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“Kunnen zijn wie je bent”, dat was het centrale thema van De Warmste Week 2021, een initiatief van radiozenders
StuBru en MNM die voor de gelegenheid samensmolten en De Warmste Week Radio lanceerden.
Hun slogan resoneerde met veel mensen, heel veel mensen.

Trefwoorden
mindset, impact, verbinding, introvert,
sprekerscoaching

Wat betekent “kunnen zijn wie je bent”

en wat is de link met je stem?

Volgens psychotherapeute Mia Leijssen '(KU Leuven) be-
staan ervier bestaansmodaliteiten die het leven zinvol ma-
ken: de fysieke, de sociale, de psychische en de spirituele.
Wij zijn in de westerse wereld erg veel bezig met de fy-
sieke dimensie: de inhoud van je kleerkast moet de laatste
trends volgen, we focussen op uiterlijke schijn en de so-
ciale media zorgen ervoor dat dit alles in een stroomver-
snelling terechtkomt.

Om een gelukkig en vervuld leven te leiden, kom je op
het terrein van sociale erkenning. Kan je sociale rollen
innemen die bij jou passen? Ben je jezelf bij je vrienden,
bij je familie en in het soort werk dat je doet? Die sociale
waardering draagt bij tot je zelfgevoel.

De derde dimensie is de persoonlijke dimensie en die richt
zich op je innerlijk leven, zelfkennis en zelfontplooiing. Je
kan pas echt jezelf zijn als je door de nodige zelfkennis je
persoonlijke eigenschappen laat floreren.

De laatste dimensie is er eentje die we minder aan bod
laten komen in onze samenleving, de spirituele dimensie
en die gaat over je diepste identiteit, de kernvan je zijn. Om
van anderen te houden moet je eerst jezelf graag zien, in
alle opzichten.

Elk van deze 4 modaliteiten passeert in meer of mindere
mate de revue wanneer je als therapeut, trainer of coach
met mensen samenwerkt en het is belangrijk om er aan-
dacht aan te schenken in het kader van een holistische
aanpak (Decoster & de Jong, 2008).

1 bron: https://www.vrt.be/vrtnws/nl/2021/11/16/stel-je-vraag-de-warmste-week/

Een trans vrouw (E., 19j., mijn eerste trans* stemcliénte?
verwoordde het heel treffend tijdens een sessie: "I feel
totally disconnected. In my head the words sound as they
should sound, but when | hear myself out loud... That's just
not me.” Zij kon nog niet zijn wie ze was op dat moment,
ook al straalde ze fysiek uit wat ze wilde uitstralen.

Holistische visie

ledere cliént is uniek en draagt een eigen verhaal met
zich mee. Wanneer je verder kijkt dan enkel de stem in
dat lichaam, maar ook de beweegredenen voor de stem-
transitie leert kennen, in dialoog gaat, los van de alge-
mene anamneselijsten, zul je merken dat je samen zoveel
meer kunt bereiken. Je stapt mee in de stemtransitie als
therapeut, klankbord, misschien wel als rolmodel en die
ontdekkingsreis wordt alleen maar zo mooi en waardevol
als je de persoon achter die stem daar helemaal in betrekt.

Je stem s je visitekaartje. Het is het middel bij uitstek om je
gedachten, gevoelens en ideeén direct te delen met je om-
geving. Ook indirect kan je stem iets over je vertellen, over
Je leeftijd bijvoorbeeld, of over je gezondheidstoestand en
emoties. Bovendien bepaalt de manier waarop je je stem
gebruikt ook deels hoe je in de wereld staat. Zo onthult je
stem je nationaliteit, door de taal die je spreekt. Je uitspraak,
woordgebruik en dialect vertellen anderen iets over de streek
waar je woont of opgroeide, of misschien zelfs over je cultu-
rele achtergrond of opleiding. Wanneer we spreken, geven
we dus een stukje van onszelf bloot.*

Hoe je overkomt, is ook gelinkt aan je mindset. Die bepaalt
grotendeels hoe je in het leven staat en hoe je omgaat
met leren, met veranderingen, struikelblokken en succes.
Mindset is het Engelse woord voor ‘overtuiging’. Het staat

2 Het gebruik van de asterisk duidt erop dat je probeert om niemand uit te sluiten. Trans* is een parapluterm die verwijst naar alle mogelijke genderidentitei-

ten: transgender, trans* vrouw, trans* man, non-binair, genderloos, agender, genderqueer...[bron: zizomag.be)

3 Uit: Van Moen, S. (2019) Stem in transitie. Gent: Academia Press.
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voor de manier waarop mensen over zichzelf en over hun
kwaliteiten denken. Je kan pas groeien en ontwikkelen als
je eerst vrede hebt met wat er nu is. Wanneer je negatief
staat tegenoverje stem, zal dat weerklinken in je stemge-
luid. Omarm je wat er nu is, dan kunnen er mooie dingen
ontstaan. Eerst verzoenen, dan stappen zetten.

Zo is dat in de stemtherapie en zeker ook bij de coaching
van sprekers.

Voor ik beroepssprekers ging coachen,

moest er eerst iets bij mezelf veranderen

Als stemtherapeute had ik de nodige bagage om patiénten
met stemproblemen verder te helpen, maar soms botste
ik op een bepaalde barriére. Als therapeut zal je dit waar-
schijnlijk wel herkennen: sommige patiénten koppelen
hun stemapparaat los van hun identiteit of van de rest van
hun lichaam. Moest het kunnen, zouden ze niets liever
willen dan hun stem wekelijks een halfuurtje afzetten bij
de logopedist om ze nadien weer op te pikken en verder te
gaan met het dagelijkse leven.

Zowel als stemtherapeut en sprekercoach vertrek je
vanuit een holistische benadering: de mens is meer dan
z'n stem alleen.

Als je sprekers coacht, moet je er zelf natuurlijk ook staan:
Practice what you preach. Daar knelde het spreekwoordelij-
ke schoentje. Ik had het met mijn klanten over groeimind-
set, maar merkte dat mijn interne criticus nog veel te luid
aanwezig was. Mijn grootste belemmerende gedachten: ik
ben een introvert, hoe kan ik dan mensen coachen die op
grote podia staan. Hoe kan het zijn dat ik er als introvert
zovan geniet om voor groepen te spreken? Waarom moet
ik na een dag training geven in alle rust weer opladen?
Deze uitspraken, gestuurd door een strenge interne
criticus, werden tegelijk gevoed door stemmen uit mijn
omgeving. Althans, zo interpreteerde ik ze. Perceptie is
een vervelend iets als je het niet doorhebt. Zo zei een
collega-therapeut dat hij een beginnende sprekercoach
kende ‘maar die is echt anders dan jij, zij is heel outgoing.
Wat mijn brein daarvan maakte: Je moet extravert zijn om
sprekers te coachen. Een vriendin stelde de vraag: ‘Hoe
kan dattoch dateenintrovert als jijer zovan geniet om op
een podium te staan? Mijn brein: Ben ik dan wel mezelf
op dat podium?

De opleiding tot Insights Discovery® practitioner maak-
te komaf met deze belemmerende gedachten en inspi-
reerde me om deze kennis in te zetten tijdens trainingen
en coachings.

De grootste misvatting is dat mensen 100 % introvert &f
extravert zijn.

CarlJung*noemt introversie en extraversie ‘bewustzijnsin-
stellingen’. Ze zeggen iets over de manier waarop mensen
op ervaringen of prikkels reageren en waar ze energie
van krijgen. Mensen met een voorkeur voor introversie
zijn meer op de innerlijke wereld gericht, mensen met
een voorkeur voor extraversie meer op de buitenwereld.
Introversie en Extraversie zijn twee polen van een glij-
dende schaal en iedereen beweegt binnen een bepaalde
bandbreedte. De meeste mensen — afhankelijk van de
omstandigheden - hebben zowel introverte als extraverte
kenmerken. In de ene situatie laten ze een extraverte reac-
tie zien, in de andere een introverte. Dat hangt niet alleen
van de situatie, het gezelschap en het gespreksonderwerp
af, maar ook van hoe iemand zich op dat moment voelt.
De tweede grootste misvatting is dat introverten per defi-
nitie verlegen zijn.

“Speaking is not an act of extroversion,” zegt Malcolm
Gladwell, eenintroverte schrijver die regelmatig op podia
verschijnt. "It has nothing to do with extroversion. It's a per-
formance, and many performers are hugely introverted.”
Wil je hier meer over weten, dan is het boek "Stil' van Susan
Cain een absolute aanrader. Wil je liever lichter starten,
danis haar TED talk® zeker ook de moeite.

Kunnen zijn wie je bent als

professionele spreker

Er lopen zoveel mensen met geweldige ideeén rond op
deze aardbol. Verborgen talenten, nog niet ontdekte
genieén of gewoon bekwame mensen met krachtige in-
zichten of een missie waar ze voluit willen voor gaan. Spre-
ken in het openbaar is de manier om kennis en inzichten
te delen, mensen enthousiast te maken, te ontroeren en
te overtuigen. Je bereikt meer door te spreken dan door
wat je ooit op papier zou kunnen zetten. En toch bereiken
veelvan deze ideeén niet het grote publiek, nemen niet die
mensen de microfoon vast, horen we hun pitch niet tijdens
een talentenjacht en staan zij niet vooraan om hun kennis
te delen met anderen.

Eris vaak die zelfgecreéerde drempel om te spreken die
ons tegenhoudt: Wat zullen ze denken? Wie ben ik om hier
te spreken? Wat als er kritische vragen volgen?

Liever niet perfect

Je herkent hetvast wel. Het voorstellingsrondje, de span-
ning die opbouwt tot het eindelijk aan jou is om jezelf voor
te stellen aan de groep. Of wanneer je plots wordt gevraagd

4 Carl Gustav Jung (Kesswil, 26 juli 1875 - 6 juni 1961) was een Zwitsers psychiater en psycholoog. Hij was de grondlegger van de analytische psychologie.

5 YouTube: Susan Cain. De kracht van de introverte mens. Ted 2012.
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om ‘een klein woordje te zeggen’ aan het begin van de
receptie. Misschien herken jij het op momenten dat erie-
mand op een netwerkevent aan je vraagt: Vertel eens, wat
doe jij nu eigenlijk?" All eyes on you. En dan gaan we hard
nadenken over wat we juist willen zeggen, of wat juist niet.
Misschien begin je te versnellen en wat te ratelen en ben
je blijwanneer het woord naar iemand anders kan gaan.
Als spreker voor een publiek staan, veel kwetsbaarder
wordt het niet. Het vraagt heel wat moed om het woord te
nemen voor een groep, niet alleen moed, maar ook passie
en vertrouwen. Brené Brown¢ heeft het in haar TED-talk
Luisteren naar schaamte (2012) over haar vorige TED-talk
(2010) in Houston. De ochtend na deze TED-talk werd ze
naar eigen zeggen wakker met de grootste ‘kwetsbaar-
heidskater” ooit. Het idee dat haar talk wereldwijd te
zien zou zijn op het internet gaf haar een ongemakkelijk,
kwetsbaar en blootgesteld gevoel. Het praatje is inmiddels
een van de populairste op TED.com en werd wereldwijd
meer dan vijf miljoen keer bekeken. Zelf heeft ze hem
nooit bekeken.

Dit is geen pleidooi voor je-m’en-foutisme,

wel een zachte aanmoediging om het
perfectionisme los te laten wanneer het

aankomt op spreken voor publiek.

Ik herinner me nog levendig de eerste groepstraining die
ik gaf. Ik was net afgestudeerd en stond voor een groep
docenten. Met steekkaarten in de hand en een goed inge-
studeerde tekst zou ik hen een uur lang entertainen met
het onderwerp stemhygiéne’. Dat is meteen de eerste les
die ik leerde: Kies een aantrekkelijke titel. ‘Stemhygiéne’
was dat duidelijk niet.

Die lezing is intussen 12 jaar geleden, maar ik zie hem
nog zo zitten in het publiek: de ietwat nors uitziende man,
armen gekruist en een bedenkelijke blik. Daar sta je dan
vooraan, als groentje. Tijdens het spreken ging mijn vol-
ledige focus naar hem. Ik zag de andere mensen in de
ruimte niet meer. Daardoor voelde ik me steeds onzeker-
der, begon te versnellen, struikelde over mijn woorden en
was uiteindelijk opgelucht dat het uur voorbij was.
Achteraf raapte ik al mijn moed bij elkaar om de man aan
te spreken. Ik vroeg of hij het misschien niet eens was met
wat ik vertelde. Hij viel -gelukkig- compleet uit de lucht en
repliceerde (letterlijk): ‘Maar meiske toch, het was heel boei-
end. Dat is gewoon mijn aandachtige luisterhouding.” Sinds-
dien kijk ik op een andere manier naar de gelaatsuitdruk-
king en lichaamstaal van mijn publiek.

Jouw Kkijk op de werkelijkheid

Hoe komt het toch dat we zoveel geven om wat anderen
van ons denken? Mensen verzamelen niet eenvoudigweg
feiten. We zijn voortdurend bezig met het interpreteren van
deze feiten om er een verhaal van te maken dat voor ons
klopt, om de wereld rondom ons te verklaren. Dat is hoe
wij leren. Die overtuigingen geven betekenis aan de zaken
die gebeuren.

Vergelijk het met de bril die je opzet waarmee je naar de
wereld kijkt. Jouw wereldbeeld is jouw waarheid: voor jou
klopt dat altijd. Je gaat onbewust op zoek naar manieren,
feitjes en verklaringen die jouw wereldbeeld bevestigen.
Met jouw bril kijk je ook in de spiegel, dus ook over jezelf
vorm je een mening, een beeld.

Uiteraard is het volkomen normaal gevoelens en meningen
te koppelen aan wat we zien en meemaken, maar wees je
ervan bewust dat die gedachten je soms niet vooruithelpen.
Stel dat je een presentatie gaat geven, overkomt het jou
dan ook dat een heleboel doemscenario’s in gedachten
opkomen? Wat als ik mijn tekst vergeet? Wat als het pu-
bliek het niet boeiend vindt? Misschien ben ik toch niet de
juiste persoon voor deze klus. Had ik dit voorstel niet beter
afgeslagen?Vorige keer had ik een black-out, zou dat nog
eens voorvallen? Dit zijn stuk voor stuk ‘sabotagevragen’
en ze hebben de eigenschap om het zelfvertrouwen van
een spreker onmiddellijk te kelderen.

Wees je innerlijke criticus te slim af en daag je brein uit
om met betere, helpende gedachten te komen. Hoe kun je
deze vragen omdenken?

Eeninzicht dat al veel sprekers mocht helpen: Focus on the
message, not on the medium.

Met andere woorden: focus op wat je te vertellen hebt, hoe
je je publiek kan helpen, welke inzichten je zo graag wil
delen. Het gaat niet om jou, wel om wat je vertelt. Met dat in
je achterhoofd dim je het beklemmende spotlight-gevoel.

Jezelf zijn - jezelf laten zien en horen

Ik geloof er sterk in dat we als stemtherapeuten onze
cliénten inspireren hun stem te vinden. Een stem die past
bij hun identiteit, persoonlijkheid en missie. En dat doen
we niet alleen door hen stemoefeningen te laten doen,
maar ook door hen te laten inzien dat die stem gewoon al
de hele tijd aanwezig was.

“The human voice is the most beautiful instrument of all, but
it is the most difficult to play.” - Richard Strauss.

6 Brené Brown beschrijft in haar boek ‘De kracht van kwetsbaarheid” wat het betekent om je kwetsbaar op te stellen in een wereld die gericht is op perfectionisme.
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In mijn werk zie ik mensen met spreekangst openbloeien,
geef ik straffe sprekers dat kleine duwtje richting Ted talk
en zorgen zij er op hun beurt voor dat knappe ideeén de
rest van de wereld bereiken in de vorm van keynotes en
maken we samen eindelijk komaf met stoffige bedrijfs-
presentaties.

Als de sprekerin kwestie helemaal authentiek zichzelf kan
zijn, in verbinding met zichzelf, ontstaat er impact, want
zonder verbinding is geen impact.

Kunnen zijn wie je bent met de stem die bij jou past, alle re-
gisters open. Die soundful upgrade, laat ons daarvoor gaan.
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