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Viange succesfulde rygter
ot Dive gennemskuet
Rebekka var en af dem
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»Jeg troede, at andre mennesker
sad fra morgen til aften og taenkte
pa, hvilke fejl jeg havde begaet, og

hvor dum jeg var. 1 dag ved jeg, at
det er anderledes,« siger Rebekka J.

Knudsen, der i dag arbejder som

selvstaendig med public affairs.

PSYKOLOG

Hun havde en god karriere, og set udefra lighede hun en
succes, men Rebekka ). Knudsen var konstant bange for at
blive afsloret som en fiasko. Nu er hun medforfatter til den
forste danske bog om impostor-komplekset, der ofte
rammer dygtige mennesker med lavt selvvaerd.

Af Katrine Irminger Sonne kais@berlingske.dk

Foto: Linda Kastrup

ebekka J. Knudsen varigang med at
opbygge det, de fleste ville kalde en
stralende karriere. Hun arbejdede i
et ministerium, hvor en af hendes
opgaver var at skrive taler for en mi-
nister. Spurgte man Rebekka selv, var jobbet
ufortjent, og hun ventede kun pa én ting: At
de skulle finde ud af, hvor uduelig hun i vir-
keligheden var. Nar hun havde faet jobbet i
forste omgang, handlede det udelukkende om
held og tilfeeldigheder, mente hun.

»Tiljobsamtalen havde dejo slet ikke spurgt
ind for at afdaekke de mange fejl og mangler,
jeghavde. Jeg teenkte, at de da umuligt kunne
ansaette mig pa det grundlag. Men det gjorde
de. De kunne med et fingerknips have afslgret
det, jeg selv opfattede som mit bluff. Men det
skete aldrig,« siger Rebekka J. Knudsen, som
er medforfatter til den nye bog »Impostor-kom-
plekset - slip dit faglige mindreveerd«.

Bogen stiller skarpt pd et kompleks, som en
del, saerligt veluddannede, lider under: Selv
om de objektivt set klarer sig godt, venter de
kun pé at blive afslaret i, hvor lidt de kan. Der-
af navnet impostor, der kan oversaettes fra en-
gelsk til »svindler« eller »bedrager«.

Selv beskriver 44-arige Rebekka J. Knudsen
det som enlille djeevel, der i mange ar var hen-
des faste fglgesvend. Bade gennem studierne
i medievidenskab pa Aarhus Universitet og i
de job, hun fik siden hen. Hun husker stadig
skraekscenarierne, nar hun med svedige hand-
flader herte sine egne ord leest op af ministe-
ren til diverse arrangementer.

»Der kunne ske to ting. Enten holdt mini-
steren sig til talepapiret, og sa kunne jeg sidde
og dykke leengere og leengere ned, fordi jeg var
sé utroligt bange for, at han gjorde sig selv til
grin, hvilket jo ville veere min skyld, fordi jeg
havde skrevet en mggtale til ham. Der kunne
ogsa ske det, at han afveg fra talepapiret, og
det var lige sd slemt, for hvis jeg havde gjort
mit arbejde ordentligt, ville han have holdt sig
til talepapiret. Begge scenarier var lige ubeha-
gelige,« forteeller hun.

»Jeg har fundet ud af, hvad du fejler!«
Ingen minister blev til grin eller klagede over
hendes arbejde. Tveertimod fik hun god feed-
back, men det @ndrede intet. For neeste gang
ville hun blive afslaret. Det var kun et spgrgs-
mal om tid. Samtidig endte hun med at sige ja
til alt for mange opgaver.

»Nar de spurgte, om jeg ville tage en ekstra
opgave, betgd det jo, at de trods alt kunne bru-
ge mig til noget. Det endte altid med, at jeg
brugte sindssygt meget tid pa opgaverne, og
jegvar helt udpint og stresset,« siger Rebekka
J. Knudsen.

Men en dagi2016 skete der noget. Pa en bil-
tur laeste en ven op fra en artikel, der skulle
blive et vendepunkt.

»Min ven sagde »Jeg har fundet ud af, hvad
du fejler!« oglaeste op fra et interview med en
studerende, der fortalte, at hun var ved at dg,
hver gang hun skulle aflevere en opgave. Det
var en precis beskrivelse af, hvordan jeg selv
havde det. Det at finde ud af, at den person
ogsa havde det sadan, fik mig til at teenke, at
det her méske ikke bare var en del af min per-

sonlighed. At jeg maske kunne ggre noget ved
det.«

Hun kastede sig over artikler om impostor-
komplekset og fandt en test, der gav et klok-
keklart udfald.

»Jeg fik 100 ud af 100 mulige. Her var jeg i
det mindste nummer et,« husker Rebekka J.
Knudsen, der startede i et coachingforlgb, som
fokuserede pa hendes professionelle selvbil-
lede.

»Gradvist begyndte min hjerne at sige: Det
kunne ogsa vaere, at der var en anden historie.
Maske er det ikke helt, som du gar og tror.«

»Naeste gang gar det galt«

I bogen »Impostor-komplekset - slip dit fag-
lige mindrevaerd« forteeller Rebekka J. Knud-
sen om sin rejse fra at leve i kronisk frygt for
at blive afslgret til at have et sundt arbejdsliv.

Bogen er skrevet i samarbejde med Ann C.
Schedt, der er indehaver af Potentialefabrik-
ken, og som siden 2012 blandt andet har arbej-
det med mennesker, der er ramt af impostor-
komplekset.

Der er tale om et kompleks, som paradok-
salt nok isser rammer de dygtigste, de mest
introverte ogiflere tilfaelde de bedst begavede.

»Det deekker kort fortalt over en manglende
evne til at internalisere ros eller se sin egen
succes,« siger Ann C. Schadt, der understreger,
at detikke er en diagnose, men en sarlig form
for fagligt mindreveerd.

»Er man ramt af komplekset, vil man have
et overdrevent fokus pa egne fejl og mangler
- ogsalangt tilbage i tiden. Mange har ogsa ure-
alistisk hgje forventninger til sig selv, ligesom
man har en tendens til at sammenligne sig selv
med de ypperste inden for ens branche. Dem
der -idenimpostor-ramtes gjne - virker klo-
gere, dygtigere og mere kompetente end en
selv,« siger Ann C. Schedt.

Ikke bare perfektionisme
Alleredei1970erne begyndte amerikanske psy-
kologer at forske i faenomenet. Det var psyko-
logen Pauline Clance, der ssmmen med psy-
koterapeuten Suzanne Imes gav det navnet
impostor. Senere var samme psykolog - Pau-
line Clance - med til at udbrede kendskabet til
begrebeti USA med afthandlinger og bager som
»The Impostor Phenomenon - Overcoming the
Fear That Haunts Your Success« og »When Suc-
cess Makes You Feel Like a Fake«.

IDanmark er komplekset langtfra sa kendt,
selv om der ikke er nogen grund til at tro, at
feerre lider af netop den slags fagligt mindre-
veerd.

»Det minder om praestationsangst og per-
fektionisme, men det er ikke rigtigt nogen af
delene. Samtidig er det ogsd noget af begge
dele,« siger Ann C. Schedt, da jeg sperger ind
til forskellene pd de to tilstande, som mange
kender til.

»Mange perfektionister kan godt se, nar de
har gjort det godt, og synes maske, at de andre
er nogle sjuskehoveder. De er styret af deres
trang til at gere ting bedre - og helst fejlfrit.
Men det betyder ikke, at hele deres verden bry-
der sammen, hvis de begér en fejl,« siger Ann
C. Schedt og tilfgjer:

»Er man derimod impostor-ramt, er man
afsindigt bange for at blive bedgmt af andre.
Her betyder fejl, at hele deres verden gar un-
der, fordi de sa bliver afslaret og gennemsku-
et. De kan ogsa finde pé at padpege egne fejl for
at seenke andres forventninger til dem.«

Heller ikke praestationsangst deekker den
folelse, den impostor-ramte har.

»For mange handler prastationsangst om
en konkret opgave og ikke ngdvendigvis hele
ens personlighed. Hvis man er impostor-ramt,
er hele ens eksistens sat pa prgve. Man kan
ikke med sin fornuft sige: »Jamen, sidste gang
gik det da meget godt«. Det teeller ikke. Nar
andre siger til en, at man altid klarer sig godt,
og at man er dygtig, kan man ikke hgre det.
Der sidder en lille djaevel pa skulderen og
siger: »Ja, ja, men denne her gang gar det galt.
Denne gang gennemskuer de dig«,« siger Ann
C. Schedt.

Taler ind i en praestationskultur
Impostor-falelsen trives ikke overraskende
bedst i brancher med flydende og subjektive
succeskriterier.

»Det taler ind i en praestationskultur, hvor
vi pa den ene side ikke rigtig ved, hvad vi bli-
ver malt pa, og vi pd den anden side vil levere
det optimale,« siger Ann Schedt, som ser en
overreprasentation i fag, hvor man gennem
jobbet bliver eksponeret. For eksempel men-
nesker, der skriver eller arbejder med noget
meget synligt, og hvor det er sveert at sige, hvor-
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»Mangde har urealistisk hoje
forventninger til Sig Selv, ligesom
man har en tendens il at
sammenligne Sig selv med de
ypperste inden for ens Branche.«
ANNG. SCHBDT, INDEHAVER AF POTENTIALEFABRIKKEN




»Impostor-
komplekset

Bogen »Impostor-komplekset
- slip dit faglige mindrevaerd«
er den fagrste danske bog om
det kompleks eller faanomen,
der er velbeskrevet i USA, men
som der er mindre kendskab til
herhjemme. Der findes dog
ba@ger om emnet, som er
oversat fra engelsk.

Bogen beskriver komplekset
indgdende og indeholder
desuden en raekke gvelser. Den
er skrevet af Ann C. Schadt og
Rebekka ). Knudsen.

FORTSAT FRA SIDE /

nar noget er godt nok. De kunstneriske og kre-
ative brancher er ofte hardt ramt, fortaeller
Ann C. Schgdt, der understreger, at det ram-
mer bredt bade pa studier og pa arbejdsplad-
ser.

»Det kan ogsé veere en medarbejder, som er
blevet forfremmet og teenker: »Det er jo nok
bare en fejl. De mé have truffet en helt forkert
beslutning, men det finder de jo nok ud af«.
Narmanerramtaf impostor, tror man, at man
skal veere fantastisk fra dag et, og man er utro-
ligt bange for at skuffe andre.«

Bade maend og kvinder kan lide under im-
postor-komplekset. Ofte er der tale om men-
nesker, der er hgjt begavede, og derfor starter
Ann C. Schedt altid med en personlighedstest
og en sakaldt bred IQ-test. Herefter seaetter
arbejdet ind med at fa et mere realistisk - og
venligt - selvbillede.

I forlgbet blev Rebekka J. Knudsen blandt
andet introduceret til en firetrinsmodel med
scenarier, hun skulle stille op, nar hun havde
en opgave, hun skulle Igse pa jobbet.

»Jeg skulle skrive fire scenarier - fra det
vearste og naestvearste, der kunne ske, til det
naestbedste og det bedste. Der fik jeg over-
vejet, at der ogsa kunne ske noget godt, og fak-
tisk var det som oftest det naestbedste scena-
rie, der skete,« siger Rebekka J. Knudsen.

Hun understreger, at det ikke var noget
quickfix.

»Det tog lang tid. Ogsa meget leengere end
de tre maneder, som forlgbet varede. Men da
jeg forst havde set, hvordan landkortet ogsa
kunne se ud, var der dbnet en ny verden for
mig. Sd jeg kommer ikke til at bliver veeltet til-
bage til det hul, jeg befandt mig i,« siger hun.

Sover om natten
I dag arbejder Rebekka J. Knudsen som selv-
steendig med public affairs. Hun skriver ogsa
stadig taler, men hendes hjertebanken og de
fugtige handflader er erstattet af en stor til-
fredsstillelse, nar hun har lgst en opgave og
sender den af sted.

»Jeg har uendelig meget mere overskud i
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»[a |eg Tarst havade Set, vordan landkortet 00Sd
kunne Se ud, var der abnet en ny verden for mig.«
REBEKKA J. KNUDSEN

Impostor-komplekset rammer

paradoksalt nok iser de dygtigste,

de mestintroverte ogiflere

tilfaelde de bedst begavede som for
eksempel Rebekka J. Knudsen, der
bl.a. var taleskriver for en minister.

dag, blandt andet fordi jeg sover om natten.
Jeg erikke leengere skraekslagen for at fa feed-
back. Der kan jo veere mange grunde til, at det
ikke altid sidder lige i skabet forste gang, og
det erjo ikke mig, de giver feedback. Det er mit
produkt. Far var det hele mig, der var pa spil,
og hvis jeg fik lunken feedback, var det mig
som menneske, der var forkert,« siger Rebek-
kaJ. Knudsen, der ogsa er holdt op med at sam-
menligne sig med andre hele tiden.

Samtidig er hun mindre optaget af, hvad
andre eventuelt teenker om hende. Iseer fordi
det er gaet op for hende, at de neeppe bruger
deres tid pd at fordemme hende.

»Jeg troede, at andre mennesker sad fra mor-
gen til aften og teenkte p4, hvilke fejl jeg havde
begaet, og hvor dum jeg var. I dag ved jeg, at
det er anderledes. Det er der jo ingen, der gor.
De har jo deres eget liv og har neeppe hverken
tid til eller interesse i at teenke sa meget pa mig.«




