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Als Unternehmerin stehst du täglich im Fokus. In Gesprächen mit KundInnen, 
Mitarbeitenden, PartnerInnen. In Präsentationen, Verhandlungen oder Netzwerken. Und 
längst auch auf Social Media. 

Du wirst gesehen, gehört und bewertet. Im direkten Kontakt ebenso wie digital. Oft 
unbewusst. 

Viele investieren viel Energie in Rhetorik, Körpersprache, Outfit oder 
Präsentationstechnik. Das ist sinnvoll. Auch in Posts, Reels, Bilder oder Storytelling. 
Doch echte Präsenz entsteht nicht an der Oberfläche. 

Wirkung beginnt innen. Dort, wo innere Klarheit auf äusseren Ausdruck trifft: Offline 
wie online. 

Auftrittskompetenz ist keine Frage von Lautstärke oder Perfektion. Sie ist die Fähigkeit, 
sich selbst klar zu sein und dadurch klar, glaubwürdig und stimmig zu wirken. Genau 
darum geht es in diesem Artikel. Du erfährst: 



• warum echte Wirkung im Innen beginnt 

• was Auftrittskompetenz jenseits von Show wirklich ausmacht 

• wie du präsenter und wirksamer führst 

Was Auftrittskompetenz wirklich bedeutet 

Auftrittskompetenz heisst: Du trittst stimmig auf, ohne dich zu verstellen. 

Sie zeigt sich nicht nur auf der Bühne, sondern vor allem 

• im Gespräch unter vier Augen 

• im Umgang mit Unsicherheit 

• in emotional anspruchsvollen Situationen 

• in deiner Führungsrolle 

Kurz: Ich weiss, wer ich bin und ich stehe dazu. 

Auftrittskompetenz entsteht aus drei Faktoren, die zusammenwirken: 

1. Innere Klarheit – dein innerer Kompass 

Innere Klarheit bedeutet, dass du weisst: 

• Was ist mir wichtig? 

• Wofür stehe ich? 

• Wo sind meine Grenzen? 

• Was passt zu mir und was nicht? 

Ohne innere Klarheit wird Entscheiden anstrengend. Du orientierst dich an Erwartungen, 
Meinungen oder äusseren Bildern. 

Innere Klarheit schafft Ruhe. Und diese Ruhe wird spürbar nach aussen. 

Typische Anzeichen fehlender Klarheit: 

• ständiges Zweifeln 

• Vergleichen mit anderen 

• Unsicherheit im Auftritt 

• das Gefühl, dich erklären zu müssen 

Je klarer du innerlich bist, desto weniger musst du dich im Aussen behaupten. 

2. Emotionskompetenz – fühlen statt funktionieren 



Emotionen sind im Business immer da. Die Frage ist nicht ob, sondern wie bewusst du 
mit ihnen umgehst. 

Emotionen sind kein Störfaktor. Sie sind Information. Auftrittskompetenz heisst nicht, 
keine Nervosität, keinen Ärger oder keine Angst zu haben, sondern damit umgehen zu 
können. 

Typische emotionale Stolpersteine: 

• Lampenfieber 

• Ärger in Konflikten 

• Unsicherheit bei Kritik 

• Überforderung unter Druck 

Ein wirksamer Perspektivwechsel: 
Nicht: «Ich bin nervös.» 
Sondern: «Ich spüre Nervosität.» 

Dieser kleine Unterschied schafft Abstand und Handlungsspielraum. 

3. Ausdruckskompetenz – stimmig sichtbar werden 

Umgang mit Emotionen im Auftritt 

Gerade Unternehmerinnen erleben oft hohe emotionale Dichte: 

• schwierige Gespräche 

• Entscheidungsdruck 

• Kritik 

• Widerstand 

Statt Emotionen wegzudrücken, hilft ein einfacher Dreischritt: 

1. Wahrnehmen: Was fühle ich gerade? 

2. Einordnen: Was will mir dieses Gefühl sagen? 

3. Regulieren: Was brauche ich jetzt, um handlungsfähig zu bleiben? 

Emotionale Klarheit stärkt deine Präsenz, und zwar sofort. 

Praxistipps für mehr Auftrittskompetenz 

1. Mini-Check vor wichtigen Gesprächen 

• Was ist mein Anliegen? 

• Was ist mir hier wirklich wichtig? 



• Wie will ich wirken? 

Dieser kurze Check gibt dir innere Klarheit bevor du sprichst. 

2. Emotionen bewusst wahrnehmen 

• Wo spüre ich das im Körper? 

• Was steckt dahinter? 

• Was brauche ich jetzt? 

Wahrgenommene Emotionen lenken dich nicht, sie geben dir Orientierung. 

3. Wirkung durch Pausen 

Sprich nicht schneller oder mehr, wenn es wichtig wird. 
Mach bewusst kurze Pausen. 
Atme, sammle dich, setze Akzente. 

Pausen geben deinen Worten Gewicht und dir Präsenz. 

4. Feedback als Spiegel nutzen 

Bitte ausgewählte Menschen gezielt um Rückmeldung zu deiner Wirkung, nicht zu 
deiner Leistung. Zum Beispiel: 

• Wie habe ich auf dich gewirkt? 

• Was kam klar an? 

• Wo war ich besonders präsent? 

So nutzt du Feedback als Orientierung nicht als Bewertung. 

Fazit: Deine Persönlichkeit ist dein stärkster Auftritt 

Auftrittskompetenz ist kein Training für «besser wirken». Sie ist ein Prozess der inneren 
Klärung. Je klarer du weisst, wofür du stehst, desto ruhiger wirst du und desto klarer 
wirkst du. Du musst nichts darstellen, nichts beweisen, nichts perfektionieren. 

Wirkung entsteht, wenn innere Klarheit, Emotionen und Ausdruck 
zusammenpassen. Dann bist du präsent, auch unter Druck. Dann führst du klar, ohne 
laut zu werden. 

Nicht Perfektion überzeugt, sondern Klarheit, die trägt. 

 

 

 

 



 

Über die Autorin: 

 

Ich bin Irène Wüest, lic.phil., Coach, Mediatorin und Dozentin. Ich begleite 
Unternehmerinnen, Führungspersonen und Teams in Klärungs- und 
Entwicklungsprozessen. Im Zentrum stehen innere Klarheit, bewusster Umgang mit 
Emotionen und Kommunikation, die trägt. 

Mein Fokus: klar kommunizieren und wirksam führen. Denn Wirkung beginnt im Innen. 
Ich arbeite praxisnah, reflektiert und mit einem klaren Blick für das Wesentliche. 

Irène Wüest 

Webseite: irenewuest.ch 
Email: info@irenewuest.ch 
Telefon: +41 79 348 03 50 
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