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Vorwort

Liebe Leserin,

ein Buch tiber Selbstvertrauen fiir Frauen?

Warum nicht auch fir Minner — haben die etwa genug
davon? Nein, haben sie nicht. Auch von erfolgreichen Min-
nern horte ich schon den Satz, den viele Frauen ausspre-
chen: »Wenn die wiissten, wie unsicher ich oft bin ...« Aber
— und jetzt kommt der grofle Unterschied: Manner gehen
anders mit mangelndem Selbstvertrauen um. Sie kompen-
sieren es mit forschem Auftreten. Auflerdem lassen sie sich
nicht von Selbstzweifeln ausbremsen, sondern halten sich
prinzipiell fiir fihig, ob es nun zutrifft oder nicht. Unsere
weibliche Sozialisation dagegen fihrt zu einem anderen
Verhalten. Wir sind mit uns besonders kritisch, streben per-
fektionistisch Bestleistungen an und betrachten uns erst als
geeignet, wenn wir jahrelange Erfahrung aufweisen. Meist
fithlen wir uns im Rampenlicht eher unwohl, zumal wir im
Gegensatz zu den Mannern mehr an der Sache als an Selbst-
darstellung interessiert sind.

Vergleichsweise haben wir also schlechtere Karten. Das
muss jedoch keineswegs so bleiben. Wir brauchen in puncto
Selbstvertrauen eine eigene Anleitung und spezielles Know-
how, um etwas zu verindern. Das mochte ich Thnen mit die-
sem Buch geben. Und wie es meine Art ist, reicht mir dabei
keine duflere Kosmetik nach dem Motto »So wirken Sie
garantiert selbstsicher«. Ich finde: Sie haben es verdient,
nicht nur selbstsicher zu wirken, sondern es auch zu sen.
Deshalb gehen wir zunichst griindlich an die Wurzeln, da-
mit Sie Uberholte Muster auflosen und echtes Selbstver-
trauen aufbauen. Dazu gehort auch, der inneren Kritikerin
den Mund zu verbieten, verunsichernde Schlisselreize zu



16schen und Perfektionismus abzubauen. Anschlieflend be-
kommen Sie praktisches Handwerkszeug, um es auf allen
Gebieten erfolgreich einzusetzen. Sie erhohen unter ande-
rem Thre Fahigkeit

e sich durchzusetzen, auch in einer von Minnern domi-
nierten Umgebung,

klar zu fordern, was Sie haben wollen,

Nein zu sagen und Grenzen zu zichen,

mit Krinkungen souverin umzugehen,

gute Kontakte zu kniipfen und zu pflegen,

wirkungsvoll 6ffentlich aufzutreten.

Die Chancen sind hoch, dass Sie von der Lektiire einen
groflen Gewinn haben, fiir Thre Personlichkeit, fiir Thren
Beruf und fiir IThr Privatleben.

Ich freue mich auf unsere gemeinsame Arbeit und vor
allem darauf, dass Sie endlich glauben, dass Sie groflartig
sind, und das auch allen zeigen!

Herzlichst

Thre Eva Wlodarek
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Einfiihrung:
Schluss mit dem Scharlatan-Syndrom

Kirzlich war ich als Referentin zu einer Tagung in Wien
eingeladen. Es ging um das Thema »Glick«. Vor meinem
Vortrag stand die Lesung einer bekannten Autorin, die ein
Buch tber Lebensfreude geschrieben hatte, auf dem Pro-
gramm. Zufillig saflen wir nebeneinander. Bevor es losging,
erzahlte sie mir mit ungewohnlicher Offenheit, dass sie sich
im Rampenlicht furchtbar unsicher fihlte. In der Nacht
vorher habe sie kaum geschlafen, sie bereue schon, sich
uberhaupt darauf eingelassen zu haben. Bestimmt wiirde sie
grandios scheitern. Dann kam ihr Auftritt. Auf der Biihne
sah man eine selbstsichere Frau, die locker aus ithrem Buch
las und das Publikum mit Humor und Lebensklugheit be-
geisterte. Sie bekam langen Applaus. Wihrend ich mit-
klatschte, hatte ich noch ihre zaghaften Worte im Ohr und
dachte: »Willkommen im Club!«

Offenbar gehorte auch sie zu dem heimlichen Netzwerk
von Frauen, die sich ihrer Grofartigkeit nicht bewusst sind.
Tatsachlich gilt fiir die meisten von uns: Wir unterschitzen
uns. Mit festem Blick auf unsere Liicken, Mingel und
Schwichen — die wir natiirlich sehr genau kennen —, fihlen
wir uns gegeniiber unserer Umwelt manchmal wie Betriige-
rinnen. Die anderen halten uns zwar fiir kompetent, selbst-
sicher, souverin und durchsetzungsfihig, aber denen spie-
len wir doch nur etwas vor. Wiirden sie erfahren, wie wenig
wir in Wirklichkeit wissen oder konnen, wie dngstlich und
unsicher wir im Grunde sind, dann wiirden sie uns ablehnen
oder gar verachten.

Die Autorin auf der Tagung in Wien war wahrhaftig nicht
die Erste, bei der ich dieses Phinomen beobachten konnte.
Im Laufe vieler Jahre als Coach durfte ich hinter die Kulis-
sen von Frauen schauen, die jeder Auflenstehende als er-
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folgreich und selbstsicher bezeichnet hitte. In meinen Semi-
naren zum Thema Personlichkeit und Ausstrahlung horte
ich von Teilnehmerinnen immer wieder den gleichen Kom-
mentar: »Am Anfang habe ich spontan gedacht: Was wollen
denn diese tollen Frauen hier?« Die Richterin, die mit ihrer
klaren Art beeindruckt. Die Kosmetikerin, die in ihrem Stu-
dio stindig ausgebucht ist. Die PR-Lady, deren originelle
Ideen die Events der Konkurrenz fade wirken lassen. Die
Managerin, die innerhalb kirzester Zeit fiir ihre Firma in-
ternationale Standorte eingerichtet hat. Die Keramikerin,
die schon in Museen ausgestellt hat. Die Liste liefe sich
noch lange weiterfiihren. Alle diese Frauen sahen die Ergeb-
nisse ihrer Arbeit durchaus positiv, aber das reichte nicht
aus, um von sich selbst tiberzeugt zu sein.

Manche »Clubmitglieder« fithren ihren Erfolg nur zu ei-
nem kleinen Teil auf eigene Anstrengungen zurtick. Thre Er-
klirungen fur ihre Verdienste klingen dann so: »Da habe ich
Gluck gehabt!«, »Ich war zur richtigen Zeit am richtigen
Ort«, »Mein Chef mochte mich und hat mich grof§ziigig
gefordert«, »Das lag mir halt.« Andere sind der Ansicht,
dass sie ihre Umgebung mit Qualititen tiuschen, die sie in
Wahrheit nicht in ausreichendem Mafle besitzen. Wie es
eine Immobilienmaklerin ausdriickte: »Ich spiele die selbst-
sichere Wohnungsvermittlerin und die Kunden nehmen mir
das ab.« Eine Informatikerin formulierte kurz und knapp:
»Ich fake.« Wohlgemerkt handelt es sich dabei immer um
seriose und engagierte Frauen, die beruflich niemals falsche
Angaben machen wiirden. Thr vermeintlicher Betrug be-
zieht sich nur auf sie selbst. Diese bei Frauen weitverbreitete
Einstellung hat einen Namen: das Scharlatan-Syndrom.

Per Definition ist ein Scharlatan jemand, der vorgibt, ein
bestimmtes Wissen oder bestimmte Fihigkeiten zu besit-
zen, und damit andere tiuscht. In diesem Fall allerdings
glauben die Betroffenen, dass sie threr Umgebung etwas
vormachen, ohne dass es tatsichlich der Fall ist. Frauen, die
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unter dem Scharlatan-Syndrom leiden, verhalten sich nach
der Devise: »Ich bin nicht gut genug, und das darf niemand
wissen.« Das zeigt sich dann in individuellen Facetten, etwa
diesen:

e Sie geben die Power-Frau, die alles hinkriegt und der
nichts zu viel ist.

o Sie zeigen keine Schwiche. Licheln, auch wenn die Ab-
lehnung oder Entwertung wehtut. Heulen kann man zu
Hause.

e Sie sind Perfektionistinnen. Selbst unbedeutende E-Mails
werden formuliert, als ob man den Pulitzerpreis damit
gewinnen musste.

o Sie bereiten sich akribisch vor und kontrollieren mehr-
fach.

e Sie geben sich unnahbar, damit niemand sie krinken
kann. Gerne Small Talk, aber bitte keine personlichen
Gespriche.

o Sie erscheinen optisch immer tadellos, von der Manikiire
bis zum Designerkostiim.

Das Gefuhl, trotz aller Erfolge nicht gut genug zu sein, lasst
sich nicht immer geschickt kaschieren. Oft fiihrt es zu Ver-
haltensweisen, mit denen sich selbst tiichtige und begabte
Frauen sabotieren: Sie bleiben lieber in der zweiten Reihe
und vermeiden Situationen, in denen sie im Mittelpunkt
stehen. Chancen schlagen sie aus, weil sie sich dafiir noch
nicht reif oder ausgebildet genug fithlen. Obwohl sie viel
leisten, fordern sie kein entsprechendes Gehalt oder Hono-
rar, weil sie meinen, sie miissten thren Wert erst beweisen.
Sie passen sich zu sehr an, um akzeptiert zu werden, und
lassen sich von Kritik vollig verunsichern.

Bei manchen Frauen zeigt sich die innere Unsicherheit
nicht durchgingig. Normalerweise fithlen sie sich durchaus
als Herrin der Lage und agieren selbstsicher. Erst bei unge-
wohnten Herausforderungen oder wenn ein wunder Punkt
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beriithrt wird, kommt das mangelnde Selbstvertrauen zum
Vorschein.

So ging es einer Kollegin von mir, einer erfahrenen Ver-
haltenstherapeutin mit eigener Praxis. Sie war auf einem
Psychotherapie-Kongress zu einer Podiumsdiskussion ein-
geladen, vermutlich im Zuge der Frauenquote. Die {ibrigen
Gdste waren ein Professor, der jahrelange Forschung vor-
weisen konnte, ein Autor, der ein 400-seitiges Fachbuch ver-
fasst hatte, und ein bekannter Psychoanalytiker. Die Herren
tiberboten sich mit theoretischen Erérterungen und Verwei-
sen auf spezielle amerikanische Studien. Anstatt sich nun
souverdn zu sagen: »Diese verkopfte Gruppe braucht unbe-
dingt meine praktische Sichtweise als Gegengewicht«, kam
meine Kollegin sich immer ungeniigender vor. Sie fiihlte
sich dem intellektuellen Gremium nicht gewachsen und
machte kaum noch den Mund auf. Da halfen keine jahre-
lange Ausbildung und kein beruflicher Erfolg. Sie war heil-
froh, als die Veranstaltung vorbei war.

Die unterschiedlichen Erscheinungsformen des Scharlatan-
Syndroms haben den gleichen Hintergrund: Wir erkennen
unsere eigene Grofle nicht. Wir ignorieren unsere Einzig-
artigkeit und Schonheit. Ich behaupte, dass das fur die meis-
ten von uns gilt.

Jeweils zu Beginn meines Vortrags »Mich tbersieht kei-
ner mehr. Groflere Ausstrahlung gewinnen« mache ich die
Stichprobe. Ich bitte darum, dass diejenigen aufstehen, die
sich fir groflartig und einmalig halten. Egal, um welche
Stadt es sich handelt, im Saal sind es immer nur wenige
Frauen, die sich hinstellen. Auf§erdem ist ithren Gesichtern
anzusehen, dass sie sich dabei nicht besonders wohlfiihlen,
manche schauen trotzig oder verlegen. Ich finde dieses ma-
gere Ergebnis unglaublich schade. Mein grofler Wunsch ist
es, dass sich eines Tages bei meiner Aufforderung das ge-
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samte weibliche Publikum erhebt. Aber ich weifl wohl, wie
schwer es fallt, sich die eigene Groflartigkeit einzugestehen,
geschweige denn, sie auch noch 6ffentlich zu vertreten. Da-
bei hat es nichts mit Groflenwahn zu tun, sich einzigartig zu
finden. Es bedeutet keineswegs, dass wir fehlerfrei sind,
hochbegabt, mit besonderen Talenten gesegnet oder perfekt
ausgebildet sind. Es bedeutet einfach, endlich die Wahrheit
anzuerkennen: Niemand auf der Welt ist so wie wir. Grund
genug, stolz auf uns zu sein, anstatt wie das Kaninchen vor
der Schlange nur auf das zu schauen, was wir nicht bieten
konnen.

Auf einer Postkarte las ich den humorvollen Spruch
»Kopf hoch, Prinzessin, sonst rutscht die Krone«. Das passt.
Wir miissen endlich unseren Wert erkennen und den Kopf
entsprechend hoch tragen.

Horchen Sie in sich hinein. Glauben Sie im Grunde Thres
Herzens, dass Sie fahig, begabt und kompetent sind, ob-
wohl Sie lingst nicht alles wissen und kénnen? Dass Sie lie-
benswert sind, auch ohne dass Sie sich dafiir anstrengen
miissen? Dass Sie ein wertvoller Mensch sind? Dass Sie Res-
pekt verdienen, und zwar von jedem? Dass Sie schon sind,
genau so, wie Sie aussehen? Wenn Sie nicht jede dieser Fra-
gen freudig bejahen, dann gibt es Nachholbedarf in puncto
Selbstvertrauen. Lassen Sie uns gemeinsam daran arbeiten,
das Bewusstsein fir Thre Groflartigkeit zu wecken. Das geht
nicht per Knopfdruck, sondern ist ein Prozess. Er verlangt,
dass Sie bereit sind, Thr Denken zu verindern und alte Mus-
ter innen und auflen loszulassen. Das wird sich auf Thr Ver-
halten, Thr Handeln, Thr Sprechen, ja sogar auf Thr Aufieres
auswirken.

Was Sie von dem ganzen Aufwand haben? Das Gefiihl
fir Thre Grofle tragt Sie bei Herausforderungen, denn Sie
wissen: Selbst wenn ich scheitere oder Fehler mache, bin ich
immer noch ein wunderbarer Mensch. Dadurch eroffnen
sich Thnen Chancen, weil der Sinn fiir die eigene Bedeutung
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Sie mutig macht, Unbekanntes auszuprobieren. Das Be-
wusstsein Threr Groflartigkeit wird Thnen das tagliche Le-
ben erleichtern, denn Sie wissen, was Sie wollen, und treten
souveran auf. Sie sind gegen Anfeindungen gewappnet, weil
Sie niemandem erlauben, Sie kleinzumachen. Kurz, Sie spu-
ren eine nie gekannte Freiheit und Gelassenheit.

Aber das ist noch nicht alles — und jetzt wird es spirituell.
Erst im Status der Groflartigkeit konnen Sie die Mission
vollstandig erfiillen, fiir die Sie auf dieser Erde sind. Mit Th-
rer individuellen Mischung von genetischer Anlage und er-
worbenen Fihigkeiten gibt es nimlich eine Lebensaufgabe,
fur die niemand besser geeignet ist. Sie ist nicht an einen be-
stimmten Beruf gebunden, obwohl einige Berufsfelder da-
fir meist besonders passend sind. Vielmehr lasst sie sich in
Oberbegriffe fassen wie Heilen, Helfen, Lehren, Forschen,
Erfinden, Entdecken, Erziehen, Unterstiitzen, Vermitteln,
Fiihren, kiinstlerischer Ausdruck oder Gestalten.

Die konkrete Umsetzung dieser Aufgabe muss keines-
wegs spektakulir sein. Es geht nicht unbedingt darum, ein
Medikament gegen Krebs zu entdecken, den Nobelpreis fir
Literatur zu gewinnen oder mit fantastischen Erfindungen
das Internet zu revolutionieren — obwohl natiirlich auch das
moglich ist! Vielleicht handelt es sich eher darum, eine mit-
fiihlende Arztin in einem technisierten, anonymen Kran-
kenhaus zu sein, als Lektorin mit besonderem Gespiir fiir li-
terarische Qualitit unbekannten Autoren eine Chance zu
geben oder als IT-Expertin fiir die Firma zeitsparende Ideen
zu entwickeln. Oder eine liebevolle Mutter, eine inspirie-
rende Trainerin, eine prazise Dolmetscherin zu sein. Sicher,
die gleichen Jobs erledigen auch viele andere, aber eben
nicht genau so wie Sie.

Falls Sie Thre spezielle Aufgabe noch nicht gefunden ha-
ben, machen Sie sich keine Sorgen, es ist nie zu spit. In dem
Biichlein »Griifle vom Universum« sagt der Autor Mike
Dooley in einem seiner Aphorismen: »Der beste Beweis da-
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fur, dass deine Aufgabe noch nicht erledigt ist, ist, dass du
noch hier bist.« Moglicherweise finden Sie ja Thren ange-
messenen Platz erst, wenn Sie Thre Groflartigkeit anerken-
nen, weil Sie sich dann endlich trauen, Thren Weg zu gehen.
Sagen Sie sich in jedem Fall: »Die Welt braucht mich!« Wa-
rum wiren Sie sonst hier?

Eine der schonsten Ermutigungen, die eigene Groflartig-
keit zu entdecken und zu zeigen, hat Nelson Mandela 1994
in seiner berithmten Antrittsrede zitiert. Die Verse stammen
von der amerikanischen Pastorin Marianne Williamson, aus
threm Buch »A Return to Love«. Von daher ist darin auch
von Gott die Rede. Falls Sie das stort, setzen Sie einfach den
Begriff »Schopfung« oder »Universum« dafiir ein oder ei-
nen anderen, der Thnen passend erscheint. Aber lassen Sie
sich die Worte auf der Zunge zergehen und nehmen Sie sie
in Thr Herz:

Unsere grofite Angst ist nicht, dass wir unzulinglich sind.

Unsere grofite Angst ist, dass wir unermesslich stark sind.

Esist unser Licht, das wir fiirchten, nicht unsere Dunkelbeit.

Wir fragen uns, wer bin ich denn, dass ich brillant, groflartig,
talentiert und begnadet sein kann?

Ja, wer bist du eigentlich, dass du es nicht sein diirfrest?

Du bist ein Kind Gottes. Dich klein zu machen dient der
Welt nichr.

Es bringt nichts, sich standig zuriickzunehmen, nur damat
sich andere in deiner Néhe nicht unsicher fiiblen.

Wir sind geboren, um der Herrlichkeit Gottes, die in uns ist,
Ausdruck zu verleiben. Sie ist nicht nur in manchen von
uns, sie ist in jedem Einzelnen.

Und wenn wir unser Licht leuchten lassen, ermutigen wir
andere Menschen dazu, dasselbe zu tun. Wenn wir von
unserer eigenen Angst befreit sind, dann befreit unsere
pure Gegenwart auch andere.
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1. Die Wurzeln der
Unsicherheit

Natiirlich kdnnten wir jetzt sofort mit einem wirkungsvol-
len Training fiir mehr Selbstvertrauen beginnen. Das hitte
bestimmt Erfolg, wiirde aber an dieser Stelle noch zu kurz
greifen. Es wire so, als ob wir beim Unkrautjiten nur die
Blatter Uber der Erde abzupfen wiirden, anstatt auch die
Wurzeln auszureiflen. Das sieht eine Weile gut aus, ist aber
nicht nachhaltig. Deshalb miissen wir zunichst die Ur-
sachen dafiir herausfinden, warum wir uns nicht fiir so
groflartig halten, wie wir tatsichlich sind. Dann wissen wir
genauer, wo unsere wunden Punkte liegen und welche
Knopichen andere erfolgreich driicken konnen, um uns zu
verunsichern. Nach dem Motto »Gefahr erkannt, Gefahr
gebannt« werden wir aufmerksam fiir unsere Gedanken,
Gefiihle und Verhaltensweisen und sind in der Lage, gegen-
zusteuern. Wir gewinnen die Kontrolle, anstatt passiv da-
runter zu leiden, dass das Gefthl der Unzulanglichkeit wie-
der einmal unerwartet auftaucht wie das Ungeheuer von
Loch Ness.

Die Griinde unserer verborgenen Unsicherheit liegen
fast immer weit zuriick, in unserer Kindheit und Jugend.
Sagen Sie bitte nicht, das sei doch Schnee von gestern, mit
Threr Vergangenheit hitten Sie lingst abgeschlossen. Eines
ist sicher: In Thnen lebt noch immer das Kind, das Sie einmal
waren. Samtliche Erinnerungen und die damit verbundenen
Gefiihle sind in Thnen gespeichert und werden bei passen-
der Gelegenheit wieder aktiv.
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Friihe Einfliisse

Um herauszufinden, wie wir zu dem wurden, was wir heute
sind, missen wir notgedrungen bei unseren Wurzeln anfan-
gen. Wenn wir namlich verstehen wollen, weshalb wir uns
heute in bestimmter Weise wahrnehmen und entsprechend
reagieren, missen wir uns zunichst die Frage stellen, wie
wir diese Vorstellungen tiberhaupt aufgenommen haben.
Viele soziale und emotionale Einfliisse prigen uns schon
in den ersten Lebensjahren. Dazu werden im Gehirn Schritt
fir Schritt komplizierte neuronale Netzwerke gebildet. Zu-
nichst gilt das fir alles, was im Korper des Siuglings pas-
siert. Spater, wenn die Sinnesorgane ausgereift sind, leiten
auch sie Erregungsmuster zum Gehirn weiter, die sich zu
immer komplexer werdenden inneren Bewegungs- und
Handlungsbildern verbinden. Es ist also von Anfang an
michtig viel los zwischen uns und der Auflenwelt. Trotz-
dem sind uns diese Erlebnisse spiter nicht prisent. Dass die
meisten Erwachsenen sich kaum an Ereignisse erinnern
konnen, die sich vor dem dritten Lebensjahr abgespielt ha-
ben, bezeichnet man als »infantile Amnesie«. Die Griinde
dafiir sind noch nicht vollstindig geklart, hingen aber of-
fenbar mit noch nicht ausreichend entwickelten Hirnarea-
len zusammen. In der Psychologie spricht man von »impli-
ziten«, unbewussten Erfahrungen. Die lassen sich spater
nur Uber einen Umweg erschliefen. Fir Louis Cozolino,
Psychologie-Professor an der Pepperdine University in Ka-
lifornien, spiegeln sie sich vor allem in unserem Wertgefiihl
wider, in der Art, wie wir mit uns selbst umgehen und wie
wir uns von anderen behandeln lassen. Seiner Ansicht nach
kommen wir uns auf die Spur, indem wir uns fragen: Habe
ich das Gefiihl, wichtig zu sein? Habe ich einen starken in-
neren Kritiker? Wie verhalte ich mich, wenn ich versage?
Leide ich unter Scham? Perfektionstrieb? Die Antworten
weisen eventuell darauf hin, dass wir schon sehr frith Ver-
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