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...und alles fallt in sich zusammen. Kennen Sie
diesen stéandig pochenden Gedanken? Er ist typisch
fiir Menschen mit dem Hochstapler-Syndrom, das vor

allem Frauen entwickeln. Doch wir konnen lernen,
darauf zu vertrauen, was wir kdnnen

Stellen Sie sich vor, jemand tippt nur
leicht gegen einen der Steine, die Sie
rechts auf dem Foto sehen. Das mithsam
errichtete Kunstwerk wiirde wie ein
Kartenhaus zusammenbrechen. Genau
davor fiirchtete sich Bettina Schwidder
jahrelang. ,Ich habe frither oft gedacht:
Was passiert, wenn die anderen heraus-
finden, dass ich eigentlich gar nichts
kann?‘, erzahlt sie vital. Immer wieder
fiihlte sich die 36-Jahrige wie eine Hoch-
staplerin. Bei dem Begriff denken wir an
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Aufschneider, Betriiger sogar. Typischer
Prahlhans-Satz: ,Ich bin fiir meine Chefs
unentbehrlich. Ohne mich wiirde hier
gar nichts laufen.” Was fiir ein Schaum-
schlager! Solche Mitmenschen nerven
uns mit threr zur Schau gestellten Selbst-
gefalligkeit. Denn allen Umstehenden ist
klar, dass von dem, was solche Wichtig-
tuer erzdhlen, nur ein Bruchteil stimmt.
Bei Bettina Schwidder stimmte alles.
Sie arbeitete als IT-Fachfrau bei einem
groBen Automobilhersteller. Ihr Studi- =3
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um der Wirtschaftsinformatik schloss sie
mit Top-Noten ab, Arbeitszeugnisse be-
scheinigten ihr hervorragende Leistun-
gen. Sie ist keine Hochstaplerin, sondern
eine erfolgreiche Frau. Und doch glaubte
sie das Gegenteil. Warum?

Die US-Psychologinnen Pauline Rose
Clance und Suzanne Imes gingen dieser
Frage vor rund 40 Jahren erstmals wis-
senschaftlich nach. Sie stellten fest, dass
erstaunlich viele objektiv erfolgreiche
Frauen ihren eigenen Leistungen miss-
trauten. Die Betroffenen waren tiber-
zeugt, alle anderen an der Nase herum-
zuflihren, und fiirchteten jeden Moment,
aufzufliegen. Die beiden Forscherinnen
gaben dem Phidnomen seinen Namen:
.Impostor-Syndrom’, ibersetzt: ,Hoch-
stapler-Syndrom”.

Wir muissen nicht immer
Superwoman sein

Auch in spéteren Studien gaben bis zu
sieben von zehn Frauen an, davon betrof-
fen zu sein. ,Sie denken im Gegensatz zu
Maénnern hédufiger, dass sie iberall super
sein miissen und keine Fehler machen
dirfen’, erklart Professorin und Diplom-
Psychologin Dr. Barbara Schober von der
Universitdt Wien. Unser Test rechts ver-
rat Thnen, ob auch Sie dazugehéren. Falls
ja, ist das kein Grund, sich zu schamen.

Beim Hochstapler-Syndrom handelt es
sich auch nicht um eine Krankheit. ,Es
ist eine weit verbreitete Mischung aus
Perfektionismus, Minderwertigkeitskom-
plexen und der Angst, entdeckt zu wer-
den’, erkldrt Diplom-Padagogin Dr. Moni-
ka Klinkhammer aus Berlin, die Frauen
mit dem Hochstapler-Syndrom coacht.
.In Wirklichkeit sind es aber alles hdchst
qualifizierte Menschen!*

Bekommen Betroffene etwa ein Lob,
gute Arbeitszeugnisse oder werden be-
fordert, sind sie dennoch iiberzeugt, dass
alles nur Gliick oder Zufall war — oder
ihre Mitmenschen bloB nett zu ihnen
sein wollen. Dass ihr Vorankommen vor
allem ihr eigenes Verdienst ist, sehen sie
nicht. ,Sie stellen sehr hohe Erwartun-
gen an sich und gestehen sich nicht zu,
dass es in Ordnung ist, auch einfach mal
Gliick zu haben®, wei3 Prof. Barbara
Schober. ,Stattdessen denken sie: Puh,
gerade noch mal gut gegangen.”

Um trotz der Angst, ,erwischt zu wer-
den’, im Alltag zu bestehen, entwickeln
sie verschiedene Bewaltigungsstrategien.
So arbeiten sie besonders viel oder sind
immer vorbereitet (weitere Varianten
siehe S. 74). Allen gemeinsam ist eines:



Die eigenen BewertungsmaBstébe sind
aus der Balance geraten, der Blick auf
sich selbst verzerrt. Gelingt uns etwas,
macht uns das normalerweise stolz, und
wir feiern unseren Erfolg. An vermeintli-
chen Hochstaplerinnen hingegen perlt er
einfach ab. Das beginnt oft schon in der
Kindheit, z. B. wenn Eltern Kindern zu
stark vermitteln, dass ihnen Erfolge im-
mer ohne groBe Anstrengung zufliegen
werden, weil sie so (hoch-)begabt sind.
Erleben die Kinder, dass auch sie iiben
missen, fangen sie an, an der Wahrneh-
mung ihrer Eltern zu zweifeln (,Ich bin
doch nicht so gut, wie sie denken..").

de neue Rolle miisse
'welse so tun, als ob

Das Gefiihl, anderen etwas vorzugau-
keln, kennen wir jedoch alle. Vor allem,
wenn wir neue Aufgaben tibernehmen
oder beftrdert werden. Wird z.B. eine
Bankkauffrau zur Teamleitung ernannt,
muss sie erst in die Rolle hineinwachsen
und sie tiben’, weil3 Dr. Monika Klink-
hammer. ,In diesen Phasen tun wir alle
so, als kénnten wir es schon, obwohl wir
die neue Position noch gar nicht verin-
nerlicht haben. Das miissen wir sogar,
denn Verunsicherung wiirde uns schwi-
chen.” Es handelt sich also um einen
ganz normalen Lernprozess, den wir =3

HOCHSTAPLER-SYNDROM

Bin ich betroffen?

Lesen Sie die folgenden zwolf Aussagen
in Ruhe durch und entscheiden Sie,
welche davon Sie zutreffend beschreiben

1.
chter
Oja Onein
2.:11cl rde nicht
gerne beurtellt
Oja Onein
3. 1~} ﬁ ~ FF, i
I /1€
Oja Onein
4. Icl 1be off
Oja Clnein
5. Ich habe Angst
1 kann und weil3.
Oja Clnein
6. te
7.

Oja Onein

8.

Gja COnein
9. Ich glaube, icl

mja Cnein
10. Ich habe vieles

Oja Onein
11. Ich spiele Lok

Dja DE'I{_’E{‘;
lz- I } ]

gja Dnei-n

AUSWERTUNG Mehr

als sechs Ja-Antwor-
ten? Dann ist das Hoch-
stapler-Syndrom bei
lhnen stark ausgepragt.
Das hilft: Fiihren Sie
sich vor Augen, dass
niemand perfekt sein
kann. Uns allen unter-
laufen Fehler. Das ist
normal - und eine
Chance, daraus zu
lernen. Priifen Sie, ob es
machbar und liber-
haupt sinnvoll ist, im-
mer 110 Prozent zu
geben. Esist in Ord-
nung, wenn die Woh-
nung mal nicht blitzt
oder Sie die E-Mail erst
morgen beantworten.
Weitere Tipps finden
Sie auf Seite 75.
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74

Mit der Zeit
wachst die
Selbstsicherheit

HOCHSTAPLER-SYNDROM IM ALLTAG

Welcher Typ bin ich?

Wer sich als ,Betriigerin® sieht, hat standig Angst,
entdeckt zu werden. Psychologen definierten

sechs Bewaltigungsstrategien, mit denen

Betroffene versuchen, im Alltag trotzdem zu bestehen.
Sie kénnen einzeln oder kombiniert vorkommen

Die Abergliubischen: Steht z. B. ein Bewerbungs-
gesprach an, bereiten wir uns nattrlich griindlich
darauf vor. Und obwohl wir uns bewusst sind, dass es
Quatsch ist, stecken wir vielleicht einen Talisman in

die Tasche. Der Handschmeichler vom Strand z. B. soll Pi“ Eixxfﬂﬁlfs?n}ep: Keine

uns Gluck bringen. Bekommen wir den Job, wissen wir
allerdings genau, dass die Personalleiterin uns einge-

stellt hat, weil wir ausreichend qualifiziert sind und
dies im Gesprach auch zeigen konnten. Aberglaubi-
sche reden sich dagegen ein, sie hidtten es nur dank
ihres Gliicksbringers geschafft. Dass sie vor allem
wegen ihrer guten Vorbereitung und tadelloser Zeug-
nisse erfolgreich waren, sehen sie nicht. Das geht
sogar so weit, dass sie bestimmte Situationen meiden,
wenn sie ihren Talisman gerade nicht dabeihaben.

Die Chamiileons: im Be-
rufsalltag miissen wir uns
alle in gewisser Weise dem
tiblichen Auftreten und
Handeln anpassen. Das ist
vollig normal. Die Chama-
leons verlernen jedoch, auf
ihre eigenen Fahigkeiten zu
vertrauen, ihre Eigenstan-
digkeit und Einzigartigkeit
verkiimmern. Der Grund:
Sie wollen so sein wie alle
anderen, um Anerkennung
zu bekommen. |hre ganze
Aufmerksamkeit richtet
sich darauf, sich richtig”
zu benehmen. Dadurch
kommen sie in eine Form
der Uberanpassung und
erkennen nicht, was sie
aus eigener Kraft leisten
kénnen, und werten so
ihren Erfolg ab.
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Die Workaholics: Klar,
den allerwenigsten fliegt
es einfach zu, schwierige
Aufgaben zu bewaltigen.
Aber Workaholics strengen
sich unverhaltnismaBig
stark an und bereiten sich
auf jede Herausforderung
intensiv vor, um die ,gefiihl-
te MittelmaBigkeit”’ zu
umgehen. Sie liberlassen
nichts dem Zufall. Das
Gefiihl, nie genug getan zu
haben, fiihrt dazu, dass sie
z.B. noch ein Buch mehr
lesen als notig. Ein direkter
Weg in die Erschépfung.
Sind sie am nachsten Tag
miide, kénnen sie nicht die
volle Leistung bringen, sie
sind unzufrieden mit sich
und denken: Es reicht
nicht. Ein Teufelskreis!

super Die Charmanten: Wir alle
ner zeigen uns von unserer
L als De besten Seite, wenn wir
aut beispielsweise eine Kolle-
gin um einen Gefallen
bitten oder wir an der
Kasse stehen und unseren
Vordermann fragen, uns
vorzulassen. Die Charman-
ten sind warmherzig, at-
traktiv und kommen mit
ihrer offenen, herzlichen
Art bei ihren Mitmenschen
immer gut an. Aber: Statt
die eigenen Leistungen
anzuerkennen, meinen sie,
nur durch ihre positive
Ausstrahlung erfolgreich
gewesen zu sein. Deshalb
fallt es ihnen besonders
nre schwer, ihren Anteil daran
lenken werden wahrzunehmen.

Die Bescheidenen: Klopft uns jemand auf die Schulter
und sagt ,Super gemacht!”, freuen wir uns. Anerken-
nende Worte tun immer gut! Im Job motivieren sie uns,
neue Herausforderungen und Schwierigkeiten zu
meistern. Die Bescheidenen bringt Lob in Verlegen-
heit. Sie kénnen es nicht einfach annehmen und sich
dariiber freuen, sondern schranken den Erfolg immer
ein, z.B. indem sie sagen: Ich hatte ja Hilfe von ande-
ren” oder sie werten das Lob ab: ,Das war ja auch nicht
besonders schwierig - kann doch jeder.” Das schma-
lert den Wert ihrer eigenen Leistungen.



alle durchlaufen und sogar brauchen.
.Aber gerade dann passiert es oft, dass
Menschen sich wie Betriiger fithlen und
glauben, die neue Rolle nicht zu verdie-
nen’, sagt Dr. Monika Klinkhammer. In
solchen Fallen hilft es z.B., sich einer
Freundin anzuvertrauen. Sie kann auch
jene Zweifel zerstreuen, die wir alle in
unserer Hochleistungsgesellschaft hin
und wieder kennen (weitere Tipps siehe
S. 75). .Bekommen wir dagegen wenig
Feedback und kénnen nicht iiber Fehler
oder Schwierigkeiten sprechen, bedient
das schnell unsere Sorge, unféhig zu
sein’, bestétigt Prof. Barbara Schober.

Mit zunehmendem Alter
vertrauen wir uns mehr

Trotzdem sind Selbstzweifel sinnvoll. ,Sie
schiitzen uns vor Uberforderung®, sagt
Dr. Monika Klinkhammer. ,Dank ihnen
uberpriifen wir: Wie viel traue ich mir
zu?" Bei Menschen mit Hochstapler-
Syndrom nehmen die Selbstzweifel aber
uiberhand. ,Sie kénnen oft kein Lob an- .
nehmen, meiden Bewertungssituationen
und neue Herausforderungen’, sagt

Prof. Barbara Schober. ,Schlimmstenfalls
kann es in eine Depression oder zu
einem Burn-out fihren.”

Doch viele schaffen es auch, ihre
Selbstzweifel zu iiberwinden. So wie
Bettina Schwidder. Sie verwirklichte vor
zwei Jahren ihre Idee, sich als Webdesi-
gnerin selbststandig zu machen. ,Andere
hatten mir das schon viel frither zuge-
traut, aber ich hérte lange auf meine
innere, zweifelnde Stimme." Ein Schreib-
Coaching, Yoga und ein insgesamt acht-
samerer Umgang mit sich selbst halfen
ihr, das Hochstapler-Gefiihl zu bandigen.
Hinzu kommt: ,Je dlter wir werden, desto
besser kennen wir uns, sind stabiler und
kénnen auf Lebenserfahrungen zuriick-
greifen’, weil3 Coach Dr. Monika Klink-
hammer. Wir kénnen uns bewusst
machen: Wie bin ich schon mal durch
schwierige Situationen gekommen?”
Und dann wird uns klar: So viele Erfolge
konnen kein Zufall sein. ' 4

RAUS AUS DER HOCHSTAPLER-SYNDROM-FALLE

Starken Sie Thre Starken

Haben Sie das Gefiihl, Sie spielen den anderen nur etwas
vor? Mit diesen fiinf einfachen Ubungen fordern Sie Thr
Selbstbewusstsein und schieben dem einen Riegel vor

Feedback einholen:
Uberlegen Sie, wem
Sie uneingeschrankt
vertrauen und wer
thnen immer ehrlich
die Meinung sagt, eine
Freundin, Kollegin oder
Nachbarin. Sprechen
Sie mit ihr ab, ob sie
einverstanden ist,
wenn Sie sie bei Pro-
blemen ansprechen.
Zweifeln Sie an sich,
melden Sie sich bei ihr.
Erzahlen Sie ihr, was
Ilhnen gerade Sorgen
bereitet, und bitten Sie
sie um ihr ehrliches
Feedback: Sieht lhre
Freundin das genauso?
In dem Gespréach
zerstreuen sich Zwei-
fel, und es hilft, die
oftmals falsche Selbst-
einschatzung gerade-
zuriicken.

Vorbilder suchen:
Von wem wiirden Sie
sich gerne eine Schei-
be abschneiden? Das
kann beispielsweise
eine Kollegin sein oder
auch eine fiktive Figur
aus einem Roman oder
einem Film. Wichtig: Ihr
Jdol” darf nicht zu
perfekt sein. Es sollte
eine Person sein, bei

der auch schon mal
etwas schief lief, die
z.B. trotz Arbeitslosig-
keit einen Neuanfang
schaffte. Stellen Sie
sich vor, die Person
wiirde vor lhnen ste-
hen: Was wiirde sie
tun? Vorbilder geben
uns Halt und Orientie-
rung. Wir kénnen von
ihnen lernen.

Erfolge sichtbhar
machen: Legen Sie
sich ein kleines Heft
an, das nur fiir Sie
bestimmt ist. Uberle-
gen Sie am Ende jeden
Tages: Was ist mir
heute besonders gut
gelungen? Woriiber
habe ich mich gefreut?
Worauf bin ich stolz?
Notieren Sie, wenn lhr
Chef Sie zum Beispiel
fiir eine Idee gelobt
hat. Wenn Sie mogen,
kleben Sie auch Fotos
ein, vielleicht von
Situationen, in denen
Sie sich etwas Beson-
deres getraut haben.
So kbnnen Sie lernen,
Dinge positiv zu sehen.
Das macht uns zufrie-
dener und gliicklicher.
Jedes Mal, wenn Sie
ins Zweifeln kommen,
konnen Sie einen Blick
in das Bichlein werfen
und sich an lhre Erfol-
ge erinnern.

Gehen Sie auf
Abstand: Die Angst
aufzufliegen nimmt
iiberhand? Dann
schaffen Sie sich ganz
bewusst eine innere
und duBere Distanz.
Der erste Schritt: Den
Raum verlassen. Ge-

hen Sie z.B. kurz in die
Teekiiche, zur Post-
stelle oder zur Toilette.
Atmen Sie erst dreimal
tief durch und machen
Sie sich dann bewusst,
was Sie bisher erreicht
haben. Rufen Sie es
sich wie eine Art Man-
tra ins Gedédchtnis: Ich
bin qualifiziert, weil ...
So gelingt es Ihnen,
zwischen lhren subjek-
tiven Gefiihlen und den
objektiven Fakten zu
unterscheiden.

Realistische Ziele
setzen: Jeder von uns
hat seine ganz eigenen
Vorstellungen, was er
im Leben erreichen
mochte, Doch wir alle
neigen dazu, uns diese
Ziele zu allgemein
auszumalen (lch will
Ordnung schaffen).
Nehmen Sie sich einen
Stift und ein Blatt
Papier. Uberlegen Sie:
Wo stehe ich jetzt? Wo
will ich hin? Formulie-
ren Sie eine Liste mit
konkreten Zielen, die
Sie auch erreichen
kénnen. Legen Sie
dafiir einen genauen
Zeitrahmen fest. Ein
Ziel im Privatleben
kénnte z.B. lauten: In
50 Tagen mochte ich
den Keller ausgemistet
haben. Heften Sie die
Liste an einen sichtba-
ren Ort (z.B. in die
Kiiche). Das unter-
stiitzt Sie dabei, Ihre
Fortschritte und Erfol-
ge zu erkennen.
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