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WEITERBILDUNG

Hochstapler-Syndrom?

Vergessen Sie gute Ratschlage - und machen Sie stattdessen Introvision

Neulich hatte ich wieder so eine Klientin:
Hervorragend ausgebildet und erfolgreich
als Selbststandige - mit viel Wissen und
Erfahrung. Aber sie hatte dauernd das Ge-
fuhl, es reicht nicht, was sie tut. So packte
sie immer noch mehr Ausbildung drauf -
mit standiger Angst, ,erwischt” zu werden
und als Betriigerin aufzufliegen. ,Ich weif3
nicht, ob ich das alles kann, ob es mir zu-
steht ...“, nagten sténdig Selbstzweifel an
ihr. So arbeitete sie immer mehr, um noch
besser zu werden. Das nahm auch ihre Ge-
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sundheit iibel: Sie schlief schlecht und Ma-
genschmerzen plagten sie. Selbst ihr Er-
folg erschien ihr, wenn sie ihn iliberhaupt
zur Kenntnis nahm, nur als Gliick, als Zufall

Ein zermirbender Teufelskreis. Wir fingen
an, miteinander zu arbeiten. Und am Ende
war sie glicklich und erleichtert, als sich ihre
Probleme in Luft auflésten. Nach nur zwei
Sitzungen, was sie Uberraschte, da sie ihr Le-
ben lang versucht hatte ihre Sorgen und
Selbstzweifel loszuwerden, bisher aber nur
mit maRigem Erfolg. Was war geschehen?

Das Hochstapler-Syndrom - der
Schatten iliber dem Erfolg

Meine Klientin ist kein Einzelfall: Standige
Selbstzweifel und Angste plagen hartnéckig.
Erfolge werden heruntergespielt, als unan-
genehm empfunden oder dem Zufall bzw.
dem Gllck zugesprochen - anstatt dem ei-
genen Konnen. Die Betroffenen sind davon
Uiberzeuat, all das Positive und das Erreichte,
nicht ,verdient” zu haben, sie fiihlen sich fehl
am Platz. Sie leiden unter standigen Versa-
gensangsten und standig nagt die Sorge,
aufzufliegen.

70 % aller Menschen machen in ihrem Le-
ben Erfahrung mit dem ,Impostor“- oder
LHochstapler-Phanomen®, so eine Studie.

Es handelt sich um eine Spirale der Selbst-
zweifel, die berufliche Erfolge Uberschattet,
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zu standiger Anstrengung fuhrt und oft auch
zu korperlichen Beschwerden.

Leiden Frauen haufiger am Hochstapler-Syn-
drom, wie manchmal behauptet wird? Das
kann ich aus meiner Erfahrung nicht bestati-
gen; auch der GroBteil wissenschaftlicher
Studien bestatigt dies nicht. Unterschiede
zwischen Mannern und Frauen sind nicht in
der Haufigkeit, sondern meist in der Art und
Weise des Umgangs mit dem Syndrom zu
finden.

Sie kdnnen lhre Selbstzweifel fiir
immer abschalten

Nein, ich werde Ihnen jetzt nicht zeigen, wie
Sie besser mit lhrem Hochstapler-Syndrom
umgehen kénnen. Sondern ich werde lhnen
zeigen, wie Sie diese standige Angst und
den Selbstzweifel fir immer abschalten kdén-
nen! Ja, richtig gelesen: abschalten, fur im-
mer - und dies innerhalb kurzer Zeit, wie am
Beispiel meiner Klientin.

Selbstzweifel und Angst, nicht zu gentgen,
ist ein groBes Thema. So gibt es viele Ratge-
ber und Tipps, damit umzugehen. Die findet
man auf Seiten namhafter Verlage, bei Kar-
riereratgebern, Businessseiten und Beratern
bis hin zu psychologischen Ratgebern.

Aber mal ehrlich: Da, wo es spannend wird,
wissen die meist auch nicht weiter, bleiben
eher allgemein oder verweisen sogar auf
weitergehende Hilfe bei Psychologen und
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Therapeuten. Was meine ich mit ,wo es
spannend wird“? Es wird dann spannend,
wenn es an die Ursachen von Selbstzweifel
und Angst geht - um diese an der Wurzel
anzupacken und aufzulésen!

Angste kommen aus dem unbewusst arbei-
tenden Bereich unseres Denkapparates -
dem limbischen System. Die Amygdala ge-
hort dazu. Sie steuert unsere Angste und
Emotionen und ist so etwas wie die Schalt-
zentrale fUr Gefahr. Sie reagiert extrem
schnell, zweihundertmal schneller, als wir
denken koénnen: Die Stressreaktionen glei-
chen einem ICE - der Weg jedoch, aus der
Abteilung  Lass-uns-mal-verniinftig-nach-
denken des Oberstlibchens, wird nur mit ei-
nem Pferdefuhrwerk zuriickgelegt.

Mit der Amygdala kann man nicht reden. Sie
ist weder sprachfahig noch bewusstseinsfa-
hig - im Gehirn ist das nicht vorgesehen;
und unter Stress schon gar nicht!

Wenn sich als Kind zum Beispiel eingegra-
ben hat ,Wenn ich etwas will, oder erreiche,
dann ist das absolut doof, wird immer kriti-
siert - man hat mich dann nicht mehr lieb ...
ich schaffe es sowieso nicht®, dann hilft die
Amygdala: Sie schitzt uns im weiteren Le-
ben - auch mit Selbstzweifel und Angste im-
mer dann, wenn sich Erfolg einstellt. Denn
genau das kann da passieren - zumindest
nach Ansicht der Schaltzentrale, die Gefahr
wittert und sofort einen Alarm in Gang setzt.

Dies lauft blitzschnell ab - wichtig zu wissen:
es lauft in den unbewusst arbeitenden Area-
len unseres Gehirns ab.

Warum gute Ratschldge nichts bringen
Oftmals hoéren Betroffene Ratschldge wie
wSei selbstbewusst!”, ,Glaube an dich!* oder
LErkenne deine Erfolge, feiere sie!* - doch
diese gut gemeinten Tipps l6sen die tief ver-
wurzelten Zweifel nicht auf, nachhaltig so-
wieso nicht. Warum? Die Tipps bleiben auf
der bewusst arbeitenden Ebene unseres Ge-
hirns stehen.

Mit rationalen Argumenten, transportiert mit
dem Pferdefuhrwerk, komme ich nicht an
die Schaltzentrale Amygdala ran - ich sehe
nur die Ricklichter des ICE, der ist durch.

Uber Hormone werden von der Zentrale die
Reaktionen auf Gefahr gesteuert: Angriff,
Flucht oder Totstellen - anderes kann das
System sowieso nicht. Ubrigens, es ist egal,
ob das wirklich so passiert ist oder nur in der
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Vorstellung existiert. Nur die Auswirkungen
bekommen wir mit: Gribeleien, Aufschiebe-
ritis statt Tun, Tunneldenken, Magendriicken,
am liebsten weglaufen wollen, Stell-dich-
nicht so-an-Uberlegungen - das gelassene
Nachdenken ist weg, und das GenieRen von
Erfolg ohnehin ...

Wir kénnen noch so gut auf das limbische
System einreden - es nutzt leider nichts! Die
Ratio ist nur ein Ratgeber und entscheidet
nicht.

Es hilft also nix, wenn ich verstehe, woher
meine Selbstzweifel und Angste kommen.
Auch nicht, wenn ich ,(...) mir eingestehen
darf: Meine selbst wahrgenommene Inkom-
petenz ist nicht in der Realitat begriindet!”,
wie mir ein Griinderportal empfiehit.

Okay, werden Sie vielleicht denken, jetzt
weild ich, wo das alles im Gehirn sitzen mag
- und dass ich durch ,ich verstehe das Pro-
blem* oder ,ich will es anders“ nicht viel an-
dern kann.

Aber kann ich dann Uberhaupt was tun?

Ja, das geht! Ich empfehle: Nicht von den
Ublichen Ratschldagen entmutigen lassen,
beim dauernd gegen das Hochstapler-Syn-
drom ankampfen. Es ist es an der Zeit, nach
innovativen Ansdtzen zu suchen.

Hier kommt Introvision ins Spiel - eine bahn-
brechende Methode: Sie I6st stressige ,Le-
bensthemen* an der Wurzel - schnell und
fur immer.

Wie das konkret geht? Damit beschaftigen
sich die nachsten Absatze.

Introvision: Strategie furs Unbewusste [6st
das Hochstapler-Syndrom an der Wurzel!

Kommen wir zu dem, was unbewusst ab-
geht, aber nervt - und abgeschaltet werden
soll!

Das Problem der allermeisten Stress-Metho-
den? Sie managen den Stress und wirken
nicht auf Dauer! Das liegt nicht am bdésen
Willen. Sondern daran, dass sie nicht dort
hinkommen, wo der Stress und die Angst
den Ursprung haben.

Es wird versucht, mit der Pferdekutsche hin-
terherzukommen - statt an der Schaltzen-
trale Amygdala zu arbeiten, wo der ICE in
Gang gesetzt wird.

Echt jetzt, Stress abschalten - also nicht bes-
ser damit umgehen? Ja, genau!

Das Werkzeug dazu hei3t: Introvision!
Wie erwahnt: Wenn unser limbisches Sys-
tem eine ,schlimme Situation” ausmacht,
wird ein Alarm gesetzt- und sofort rast der
|ICE mit den Hormonen los. Es soll was dage-
gen getan werden: angreifen, fliehen ... - Sie
wissen schon.

Mit Introvision lassen wir diesen Alarm ein-
fach leerlaufen. Wie? Indem der Alarm akti-
viert und dann nur innerlich beobachtet
wird, was an korperlichen Reaktionen, auf-
tauchenden Gedanken und Gefiihlen pas-
siert. Das Entscheidende: Sie reagieren nicht,
unterdriicken nicht, verandern nicht. Dieses
reine Beobachten erfolgt mit meditativer
Achtsamkeit.

Was dann geschieht, ist so paradox wie ge-
nial: Die Veranderung tritt dadurch ein, dass
nichts verandert wird. Der Alarm l3uft ins
Leere - und wird in der Schaltzentrale ge-
|6scht!

Ein Alarm, auf den nicht reagiert wird, ist
namlich unnitz. Das Gehirn verschwendet
keine Energie. Und genau das ist das Ge-
heimnis und die Wirkung der Introvision:
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Alarme werden vom Gehirn ,hinausgewor-
fen“, wenn sie nix mehr auslésen - und die
Schaltzentrale lasst andere Zlige losfahren:
Zuge mit anderen Emotionen - ohne stressi-
ge Fracht.

In bisher ,schlimmen Situationen” kénnen
Sie sich dann klar und befreit bewegen. Sie
bleiben innerlich ruhig und gelassen - der
Stress ist weg. Die Schaltzentrale hat den
wSelbstzweifel-ICE" erst gar nicht losfahren
lassen!

Jahrzehntelange Forschung und neurowis-
senschaftliche Erkenntnisse stecken in Intro-
vision - mit wenig zeitlichem Aufwand sind
groRartige personliche Erfolge méglich. In-
trovision ist der Kénigsweg, wenn es darum
geht, Angst und Selbstzweifel abzuschalten
- nicht nur beim Hochstapler-Syndrom.

Schauen wir nach meiner Klientin: Welche
Ursachen fiir ihr Hochstapler-Syndrom konn-
te sie in dieser kurzen Zeit auflésen?

Zur Erinnerung: ,Wenn ich etwas will, oder
erreiche, dann ist das absolut doof, wird im-
mer kritisiert - man hat mich dann nicht
mehr lieb ... ich schaffe es sowieso nicht” -
das kannte sie. Woher sie das kannte? In ih-
rer Biografie hatte sie Erlebnisse von: Etwas
wollen, etwas erreichen - wird kritisiert -
fuhrt zu ablehnen - fuhrt zu bléde Gefiihle ...
- das will ich nicht!

Woher sie das kannte?" - misste eigentlich
hei3en: ,Was verknipfte ihr unbewusst ar-
beitender Teil im Gehirn, ihre Schaltzentrale,
mit der Vorstellung, etwas zu wollen, sich zu
zeigen und erfolgreich zu sein?* Die Ver-
knlpfung ist: ,Achtung! Du wirst abgelehnt,
wenn das passiert!”

Daran haben wir in der Introvision gearbei-
tet - und konnten die Ursachen abschalten!
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Anwendungsfelder fiir Introvision - geht
weit liber Hochstapler-Syndrom hinaus

« sich schnell personlich angegriffen fiihlen

« ein altes Muster, das sie nicht loswerden

« nicht durchsetzen oder nicht entscheiden
kénnen

« einschranken, was zu tun, obwohl sie es
gerne mochten

« fehlendes Selbstvertrauen und Unfahig-
keit, sich gegen andere abzugrenzen

« sich sorgen, gribeln, kreisende Gedanken

« Stressreaktionen wie Verspannungen,
Herzrasen, Bluthochdruck, Ohrengerdu-
sche, Magenbeschwerden

« Flugangst, Platzangst. Hohenangst

 plétzliches ausrasten

» Angst zu versagen, vor Ablehnung, vor
Reden oder Prasentationen

« Arger mit anderen oder &rgern dariiber,
sich wieder zu drgern

« Burn-out-Prophylaxe

« Verbesserung der Resilienz

Warum Sie damit lhr
Hochstapler-Syndrom loswerden

Meine Klientin wusste: Ich arbeite schon
sehr lange an meinen Selbstzweifel, an den
Geflhlen nicht zu gentigen; und das mit ma-
Rigem Erfolg. Sie hatte von der Methode In-
trovision gehdért und kam auf Empfehlung zu
mir ins Coaching. So wusste sie auch: Es gibt
da etwas, womit ich sehr schnell mein Pro-
blem l6sen kann.

Wenn Sie verinnerlichen, dass...

« Angst, nicht zu geniigen und Selbstzweifel
zwar Schicksal ist - aber Sie nicht damit
leben missen,

« es eine Strategie flrs Unbewusste gibt,
die Ursachen von Selbstzweifel und Angst,
nicht zu gentigen, an der Wurzel auflést,

... dann kdénnen Sie endlich all die schon er-
reichten Erfolge genieRen und sich innerlich
ruhig und gelassen auf neue Erfolge freuen!

Fazit

Nach einiger Zeit meldete sich meine Klien-
tin bei mir, wirkte entspannt und war fréh-
lich:

JWissen sie, so locker war ich schon lange
nicht mehr, macht wahnsinnig SpaR ... sogar
meinen Kunden fallt auf, wie gut und selbst-
bewusst ich drauf bin ... einige kennen mich
auch anders, weil angespannter ... Ich hoffe,
das war friher, oder?”

Ich konnte sie beruhigen: ,Ja, das war friiher
- und mit der Methode Introvision kehrt es
auch nicht mehr zurtck. Ihr leiden ist vor-
beil”

Dr. Klaus Képnick
www.linkedin.com/in/klaus-koepnick
www.diegelassenheitsformel.de
www.introvision-association.com
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