigendunk te trekken.

Er zijn veel manieren om Je kunt het te gebruiken. Het
kan worden gebruikt als een gids om dingen zelf te ont-
dekken. Je leest een gedeelte en schrijft op wat je over jezelf
hebt ontdekt in een dagboek totdat je het gevoel hebt dat
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je weet wat dat bepaalde gedeelte je te bieden had. Of mis-
schien wil je in de inhoudsopgave kijken en sta je jezelf toe
om een gedeelte te gaan lezen dat je ‘aanspreekt’ op dat
moment. Dit kun je dagelijks doen.

Het gebruiken van de ideeén en meditaties uit het boek
in een ondersteuningsgroep is een andere waardevolle
manier om persoonlijke groei te bevorderen. Door het op
een vertrouwelijke en eerlijke manier delen van ervarin-
gen en gevoelens met andere vrouwen kan je zelfvertrou-
wen met ongelooflijke sprongen vooruitgaan en het kan
ervoor zorgen dat er genezing plaatsvindt in het diepst van
ons wezen.

Als we de moed hebben om de uitgebreide rijkdom van
ons innerlijke wezen voorzichtig te ontginnen, zullen we
ontdekken dat het absoluut mogelijk is om onze aangebo-
ren wijsheid, kracht en goedheid te vertrouwen.

Vanuit een hart dat overstroomt van eigenwaarde en ac-
ceptatie is het makkelijker om anderen te troosten, te on-
dersteunen en te accepteren. Laat er vrede zijn op moeder
aarde, en laat de vrede beginnen in onze eigen harten.
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[1] Een vangnet knopen

Een vrouw moet niet afhankelijk zijn van de bescherming
van een man, ze moet leren hoe ze zichzelf kan
beschermen.

Susan Brownell Anthony

Vrouwen zijn verbazingwekkend. Onze levens volgen
maar zelden een recht pad; in plaats daarvan vervlechten
we de verschillende en vaak onverwachte gebeurtenis-
sen in ons leven tot een overvloedig bestaan. Sociologen
beweren dat vrouwen multiple-minded zijn omdat ze te-
gelijkertijd aandacht moeten besteden aan veel verschil-
lende dingen, en ze kunnen goed tegen onderbrekingen.
Iedereen die moederschap, carriere, opleiding, ontelbare
belangrijke relaties, het besturen van de huishouding, en
persoonlijke groei met elkaar heeft moeten combineren,
weet dat dit waar is.

Terwijl we de verschillende draden van onze uiteenlo-
pende levens aan elkaar knopen, moeten we er wel voor
zorgen dat we voor onszelf sterke vangnetten knopen.
Wanneer we niet genoeg energie hebben om aan alle eisen
te voldoen, moeten we weten hoe we onszelf kunnen steu-
nen bij het vinden van de versterking die nodig is om te
kunnen blijven gedijen.

Er zijn veel manieren om een ondersteunend vangnet
voor onszelf te knopen: we kunnen onze behoeftes leren
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begrijpen en vervullen, realistische verwachtingen heb-
ben, vragen om hulp, en schuldgevoelens uitbannen. Ik
hoop dat het volgende gedeelte je sterke draden biedt die
je kunt gebruiken om een duurzaam net te ontwerpen dat
je zal troosten en steunen wanneer je het nodig hebt.

Wortels delen

Tijdens een reis langs de kust van Californié¢ en Oregon
leerde ik een waardevolle les over wederzijdse steun van
de majestueuze sequoiabomen die daar groeien. Sequoia’s
zijn insluitende wezens, terwijl ze groeien omsluiten ze
objecten in hun omgeving, inclusief keien en andere bo-
men. Hoewel sequoia’s ondiepe wortels hebben, staan ze
bekend om hun kracht en lange levensduur omdat ze hun
wortels met anderen delen. Elke individuele boom maakt
deel uit van het geheel en helpt op zijn beurt met de on-
dersteuning van de hele groep. Het lijkt erop dat deze aan-
passing werkt, sequioa’s behoren tot de oudste levende or-
ganismen op aarde.

Vrouwelijke energie is van nature insluitend en om te
kunnen overleven en gedijen moeten wij ook leren om
onze wortels bewust te delen met anderen, te vragen om
aanmoediging en steun wanneer we die nodig hebben, en
klaarstaan om hetzelfde te geven aan degenen die naar ons
toe komen.

Eve, een alleenstaande moeder, worstelde met het idee
om terug te gaan naar de universiteit om een master te ha-
len. Wekenlang durfde ze er met niemand over te praten
omdat ze bang was dat mensen haar dan onvolwassen en
behoeftig zouden vinden. Maar toen ze het eindelijk waag-
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de om er met verschillende vrouwen over te praten die
hun onderbroken studie weer hadden opgepakt, werd ze
door hen aangemoedigd en ondersteund. Ze namen haar
op in hun wortelsysteen. Door hun gesprekken begon ze
duidelijk voor zich te zien wat haar volgende stap zou zijn.
Doordat ze de moed had om te vragen om hulp, had Eve
niet alleen een eind gemaakt aan haar verwarring maar
vond ze ook een ondersteuningsgroep die haar omstan-
digheden kende.

Wanneer we bezig zijn om ondersteuningsgroepen te
vormen, moeten we er zeker van zijn dat degenen met
wie we onze gevoelens delen te vertrouwen zijn en dat ze
onze gevoelens zullen eerbiedigen. De beste manier om
je ervan te verzekeren dat anderen te vertrouwen zijn, is
je gevoelens in de gaten te houden terwijl je met ze praat.
Als je een veilig gevoel hebt en voelt dat ze je begrijpen,
heb je waarschijnlijk een groep gevonden die net zo denkt
als jij.

Door onze wortels van medeleven en ondersteuning
te delen kunnen wij vrouwen, net als de sequioa’s, een
vangnet maken waarbij het geheel groter is dan de on-
derdelen.

oo

Ik heb de moed om te vragen om ondersteuning
wanneer ik die nodig heb.

Ik ben bereid om anderen te helpen wanneer ze mijn
hulp nodig hebben.
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Schuldgevoelens verbannen

Vrouwen hebben vaak last van schuldgevoelens. Tk kwam
er onlangs achter dat er talen zijn die het woord schuld
niet kennen. Wij moeten het voorbeeld van deze culturen
volgen en schuld en schuldgevoelens uit ons leven bannen.

Het is een aanslag op je zelfvertrouwen als je last van
schuldgevoelens hebt en het wordt een gewoonte als we
zo geconditioneerd zijn dat we ons verantwoordelijk voe-
len voor het gedrag en de houding van onszelf en ande-
ren. Millie, een cliénte van rond de 55, kwam naar me toe
omdat ze bijna voortdurend depressief was. Terwijl we aan
het praten waren, werd duidelijk dat Millie een verant-
woordelijkheidsspons was die de troep van iedereen op-
zoog. We hadden het over haar werkloze zoon van dertig.
Millie zuchtte herhaaldelijk en zei uiteindelijk: ‘Tk vraag
me af waar ik in de fout ben gegaan.’ Toen ik haar vroeg
waarom het haar fout was dat haar zoon geen werk had,
keek ze me verbaasd aan en zei ze: ‘Omdat ik zijn moeder
ben natuurlijk.

We praatten over Millie’s achtergrond en stuitten op een
familiestructuur die gebaseerd was op schuld en schaamte.
Doordat ze zo geconditioneerd was, maakte Millie er een
gewoonte van om de verantwoordelijkheid op haar te ne-
men voor alles en iedereen in haar buurt. Omdat ze, net
als wij allemaal, geen echte invloed uit kon oefenen op het
gedrag van anderen, voelde ze zich ontmoedigd en depres-
sief. Millie besloot om de schuldgevoelens uit haar leven te
bannen met behulp van de volgende techniek.

Als je schuldgevoelens krijgt, moet je jezelf de volgende
vragen stellen: wat heb ik werkelijk gedaan waar ik me
schuldig over zou moeten voelen? (Als er iets specifieks is,
moet je beslissen of je het kunt rechtzetten, en als dat het
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geval is, hoe je dat kunt doen.) Waarom ben ik hier verant-
woordelijk voor? Doen dit gevoel en deze omstandighe-
den me denken aan een patroon in mijn familie? Wil ik me
daar schuldig over blijven voelen?

Als het antwoord op de laatste vraag nee is, neem je een
vel papier en schrijf je op waar je je schuldig over voelt.
Daarna pak je de dikste rode viltstift die je kunt vinden
en kras je het door, je schrapt het. Wanneer je merkt dat je
nog steeds vastzit in het schuldgevoel, zeg je tegen jezelf:
‘Schuld is een woord en een gevoel dat ik uit mijn leven
ban!’

o0

Ik sta mezelf toe dat ik schuld uit mijn taal en leven wis.

Ik heb de moed om op de juiste manier
verantwoordelijkheid te accepteren.

Problemen creatief oplossen

We hebben allemaal onze eigen manier om problemen
creatief op te lossen. Sommigen van ons, zoals ik, praten
over onze problemen, en doordat we de woorden uitspre-
ken, zijn we in staat om de toestand en de gevoelens die
er het gevolg van zijn te verwerken. Anderen hebben het
gevoel dat ze dingen kunnen overdenken en oplossingen
kunnen bedenken door er in hun eentje over na te denken.
Het is vaak zo dat mensen die een hechte relatie hebben op
verschillende manieren met hun problemen omgaan, en
dit kan ervoor zorgen dat beide partners het gevoel krijgen
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dat hij of zij het fout doet. Op zulke momenten moeten we
onthouden dat, zo lang we dingen constructief aanpak-
ken, we allemaal het recht hebben om met onze proble-
men om te gaan op een manier die voor ons natuurlijk is.

Als Blair in de war is of iemand heeft haar gekwetst,
moet ze erover praten en op die manier krijgt ze een ge-
zonde kijk op haar probleem. Maar haar goede vriendin
Marilyn is iemand die in haar eentje een oplossing zoekt.
Vroeger hakte Blair gaten in haar eigen vangnet door haar
manier van omgaan met problemen te vergelijken met
die van Marilyn. Ze zei tegen zichzelf dat Marilyn sterk
was terwijl zij een zwakke zeur was. Haar vriendin moest
wel slimmer en gezonder zijn omdat het erop leek dat ze
geen hulp nodig had om zaken op te lossen. Waar Blair het
meest mee zat, was dat ze bang was dat Marilyn er genoeg
van had dat ze zoveel praatte en haar afschuwelijk vond.

Ik gaf Blair de raad om vast te houden aan haar eigen
manier door over haar gevoelens te gaan praten met Ma-
rilyn. Toen ze dat deed, kwam Blair erachter dat Marilyn
haar behoefte om te praten accepteerde en dat ze ervan
genoot. Het was zelfs zo dat Marilyn datgene wat ze leerde
van hun gesprekken, meenam in de beslotenheid van haar
eigen manier en vaak hielp het haar om sneller te genezen.

Het is belangrijk dat we onszelf emotioneel ondersteu-
nen door onze individuele manier om problemen op te
lossen te accepteren en erop te vertrouwen. We moeten
ons realiseren dat hoewel er niet één juiste weg is, er wel
onze eigen weg is, en die moeten we volgen.

N

Ik heb vertrouwen in mijn vermogen om creatief om
te gaan met mijn uitdagingen.
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Ik herken en erken mijn eigen stijl om dingen te verwerken.

Ik heb het recht om problemen op te lossen
op mijn eigen manier.

Vertroetelen is toegestaan

Als ik vrouwelijke cliénten die er uitgeput uitzien vraag
wat ze doen om zichzelf te vertroetelen, reageren velen
alsof ze niet weten waar ik het over heb, alsof ik ineens
een taal spreek die ze niet begrijpen. Voor de meesten van
ons geldt dat we bij vertroetelen denken aan kleine baby’s
of aan datgene wat we doen voor anderen. Het idee om
onszelf te vertroetelen is een concept dat ons vreemd is;
als het toch gebeurt, proberen we er niet verder over na te
denken omdat het suggereert dat je verwend of egoistisch
zou zijn. Het is tenslotte zo dat ons is geleerd om te geven
en niet om te ontvangen.

Sarah, een workaholic, was getrouwd met een man
die nog steeds een klein jongetje was met betrekking tot
verantwoordelijkheden thuis. Tegen de tijd dat ze bij mij
kwam voor gesprekken, was ze, in haar eigen woorden,
‘een razend en tierend kreng’ Dat ze zo heftig reageerde
kwam doordat ze boos was, zij was de enige volwassene in
het gezin die werk en de zorg voor het huis en de kinderen
op zich nam. Terwijl ze probeerde om haar man te ver-
anderen, had Sarah zichzelf helemaal verwaarloosd en ze
had geen emotioneel vangnet. Haar zenuwen begaven het
bijna en doordat ze zo gefrustreerd was, haalde ze telkens
maar weer uit.

Ik moedigde haar aan om te stoppen met zo hard voor
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hem te werken en te beginnen met voor zichzelf te zor-
gen. Zo zouden ze beiden kunnen gaan geloven dat ze de
moeite waard was om voor te zorgen. Het was voor Sa-
rah erg moeilijk om te veranderen, maar ze begon met een
kleine stap: ze gunde zichzelf een uur per week de luxe om
te doen wat ze wilde.

Uiteindelijk realiseerde ze zich dat ze niet alleen meer
zelfvertrouwen had en uitgerust was, maar dat ze ook een
betere ouder, werknemer en vrouw was wanneer ze zich-
zelf elke dag een klein beetje vertroetelde. Ze kan nu voor
zichzelf zorgen met kleine dingen, als ze bijvoorbeeld nee
zegt wanneer ze daar zin in heeft, en in het groot, als ze
een reis maakt waarvoor ze heeft gespaard. Haar kinderen
hebben zich snel aangepast en aanvaarden dat hun moe-
der in staat is om voor zichzelf te zorgen en daar hebben
ze ook een les uit getrokken. Zelfs haar man is een klein
beetje aan het veranderen. Het belangrijkste is dat Sarah
gelukkiger en gezonder is.

Verwerk een vertroetelpatroon in je vangnet. Maak een
lijst met manieren waarop je jezelf zou willen vertroetelen,
en vervolgens, je begint met kleine stapjes, ga je jezelf ver-
wennen. Dat zal je goed doen!

Ik heb de moed om mezelf te vertroetelen.
Ik ben het waard om te ontvangen en te geven.

Mezelf vertroetelen en voor mezelf zorgen
is een gezonde bezigheid.
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