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Méltatások

„Kay és Shipman új megvilágításba helyezik az önbizalomnak a nők sikerességében betöltött szerepét. Gyakorlati tanácsokat kínálnak, és egy reménytelibb jövő képét.”

Sheryl Sandberg, a Facebook ügyvezető igazgatója 
és a Dobd be magad! – Nők több szerepben című 
könyv szerzője

„Hogyan használhatjuk legjobban a tehetségünket, a képességeinket és az érdeklődésünket? Ez a könyv megmutatja, hogy nem elég tudni, mit akarunk: az önbizalom kulcsfontosságú a sikerhez. Lenyűgöző olvasmány minden nőnek, aki a következő szintre akar lépni.”

Gretchen Rubin, a Boldogságterv című könyv írója

„Még a legsikeresebb nők is küszködnek azzal, hogy az önbizalmuk ingatag, vagy csupán az életüknek egy szűk területére korlátozódik. A Womenomics – Write your own rules for success című kötet tehetséges szerzői bebizonyítják, hogy lehet ezen változtatni. Ebből a figyelemre méltó könyvből kiderül, hogyan fejleszthetjük a magabiztosságunkat.”

Marshall Goldsmith, az Ami eddig működött, 
az nem visz tovább – Hogyan lehetsz még sikeresebb, 
ha sikeres vagy? című könyv szerzője

 „Kay és Shipman remek útmutatót adnak ahhoz, hogyan neveljük a lányainkat… A kutatási eredmények, a szerzők saját tapasztalatai, a szakmai életükkel kapcsolatos kétségeik, amelyeket nem titkolnak el az olvasók elől, mind-mind segítenek megérteni, miből tevődik össze a női önbizalom.”

Publishers Weekly

 „Ez a könyv éleslátóan mutatja be, hogyan állnak a kulturális sztereotípiák a nők útjába, akik a segítségével most felvehetik a kesztyűt a férfiakkal szemben.”

Kirkus Reviews

 „Kay és Shipman izgalmas, lenyűgöző munkája megvilágítja az összefüggést az önbizalom, az ellenálló képesség, a kockázatvállalás és a győzelem között… A segítségével megtanulhatjuk, hogyan kell felépíteni az önbizalmunkat.”

Success magazin

 „Kay és Shipman rengeteg figyelemre méltó kutatási eredményt és adatot gyűjtöttek össze. Ám ami még fontosabb, a könyvben a világ legsikeresebb női adnak tanácsokat az olvasóknak – a szerzőket is beleértve.

Self.com

  


Ajánlás

  
Lányainknak, Mayának, Poppynak és Dellának, 
és fiainknak, Felixnek, Jude-nak és Hugónak

  


  
Előszó a 2018-as kiadáshoz

Amikor 2014 áprilisában először megjelent ez a könyv, nem tudtuk, mire számítsunk. Rengeteg új tudományos eredményt és adatot gyűjtöttünk össze, illetve hoztunk összefüggésbe egymással, és bíztunk benne, hogy meggyőző képet tudtunk felvázolni a nőkről és az önbizalomról. De hogyan fogadják majd? Az önbizalomhiány nem olyan téma, amiről túl sokat beszélnénk. Vajon hány nő ismer magára a könyvünkben?

Már a megjelenése után néhány nappal választ kaptunk ezekre a kérdésekre. Két szakértő segítségével összeállítottunk egy rövid online tesztet – segítséget ahhoz, hogy az érdeklődők felmérhessék a saját önbizalomszintjüket. Azt reméltük, néhány száz, esetleg ezer nő kitölti majd, további adatokat szolgáltatva a kutatásainkhoz.

Aztán negyvennyolc órán belül hatezren jelentkeztek be az oldalunkra, nagy kihívás elé állítva az informatikai apparátusunkat. Ez volt az első jele annak, hogy érzékeny pontra tapintottunk.

Amikor e sorokat írjuk, már százhetvenhétezren töltötték ki a tesztet a www.TheConfidenceCode.com oldalon. Az önbizalom kódja nőknek a bestsellerlisták élére ugrott, és magazinok címlapjára is felkerült, minket pedig iskolákba, konferenciákra, cégekhez hívtak előadásokat tartani.

A könyv szerzőiként természetesen örültünk ennek a sikernek. Ám az is nyilvánvalóvá vált, hogy ez a fogadtatás húsba vágóbb problémát jelez, mint sejtettük.

Megfogalmaztuk, amit a nők évek óta csendben éreztek és tapasztaltak. Egyértelmű lett: a férfiak és a nők önbizalma között szakadék tátong, ami az utóbbiak többségét elkeseríti, a karrierjük útjába áll, úgyhogy fel kell számolnunk. Az észrevételeinket megerősítették az interjúalanyaink is.

Az önbizalomhiány problémája a nőket a koruktól és a pozíciójuktól függetlenül érinti. Még a hagyományos értelemben sikeresnek számító nők is – felső vezetők, sportolók, politikusok, olyanok, akik kemény munkával elérték, hogy komolyan vegyék őket a munkahelyükön, és látszólag nagyon is magabiztosak – azt állítják, hogy a könyvben foglaltak ismerősen csengenek számukra, főleg, ami a szakadatlan tépelődést és önostorozást illeti.

Váratlanul ért bennünket, hogy még azok a fiatal nők is, akik pedig folyton azt hallják, hogy nincs akadály előttük, és minden út nyitva áll, kétségekkel küzdenek. A tökéletességre törekvés megállíthatatlanul kikezdi az önmagukba vetett hitüket. Ahogy a mi generációnk női tették és teszik, ezek a lányok sem mernek kockázatot vállalni, és túl bátortalanok ahhoz, hogy előtérbe tolják magukat. Mindennél jobban félnek attól, hogy hibázni fognak.

Ezeknek a fiatal, tizen- és huszonéves lányoknak és nőknek a bizonytalansága inspirálta Az önbizalom kódja lányoknak című, következő könyvünk megírását.1 Szerettük volna, ha a magabiztosság építésének a munkája már ebben a fontos életkorban megkezdődik, hiszen sok szülő a bátor, félelmet nem ismerő lányokból ekkor nevel szüntelenül szorongó fiatal nőket… A lányoknak szánt könyvünkben szót ejtettünk a túlgondolás és a perfekcionizmus veszélyeiről, meg arról, hogy kockázatot vállalni és hibázni igazából nem rossz dolog. (Képregényszereplőkkel, tesztekkel és rajzokkal egészítettük ki a könyvet – a saját lányaink voltak a tanácsadóink és egyúttal a kritikusaink.)

Van egy jó hírünk a lányok és a nők számára: az önbizalomtesztünk eredményei azt jelzik, hogy az önbizalom az életkorral növekszik. A fiatalabb nők kevesebb önbizalomról számoltak be, mint az idősebbek, hiszen a magabiztosság úgy ötvenöt éves korig növekvőben van. A férfiaknál is megfigyelhető az önbizalom növekedése az életkorral, de kisebb mértékben. Ez azt jelentené, hogy idővel megjön a nők önbizalma is? A szakértők szerint az élettapasztalat építi az önbizalmat, főként a nőkben, akik ekkorra kerülnek birtokába a legfontosabb összetevőknek: például a kockázatvállalási képességnek. Ám ez a terület még további tanulmányozást igényel. Más kutatások azt erősítik meg, hogy a nők minden életkorban kevesebb önbizalomról számolnak be, mint a férfiak.

Mi derült még ki az önbizalomtesztünkből? Jelenleg is együtt dolgozunk Richard Petty és Kenneth DeMarree kutatókkal az adatok elemzésén – rengeteg gyűlt össze –, ám máris kirajzolódott valami. Úgy tűnik, egyenes arányosság van az önbizalomszint és a bevétel nagysága között: minél nagyobb a bevételünk, annál több az önbizalmunk. Ugyanakkor a kutatók arra figyelmeztetnek, hogy egyelőre nem világos, mi áll ennek a hátterében. A magabiztos emberek valószínűleg több pénzt keresnek. Esetleg minél több pénze van valakinek, annál magabiztosabb. A két tényező kölcsönösen befolyásolhatja egymást.

Az önbizalom az iskolázottsággal is összefügg egy bizonyos pontig. Minél képzettebb valaki, annál nagyobb az önbizalma – a felsőoktatásban töltött évek számával arányosan. A magasabb képzettség, a diploma megszerzése vagy a mesterképzés elvégzése mindazonáltal nem feltétlenül vezet stabilabb önbizalomhoz. Más szavakkal: a tanulással töltött évek is számítanak, nem feltétlenül csak a diploma megszerzése vezet magabiztossághoz. Ez meglepő, és nyilvánvalóan további vizsgálódást igényel.

Az adatgyűjtésünkből azt a következtetést lehetett levonni, hogy az afroamerikai származásúaknak nagyobb az önbizalmuk, mint a kaukázusiaknak, akik viszont magabiztosabbak az ázsiaiaknál. Ám, ahogy Petty és DeMarree felhívták rá a figyelmet, az afroamerikai és az ázsiai mintánk kisebb volt, mint az europid rasszba tartozó, így ahhoz, hogy jobban megértsük az összefüggést, szélesebb merítésű mintára és mélyebb betekintésre lenne szükség.

A válaszadók tizenhat százaléka volt férfi, ami igen magas arány ahhoz képest, hogy az ő válaszaikra egyáltalán nem számítottunk különböző okokból, amelyeket a könyvben majd részletezünk. Hallottunk már apákról, akik aggódnak a lányuk tökéletességre törekvése miatt, férjekről, akik féltik a szorongó feleségüket, és férfi vezetőkről, akik rájöttek, hogy a női alkalmazottaiknak másfajta visszajelzésre lenne szükségük, mint hitték. Az előadásaink után számos férfi keresett meg minket, hogy megosszák velünk a saját önbizalom-problémáikat. És akkor világossá vált számunkra, hogy a nemek között tátongó igazi szakadék nem abban nyilvánul meg, ahogyan érzünk a saját magunkkal kapcsolatos kételyeinket illetően, hanem abban, ahogyan reagálunk ezekre. Fontos különbség, hogy a nőknél az önbizalomhiány túlgondolkodást és tehetetlenséget generál, míg a férfiakat inkább cselekvésre ösztönzi.

Az önbizalom kódja nőknek 2014-es első kiadására leginkább pozitív visszajelzéseket kaptunk, amiért nagyon hálásak voltunk. Ám kritikák is érkeztek, amelyeket a könyvünkben meginterjúvolt számos szakértő tanácsait megfogadva igyekeztünk magabiztosan fogadni, és nem túlgondolni.

Az egyik bírálónk szerint egy szociális probléma áll a kialakult helyzet hátterében, és a nők önbizalomhiányának az oka valójában a nemek közti egyenlőtlenség. Mások úgy érveltek, hogy a nőknek igenis van önbizalmuk, csak éppen a külvilág számára nem látható, mert ők máshogy küzdenek, másmilyen vezetők, és másképpen juttatják kifejezésre a magabiztosságukat: olyan módon, amit egyelőre nem értünk, vagy csak nem tanultunk meg értékelni. Azért is kritizáltak minket, mert próbáljuk elérni, hogy a nők határozottabbak legyenek a férfiaknál – ki nem érdemelt és ingatag bátorsággal ruházva fel őket, ami világméretű gazdasági összeomláshoz vezet. Nem kellene ehelyett inkább a túlzott magabiztosságra mint problémára fókuszálnunk?

Ez a könyv elébe megy e bírálatoknak. A figyelemfelkeltő című 4. fejezet („Hülye, rusnya kurvák” – és egyéb okok, amiért a nőknek nincs önbizalmuk) a sztereotípiákat és azokat a területeket tárgyalja, amelyeken egyenlőtlenség tapasztalható. A 8., Az önbizalom művészete című fejezet a hitelességre fókuszál, és arra, miért olyan fontos, hogy a nők új és természetesebb módon építsék az önbizalmukat, a domináns (férfi-) változattól eltérően. Valóban, úgy érvelünk, hogy azok a nők, akik mernek különbözni – mint Christine Lagarde, az egyik legmagabiztosabb vezető, akit meginterjúvoltunk a könyvhöz –, egyúttal a legbefolyásosabbak és a leghatékonyabbak is.

Felismertük, hogy az egyenlőtlenség a munka világában és szélesebb körben is létezik, és nem a nagyobb önbizalomtól fog megszűnni.

Több nőre van szükség, akik kitapossák az utat – például még napjainkban is alig akadnak nők a kongresszusban és a felső vezetők között. Ám úgy véljük, ettől még mindent meg kell tennünk annak érdekében, hogy a nők esélyeit növeljük a sikerre, illetve arra, hogy elégedettek lehessenek a teljesítményükkel. A világot nem fogjuk megváltani, de az önbizalmat magunkban és másokban is kibontakoztathatjuk, a lányainkat is beleértve – s mindannyian a saját, egyedi szisztémánk szerint építhetjük fel. Figyelembe véve, hogy milyen nagy a nemek közötti szakadék az önbizalmat illetően – igen, tényleg szakadékról beszélhetünk –, kicsi a veszélye annak, hogy a világot hirtelen ellepik majd a szuperagresszív alfa-nők.

 A könyv megírásakor az volt az elsődleges célunk, hogy segítsünk a nőknek felépíteni magukban az önbizalmukat, hogy sikereket érhessenek el a munkahelyükön, illetve egyúttal arra szerettük volna bátorítani őket, hogy legyenek merészek, hallassák a hangjukat, pályázzanak meg jó állásokat, érjenek el változásokat a társadalomban.

Újra kell definiálnunk a „vezető pozíció” fogalmát – a vezetőkről alkotott kép átrajzolásával. Napjaink kutatásai igazolják, hogy a leghatékonyabb vezetők egyfajta „feminin” stílust tettek magukévá, és hogy a nőknek nem feltétlenül kell férfiasaknak lenniük ahhoz, hogy vezetők lehessenek.

Ezek azonban csupán adatok. A valóságban nehezebb meghonosítani az új stílust. A vállalatok elméletileg támogatják ugyan, hogy nők kerüljenek magas pozíciókba, de gyakran nem tudják, mit is akarnak pontosan, és azt még kevésbé, hogy miképpen mozdíthatnák elő a célt. A „befogadásra” vagy a „sokféleségre” irányuló próbálkozásaik inkább PR-üzenetnek tűnnek: olyasminek, ami nem áll összhangban azzal, amit valójában tesznek, s még kevésbé simul bele a vállalati kultúrába, amely inkább aláássa, semmint növelné a nők önbizalmát. Azok, akik kifogásolják a nők magas pozíciókba való kinevezését, úgy tűnik, nem értékelik az új vezetői stílust; emiatt sok nő érzi úgy, hogy igazodnia kell a fennálló normákhoz.

A különféle vezetői attitűdök központi szerephez jutottak a 2016-os amerikai elnökválasztásokon is. Az egyik (férfi) jelöltet mindenki nagyon magabiztosnak látta: olyannak, aki talán nem kifejezetten rátermett, ennek ellenére hihetetlenül népszerű. A másik (női) jelöltet abszolút hozzáértőnek, gyakorlatiasnak ítélték, a teljesítményét kimagaslónak minősítették, ugyanakkor unalmasnak, perfekcionistának, arrogánsnak, óvatosnak és ellenszenvesnek is gondolták. Talán mindez a hagyományos „hősködő férfi – idegesítő, kényeskedő nő” felosztásból fakad. Ám az is lehet, hogy – amiképpen sok tanulmány alátámasztja – a női jelöltet akkor találták arrogánsnak és irritálónak, amikor az önbizalmat és kompetenciát sugárzott. Milyen viselkedés illik a nőkhöz, és milyen nem? És hogyan lehet kitörni ezekből a skatulyákból? Ez a téma várhatóan még sokáig napirenden lesz.

Ami viszont optimizmusra ad okot, hogy a nemek és a hatalom témája mostanság a figyelem középpontjába került, és olykor kifejezetten jó irányt vesz a vita. A diszkriminációról és a szexuális zaklatásról szóló történetek, amelyek számos szakmát érintenek napjainkban, sötét, dickensi világba vezettek, tele szörnyen viselkedő, félelmetes alakokkal. (És most csupán azokról az esetekről beszélünk, amelyek az újságok címlapjára kerültek. Képzeljük csak el, hány történetet nem hallottunk!) A nőket hosszú időn át elviselhetetlen mértékű abúzus érte. Most beszélni kezdtek róla. Nyilvánosan. Az eredmény pedig az lett, hogy sok fej a porba hullott.

Ha a bátor, magabiztos nők cselekedni kezdenek, annak lehetnek pozitív hozadékai – de ez egyúttal strukturális és filozófiai változásokat is maga után vonhat a szervezetek életében még azelőtt, hogy az egyenlőtlenségeket és a kiszolgáltatottságot sikerülne felszámolni.

A valódi, társadalmi szintű változás akkor lehetséges, ha elkezdünk egymással beszélgetni erről a témáról. Az önbizalom kódja lányoknak című könyvünk is egy lépés az egyenlőtlenség megszüntetése felé, és azoknak szól, akik a legsérülékenyebbek, így a leginkább védelemre szorulnak. Reméljük, hogy tanárok, tanácsadók és szülők egyaránt a kezükbe veszik majd. Középiskolás lányoknak már önbizalom-konferenciát is szerveztünk, és az általános iskolákba is el szeretnénk jutni.

Jó lenne, ha elindulna valamiféle párbeszéd nőkről és lányokról, önbizalomról és női vezetőkről. Hogyan fest valójában a női önbizalom és a női vezető? Miképpen segíthetjük elő, hogy minél többen legyenek? Mi történhet, ha az általános és középiskolás lányok félreteszik a perfekcionizmusukat, és mernek kockáztatni, ne adj’ isten, hibázni is? És ha egy vállalat azokat is értékeli, akik ugyanannyit hallgatnak, mint amennyit beszélnek, ugyanannyit tárgyalnak, mint amennyit utasítanak? Ha segítjük a vállalatokat az újrahangolásban, a változás a munka világában, az iskolákban és az emberek fejében is bekövetkezhet.

Egyvalamiben biztosabbak vagyunk, mint valaha: azok a tulajdonságok, amelyeket a nők kifejlesztenek magukban – bölcsesség, óvatosság, konszenzusra törekvés, gyakorlatiasság, kevesebb feltétel nélküli támogatás –, sokkal fontosabbak, mint valaha. Bármilyen legyen is a politikai beállítottságuk, a rasszuk, a nemzetiségük vagy a vallásuk – nem számít. Elengedhetetlen, hogy az élet minden területén több női vezető legyen. Segítenünk kell őket, fiatalokat és időseket egyaránt – nagy lépést teszünk ezzel.

Csodás érzés, hogy Az önbizalom kódja nőknek megnyitotta az utat az őszinte párbeszéd előtt, és hogy ennyi nő és férfi hasznosnak találta. Nagyon várjuk azt az időszakot, amikor a fiaink és a lányaink belépnek a munka világába, és az ehhez hasonló könyvekből már nem lesz mit megtanulniuk. Reméljük, abban a jövőbeli miliőben mindenki a képességeinek megfelelően érvényesülhet majd – és azt is, hogy az önbizalom kódját, amelyet jelen kötetben igyekeztünk feltörni, erőteljes, sajátos módon, magától értetődő természetességgel fog működni mindenki számára.

  


  
    Bevezető

    Aszerint, hogy megvan-e bennük egy bizonyos, nehezen meghatározható, de könnyen felismerhető tulajdonság, az emberek két csoportba sorolhatók. Ha rendelkeznek ezzel a személyiségvonással, akkor az egész világ a lábuk előtt hever, ha nem, akkor kiaknázatlanok maradnak a bennük rejlő lehetőségek.

    Nem is volt kérdés, hogy a huszonnyolc éves Susanben megvan, ám, mint a legtöbbünk, ő is félt nyilvánosan felszólalni. Pedig sok mondanivalója volt, csak éppen nem szerette a rivaldafényt. A barátainak bevallotta, hány álmatlan éjszakája volt a közelgő előadásai miatt, mert attól tartott, hogy bele fog sülni a beszédébe. Eleinte nem is ment neki jól, ám ő kitartott. Felvértezte magát egy halom jegyzettel, magára öltötte a legjobb ruháját, leküzdötte az idegességét, s újra meg újra előadta vitatott nézeteit, sokszor kifejezetten szkeptikus férfiközönség előtt. Tudta, hogy le kell győznie a félelmét ahhoz, hogy jó előadó lehessen belőle. Megtette, és meggyőző szónokká avanzsált.

    Susan B. Anthony, az Egyesült Államok nőjogi mozgalmának tagja ötven évig küzdött azért, hogy a nők is szavazhassanak. 1906-ban halt meg, tizennégy évvel azelőtt, hogy learathatta volna a munkája gyümölcsét, de semmi sem tántoríthatta el – még a gyengeségei vagy az a tény sem, hogy a győzelem mindig karnyújtásnyira volt csak tőle.

    Ugyanilyen elszántság kell a mai Pakisztánban ahhoz, hogy egy lány mindennap eljusson az iskolába, főleg akkor, ha az illető tizenkét évesen szembeszegül a tálibokkal, és a világszerte olvasott blogján oktatási reformokat sürget, miután a lányok iskoláit bezárták az országában. Ahhoz pedig különösen állhatatosnak kell lenni, hogy valaki tizennégy évesen tovább harcoljon azt követően is, hogy fundamentalista fegyveresek feltartóztatták az iskolabuszt, amelyen utazott, őt fejen és vállon lőtték, majd magára hagyták. Malála Júszafzaiban volt elég kurázsi ehhez a küzdelemhez. Mikor a tálibok bejelentették, hogy meg fogják ölni, a szeme sem rebbent: „Gyakran gondoltam erre, és láttam magam előtt a jelenetet. Ha eljönnek is értem, hogy megöljenek, megmondom nekik, hogy amit tesznek, az helytelen, és hogy az oktatás az alapvető jogunk.”

    Malála nem egyszerűen bátor, hanem rendelkezik egy olyan belső tulajdonsággal, amely erőt ad neki ahhoz, hogy ellenálljon, és tovább küzdjön. Szinte elképzelhetetlenül erős bizodalma van magában, hogy győzhet, még ha az ellenségei mindent megtesznek is, hogy alulmaradjon.

    Ez a két nő, akiket egy évszázad választ el egymástól, osztozik valamiben – egyfajta hitben, hogy elérhetik, amiért harcolnak. Van önbizalmuk. Ez a létfontosságú személyiségvonás ijesztően kevés nő sajátja.

    Az önbizalom csalóka természete évek óta foglalkoztat minket, azóta, hogy 2008-ban megírtuk a Womenomics2 című könyvünket. Ebben a nőket érintő pozitív munkaerőpiaci változásokat vizsgáltuk: a vállalatoknál elfoglalt szerepüket, a munka és a magánélet közti egyensúlyozáshoz szükséges erőt. Kiváló, jól képzett nők tucatjaival készítettünk interjúkat, és mindahányszor belebotlottunk egy gátló tényezőbe, amelyet nem tudtunk pontosan meghatározni. Miért mondta a sikeres banki befektető, hogy valójában nem érdemli meg az előléptetést, amelyet nem sokkal azelőtt kapott? Miért gondolja a gyors előmenetelű mérnök, aki az iparágában az első nő volt évtizedekig, hogy talán nem ő a legalkalmasabb jelölt a vállalat új, nagy projektjének a vezetésére?

    Az alatt a két évtized alatt, amelyet politikai újságíróként töltöttünk, jó pár női állami vezetőt meginterjúvoltunk. Számos olyan személyiséggel találkoztunk, akikről azt hinné az ember, hogy jócskán meg vannak áldva önbizalommal, ám amikor közelebb kerültünk hozzájuk, és új szemszögből vizsgálódtunk, csodálkozva tapasztaltuk, hogy még a nemzet hatalmi centrumában lévő nők is kétségekkel küszködnek önmagukat illetően. Legyen törvényhozó vagy vezérigazgató, sokuk beszélt arról az érthetetlen meggyőződéséről, hogy valójában nincs joga a pozíciójához, amelyet betölt. Több olyan, abszolút kompetens nővel is találkoztunk, akikből hiányzott a merészség, és akik megkérdőjelezték a saját képességeiket. Felfedeztük, hogy számos vezető pozícióban dolgozó nő számára kellemetlen a státuszáról beszélni, mert olyasmi derülhet ki, ami szerintük napvilágra hozza a gyengeségeiket. És ha ők így éreznek, könnyű elképzelni, mit érzünk mi, többiek.

    Biztosan ismerős a kínzó aggodalom, hogy ha kimondjuk, amit gondolunk, akkor ostobának vagy fontoskodónak tűnhetünk; az érzés, hogy a siker a véletlenen múlt, és nem is érdemeltük meg, a félelem attól, hogy kilépjünk a komfortzónánkból, és valami új, nehéz, feltehetően kockázatos dologba fogjunk…

    Mi, akik ezt a könyvet írjuk, is sokszor voltunk bizonytalanok önmagunkban. Néhány évvel ezelőtt egy vacsora után összehasonlítottuk az önbizalomról szóló jegyzeteinket, és hatalmas meglepetés ért bennünket. Katty egy kiváló egyetemet végzett el jó eredménnyel, több idegen nyelvet beszél, mégis azzal a meggyőződéssel élte az életét, hogy nem elég intelligens ahhoz, hogy újságíróként jó állást kínáljanak neki. Claire ezt annyira valószínűtlennek tartotta, hogy szó szerint kinevette őt. Aztán rájött, hogy tulajdonképpen ő is háttérbe szorította magát a férfi újságírók körében: azt feltételezte, hogy mivel azok hangosabbak és magabiztosabbak, nyilván rátermettebbek is, mint ő. Anélkül, hogy tudatosodott volna benne, abban a hitben élt, hogy a férfiaknak több joguk van ahhoz, hogy a televízióban szerepeljenek. A férfiak tényleg magabiztosabbak?

    A kérdés komolyan foglalkoztatni kezdett minket. Folyton olyan történetekbe botlottunk, amelyekből az derült ki, hogy a nők nem hisznek annyira magukban, mint a férfiak. Mi az önbizalom egyáltalán? Mire bátorít minket? Mekkora szerepe van a jóllétünkben, a sikerünkben? Velünk született tulajdonság? Lehet belőle több? Mi építjük fel, és a gyerekeinkre hagyjuk? Egyértelmű volt, hogy a kérdés további boncolgatást kíván.

    A vizsgálat több területet érintett, mint eredetileg elképzeltük, mert az összes interjúból és válaszból arra lehetett következtetni, hogy az önbizalom nem pusztán az élet egyik fontos összetevője, de hihetetlenül komplex is. Beszéltünk kutatókkal, akik laboratóriumi patkányokon és majmokon tanulmányozták ezt a tulajdonságot. Beszéltünk neurológusokkal, akik úgy tartották, a DNS-be van kódolva, és pszichológusokkal, akik azt állították, hogy a döntéseink eredménye. Beszéltünk edzőkkel, akik szerint a magabiztosság a kemény munka és a sok gyakorlás hozadéka. Beszéltünk nőkkel, akiknek nagy volt az önbizalmuk, és olyanokkal is, akiknek nem. És beszéltünk férfiakkal is – főnökökkel, barátokkal, férjekkel. Kiderült, hogy sok kutatási eredmény mindkét nemre érvényes: az önbizalom genetikai kódolása nem mutat számottevő különbségeket. A nők ennek ellenére hadilábon állnak vele…

    Ők sokáig lehajtott fejjel tették a dolgukat. Tagadhatatlan, hogy nagy haladást értek el, de még mindig nincsenek azon a szinten, amelyet valójában meg tudnának ugrani. Néhány tájékozatlan vaskalapos szerint a nők nem értenek bizonyos dolgokhoz. (Ami minket illet, nem találkoztunk egyetlen inkompetens nővel sem.) Mások azt állítják, a gyerekvállalás megváltoztatja a fontossági sorrendet, és ebben tényleg van némi igazság. Az anyaság valóban nehéz érzelmi helyzet elé állítja azokat, akik a szakmai és a magánélet között igyekeznek egyensúlyozni, és ez a probléma, legalábbis jelen pillanatban, nem érinti a legtöbb férfit. Vannak, akik a kulturális vagy intézményi korlátokkal magyarázzák mindezt. Meglehet, hogy igazuk van, ám a sokféle okfejtés mind megfeledkezik egyvalamiről: az önbizalom hiányáról.

    Pedig mindenhol ezt látjuk: okos nők jó ötletekkel, akik nem szólalnak fel az értekezleteken. Elhivatott nők, akikből remek politikai vezetők válhatnának, de kínosan éreznék magukat, ha önmaguk mellett kampányolnának, vagy pénzt gyűjtenének a reklámhadjáratra. Lelkiismeretes anyák, akik inkább mást választanak a szülői munkaközösség elnökének, holott a háttérben ők munkálkodnak. Miért kevésbé magabiztosak a nők, még ha tudják is, hogy igazuk van, míg a férfiak akkor is karakánul lépnek fel, amikor tudják, hogy tévedhetnek?

    Az önbizalom hiánya kifejezettebben van jelen a munkahelyen, a nyilvánosság előtt, de a magánéletünkben is megmutatkozik, meggátolva minket olyan dolgokban, amelyekben egyébként magabiztosan vennénk részt. Gondoljunk csak bele! Szeretnénk felszólalni a legjobb barátunk születésnapján, csakhogy már a gondolatra is kiver a víz, hogy harminc ember előtt megnyilvánuljunk – így inkább elmormogunk néhány szót, rövidre fogva a köszöntőnket, és azzal a kellemetlen érzéssel ülünk le, hogy nem mondtuk el, amit akartunk volna. Vagy mindig is be akartunk kerülni a diáktanács elnökségébe az egyetemen, ám úgy éreztük volna, hogy erőszakosnak tűnnénk, ha megkérnénk a többieket, hogy szavazzanak ránk. A sógorunk halálra idegesít minket a szexista nézeteivel, de aggódunk, hogy ha az egész család előtt vetjük ezt fel, azzal átlépünk egy határt, és különben is, ő mindig olyan ügyesen érvel…

    Gondoljunk arra a sok dologra, amit az évek során el akartunk mondani vagy meg akartunk tenni – de nem mondtunk el és nem tettünk meg, mert valami visszatartott! Ezt nagy valószínűséggel az önbizalom hiánya okozta. Emiatt nem valósítjuk meg a terveinket, és keresünk folyton kifogásokat, végleg a passzivitást választva, ami nagyon kimerítő, frusztráló és lehangoló. Akár dolgozunk, akár nem, akár topmenedzseri, akár részmunkaidős állásra pályázunk – milyen jó lenne megszabadulni a félelmeinktől, és megtenni, amit eddig nem mertünk, mert nem bíztunk magunkban!

    Itt az ideje, hogy elkezdjünk cselekedni, kockáztatni és elbukni, végre abbahagyni az örökös mentegetőzést és kifogáskeresést. A nők is lehetnének sikeresek, ám úgy tűnik, nem hisznek benne, hogy képesek rá, és ez meggátolja őket abban, hogy egyáltalán megpróbálkozzanak vele. Mindent jól szeretnénk csinálni, és félünk, hogy nem vagyunk elég jók. De ha nem vállalunk kockázatokat, fejlődni sem tudunk.

    Egy rátermett huszonegyedik századi nőnek kevesebbet kellene aggódnia a hozzáértése miatt, és többet kellene dolgoznia az önbizalmán, illetve cselekednie. Hiszen a képessége megvan hozzá.

    A The Economist magazin nemrég arról írt, hogy korunk egyik legmeghatározóbb szociális hatása a nők gazdasági életben való szerepvállalása lesz. Az Egyesült Államokban több nő szerez felsőfokú végzettséget, mint férfi. Néhány jelentős vállalatot már nők irányítanak. Tizenhét női államvezető van a világon. Az Egyesült Államok fogyasztói kiadásának nyolcvan százaléka a nőkhöz köthető, és 2018-ra a nők keresete túlszárnyalja a férfiakét az amerikai háztartásokban. Mostanra a munkaerő felét nők teszik ki, a középvezetésben is. Sosem volt nyilvánvalóbb a nők rátermettsége és kompetenciája. Jól látható, hogy hatalmas hozzáadott értéket jelentenek a társadalomban.

    És mégis.

    A felsőbb szinteken csak alacsony és nagyon lassan növekvő számokat produkálunk mi, nők. A tehetségünk a legtöbb színtéren nem mutatkozik meg igazán. Úgy érezzük, elakadtunk, mert sokszor nem is tudjuk, mit érhetnénk el.

    „Ha egy férfi a tükörbe néz, és elképzeli, mi lesz belőle, egy szenátor néz vissza rá. Egy nő sosem ilyen merész.” Ez a lefegyverzően egyszerű megfigyelés, amelyet Marie Wilson egykori nőjogi aktivista tett, kiindulópontja lett a változásoknak. Amit megfogalmazott, az nagyon is ismerősen csenghet számunkra, hiszen a saját háttérbe húzódó magatartásunkat és bizonytalanságérzetünket önti szavakba. Mindez a mi hozzájárulásunkkal zajlik. Akár tényleg szenátorok vagyunk, akár egy vállalat vezérigazgatói, a tükörben nem ismerjük fel magunkat és a diadalunkat. Azok a nők, akik óriási eredményeket tudhatnak maguk mögött, képtelenek legyűrni magukban a kínzó félelmet, hogy egyszer lelepleződnek, és kiderül a hozzá nem értésük. S ahelyett, hogy a sikerélmények hatására eltűnne, ez az érzés annál erősebb, minél több mindent sikerül elérniük.

    Egy évvel azelőtt, hogy megjelent volna a Dobd be magad! – Nők több szerepben3 című könyve, a Facebook ügyvezető igazgatója, Sheryl Sandberg úgy nyilatkozott: „Néha még mindig arra riadok fel álmomból, hogy csaló vagyok, és nem illet meg a hely, amit elfoglalok.” Hasonlóképpen mi ketten, e könyv írói is a szerencsének tudtuk be a sikereinket, vagy, mint Blanche DuBois,4 idegenek jóindulatának. És nem csak az önbecsülésünk hiányzott – tényleg ezt is hittük. Mert hát hogyan is érdemelhettük volna ki, hogy eljussunk oda, ahova?

    A nők önbizalma gyakran még prózaibb okok miatt labilis.

    Peggy McIntosh, a Wellesley Főiskola szociológiatanára, aki rengeteget foglalkozott az imposztorszindrómának nevezett jelenséggel, élénken emlékszik egy konferenciára, amelyen részt vett: „Tizenhét nő szólalt fel a plenáris ülésen, és mind a tizenhét azzal kezdte a beszédét, hogy elnézést kért valamiért, vagy szabadkozott valami miatt: »Csupán egyetlen észrevételt tennék…«, vagy »Sosem gondolkodtam ezen…« vagy »Nem tudom, pontosan fogalmazok-e…«. És mindez egy konferencián történt, amelyen női vezetők vettek részt…”

    Az adatok egyértelműek. A férfiakkal összehasonlítva a nők nem érzik magukat késznek az előléptetésre, úgy gondolják, rosszul szerepelnek majd a vizsgákon, és nagy számban nyilatkoznak úgy a kutatások során, hogy nem magabiztosak a munkájukat illetően.

    A probléma része, hogy nem ismerjük a szabályokat. A nők sokáig azt hitték, hogy ha keményen dolgoznak, és nem zavarnak sok vizet, akkor a természet adta tehetségük végül úgyis utat tör magának. Aztán végignézték, ahogy helyettük a férfiakat léptetik elő, és nekik adnak a munkaadóik magasabb fizetést. Mélyen legbelül tudták, hogy a férfiak sem rátermettebbek náluk – sőt, gyakran kevésbé azok –, csak ők magabiztosságot sugároznak, amit mások észrevesznek, és jutalmaznak. Szóval, nekik van önbizalmuk.

    A férfiakból sugárzó magabiztosság a nők számára gyakran idegen és visszatetsző. A legtöbb nő nem szereti vinni a szót a beszélgetéseken, sem előtérbe tolni magát a konferenciateremben, félbeszakítani másokat, vagy kétségbe vonni az eredményeiket. Valahányszor efféle technikákkal próbálkoztunk az évek során, rá kellett jönnünk, hogy ez egyszerűen nem a mi stílusunk.

    Itt meg kell állnunk, hogy leszögezzük: tudjuk, hogy ha a nőkről mint homogén halmazról beszélünk, azzal leegyszerűsítjük a dolgokat. Sok nő már birtokában van az önbizalom kódjának, s egyesek esetleg egyáltalán nem ismernek magukra ezeken az oldalakon. Természetesen nem vagyunk egyformák, még ha a nemünk azonos is. Viszont a téma kellőképpen fontos ahhoz, hogy a különböző személyiségű, származású, vallású vagy keresetű nők elnézzék nekünk, ha általánosítunk. Mélyenszántóan és széles körben vizsgálódunk, hiszen a kérdés ezt kívánja meg.

    Túl nagy a tét ahhoz, hogy feladjuk az önbizalom felkutatására tett kísérleteinket csak azért, mert a férfiak modellje a nőknél nem működik, vagy mert a való életben sok rossz tapasztalatot gyűjtöttünk. Annyi lehetőséget mulasztanánk el ezzel! A tudományos kutatások és interjúk tanulmányozása közben arra jutottunk, hogy szükségünk van az önbizalom receptjére, egy kódra, amely segít a nőket a jó irányba terelni.

    Vegyük egy barátunk, Vanessa példáját, aki egy nonprofit szervezet rendkívül sikeres adománygyűjtő munkatársa! Nemrégiben a társaság elnöke megkérte, hogy terjessze elő az éves jelentést. Vanessa rengeteg pénzt gyűjtött a szervezetnek, és arra számított, hogy dicséretet fog érte kapni, így hideg zuhanyként érte, ami ezután következett. Igen, valóban sokat dolgozott, de ha valaha is vezető akar lenni, meg kell tanulnia döntéseket hozni. „Nem feltétlenül helyes döntéseket – mondta az elnök. – A csapatodnak csak azt kell tudnia, hogy képes vagy dönteni, és kitartani mellettük.” Vanessa nem hitt a fülének. Még hogy nem kell, hogy a döntések helyesek legyenek?! Ez furcsán hangzott.

    Mostanra azonban rádöbbent, hogy a főnökének igaza volt. Vanessa végig arra koncentrált, hogy tökéletes legyen, és ez visszatartotta attól, hogy döntéseket hozzon, főleg gyors döntéseket. Mint oly sok nő, ő is perfekcionista, de a csapatának igazából nem erre a fajta tökéletességre törekvésre és nem huszonnégy órás munkanapokra volt szüksége. Vanessát a hozzáállása inkább meggátolta a cselekvésben, holott pont, hogy arra lett volna szüksége.

    Ha tudósokat és kutatókat kérdezünk arról – ahogyan meg is tettük –, hogy miképpen határoznák meg az optimizmust, nagyon hasonló válaszokat kapnánk tőlük. Ugyanez igaz a boldogságra és az alapvető pszichológiai fogalmakra is: sokan és sokáig vizsgálták őket, ennélfogva mára jól tudjuk, hogyan erősíthetjük e tulajdonságokat magunkban és másokban. Ám mindez nem érvényes az önbizalomra. Az még mindig nagyon rejtélyes személyiségvonás, és amit mostanra megtudtunk róla, az más, mint amit akkor elképzeltünk, amikor még csak igyekeztünk felderíteni a természetét.

    Először is, különbséget kell tennünk vakmerőség és magabiztosság között. Azt is felismertük, hogy az önbizalom nem az elménkben rejtőzik, és nem is az önbecsülés fejlesztését célzó gyakorlatok teremtik meg. Ráébredtünk, hogy a siker sokkal inkább kötődik az önbizalomhoz, mint a rátermettséghez. Igen, egyértelmű, hogy a célok eléréséhez a képességeknél sokkal fontosabb az önbizalom. Ami felkavaró hír számunkra, akik világéletünkben a szakértelmünket igyekeztünk növelni, fejleszteni…

    A másik zavarba ejtő tény, hogy vannak, akiknek egész egyszerűen születésüktől fogva nagyobb az önbizalmuk, mint másoknak. Ezt, mint kiderült, részben a genetika határozza meg. Mi magunk is elvégeztettük a genetikai teszteket, hogy lássuk, miképpen vagyunk „programozva”. Később megosztjuk e könyv oldalain is az eredményeinket, de annyit itt is elmondhatunk, hogy váratlanul értek minket. És az is kiderült, hogy a férfi- és női agy működése eltérő, s ez befolyásolja az önbizalmat is. Igaz, ezt a tényt vitatják, ám attól még tény.

    Ám az önbizalom csak részben alapul a tudományon. A másik fele művészet. Az, ahogyan az emberek az életüket élik, döbbenetesen nagy hatással van a magabiztosságukra. A legújabb kutatási eredmények megmutatták, hogy szó szerint meg tudjuk változtatni az agyunkat bármilyen életkorban olyan módokon, amelyek befolyásolják a gondolkodásunkat és a viselkedésünket. És – szerencsére – az önbizalom kódjának meghatározó része a mi választásainkon alapul: mindannyian dönthetünk úgy, hogy fejlesztjük az önbizalmunkat. Ám ezt a célt csak úgy érhetjük el, ha felhagyunk a tökéletességre törekvéssel, és felkészülünk a kudarcokra.

    Amit a tudósok plaszticitásnak hívnak,5 azt mi úgy nevezzük: remény. Ha teszünk érte, az agyunk felépítését alkalmasabbá tehetjük az önbizalomra.

    Riporterként tanúi lehettünk, milyen nagy erejük van a személyes történeteknek, és láthattuk, micsoda lehetőségeket nyitott meg az önmagukba vetett hit sokak előtt. Rájöttünk, milyen sokan érnek el sikereket azzal, hogy bíznak magukban – míg mások ugyanannyi idő és energia befektetésével arra keresik a választ, hogy ők miért nem képesek elérni a céljaikat. Anyaként megfigyelhettük, milyen hatást gyakorol az önbizalom a gyerekeinkre: mernek beszélni, cselekedni és kockáztatni, s közben az így megszerzett tudást elraktározzák magukban későbbre. És láttunk fiatalokat, akik saját magukat korlátozzák az ismeretlentől való félelmeikkel.

    Nőként – főleg ennek a könyvnek köszönhetően – a saját bőrünkön tapasztalhattuk meg az önbizalom sorsformáló erejét, mind a szakmai, mind a magánéletünket illetően. Felfedeztük, hogy nem a teljesítmény az önbizalom legjobb fokmérője, hanem egyfajta teljességérzet, amelyet azért tapasztalunk meg, mert birtokában vagyunk a magabiztosságunknak, és élhetünk vele. Egy kutató, akit meginterjúvoltunk, úgy írta le az önbizalmat: „Különleges kapcsolat a világgal. Mindent elérhetek. És kapcsolódom.” Önbizalommal élni csodálatos dolog.
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