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1. Einleitung

Manche Themen begegnen einem ganz beilaufig und lassen einen dann nicht mehr
los. Vor etwa drei Jahren bin ich beruflich zum ersten Mal auf den Begriff ,,Impostor-
Syndrom* gestoBen. Damals schon hatte mich das Thema fasziniert, u.a., weil ich

mich selbst darin wiedererkannte.

In vielen Gesprachen mit Freunden, Familie oder mit Kolleginnen und Kollegen
wurde dann deutlich, dass das Impostor-Syndrom durchaus weit verbreitet ist.
Schatzungen zufolge erleben ca. 70 % der Menschen dieses Gefuhl mindestens
einmal im Leben'. Also kennt es fast jeder, auch wenn es selten konkret benannt

wird.

Vor kurzem dann tauchte der Begriff bei einem Ubungscoaching wéhrend des
Ausbildungswochenendes wieder auf. Dabei hat es mich Uberrascht, wie wenig
bekannt das Phanomen tatsachlich ist. Gleichzeitig wurde mir bewusst, wie relevant

dieses Thema flr die Coachingpraxis ist.

Diese Arbeit soll daher einen Uberblick tiber das Impostor-Syndrom geben und
aufzeigen, wie wir Coaches damit umgehen und Klienten gezielt begleiten kénnen.
Sie ist bewusst praxisorientiert und erhebt keinen wissenschaftlichen Anspruch.

Zur besseren Lesbarkeit verwende ich durchgéngig das generische Maskulinum.

' Sakulku/ Alexander, 2011. S. 73



2. Was ist das Impostor-Syndrom?

Das Impostor-Syndrom (auch Hochstapler-Phanomen) beschreibt ein
psychologisches Phdnomen, bei dem Betroffene massive Selbstzweifel hinsichtlich
eigener Fahigkeiten, Leistungen und Erfolge haben und glauben, dass sie anderen
vorgemacht haben, sie seien kompetenter, als sie es tatsachlich sind. Erfolge werden
haufig auBeren Umstéanden wie Gllck, Zufall oder wohlwollend anderen
zugeschrieben. Lob und Anerkennung durch Dritte kdnnen paradoxerweise das

Geflhl verstarken, ,nicht echt” zu sein oder nur geschickt getauscht zu haben. 2

~Women who experience the impostor phenomenon maintain a strong belief that they
are not intelligent; in fact, they are convinced that they have fooled anyone who

thinks otherwise.

Der Begriff wurde 1978 von den Psychotherapeutinnen und Professorinnen Pauline
Rose Clance und Suzanne Imes gepragt. An ihrer Fakultat beobachteten sie, dass
vor allem intelligente, leistungsstarke Frauen ihren Erfolg nicht mit ihnrer Kompetenz
in Verbindung brachten*. Da sie sich auf Frauen bei ihren Beobachtungen fokussiert
hatten, gingen sie auch urspringlich davon aus, dass das Phanomen vor allem
Frauen betrifft. Heute weil3 man, dass es keine Geschlechterunterschiede gibt.

Nach Clance handelt es sich bei dem Impostor-Syndrom nicht um eine psychische
Stérung im klinischen Sinn, sondern um eine Beeintrachtigung des psychischen
Wohlbefindens. Entsprechend wird das Impostor-Syndrom als eine kognitive
Wahrnehmungsverzerrung in Bezug auf die eigene Leistungsfahigkeit eingeordnet.
Das Impostor-Erleben ist bei den Betroffenen unterschiedlich ausgepragt und kann
erhebliche Auswirkungen auf Lebensqualitat und berufliches Handeln haben.®

3. Charakteristische Merkmale des Impostor-Syndroms

Clance beschreibt sechs potenzielle Merkmale, aus denen sich das Profil des
Impostor-Syndroms zusammensetzt. Das Vorhandensein dieser Merkmale bei

2 Vgl. Artikel in Wikipedia (Internetlink siehe Literaturverzeichnis)

3 Vgl. Clance/lmes, 1978. S. 241

4Vgl. Clance/lmes, 1978. S. 241f

5 Vgl. Das Hochstapler Syndrom: Mangelnde Selbstanerkennung (Internetlink siehe Literaturverzeichnis)



Betroffenen ist unterschiedlich. Je intensiver jedoch das Impostor-Erleben bei einer

Person ist, desto mehr Merkmale gibt es. ©

3.1 Der Impostor-Kreislauf

Der Impostor-Kreislauf ist eines der zentralsten Merkmale des Impostor-Syndroms.
Betroffene reagieren auf jede neue leistungsbezogene Aufgabe (z.B. ein neues
Projekt oder eine Schulaufgabe) mit Angst. Diese Angst fihrt entweder zu
UbermaBiger Vorbereitung oder zunachst zur Prokrastination, gefolgt von hektischer
Vorbereitung. Nach dem Abschluss der Aufgabe verspuren die Betroffenen zunéchst
ein Gefuhl der Erleichterung und Erflllung, aber diese guten Geflihle halten nicht
lange an. Der Erfolg wird nicht als Ergebnis der eigenen Fahigkeiten anerkannt,
sondern auf andere Faktoren zurtckgefuhrt: Entweder auf Flei3 und Anstrengung
(aufgrund des hohen Arbeitseinsatzes) oder auf reines Gllck (bei Prokrastination).

Diese Uberzeugungen fiihren dazu, dass der Impostor-Kreislauf verstarkt wird.

Ein Muster fiir den Impostor-Kreislauf ist die Uberarbeitung. Auch wenn Betroffene
dieses Uberarbeitungsmuster erkennen, fallt es ihnen oft schwer, diesen Kreislauf zu
durchbrechen. Denn haufig sind sie fest davon Uberzeugt, dass sie scheitern wirden,

wenn sie nicht genau diesen intensiven, oft GbermaBigen Arbeitsstil beibehalten.”

Darstellung des Impostor-Kreislaufs
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Abb: Eigene Darstellung

6 Sakulku/ Alexander, 2011. S. 75
7 Sakulku/ Alexander, 2011. S. 76



3.2 Das Bediirfnis, auBergewohnlich oder der Beste zu sein

Betroffene setzen sich selbst unter enormen Druck, besser sein zu missen. Clance
beobachtete, dass Betroffene wahrend ihrer gesamten Schulzeit zwar oft die Besten
der Klasse waren, jedoch sich in einem gréBeren Umfeld (z. B. Universitat),
herausstellt, dass sie objektiv nicht die besten sind . Die Folge ist, dass sich

Betroffene als Versager fuhlen. 8

3.3 Superwoman/Superman Aspekte

Dieses Merkmal beschreibt Personen mit einem stark ausgepragten Perfektionismus.
Sie haben den inneren Anspruch, in allen Lebensbereichen stets fehlerfrei und
leistungsstark zu sein. Sie setzen sich selbst unter enormen Druck, alles perfekt zu
machen. Wenn sie ihre hohen Erwartungen nicht erfullen kdnnen, flhlen sie sich
schnell Gberfordert und sind enttauscht. Sie neigen dann dazu, ihre Leistung

UbermaRig negativ zu bewerten und sich als Versager zu fiihlen. °

3.4 Angst vor Misserfolg

Betroffene flrchten ein mégliches Versagen, wenn sie vor einer leistungsbezogenen
Aufgabe stehen. Versagensangst ist ein grundlegendes Motiv der meisten
Betroffenen vom Impostor-Syndrom. Um das Risiko eines mdglichen Scheiterns zu

minimieren, bereiten sich Betroffene libermaBig vor. 1°

3.5 Leugnung der eigenen Kompetenz und Abwertung von Lob
Betroffene flhren ihren Erfolg in groBerem MaBe auf externe Faktoren zuriick. Sie
haben Schwierigkeiten, ihren Erfolg zu verinnerlichen und Lob zu akzeptieren.
DarUber hinaus konzentrieren sie sich auf Beweise oder entwickeln Argumente, um

weiterhin von ihrer Unfahigkeit Gberzeugt zu sein. '

8 Sakulku/ Alexander, 2011. S. 77
9 Sakulku/ Alexander, 2011. S. 77
10 Sakulku/ Alexander, 2011. S. 77
11 Sakulku/ Alexander, 2011. S. 77



3.6 Angst vor Erfolg

Betroffene befurchten, fir ihren Erfolg von anderen abgelehnt zu werden. Sie flihlen
sich schuldig, weil sie sich durch ihre Leistungen ,anders” oder nicht mehr zugehorig
erleben. Gleichzeitig beflirchten sie, dass mit dem Erfolg neue Erwartungen und
Anforderungen verbunden sind, denen sie méglicherweise nicht mehr gerecht
werden kdnnen. Aus Angst, beim nachsten Mal die Leistung nicht wieder erbringen
zu kdnnen und damit ,entlarvt“ zu werden, zégern sie oft, zusatzliche Verantwortung

zu Ubernehmen.2

4. Anzeichen flir ein Impostor-Syndrom

Clance und Imes beschreiben Depressivitat, Angstlichkeit, fehlendes Selbstvertrauen
und Frustration als zentrale Symptome des Impostor-Syndroms.'3 Hinzu kommen
weitere typische Anzeichen wie ausgepragte Selbstzweifel, ein geringes
Selbstwertgefihl, starke Versagensangste sowie sehr hohe Anspriiche an sich selbst
— bis hin zu perfektionistischem Verhalten.

Diese psychische Belastung kann sich auch auf kérperlicher Ebene bemerkbar
machen. Nicht selten klagen Betroffene tiber Kopfschmerzen, Schlafstérungen,
Magen-Darm-Beschwerden oder Bluthochdruck. Diese somatischen Beschwerden
stehen haufig in engem Zusammenhang mit dem inneren Stress und der standigen
Anspannung, die das Impostor-Erleben begleiten Wird die psychische Situation der

Betroffenen stabiler, lassen in der Regel auch die kérperlichen Symptome nach.'

Im Coaching kénnen diese Signale wichtige Hinweise darauf sein, dass nicht blof3
Ubliche Selbstzweifel vorliegen, sondern mdéglicherweise ein ausgepragtes Impostor-
Syndrom. Das gezielte Wahrnehmen und Ansprechen dieser Anzeichen kann ein
wertvoller Einstieg in die gemeinsame Reflexion leisten und eine vertiefende
Bearbeitung erméglichen.

2 Sakulku/ Alexander, 2011. S. 78
13 Vgl. Clance/lmes, 1978. S. 242
14 Vgl. Das Hochstapler Syndrom: Mangelnde Selbstanerkennung (Internetlink siehe Literaturverzeichnis)



5. Ursachen des Impostor-Syndroms

Die Ursachen des Impostor-Syndroms sind vielseitig und eine Kombination aus
genetischer Veranlagung und Umwelteinflisen. Zum einen spielt demnach eine
bestimmte Persdnlichkeits-struktur eine Rolle. Besonders Menschen mit einer eher
angstlichen oder introvertierten Personlichkeit sowie Personen mit geringem

Selbstwertgefiihl neigen dazu, das Impostor-Syndrom zu entwickeln.

Zum anderen kénnen auBere Einfliisse wie neue Lebenssituationen, ungewohnte
Umgebungen oder bestimmte familiare Konstellationen eine Rolle spielen. Zum
Beispiel, wenn in der Familie ein hoher Leistungsdruck herrscht und der eigene Wert
stark an sichtbare Erfolge geknlpft wird. Zusatzlich kénnen Rollenzuschreibungen
innerhalb der Familie das Phanomen verstarken': Wird innerhalb der Familie ein
Geschwisterkind als das ,intelligente’ Mitglied wahrgenommen, wahrend ein anderes
vor allem flr soziale Fahigkeiten oder auBBere Merkmale gelobt wird, kann bei
Letzterem der Eindruck entstehen, dass seine spateren Erfolge weniger auf eigener

Leistung als auf auBeren Umsténden beruhen.®

6. Wer ist besonders vom Impostor-Syndrom betroffen?

Das Impostor-Syndrom ist ein weit verbreitetes Phanomen. Studien zeigen, dass
rund 70 % aller Menschen im Laufe ihres Lebens zumindest einmal das Gefunhl
hatten, ihren Erfolg nicht verdient zu haben, und das unabhangig von Geschlecht,
Alter oder Intelligenz. Es handelt sich demnach um ein weit verbreitetes Phanomen,
das viele Menschen (phasenweise) begleitet.

Besonders haufig tritt das Impostor-Erleben in leistungsorientierten Kontexten auf: in
der Schule, wahrend der Ausbildung, im Studium oder im Berufsleben'’. Gerade
dort, wo Leistung sichtbar und vergleichbar wird, wachst der innere Druck, den
eigenen Erfolg rechtfertigen zu missen. Aufféllig ist auch, dass das Syndrom vor
allem bei Menschen mit h6herem Bildungsniveau oder qualifizierten Abschlissen
anzutreffen ist. Demnach sind Wissenschaftler oder hochqualifizierte Fach- und

15 Stangl, W. (Internetlink siehe Literaturverzeichnis)
16 Vgl. Clance/Imes, 1978. S. 242f
17 Sakulku/ Alexander, 2011. S. 73



FOhrungskréfte sind Uberdurchschnittlich haufig davon betroffen. Studien zufolge
kennen etwa 50 bis 60 % der Fuhrungskrafte das Gefuhl nur allzu gut, nicht wirklich

kompetent zu sein — obwohl sie objektiv erfolgreich sind.

7. Coachingansatze im Umgang mit dem Impostor-
Syndrom

Welche Form der Unterstltzung sinnvoll ist, hdngt davon ab, wie stark das Impostor-
Erleben ausgepréagt ist. Wenn es mit erheblichem Leidensdruck oder psychischen
Erkrankungen wie Depressionen oder starker Angst einhergeht, ist eine
psychotherapeutische Begleitung notwendig. Bei weniger belastenden
Auspragungen kann auch ein Coaching hilfreich und ausreichend sein. Im Internet
gibt es mittlerweile viele Selbsttests, die eine erste Orientierung bieten kénnen, die
Auspragung des Impostor-Erlebens einzuordnen.

Die eigenen negativen Gedanken und Emotionen (also Selbstzweifel, Unsicherheit,
vielleicht sogar Angst oder gar ein sich einschleichendes Panikgefiihl) entstehen
meist automatisiert und werden selten hinterfragt. Im Coaching geht es darum, diese
Gedanken bewusst wahrzunehmen und deren Richtigkeit zu hinterfragen. Diese
Selbsterkenntnis ist der erste Schritt, um den Impostor-Kreislauf zu unterbrechen.®

Zudem geht es darum, die inneren Ressourcen zu starken und ein freundlicheres,
realistischeres Bild von sich selbst zu entwickeln. Betroffene sollen lernen, sich
unabhangiger von der Bewertung anderer zu sehen und ihren Erfolg als Ergebnis
eigener Fahigkeiten anzuerkennen.®

Im Folgenden stelle ich skizzenhaft einige mégliche Coachingansatze vor.

7.1.1 Arbeit mit Ressourcen: Die Saulen der Identitat

Ein zentraler Aspekt im Coaching ist die Fokussierung auf Ressourcen. Das Modell
der Saulen der Identitat nach Hilarion Petzold bietet hierflr eine anschauliche

18 Vgl. Kopp, Christoph (Internetlink siehe Literaturverzeichnis)
19 Vgl. Klinkhammer/Saul-Soprun, 2009: Das Hochstaplersyndrom in der Wissenschaft. S. 175f



Grundlage. Es unterscheidet finf Lebensbereiche: Kérper & Gesundheit, soziales

Netzwerk, Arbeit & Leistung, materielle Sicherheit sowie Werte & Sinn.

Im Coaching kénnen diese Saulen gemeinsam mit dem Coachee betrachtet und
reflektiert werden: Welche Bereiche laufen aktuell gut? Wo besteht Unsicherheit oder
Instabilitat? Ziel ist es, vorhandene Ressourcen bewusst wahrzunehmen und damit
ein Gegengewicht zu den als defizitdr empfundenen Bereichen zu schaffen. Dies
kann das Selbstbild stabilisieren und das Erleben von Selbstwirksamkeit starken.2°

7.2 Das Innere Team

Ein weiterer Ansatz ist die Arbeit mit dem ,Inneren Team’ (Schulz von Thun 1998),
die auf der Transaktionsanalyse nach Berne (1967) basiert. Dabei geht es darum, die
verschiedenen inneren Anteile einer Person besser kennenzulernen und so auch ihre

inneren Starken und Fahigkeiten sichtbar zu machen.

Das Modell geht davon aus, dass wir Menschen nicht aus einem, sondern aus einer
Vielzahl innerer Anteile bestehen. Diese inneren Anteile spiegeln innere Haltungen,
Erfahrungen und BedUrfnisse wider, die oft im Widerspruch zueinanderstehen. Beim
Impostor-Syndrom meldet sich haufig eine sehr laute und kritische Stimme — die
,Hochstaplerin“ —, die Zweifel sat und Angst macht. Ziel mit dem ,Inneren Team* ist
es, diesen inneren Anteil bewusst zu machen, ihn zu benennen, ihm andere,
wohlwollendere Anteile gegentberstellen und damit dem kritischen Hochstapler-

Anteil Schritt fir Schritt den Einfluss zu entziehen.

Hilfreich ist dabei, den inneren Anteilen eine eigene Persdnlichkeit mit Namen,
eigener Haltung und typischem Verhalten zu geben. So werden sie greifbarer und

besser verstandlich

Ein zentrales Element ist die Visualisierung: Die inneren Anteile werden bildlich durch
Zeichnungen auf Papier oder dem Flipchart dargestellt, indem sie vom Klienten
symbolisch gezeichnet werden. Diese Externalisierung schafft Abstand zum inneren
Geschehen und ermdglicht es, mit Klarheit auf das innere Spannungsfeld zu blicken

und zu verbessern. 21 22

20 Klinkhammer/Saul-Soprun, 2009: Das Hochstaplersyndrom in der Wissenschaft. S. 176f
21 Klinkhammer/Saul-Soprun, 2009: Das Hochstaplersyndrom in der Wissenschaft. S. 176f
22 Skript Inkonstellation 2025. S. 106f



7.2.1 Weitere Ansatze: Kompetenzprofil und Berufsbiografie

Die Erstellung eines persdnlichen Kompetenzprofils kann im Coaching helfen, das
Selbstwertgefuhl zu starken. In Kombination mit einer Potenzialanalyse (z. B. nach
Hesse & Schrader) werden Fahigkeiten und Starken sichtbar gemacht, die Klienten
haufig selbst nicht erkennen oder anerkennen. Diese Methode bietet nicht nur einen
praktischen Nutzen flir Bewerbungs- oder Berufungsverfahren, sondern scharft auch
das Bewusstsein flr die eigene Vielfalt an fachlichen, professionellen und sozial-
emotionalen Kompetenzen. Indem Klienten ihre Starken sichtbar machen, erfahren

sie oft eine neue Wertschatzung flr ihre eigene Entwicklung.

Auch die Arbeit mit der eigenen Berufsbiografie ist ein wirkungsvoller
Coachingansatz. Dabei wird reflektiert, welchen Einfluss z. B. die Familie, die
persdnliche Geschichte und das mitgebrachte soziale und kulturelle Kapital auf die
eigene berufliche Entwicklung und Identitat haben. Es hilft, eigene Reaktionen vor
allem in herausfordernden oder karriereentscheidenden Situationen besser zu

verstehen. 23

8. Fazit

Das Impostor-Syndrom ist kein feststehendes Persénlichkeitsmerkmal, sondern ein
veranderbares inneres Erleben. Coaching kann ein wirksamer Raum sein, um mit
Selbstzweifeln, Gberhéhten Anspriichen und inneren Blockaden in Kontakt zu
kommen und neue Perspektiven zu entwickeln. Es bietet die Moglichkeit, neue
Perspektiven zu entwickeln und sich selbst mit mehr Mitgefihl zu betrachten. So
entsteht langfristig die Chance, eigene Erfolge anzuerkennen und den Impostor-
Kreislauf zu durchbrechen.

Das Impostor-Syndrom ist weit verbreitet, aber nach wie vor wenig bekannt. Es
betrifft Menschen unabhéngig von Geschlecht, Alter oder Qualifikation. Besonders in
leistungsorientierten Umfeldern wie Schule, Studium und Beruf kann es das
Selbstbild verzerren und das persénliche Wohlbefinden beeintrachtigen.

23 Klinkhammer/Saul-Soprun, 2009: Das Hochstaplersyndrom in der Wissenschaft. S. 177



Die Auseinandersetzung mit dem Thema hat mir noch einmal verdeutlicht, wie
wichtig es ist, dieses Muster im Coaching zu erkennen und gezielt zu bearbeiten.
Denn allein das Erkennen kann ein entscheidender Wendepunkt im
Coachingprozess sein. In gewisser Weise wirkt diese Erkenntnis fast wie eine

Diagnose: Sie schafft Klarheit und 6ffnet damit den Weg fir Verédnderung.

Coaching kann Betroffenen genau diesen Raum geben, um innere Muster zu
reflektieren, hinderliche Denkweisen zu hinterfragen und die eigenen Ressourcen

wieder neu zu entdecken und zu nutzen.

10



Literaturverzeichnis

Literatur:

Skript Inkonstellation: Systemische Coachingausbildung. InKonstellation.
Ausbildungsakademie. Coaching / Entwicklung / Persénlichkeit. 2025

Internet:

Clance/Imes. The Impostor Phenomenon in High Achieving Women: Dynamics
and therapeutic intervention. In: Psychotheraphy: Theory, Reseach and
Practice Volume 15. 1978: https.//mpowir.org/wp-
content/uploads/2010/02/Download-IP-in-High-Achieving-Women.pdf
(26.06.25)

Das Hochstapler Syndrom: Mangelnde Selbstanerkennung:

https://www.oberbergkliniken.de/artikel/das-hochstapler-syndrom-mangelnde-
selbstanerkennung (26.05.25)

Klinkhammer/ Saul-Soprun: Das Hochstaplersyndrom in der Wissenschaft: In:
Organisationsberatung, Supervision, Coaching 16 (2), 2009, S. 165-182.
https://www.monikaklinkhammer.de/media/Veroeffentlichungen Klinkhammer

Soprun.pdf (26.05.25)
Kopp, Christoph: https://christoph-kopp.com/selbstzweifel-im-management-

das-imposter-syndrom-ueberwinden/ (05.07.25)

Sakulku/ Alexander: The Impostor Phenomenon: In: International Journal of
Behavioral Science. Vol 6, Nr. 1. 2011. S. 73-92.
https://www.sciencetheearth.com/uploads/2/4/6/5/24658156/2011 sakulku th

e_impostor phenomenon.pdf (26.05.25)

Stangl, W.: Impostor-Syndrom. Online Lexikon flr Psychologie & Padagogik:
https://lexikon.stangl.eu/13517/impostorsyndrom#google vignette
(05.07.2025)

Wikipedia: hitps://de.wikipedia.org/wiki/Imposter-Ph%C3%A4nomen (05.07.25)

11


https://mpowir.org/wp-content/uploads/2010/02/Download-IP-in-High-Achieving-Women.pdf
https://mpowir.org/wp-content/uploads/2010/02/Download-IP-in-High-Achieving-Women.pdf
https://www.oberbergkliniken.de/artikel/das-hochstapler-syndrom-mangelnde-selbstanerkennung
https://www.oberbergkliniken.de/artikel/das-hochstapler-syndrom-mangelnde-selbstanerkennung
https://www.monikaklinkhammer.de/media/Veroeffentlichungen_KlinkhammerSoprun.pdf
https://www.monikaklinkhammer.de/media/Veroeffentlichungen_KlinkhammerSoprun.pdf
https://www.sciencetheearth.com/uploads/2/4/6/5/24658156/2011_sakulku_the_impostor_phenomenon.pdf
https://www.sciencetheearth.com/uploads/2/4/6/5/24658156/2011_sakulku_the_impostor_phenomenon.pdf
https://lexikon.stangl.eu/13517/impostorsyndrom#google_vignette
https://de.wikipedia.org/wiki/Imposter-Ph%C3%A4nomen

