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Inleiding

Is mensen het woord ‘schaamte’ horen, vertonen ze vaak

een van de volgende twee reacties: Tk weet niet goed wat
je met schaamte bedoelt, maar ik wil er niet over praten’ of ‘O,
schaamte, dat ken ik goed. Maar ik wil er niet over praten’. Als
onderzoeker naar schaamte begrijp ik die aarzeling; schaamte
is zo'n krachtige emotie dat erover praten soms al schaamte
oproept. Maar na zes jaar lang honderden vrouwen over hun
leven te hebben geinterviewd, weet ik dat iedereen schaamte
ervaart. Het is een universele emotie.

Hoe minder we begrijpen van schaamte en de invloed daar-
van op onze gevoelens, gedachten en gedrag, hoe meer macht
schaamte over ons leven heeft. Als we echter de moed kun-
nen opbrengen om erover te praten en de compassie om naar
anderen te luisteren, kunnen we ons leven, de manier waarop
we liethebben, onze kinderen opvoeden, samenwerken met
anderen en relaties opbouwen veranderen.

Mensen willen vaak graag geloven dat schaamte iets is voor
een paar pechvogels die vreselijke traumas hebben opgelo-
pen, maar dat is niet waar. Schaamte ervaren we allemaal.
We denken misschien dat schaamte zich schuilhoudt in de
donkerste hoekjes van ons innerlijk, maar het is een emotie
die op de loer ligt op alle vertrouwde plekken, zoals uiterlijk
en lichaamsbeeld, moederschap, familie, opvoeding, geld en
werk, geestelijke en lichamelijke gezondheid, verslaving, seks,
ouder worden en religie.

Dit boek biedt informatie, inzicht en strategieén om te be-
grijpen wat schaamte is en om ‘veerkracht’ tegen schaamte op
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te bouwen. Want we kunnen nooit helemaal ‘bestand’ worden
tegen schaamte, maar wel de ‘veerkracht’ ontwikkelen die we
nodig hebben om te beseffen dat we ons schamen, op een
constructieve manier met onze schaamte om te gaan en te
groeien dankzij onze ervaringen. Uit de interviews bleek dat
vrouwen met veel schaamteveerkracht vier dingen gemeen
hadden. Ik noem dat de vier elementen van schaamteveer-
kracht, en die vormen de kern van dit boek. Door meer te
leren over schaamteveerkracht en die elementen in de prak-
tijk te brengen, kunnen we de nevenproducten van schaamte
- angst, verwijten en isolement — achter ons laten en over-
schakelen op de moed, compassie en verbondenheid die we
nodig hebben om echt onszelf te zijn en een zo oprecht mo-
gelijk leven te leiden.

Ik heb mijn carriere gewijd aan het bestuderen van schaam-
te en de invloed daarvan op vrouwen, mannen en kinderen.
Tijdens mijn onderzoek naar vrouwen kreeg ik de kans meer
dan driehonderd deelnemers te interviewen — van alle leef-
tijden en behorend tot diverse etnische en sociale groepen.
Vervolgens heb ik zestig vrouwen opnieuw geinterviewd.
Dat waren vrouwen die een aantal strategieén uit dit boek
toepasten. Ik wilde er namelijk achter komen welke daarvan
effectief bleken en tegen welke hindernissen die vrouwen op
waren gelopen.

Als je niet goed weet welke invloed schaamte op jouw leven
heeft, helpt het misschien om een aantal citaten uit die inter-
views te lezen. Dat geeft een beeld van de complexe manier
waarop schaamte, angst en culturele verwachtingen met el-
kaar zijn verweven.

Seks is een enorm issue tussen mijn man en mij. Soms
is het fantastisch. Maar er zijn ook momenten dat ik aan
mijn lichaam denk, dat de laatste tien jaar heel erg is ver-
anderd. Dan raak ik in paniek. Ik denk dat mijn man mij
beoordeelt aan de hand van de idealen die ikzelf in mijn
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hoofd heb en dan draai ik door. Ik zoek ruzie. Ik doe al-
les om eraan te ontsnappen en mijn kleren weer aan te
trekken.

Op een dag reed ik door onze wijk en stopte ik bij een
verkeerslicht naast een auto vol jongemannen. Ze glim-
lachten naar me. Ik glimlachte terug en bloosde zelfs een
beetje. En toen, uit het niets, beet mijn dochter van vijf-
tien die achterin zat met haar beste vriendin, me toe: Jee-
tje, mam, kijk nou niet meer naar hen. Dacht je echt dat
ze met jou aan het flirten waren? Kom op, zeg!” Ik kon
mijn tranen bijna niet bedwingen. Hoe kon ik zo stom
zijn?

Als ik mezelf in de spiegel bekijk heb ik daar soms geen
problemen mee. Maar er zijn ook momenten dat ik al-
leen maar iemand zie die dik en lelijk is. Dan wordt het
me echt te veel en krijg ik bijna geen lucht meer. Ik word
misselijk en walg van mezelf. En dan wil ik me in huis
verstoppen zodat niemand me kan zien.

Ik ben eenenveertig en net weer met een opleiding be-
gonnen om een diploma te halen. De helft van de tijd
weet ik niet waar ze het over hebben, dan zit ik daar maar
wat als een halvegare te knikken. Ik voel me onecht, alsof
ik niet slim genoeg ben om daar te zijn. Als dat gevoel
over me heen komt zou ik er het liefst tussenuit willen
knijpen... gewoon mijn tas pakken, 'm smeren en nooit
meer terugkomen.

Mijn leven ziet er van de buitenkant best goed uit. Leuke
man, mooi huis, leuke kinderen: huisje, boompje, beestje.
Maar in werkelijkheid is het een ander verhaal. Als we
ons er niet zoveel aan gelegen zouden laten liggen wat an-
dere mensen ervan vinden, zouden we gaan scheiden. We
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praten nauwelijks meer met elkaar. Onze kinderen heb-
ben het allebei moeilijk op school. We moeten de school
heel veel geld betalen om ervoor te zorgen dat ze er niet
afgeschopt worden. Het wordt steeds moeilijker om de
schijn op te houden. Ik weet dat mijn vrienden af en toe
glimpjes van de waarheid zien, dat kan haast niet anders.
Ik word misselijk bij het idee dat ze erdoorheen kunnen
kijken.

Ik voel me constant beoordeeld als moeder, alsof niets
van wat ik doe goed of goed genoeg is. Het ergste is het
als andere moeders kritiek op je leveren. Eén afkeurende
blik van een andere moeder raakt me tot op het bot.

Ik vertel niemand over de dingen die ik heb meegemaakt.
Ik wil niet dat ze me zielig vinden of anders over me gaan
denken. Het is gemakkelijker om mijn verleden voor
mezelf te houden. Als ik eraan denk dat men mij verant-
woordelijk stelt voor wat me in het verleden is overkomen
of dat ik daarop wordt beoordeeld, krijg ik al bijna geen
lucht meer.

Niemand weet hoe beroerd het gaat tussen mij en mijn
man; dan zouden ze slecht over hem gaan denken en over
mij, omdat ik bij hem blijf. Ik lieg vaak en verzin verhalen
om het te verdoezelen. Als ik lieg voel ik me achterbaks
en schaam ik me.

Klinkt dat bekend? Voor de meesten van ons zal het antwoord
ja zijn. Schaamte is universeel. We worstelen er tot op zekere
hoogte allemaal mee om ons prettig te voelen met wie we zijn
in een maatschappij die veel belang hecht aan perfect zijn en
erbij horen. Wie kent niet de pijnlijke golf van emotie die over
je heen spoelt als je het gevoel hebt dat je wordt beoordeeld
of belachelijk wordt gemaakt vanwege je uiterlijk, je werk, je



INLEIDING | 13

opvoeding, je uitgavenpatroon, je familie of zelfs levenserva-
ringen waar je geen controle over had? Het zijn echter niet
altijd anderen die ons kleineren of veroordelen. De pijnlijkste
schaamte-ervaringen doen we onszelf vaak aan.

De constante worsteling om je geaccepteerd en goed ge-
noeg te voelen is meedogenloos. We investeren er zoveel tijd
en energie in om aan ieders verwachtingen te voldoen en re-
kening te houden met wat anderen van ons denken, dat dat
gevoelens van boosheid, wrok en angst oproept. Soms zijn
die emoties tegen onszelf gericht en overtuigen we onszelf
ervan dat we slecht zijn en misschien de gevreesde afwijzing
wel verdienen. Op andere momenten halen we uit naar ande-
ren en schreeuwen we zonder aanwijsbare reden tegen onze
partner of onze kinderen of maken we een bitse opmerking
tegen een vriend(in) of een collega. Wat we ook doen, het
uiteindelijke resultaat is dat we ons uitgeput, overweldigd en
alleen voelen.

We investeren overdreven veel tijd en energie in het aan-
pakken van oppervlakkige problemen, wat zelden een veran-
dering tot gevolg heeft die zoden aan de dijk zet en blijvend
is. Als we dieper gaan, ontdekken we vaak dat schaamte de
reden is waarom we een hekel hebben aan ons lichaam, bang
zijn voor afwijzing, geen risicos meer nemen of ervaringen
en delen van ons leven verbergen uit angst dat anderen ons
erom zullen veroordelen. Schaamte is ook de achterliggende
emotie als we ons aangevallen voelen als moeder of te dom of
ongeletterd zijn om onze mening te laten horen.

Als we de rol die schaamte speelt niet aanpakken, kunnen
we misschien tijdelijk een paar oppervlakkige problemen op-
lossen, maar daarmee leggen we het oude bandje in ons hoofd
dat galmt ‘Er is iets mis met mij’ niet het zwijgen op. Het ge-
voel onecht of een opschepper te zijn, dat ons op school of op
het werk kan overvallen, heeft zelden iets te maken met ons
kunnen, maar meer met het angstige stemmetje in ons dat
vals vraagt: “Wie denk je wel dat je bent?” Schaamte dwingt
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ons om zoveel waarde te hechten aan wat anderen denken,
dat we onszelf verliezen in onze pogingen aan hun verwach-
tingen te voldoen.

Schaamte: lijden in stilte

Als je jarenlang een onderwerp als schaamte bestudeert, ver-
geet je gemakkelijk dat mensen dat een vervelend onderwerp
vinden en er bang voor zijn. Mijn man moet me er voortdu-
rend aan herinneren dat ik het niet persoonlijk moet opvat-
ten als mensen een vies gezicht trekken als ik hun vertel dat
ik onderzoek doe naar schaamte. Een paar jaar geleden had ik
een persoonlijke ervaring die me veel leerde over schaamte,
en waarom moed en compassie van cruciaal belang zijn voor
schaamteveerkracht.

Ik ging met het vliegtuig naar Cleveland om een lezing te
geven aan Case Western Reserve University. Toen ik plaats-
nam bij het raampje, plofte er een energieke vrouw naast me
neer op de stoel aan het gangpad. Op het vliegveld had ik al
gezien dat ze telkens aanvaringen had met andere wachtende
passagiers en het luchthavenpersoneel. Nadat ze het gangpad
bijna vijf minuten had geblokkeerd, propte ze haar tassen
onder de stoel voor zich, draaide zich naar me toe en stelde
zich voor. We praatten ongeveer een minuut over het weer
in Houston, toen ze ineens vroeg: “‘Wat doet u voor werk en
waarom gaat u naar Cleveland?” Het vliegtuig steeg op en ik
moest mijn stem een beetje verheften, ik antwoordde: ‘Tk ben
onderzoeker en ik ga een lezing geven aan Case’ ‘Geweldig,
antwoordde ze. “‘Waar doet u onderzoek naar?’ Ik probeerde
nog steeds boven het lawaai van de motoren uit te komen,
boog me naar haar toe en zei: “Vrouwen en schaamte’

Ze sperde haar ogen open en zei enthousiast: ‘O, wauw. Ze
leunde zo dicht naar me toe dat ze met haar hele bovenli-
chaam over de lege stoel tussen ons hing. “Vrouwen en faam!
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Dat is interessant. Daar moet u me meer over vertellen. Toen
was het weer rustig geworden in het vliegtuig. Ik glimlach-
te en zei: ‘Niet vrouwen en faam... vrouwen en schaamte’
‘Schaamte?” vroeg ze geschrokken en teleurgesteld. Ja, ant-
woordde ik. Tk doe onderzoek naar schaamte en de manieren
waarop schaamte het leven van vrouwen beinvloedt’

Ons gesprek was be€indigd. Ze wendde haar blik af en zei
dat ze moest rusten. Drie uur lang zaten we zwijgend in onze
stoel. Af en toe voelde ik dat ze naar me keek en vanuit haar
ooghoek het scherm van mijn laptop bestudeerde. De eerste
paar keer draaide ik me naar haar toe om te glimlachen en
contact te leggen, maar dan deed ze meteen alsof ze sliep. Op
een gegeven moment snurkte ze zelfs een beetje, maar ik wist
dat het gespeeld was omdat ze de hele tijd met haar voeten
wiebelde.

Weer terug in Houston ging ik uiteten met een collega die
onderzoek doet naar geweld. Ik wilde heel graag mijn ‘vrou-
wen-en-faam’-verhaal kwijt aan iemand die snapt wat de
valkuilen zijn van onderzoek doen naar een niet zo popu-
lair onderwerp. Nadat we samen hartelijk hadden gelachen
om mijn verhaal, vertelde ze dat de meeste mensen juist erg
geinteresseerd zijn in haar onderzoek en dat zij meestal de-
gene is die net doet alsof ze slaapt in het vliegtuig. ‘Ik begrijp
het niet, antwoordde ik. ‘Het is allebei een groot probleem.
Vinden mensen schaamte echt erger dan geweld?’ Ze dacht
er een minuut over na en zei toen: ‘Nee. Het is allebei een
groot probleem, maar onder schaamte lijden mensen in stilte.
Geweld begrijpen ze, daar kunnen ze wel over praten. Maar
we zijn nog steeds bang voor schaamte. Zelfs het woord vin-
den we ongemakkelijk. Je bestudeert een onderwerp waarvan
mensen hebben geleerd dat je er niet over praat. Het is even
gevaarlijk als geweld, maar we doen gewoon net alsof het niet
bestaat’

Ik denk dat mijn collega gelijk had; schaamte betekent lij-
den in stilte. Schaamte neemt epidemische vormen aan om-
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dat het invloed op ons allemaal heeft. Het betekent lijden in
stilte doordat we er niet over kunnen of willen praten en niet
bestuderen hoe het ons eigen leven, dat van onze familie, van
de groep waarin we leven en de maatschappij beinvloedt. Ons
zwijgen heeft de schaamte ondergronds gedreven, waar die
nu op een verraderlijke en destructieve manier ons persoon-
lijke en openbare leven doordringt. Hoewel schaamte vroeger
door wetenschappers vaak verkeerd is begrepen en werd on-
dergewaardeerd, wordt er nu door een toenemend aantal on-
derzoekers en therapeuten onderzoek naar schaamte gedaan
en naar de rol van die emotie in een breed scala aan geestelij-
ke gezondheidsproblemen, waaronder depressiviteit, angst-
stoornissen, verslaving, eetstoornissen, pesten, zelfmoord,
aanranding en alle vormen van geweld, waaronder huiselijk
geweld.!

Net als de groeiende geweldsepidemie is schaamte vreemd
genoeg zowel een vorm van zeltbescherming als van volks-
vermaak geworden. Bespotten en karaktermoord hebben
een redelijk debat over geloof, politiek en cultuur vervangen.
We maken gebruik van schaamte bij het opvoeden van onze
kinderen, wanneer we hun dingen bijbrengen en bestraffen.
Televisieprogramma’s over genadeloze bondgenootschappen,
mensen die elkaars reputatie kapotmaken, vijandige con-
frontaties, uitsluiting en publiekelijke vernedering scoren de
hoogste kijkcijfers. Terwijl we schaamte gebruiken om ons
te verdedigen en om ons te vermaken, begrijpen we niet dat
de wereld ons angst aanjaagt, dat de politiek is verhard, dat
kinderen steeds meer gestrest en angstiger zijn, dat er zoveel
vergroving is en dat steeds meer mensen zich alleen voelen en
in een isolement leven.

Net als bij veel epidemieén lijkt het alsof we zo opgaan in
onze worsteling om voor onszelf en onze familieleden te zor-
gen, dat we geen grotere verbanden zien waardoor we het
kunnen begrijpen en het als een grootschalig probleem kun-
nen aanpakken. We zien de omvang ervan niet en beschou-
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wen het als iets persoonlijks of iets wat te maken heeft met
ons zelfrespect, in plaats van als ernstig sociaal probleem.

Om beter te begrijpen wat schaamte is, wil ik je voorstellen
aan Susan, Kayla, Theresa en Sondra. Ik interviewde ze aan
het begin van mijn onderzoek en een paar jaar later opnieuw,
nadat ze de schaamteveerkrachtstrategieén waren gaan toe-
passen. In dit hele boek dienen hun verhalen als belangrijke
voorbeelden van hoe effectief en soms moeilijk het kan zijn
om moed, compassie en verbondenheid te tonen.

Susan was achter in de twintig toen we elkaar ontmoetten.
Ze was op dat moment drie jaar getrouwd en had een doch-
tertje dat net een was geworden. Susan had voor haar zwan-
gerschap haar werk als fysiotherapeut met veel liefde gedaan,
maar zat nu al een jaar thuis met haar baby. Om financiéle re-
denen had ze besloten weer parttime aan de slag te gaan. Tij-
dens ons interview vertelde ze over de dag dat ze dacht dat ze
de perfecte baan in de schoot geworpen kreeg. Ze herinnerde
zich dat ze dolblij was. Ze had niet alleen een parttimebaan
weten te krijgen als fysiotherapeut, maar ook een plekje voor
haar dochtertje bij de kinderopvang van haar kerk. Omdat ze
het goede nieuws heel graag met iemand wilde delen, belde
ze haar oudere zus. Die feliciteerde haar echter niet, maar zei:
‘Ik snap niet dat je een kind neemt als je het niet eens zelf wilt
opvoeden’ Susan herinnert zich dat het voelde alsof ze een
stomp in haar maag kreeg. Ze zei: ‘Ik kon bijna geen lucht
meer krijgen. Het was verschrikkelijk. Mijn eerste gedachte
was: ik ben een slechte moeder. Die avond besloot ik de baan
toch niet aan te nemen.

Toen ik Kayla interviewde was ze midden in de veertig en
had ze een succesvolle carriére in de reclamewereld opge-
bouwd. Ze woonde alleen in een grote stad aan de oostkust.
Kayla’s vader had net te horen gekregen dat hij alzheimer had
en zij vond het moeilijk om haar drukke baan te combineren
met haar nieuwe rol als zijn belangrijkste verzorger. Ze ver-
telde dat het vooral lastig was om met haar baas Nancy om
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te gaan. Kayla beschreef haar als ‘het soort viouw met wie je
nooit persoonlijke informatie deelt. Toen ik haar vroeg om
uit te leggen wat ze daarmee bedoelde, zei ze dat Nancy de
kunst om je persoonlijk aan te vallen tot in de puntjes be-
heerste: hoe meer ze over je leven wist, hoe meer munitie ze
had. Nadat Kayla’s moeder twee jaar geleden was overleden,
was Kayla depressief geweest. Ze had Nancy daarover in ver-
trouwen genomen en die had het vervolgens later, ten over-
staan van andere collega’s, tegen haar gebruikt. Kayla wist
dat ze soms misschien vrij zou moeten nemen van haar werk
omdat ze op zoek was naar een verpleeghuis voor haar vader.
En ondanks haar angst wat Nancy met die kennis zou kun-
nen gaan doen, vond ze dat ze haar ervan op de hoogte moest
stellen. Kayla kreeg opnieuw een angstig gezicht toen ze de
eerstvolgende personeelsvergadering beschreef. Tijdens die
vergadering kondigde Nancy aan dat Kayla van haar lopende
project af werd gehaald. Aldus Kayla: “Ze keek me strak aan
en zei tegen de groep: “Jullie kennen Kayla. Er is altijd wel iets
aan de hand.” Kayla beschreef dat moment als een moment
van ‘pure verlamming. Tk verstijfde. Ik voelde me heel klein
worden, aan mootjes gehakt. Had Nancy gelijk? Ben ik zon
rare? Hoe kon ik zo stom zijn om Nancy in vertrouwen te
nemen?’

Toen ik Theresa ontmoette was ze vijfendertig en ze had
drie kinderen in de leeftijd van drie tot elf. Ze beschreef
een ervaring die waarschijnlijk niet langer dan vijf minuten
duurde, maar die voor haar heel akelig was. Ze herinnerde
zich dat ze voor de spiegel stond en ineens heel bang werd
voor haar lichaam en er een grote hekel aan had. Ze zei: ‘Het
was zon dag dat niets past: alle spijkerbroeken die ik kon
vinden stonden voor geen meter. Ze vertelde dat ze in haar
dijen kneep en in de vetrolletjes aan de zijkant van haar beha
en neuriede: “Wat walgelijk. Ik ben walgelijk’ Ze zei dat ze
er nog extra gestrest van raakte doordat ze de kinderen kon
horen ruzién over de televisie in de andere kamer, terwijl de
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telefoon eindeloos overging. Ze begon tegen haar kinderen te
schreeuwen: ‘Neemt niemand die kuttelefoon op? Ik ben toch
niet de enige die hem hoort? Verdomme nog aan toe!” Ten
slotte begroef ze haar hoofd in haar handen en begon ze te
snikken. Toen ze haar hoofd weer optilde zag ze haar jongste
kind op een paar meter afstand. Hij zei met een angstig stem-
metje: Tk vind het erg dat mama verdrietig is” Terwijl ze hem
aanstaarde werd ze overspoeld door gevoelens van schaamte
en zelfverwijt. Theresa vertelde me dat ze die dag nooit zou
vergeten en legde uit: ‘Soms ben ik het allemaal zo zat: mijn
lichaam, mijn kinderen, mijn huis... mijn hele leven. Ik heb
plaatjes in mijn hoofd van hoe ik wil dat alles eruitziet, en zo
perfect is het nooit. Dat krijg ik nooit voor elkaar. En als ik
me dan ook nog afreageer op mijn kinderen, schaam ik me’

Sondra, een lerares aan een middelbare school van halver-
wege de vijftig, leek zowel boos als verdrietig toen ze me ver-
telde: Tk vond het altijd heerlijk om met mijn zwager over
politiek te discussiéren. We deden dat al jaren. Op een zon-
dagavond reden mijn man en ik na het eten terug naar huis en
vertelde hij me dat hij het vreselijk vond als ik met zijn broer
discussieerde. Dat hij er altijd al een hekel aan had gehad. Hij
zei: “Donald is een slimme vent. Hij heeft gestudeerd. Ik wil
dat je niet meer met hem in discussie gaat.” Hij voegde eraan
toe dat ik dan een ongeletterde en domme indruk maakte, en
dat hij daardoor voor paal stond. Daarna trok ik me tegen-
over zijn familie helemaal terug’

Hebben Susan, Kayla, Theresa en Sondra misschien gewoon
last van weinig zelfrespect? Nee. Schaamte en zelfrespect zijn
heel verschillende dingen. Schaamte is iets wat we voelen.
Zelfrespect heeft te maken met wat we van onszelf denken.
Ons zelfrespect is gebaseerd op hoe we naar onszelf kijken
- onze sterke kanten en onze beperkingen - in de loop van
de tijd. Het is hoe en wat we van onszelf denken. Schaamte
is een emotie. En wat we voelen als we bepaalde ervaringen
hebben. Als we ons schamen zien we het grotere plaatje niet;
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dan kunnen we niet meer goed nadenken over onze sterke
punten en over onze beperkingen. Dan voelen we ons alleen,
naakt en heel erg onvolmaakt. Mijn vriendin en collega Ma-
rian Mankin heeft het verschil tussen schaamte en zelfrespect
aldus beschreven: ‘Als ik nadenk over mijn zelfrespect, denk
ik na over wie ik ben in relatie tot wie ik wil zijn, wat mijn uit-
gangssituatie was, wat ik heb overwonnen en wat ik heb be-
reikt. Als ik me schaam word ik teruggebracht naar een plekje
waar ik heel klein ben en waar ik dat gevoel van context hele-
maal kwijt ben. Op dat plekje kan ik niets anders zien. Het is
een plekje dat heel klein en eenzaam is’

Maar als deze verhalen niet over zelfrespect gaan, gaan ze
dan simpelweg over de mensen met wie we omgaan? Heeft
Susan gewoon een valse zus? Is Kayla stomweg het slachtof-
fer van een ongevoelige opmerking? Is Theresa’s worsteling
met perfectionisme een op zichzelf staand geval? Ligt het
probleem bij Sondra’s man? Het antwoord op al die vragen is
nee. Als je naar alle vier de voorbeelden kijkt, die gaan over
het moederschap, werk, perfectionisme en uitkomen voor je
eigen mening, dan zie je dat schaamte het voornaamste wa-
pen is dat wordt ingezet.

We dreigen moeders continu met de schaamte dat ze ‘niet
het beste voor hun kinderen doen’ of dat ze ‘egoistische of
domme keuzes maken. Ook Kayla’s ervaring verwijst naar de
schaamtecultuur die vaak op het werk heerst. Er wordt van
ons verwacht dat we productief zijn. Om succesvol te zijn
moeten we ons werk en ons persoonlijke leven kunstmatig
gescheiden houden. Het commentaar van Kayla’s baas is een
product van die cultuur. Hoewel ons wordt voorgehouden fjij
bent niet je baan’ en we dat ook graag willen geloven, druisen
de boodschappen van werkgevers, collega’s en de media daar
lijnrecht tegen in: je bent wat je doet, hoe goed je dat doet en
wat je verdient.

Als het gaat om de worsteling van Theresa moeten we be-
seffen dat schaamte de stem van het perfectionisme is. Als het



INLEIDING | 21

gaat om uiterlijk, werk, moederschap, gezondheid of familie
is het niet de zoektocht naar perfectie zelf die pijnlijk is, maar
het feit dat je niet voldoet aan onbereikbare verwachtingen.
Sondra’s verhaal, ten slotte, laat zien dat schaamte als sociaal
instrument vaak effectief wordt ingezet om ons het zwijgen
op te leggen.

Zoals je kunt zien is schaamte veel meer dan een kwestie
van bot communiceren of van zelfrespect. Het is een basale
menselijke ervaring die in onze cultuur voor steeds meer
tweedracht en vernietiging zorgt. Op bepaalde momenten en
in bepaalde situaties worstelen we er allemaal mee niet goed
genoeg te zijn, niet genoeg te hebben en er niet voldoende bij
te horen. Ik heb ontdekt dat de effectiefste manier om over
die gevoelens van ontoereikendheid heen te komen is om die
ervaringen te delen. Maar in deze cultuur vereist het moed
om onze verhalen te vertellen.

Moed, compassie en verbinding

Moed, of het Engelse woord courage, zijn woorden met oude
wortels. Terwijl moed meer in verband staat met flinkheid en
het verstand, zit in courage het woord cor: het Latijnse woord
voor hart. In een van zijn eerste vormen betekende courage:
je uitspreken door vanuit je hart te spreken. In de loop van
de tijd is die definitie veranderd en tegenwoordig associéren
we courage vooral met heroische en dappere daden, net als
moed. Daardoor zien we niet meer hoeveel innerlijke kracht
en toewijding het van ons vraagt om eerlijk en openlijk uit te
spreken wie we zijn en wat we hebben ervaren, de goede en
de slechte dingen. Spreken vanuit je hart is wat ik als ‘simpele
moed’ beschouw.

Ik weet niet precies van wanneer de term ‘simpele moed’
dateert, zelf heb ik die ontdekt in een artikel over vrouwen en
meisjes van de onderzoekster Annie Rogers.? ‘Simpele moed’
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gaat over het belang om ons verhaal te vertellen. En dat is
vooral lastig in onze huidige schaamtecultuur, een cultuur vol
angst, verwijten en onverbondenheid. Door de strategieén uit
dit boek toe te passen kunnen we echter allemaal onze moed
en kracht terugkrijgen en er zelfs een begin mee maken om
onze cultuur te veranderen.

Om te begrijpen hoe schaamte wordt beinvloed door cul-
tuur, moeten we terugdenken aan de tijd dat we kinderen
of pubers waren en leerden hoe belangrijk het is om leuk
gevonden te worden, erbij te horen en het anderen naar de
zin te maken. Die lessen werden ons vaak bijgebracht door
schaamte, soms openlijk, soms bedekt. Allemaal kunnen we
ons ervaringen herinneren waarbij we ons afgewezen, geklei-
neerd of belachelijk gemaakt voelden. Uiteindelijk hebben
we geleerd die gevoelens te vrezen. We leerden hoe we ons
gedrag, denken en onze gevoelens moesten veranderen om
te voorkomen dat we schaamte zouden voelen. En tijdens dat
proces zijn we veranderd.

Onze cultuur brengt ons bij wat schaamte is, zij dicteert wat
aanvaardbaar is en wat niet. We werden niet geboren met een
verlangen naar een perfect lichaam. We werden niet geboren
met angst om onze verhalen te delen. We werden niet gebo-
ren met de angst dat we te oud zouden worden om ons nog
waardevol te voelen. We werden niet geboren met een verlan-
gen naar het eindeloos aanschaffen van spullen zodat we ons
diep in de schulden zouden steken. Schaamte komt van bui-
ten ons: door de boodschappen en verwachtingen van onze
cultuur. Wat uit ons eigen binnenste komt is de meer dan
menselijke behoefte om erbij te horen, om contact te hebben.

We zijn allemaal gemaakt voor verbondenheid. Zo zitten
we biologisch gewoon in elkaar. Als kind heeft onze behoefte
aan verbondenheid te maken met overleven. Als we ouder
worden betekent verbondenheid groei: emotionele, lichame-
lijke, spirituele en intellectuele. Verbondenheid is essentieel,
omdat we allemaal de basisbehoefte hebben om ons geaccep-
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teerd te voelen en te denken dat we erbij horen en gewaar-
deerd worden om wie we zijn.

Schaamte zet onze verbondenheid met anderen op losse
schroeven. Ik beschrijf schaamte dan ook vaak als de angst
om niet verbonden te zijn, de angst om gezien te worden als
iemand met gebreken die het niet waard is geaccepteerd te
worden en erbij te horen. Schaamte weerhoudt ons ervan ons
eigen verhaal te vertellen en maakt het ons moeilijk om naar
de verhalen van anderen te luisteren. We leggen onszelf het
zwijgen op en houden onze geheimen voor onszelf, uit angst
onze verbondenheid kwijt te raken. Als we anderen over
hun schaamte horen praten, maken we hun vaak verwijten
om onszelf ertegen te beschermen dat we ons ongemakkelijk
voelen. Iemand horen praten over een schaamtevolle erva-
ring kan net zo pijnlijk zijn als die zelf meemaken.

Empathie en compassie zijn, evenals moed, essentiéle be-
standdelen van schaamteveerkracht. Als we compassie tonen
kunnen we de schaamte horen. Empathie, het krachtigste
instrument van compassie, is een emotionele vaardigheid
waardoor we op een betekenisvolle, zorgzame manier op
anderen kunnen reageren. Empathie is het vermogen om in
de schoenen van een ander te gaan staan, te begrijpen wat
diegene doormaakt en daar met begrip op te reageren. Als
we een moeilijke ervaring met iemand delen en diegene re-
ageert daar op een open, diepverbonden manier op, dan is
dat empathie. Het ontwikkelen van je empathische vermogen
kan de relaties die je hebt met je partner, collega’s, familie en
kinderen verrijken. In hoofdstuk 2 zal ik gedetailleerd ingaan
op empathie. Dan leer je hoe het werkt, hoe je kunt leren
om empathisch te zijn en waarom het tegenovergestelde van
schaamte ervaren empathie ervaren is.

De voorwaarde voor empathie is compassie. Je kunt alleen
empathisch reageren als je bereid bent iemands pijn te ho-
ren. Soms wordt compassie gezien als iets waar je een heilige
voor moet zijn. Dat is niet zo. Iedereen die de worsteling van
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het menselijk bestaan kan begrijpen - onze angsten, onze ge-
breken, de dingen waarin we falen en schaamte - is in staat
tot compassie. Maar je kunt alleen vol compassie op iemand
reageren die haar verhaal vertelt als je je eigen verhaal hebt
omarmd, met schaamte en al. Compassie is geen deugd; het
is betrokkenheid. Het is ook niet iets wat je hebt of niet; het
is iets waarvoor je kiest. Kun je bij iemand zijn die schaamte
ervaart en jezelf voldoende openstellen om naar het verhaal
van diegene te luisteren en zijn of haar pijn te delen?

Overzicht van het boek

Dit boek is opgedeeld in elf hoofdstukken, waaronder deze
inleiding. In hoofdstuk 1 geef ik verhalen en voorbeelden om
tot een definitie van schaamte te komen en schaamte te on-
derscheiden van andere emoties als schuldgevoel, vernede-
ring en géne. In hoofdstuk 2 verkennen we de basiselementen
van veerkracht: empathie, moed, compassie en verbonden-
heid.

De hoofdstukken 3 tot en met 6 richten zich op de vier ele-
menten van schaamteveerkracht. Tijdens mijn onderzoek
ontdekte ik dat vrouwen met veel schaamteveerkracht vier
dingen gemeen hadden. Door die vier elementen tegelijk te
beoefenen krijg je veerkracht. In elk van deze vier hoofdstuk-
ken zal ik specifieke strategieén aanreiken die gebruikt kun-
nen worden om schaamteveerkracht op te bouwen en ik zal
informatie geven over hoe een aantal van de meest voorko-
mende hindernissen waar vrouwen tegenaan lopen overwon-
nen kunnen worden als ze deze strategieén in praktijk gaan
brengen.

De schaamtecultuur wordt gevoed door angst, verwijten en
onverbondenheid en biedt een ideale voedingsbodem voor
perfectionisme, stereotyperen, roddelen en verslaving. In de
hoofdstukken 7 tot en met 9 verken ik die en andere zaken
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in de context van schaamteveerkracht opbouwen en behou-
den. Het laatste hoofdstuk reikt ideeén aan over hoe we onze
cultuur zouden kunnen veranderen: wat betekent schaamte-
veerkracht voor onze kinderen, de mannen in ons leven, ons
spirituele leven, ons werk en onze familie?

Schaamte is een lastig onderwerp. En sommige verhalen
zijn misschien pijnlijk, maar ze zijn oprecht en hebben een
waarheidsgehalte dat bevestigt dat de informatie en de idee-
en in dit boek een geweldige bron van hoop en een belofte
zijn voor vrouwen. Ik denk dat we allemaal veerkracht tegen
schaamte kunnen ontwikkelen. Allemaal kunnen we de pijn
die is veroorzaakt door schaamte omzetten in moed, com-
passie en verbondenheid. En even belangrijk: we kunnen al-
lemaal anderen helpen om hetzelfde te doen.

Het is echter van essentieel belang dat we inzien dat dit
behoorlijk ingewikkeld is. Dit zijn geen ‘vier gemakkelijke
stappen’ om veerkracht te ontwikkelen tegen schaamte of een
eenvoudig recept om schaamte af te leren. Panklare metho-
den werken niet als het gaat om een probleem als schaamte
of om andere complexe menselijke problemen aan te pakken.
Als we denken dat er gemakkelijke oplossingen voor gecom-
pliceerde problemen bestaan, kan dat op zijn beurt zelfs weer
schaamte oproepen: dan gaan we onszelf verwijten dat wij het
niet ‘voor elkaar krijgen’

Er is wel gezegd dat echte vrijheid anderen bevrijden is. In
de geest van die krachtige definitie is het mijn grootste hoop
dat we elkaar over onze verschillen en door onze schaamte
heen kunnen bereiken om ons verhaal te delen en dat we ons
verbinden met mensen die er behoefte aan hebben om te ho-
ren: je bent niet alleen.
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