
Ben ik temin

E
lkekeerals ikaan
eenstukbegin, lijd
ikeraan.Kijkend
naardatgrotewitte
vlak,metdaarinflik-
kerendeenongedul-

digecursor, ontstaathet vanzelf.
Hetgevoeldathetmeditkeerecht
niet gaat lukken.Het ideedathet
aldieanderekerenperongeluk
ging.Dathet toevalwas,mazzel,
of aaneenander lag, eengeïnter-
viewde, eensparringpartner. Inelk
gevalniet aanmijncompetenties.
Ikkijkachterdochtigachterom,
bang ingehaald tewordendoorde
vreselijkewaarheiddat ikalles en
iedereenbedrieg.Vooralmezelf.
Deze irritante, nutteloze en zelf-

destructieve grondhoudingheeft
eennaam:het impostor syndrome,
oftewelhetbedriegerssyndroom.
Tweeklinischpsychologen,
PaulineClance enSuzanne Imes,
kwamen in1978metdeze termen
beschrijvenhet als volgt: denei-
ging je succes structureel tewijden
aanexterne factorenenhet falen
juist aan jezelf. Toevallig ofniet,
beidepsychologenwaren vrouw.
Eenmaal inhet verschijnsel dui-

kend,had iknamelijkhet sterke
vermoedendat vooral vrouwen
bang zijndoordemand te vallen.

Ondanks een tevreden leidinggevende engoede
resultatendoemt steedsdie enegedachte op:
straksheeft iedereendoordat ik eigenlijkniets
kan.Mensenmethet ‘impostor syndrome’ vrezen
tenonrechtedat zedoordemandzullenvallen.
Ervaringsdeskundige en journalistMaudBeucker
Andreaehoopt er eindelijk vanaf tekomen.

Deels lijkt dit ondersteund te
wordendooronderzoek.Maar
eenextrablikopdegetallen laat
ziendatdit ook ligt aanhet feit
datmeer vrouwendanmannen in
therapie gaan,met een vertekend
beeld vande ‘diagnostische’ cijfers
als gevolg.

VenusWilliams
Tochkonhetblad InStyle 22
vrouwelijkeberoemdheden (onder
wieKateWinslet, VenusWilliams
enLadyGaga) en slechtsdrie
mannelijke sterren vindendie zich
herkennendhaddenuitgelaten
overdit syndroom.Enmoest ik
mijnmannelijkekennisde term
impostor syndromeuitleggen,
terwijl vriendinnendirect de
betekenis snapten. ‘O, heb ikook’
of ‘Mijnmanheeft het tegenover-
gestelde’, hoorde ikwanneer ik
ernaar informeerde.
Dat omgekeerdebestaat ook.

HetDunning-Kruger-effect speelt
opwanneer iemand te incompe-
tent is omte ziendathij incompe-

De lijder aan
het ‘impostor
syndrome’denkt
steedsopnieuw
dat-ienikskan.

tent is.Degrafiek vanzelfvertrou-
wen (Y-as) enkennis (X-as)maakt
eenU:wanneer je ergens een
beetjeweet vanhebt, schat je je
hoger inopdie vaardigheidof
kennisdanwanneer je ermeer van
weet.
DepsychologenDavidDunning

en JustinKruger ontdektendit ver-
schijnsel. Zededenverschillende
experimenten,waarin zeproef-
personen lieten scorenoponder
meerhumor, effectief leiderschap,
wiskundesommenenhet logisch
onderbouwenvaneenargument.
Bij al dieproevenbleek telkens
weerdatde slechtste 25%zichbij
de top30% inschatte.

Selffulfilling prophecy
Eenhuis-tuin-en-keukenvoor-
beeld:weet jij vanfloradehor-
tensia te onderscheiden vande
rododendronenhet afrikaantje
vaneen viool?Dekans is grootdat
jebest eenhogedunkhebt van je
groene vingers. Ben je abonnee
vanhet tijdschriftGroei &Bloei,
heb jede cursusPlant enBloem
voor gevorderdengedaanenwerk
je je zestienuurperweek inhet
zweet in jeborders, dan zul je je
waarschijnlijkminderhoog in-
schalen.OmSocrates aan tehalen:
‘Ikweet dat iknietsweet.’Oftewel:
ikbennet slimgenoegomte snap-
pendat ikdomben.
Ergens ishet jaloersmakend,

die initiëleonwetendheidvanhet
Dunning-Kruger-effect. ekennen
allemaal voorbeeldenvanmensen

diemetdiehouding tochverzijn
gekomen.
Terugnaarhet impostor syndro-

me: onderzoek vandeUniversiteit
vanSalzburgwijst uit datmensen
die structureel last hebben vanhet
impostor syndromegemiddeld
minderwordenbetaald,minder
vaakopgaan voorpromotie en
minderwerktevredenheid verto-
nen.Hetbedriegerssyndroomlijkt
zo een soort selffulfillingprophecy
in zich verstopt tehebben.

Neuroticisme
Omgevingenopvoeding zijn van
invloedophetwel ofniet vatbaar
zijn voorhet impostor syndrome.
Kreeg je vroeger tehoren ‘Waarom
geen10?’ als je thuiskwammet
een9?Ofben je alsminderheidop-
gegroeid, oftewel in eenomgeving
waarinhet grootstedeel vande
menseneenandere afkomsthad
dan jij?Danzul je je eerder als op-
lichter bestempelen.Opgegroeid
in eenomgevingwaarinhet groot-
stedeel opme leekenmetouders
die al juichtenbij een6+ zou ik
erminder receptief voormoeten
zijn.Maarhet impostor syndrome
kanookgewoonouderwets inde
genenzitten, bijvoorbeelddankzij
eenhogere scoreopdepersoon-
lijkheidseigenschapneuroticisme.
Aangeboren (zelf)twijfel helpt ook
niet.
Goed, zokomje erdus aan.Hoe

komje ervanaf?Teneerstedoor te
beseffendat jeniet de enigebent.
Sterkernog, jebevindt je inhet

Onderschatting:
l70%vandemensen
herkenthet impostor
syndromeenheeft
hier frequent last van
(gehad).

l ‘Wanneerkloppen
zebijmeaanomte
vertellendathet een
foutjewas?’ vraagt
JodieFosternahet
winnenvaneenOscar.

Overschatting:
lIn eenonderzoek
ineenbedrijf van
ingenieursbleek42%
tedenkenbij de top
5%vanhetbedrijf
tehoren.

lDemeestemensen
denkenbovengemid-
deld te zijnwatbetreft
hun rijvaardigheid.
Misschienonnodig te
melden:nietaldeze
mensenkunnengelijk
hebben.
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gezelschap vanheelwat getalen-
teerdemensen.VanFacebook-top-
vrouwSheryl Sandberg tot actrice
PenelopeCruz (‘Bij elkefilmdie
ikmaak, denk ikde eersteweek:
ze gaanmeontslaan. Iederekeer
weer.’). Ten tweededooropluch-
ting te voelendat er eennaamvoor
bestaat.Dederde stap is omer
veel over te lezenen je vervolgens
in te schalen ineen vandeze vijf
categorieën vandeAmerikaanse
Dr. LindaYoung, ervaringsdes-
kundige engepromoveerdophet
fenomeen:

l Deperfectionist stelt
extreemhogeeisen
aanzichzelf.Het is
demierenneukerdie
niet goedkandele-
gerenendiehet100%
goedwildoen.

l Desupermanof super-
vrouwheeft eenextremedrang
tot efficiëntie, alle tijd gaat opaan
werk; eenhalfuurniet gewerkt
is eenhalfuurniet geleefd.De
supermanof -vrouwvindtdathij/
zij paswaardering verdient alshij/
zij harderwerkt dande rest.

l Hetnatuurlijkegenieheeftdaar
geen last van;hijof zij vindtzichzelf
juistpaswatwaardalsalles vaneen
leiendakjegaat.Het isdedikke-
tienenhaler,die vroeger thuis ‘de
slimstevanhet stel’was.Maarhard
moetenwerken isgênant.

l Desolist vindtdathij of zij alles
zelfmoet kunnen.Hulp vragenof

krijgen is een teken vanzwakte en
notdone.

l Deexpert is continucursussenen
bijscholingaanhetdoenomalles te
kunnenenwetenoverzijn thema.
Hijof zij zalnooitopeenvacature
reagerenalsdieniet100%aansluit
bij zijnofhaarkwalificaties.

Meesteroplichter
Eenderdebelangrijkbesef: hoe-
wel je erniet inmoetdoorslaan,
is zelftwijfel eenbelangrijkdeel
vanhetprocesomiets tebereiken.

Het spoort aanomjezelf
en je (inter)actiesna te
gaanen te verbeteren.
Kortom:hethoort
erbij!Dit helpt ook:
vraaggeregeldom
(eerlijke) feedback
aan vrienden, col-

lega’s en leidinggeven-
den. Langzamegewen-

ningaanhet ideedat je ‘heus
iets kan’ zal optreden.Eenandere
tip: kijknaar StanleyKubricks
filmBarryLyndon, over eenéchte
meesterbedrieger, eenarmesloe-
berdie zich voordoet als edelman,
om jeopgelucht te realiserendat
jij in elk geval niet zo ergbent. Tot
slot: verzamel ‘tegenbewijs’ van
je zogenaamdecharlatanschap.
Haal oude succesvolle projecten
op,neemgekregenpositievebe-
oordelingsformulierennogeens
door, evenals tevredenmails van
klanten. Inmijngeval: pakeerder
geschreven stukkenerbij. En laat
ikdanmaar eensbeginnenmet
dit verhaal.❑

Zelftwijfel is belangrijk
om iets te kunnenbereiken
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