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Agenda

1. Rhetorik: Einstieg über eine Lebenserfahrung (Empathie) oder 
über ein Spruch: Wirkung testen.

2. Definition Rhetorik, Geschichte und rhetorische Mittel

3. Übungen zu Freies Reden und überzeugen mit Hilfe von 
rhetorischen Mitteln

4. Vereinbarungen über vernünftiges Argumentieren

5. Das Persönliche Wirkungsmodell

6. Reframing und Reflektionsübungen

7. Mit dem Reality-Sempathie-Loop auf die Bühne!



Rhetorik und rhetorische Mittel
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Rhetorik

4

Zwei Zitate von Konrad Adenauer

αEinFACHdenken und einFACHreden, ist ŜƛƴŜ ŘƻǇǇŜƭǘŜ DŀōŜ DƻǘǘŜǎΦά 

α9ǎ ƛǎǘ Ŝƛƴ ƎǊƻǖŜ Yǳƴǎǘ ƴƛŎƘǘ ǸōŜǊ 5ƛƴƎŜ Ȋǳ ǊŜŘŜƴΣ von ŘŜƴŜƴ Ƴŀƴ ƴƛŎƘǘǎ ǾŜǊǎǘŜƘǘΦά 
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Betrete die Bühne des Lebens. Sie gehört dir.

Für das Leben gibt es 
keine Generalprobe! 
Lebe es JETZT in 
vollen Zügen. 
Lebe dein 
Trainer-Dasein aus.
Erlaubeesdir,
dein dir angeeignetes 
Wissen und Können 
mit Empathie und 
Mitgefühl in die Welt 
zu bringen.



Rhetorik

Reden lernt man nur durch Reden. 

Es zählt, WIE wir kommunizieren. 

Das WIE ist der Schlüssel zur Verständigung.

Präsentieren lernt man nur durch Präsentieren. 

Der Redner sollte seine Zielgruppe lieben.

Der Redner muss sich über die DARBIETUNG Gedanken machen.

DEMOnstrierez. B. deine Grundbotschaft anhand eines echten 
Gegenstandes oder anhand eines Bildes. 

Das macht aufMERKsamund das MERKtsich jeder.
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Wisse, was du sagst!
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Wisse, wie du es sagst!

Wisse, 
warum 
du es sagst!



Inhalt ist immer weniger als Wirkung

Die Darbietung und die Rhetorik einer Rede ist 
wichtiger als der eigentliche Inhalt.

Knackige Überschau:

1. Sag am Anfang, was du sagen wirst. 

2. Sag im Hauptteil, was du zu sagen hast. 

3. Sag am Ende kurz, was du gesagt hast. 
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Rhetorik: Die Kunst der Rede

5ŜǊ .ŜƎǊƛŦŦ ƭŜƛǘŜǘ ǎƛŎƘ ŀǳǎ ŘŜƳ ŀƭǘƎǊƛŜŎƘƛǎŎƘŜƴ αǊƘŢǘƻǊƛƪἎά ŀō 
ǳƴŘ ōŜŘŜǳǘŜǘ αRedekunstά ƻŘŜǊ αKunst der BeredsamkeitάΦ 

Mit Rhetorik-Beherrschung ist es möglich, Menschen wirklich zu 
überzeugen und Reden zu halten, denen die Zuhörer gerne 
zuhören und die Inhalte letztendlich im Gedächtnis behalten. 

Rhetorik ist, die Kunst wirksam zu reden und andere zu 
überzeugen, ob vor Publikum (Vortrag / Präsentation), 
monologisch, als auch dialogisch im Gespräch, Dialog, 
±ŜǊƘŀƴŘƭǳƴƎΣ YƻƴŦƭƛƪǘƎŜǎǇǊŅŎƘΣ aŜŘƛŀǘƛƻƴΣ /ƻŀŎƘƛƴƎ Χ
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Geschichte der Rhetorik

Im antiken Rom gab es den berühmten Redner Rhetoriker Cicero 
(106 ς43 v. Chr.). Er hielt eines Tages eine Rede auf dem Forum 
Romanum, mit der er die versammelte Masse zu 100 % von 
seiner Sichtweise überzeugte. 

Am Tag darauf ist er erneut vor das Volk getreten und hielt eine 
Rede, in der er genau das Gegenteil proklamierte. 

Allein durch die Anwendung der Rhetorik gelang es ihm, 
die Menschen vom Gegenteil zu überzeugen.

Der Ursprung der wissenschaftlichen Rhetorik liegt jedoch im 
antiken Griechenland. Die redegewandeten Griechen waren die 
ersten Menschen, welche die Kunst der öffentlichen Rede 
professionalisierten.
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Korax, der Redelehrer aus Sizilien

Die Bestandteile, lt. Korax, einer guten Rede sind:

1.Proemium(Einleitung)

2.Narratio(Darstellung der Situation / des Sachverhalts)

3.Argumentatio(Beweis der These oder Widerlegung von 
Gegenargumenten)

4.Disgressio(Exkurs und weitere Erklärungen)

5.Peroratio(Abschließender Epilog)
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Alte römische Rhetoriklehre

Die 6 von den alten Römern entwickelten Schritte, um eine Rede zu erstellen.

In den Rhetorik-Schulungen der alten Römer haben Lehrer schon 
denSchülernRhetorik beigebracht. Diese sechsElemente wurden bereits vor 2000 
Jahren gelehrt:

InventioςArgumentsfindung

DispositioςGliederung

Elocutioς{ǇǊŀŎƘƎŜǎǘŀƭǘǳƴƎΣ ²ƻǊǘǿŀƘƭΣ tŀǳǎŜƴ Χ

MemoriaςAuswendiglernen oder Einprägen der Rede

PronuntiatioςVortrag, stimmliche Ausführung, Körpersprache 
όȊǳ ƭŀƴƎŜ tŀǳǎŜ Χ ōŜŘŜǳǘŜǘ Ŝǘǿŀǎ ¦ƴōŜƘŀƎƭƛŎƘŜǎ ƻŘŜǊ Ŝǘǿŀǎ DǊƻǖŜǎ ōŜƎƛƴƴǘ Χύ

OrnatioςWortschmuck (I-have-a-dream-Rede).
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Der Debattierclub / Gegenposition vertreten

Die Pro- und Contra-Debatte. 

Bei Pro wird für ein Thema argumentiert, welches derjenige selbst 
vertritt, bei Kontra für das Gegenteil. 

Beispielsweise könnte eine überzeugte Partizipationsverfechterin 
eine Rede verfassen, WELCHE die Nachteile dieser Pädagogik 
beleuchtet.

Wer mitdenkt und weiß, welche Argumente gegen die eigene 
Meinung angebracht werden können, kann dies schon in der 
Vorbereitung der Rede miteinbauen und mitberücksichtigen und 
somit passende Argumente der Gegenseite präsentieren.
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Denkfehler in Bezug auf Mimik

Eine lebhafte Mimik verstärkt die Aussage. Das Gegenteil ist oft richtig. 

Die Aussage verliert an Wirkung, wenn die Mimik überzogen wird. 

Training: Mache eine Aussage mit überzogener Mimik (z. B. stark 

zusammengezogene oder hochgezogene Augenbrauen) und dann die 

Aussage ohne die übertriebene Mimik. 

Was fällt dir auf? 

In der Regel wirst du erleben, dass die Aussage mit weniger Mimik stärker 

ǿƛǊƪǘ ōȊǿΦ αŀǘǘǊŀƪǘƛǾŜǊά ōŜƛ ŘŜƴ ¢ŜƛƭƴŜƘƳŜǊƴ ƻŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴΣ 

denen du begegnest ankommt.
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Denkfehler

Fange nie mit einem Zitat an. Das wirkt sogar unsicher, 
verwaschen und ausgelutscht. 

Benutze EIGENE Lebenserfahrungen und Lebensprinzipien, 
statt Schiller und Goethe. 

Training: Steige einmal mit einem Zitat ein und einmal mit 
einer Lebenserfahrung.

Die Wirkung der eigenen Lebensregel im Vergleich zu einem 
Zitat ist um ein vielfaches höher.
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Denkfehler

Zeige möglichst viele Bilder.

Nicht nur. Spreche bildlich ςverwende eine Bildsprache und die 
Aufmerksamkeit ist eher auf deiner Seite, weil jeder sich sein 
eigenes Bild darunter vorstellt.

Training: 

1. Steige einmal in deiner Rede mit einem Bild ein. 

2. Beim zweiten Mal beschreibe das Bild im Infotainment-Modus. 

3. Wo spürst du einen höheren Effekt bei deinen Zuschauern?

4. Was lernst du aus dem Feedback?
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Rhetorische Mittel

Aphorismen:

Es werden mehr Ausreden als Reden abgehalten. 

Interessant ist, dass die Ausreden oft brillanter sind als die 
vorbereiteten Reden. 

Sage nicht immer, was du weißt, aber wisse immer, was du sagst. 
Sage, was du sagst, stimmig von Herzen. 

Verzichte auf das andere oder drehe nochmals eine empathische 
Schleife.

α5ŀǎ IŜǊȊ ǎƻƭƭǘŜ ƴƛŜƳŀƭǎ Ŝƛƴ CŜƛƎŜƴōƭŀǘǘ ŀōōŜƪƻƳƳŜƴΦά

Quelle: Expose© Martin Gerhard Reisenberg/ aphorismen-archiv.de
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Rhetorische Mittel
Allegorien sind auch bildlich möglich

Die Allegorie ist eine Metapher, die sich als roter Faden durch die bewusst 
vorbereitete Rede zieht. 

Sie ist ein Stilmittel, um Sachverhalte anschaulich und lebendig darzustellen. 

Bei einer Allegorie wird die Metapher im Laufe der Rede immer wieder 
aufgegriffen. Sie wirkt wie ein Rahmen um den Vortrag herum. 

Für Teams in Bildungseinrichtungen kann eine Seefahrts-Allegorie 
zΦ .Φ ǾŜǊǿŜƴŘŜǘ ǿŜǊŘŜƴΣ ƛƴŘŜƳ {ŅǘȊŜ ǿƛŜ αƧŜŘŜǎ {ŎƘƛŦŦ ōǊŀǳŎƘǘ Ŝƛƴ YŀǇƛǘŅƴάΣ 
αƛƳ {ǘǳǊƳǿƛƴŘ ǎǘŀƴŘƘŀƭǘŜƴάΣ αŀƭƭŜ ǎƛǘȊŜƴ ƛƴ ŜƛƴŜƳ .ƻƻǘάΣ αŘŀǎ {ŎƘƛŦŦ ŀǳŦ YǳǊǎ 
ōǊƛƴƎŜƴάΣ αƛƴǎ ƪŀƭǘŜ ²ŀǎǎŜǊ ǎǘǸǊȊŜƴ ǳƴŘ ǎŎƘǿƛƳƳŜƴά Χ ƛƴ ŘƛŜ wŜŘŜ ŜƛƴƎŜōŀǳǘ 
werden. 

{ŎƘǀƴ ƛǎǘΣ ǿŜƴƴ ƴƻŎƘ ŀƴŘŜǊŜ 9ƭŜƳŜƴǘŜ ǿƛŜ αwǳƘŜ-LƴǎŜƭάΣ αŜƛƴŜ YŀǊŀǿŀƴŜ 
von .ƻƻǘŜƴάΣ αtƛǊŀǘŜƴǎŎƘƛŦŦŜά ǳǎǿΦ ǳƳ ŘŜƴ .ŜǊŜƛŎƘ ƘŜǊǳƳ ƎŜōŀǳǘ ǿŜǊŘŜƴΣ 
ǳƳ tǊƻōƭŜƳŀǘƛƪŜƴ ǎƛŎƘǘōŀǊ Ȋǳ ƳŀŎƘŜƴΦ αtƛǊŀǘŜƴǎŎƘƛŦŦŜά ƪǀƴƴǘŜƴ ŘƛŜ 
{ǘǀǊǳƴƎŜƴ Ǿƻƴ ŀǳǖŜƴ ǎŜƛƴ ǳƴŘ Řŀ Ƴǳǎǎ Ƴŀƴ Ƴŀƭ ŀǳŎƘ Ƴŀƭ αƎŜƎŜƴ ŘŜƴ {ǘǊƻƳ 
ǎŎƘǿƛƳƳŜƴάΦ 

Finde für ŜƛƴŜ wŜŘŜΣ ŜƛƴŜ ǇŀǎǎŜƴŘŜ !ƭƭŜƎƻǊƛŜ Χ18



Rhetorische Mittel

Antonomasie

!ƴǘƻƴƻƳŀǎƛŜ ƛǎǘ ŜƛƴŜ ǎŜƘǊ ǘȅǇƛǎŎƘŜ αandere BezeichnungάΦ 

Sie bezeichnet den Ersatz des Eigennamens mit den dafür 
typischen Eigenschaften. 

Besonders auf Menschen lässt sich dieses Stilmittel anwenden. 
Mutter Teresa wurde als α9ƴƎŜƭ der !ǊƳŜƴά bezeichnet. 

Angela Merkel oder Inge Meysel wurden schon oft als die αaǳǘǘŜǊ 
der bŀǘƛƻƴά bezeichnet. 

Die Antonomasie ist ein fester Bestandteil einer jeden 
Berichterstattung und macht sie auch dadurch anregender. 

Finde ǿŜƛǘŜǊŜ .ŜƛǎǇƛŜƭŜ ŦǸǊ !ƴǘƻƴƻƳŀǎƛŜƴ Χ
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Rhetorische Mittel

Emphase

Ein anderes Beispiel ist die rhetorische Frage zur Verdeutlichung. 

αWŜŘŜǊ aŜƴǎŎƘ Ƙŀǘ Řŀǎ wŜŎƘǘΣ ƛƴ CǊŜƛƘŜƛǘ Ȋǳ ƭŜōŜƴΦ !ōŜǊ ǿŀǎ ƘŜƛǖǘ 

CǊŜƛƘŜƛǘΚάΦ 

Der Zuhörer wird auch hier je nach Kontext der Frage dazu angeregt, 

über den Freiheitsbegriff nachzudenken, die der eigentlichen 

Aussage zugrunde liegt. 

Finde weitere Emphasen. 
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Rhetorische Mittel

Hyperbel

Eine Hyperbel ist eine bildliche Übertreibung:
αLŎƘ ōƛƴ ǇǸƴƪǘƭƛŎƘ ǿƛŜ ŘƛŜ CŜǳŜǊǿŜƘǊΦάΣ 
αLŎƘ ƘŀǘǘŜ ŜƛƴŜƴ .ŅǊŜƴƘǳƴƎŜǊάΣ α9Ǌ ƭƛŜŦ ǎƻ Ŧƭƛƴƪ ǿƛŜ 
ŘŜǊ .ƭƛǘȊΦάΣ α9Ǌ ǿŀǊ ǎŎƘƴŜƭƭŜǊ ŀƭǎ ŘƛŜ tƻƭƛȊŜƛ ŜǊƭŀǳōǘΦά 
Χ 

Finde weitere Hyperbeln. 
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Rhetorische Mittel

Litotes

Litotes ist die absichtliche Untertreibung durch eine doppelte 
Verneinung. Es wird das Gegenteil dessen, was gemeint ist, gesagt und 
durch Verneinung abgeschwächt.

Die scheinbare Schwächung der Aussage, bewirkt jedoch grundsätzlich 
ŜƛƴŜ ±ŜǊǎǘŅǊƪǳƴƎΥ αLŎƘ ǿŀǊ ŘŀǊǸōŜǊ ƴƛŎƘǘ unerfreutάΣ  ōŜŘŜǳǘŜǘΥ αLŎƘ ŦǊŜǳŜ 
ƳƛŎƘ ǎƻƎŀǊ ǎŜƘǊ ŘŀǊǸōŜǊάΤ α9ǎ ƛǎǘ Ƨŀ ƴƛŎƘǘ ǎƻΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ƪŜƛƴŜ YŜƴƴǘƴƛǎ 
ŘŀǊǸōŜǊ ƘŅǘǘŜάΣ ōŜŘŜǳǘŜǘΥ αLŎƘ ƪŜƴƴŜ Řŀǎ ƴǳǊ ŀƭƭȊǳ ƎǳǘΦά

CƛƴŘŜ ǿŜƛǘŜǊŜ .ŜƛǎǇƛŜƭŜ Χ
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Woran erkennt man begnadete Redner?

1. Du stehst mit festen Beinen auf dem Boden und hast eine gute 
Körperatmung. Du bist präsent und schaust deine Teilnehmer an: Alle.

2. Du kannst Atmosphäre schaffen ςSympathie versus Empathie. 

3. Nichts sollte sie von der Darbietung ablenken. ςStörungen werden 
inkludiert.

4. Du wählst passende Beispiele ςmuss nicht immer berufsbezogen 
sein. Die Wirkung ist sogar besser, wenn die Beispiele nicht immer 
berufsbezogen sind.

5. Sätze zu Ende denken und sprechen. Du wählst eine gute bzw. witzige 
Überleitung, wenn mal ein Satz nicht zu Ende gesprochen wurde. 
α5ŀ ΣƘŅƴƎŜΨ ƛŎƘ Řŀƴƴ ƴƻŎƘ Ƴŀƭ ƳŜƛƴŜƴ {ŀǘȊ ŀƴ ŘŜǊ {ǘŜƭƭŜ ǊƛŎƘǘƛƎ ŀƴ 
und baue die Lücke wieder zu."

23



Woran erkennt man begnadete Redner?

6. Pausen schaffen Bedeutung. Auf Stimm-Tonationachten ςkeine 

Girlandensätze, wenn am Ende die Betonung hochgeht.

7. Auf Killerphrasen wertschätzend mit Fragen oder Antworten reagieren können. 

Angriffe in Gefühle und Bedürfnisse übersetzen. Rhetorische Mittel zur 

Verfügung haben mit Gegenfragen usw. Jedoch möglichst wertschätzend 

bleiben auch bei Zwischenrufen.

8. Zu den Schwächen in der Rede stehen, sie inkludieren und den Fokus 

penetrant trotzdem auf die Stärken richten.

9. Sie können gut reflektieren und eigene negative Grundbotschaften durch die 

Erfahrung in positive Grundbotschaften umwandeln (Reframingkompetenz).

10. Sie haben ausreichend Selbstempathie. Das strahlt Selbst-BEWUSST-Sein aus.
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Schwarze Rhetorik

Täter sind nicht immer Täter und Opfer auch nicht immer Opfer. Deshalb braucht 
es die Rehabilitation der Du-Botschaft. 

Wir müssen uns nicht alles gefallen lassen, nur des Friedens Willen. 
Die Frage ist, wie wir kontern. Auch eine Du-Botschaft kann mit Humor verstrickt 
sein.

Eine Killerphrase ist noch kein Konflikt, kann jedoch zu einem Konflikt führen, 
wenn wir nichts unternehmen. Auf Beleidigungen müssen wir sogar reagieren, 
ǿŜƛƭ Ŝǎ ǳƳ Ŝƛƴ α[ŀŎƪƪǊŀǘȊŜǊά ƎŜƘǘΦ 9ǎ ǎƻƭƭ ƪƭŀǊ ƎŜȊŜƛƎǘ ǿŜǊŘŜƴΥ 
So lasse ich nicht mit mir umgehen.

9ƛƴǿǳǊŦΥ α¢ȅǇƛǎŎƘΦά ςα²ŀǎ ƎŜƴŀǳ ƛǎǘ ŘŀǊŀƴ ǘȅǇƛǎŎƘΚ ςKannst du es mir näher 
ŜǊƪƭŅǊŜƴΣ ǿŀǎ Řǳ ǳƴǘŜǊ αǘȅǇƛǎŎƘά ǾŜǊǎǘŜƘǎǘΚ

Nicht rechtfertigen (macht uns recht fertig), ABER auch nicht nicht reagieren. 
²ƛǊŘ ƻŦǘ ŀƭǎ αǳƴƘǀŦƭƛŎƘά ōŜǘǊŀŎƘǘŜǘΦ 
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Schlagfertigkeitstechniken

1. Der klassische Gegenkonter
A: Ich kann deine Schrift nicht lesen. 
B: Ich gebe dir gerne etwas Zeit, dich daran zu gewöhnen.

2. Die Korken-Technik
Die Attacke ins Leere laufen lassen, weil sie sie nicht verstehen. 
αYǀƴƴǘŜǎǘ Řǳ Ŝǎ ƳƛǊ ǎǇŅǘŜǊ ŜǊƪƭŅǊŜƴΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ƧŜǘȊǘ ƳŜƛƴ 5ƛŀƎǊŀƳƳ ŦŜǊǘƛƎ ǾƻǊǎǘŜƭƭŜƴ 
ƳǀŎƘǘŜΚά

3. Die Gegenfrage
A: Wieso wird eine Frage mit einer Gegenfrage beantwortet? 
B. Was ist daran verkehrt?

4. Die Gerade-Technik
Angriff annehmen und in ein Vorteil ummünzen.
A: Du kannst gar nicht wissen, wie es bei uns im Unternehmen los ist.
B: Da hast du absolut Recht. Ich bin nicht vorbelastet und kann deshalb mit einem 
anderen Blick draufschauen.
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Schlagfertigkeitstechniken
5. 5ƛŜ  ŘŜǊ α5¦-hast-Recht-¢ŜŎƘƴƛƪά ƪƻƴǘŜǊƴ Ƴƛǘ I!bD ȊǳƳ !ōǎǳǊŘŜƴ

Angriff annehmen, jedoch noch überspitzter
A: Du bist ganz schön eingebildet.
B. Ja, das stimmt. Ich bilde mich immer und immer weiter, jeden Tag und bin deshalb wohl ziemlich 
eingebildet.

6. Dolmetscher-Technik
Die Aussage für sich selbst günstig übersetzen. 
A: Das ist ja Quark mit Käse.
.Υ WŀΣ ŘƛŜ ½ǳǘŀǘ αvǳŀǊƪ Ƴƛǘ YŅǎŜά ƛǎǘ ōŜǎƻƴŘŜǊǎ ƎŜƘŀƭǘǾƻƭƭΦ

7. Instant-Sätze
Das ist Schlagfertigkeit aus der Dose ςje mehr Erfahrung du hast, desto mehr kannst du aus der Dose 
schöpfen
A: Hast du den Termin immer noch nicht wahrgenommen?
B: Gute Entscheidungen brauchen Zeit. Es ist der persönliche Repertoire an Lebenserfahrung, Sprüchen 
und Lebensweisheiten. Einen Satz aus dem eigenen Repertoire: Wenn ich langsamer gehe, sehe ich mehr.

8. Airbag-Worte
5ƛŜ 5ƛƴƎŜ ƛƴ CǊŀƎŜ ǎǘŜƭƭŜƴΦ αLǎǘ Řŀǎ ǿƛǊƪƭƛŎƘ ǎƻΚά κ αCƛƴŘŜǎǘ ŘǳΣ Řŀǎǎ ŘƛŜǎ ōŜƛ ŘƛǊ ƛƳ ¦ƴǘŜǊƴŜƘƳŜƴ immer
ŘŜǊ Cŀƭƭ ƛǎǘΚά 27



Die Präsentation ςDie große Bühne
Stelle dich ich auf Zwischenrufe ein. Kontere niemals unter der Gürtellinie.

Schon vorher Zwischenfragen ansprechen (bei Fachvorträgen, die auf Dialog abzielen 
geeignet)

Zwischenrufe mit einer Geste oder Verweis, dass die Antwort später gegeben wird.

Auf die Zwischenruferin oder Zwischenrufer eingehen, nicht auf den Zwischenruf. Ein 
Zweiergespräch ankündigen oder um Geduld bitte. Den anderen einladen, weiter 
zuzuhören, weil die Antwort noch folgt.

Zwischenruf nur angemessen kritisieren, wenn die Person sich starkausfallend äußert 
oder verhält.

Mit einer inhaltlichen Gegenfrage antworten.

Den Zwischenruf mit Schlagfertigkeit abwehren, wenn es inhaltlich passt.

Tricks zum Kontern kennen, jedoch nur im Notfall anwenden. 

Durch ²ƛǎǎŜƴ ƛƳǇƻƴƛŜǊŜƴΣ ŀǳŦ !ǳǘƻǊƛǘŅǘŜƴ ōŜǊǳŦŜƴ Χ DǳǘŜ wƘŜǘƻǊƛƪŜǊ ōǊŀǳŎƘŜƴ ŘƛŜǎŜ 
Tricks in der Regel nicht.

28



Vereinbarung über vernünftiges Argumentieren
1. Argumentieren braucht Sachkundeund Gutwilligkeit und die entsprechende wertschätzende 

Haltung. Wer gegen mein Argument ist, ist noch lange nicht gegen mich. Bedauerlicherweise 
wird das oft vermischt. 

2. Alle in der Argumentation verwendeten Worte werden verständlich erklärt und ausgedrückt.

3. Alle Behauptungen und alle zur Verteidigung der Behauptung herangezogenen Aussagen 
brauchen eine nachvollziehbare Begründung.

4. Alle hervorgebrachten Argumenten benötigen eine nähere Prüfung bevor sie ausgeschlossen 
werden. 

5. Möglichst ŘƛŜ 9ƳǇŀǘƘƛŜ ŘŀŦǸǊ ŀōƘƻƭŜƴΦ αLǎǘ Ŝǎ ŦǸǊ ŘƛŎƘ ƛƴ hǊŘƴǳƴƎΣ ǿŜƴƴ ǿƛǊ Řŀǎ ǎǇŅǘŜǊ ƴƻŎƘ 
ƎŜƴŀǳŜǊ ŀƴǎŎƘŀǳŜƴΚά

6. Jeder muss bereit sein, seine Argumentationskette überprüfen zu lassen.

7. Die Zustimmung oder Verweigerung der Zustimmung darf nicht von Belohnung und Strafe 
abhängig sein.

8. Niemand sollte sich auf ein ungeprüftes Vorverständnis / Vorannahme / Grundauffassung 
berufen. Ich bin einfach davon ausgegangen, dass es so ist.

9. Kommt ein begründetes Ergebnis heraus, muss noch der Konsens überprüft werden. Kann jeder 
damit mit? 29



Vorbereitung der Rede

1. Was ist die Fragestellung meiner Rede?

2. Wer ist die Zielgruppe?

3. Welche Punkte sind für die Rede besonders relevant?

4. Wie gliedern?

5. Über welche Informationen / Einstellungen könnte meine 
Zielgruppe verfügen?

6. Mit welchen Mitteln könnte ich meine Zielgruppe 
überzeugen?

7. Welche Fragen oder Gegenargumente könnten evtl. 
angebracht werden?
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Ich rede, also bin ich

Bereite zu zweit eine kurze Rede (5 Minuten) über ein Thema deiner Wahl. 

1. Wie steige ich ein?

2. Auf welche rhetorischen Mittel werde ich zurückgreifen? 

Welchen Wortschmuck(Ornatio) verwende ich?

3. Wie halte ich den Spannungsbogen?

4. Wie beende ich die kurze Rede?

5. Reflektiere anschließend nicht nur den Inhalt, sondern auch die Präsenz 

und die Wirkung der Person.
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Wie präsentiere ich?

Was ist Präsenz beim Präsentieren?

Präsenz ist die gegenwärtige Energie, die du über deine Haut hinweg nach 
außen ausstrahlst. 

Je mehr eine Person sich selbst spürt, desto präsenter und aufmerksamer 
wird sie wahrgenommen. Sobald wir uns weniger spüren, ziehen wir uns 
innerlich und äußerlich zurück.

Emotionen werden nicht nur über Gestik, Mimik, Körper und Sprache, 
sondern gerade mit der Atmung präsentiert.

Spürst du deinen Atem, wenn du überrascht bist? Wie atmest du dann?

Wie atmest du, wenn du gerade bedrückt bist, weil jemand etwas sagt und 
du nicht damit einverstanden bist.
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Das Wirkungsmodells der Persönlichkeit



Das Wirkungsmodell der Persönlichkeit

Feelinsideyourself



Du kannst dir folgendeFragenstellen:
1. Wie wirkst du im Innen und wie im Außen?
2. Welches Selbstbild hast du?
3. Welche Erfahrungen?
4. Wie ist deine Emotionssteuerung?
5. Was hat dein persönliches Wachstum behindert? 
6. Was hat es unterstützt?
7. Wie ist dein Äußeres?
8. 9ǊǎŎƘŜƛƴǳƴƎǎōƛƭŘΣ !ƴȊǳƎΣ YǊŀǿŀǘǘŜΣ ǊƘŜǘƻǊƛǎŎƘŜ aƛǘǘŜƭ Χ
9. Was für Mittel stehen dir zur Verfügung?
10. Kennst du deine Techniken?
11. Hast du Blickkontakt zu allen deinen Teilnehmern?
12. Was willst du verbessern?
13. Schaue in Zukunft verstärkt nach innen.
14. Unddoch:Bleibe du selbst ςstimmig und authentisch.
15. Du darfst unperfekt sein, auch als Trainer!

Das Wirkungsmodell der Persönlichkeit



Die erste Hälfte des Wirkungsmodells
Finde Fragen zur linken Seites des Wirkungsmodell:

1. Wie ist mein Selbstbild? 

2. Was denke ich über mich? 

3. Was brauche ich, um optimaler über mich zu denken, besonders in herausfordernden Situationen? 

4. Wie bin ich? 

5. Bin ich eher introvertiert oder extrovertiert? 

6. Wie kann ich beides sein?

7. Wie bin ich in Bezug auf Unterschiede eingestellt? 
(Siehe dazu das Beobachtungsraster für die Phasen des Milton-Bennet-Modells.)

8. Welche Vorurteile habe ich?

9. Welche Grundbotschaften wären mir nützlich?

10. Wie könnte das Fremdbild aussehen? Gibt es da Diskrepanzen?

11. Wie stark oder zurückhaltend ist meine Emotionalität?

12. Welche Erfahrungen habe ich im Laufe meines Lebens in Bezug auf Konflikte gemacht?

13. Was verstehe ich unter einem Konflikt? 

14. Wie interpretiere ich einen Konflikt? 

15. Welche Überzeugungen habe ich in Bezug auf Konflikte verinnerlicht? 

16. Wie kann ich diese Überzeugungen in schwierigen Kontexten für mich modifizieren?

17. Bin ich mit meinem Wachstum (innere Reife) zufrieden?

18. Was will ich verbessern? 36



Die zweite Hälfte des Wirkungsmodells
Finde Fragen zur rechten Hälfte des Wirkungsmodells
1. Wie ist mein Erscheinungsbild?

2. Brauche in der Rolle als Trainerin einen anderen Style?

3. Wie ist meine Haltung? 

4. Bin ich wertschätzend, ruhig, sicher und gelassen?

5. Wie ist meine Gestik? Ist sie konform zu meiner Sprache? 

6. Habe ich eine freundliche Mimik? 

7. Runzle ich ständig die Stirn und signalisiere dabei vielleicht Unverständnis? 

8. Ist mir meine aufgesetzte Mimik und Gestik bewusst?

9. Bin ich lebhaft, klar und eindeutig in der Gestik?

10. Bin ich authentisch, klar und eindeutig im Ausdruck meiner Sprache oder beginne ich sprachliche Schleifen im 
Gespräch zu drehen?

11. Welche Worte wähle ich, um mein Anliegen zu formulieren? 

12. Bin ich in der DU-Botschaft oder formuliere ich es in der Ich-Botschaft?

13. Wann sind Du-Botschaften erlaubt und wann sind Ich-Botschaften wichtig?

14. Wie freundlich ist mein Blick? 

15. Schweifen meine Pupillen ab, weil ich meinem Gegenüber nicht in die Augen schauen kann? 

16. Was genau ist es, was mich am anderen stört?
37



Vertiefung Thema: Emotionalität und Gestik

Sprechende Hände: Der Körper kann nicht, nicht kommunizieren.

Es wird ein Schlitz in ein großes Tuch geschnitten, so dass nur die Hände für das Plenum 
sichtbar werden. Mit den Händen werden verschiedene Gefühlszustände und Situationen 
ŘŀǊƎŜǎǘŜƭƭǘΥ ½Φ .Φ ½ŅǊǘƭƛŎƘƪŜƛǘΣ IŀǎǎΣ !ƴƎǎǘΣ [ŀƴƎŜǿŜƛƭŜΣ CǊŜǳŘŜΣ DŜƛȊΣ aŀƴƛǇǳƭŀǘƛƻƴ Χ

Im Plenum wird diskutiert, was dargestellt wird. 

Die Teilnehmer raten die Zustände nur anhand der sprechenden Hände. 

Das Typische an bestimmten Situationen und Körperhaltungen wird anschließend im Plenum 
thematisiert.

Erweiterung: Jemand stellt sich zur Verfügung, um das Gesehene mit dem Körper 
nachzuspielen. 

Wie kongruent sind die Bewegungen? Was ist anders, wenn der ganze Körper im Einsatz ist? 

Wird die Wahrnehmung dadurch verstärkt oder verfälscht?

Finde zu einzelnen Merkmale des Wirkungsmodells passende Trainings für deine Teilnehmer 
und erfinde mit ihnen passende Trainings.
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Was machst du, 
wenn die Luft draußen 
ist?

Ehrlich, mir geht es 
auch mal so.

Doch höchstens fünf 
Minuten und dann 
ändere ich diesen State 
wieder ςob zu Hause 
oder im Seminar.

Wie gehst du vor?

Was ist deine 
Strategie?
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Präsentierst du 
oder beGEISTerstdu?

Finde 
den 
CŜƘƭŜǊ Χ



Präsentation versus 

BeGEISTerung

Kommst du oder erSCHEINst du?

Man kann 
sich nicht 
nicht verhalten.



Magst du auch aus 
dem Rahmen fallen?
Dann ver-rücke doch deine 
Gedanken ein Stück.
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Die 6 Entwicklungsphasen des Milton-Bennet-Modells

und die transkulturelle Haltung
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Beobachtungsraster für die 6 Entwicklungsphasen des Milton-Bennet-Modells 
mit Ergänzungsphasen angelehnt an Kohlberg und Clare Grawes.

Stadium 1: Verleugnen (kein Interesse am anderen oder an anderen Kulturen)

Stadium 2: Verteidigen (das Eigene wird hochgehalten, das andere abgewertet)

Stadium 3: Verkleinern (Unterschiede sind unbedeutend, das Gemeinsame nicht gesehen)

Stadium 4: Akzeptieren (Unterschiede werden wahrgenommen und akzeptiert)

Stadium 5: Adaptieren (Unterschiede werden anerkannt und Gutes übernommen)

Stadium 6: Integrieren (Das Eigene ist nicht mehr der Bezugsrahmen, weil es viele Möglichkeiten der 
Betrachtungsweisen gibt. Diese hochentwickelte Stufe werden von Menschen oft erreicht, die in 
mehreren Kulturen groß geworden sind; sie entwickeln eine Sowohl-als-auch-Haltung.

Stadium 7: Inkludieren (Kategorische Imperativ ςMoralentwicklungsstufe 6 nach Kohlberg). 
Nur sehr wenige Menschen erreichen diese Stufen und glauben, dass vieles kulturübergreifend 
betrachtet werden kann (Transkultur). Alles ist da und hat seine Berechtigung. Die Unterschiede 
werden ganz integriert und das Gemeinsame proklamiert. Es entsteht die Haltung: Alle Menschen sind 
gleichwürdig und allgegenwärtig. Diese ganzheitliche Betrachtungsweise deutet auf die 
Moralentwicklungsstufe 7 nach Kohlberg hin, die er jedoch nie ausgeführt hat sowie nach Grawes die 
Korallstufe, die von ihm erwähnt und in letzter Zeit sogar von seinen Schülern in Grundzügen vage 
beschrieben werden (siehe Spiral Dynamics). Es ist eine bedingungslose Haltung gegenüber allem im 
Allem, die nur sehr selten vorzufinden ist.
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Leitfragen der transkulturellen Haltung

1. Was wäre, wenn wir alle ähnlich wären?

2. Wie stehst du zu deiner Unterschiedlichkeit in Bezug auf andere?

3. Welche bereiten dir Freude und inspirieren dich?

4. Welche bereiten dir Mühe?

5. Welches sind deine Qualitäten, Fähigkeiten und Stärken?

6. Woran erkennen anderen, dass gerade dieser Wert für dich wichtig ist?

7. Hast du ein Bewusstsein, wie du etwas sagst und was die Wirkung deiner Botschaft immer ist?

8. Was genau macht die TEAMKULTUR UND KOMMUNIKATIONSKULTUR in deinem Team / Ort aus? 

9. Erlaubst du dir Fehler? Wie gehst du mit dir um, wenn du Fehler machst?

10.Welchen Beitrag leisten Unterschiede für dich? Wo siehst du die Vorteile der Unterschiede?

11.Wie gehen wir heute und morgen mit Unterschiedlichkeit um?

12.Welche Unterschiede fallen mir leicht sie anzuerkennen und welche schwerer?

Finde weitere transkulturelle Reflexionsfragen, denn deine Haltung bestimmt deine REDE. 

Die Fragen sind angelehnt an Lüthi, 2013.
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Suche dir ŜƛƴŜƴ .ŜǊŜƛŎƘ ŀǳǎ Χ

Reflektiere dich hinsichtlich eines Bereiches.

Mache die KaWa-Methode nach Birkenbihl und finde heraus, was 
ŘƛǊ ǿƛŎƘǘƛƎ ƛǎǘ ōȊǿΦ ǿŀǎ ŘƛǊ ƴƻŎƘ ŦŜƘƭǘΦ ½Φ .Φ ōŜƛƳ ¢ƘŜƳŀ αaƛƳƛƪ 
ǳƴŘ DŜǎǘƛƪά ƪŀƴƴǎǘ Řǳ ŘƛŎƘ ōŜƛƳ wŜŘŜƴ ōȊǿΦ ōŜƛƳ 9ǊȊŅƘƭŜƴ ŜƛƴŜǎ 
Konfliktes videografierenoder fotografieren lassen, um es 
anschließend gemeinsam mit dem Partner anzuschauen und 
auszuwerten. 

Wie wirkst du, wenn du wütend bist?

Verändere die gefundenen negativen Grundbotschaften in 
positive Grundbotschaften.

Wie geht es dir jetzt?
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Finde weitere Ideen, 
wie du die Bereiche zum 
Wirkungsmodell vertiefen 
ƪǀƴƴǘŜǎǘ Χ
Stelle die Ergebnisse der 
Gruppe vor.
Erkläre auch den Prozess: 
Wie bist du vorgegangen?
Wie fühlst du dich, 
wenn du frei redest und 
dabei präsentierst?
Spreche offen darüber, 
denn Offenheit befreit.



Gehe 
beim Präsentieren 

hin und her ς
nur nicht zu hektisch.

Die Gedanken sind im 
Fluss, 

wenn der Körper 
im Fluss ist.

Japanische Weisheit
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Finde ein gesundes Maß 
zwischen Schnelligkeit 
und Langsamkeit.

Entdecke beide Elemente 
in deinem Auftritt 
oder Präsentation.

Entschleunigebewusst 
und gebe bewusst Gas. 
Du spürst immer den 
richtigen Moment.



Duentscheidest mit, 
wie sich deine Zuhörerfühlen.

Wenn du dich selbst gut fühlst, 
dann tun es mit der Zeit

auch die anderen.
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Schluss mit 
Schnappatmung.

Atme tief in die Worte deines 
Vortrages hinein bis in den 

tiefsten Winkel des Bauches.

Die Stimmresonanz wird eine 
andere sein. 

DU wirst anders sein.
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Teile dein 
Wissen. 

Das ist ein Weg, 
Unsterblichkeit 
zu erlangen.
Dalai Lama 



Weil ich kreativ bin, lebe und liebe ich.
Lade die Farben des Lebens 
in dein Leben ein.
Du hast Glück verdient.



Zusammenfassung
5ŀǎ αIŀƴŘƭƛƴƎά Ǿƻƴ YƻƴŦƭƛƪǘǇƻǘŜƴǘƛŀƭ ōŜƛƳ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŜƭƭŜƳ Auftreten.

Mit Emotionen angemessen und angebracht umgehen und sie regulieren

Konfliktträchtige Wortwahl vermeiden und auf eine bewusste, bedürfnisorientierte und
positive Sprache (Wertesprache) achten. Sie zurGewohnheit werden lassen, indem du sie 
täglich bewusstwählst. Die positive Effekte und auch die Gewohnheit kommen von allein.

Gemeinsame Arbeit an Lösungen: Nachfragen und einbeziehen.

{ŜƭōǎǘǎƛŎƘǘΥ ²ŀƴƴ ōƛƴ ƛŎƘ ŀǳǎ {ƛŎƘǘ ŀƴŘŜǊŜǊ αǎŎƘǿƛŜǊƛƎάΚ

CǊŜƳŘǎƛŎƘǘΥ ²ŀǎ ƪŜƴƴȊŜƛŎƘƴŜǘ Ŝƛƴ αǎŎƘǿƛŜǊƛƎŜǎά DŜƎŜƴǸōŜǊΚ 

{ƛƴŘ αǎŎƘǿƛŜǊƛƎŜά aŜƴǎŎƘŜƴ ǳƴǾŜǊƳŜƛŘōŀǊΚ

Wie ŘŜŦƛƴƛŜǊǎǘ Řǳ αǎŎƘǿƛŜǊƛƎŜά {ƛǘǳŀǘƛƻƴŜƴ ǳƴŘ ǿƛŜ ƪŀƴƴ du sie für dich uminterpretieren? 
Was lernst du daraus?

Erkennen der zugrundeliegenden Probleme und diese selbstbewusst und mutig, 
trotz Unsicherheiten, unbedingt angehen. 

5ƛŜ ¦ƴǎƛŎƘŜǊƘŜƛǘ αǎŎƘǿŜǊŜƭƻǎά ƘŀƭǘŜƴΦ 5ŜƴƪŜ ŀƴ ŘƛŜ DŜǎŎƘƛŎƘǘŜ Ǿƻƴ ŘŜƳ tƛƭƻǘŜƴ Sullenberger.



Training: 
Was wünscht sich 
der andere?

Jeder darf ein Wunsch 
äußern und die anderen 
tun es für ihn.

Füreinander DA-SEIN ς
gibt Kraft für die Ewigkeit.



Nur der empathische Dialog heilt alte Wunden.



Deinen neuen Glaubenssatz 
kannst du am effektivsten 
mit einer Klangschale 
verinnerlichen.
Er kommt direkt im 
limbischen System an.



Berührende 
Kommunikation.
Berührung macht 
nicht nur glücklich, 
sondern lt. 
Wissenschaft, auch 
noch intelligent.



Wir sehen oft 
nicht, was 
wirklich ist.



Du ALLEIN entscheidest, 
welchen Weg du gehst. 
Sei gewiss: 
Es gibt keine falschen 
Entscheidungen, 
denn du kannst jederzeit eine 
neue Entscheidung treffen und 
umdrehen.



Deinem Schicksal ist es gleich, ob du müde bist. 

Lerne die Energie aufzubringen, zu tun, 
was du tun willst. 

Es ist nur eine Entscheidung.

Tony Robbins



Sempathie-Reloveution
Theresia Friesinger


