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1. Einleitung
Diese Arbeit stellt das Konzept des ,Inneren Teams® vor, erlautert dessen Bedeutung im
Coaching und beleuchtet sowohl Vorteile als auch Herausforderungen. Dabei wird auf die
theoretischen Grundlagen von Friedemann Schulz von Thun und auf Erfahrungen aus der
Praxis eingegangen, um das Modell umfassend darzustellen. AbschlieRend werden

mogliche Weiterentwicklungen diskutiert.

2. Das Tool “Inneres Team” im Coaching Prozess

a) Ursprung und Entwicklung des Konzepts “Inneres Team”
Das Konzept des ,Inneren Teams" wurde von Friedemann Schulz von Thun in den 1990er
Jahren entwickelt. Schulz von Thun erkannte, dass Menschen eine innere Vielstimmigkeit
besitzen und stellte fest, dass Menschen nur eindeutig und klar kommunizieren koénnen,
wenn sich die inneren Anteile im Einklang befinden. Genau diese Einsicht fuhrte zur
Entstehung des inneren Teams." Dieses Modell wurde speziell entwickelt, um das Wissen
Uber die Vielstimmigkeit und die widersprichliche Natur des Menschen greifbar zu machen
und gezielt in Coaching- und Trainingsprozessen anzuwenden.? Jeder Mensch tragt
verschiedene innere Anteile in sich, die bei Entscheidungen und in der Kommunikation zum
Vorschein kommen kdnnen. Diese inneren ,Stimmen® stehen miteinander entweder im

Einklang oder im Konflikt. Haufig entfalten sie ihre Wirkung unbewusst. 3

b) Das innere Team im Detail
Das ,Innere Team‘, entwickelt von Friedemann Schulz von Thun, beschreibt die innere
Pluralitat mit einer Vielfalt innerer Stimmen, die in verschiedenen Situationen zum Ausdruck
kommen und wird primar als Metapher gesehen.* Die “Teammitglieder”, wie z.B. der “innere
Kritiker” oder der “Optimist”, prdgen das Verhalten und die Entscheidungen einer Person.
Die Coaching-Methode des inneren Teams hat viel Potenzial, wenn eine Person das Geflhl
eines inneren “Kampfes” oder “Widerstande” in sich versplrt und diese Widerspriiche
visualisieren und verstehen mochte. Warum es sich wie ein Widerstand oder Kampf anfhlt,
ist einfach begriindet: Innerhalb dieser Situation kommt es zwischen den verschiedenen
“Teammitgliedern” zu einer sogenannten “Inneren Uneinigkeit’. Jede dieser Stimmen hat
eine Botschaft und einen “Namen”. Aufierdem ist wichtig zu betonen, dass es bei jedem
inneren Team sowohl Vorreiter als auch Nachzlgler gibt. Es gibt offensichtliche Anteile, die

leicht zu greifen sind fir eine Person. Auf der anderen Seite gibt es auch Teammitglieder,
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die tiefer in der Person schlummern und etwas mehr Zeit brauchen, um ins Bewusstsein zu
gelangen.® Dabei sind gerade diese Anteile sehr spannend fiir die “Gruppendynamik” des

inneren Teams. Ublicherweise stehen diese Anteile immer in Beziehung zueinander.

Diese Technik hilft dabei, die verschiedenen Anteile zu erkennen und in
Entscheidungsprozesse zu integrieren, sodass alle Persénlichkeitsanteile berticksichtigt
werden. Es ist wichtig zu betonen, dass die Konstellation der erkannten inneren Stimmen
nur eine Momentaufnahme darstellen und sich je nach Situation verandern kann. Zu einem
spateren Zeitpunkt kénnte sich die “Teamaufstellung” vollig verandern, da neue Bedirfnisse,
Stimmungen oder Prioritdten zu anderen inneren ,Teammitgliedern® fiihren kénnen.® Jedoch
kénnen einige Mitglieder haufigere Hauptdarsteller in unterschiedlichen Situationen sein, da
sie als Charaktereigenschaft der Person angesehen werden’, z.B. Peter ist von Haus aus
ein zurlckhaltender, unsicherer Typ. Bei seinem inneren Team kann mit groRer

Wahrscheinlichkeit “der Angstliche” oder “der Unsichere” Anteil aufkommen.

c) Das innere Team Modell in der Praxis

Der Coachingprozess mit dem ,Inneren Team® beginnt in der Regel mit der Visualisierung
der inneren Anteile. Der Klient wird aufgefordert, seine verschiedenen Persdnlichkeitsanteile
zu benennen und ihnen bestimmte Eigenschaften, Winsche und Ziele zuzuordnen. Diese
Anteile werden haufig auf einem Blatt Papier oder in Form einer Skizze dargestellt, um eine

klare Ubersicht zu schaffen.Im nachsten Schritt gehe ich auf die einzelnen Schritte genauer:

1. Der Coach bereitet die Session entsprechend vor. Flr diese Methode bietet sich ein
Flipchart + verschiedenfarbige Marker sehr gut an

2. Diese Methode sollte gut eingeleitet werden, sodass der Klient eine gute Vorstellung
hat, was ihn erwartet und was sie bewirken soll.

3. Der Coach fuhrt den Klienten durch den Prozess der Identifikation der verschiedenen
Stimmen. Diese konnen durch Fragen wie ,Welche inneren Stimmen héren Sie
gerade?” oder ,Welche Anteile in Ihnen sind im Konflikt?“ aufgedeckt werden.

4. Der Klient zeichnet seine verschiedenen Personlichkeitsanteile selbst, was ihm den
Zugang zu inneren Konflikten erleichtert. Die Figuren sollen einfach gehalten sein —
es geht nicht um kinstlerische Qualitat, sondern darum, die einzelnen Stimmen klar

und nachvollziehbar darzustellen. Wenn der Klient mochte, kann er den Stimmen
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auch Gesichter oder andere Details hinzufiigen, um sie lebendiger und persoénlicher
zu gestalten.

5. Im nachsten Schritt wird die innere Stimme ,personifiziert — beispielsweise als ,die
Optimistin® oder ,der Zyniker®. Diese Personalisierung hilft dem Coachee, sich ein
klares Bild von den Charaktereigenschaften und der Rolle jeder inneren Stimme zu
machen, was die ldentifikation und das Verstandnis dieser Anteile erleichtert.

6. Der Coach fragt den Klienten, welche Botschaft die jeweilige innere Stimme in dieser
Situation vermitteln moéchte. Es wird empfohlen, diese Aussagen auf einem
separaten Blatt zu notieren, um das Bild des ,Inneren Teams* Ubersichtlich zu halten
und nicht zu Uberladen.

7. Beim Modell des inneren Teams wird jede innere Stimme als grundsatzlich positiv
betrachtet, da sie eine hilfreiche Absicht verfolgt. Der Coach geht gezielt auf diese
Absichten ein, indem er bei jeder Stimme nach ihrem Beitrag und ihren
Beweggrunden fragt, was dem Klienten hilft, alle Seiten seiner Personlichkeit besser
zu verstehen und zu integrieren.

8. Danach sprechen Klient und Coach z.B. Uber die Position, GroRe oder Wichtigkeit
der Anteile und welche Veranderungen wiinschenswert waren und erarbeiten anhand
dieses “Bildes” heraus, was der Klient tun kénnte, um den inneren Konflikt zu
verkleinern.®

9. Ein weiterer optionaler Schritt ware es, die inneren Teammitglieder in Interaktion
treten zu lassen und herauszufinden, wie sich die verschiedenen Stimmen auch

gegenseitig unterstitzen oder erganzen kénnen.
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d) Mogliche Anwendungsbereiche des inneren Teams im Coaching
Das ,Innere Team“ kann in einer Vielzahl von Coaching-Kontexten eingesetzt werden.

Maogliche Anwendungsbereiche kdnnten sein:

e Fiihrungskrifte- und Teamcoaching: Das ,Innere Team“ kann Fuhrungskraften
helfen, ihre eigenen inneren Spannungen 2zu erkennen und besser mit
Stresssituationen umzugehen. Es férdert auch die Fahigkeit, klar und authentisch zu
kommunizieren.™

e Entwicklung der Personlichkeit: Im Bereich der Personlichkeitsentwicklung
unterstitzt das innere Team die Person dabei, ihre inneren Starken und Schwéachen
besser zu verstehen und auszubalancieren.”

o Konfliktmanagement: In Konfliktsituationen hilft das Tool, innere Widerspriche zu
analysieren, die zu dulleren Spannungen fihren kdnnen. Es kann sowohl im privaten
als auch im beruflichen Bereich eingesetzt werden.'?

e Entscheidungsfindung: Das innere Team erlaubt, widersprichliche Impulse zu
ordnen und in den Entscheidungsprozess einzubeziehen, was zu Entscheidungen

fuhrt, die authentisch und im Einklang mit den eigenen Werten stehen'

3. Vor- und Nachteile des inneren Teams im Coachings

Im anschlieRenden Kapitel werden die Vor- und Nachteile des inneren Teams im Coaching
beschrieben. Hierbei werden sowohl Selbsterfahrungen beschrieben als auch indirekte

Zitate genutzt, die entsprechend gezeichnet werden.

a) Vorteile des inneren Teams

i) Forderung der Selbstreflexion und Persénlichkeitsentwicklung

Das Modell des inneren Teams bietet eine wertvolle Mdglichkeit der Selbstreflexion, indem
es Menschen hilft, ihre innere Pluralitat bewusst wahrzunehmen und diese Teammitglieder
miteinander in Beziehung zu setzen. Durch die Visualisierung und Bewusstmachung dieser
Anteile wird es dem Klienten maglich, die eigene innere Dynamik zu erkennen und zu

hinterfragen. Dies fordert nicht nur das Verstandnis flr die eigenen Verhaltensmuster,

19 V/gl. Kumbier, 2013, S. 103.
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sondern auch die Selbstwahrnehmung im Alltag. Die methodische Arbeit mit dem inneren
Team ermdéglicht es, innere Konflikte zu erkennen und eine Balance zwischen den
verschiedenen inneren Stimmen zu finden. Dies kann insbesondere in Stresssituationen

oder bei schwierigen Entscheidungen zu mehr Klarheit und innerer Ruhe flhren.

i)  Es gibt nicht nur ein RICHTIG

Das innere Team Modell nimmt der Persénlichkeit die Eindimensionalitdt und erlaubt
mehreren Persoénlichkeitsfacetten ihren Platz und Richtigkeit zu finden. So ist es auch den
“‘weniger schénen” oder “negativen” Anteilen maoglich, gehért und wahrgenommen zu

werden. Diese Mdglichkeit zahlt auf die Personlichkeitsentwicklung ein.'

b) Herausforderungen des inneren Teams im Coaching

i) Grenzen im Coaching
Das innere Team stdlt insbesondere bei tiefgreifenden emotionalen oder psychischen
Problemen an seine Grenzen. Bei Klienten, die mit tief verwurzelten inneren Konflikten oder
traumatischen Erfahrungen konfrontiert sind, kann die Methode zu komplex werden, um
ohne weitere therapeutische Unterstitzung wirksam zu sein. Dies liegt an der Vielzahl und
Widerspruchlichkeit der inneren Anteile, die sich in solchen Fallen nur schwer in einen
Uberschaubaren Coaching-Prozess integrieren lassen. Wahrend diese Methode sehr
hilfreich ist, um alltagliche Konflikte und Entscheidungsprozesse zu unterstitzen, ist es
weniger geeignet fir schwerwiegende psychische Herausforderungen, die eine
umfassendere therapeutische Intervention erfordern. In solchen Fallen kann es sinnvoll sein,
den Coaching-Prozess mit psychotherapeutischen Methoden zu erganzen, da Coaching -
und das innere Team als Werkzeug - klare Grenzen hat, wenn es um pathologische

Zustande oder tiefsitzende Traumata geht."®

ii)  Schwierigkeiten bei der Umsetzung ohne Begleitung
Ein weiterer Nachteil des inneren Team besteht darin, dass es ohne professionelle
Begleitung nur schwer umzusetzen ist. Die Methode erfordert in der Regel die Anleitung
durch einen Coach oder Therapeuten, der den Klienten durch den Prozess der Identifikation

und Integration der verschiedenen inneren Anteile flhrt. Insbesondere in komplexen oder

“Vgl. Geusen, 2022, S. 36.
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hoch emotionalen Situationen kann es fur den Klienten schwierig sein, alleine einen klaren

inneren Dialog zu fuhren oder die verschiedenen Stimmen richtig zu identifizieren.

iif)  Zeit- und Ressourcenaufwand
Die Methode kann sehr zeitaufwendig sein, da ggfs. mehrere Sitzungen erforderlich sind, um
alle relevanten inneren Anteile zu identifizieren und in einen Dialog zu bringen. Fir Klienten,
die schnelle Ldsungen suchen, kann der Prozess als langwierig oder umstandlich

empfunden werden.

4. Selbsterfahrung mit dem inneren Team

Meine Erfahrungen mit dem Coaching-Tool des ,Inneren Teams® sind unterschiedlich
ausgefallen. Als Coach durfte ich bereits erleben, wie wirkungsvoll und kraftvoll dieses
Instrument bei der Auflésung innerer Konflikte sein kann. Eine meiner Klienten konnte sich
gut auf den Prozess einlassen und dabei innere Stimmen in sich entdecken, die fur sie vollig
neu und dberraschend waren. Diese Erfahrung bestatigte mir die Effektivitat des Tools aus

der Perspektive eines Coaches.

Als Coachee jedoch erlebte ich den Prozess anders. Obwohl ich offen fir
Coaching-Methoden bin, fiel es mir schwer, die tiefer liegenden, oft verborgenen Stimmen in
mir selbst wahrzunehmen und diese auch noch entsprechend zu benennen. Ich hatte
Schwierigkeiten, mir diese Stimmen genau vorzustellen. Wie wir im Modul
Konfliktmanagement besprochen haben, sind es haufig die zuletzt auftretenden Stimmen,
die den grofiten Erkenntnisgewinn bringen. In meinem Fall blieben diese Stimmen jedoch
aus, was bei mir Unsicherheit und ein gewisses Unwohlsein im Prozess ausloste — trotz der

Geduld und Gelassenheit meiner Coachin.

Diese Erfahrung hat mich zu dem Schluss geflhrt, dass ich zwar sehr gerne mit dem
.inneren Team* arbeite, es jedoch weniger gern bei mir selbst anwende. Mittlerweile habe
ich das innere Team mehrfach in meinen Coachings angewandt und durfte feststellen,
welche Magie dieses tolle Werkzeug versprihen kann und gehdrt nun aufjedenfall mit unter

zu einem meiner liebsten Methoden.



5. Fazit und Ausblick

Das innere Team von Friedemann Schulz von Thun ist ein bereicherndes Werkzeug im
systemischen Coaching, das es ermdglicht, die innere Vielstimmigkeit des Menschen zu
erkennen und konstruktiv in den Entscheidungs- und Reflexionsprozess einzubeziehen. Die
Methode hilft Klienten dabei, sich ihrer inneren Anteile bewusst zu werden und innere
Konflikte zu verstehen und zu integrieren. Die Methode kann in verschiedenen Bereichen
angewandt werden, z.B. in der Persdnlichkeitsentwicklung, im Konfliktmanagement oder

Entscheidungsfindungen.

Allerdings stoRt das Modell an seine Grenzen, wenn tief verwurzelte psychische Themen
oder traumatische Erfahrungen auftreten. In solchen Fallen ist eine professionelle
therapeutische Begleitung unerlasslich, um die emotionale Sicherheit und Effektivitat der

Methode zu gewabhrleisten.

Zukunftig bietet das innere Team u.a. Potenzial fur digitale Anwendungen und eine breitere
Nutzung im beruflichen Kontext z.B. mit der Nutzung von virtuellen Whiteboards wie Miro
oder MURAL kodnnten die Klienten ihre inneren Stimmen visuell darstellen. Ich bin mir sicher,
dass man heutzutage die Al auch hervorragend fir die Aufstellung eines inneren Teams
nutzen kann. Die digitale Durchfihrung bringt nattrlich auch Vorteile mit sich, sowohl far
Coach als auch Klient, wie zum Beispiel Flexibilitdt, Ortsunabhangigkeit sowie eine

nachhaltige Dokumentation.

Aulerdem empfehle ich, wieder einen gréReren Fokus auf Flhrungskrafte und ihre inneren
Konflikte zu legen. Die heutige Zeit ist sehr schnelllebig und teilweise kommen die
Mitarbeiter zu kurz. Bzw. aus eigener Erfahrung weil} ich, wie ausschlaggebend die Rolle
einer Fuhrungskraft ist und wie viel ihre Stimmung in dem gesamten Team ausmacht. Schulz
von Thun betonte, dass eine gute Flhrungskraft nicht nur sein Team ins Bliro fihren muss,
sondern auch sein “inneres Team" . Dabei verwies er darauf, dass ein “schlechtes
Arbeitsklima” in jedem Team schadlich sei.'® Wir lernen hier in der Weiterbildung, dass wir
nur gut fur unsere Klienten da sein kdnnen, wenn es uns selbst gut geht. Ich bin Uberzeugt
davon, dass sich dieser Satz hervorragend auf Fuhrungskrafte und ihr Team Ubertragen
lassen kann. Meine Hypothese: Je besser Fihrungskrafte lernen, ihre inneren Konflikte zu

erkennen und zu losen, desto klarer und authentischer konnen sie ihre Mitarbeiter fiihren.

16 Vgl. Kumbier, 2013, S. 103.
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