BIN ICH FAKE, ALBERT
EINSTEIN — ODER BEIDES?

Selbstzweifel trotz Leistung: Das Impostor-Phanomen.

VON KATHRIN SCHUTZ

iele Personen konnen die Ge-
\/danken gut nachempfinden:

»Bin ich wirklich gut genug?
Ich hitte noch viel besser sein kon-
nen!“ oder ,Was, wenn alle merken,
dass ich gar nicht so gut bin, wie die
anderen denken?“. Beim Hochstapler-
Phinomen (auch Impostor-Syndrom
genannt) geht es um die Sorge, nicht
kompetent genug zu sein, obwohl man
offensichtlich erfolgreich ist. ,,Da hat-
te ich einfach Glick!“ oder ,Na ja,
dass es so gut gelaufen ist, ist dem
Zufall geschuldet!“ sind mogliche Er-
klirungen fiir Erfolge. Sogar Albert
Einstein, als ein Genie der Wissen-
schaft, litt an Selbstzweifeln und wird

im Zusammenhang mit dem heutigen
Impostor-Konzept genannt.

Das Impostor-Selbstkonzept—
typisch weiblich?

Die Grundidee beschrieben die The-
rapeutinnen Pauline Clance und Su-
zanne Imes bereits im Jahr 1978.
Demnach zeigen Personen mit einer
hoheren Ausprigung des Impostor-
Selbstkonzepts die Tendenz, objektive
Erfolgsindikatoren nicht auf ihre eige-
nen Fahigkeiten, sondern beispielswei-
se auf Glick oder tibermafSige eigene
Anstrengung zurtckzufithren. Diese
Personen fithlen sich unqualifiziert und
als Hochstapler:innen. Sie denken, die
anderen tiberschitzen sie. Das eigene,

subjektive Gefithl von Inkompetenz
und der offensichtliche Erfolg passen
nicht zusammen. Fiir die Betroffenen
kann es sich so anfiihlen, als wiirden
sie eine Maske tragen. Und das kann
belastend sein, denn diese Situatio-
nen kommen ja immer wieder auf sie
zu. Und auch das Gedankenkarussell
wiederholt sich. Es scheint unlogisch:
Denn genau die Erfolgserlebnisse, die
normalerweise fiir eine hohere Selbst-
wirksamkeit sorgen konnen, scheinen
hier nichts zu bringen oder sogar erst
recht fur Stress zu sorgen.

Pauline Clance und Suzanne Imes
bemerkten vor knapp 50 Jahren in
ihren Sitzungen, dass viele erfolgrei-
che Frauen an starken Selbstzweifeln
litten. Sie vermuteten, dass dies mit
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Oben: Fir den Reflexionsprozess sind
neben den Beobachtungen der Coaches
auch passende Fragen wichtig.

Unten: ,Hatte ich einfach Glick, dass mir
das Pferd frei Uber die Plane gefolgt ist —
oder lag es wirklich an mir?“

dem damals vorherrschenden Ge-
schlechterstereotyp zusammenhinge,
das von dem Vorurteil ausging, Frau-
en seien weniger intelligent und kom-
petent als Manner. Daraus schlussfol-
gerten sie, dass die Betroffenen dieses
Stereotyp mit allen Einstellungen und
Gedanken verinnerlicht hatten und
genau das zu Selbstzweifeln fiihre
(Clance & Imes, 1978).

Aktuelle Studien zum Impostor-Syn-
drom zeigen jedoch keine eindeutig
hoheren Werte bei Frauen, in einigen
Studien hatten mannliche Befragte
insgesamt hohere Werte oder es wur-
den gar keine signifikanten Unter-
schiede gefunden. Es kann also alle
betreffen.

Der Impostor-Zyklus

Nach Clance (1985) durchlaufen die
Betroffenen bei jeder Leistungsanfor-
derung einen Zyklus, der mit Angst,
Zweifeln und Sorgen einhergeht. Da-
bei schieben sie die Aufgaben erst ein-
mal vor sich her (Prokrastination) oder
sie fangen schon zu Beginn an, sich ex-
trem gut vorzubereiten und investieren
sehr viel Zeit und Mithe. Haben sie die
Aufgabe schlieflich erledigt, sind sie
fur eine gewisse Zeit erleichtert. Folgen
dann jedoch positive Riuckmeldungen
von auflen, wird die eigene Leistung
abgewertet und die vorherige Erleich-
terung verschwindet einfach. Ist es
gut gelaufen und haben die vermeint-
lichen Hochstapler:innen im Vorfeld
prokrastiniert, schieben sie die gute
Leistung auf Glick oder Zufall. Der
Erfolg wird der eigenen iibersteigerten
Anstrengung zugeschrieben, wenn sie
sich extrem gut vorbereitet haben. So
oder so wird der Erfolg nicht verinner-
licht beziehungsweise internalisiert.
Dabei wird auch angenommen, dass
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das Impostor-Selbstkonzept vor allem
in der westlichen Leistungsgesellschaft
vertreten ist.

Hochstapler:iinnen im Coaching

Im (pferdegestitzten) Coaching kann
das Hochstapler-Selbstkonzept sehr
gut bearbeitet werden. Oftmals spie-
len weitere Themen wie die Kontroll-
uberzeugung, die Selbstwirksamkeits-
erwartung und das Stresserleben eine
wichtige Rolle. In den Gesprichen
konnen wir auf Beispielsituationen
und zugehorige Gedanken sowie Ver-
haltensweisen eingehen.

Im pferdegestiitzten Coaching absol-
vieren die Klient:innen einen Parcours

mit Stangen, Pylonen, Plastikplanen
etc. mit einem oder mehreren Pferden.
Dabei reiten sie nicht. Die eine oder an-
dere herausfordernde Situation kann
dabei sein: Geht das Pferd iiberhaupt
mit? Klappt alles auf Anhieb oder
braucht es eine flexible Herangehens-
weise mit einem Plan A, B und C?

Die Erlebnisse in der Ubung wer-
den anschliefSend reflektiert. Genau
an dieser Stelle werden Selbstzweifel
sichtbar. Zunichst beschreiben die
Klient:innen ihre eigenen Erlebnisse
und gehen auf Fragen der Coaches
zum Erlebten ein. Hier sind einige Per-
sonen erleichtert, dass das Pferd iiber-
haupt mit ihnen gegangen ist und sie
die Stationen gemeistert haben. Teil-



weise tauchen hier bereits Zweifel und
eine gewisse Unzufriedenheit tber
das auf, was vielleicht nicht so gut ge-
klappt hat. Im Gruppensetting wird es
danach in Bezug auf den Hochstapler-
Aspekt spannend: Die Anwesenden
sind angehalten, ihre Beobachtungen

ressourcenorientiert wiederzugeben.
Hier folgt also positives Feedback.

Beim anschlieflenden Transfer in den
Alltag finden sich die Klient:innen im-
mer an verschiedenen Punkten wieder:
»Im Alltag bin ich auch so, das kenne
ich von mir.“ Und oft geht es darum,
dass sie sich selbst unsicher fiihlen,
obwohl andere den Betroffenen positi-
ves Feedback geben. Auch wenn es gut
lief, beachten sie diese Tatsache kaum

und sind auch nicht besonders stolz
auf sich .

Der grofse Mehrwert an dieser Stelle
ist die Videoanalyse: Hier erfolgt der
Abgleich zwischen der Selbst- und
Fremdwahrnehmung. Positives Feed-
back von auflen ist zwar gut, aber
wird nicht immer verinnerlicht (in-
ternalisiert). Die AufSensicht iiber das
Video und die Erlduterungen, warum
das Pferd in der Interaktion an wel-
cher Stelle wie reagiert hat, eroffnen
den Klient:innen ganz neue Sichtwei-
sen. Dazu kommt, dass Pferde uns
keinen Gefallen tun. Etwas mit einem
so grofSen Tier gemeinsam geschafft
zu haben, macht uns stolz! Und die-
ses Feedback lasst sich fir viele leich-
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Oben: Videoanalysen helfen
beim Abgleich der Selbst-
und Fremdwahrnehmung.

Unten: Etwas mit Pferden geschafft
zu haben, macht uns stolz!

ter annehmen als der gut gemeinte
Schulterklopfer oder nette Spruch
einer anderen Person. So kann auch
die Selbstwirksamkeitserwartung der
Klient:innen gesteigert werden.

Diese Erkenntnisse sind der erste
Schritt zur weiteren Reflexion und
Anwendung des Wissens im Alltag.
Dabei helfen auch positive Affirmatio-
nen, die unsere Klient:innen selbst
entwickeln: positiv formuliert, ich-be-
zogen, im Hier und Jetzt. [ |
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