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AUF GEHT’S!

Herzlichen Glückwunsch zur Eröffnung Ihres ersten deutschen Impostor-Buches! Ich freue mich, dass Sie es bis hierher geschafft haben. So weit wie Sie kommen lange nicht alle. Viele Menschen scheitern ja schon am Titel. Doch Ihnen ist es gelungen.

Ich weiß, was Sie jetzt sagen wollen: Das war reiner Zufall. Sie hatten eben Glück. Waren zur richtigen Zeit am richtigen Ort. Sind nur durch Beziehungen hier gelandet. Oder weil die Sie halt sympathisch finden. Sie denken bestimmt, dass die alle keine Ahnung haben, dass in Wirklichkeit Sie keine Ahnung haben. Dass Sie nur bluffen und die ganze Zeit bloß so tun als ob – und hoffen, dass Ihr Schwindel nicht auffliegt und alle merken, dass Sie gar nichts können …

Woher ich das weiß, wo Sie doch niemandem von diesem nagenden Gefühl erzählt haben? Ach wissen Sie, das war reiner Zufall, dass ich über dieses Phänomen gestolpert bin. Ich hatte eben Glück, dass der Verlag wollte, dass ich ein Buch darüber schreibe. Ich war einfach zur richtigen Zeit am richtigen Ort und kannte Leute im Verlag. Die fanden mich halt sympathisch. Die wussten ja auch nicht, dass ich in Wirklichkeit keine Ahnung vom Schreiben habe. Dass ich eigentlich nur bluffe und so tue, als ob ich das hier kann.

Und jetzt hoffe ich nur, dass mein Schwindel nicht auffliegt und alle merken, dass ich gar nichts kann …


TEIL 1

WAS IST DAS EIGENTLICH?


KAPITEL 1

GRUNDSÄTZLICHES

Kommt Ihnen das irgendwie bekannt vor?

An einem Vormittag im Herbst telefonierte ich mit meiner Freundin Nina* und beglückwünschte sie zu ihrer Fotoreportage, die kurz zuvor in einem renommierten Magazin erschienen war. Nina ist eine talentierte Fotografin, deren Arbeit ich sehr bewundere. Ihre Bilder werden in bedeutenden Publikationen veröffentlicht, in Ausstellungen gezeigt und mit Auszeichnungen bedacht. Ich sagte ihr, dass ich ihre Bilder sehr berührend fand.

»Da hatte ich unglaubliches Glück«, erwiderte sie. Die Menschen, die sie für die Geschichte fotografiert hatte, seien sehr offen gewesen und hätten ihr total vertraut. Als Journalistin weiß ich natürlich um die unterschiedlichen Faktoren, die für das Gelingen von Geschichten nötig sind. Man weiß nie genau, was einen erwartet, wenn man auf Reportage geht, auch wenn man im Vorfeld schon alles gegoogelt hat, was es zu googeln gibt. Im echten Leben ist es oft ganz anders. Manchmal werden Menschen scheu, wenn man ein Aufnahmegerät auspackt oder wenn sie die Kamera sehen. Oder die Baustelle nebenan ist so laut, dass sie angespannt und unkonzentriert werden, oder die Lichtsituation ist suboptimal.

Bei einer Geschichte, für die Nina und ich vor Jahren gemeinsam ans andere Ende von Deutschland gefahren waren, war am Morgen der Hund unserer Interviewpartnerin gestorben. Die Frau war fix und fertig und nicht zum Reden aufgelegt. Dass das Interview dennoch stattfand, war vor allem Ninas Verdienst. Ihre empathische und integre Reaktion schaffte einen Rahmen, in dem die Frau sich geschützt fühlte. Für das Fotoshooting schlug sie sogar selbst Motive vor. Wir verabschiedeten uns am Abend, und sie bedankte sich herzlich.

»Na ja, aber das hast ja auch du aufgebaut, das Vertrauen«, sagte ich Nina in Erinnerung an jene Episode. Und außerdem sei das Foto ja nicht deshalb gut, weil die Menschen so offen waren, sondern weil sie in dieser offenen Atmosphäre ein total gutes Foto gemacht habe. Darauf folgte eine längere Erklärung Ninas, die man ungefähr so zusammenfassen kann: Es war sehr wohl Glück, die Leute waren nett, und ihr Anteil am Gelingen dieses Fotos war eigentlich minimal.

Ihre Aussage wühlte mich emotional auf. Irgendwie verstand ich Ninas Argumentation, auch wenn sie objektiv betrachtet überhaupt keinen Sinn ergab. Aufgeregt schwadronierte ich über Leistung und falsche Bescheidenheit und darüber, was es bedeutet, zu sich zu stehen. »Was ist nur los mit uns? Wir machen das doch jetzt wirklich schon länger. Warum können wir das nicht anerkennen und dazu stehen?« Am anderen Ende der Leitung war es still. Nach einer Pause meinte Nina: »Manchmal habe ich Angst, dass die rausfinden, dass ich nur bluffe.« Sie sagte das mit gedämpfter Stimme, fast so, als wäre das Telefon verwanzt und »die« würden mithören. In mir machte es klick. Als sei ein Lichtschalter eingeschaltet worden. »Ich weiß genau, was du meinst«, schoss es aus mir heraus.

Nach dem Telefonat setzte ich mich an den Computer und fing an zu recherchieren.

Zweifelhafte Leistungen

Das soeben beschriebene Gefühl wird als Impostor-Phänomen bezeichnet. Man spricht davon, wenn Menschen ihre Erfolge nicht auf die eigenen Fähigkeiten und Talente zurückführen, sondern sie dem Zufall, Glück, der simplen Aufgabenstellung oder anderen äußeren Umständen zuschreiben. Menschen, die das Impostor-Phänomen erleben, haben das Gefühl, sich ihre Erfolge erschlichen zu haben: Sie halten sich für Betrüger*innen, die Kompetenz nur vortäuschen. Sie sind zwar klug, begabt und fähig, glauben aber, dass sie ihren Job, den Studienplatz, den akademischen Titel oder den Platz im Autorenworkshop nicht verdient haben, weil sie nicht so klug, begabt und fähig sind wie »die anderen«. Auf jeden Fall nicht so klug, begabt und fähig wie »die anderen« sie einschätzen. »Die anderen« sind entweder eine unbestimmte Personengruppe wie etwa die Kolleg*innen, die Vorgesetzten oder der Freundeskreis. Sie können aber auch bestimmte Personen sein: meine Chefin, mein Vater, Alex und Lea aus der Studiengruppe oder Hannah, die so toll schreiben kann.

Es liegt hier also eine Verschiebung vor sowohl in der Selbsteinschätzung als auch in der Fremdeinschätzung. Man schätzt sich selbst und die eigenen Fähigkeiten als gering und mangelhaft ein und das Können der anderen als hervorragend und vollkommen. Die anderen sind versiert und kompetent, nur man selbst hat eigentlich keine Ahnung, was man da tut. Man fragt sich, warum das noch niemandem aufgefallen ist, und fürchtet den Tag, an dem jemand einem auf die Schliche kommt. Die Angst als Hochstapler*in enttarnt zu werden, ist ebenfalls eine Komponente der Impostor-Erfahrung. Bei manchen ist es nur punktuelle Panik, während andere permanent ein latentes Angstgefühl mit sich tragen. Egal, wie viel Erfolg sie haben.

Ihre Erfolge führen unter dem Impostor-Phänomen leidende Menschen auf so ziemlich alles zurück: Es war Glück, totaler Zufall, eine Verwechslung, die schlechte Performance der Mitbewerber*innen, der Sympathievorschuss von Vorgesetzten, die günstige Sternenkonstellation ... Oder sie beziehen das darauf, dass man unheimlich viel dafür gearbeitet hat. Sie können nicht glauben, dass sie Talent haben, oder dass sie etwas einfach gut beherrschen und dass auch eine normale Vorbereitung für den Erfolg gereicht hätte. Im psychologischen Jargon nennt man das eine Unfähigkeit, Erfolge zu internalisieren. Hingegen können Betroffene Misserfolge sehr gut internalisieren. Wenn sie also scheitern, sehen sie die Verantwortung dafür ausschließlich bei sich selbst. Eine Prüfung wurde nicht exzellent absolviert? Ein Projekt war nicht erfolgreich? Eine Bewerbung hat nicht geklappt? Das zeigt doch, dass sie recht haben mit dem, was sie über sich selbst denken.

Dass bei Misserfolgen oft auch äußere Umstände eine Rolle spielen, negieren sie völlig. In ihrer Logik gibt es keine Erklärungen wie: »Das Briefing war suboptimal« oder »Ein so großes Projekt in so kurzer Zeit mit so wenig Geld kann keiner stemmen« und natürlich schon gar kein »Ist eben scheiße gelaufen«. Scheitern bedeutet mehr als einen beruflichen Rückschlag. Es ist eine persönliche Niederlage und die Bestätigung ihrer Ängste. Gleichzeitig bestätigt es aber auch ihre Identität: Hiermit ist also bewiesen, dass sie nichts können, dass sie fehl am Platz sind, dass sie nicht das Zeug dazu haben und sie allen nur etwas vormachen. Nicht scheitern ist aber auch keine Lösung, denn: Erfolge intensivieren das Impostor-Phänomen sogar noch. Einerseits verstärkt ein als unverdient empfundener Erfolg (also jeder Erfolg) das Gefühl der Hochstapelei. Auf der anderen Seite erhöht ein Erfolg den Druck: Jetzt muss ich womöglich diese Leistung wiederholen, obwohl ich es doch schon beim ersten Mal nur mit Glück geschafft habe.

Mit jedem Titel, mit jeder Beförderung, mit jeder Auszeichnung, ja schon mit jedem Lob steigt die Messlatte. »Je erfolgreicher ich bin, desto stärker wird dieses Gefühl der Unzulänglichkeit«, sagte die britische Schauspielerin Emma Watson 2013 in einem Interview, »weil ich denke: Jeden Moment wird jemand herausfinden, dass ich eine Mogelpackung bin und dass ich nichts von dem verdiene, was ich erreicht habe. Ich kann dieser Vorstellung, die die anderen von mir haben und ihren Erwartungen an mich auf keinen Fall gerecht werden.« Natürlich freuen sich auch vom Impostor-Phänomen Betroffene über Gelingen und Anerkennung, aber die Zweifel und Ängste stehen schon parat, um die Party zu crashen. Emma Watson beschreibt das Nebeneinander gegensätzlicher Gefühle: »Es ist so verrückt – manchmal kann Erfolg unglaublich bestätigend sein, aber manchmal ist es auch unglaublich zermürbend und verwirrend, denn man muss alles unter einen Hut bringen: wie man sich selbst fühlt und wahrnimmt und wie der Rest der Welt einen sieht.«

Eine Runde im Teufelskreis

Das Impostor-Phänomen zeigt sich in verschiedenen Phasen, die bei jedem Durchgang intensiver wirken. Ein Eskalationslooping für Brainfuck-Profis sozusagen. Die Wissenschaft hat dafür natürlich einen sachlicheren Namen. Treten Sie also ein in den Impostor-Zyklus, wo Erfolg und Grauen Hand in Hand gehen!

[image: images]

1. Wir steigen ein in dem Moment, in dem die Person einer leistungsbezogenen Aufgabe (oder mehreren) gegenübersteht. Das kann ein neuer Job sein, ein Projekt, eine Präsentation oder einfach nur die Vorbereitung des Team-Meetings.

2. Unsicherheit, Sorgen und Angst setzen ein. Die Person bezweifelt, ob sie die Aufgabe (dieses Mal) bewältigen kann, und fürchtet die Enttarnung als Hochstapler*in, sollte sie die Aufgabe vermasseln.

Mögliche Effekte: Nervosität, Ängstlichkeit, psychosomatische Symptome, Albträume, Schlafstörungen.

3. Als Reaktion auf die Gefühle fängt die Person entweder an, unheimlich viel zu arbeiten und ist übervorbereitet, oder sie prokrastiniert zunächst, schiebt also die Vorbereitung bis kurz vor dem Termin auf und arbeitet dann wie von Sinnen, um alles noch zu schaffen.

4. Die Aufgabe wird erfolgreich erledigt, es gibt positives Feedback.

5. Die Person erlebt ein kurzes Gefühl der Erleichterung.

6. Den Erfolg wertet sie ab und erklärt das Gelingen mit der Übervorbereitung oder sieht es als Folge anderer externer Faktoren.

7. Der Erfolg und dessen Interpretation verstärken die Gefühle des Betrugs und der Hochstapelei sowie die Zweifel, Ängste und andere negativen Gefühle. Zudem empfindet die Person erhöhten Druck. Dieses Selbstbild und Gefühlsbett bilden die Grundlage für die nächste Aufgabe, und der ganze Wahnsinn geht wieder von vorne los.

Impostorismus ist nicht einfach nur eine psychische Unannehmlichkeit oder ein fancy Wort für Selbstzweifel. In zahlreichen Studien wurde nachgewiesen, dass das Impostor-Phänomen negative Auswirkungen auf das Wohlbefinden und die psychische und körperliche Gesundheit hat. Es kann zu Angstzuständen, Burnout oder zu Depressionen führen. Das Impostor-Phänomen ist mit Stress verbunden und wirkt sich auf den Körper und die Psyche aus. Hinzu kommt, dass unter diesem Phänomen leidende Menschen oft zu viel arbeiten. Schlaf, Bewegung, Freizeit, Erholung, soziale Kontakte kommen oft zu kurz, was wiederum den Nährboden für andere Krankheiten und psychisches Ungleichgewicht schafft.

Das Impostor-Phänomen hat aber auch negativen Einfluss auf den beruflichen Werdegang und die Karriereplanung. Es ist beispielsweise einer der Gründe für Dropouts im akademischen Bereich. Die Betroffenen bewerben sich eher nicht auf die höhere Stelle und fragen eher nicht nach einer Gehaltserhöhung. Das Impostor-Phänomen beeinflusst negativ die Jobzufriedenheit und hat Auswirkungen auf das Verhalten am Arbeitsplatz sowie auf die Identifikation mit dem Unternehmen.

Was das Impostor-Phänomen nicht ist

Das Impostor-Phänomen weist große Überschneidungen mit anderen Phänomenen und Erscheinungen auf, sodass es sich wie Altbekanntes anhört. Darum ist es wichtig zu wissen, was das Impostor-Phänomen nicht ist.

1. Das Impostor-Phänomen ist keine Krankheit oder Störung

Das Impostor-Phänomen wird nicht im ICD-10 aufgeführt. ICD ist das englische Akronym für »Internationale statistische Klassifikation der Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme« und ist ein von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) herausgegebenes Verzeichnis für anerkannte Krankheiten, das weltweite Verwendung hat. Die Zahl zeigt die Version an. In Deutschland sind Kassenärzt*innen gesetzlich dazu verpflichtet, ihre Diagnosen nach ICD-10-GM (der aktuellen deutschen Version) zu verschlüsseln. Was im ICD-10 steht, gilt als Krankheit oder Störung. Was dort nicht aufgeführt ist, wird kassentechnisch nicht abgerechnet. Depressionen stehen drin. Burnout nicht. Das ICD wird regelmäßig aktualisiert. Neue Krankheiten werden aufgenommen, andere werden gestrichen. Homosexualität war beispielsweise bis 1992 als Krankheit im ICD verzeichnet.

Das Impostor-Phänomen wird auch nicht im DSM-5 gelistet. Der »diagnostische und statistische Leitfaden psychischer Störungen« wird von der Amerikanischen Psychiatrischen Gesellschaft herausgegeben und ist das wichtigste Diagnoseverzeichnis der USA. Das Impostor-Phänomen selbst ist also – ähnlich wie das Burnout-Syndrom – keine anerkannte Krankheit und auch keine Persönlichkeitsstörung, weshalb in der Wissenschaft und in der Psychotherapie der Begriff »Syndrom« vorzugsweise vermieden wird. Dennoch kann dieses Phänomen schwerwiegende psychische und körperliche Auswirkungen haben, die man sehr wohl als Krankheiten bezeichnen kann.

2. Das Impostor-Phänomen ist nicht dasselbe wie schwaches Selbstbewusstsein

Studien haben gezeigt, dass schwaches Selbstbewusstsein und das Impostor-Phänomen hoch korrelieren. Das heißt, man wird bei Menschen mit hoher Ausprägung von Impostorismus auch eine hohe Ausprägung schwachen Selbstbewusstseins finden. Ebenso werden Personen mit schwachem Selbstbewusstsein ein hohes Maß an Impostor-Gefühlen anzeigen. Dennoch sind es zwei unabhängige psychologische Konstrukte, wie die folgende Tabelle veranschaulicht.






	Schwaches
Selbst bewusstsein


	Impostor-Phänomen





	»Ich bin wahrscheinlich nicht so gut.«


	»Ich bin die/der Schlechteste, die anderen haben es nur noch nicht herausgefunden.«





	Erfolg erhöht das Selbstbewusstsein.


	Erfolg erhöht das Gefühl, Hochstapler*in zu sein sowie den Leistungsdruck.





	Freude über Erfolg


	Erfolg verschafft kurze Erleichterung, dann kommen die Gefühle des Betrugs und der Angst.





	Angst vor Versagen


	Angst vor Versagen und vor Erfolg





	Angst, nicht gut zu sein


	Angst, nicht gut zu sein und entlarvt zu werden





	–


	Angst vor Entdeckung





	–


	Tendenz zum Self-Handicapping







3. Impostor-Gefühle zu haben, ist nicht unbedingt »normal«

»Normal« ist ein beknacktes Wort. Es gibt Menschen, die sagen, Impostor-Erfahrungen seien doch ganz normal, man solle sich nicht so anstellen. Sie meinen damit, dass diese Gefühle »natürlich« seien und/oder nicht schlimm. Was aber ist »normal« oder »natürlich«? Typhus wäre nach der Definition auch natürlich, und trotzdem impft man dagegen. Wie schlimm etwas für eine Person ist, kann nur die betreffende Person selbst beurteilen. Und Menschen, die unter diesen Gefühlen leiden, nicht ernst zu nehmen und sie als – Achtung, jetzt wird’s paradox – Hochstapler*innen zu bezeichnen, ist so, wie zu einer depressiven Person zu sagen: »Du darfst halt nicht alles so schwernehmen. Jetzt lach doch mal.«

Es stimmt, dass die meisten Menschen Angst vor neuen Aufgaben haben oder schon Situationen erlebt haben, in denen sie dachten: »Warum lassen die mich diesen Job machen? Ich hab doch gar keine Ahnung!« Wenn diese Gefühle aber mehr sind als nur ein kurzer Gedanke und eine Woche Magengrummeln auf dem Weg zur Arbeit verursachen, dann ist es nicht mehr »normal«. Es gilt also auch hier: Die Leidensstärke des Individuums entscheidet, ob es noch »normal« ist oder nicht. Und wenn man eine längere oder dauerhafte Beeinträchtigung der eigenen psychischen Gesundheit als »normal« empfindet, gehört man vielleicht auch zum Club ...

Was mache ich eigentlich hier?

Susanne war sich sicher, dass ihre Doktorarbeit bestenfalls durchschnittlich werden würde. Sie studierte Jura an einer renommierten Universität im Süden Deutschlands und hatte sich auf Anraten ihrer Dozenten zur Promotion angemeldet. Doch sie kam sich dabei seltsam vor. »Ich las einfach nur Bücher und schrieb Sachen zusammen, während die anderen Doktoranden alle richtig wissenschaftlich arbeiteten«, erinnert sie sich. Susanne ist alles andere als ein graues Mäuschen, das schulterhängend in der Ecke steht und immer zu leise spricht. Sie ist eher die Frau, an deren Tisch man bei einer Hochzeit sitzen will. Ihr Sinn für Humor ist großartig und ihre Augen glitzern, wenn sie lacht. Sie tritt selbstbewusst auf, ohne sich in den Vordergrund zu drängen, ist geradeheraus, pragmatisch und steht mit beiden Beinen fest im Leben. Und dann sieht sie natürlich auch noch gut aus.

Heute kann sich diese tolle Frau nicht erklären, warum sie damals der Ansicht war, ihre Leistungen wären kindergarten-mäßig. »Ich hatte irgendwie das Gefühl, dass eine Doktorarbeit komplexer oder auf einem höheren Niveau sein müsste als das, was ich da tat. Leute, die promovieren, waren in meinen Augen megaelitär und superwissenschaftlich. Da hab ich mich halt nicht gesehen.«

Das Jurastudium gilt in Deutschland als das schwerste Studium. Rund 30 Prozent aller Studenten fallen beim Ersten Staatsexamen durch, das Zweite Staatsexamen schließen jährlich nur rund 8000 Studierende ab, nur 10 Prozent davon schaffen ein Prädikatsexamen. Dass sie in allen Klausuren im Hauptstudium sehr gute Noten hatte, hielt Susanne für reines Glück, »weil zufällig genau der Stoff drangekommen ist, den ich konnte oder den ich mir vorher angeschaut habe«. Beim Ersten Staatsexamen wollte sie einfach nur nicht durchfallen. Sie schaffte es auf Anhieb, und zwar mit sehr guter Note, was sie selbst überraschte. »Da habe ich schon in Erwägung gezogen, dass ich dieses Jura möglicherweise doch ganz gut kann«, sagt Susanne, um sich dann selbst zu unterbrechen, »aber es ist natürlich auch immer Glück dabei, zum Beispiel: Kommen Themen dran, die dir liegen?« Vor dem Zweiten Staatsexamen hatte Susanne dann wirklich Bammel. »Ich wollte natürlich unbedingt wieder eine entsprechende Note haben, weil ja sonst der Eindruck entsteht, dass es beim ersten Mal nur Glück war.« Dieser Eindruck entstand nicht. Im Schriftlichen hatte Susanne sogar das beste Ergebnis des gesamten Landesgerichtsbezirks.

Zwischen den Examen legte sie die mündliche Promotionsprüfung ab. Von den vier Teilen lief einer nicht so gut: »Das kotzt mich bis heute an.« Susanne hatte zwar keine Angst durchzufallen, »aber ich habe mich blamiert und irgendwie den Eindruck vermittelt, dass ich nicht so gut bin, wie die Vorbenotung war.« Auch das erwies sich als Trugschluss. Susanne promovierte mit der Bestnote »summa cum laude«. Sie freute sich schon darüber, aber nicht in dem Maße, in dem sich andere darüber freuen würden. Das lag bestimmt auch an der Anspannung, weil sie kurz vor dem Zweiten Staatsexamen stand. »Aber erstaunlicherweise war es für mich nicht so die große Sache. Obwohl es eigentlich total cool ist, hatte ich nicht das Bedürfnis, das jedem zu erzählen.« Das ist bis heute so. Ich erfuhr erst eineinhalb Jahre nach unserem Kennenlernen von Susannes Doktortitel. Eine gemeinsame Freundin erwähnte es.

Ich erkenne hier ein Muster ...

Anfang der 1970er-Jahre machte die amerikanische Psychologin Pauline Rose Clance eine wegweisende Beobachtung. Als Lehrbeauftragte und Therapeutin am namhaften Oberlin College im US-Bundesstaat Ohio hielt sie sowohl Vorlesungen und gab Seminare, bot aber auch Beratung im Uni-eigenen Beratungscenter an. In den Beratungsgesprächen offenbarten viele ihrer Studentinnen, dass sie von starken Selbstzweifeln und Angstzuständen geplagt waren. Die jungen Frauen hatten das Gefühl, ihre Studienplätze nicht verdient zu haben. Sie machten sich permanent Sorgen darüber, ob sie ihre Leistung aufrechterhalten konnten und hatten große Angst, die nächste Prüfung nicht zu bestehen. Das Interessante dabei war, dass es keine ersichtlichen Gründe für diese Selbstzweifel gab. Sie hatten noch nie eine Prüfung in den Sand gesetzt. Im Gegenteil. »Sie hatten exzellente Noten und Referenzen«, schreibt die Psychologin auf ihrer Webseite. »Eine sagte zu mir: ›Ich fühle mich hier wie eine Hochstaplerin unter all diesen unglaublich intelligenten Leuten.‹«

Das war ein Gefühl, das Pauline R. Clance selbst nur zu gut kannte. Während ihrer eigenen Studienzeit war sie davon überzeugt, dass alle anderen Studierenden schlauer waren als sie, dass es ein Versehen war, dass sie den Studienplatz bekommen hatte und dass sie bestimmt bald auffliegen würde. Aus einer bildungsfernen Familie stammend war sie zwar von ihren Eltern zum Lesen angehalten worden, wuchs aber ohne akademische Vorbilder auf. Clance hielt ihre Impostor-Gefühle für einen Teil ihrer Persönlichkeit, mit dem sie zu leben lernen musste. Dann wurde sie Assistant Professor am Oberlin College und traf auf all diese Studentinnen aus Akademikerfamilien, die von den besten Schulen des Landes kamen und hervorragende Noten vorwiesen – und dieselben Ängste äußerten.

1974 – sie hatte mittlerweile promoviert – wechselte Clance als Dozentin und Psychotherapeutin an die Georgia State University in Atlanta. Auch dort registrierte sie Gefühle der Unfähigkeit und Angst bei leistungsstarken Studentinnen. Mit ihrer Kollegin Dr. Suzanne A. Imes ging sie der Sache nach. Die Psychologinnen interviewten zahlreiche Frauen – Studentinnen wie Berufstätige, alle in ihrem Bereich erfolgreich und alle mit dem Gefühl, nur aus Versehen oder durch Glück so weit gekommen zu sein. Die Emotionen und Gedanken von über 150 Frauen zwischen 20 und 45 Jahren gingen in die Untersuchung ein. 1978 veröffentlichten Clance und Imes ihre Ergebnisse in einem wissenschaftlichen Artikel mit dem Titel »The Impostor Phenomenon in High Achieving Women: Dynamics and Therapeutic Intervention« (Das Impostor-Phänomen bei erfolgreichen Frauen: Dynamiken und therapeutische Intervention). Seitdem konzentriert sich die Arbeit von Pauline Clance hauptsächlich auf das Impostor-Phänomen, das mit ihrem Namen untrennbar verbunden ist. 1985 gab Clance dann das Buch The impostor phenomenon: overcoming the fear that haunts your success heraus, das 1988 in deutscher Übersetzung unter dem Titel Erfolgreiche Versager: das Hochstapler-Phänomen erschien.

In den über vierzig Jahren seit dem Erscheinen des Artikels von Clance und Imes wurde viel zu diesem Thema geforscht. Lange war sich die Wissenschaft nicht sicher, was das Impostor-Phänomen überhaupt ist. Zunächst einmal ging es darum herauszufinden, ob es, wie es in der Psychologie heißt, ein eigenes Konstrukt ist oder ob die Beobachtungen von Clance und Imes zu anderen Konstrukten gehörten. In der Psychologie sucht man immer nach einer Möglichkeit, etwas zu messen, und alles, was auf irgendeine Art messbar ist, bezeichnet man als Konstrukt. Intelligenz ist zum Beispiel ein Konstrukt. Man kann es beschreiben und zum Beispiel mit einem IQ-Test erfassen.

Die Emotionen, Zuschreibungen und Affekte, die die Psychotherapeutinnen beschrieben hatten, klangen zunächst nicht nach etwas bahnbrechend Neuem. Manche hielten sie für Symptome von Depressionen oder für eine Ausprägung von Perfektionismus, für andere waren die einzelnen Charakteristiken des Impostor-Phänomens Facetten des Gesamtkomplexes Selbstwert. Für viele Wissenschaftler*innen klang die Beschreibung allerdings wie die Definition von Neurotizismus. Neurotizismus ist ein Persönlichkeitsmerkmal, das alle Personen mehr oder weniger stark ausgeprägt aufweisen und oft als emotionale Labilität bezeichnet wird. Typische Merkmale des Neurotizismus sind Ängstlichkeit, Unzufriedenheit sowie Neigung zu übermäßiger Besorgnis. Während man früher davon ausging, dass es bestimmte Persönlichkeitstypen gibt, tendiert man heute eher dazu, die Persönlichkeitsmerkmale (»personality traits«) in den Mittelpunkt zu stellen. Demnach gibt es verschiedene Persönlichkeitseigenschaften, die bei jedem Menschen angelegt sind. Wie stark oder schwach diese Eigenschaften ausgeprägt sind, bestimmt den Charakter des Menschen. Es gibt unterschiedliche Persönlichkeitsmodelle, um den Charakter eines Menschen zu beschreiben. Das Fünf-Faktor-Modell, das auch »Big Five« genannt wird, ist der bekannteste und gebräuchlichste Ansatz. Er wurde in unzähligen Studien getestet und gilt als das zuverlässigste Modell. Dabei wird die Persönlichkeit in fünf Aspekte oder Dimensionen unterteilt, deren Ausprägung man jeweils messen kann. Die fünf Dimensionen des Charakters sind: Extraversion (Wie gesellig und optimistisch bin ich?), Offenheit für neue Erfahrungen (Wie neugierig, interessiert, experimentierfreudig bin ich?), Verträglichkeit (Wie altruistisch, kooperativ, nachgiebig bin ich?), Gewissenhaftigkeit (Wie diszipliniert, leistungsbereit, zuverlässig bin ich?) und Neurotizismus (Wie emotional labil, ängstlich und traurig bin ich?). Neurotizismus bezeichnet also die Wahrscheinlichkeit, negative Emotionen zu empfinden. Dazu gehören Angst, Ärger und Wut. Insbesondere geht es aber um emotionale Labilität und Instabilität, also um die Tendenz, häufig niedergeschlagen und ängstlich zu sein. Die Wissenschaft stellt sich also zu Recht die Frage, ob es sich beim Impostor-Phänomen nur um eine Facette von Neurotizismus handle.

Mittlerweile konnten Studien belegen, dass das Impostor-Phänomen ein unabhängiges Konstrukt ist. Es weist zwar große Überschneidungen mit dem Neurotizismus auf, gilt jedoch als eigenständiges Phänomen. Menschen, die unter dem Impostor-Phänomen leiden, werden im Big-Five-Persönlichkeitstest bei Neurotizismus eher hoch abschneiden und eine stärkere Neigung zu emotionaler Labilität, Ängstlichkeit und Traurigkeit zeigen. Es wurden auch starke Zusammenhänge mit Depressivität, Introversion und Perfektionismus nachgewiesen. Diese Sicht ist aber nicht unumstritten. Es gibt durchaus auch Forscher*innen, die das Impostor-Phänomen nach wie vor als eine Kombination vieler kleiner Konstrukte (unvorteilhafter Attributionsstil, negativer Selbstwert, Angst vor Misserfolg, Angst vor Erfolg) halten.

Den ersten Versuch, ein Messinstrument für das Impostor-Phänomen zu erstellen, machte die US-Wissenschaftlerin Joan C. Harvey in ihrer Doktorarbeit im Jahr 1981. Die von ihr entwickelte »Harvey Impostor Phenomenon Scale« wurde jedoch als fehlerhaft kritisiert und konnte sich nicht durchsetzen. Auf der Basis der »Harvey Scale« entwickelte Pauline R. Clance 1985 dann die »Clance Impostor Phenomenon Scale« (CIPS), mit der man bis heute den Grad des Impostorismus misst.

Das Ergebnis des Fragebogens zeigt, wie stark oder schwach die Impostor-Gefühle eines Menschen sind. Anhand von Indikatoren wie Sorgen, Selbstzweifel, Selbstbild und Umgang mit Erfolgserlebnissen erhält man einen Eindruck vom Ausmaß des vom Impostor-Phänomen betroffenen Individuums. Unter den zwanzig Punkten finden sich Fragen wie »Es fällt mir schwer, Komplimente oder Lob wegen meiner Intelligenz oder meiner Leistungen entgegenzunehmen« und »Ich fürchte oft, bei einer neuen Aufgabe oder Anforderungen zu versagen, obwohl mir im Allgemeinen gelingt, was ich versuche«. Auf einer Skala von 1 (nie) bis 5 (immer) schätzen sich die Testpersonen selbst ein. Die Ergebnisse zeigen, in welchem Bereich eine Person auf der Skala von »wenige IP-Eigenschaften vorhanden« bis »häufiges Auftreten intensiver IP-Gefühle« rangiert. Ab einem Wert von 62 Punkten und höher wird eine Person als Impostor-betroffen eingestuft.

Ein terminologischer Schlenker

Genauso verwirrend wie das Konstrukt ist auch dessen Bezeichnung. Das, was die Entdeckerinnen Pauline R. Clance und Suzanne A. Imes »impostor phenomenon« nannten, wird in deutschen Medien als »Hochstapler-Phänomen« und »Hochstapler-Syndrom« sowie »Impostor-Syndrom« wiedergegeben. In wissenschaftlichen Artikeln finden sich die englischen Begriffe »impostor phenomenon«, »impostorism« und »impostor self-concept«, im Deutschen »Impostor-Phänomen«, »Impostorismus« und »Hochstapler-Selbstkonzept«.

In diesem Buch verwende ich die deutsch-englische Mischform »Impostor-Phänomen«. Der Begriff »Hochstapler-Phänomen« ist nämlich irreführend. Jedes Mal, wenn ich ihn erwähnt habe, dachte mein Gegenüber, ich beschäftige mich mit Menschen, die andere Identitäten annehmen, um sich einen Vorteil zu verschaffen. Mit Hochstaplern eben. Mit »Hochstapler-Phänomen« oder »Hochstapler-Syndrom« möchte niemand identifiziert werden. Der Begriff weckt dieselben Gefühle wie das »Münchhausen-Syndrom«. »Impostor-Phänomen« hingegen ist der in der Wissenschaft übliche Begriff, und nicht wenige deutsche Texte verwenden ihn.

»Impostor-Phänomen« versus »Impostor-Syndrom«

Auch wenn er oft verwendet wird: Der Begriff »Impostor-Syndrom« ist nach dem derzeitigen Wissensstand der Psychologie falsch. Syndrom bezeichnet eine Kombination von Krankheitssymptomen, die meist gleichzeitig und gemeinsam auftreten (altgriechisch: syndromé – das Zusammenlaufen, das Zusammenkommen). Ein Phänomen hingegen ist etwas, das auftritt und mit den Sinnen wahrnehmbar ist (altgriechisch: fainómenon – ein sich Zeigendes, ein Erscheinendes). Das Impostor-Phänomen ist keine psychische Krankheit – und somit kein Syndrom. Zwar kann ein Impostor-Phänomen Krankheitsfolgen nach sich ziehen, das psychologische Konstrukt selbst ist jedoch nicht klinisch relevant – weswegen sich die Wissenschaft mehrheitlich gegen das Wort »Syndrom« wendet. Impostor-Gefühle sollen nicht als krankhaft angesehen werden. Darum bestanden Clance und Imes auf der Bezeichnung »Phänomen«.
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