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gekündigt? 
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Wtlrden Sie fure Firma 
einem Freund als Arbeit­
geber empfehlen? Eher 
nicht? Damit sind Sie 
nicht allein. Übereinstim­
mend attestieren Studien 
zu Betriebsklima und Ge­
sundheit am Arbeitsplatz, 
dass etwa 20 Prozent der 
Arbeitnehmer höchst un­
zufrieden in ihrem Job 
sind. Viele davon ziehen 
nicht die Konsequenzen 
daraus und verlassen das 
Unternehmen, nein, sie 
bleiben. Das hat Folgen: 
Mittelmäßige Arbeit wird 
abgeliefert, gerade gut ge­
nug, um im Spiel zu blei­
ben, Veränderungspläne 
werden abgesegnet, hin­
ten herum allerdings ver­
hindert oder so lange im 
Kreis geschickt, bis sie in 
der Schublade landen: Er­
folgsprinzip „aussitzen". 
Krankenstände nehmen 
zu. Die Grundeinstellung 
orientiert sich nicht am 
ob~ren Segment der Leis­
tungsbereitschaft. Sie be­
wegt sich im unteren Seg­
ment der „Ja nicht zu viel 
Veränderung"- und „Nein, 
das möchte ich eigentlich 
nicht so machen"-Hal­
tung. Kennen Sie den 
Wunsch, nicht mehr mit 

. Kollegen mittagessen ge­
hen zu wollen, weil das 
Gespräch nur immer um 
die Arbeit kreist und alles 
und jedes madig gemacht 
wird? Die Stimmun g kippt 
ins Deprimierende. Die 
schlechte Nachricht Sol­
che „Stimmungskanonen" 
stecken an. Die gute Nach­
richt: Sie können Vorbild­
wirkung erzeugen. Reden 
Sie über Dinge, die gut 
laufen. Schaffen Sie in 
Ihrer Kommunikation zu­
mindest eine ausgewoge­
ne Bilanz aus Gutem und 
Kritischem. Sie haben 
stets die Möglichkeit, auf 
die Frage „Wie geht es 
dir?" mit Positivem zu be­
ginnen: „Ich'habe gut zu 
tun" anstatt "Ich bin im 
Stress". „Die erste Hürde 
im Projekt ist erfolgreich 
genommen" anstatt ,,Lau­
fend gibt es Schwierigkei­
ten". Bedenken Sie, das~ 
die Kultur im Unterneh­
men nicht einer gottge­
wollten Ordnung ent­
springt. Sie haben es in 
der Hand, sich selbst und 
der Gemeinschaft mehr 
Zuversicht und freundli­
che Ausstrahlung zu 
schenken. 

Mag. Christian Holzer ist 
Work-Life-Balance-Karriere­
experte. Er arbeitet als 
Unternehmensberater für 
sozial nachhaltige Unter­
nehmen und ist Buchautor. 
Mehr zu diesem Thema: 
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Das Hochstapler-Phänomen 
Viele erfolgreiche Menschen zweifeln an ihrer Kompetenz. 

Sie führen ihren Erfolg fälschlicherweise auf Glück, Zufall und andere Faktoren zurück. 

Auf der Karriereleiter 
nach oben stehen 
sich manche High 
Potentials selbst im 
Weg, weil sie von 
starke.n Selbst-

zweifeln geplagt 
werden. In 
der Wissen­
schaft ist 

dieses Phänomen, wonach sich 
nach außen hin erfolgreiche Leis­
tungsträger innerlich als Hochstap­
ler wahrnehmen, als Impostor­
oder Hochstapler-Phänomen be­
kannt. Die Salzburger Arbeitspsy­
chologin Mirjam Zanchetta hat die 
Gründe dafür und mögliche Hilfe­
stellungen untersucht. 

Bis zu 70 Prozent der berufstäti­
gen Personen sind schätzungsweise 
- zumindest vorübergehend - da~ 

von betroffen. In ihrer neuesten 
Studie hat Zanchetta nachgewie­
sen, dass ein spezielles Coaching­
Progranun hilft. 

Ein Hochstapler ist normalerwei­
se ein Mensch, der vorgibt, mehr zu 
sein, als er ist. Vom Hochstapler­
Phänomen spricht man in der Psy­
chologie hingegen, wenn sich je­
mand für einen Hochstapler hält, 
obwohl er keiner ist. Im Gegenteil: 
Die Betroffenen liefern beste Leis­
tungen und werden von anderen 
für fähig gehalten. Innerlich sind 
sie aber davon überzeugt, dass sie 
eigentlich nichts köpnen. Also ge­
fühltes Versagen bei realem Erfolg. 

Frauen besonders betroffen 

Im Jahr 1978 wurde das Impostor­
Phänomen von den amerikani­
schen Psychologinnen· Pauline 
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Clance und Suzanne lmes erstmals 
beschrieben. Sie beobachteten, dass 
viele sehr erfolgreiche Frauen glau­
ben, dass sie nicht besonders intel­
ligent wären und ihre Leistungen 
von anderen überschätzt würden. 
Die Betroffenen führen ihren Erfolg 
auf Glück, Umstände oder Zufall zu­
rück und sehen ihn bestenfalls als 
Produkt ihres Fleißes. Sie sind unfä­
hig, an ihre eigenen Leistungen und 
Fähigkeiten zu glauben und leben in 
der Angst, als Betrüger aufzufliegen. 

„Sie befinden sich in einem Teu­
felskreis aus Selbstzweifel, Angst, 
Stress und übermäßigem Arbeitsein­
satz", sagt Mirjam Zanchetta, Uni­
versitätsassisteritin an der Abteilung 
für Wirtschafts- und Organisations­
psychologie der Universität Salz­
burg. Zanchetta war im Jahr 2012 die 
Erste, die das Hochstapler-Syndrom 
im wirtschaftlichen. Bereich unter­
sucht hat. Sie hat mit der Salzburger 
Psychologieprofessorin Eva Traut­
Mattausch mehrere Studien durch­
geführt, in denen sie die Folgen des 
Hochstapler-Phänomens auf die 
Karriereentwicklung beleuchtete. 

Ein FalJ von SelbstHbotage 

„Das Hochstapler-Phänomen ist ein 
klassischer Fall von Selbstsabotage, 
das haben unsere Forschungen ge­
zeigt. Wll' haben zum Beispiel ge­
fragt: ,Wie würden Sie mit höheren 
Positionen umgehen, die Ihnen an­
geboten werden?' Das Ergebnis: Je 
höher die lmpostor-Wene waren, 
desto geringer war das Annahme­
potenzial. Wenn Menschen mit 
Hochstapler-Phänomen tolle Stellen 
angeboten bekommen, lehnen sie 
sie meist ab, aus der Angst heraus, 
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als· inkompetent entlarvt zu wer­
den", erklärt die Expertin der Uni 
Salzburg. 

Warum das Interesse an dem Phä­
nomen in den vergangenen Jahren 
deutlich gewachsen ist - auch Face­
book-Managerin Sheryl Sandberg 
hat es beispielsweise öffentlich the­
matisiert-, erklärt Zanchetta mit 
der wirtschaftlichen Relevanz . ..Auf 
dem Arbeitsmarkt wird der Kampf 
um Talente, um die besten Köpfe im­
mer stärker. Jedes Unternehmen 
möchte exzellente Nachwuchskräfte. 
Aber oft brechen diese dann - zur 
Enttäuschung der Unternehmen -
ihre Karrieren ab, aus scheinbar völ­
lig unerklärlichen Gtünden." 

Verschärfte Konkurrenz 

Die verschärfte Konkurrenzsituation 
zwischen den Mitarbeitern und der 
Trend zum Selbstmarketing beför­
derten das Hochstapler-Phänomen 
zudem. „Früher gab es mehr Zeit, 
aus Fehlern zu lernen. Heute ist das 
schwerer. Man will nicht negativ auf­
fallen, weil einem dann eventuell 
eine andere Person in der Karriere­
entwicklung vorgezogen wird", er­
klärt die Expertin. „Das führt dazu, 
dass es zwischen den Mitarbeitern 
keinen Austausch mehr gibt. Man 
redet mit Kollegen und Kolleginnen 
nicht übel'. eigene Schwierigkeiten. 
Die Personen bleiben bei sich, hal­
ten sich innerlich für nkht gut ge­
nug, geben aber nach außen das Bild 
des Kompetenten." 

Lange Zeit wurde es als ein Phä­
nomen betrachtet, das nur Frauen 
betrifft. Inzwischen tritt es immer 
öfter auch bei Männern auf, beob­
achtet die 30-jährige Psychologin. 
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„Das hähgt vor allem damit zusam­
men, dass es auf dem Arbeitsmarkt 
für Männer eine immer größere 
Konkurrenz gibt, auch zu Frauen." 

Laut weltweiten Studien machen 
Männer ungefähr ein Drittel der von 
diesem Phänomen betroffenen Per­
sonen aus. In ihren eigenen Unter­
suchungen hat Zanchetta sogar fast 
einen Gleichstand zwischen Män­
nern und Frauen gefunden. 

Langzeitstudien fehlen 

Genaue Zahlen zur Prävalenz des 
Hochstapler: Phänomens gibt es 
nicht, weil Langzeitstudien fehlen. 
Ging man u~rünglich davon aus, 
dass es ein unveränderliches Persön­
lichkeitsmerkmal ist, so wird es in 
jüngerer Zeit meist als phasenweise 
Reaktion auf bestimmte Ereignisse 
gesehen, eine Auffassung, die auch 
Mirjam Zancbetta vertritt. 

Und was hilft dagegen? Als erfolg­
reich und dauerhaft hilfreich hat 
sich.ein spezielles Coaching-Pro- · 
gramm. erwiesen, das Zanchetta, Eva 
Ttaut-Mattausch und Anna Muck 
entwickelt haben. An einer diesbe­
züglichen Studie nalunen 100 ausge­
wählte Nachwuchskräfte, die Ten­
denzen zum Hochstapler-Phänomen 
aufwiesen, aus Wirtschaftsunter­
nehmen daran teil. Ein Drittel be­
kam ein Einzekoaching, das auf Re­
flexio'n ausgerichtet war, ein we.ite­
res Drittel bekam ein Gruppentrai­
ning mit dem Fokus auf WISsens­
veanittlung und das dritte Drittel 
stellte'die Kontrollgruppe dar. Wäh­
rend das Training nur kurzfristig 
half, erwies sich da.S Coaching als 
dauerhaft erfolgreich. 

„ Wir haben beim Coaching an den 
Punkten apgesetzt, die wir in der 
Forschung identifiziert haben, wie 
den Umgang mit Fehlern und die so­
genannte Selbstwirksairikeits-Br­
wanung, das beißt, wie stark kön­
nen die Personen wahrnehm~. dass 
das, was sie erreicht haben, auf ih­
ren eigenen Fcihigkeiten beruht. Wu: 
haben also einers$g Feble.rfreund­
lichkeit trainien, andererseits beka­
men die Betroffenen gezielte Rück­
meldungen von Vorgesetzten über 
die eigenen fählgkeiten. So haben 
sie gelernt, die eigenen Erfolge zu 
benennen und so ein Gefühl für ihre 
Selbstwirksamkeit zu bekommen.~ 
Dass das Coaching eine anhaltende 
Wirkung hat, war in einer Follow­
up-Messung klar ersichtlich: Die 
Werte für das Hochstapler-Phäno­
men sanken weiter. 

se•bsthi1fe ist möglich 

Und was kann jeder für si<;h tun? 
„Sich mit anderen austauschen, da­
Iiiber reden oder lesen, hilft, aus 
dem geheimen Erleben und Leiden 
herauszukommen", rät Zanchetta. 
Aber ist es nicht norm~ und gesund, 
ab und zu Selbstzweifel zu haben? 
„Es ist tatsächlich ein schmaler Grat 
zwischen den beiden Polen, es banal 
wirken zu lassen und es als schwere 
Krankheit zu sehen. Es ist irgendwo 
dazwischen, es hat aber Gewicht." 
Es gibt übrigens auch ein gegentei­
liges Phänomen, den sogenannten 
Dunning-Kruger-Effekt: Inkompe­
tente Menschen neigen 9,azu, die 
eigenerfFcihigkeiten zu überschät­
zen, während sie tatsächliches Kön­
nen anderer, kompetenterer Perso­
nen unterschätzen. 


