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PROGRAMM

Berechtigte, verständliche und 
verzerrte Proteste: Über 
Ausgrenzung, Umarmung und 
rote Linien

Finanzielle Hintergründe, 
Verflechtungen und 
Motivationen dieser 
Akteur:innen

Psychosoziale Motivation der 
Nutzer:innen

„Echte“ Sachsen schaffen
natürlich auch das: „best
practise“ Stories aus dem
Freistaat

Begrüßung, Einführung

Aktuelle „Marktübersicht“ der 
„neuen Rechten“, „Querfront-
Akteur:innen“ und Telegram-
Initiator:innen
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PROGRAMM

Social Media 
Kommunikationsstrategien

Grenzen und Selbstschutz 
Strategien; Psycho-Hygiene

Das Kommunikationsquadrat

Einführung in die systemische
Kommunikation

Das Eisberg-Modell der 
Kommunikation
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BEGRÜSSUNG, EINFÜHRUNG
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• Wie lange kann der Mensch ohne Sauerstoff aushalten ?

• Wie lange hält der Mensch ohne Unterkunft in extremen Wetterlagen aus ?

• Wieviele Tage kann ein Mensch ohne Wasser überleben ?

• Wieviele Wochen kann ein Mensch ohne Nahrung überleben ?

• Wieviele Monate kann ein Mensch ohne soziale Kontakte ertragen ?
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ANTWORT:

3 MINUTEN

3 STUNDEN

3 TAGE

3 WOCHEN

3 MONATE DAS BEDEUTET:

Wer sich mit Krisen-Vorsorge beschäftigt, 
muss sich auch mit den sozialen Aspekten

auseinandersetzen.

In einer gestörten Demokratie, wo Vertrauen
und Zusammenarbeit fehlen, haben der 
Einzelne und die Gesellschaft schlechte

Chancen, Krisen zu überstehen.
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A .WUT UND 
EMPÖRUNG

B. Rückzug ins 
Private

C. erschöpfte
Resignation

Menschen reagieren auf dreierlei Weise auf negativ erlebte, fundamentale Veränderungen:

DAS IST –
AUS DER PERSPEKTIVE KRISEN-VORSORGE -

SCHLECHT:

In Krisen-Zeiten brauchen wir starke, hilfsbereite und 
psychisch-stabile Nachbarn.

Wenn unser Umfeld unsicher und schwach ist oder
vielleicht sogar eine Bedrohung darstellt (Neid, 

Plünderungen, etc.) haben wir als Einzelne schlechte
Karten in Krisenzeiten.

Deshalb gehört der Schutz der Demokratie und des 
gesellschaftlichen Zusammenhaltes zur Krisen-

Vorsorge dazu.
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KRISENVORSORGE BEDEUTET:

• ein voller Kühlschrank ?

• Wasser, Nudeln und Toilettenpapier für
mindestens 3 Monate ?

• genug Kaminholz im Garten ?

• Gitterfenster im Erdgeschoss ?

• ein Baseball-Schläger zur Verteidigung ?
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• Die wichtigste Waffe ist Ihr eigener Verstand
!

• Denn was nutzt die beste Ausstattung, wenn
Sie unterwegs sind oder wenn nicht das 
Szenario A bis C, sondern das Szenario D 
eintritt, auf das Sie nicht vorbereitet waren.

KRISENVORSORGE BEDEUTET:
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„Die Fähigkeit, 

• Informationen schnell zu verarbeiten und 
• aus bestehendem Wissen Neues zu erschließen. 

• Dafür ist es natürlich wichtig, Informationen effizient
abzuspeichern. 

• Fast noch wichtiger ist es aber, Informationen auszublenden, die 
gerade nicht gebraucht werden. 

• Nur dann kann man seine Denkressourcen gut nutzen. 

• Im Endeffekt geht es darum, wie gut man die Welt sortieren kann“
(Prof. Dr. Elsbeth Stern, Psychologin)

WAS IST INTELLIGENZ ?
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FASSEN WIR ZUSAMMEN:

A. Es geht in diesem Workshop darum, SIE zu stärken und von Ihnen Anregungen 
zu bekommen.

B. Und es geht darum, unzufriedene und gelangweilte Menschen „zurück in die 
Gesellschaft“ zu holen.

SIE SIND

• verunsichert
• wütend

• gelangweilt
• besorgt

Was die meisten der Protestierenden gemeinsam haben:
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FASSEN WIR ZUSAMMEN:

• Sie haben Angst vor der Zukunft und erleben 
die gegenwärtigen „Krisen“ objektiv oder 
subjektiv als existenzbedrohend.

• Versuchen wir, solche Lösungen zu skizzieren, 
die in den Händen der betroffenen 
Einzelpersonen und der sie umgebenden 
Mikro-Gesellschaft liegt.
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WAS SOLLEN WIR MACHEN ?

• Die (überwiegend international bedingten) Krisen kann der Einzelne nicht lösen

• Der „Sturz des Regimes“ (Jürgen Elsässer, Compact Magazin) ist auch keine
Lösung - oder kennen Sie ein Beispiel, wo eine extremistische Regierung die 
Probleme gelöst hat ? Im „besten Fall“ werden die alten Probleme durch neue, 
erheblich schlimmere Probleme getauscht…

• Rückzug ins „Prepper-Leben“ ? Funktioniert nicht, weil „Prepper“ wissen, dass sie
alleine, ohne Netzwerk keine Chance haben.

Deshalb:
• Motivieren, die Probleme vor Ort selber gemeinsam zu lösen

• Helfen, die vorhandene Energie positiv konstruktiv und nicht negativ destruktiv einzusetzen

• Vermitteln, dass der intensive Konsum von Telegram-Kanälen auf Dauer langweilig wird und dem Kopf keine
Impulse für neue Lösungen geben kann
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02
Echte“ Sachsen schaffen natürlich auch das: 
„best practise“ Stories aus dem Freistaat
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WO WURDEN

• MELITTA-FILTERTÜTEN
• WASCHMASCHINE MIT GELOCHTER WÄSCHETROMMEL
• ZAHNCREME

ERFUNDEN ? 
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ERFOLGREICHE SACHSEN:

Herbert WehnerAugust HorchErich KästnerKarl May
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ERFOLGREICHE SACHSEN:

Simone ThomallaUlrich MüheJohann Sebastian BachRichard Wagner
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ERFOLGREICHE SACHSEN:

Johann Sebastian BachOlaf Schubert

und viele andere…
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ERFOLGREICHE UNTERNEHMEN:

KSG (Unternehmen) Lehmann-UMT Cyberport Comparex AG
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ERFOLGREICHE UNTERNEHMEN:

KOKI Technik Goldschmidt Thermit Globalfoundries BGH Edelstahlwerke
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Aktuelle „Marktübersicht“ der „neuen Rechten“, 
„Querfront-Akteur:innen“ und Telegram-Initiator:innen03
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Früher gab es eine Handvoll bekannte extremistische Organisation und Medien.
Heute ist der „Markt“ vielfältig und unübersichtlich geworden.

Problematisch ist, dass sich viele Akteure „modern und freundlich“ präsentieren.

Anbei eine kleine (unvollständige !) Aufzählung von derzeit wichtigen Akteuren und 
Medien (Stand: Dezember 2022).

Warum ?

einmal im Jahr sollten sich Kommunalpolitiker:innen auf den neuesten Stand bringen, 
damit sie die aktuellen Einflüsse und Propaganda -Instrumente kennen und dadurch

noch besser vorbereitet sind
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Blaue Narzisse: optisch und inhaltlich wenig attraktive 
Website für Jugendliche, Gründung 2006 in Chemnitz

compact Magazin: modern und leserfreundlich gestaltet, angeblich 40.000 Auflage 
pro Monat; seit 2021 gibt es zusätzlich werktäglich „Compact TV“; seitdem der 
ehemalige Chefredakteur Martin Müller-Mertens zu „Auf1 TV“ (Österreich) 
gewechselt ist und das „Aufreger“-Thema „Corona Maßnahmen“ sich erledigt hat, 
hat die Redaktion Probleme, die 15 Minuten zu füllen
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Eva Hermann: verbreitet Verschwörungstheorien und bietet 
gleichzeitig überteuerte Grundstücke in Kanada als 
„Ausweg“ an.

Ein Prozent: „Lobby-Organisation für verantwortungsbewusste und heimatliebende 
Bürger“, welche eine professionell gestaltete Website (inkl. Erklär-Video) anbietet. 
Herausgeber ist Philip Stein und sein Dresdner „Jungeuropa Verlag“. Es gibt 
angeblich 52.000 Unterstützer:innen. Wöchentlich sollen 600.000 Leser:innen 
erreicht werden.
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Eva Vlaardingerbroek: rechte Influencerin. Ihr Auftreten 
wirkt freundlich, bürgerlich und wertekonserativ. Aber ihre 
Beiträge über Zuwanderer sind düster und bösartig.

Frank Franz: hat 2022 versucht, den Namen der NPD in „Die Heimat“ umzubenennen. 
Zweiter Anlauf ist für 2023 geplant. In seinen Lifestreams gibt er sich bürgerlich-brav. Bei 
seinem 24stündigen „Geburtstagsstrom“ am 20.11.2022 hat er dann aber durch die 
Auswahl seiner Gäste und deren Redebeiträge erkennen lassen, dass seine tatsächlichen 
Überzeugungen wenig modern und menschenfreundlich sind.
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Freie Sachsen: Der Dortmunder Neonazi Michael Brück ist 2021 nach Chemnitz gezogen. 
Dort hilft er dem Chef der „Freien Sachsen“ Martin Kohlbau beim Ausbau seiner 
Aktivitäten. Die Freien Sachsen haben ihre Reichweite erhöht, in dem sie mit ihrem 
Telegram-„Veranstaltungskalender“ den Eindruck erwecken, Initiator und „Motor“ der 
Montagsproteste zu sein. 

Identitäre Bewegung: hat immer noch 26.500 Abonnenten bei YouTube - obwohl der 
Gründer der österreichischen Sektion, Martin Sellner, seit dem christchurch-Attentat in 
Neuseeland stark unter Druck geraten ist. Sellner hat den Kampf für „Heimat, Freiheit und 
Tradition“ aber noch nicht aufgegeben. Seine letzte Aktion war die Besetzung des Nord 
Stream 2 Terminals in Lubnin am 30.08.2022.
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Journalistenwatch: optisch professionell gemachter News-Blog, der in einem 
scheinbar „sachlichen“ Tonfall die Regierung, den Islam und die Zuwanderung 
kritisiert. Der vom US-amerikanischen Think Tank „Middle East Forum“ 
finanzierte Blog wird demnächst in „Newswatch Today“ umgewandelt.

Institut für Staatspolitik: rechtsextremer „Think Tank“, der sich überwiegend 
an Multiplikator:innen der Szene richtet. Wenig Berührungspunkte mit 
normalen Bürger:innen. Trotzdem wichtig, weil sich hier die 
einflussreichsten Akteure treffen.
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Krautzone: ist mit rund 5.000 Follower auf facebook und instagram noch recht klein. Aber die 
Print-Version des mit anschaulichen Kartografien und einem frechen Schreibstil garnierten 
Magazins ist in jedem Bahnhofsbuchhandel Deutschlands erhältlich. Solche Format können 
demokratie-, islam- und zuwanderskritische Positionen bei jüngeren Menschen attraktiv 
machen, die zu „Altrechten“ keine Berührungspunkte haben.

Jürgen Elsässer: Chefredakteur vom „compact Magazin“. Er 
träumt von einer „Querfront“ aus Linksextremisten und 
Rechtsextremen, um damit „den Sturz des Regimes“ zu 
ermöglichen.
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Philosophie Perennis: bezeichnet sich als „liberal-konserativer“ Blog mit 
katholischer Prägung. Die harten Warnungen vor „Islamisierung“ und Migration 
entsprechen aber nicht den tatsächlichen Positionen der grossen konservativen, 
liberalen oder katholischen Organisationen in Deutschland.

neverforgetniki: adrett aussehender, junger Mann mit 326.000 Follower auf YouTube und 
58.000 Follower auf instagram. Er bezeichnet sich selber als bürgerlich-konservativ. Seine 
Beiträge gegen die „etablierten“ Parteien, gegen die Medien, gegen die Klimabewegung, 
gegen die „Massenmigration“ und gegen Seenotrettung tragen aber wenig zum 
gesellschaftlichen Zusammenhalt und zum Vertrauen in die Demokratie bei.
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Reconquista Germanica: Dieses verdeckt operierende, rechtsextreme Netzwerk 
wurde Ende 2019 aufgelöst. Es ist aber wenig wahrscheinlich, dass die Akteure 
dieser Organisation, die sich auf Online-Attacken auf politische Gegner:innen 
spezialisiert haben, sich nicht in ähnlicher Form neu organisiert haben.

Politically Incorrect: ist leicht als rechtsextrem zu erkennen. Der Blog wurde 
vom Verfassungsschutz unter Beobachtung gestellt. Obwohl die „pi-news“ 
nicht den Versuch machen, „bürgerlich“ zu erscheinen, haben sie angeblich 
mehr als 100.000 Besucher:innen pro Tag auf ihrer Website.
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Schattenmacher: 44.200 Abonnent:innen folgen dem rechtsextremen 
„Schattenmacher“ auf YouTube. Der anonym agierende Mann versteht sich 
als intellektuelle Elite der Rechtsaußen-Online-Blase. Damit versucht er 
seine Positionen für junge Menschen „salonfähig“ zu machen.
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FINANZIELLE HINTERGRÜNDE, VERFLECHTUNGEN 
UND MOTIVATIONEN DIESER AKTEUR:INNEN

04

(Kommunal-)politiker kennen die wichtigsten Akteure und 
die wichtigsten „alternativen“ Medien.

Aber die „Konsument:innen“ werden oft getäuscht, weil die 
„Verpackung“ modern und freundlich geworden ist.

Macht es Sinn, auf die „Argumente“ von Extremist:innen
einzugehen ?

Oder reicht es nicht schon aus, die finanziellen
Hintergründe und Motivationen offen zu legen?
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BEISPIEL 1:
Jürgen Elsässer und das Compact 

Magazin
angeblich 40.000 Auflage

seit einem Jahr mit einem täglichen 
Nachrichten-Format (Compact TV)

Hintergrund / Motive:  

Jürgen Elsässer versteht sich nicht nur als Journalist
er will auch Politiker sein

er möchte „das Regime stürzen“
er hält Reden auf Pegida-Demos

und: mit 40.000 Auflage dürfte es auch finanziell 
lukrativ sein, gegen „das Regime“ zu sein
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BEISPIEL 2:

Jochen Kopp und sein 
„Kopp Verlag“

viele Bücher über viele
Verschwörungen

Hintergrund / Motive:  

Verschwörungen lohnen sich - nicht nur für die
„Verschwörer“ - sondern auch für die, die darüber

(viel schreiben)
der Verlag wächst und wächst

besonders lukrativ ist das „Zusatzgeschäft“ mit
„black-out“-Artikeln und Krisen-Verpflegung
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BEISPIEL 3:

Julian Reichelt:
youtube-Channel mit mehr als

240.000 Abonnenten

Hintergrund / Motive:

ehemaliger Chefredakteur BILD Zeitung
Abstieg in die Bedeutungslosigkeit soll mit einem

möglichst viel Aufmerksamkeit erregendem 
Format verhindert werden

Milliardär Frank Gotthard finanziert die
kostenlosen Angebote „Achtung Reichelt“ und

„pleiteticker“
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BEISPIEL 4:

„Wendler Media“
Telegram Kanal mit sinkender 

Reichweite

Hintergrund / Motive:

macht (bezahlte) Werbung für (teure) 
„black-out“ Produkte vom Kopp Verlag

sucht als ehemaliger Schlagerstar weiterhin die 
große Bühne: „normale“ Nachrichten sind ihm zu

langweilig
hat den Absprung verpasst: ein „KZ“ Vergleich

wurde abgestritten
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Berechtigte, verständliche und verzerrte Proteste: 
Über Ausgrenzung, Umarmung und rote Linien
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Umarmung statt Ausgrenzung ?

Wirtschaft:

„Halte Deine Freunde nahe bei Dir - aber Deine Feinde noch
näher“ (Al Pacino, Film „Der Pate II)

Mead, N.L. & Maner, J.K.: On keeping your enemies close: 
Powerful leaders seek proximity to in-group power threats. 
Journal of Personality and Social Psychology

Sport:
Viele Karate - Techniken können am besten im Nahkampf
eingesetzt werden.
Im Nahkampf kann weniger Kraft eingesetzt werden.
Das hilft körperlich schwächeren Gegnern, die nun mehr
auf Technik setzen können.
Beispiel: Das „Umklammern“ des Gegners beim
Boxkampf.
Das Verhindern des Schlages mit dem Stock durch Nähe.

Politik:

Wenn Du Deinen Feind nicht besiegen
kannst, umarme ihn (1980-2021)

www.starkschutz-schule.de



Umgang mit „roten Linien“:

„Ein Ausschluss aus Diskursen und dem gesellschaftlichen Umfeld führt selten zu
einer Umkehr, sondern eher zu einer weiteren Radikalisierung.“

„Entsprechend müssen demokratische Gesellschaften „rote Linien“ ziehen, 
andererseits aber kommunikationsbereit bleiben. Ansichten, die gegen die 

Menschenwürde verstoßen, können von Demokraten niemals toleriert werden.“

„Auch ist zu beachten, dass der Extremismusbegriff nicht inflationär verwendet
und zur Diskreditierung legitimer, aber missliebiger Positionen missbraucht wird“.

„Wichtig ist auch, Menschen, die extremistischen Strukturen und Ideologien
folgen, eine Ausstiegsperspektive aufzuzeigen und einer Deradikalisierung Räume

zu ermöglichen“.

Nauel Semaan, Referentin für Terrorismusbekämpfung
Steven Bickel, Referent für Innere Sicherheit

Konrad - Adenauer - Stiftung
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aber…

*wann ist eine Position „extremistisch“ ?

*wo genau verläuft eine „rote Linie“ ?

EINERSEITS

werden „rote Linien“ nicht mehr ernst genommen, wenn sie zu eng 
gezogen werden

ANDERERSEITS

gilt das Prinzip „wehret den Anfängen“

Faust-Formel:

Antisemitismus, Relativierung des Holocaust, gruppenbezogene 
Menschenfeindlichkeit sind „rote Linien“

Problem: Viele Extremist:innen haben dazu gelernt und vermeiden 
„offene Beleidigungen“. Beispiel: „die sind 2015 aus dem Busch in 

unser Land gestolpert“
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* reicht es „kommunikationsbereit“ sein und den Extremist:innen die Tür zu einem „Ausstieg“ 
aufzuhalten ?

Vorsicht:

„Erzwungene Freundlichkeit ist nicht glaubwürdig“

Tanja Baum, Kölner Agentur für Freundlichkeit

Entweder Sie versuchen ernsthaft, gegnerische Positionen zu verstehen - oder Sie lassen es sein.

Denn ein gespieltes Verständnis wird sofort erkannt und verschlimmert den Konflikt nur noch.

Das Problem dabei: Meistens setzen sich die gegnerischen Positionen zusammen aus:

* verständlicher Kritik
* einseitigen Übertreibungen

* Lügen

Das macht es schwierig, sich ernsthaft damit auseinanderzusetzen. 
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ÜBUNG:

Tun Sie mal so, als wenn die Gegen-Position 
richtig wäre.

Tun Sie mal so, als wenn alles, was Ihrer 
Meinung nach falsch läuft, einen berechtigten 

Sinn hätte.

Damit sollen Sie nicht Ihre eigene Position 
aufgeben - sondern 

• Ihren Horizont erweitern und 
• Ihre Argumentationen verbessern 

Übung:

www.starkschutz-schule.de



Denn
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PSYCHOSOZIALE MOTIVATION 
DER NUTZER:INNEN

06

www.starkschutz-schule.de



Seit Corona haben die Unterschiede zugenommen:

Corona-Maßnahmen-Befürworter - Corona-Leugner
Bürger:innen, die der Demokratie vertrauen -
„Verschwörungstheoretiker“
Menschen, die vor dem Klimawandel warnen - Klima-Skeptiker

Warum sind die Unterschiede so gross ?

Gibt es „eine Realität“ ?

Nein

Jeder Mensch, jedes Gehirn baut sich seine eigene Welt

Gibt es „eine Welt“ ?

Nein

Jeder Mensch, jedes Gehirn baut sich seine eigene Welt
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Einfach ausgedrückt:

Dein Bild von der Welt hängt nur wenig von Deinen Augen und Deinen
Ohren ab.

Dein Bild von der Welt hängt davon ab, 
was Dein Gehirn aus Vor-Urteilen und Gefühlen zusammen bastelt.

Die einen sind

normal, rational und gesund

Die anderen sind

verrückt, irrational und krank ?

Stimmt das ?

Nein, so einfach ist es nicht !
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Das hat Philipp Sterzer, Neurowissenschaftler und Psychiater herausgefunden.

Er hat das Buch geschrieben: „Die Illusion der Vernunft“

Der Mensch hat die Neigung zur Kategorisierung

Das vereinfacht das Leben

Aber: zu viel „schwarz-weiss“ Denken hat auch Nachteile

in schwierigen Zeiten können dadurch „tiefe Gräben“ entstehen

Auch „normale“ Menschen können irren…

„Wir alle unterliegen einer Realitäts-Illusion“ (Sterzer)
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Beispiele für „kognitive Verzerrungen“:

1.) der Mitläufer-Effekt

wir folgen der Gruppe, von der wir glauben, dass sie
gewinnen wird

2.) der Halo-Effekt

wenn ein Mensch eine positive Eigenschaft hat (z.B.
Schlager-Sänger)

gehen wir davon aus, dass er weitere positive 
Eigenschaften hat

(und vertrauen ihm auch bei anderen Themen)
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„soft facts“ ?

Corona-Krise Inflation Zuwanderung

KriegEnergie-KriseGendergerechtigkeit

FRAGE:

Geht es wirklich nur um „konkrete“ Kritik an konkreten
Problemen ?

z.B.

Corona-Maßnahmen
Energie

Gendergerechtigkeit
Inflation

Krieg
Zuwanderung

Oder gibt es auch andere Motive, die hinter den Protesten
stecken ?

Was meinen Sie ?

Was könnten Motive sein ?
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2000 2022

morgens Tageszeitung / abends Tagesschau rund um die Uhr „breaking news“

abends 1 Spielfilm rund um die Uhr „Netflix“ und andere Streaming-Angebote

nach dem Spielfilm Ende der Handlung „cliffhanger“ sorgen dafür, dass „Serien-Marathons“ zunehmen

morgens wird die Post gelesen rund um die Uhr kommen Mails an

Langeweile

Das bedeutet:

Die Reiz-Überflutung hat zugenommen.

Viele Menschen schaffen es noch nicht mal, sich 45 
Minuten auf einen Film zu konzentrieren, ohne einen

„second screen“ zu benutzen.
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TELEGRAM bietet jeden Tag, jede Stunde neue „aufregende“ 
Verschwörungstheorien und „Aufreger des Tages“ an.

„Revolutionäre Umsturzphantasien werden von manchen Menschen als 
„attraktiver“ empfunden, als das tägliche Ringen der demokratischen 

Akteur:innen um Kompromisslösungen und kleinschnittige Verbesserungen.

Telegram-Anbieter wie z.B.
compact, 

Frank Franz, 
die „Freien Sachsen“, 
Michael Wendler oder 

reitschuster 

bieten seit ca. 2 Jahren mehrmals täglich den gleichen Inhalt. Trotzdem ist und 
bleibt die Nachfrage gross. 
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Warum verbringen mehr als Hunderttausend Menschen täglich Zeit mit diesen
„alternativen Medien“, ohne dort relevante Neuigkeiten zu erfahren ? 

Warum werden diese Medien überwiegend von älteren Menschen ab 40 Jahren
genutzt ?

Es geht hier nicht um die Frage, wie wir die Inhalte solcher Formate bewerten.

Die Frage ist eher: 

Warum schauen sich 200.000 Menschen 5 x die Woche „Achtung Reichelt“ an, 
wo es fast immer um die gleichen Themen geht und der Chefredakteur schon auf 
„Interviews“ mit „gleichgesinnten“ Publizist:innen zurückgreifen muss, um die 

Zeit zu füllen.

Warum haben so viele Menschen so viel Zeit für diesen Medienkonsum, der 
keinen konkreten Nutzen für ihr eigenes Leben bringt.
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Das Kernproblem ist: 

Langeweile lässt sich nicht durch „grosse Lösungen“ 
reduzieren. 

Wer mit seinem Leben unzufrieden ist, kann durch
Fernreisen, teure Konsumentscheidungen und einen

Umzug für eine kurze Zeit eine Abwechslung organisieren. 

Aber kurze Zeit danach wird die Langeweile erneut
beginnen. 
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Das gleiche Prinzip gilt für die gelangweilten Telegram-
Nutzer:innen: 

Ein „heißer Herbst“, ein „Sturz des Regimes“ und die 
Verklärung eines „starken Manns“ wie Viktor Urban oder

Vladimir Putin ist nicht die Lösung. 

Stattdessen sind Aktivitätsmöglichkeiten gefragt, die für
die einzelnen Menschen möglich sind und ihnen und dem

Gemeinwesen konkret nützen. 

Beispiel: In einem demokratischen Land wie Deutschland 
darf die aktuelle Energiepolitik gerne kritisiert werden. 

Aber es dürfte sinnvoller sein, sich zusätzlich mit den 
Möglichkeiten zu beschäftigen, die heimischen Stadtwerke

zu entlasten, Energie einzusparen, alternative 
Versorgungssysteme zu entwickeln, etc.



Einführung in die systematische
Kommunikation
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Resonanz: Aktives statt passives Zuhören
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Problem: Passives Zuhören kann kein Verständnis demonstrieren

Aktives Zuhören:
• Zugewandtheit, Nicken, Mimik und Gesten
• Verbale Signale
• Paraphrasierung (Wiederholung des Gehörten in eigenen Worten)
• Spiegeln der Körperhaltung

Aktives Zuhören ermöglicht Anteilnahme, 
Verständigung und Resonanz



Herstellen und Aufrechterhalten einer
konstruktiven Beratungsbeziehung

Erzeugung von Metastabilität: Eine „sichere Basis"

Erzeugung von Interesse, Neugier und Aufregung innerhalb
des sicheren Rahmens

Kontaktaufbau,
„small-Talk",

Aktives Zuhören

Zirkuläres / Hypothet
isches Fragen,

Lösun gsfragen,
Dekonstruktion

Kontexterweiterung,
Reframing ,

Musterunterbrechung
„Was ist die

Alternative?"

Thema fokussieren
(„hidden agenda")
und Unterschiede

verdeutlichen

Konfrontation,
Metakommunikation,

Tabus ansprechen

Klarer äußerer
Rahmen (Zeit,

Raum , Kontrakt)
Klare

Gespärichsführung

Wertschätzung,
Ressourcen- und

Lösungsorientierung

Empathie,
einfühlendes
Verstehen,

Feinfühligkeit



Das Kommunikationsquadrat
Wie setzen Sich zwei Menschen durch ihre Kommunikation in Beziehung? Wie

entstehen Missverständnisse?
Beispiel: Ein Mann und eine Frau sitzen beim Abendessen. Der Mann sieht

Kapern in der Soße und fragt:
Was ist das Grune in der Soße? Er meint damit auf verschiedenen Ebenen:
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Nachricht

Beziehungsseite

A
ppellseite

Selbstkundgabe

Sachebene

Sender Empfänger

Sachebene:
Da ist etwas Grünes.

Selbstoffenbarung:
Ich weiß nicht, was es ist.

Beziehung:
Du wirst es wissen.

Appell:
Sag mir, was es ist.

Sachebene:
Da ist etwas Grünes.

Selbstoffenbarung:
Mir schmeckt das Essen 

nicht.

Beziehung:
Du bist eine 

miserable Köchin.

Appell:
Lass das nächste Mal 

das
Grüne weg!

Die Frau antwortet gereizt: „Wenn es dir hier nicht schmeckt, kannst du ja woanders essen gehen!"



Das Eisberg-Modell der 
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Eisbergmodell

bewusst
Aussagen zu Zahjen, 

Oaten, Fakten,
Gedanken, Gefüh!en und 

Wünschen

Auslösender Umweltreiz

Abwehrrnechanismen des "ich"

vorbewusst
Ångste, verdrängte Konflikte, Persönjichkeitsmerkmale 

(Erfahungen - Neugierde, Sicherheit - Unsicherheit, 
Venrauen - Misstrauen)

Lustbefriedigung - Trigbabfuhr Psychosexuejje 
Entwick!ung, Traumatische Er!ebnisse, Erban!agen und 

Instinkte

Grafik frei nach Ruch Zimbardo 
(1974) S.366, angelehnt an S. Freud. 

Autor: Bodo Wiska 2006, unter 
GNU-FDL gesteltt.

unbewusst

verweist auf zwei Ebenen der
Kommunikation

Auch bei einem Eisberg ist nur ein
kleiner Teil (20%) sichtbar,
während der wesentlich größere Teil
(80%) unter der Wasseroberfläche
verborgen bleibt
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Grenzen und Selbstschutz 
Strategien; Psycho-Hygiene10
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Wir allen kennen Hygiene
Zahnhygiene – wir putzen unsere Zähne, 

Hauthygiene - wir nutzen spezielle Cremes und 
waschen uns die Hände. 

Doch was ist eigentlich Psycho-Hygiene ?

TEST
• Psycho-Hygiene ? Brauche ich nicht. Bei mir ist alles

sauber
• Psycho-Hygiene ? Muss ich da zum Seelen-Klempner

?
• Damit wasche ich den ganzen Ärger ab, der sich

angesammelt hat
• Soweit kommt es bei mir gar nicht - ich habe ein

dickes Fell und lasse das meiste gar nicht an mich
heran



PSYCHO-HYGIENE UND ACHTSAMKEIT ALS KATALYSATOREN 
der Problem-Reduzierung 
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Man kann im Grunde sagen: Seelischer Gesundheitsschutz, der uns hilft mit 
Alltagssituationen und Problemen besser zurecht zu kommen.“ 
Konkret werden unter diesem Begriff alle präventiven Maßnahmen verstanden, 
die einer Person helfen mit den Belastungen, die das Leben an sich mitbringt, 
fertig zu werden und eben gesund zu bleiben.

Es muss das gelehrt und gelernt werden, was „in unserer Leistungsgesellschaft 
viele verlernt haben. Wenn ich sehr müde bin, kann ich nicht noch drei 
Energydrinks trinken, sondern muss eben einfach schlafen. Wir müssen auf uns 
hören und zwar nicht erst dann, wenn der Körper es uns zeigt, sondern schon 
eher. Denn die ersten Warnsignale sind geistiger Natur. Konkret bedeutet das 
für einen selbst: Ein liebevoller, achtsamer und mitfühlender Umgang ist 
essentiell und hier ist es ausdrücklich nicht auf Andere bezogen, sondern auf 
einen selbst. Denn die eigenen Bedürfnisse müssen schlicht und ergreifend 
ernst genommen werden und da geht es in unserer heutigen Zeit meistens um 
fehlende Ruhe. 
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Und genau hier muss jeder Mensch selbst wissen, was das Richtige ist. Manchen hilft es, wenn sie sich
mit anderen Austauschen und einfach mit Freunden treffen, anderen wenn sie einfach mal ihre Zeit
alleine verbringen. Beides kann helfen. 

Doch nicht nur das ist Psycho-Hygiene. 

Auch kleine Sachen können dazu beitragen, beispielsweise einfach mal innehalten und sich die 
schönen Blumen betrachten oder sich allgemein an Dingen erfreuen, die einen Freude bereiten, die 
Freude muss sozusagen zugelassen werden. 

Und das Beste ist natürlich immer – wenn es die Person auch so sieht – das Pflegen von Geselligkeit
und natürlich: Viel Lächeln und Lachen.
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All das kann neue Energie freisetzen. Und welche Möglichkeiten es diesbezüglich gibt, haben Prof. Tedschi und sein 
Team in fünf Bereichen des posttraumatischen Wachstums definiert. 



1. INTENSIVIERUNG DER 
WERTSCHÄTZUNG DES LEBENS 

(REIFUNGSPROZESS UND 
VERÄNDERUNG DER PRIORITÄTEN)

• Die Bedeutung der kleinen, alltäglichen 
Dinge

• Materielle Dinge verlieren an Wert
• Persönliche Beziehungen gewinnen an 

Wert

Diese sind:



2. INTENSIVIERUNG DER 
PERSÖNLICHEN BEZIEHUNGEN       

(„IN DER NOT ERKENNT MAN DIE 
WAHREN FREUNDE“)

• EMPATHIE NIMMT ZU
• ERHÖHTES MITGEFÜHL IM 

ALLGEMEINEN UND MIT 
NOTLEIDENDEN IM BESONDEREN



Glück

3. BEWUSSTWERDUNG DER EIGENEN 
STÄRKEN

• NEBEN BEWUSSTWERDEN DER 
EIGENEN VERLETZLICHKEIT 
WÄCHST AUCH DAS GEFÜHL DER 
INNEREN STÄRKE

• ZWAR GIBT ES NIE EINE ABSOLUTE 
SICHERHEIT, ABER ALLE FOLGEN 
SIND GRUNDSÄTZLICH 
BEHERRSCHBAR



4. ENTDECKUNG VON NEUEN 
MÖGLICHKEITEN IM LEBEN

• ALTE ZIELE ZERBRECHEN UND 
WERDEN ENTWERTET, WORAUF 
EINE SUCHE NACH NEUEN ZIELEN 
UND AUFGABEN FOLGT



5. INTENSIVIERUNG DES 
SPIRITUELLEN BEWUSSTSEINS

• REFLEXIONEN ÜBER DEN 
LEBENSSINN UND/ODER GOTT

• GRÖSSERE SPIRITUELLE 
ERKENNTNIS

• 3.GRÖSSERE INNERE 
ZUFRIEDENHEIT



Social Media 
Kommunikationsstrategien11
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Sie brauchen:

Kapazität + Know-How + Nerven + Strategie

Wenn Sie diese 4 Zutaten investieren können, kann Social Media ein wichtiges 
Instrument sein, Ihre „Produkte“ zu verbreiten: 

Viral Marketing
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Aber:
Wer in den Bereichen Krisen-Vorsorge und 
Demokratie unterwegs ist, kann das nicht (nur) 
„online“ machen. Echte Gespräche mit echten 
Menschen bringen mehr als stundenlange Blog-
Diskussionen.



Einige Denkanstöße aus der Alltag…

Abstinenz:
ist wichtig, um den Kopf für wichtige 
Herausforderungen frei zu bekommen

führen meistens zu nichts - und sollten sich 
nur an die schweigende Mehrheit adressieren

Kommentarfunktion:
ausschalten reduziert Reichweite - anlassen 

bietet Plattform für Hate-Speech
funktioniert schlecht: z.B. Facebook lehnt Pro-

Demokratie Beträge ab, weil der Algorithmus nicht
zwischen negativen und positiven Beträgen

unterscheiden kann

Diskussionen:

Künstliche Intelligenz: 



Einige Denkanstöße aus der Alltag…

Melden:
lohnt sich: Blockaden und Sperren 

disziplinieren aggressive Anbieter:innen 
immer schneller, immer kürzer, immer 
oberflächlicher: für Generation 30+ 

anstrengendes Handling

Qual der Wahl:
facebook +GETTR + instagram + Linkedin + 
Rumble + tiktok + Telegram + Truth Social + 
Twitter + YouTube + Xing … was „passt“ am 

besten zu meinen „Produkten“ und Zielgruppen

Richtiges zuhören ist selten. Botschaften müssen 
sehr einfach formuliert werden, um nicht (gewollt) 

mißverstanden zu werden

Tiktok:

Mißverständnisse vermeiden:



Einige Denkanstöße aus der Alltag…

Zeitfresser:
einfach nur posten, reicht nicht, um Reichweite 

zu erzielen



Vielen
Dank


