
 

Helferschulung vom 16.-17. April 2016 in Heppenheim 

 

Überzeugen statt Überreden! 
Techniken und Tipps für eine motivierende und konstruktive Kommunikation in der Selbsthilfe 

 
Der Kreuzbund DV Mainz griff im Rahmen seines Fortbildungsprogramms zum zweiten Mal in diesem 

Jahr das wichtige Thema Kommunikation auf, zu dem sich 15 Weggefährtinnen und Weggefährten in 

Heppenheim im Haus am Maiberg eingefunden hatten. 

Frau Dr. Jutta Stern, langjährige und erfahrene Kommunikationstrainerin, moderierte zum ersten Mal 

ein Seminar  für den Kreuzbund – eine wahre „Sternstunde“ für uns, wie ein Teilnehmer so treffend 

formulierte. 

Jutta Stern stellte uns erprobte Kommunikationsmodelle wie z.B. die gewaltfreie oder wertschätzende 

Kommunikation nach Rosenberg und den Kommunikationsprozess „Sender – Nachricht – Empfänger“ 

vor. Sie machte uns mit Kommunikationstechniken  wie „Aktivem Zuhören“, „verbaler, nonverbaler und 

paraverbaler Wahrnehmung“, Empathie und Feedback vertraut. Abschließend konnten wir noch einige 

Vortragstechniken wie die 3-Satz-Rede (Einstieg-Anlass-Aufforderung) oder die 5-Satz-Rede wie 

MISLA (Motivation-Ist-Zustand-Soll-Zustand-Lösung- Appell) streifen. Dieses breite Spektrum an 

Kommunikationstheorie schuf für uns den Rahmen zu zahlreichen praktischen Übungen, die dieses 

Seminar so locker und leicht machte. 

 

In der üblichen Kennenlernrunde gab es für uns gleich die Gelegenheit, sich selbst zu präsentieren 

und festzustellen, warum ich kompetent, selbstbewusst, authentisch oder überzeugend auf meine 

Zuhörer wirke.  

Aber auch Rückmeldungen (Feedback) wollen gelernt sein. Positives und kritisches Feedback geben 

und annehmen kann uns dabei entscheidend helfen, unsere eigenen Stärken zu finden und Gelerntes 

umzusetzen. 

In einer praktischen Übung zum „Aktiven Zuhören“ hatten wir die Möglichkeit, alle dazugehörigen 

Techniken wie „Nachfragen“, „aufmerksam sein“, „zustimmende Signale senden“, „Wiederholen“, 

„Ausreden lassen“ etc. anzuwenden. Die Botschaft des Vortragenden oder Erzählenden soll den 

Zuhörenden schließlich so erreichen wie sie auch gemeint war. 

Bei einer Übung zur Vortragstechnik (MISLA) galt es, in einem Kurzvortrag zu einem selbstgewählten 

Thema einige der bisher gelernten Kommunikationstechniken anzuwenden.  

Abschließend konnten wir feststellen, dass Kommunikation viel mehr als nur Reden bedeutet, noch 

viel Arbeit auch an sich selbst erfordert, aber sicher zu unserer Persönlichkeitsentwicklung beitragen 

wird. 

Die Zeit während des Seminares verging für uns leider wie im Flug, was nicht zuletzt an dieser 

hervorragenden Mischung aus Theorie und Praxis zum Kommunikationsthema lag. 

 

Wir möchten Jutta Stern sehr herzlich für ihre hervorragende Moderation und die Vermittlung dieser 

Fülle an Informationen und praktischen Anleitungen danken. 

Wir sagen aber auch Dank an den Vorstand des DV Mainz, der uns dieses wichtige und wertvolle 

Seminar ermöglicht hat. 

 

 

Ursel Lux  

Frauenbeauftragte 

KB DV Mainz 

 

 

 

 



Einige Arbeitsnachweise: 

 

 

 
 

 
 



 
 

 

 
 

 



 
 

 



 
 

 



 

 
 

 
 



 
 

 


