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Voorwoord
Allerlei angsten hebben mij het leven behoorlijk moeilijk gemaakt: ik twijfelde vaak aan mezelf, ging ervan uit 
dat andere mensen niet van mij kunnen houden, was bang om voor een groep te staan… Hierdoor heb ik heel wat 
mooie kansen gemist.
 Het is voor mij een hele zoektocht geweest om deze angsten te leren bedwingen. Op school was het niet 
makkelijk om spreekbeurten te houden of om mezelf te kunnen profileren ten opzichte van andere leerlingen. Na-
dien werd ik op het werk ook geconfronteerd met angstmonsters als ik de telefoon moest opnemen of als er iemand 
begeleid moest worden van de deur tot aan de vergaderzaal. Dat waren steevast momenten waarop mijn hart klopte 
in mijn keel en het angstzweet me uitbrak. De angstmonsters hadden me stevig beet en allerlei gedachten zoals 
‘Wat vinden ze van mij?’, ‘Doe ik dit wel goed?’ en ‘Wat als ik straks koffie moet brengen en ik mors?’ kwamen 
continu naar boven. Deze gedachten maakten natuurlijk dat er dan ook dingen fout liepen en dat ik dan nog meer 
het gevoel kreeg dat ik niks waard was of helemaal niks kon doen.
 Op een gegeven moment vond ik dat het wel genoeg was geweest. Waarom overkwamen deze zaken mij 
en anderen niet? Ik twijfelde aan mezelf en ging op zoek naar waar die angsten vandaan kwamen. Samen met mijn 
echtgenoot volgde ik verschillende workshops zoals edelsteentherapie, meditatieworkshops, de Silva trainings-
methode, en daarna de coachopleiding. Ik las veel boeken over vermijdingsgedrag, faalangst, verlatingsangst en 
bindingsangst, wat dit met je doet en hoe je dat kan ombuigen.
 Enkele jaren terug startten mijn man en ik met een opleiding voor coaching en counseling. Op het einde 
van deze opleiding besloten we om een praktijk op te richten, Ishwara - Stevig in je schoenen, gespecialiseerd op 
het gebied van zelfvertrouwen. 

Heb jij het gevoel geen overzicht te hebben over alles wat je nog moet doen? Heb je vaak stress bij nieuwe ont-
moetingen? Vind je het eng om te solliciteren? Ben jij iemand die regelmatig dingen uitstelt? Heb je het gevoel 
niet goed genoeg te zijn? Heb je moeite om je grenzen te kunnen stellen?
 Voor mensen die op dit soort manieren worstelen met hun angsten heb ik een zeven stappenplan ontwik-
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keld op weg naar meer zelfvertrouwen. Dat stappenplan vormt de basis voor dit boek.
 Het boek bestaat uit zeven aparte verhalen met telkens een uitgewerkt zeven stappenplan. Elk hoofdstuk 
behandelt een andere methode, theorie of techniek, waarmee je je angsten of belemmeringen onder ogen kunt ko-
men en kunt overwinnen. 
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Mijn levensreis
Met drie kinderen hadden mijn ouders al een hele klus te klaren,
het was niet zo dat ze met mij, een nakomertje, niet blij waren.

De oudere in ons gezin vroegen meer aandacht, lieten zich horen,
daardoor voelde ik me weleens wat alleen, soms een beetje verloren.

Door de jaren knaagde het gemis aan aandacht, aan genegenheid,
ik voelde mij niet de gelijke met andere kinderen, raakte zo mezelf kwijt.

Ook later bleef ik op de achtergrond, ik had geen zelfvertrouwen,
durfde niet voor mezelf op te komen, kon niet van mezelf hou’en.

Plots dacht ik: oké, het is niet anders, ik ben gevormd door mijn verleden,
mijn verleden was mijn levensschool, hoe kan ik nu mijn gezichtsveld verbreden?

Ik realiseerde me heel goed dat ik alleen zelf van alle situaties iets kon maken,
aan mij de keuze: in het verleden blijven hangen of vol zelfvertrouwen blaken.

Ik ging met vertrouwen aan de slag, wilde ontplooien, alles in mezelf investeren,
door van mijn verleden iets te maken, kreeg ik ruimte om mijn dromen te realiseren.

Dat werd het keerpunt in mijn leven, ik nam stapje voor stapje, gaf mezelf alle tijd,
kwam daardoor steviger in mijn schoenen te staan, ontdekte mijn zelfbewustheid.

Het was een uitdagende, markante weg, ik heb alle hindernissen genomen,
mijn zoektocht door mijn leven, ben door alle ervaringen er veel stabieler uitgekomen.

Ik vond mezelf terug, ben er gaan staan, trots laat ik me zien, ben niet meer op zoek,
Met hard werken gekomen waar ik nu ben, met als prachtig resultaat dit boek:

STA STEVIG IN JE SCHOENEN
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Leen overwint haar angst met behulp van RET
Het was een avond in mei. Leen maakte zich op om haar communie te doen en vroeg haar moeder Amanda: 
‘Mama, kom je mee naar de kerk?’ 
 ‘Nee, ik ga het eten klaarmaken zodat het klaar is als je terugkomt.’
 ‘En jij papa, jij kan dan toch meekomen? Het gaat toch ook niet zó lang duren,’ probeerde Leen haar vader 
over te halen.
 ‘Ga nu maar mee met je zus,’ vermaande Willem zijn dochter.
 Zus Sylvie nam Leen bij haar arm en sleurde haar mee de deur uit op weg naar de kerk.
‘Ik ga daar nogal een figuur slaan hè Sylvie, de ouders van de 
andere kinderen zullen er allemaal wel zijn.’
 ‘Ja Leen, ik weet het. Mama en papa doen dit niet graag 
en hebben elk hun werk. Kom, we moeten voortmaken, anders 
komen we nog te laat.’
  Die avond, toen ze naar bed ging, zei Leen tegen haar 
moeder: ‘Mama, waarom ben ik hier? Hoe komt het dat papa en 
jij hebben gewild dat ik geboren werd?’ Het floepte uit Leens 
mond. 
 Amanda keek haar dochter geschrokken aan, wendde de 
blik af, schudde het kussen nog even op en zei koel: ‘Wat bedoel 
je?’ Amanda stopte haar onder de dekens en was alweer met haar 
gedachten bij de volgende taak.
 ‘Jullie zijn allebei zo druk, altijd aan het werk, het lijkt dat ik beter niet was geboren. Niemand heeft tijd 
voor mij, zelfs op mijn communie komen jullie niet,’ zei ze heel stilletjes en trachtte haar tranen te bedwingen.
 ‘Kindje, het leven is niet altijd even makkelijk en je hebt heus niet altijd alles in de hand. Ga nu maar 
slapen, morgen is het school, je moet vroeg op,’ reageerde Amanda erg onwennig op deze onverwachte vraag en 
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stapte de slaapkamer uit.
 Voor Leen voelde dit aan als een zoveelste afwijzing. Ze zag haar ouders graag en wilde gehoord, gezien 
en gewaardeerd worden. Ze nam deze afwijzing erg persoonlijk op. Het voelde voor haar alsof ze niet goed genoeg 
was om mee bezig te zijn. Leen kreeg de indruk dat er met haar iets grondig fout was. Haar oudere broer ging naar 
de universiteit en studeerde wiskunde. Haar ouders waren trots op hem. En haar zus Sylvie was na haar humaniora 
meteen beginnen werken in het ziekenhuis. De schoolresultaten van Leen waren niet meteen de hoogste, ze was 
een gemiddelde leerling. Dat alles maakte dat zij zich vergeleek met haar broer en zus en zich daardoor onzeker en 
minderwaardig voelde. Want in haar ogen deden zij het super en waren papa en mama trots op hen.
 Vanaf dat ogenblik kwam Leen in een negatieve spiraal terecht. Ze begon zich in haar cocon terug te trek-
ken. Ze zonderde zich makkelijk af en leefde in haar eigen gedachtewereld. Ze vergeleek zich met mensen die in 
haar ogen alles veel beter konden dan zij en van haar eigenwaarde bleef maar weinig meer over. Leen legde de 
focus op de negatieve gebeurtenissen in haar leven en maakte daar telkens zoiets immens van dat ze zich slechter 
en slechter begon te voelen. Als iemand tegen haar zei dat iets niet mocht, dan nam ze het zo op dat er met haar 
iets grondig mis was en dat haar ouders zich schaamden voor haar. 
 Enkele jaren later, Leen zat inmiddels op de middelbare school en haar rapporten waren niet bijster goed, 
begon ze zich ook fysiek minder goed te voelen; moe en zwakjes. Ze had geregeld ademhalingsproblemen. Op een 
dag was ze zo ziek dat ze amper kon ademen. Bij elke inademing piepten haar longen en ze voelde zich erg zwak. 
Ze kon niks eten, niet lopen. 
 Amanda belde de dokter en maakte de zetel in de living klaar zodat Leen daar comfortabel kon liggen uit-
zieken. Een uur later was de dokter er al en gaf Leen twee weken huisarrest. 
 Als Leen ziek was, dan kreeg ze aandacht van haar moeder. Amanda kwam dan bij haar op de hoek van de 
zetel zitten en maakte voor haar warme melk met honing. Toen Amanda zo bij haar dochter zat, dacht ze bij zich-
zelf hoe weinig tijd ze had om met haar gezin en kinderen door te brengen.
 Twaalf jaar geleden besloot Willem om zijn kantoorbaan in te ruilen voor een job als zelfstandige markt-
kramer. Hij wilde zich meer begeven in de buitenlucht en tussen de mensen. Op sommige dagen had hij op twee 
plaatsen een standplaats. Drie keer per week ging hij heel vroeg in de morgen naar de veilingen om verse produc-

12



13

ten aan te kopen. En ‘s avonds dan was het papierwerk aan de beurt, facturen, bestellingen klaarzetten. Vroeger 
hielp hij in het huishouden, nu stond ze er helemaal alleen voor met drie kinderen. Amanda zag haar man nog 
nauwelijks.
  Het is zijn droomjob, maar vraagt hij mij wel eens iets? dacht Amanda woedend bij zichzelf. Ik moet maar 
mee. Of ik het goed vind of niet. Maar ja, als hij iets in zijn hoofd heeft...!
 Leen voelde zich snel beter toen ze een paar dagen thuis was en verwend werd door haar moeder. Eén van 
de klasgenootjes, Isabelle, had haar opgebeld en gezegd dat ze op school alles wel keurig voor haar zou noteren 
zodat ze alle nodige informatie zeker zou hebben. En ze drong erop aan dat Leen zich goed zou verzorgen en veel 
zou rusten zodat ze snel weer op de been zou zijn.
 Voor Leen kwam dit volslagen onverwachts. Ze had geen vrienden op school. Ze had nooit gedacht dat 
iemand op school dat voor haar zou doen. Het drong tot haar door dat ze toch iets betekende voor anderen. Leen 
werd goed bevriend met Isabelle en ging liever naar school dan voorheen. Ze besefte dat ze toch voor iemand iets 
betekende. Gans haar leven had Leen gedacht niet goed genoeg te zijn omdat haar ouders het ontzettend druk had-
den. Haar broer en zus studeerden ook veel beter dan zij, dacht ze. Enkel wanneer ze ziek was kon haar moeder 
tijd voor haar vrijmaken, anders was ze altijd aan het rennen. 
 Leen begon wat meer na te denken over hoe ze over zichzelf dacht. Ze besefte dat ze zich constant vergeleek met 
andere mensen. De anderen deden het altijd veel beter en konden alles beter dan zij. Ze durfde niets te zeggen 
uit angst om uitgelachen te worden. Dat maakte haar verdrietig, boos en machteloos en ze trok zich terug in haar 
eigen wereldje. Het voelde voor haar veiliger om zich ergens alleen in een hoekje terug te trekken dan de confron-
tatie aan te gaan met anderen. Ze wist niet goed wat ze tegen de anderen kon zeggen. Ze dacht: Als ze weten hoe 
ik erover denk of hoe ik me hierbij voel, dan willen ze zeker nooit iets met me te maken hebben. Iedereen vindt me 
klein, dom en ik kan niets goed doen. Wat ik ook doe, het is nooit goed. Ze schaamde zich voor wie ze zelf was.
 Een paar weken later had Leen afgesproken met haar vriendin om samen naar de bioscoop te gaan. Hun 
beide ouders vonden het een prima idee. Leen wilde heel graag naar de bioscoop en toch voelde ze weerstand. Ze 
moest uit haar eigen coconnetje en dat voelde niet erg prettig. 
 ‘Isabelle, zouden we dat wel doen, wij twee alleen naar de bioscoop?’ vroeg Leen aarzelend.



Anne Pardon heeft samen met haar echtgenoot Dirk De Vriendt de praktijk 
Ishwara - Stevig in je schoenen opgericht, gespecialiseerd op het gebied van 
zelfvertrouwen. Zij begeleiden mensen die vaak twijfelen aan zichzelf en 
daar bewust iets aan willen veranderen, maar er op zichzelf niet in slagen. 
Anne heeft een 7-stappenplan ontwikkeld op weg naar meer zelfvertrouwen. 
Zij heeft zelf ondervonden dat de angstmonsters haar het leven behoorlijk
moeilijk hebben gemaakt. Ze had last van allerlei angsten en belemmeringen, 
hierdoor heeft ze heel wat kansen gemist in het leven. Praten voor een groep was
behoorlijk lastig en ze twijfelde vaak aan zichzelf. Ook op privévlak en 
werkgebied ondervond ze de nodige obstakels.
Vijftien jaar geleden vond ze dat het wel genoeg was geweest en ging ze op 
zoek naar waar die angstmonsters vandaan kwamen. Verschillende methodes 
en workshops hebben haar veel zelfinzicht en hulp geboden.

Dit boek STA STEVIG IN JE SCHOENEN begeleid je in 7 stappen naar meer zelfvertrouwen en eigenwaarde door 
middel van praktische oefeningen.
Na het lezen van dit boek ga je meer zelfvertrouwen uitstralen, kun je jezelf beter uiten, en sta je steviger in je 
schoenen.

Recensies:
• Sta stevig in je schoenen is een energiek en prikkelend boek dat je in staat stelt jezelf te leren kennen en anderen te begrijpen. 
(Patricia)  
• Via korte, herkenbare verhalen krijg je zeven verschillende manieren aangereikt om bewust stil te staan bij je gedrag en de gevolgen 
ervan. Al snel ben je gemotiveerd om jezelf in vraag te stellen maar vooral om actie te ondernemen en je zelfvertrouwen aan te pakken of 
een boost te geven!
(T. Maes)


