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..und ein grofRes Hurra!

Du hast dich entschieden, mit diesem
Workbook durchzustarten. Ich freue
mich riesig, dass du mit dabei bist!

Dieses Workbook begleitet dich bei
der Reflexion deiner Kommunikation,
deines Auftretens, deiner Stimme und
deines Sprechens - und bei der
entsprechenden Zielsetzung.

Nach dem Abspeichern kannst du es
direkt hier im PDF-Dokument
ausfullen. Speichern nicht vergessen!
Oder du druckst es dir aus - so, wie es
am besten zu dir passt.

Schau dir unbedingt das Video zum
Workbook an, darin erhaltst du
wichtige Tipps und Hilfestellungen,
wenn du ratlos vor einer Frage stehen
solltest.

Ich bin schon ganz gespannt, was du
Uber dich erfahrst und welche

kommunikativen Ziele du dir setzt.

Und jetzt wlnsche ich dir erst einmal
viel Spal3 mit diesem Workbook!

o
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Reflexion der Vergangenheit,
Zielsetzung fur die Zukunft.

Du findest in diesen beiden Bereichen
jeweils vier Themen mit
systematischen Fragestellungen, die
dich Schritt fur Schritt durch die
Kapitel begleiten. Die Struktur der
Fragen wiederholt sich bei allen
Themen, damit du sie optimal
nebeneinanderstellen und
vergleichen kannst.

Die vier Themen sind:
Kommunikation, Auftreten, Stimme
und Sprechen.

Sie hangen alle miteinander
zusammen und haben viele
Uberschneidungen. Deine Antworten
konnten sich dadurch teilweise
ahneln.

Zur besseren Einordnung und
Unterscheidung beschreibe ich dir
die vier Themen einmal:

N

Kommunikation hangt als einziges
der Themen direkt mit dem Inhalt
und deinen Formulierungen
zusammen. Es geht um das
Gesamtbild deiner Ausdrucksweise,
mit EinflUssen aus den anderen
Themen.

Dein Auftreten meint deine
Korpersprache mit - wie du wirkst,
auch, wenn du gerade nicht sprichst.

Das Thema Stimme besteht vor allem
aus dem Stimmklang und der
Stimmfarbe (z.B. hell, warm,
freundlich).

Und zum Sprechen gehdéren die
technischen und gestalterischen
Aspekte wie Deutlichkeit, Lautstarke
oder auch Tempo und Betonungen.

Bereit? Dann leg los und lass deinen
Gedanken freien Lauf!
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Wie zufrieden bist du mit deiner Kommunikation in den
letzten 12 Monaten?

Was assoziierst du mit deiner Kommunikation bisher, wie
wurdest du sie beschreiben?

Was sind deine Starken? Was wurden andere sagen, was sie
an deiner Kommunikation gut finden und schatzen?

Welche Situation lief bezuglich deiner Kommunikation in
den letzten 12 Monaten besonders gut - und warum?
Beschreibe die Situation und wie du kommuniziert hast.
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Mit welcher Situation warst du bezuglich deiner Kommunikation
in den letzten 12 Monaten unzufrieden - und warum?
Beschreibe die Situation und wie du kommmuniziert hast.

Blicke weiter zuruick — hat sich in den letzten 12 Monaten im
Vergleich zu vor 1-3 Jahren etwas an deiner Kommunikation
weiterentwickelt?

Nein Minimal Ein paar Dinge Vieles Ja, alles

Benenne einen Entwicklungsschritt, den du in den letzten 12
Monaten gegangen bist (Beispiel: ,spreche Konfliktthemen
direkter an“ oder ,kommuniziere wertschatzender").

Hinweis: bei Fragen zu Situationen kannst du gern immer unterschiedliche nennen -
so analysierst du mehrere im Verlauf. Dopplungen sind aber auch maglich, wenn
O  eine besonders heraussticht - dann analysierst du sie unter allen Gesichtspunkten. o

v
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Wie zufrieden bist du mit deinem Auftreten in den
letzten 12 Monaten?

Was assoziierst du mit deinem Auftreten bisher, wie wirdest
du es beschreiben?

Was sind deine Starken? Was wurden andere sagen, was sie
an deinem Auftreten gut finden und schatzen?

Welche Situation lief bezuglich deines Auftretens in den
letzten 12 Monaten besonders gut - und warum?
Beschreibe die Situation und wie du aufgetreten bist.
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Mit welcher Situation warst du bezuglich deines Auftretens in den
letzten 12 Monaten unzufrieden - und warum?
Beschreibe die Situation und wie du aufgetreten bist.

Blicke weiter zuruick — hat sich in den letzten 12 Monaten im
Vergleich zu vor 1-3 Jahren etwas an deinem Auftreten
weiterentwickelt?

Nein Minimal Ein paar Dinge Vieles Ja, alles

Benenne einen Entwicklungsschritt, den du in den letzten 12
Monaten gegangen bist (Beispiel: ,,stehe aufrechter” oder
~wirke sicherer").

v
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Wie zufrieden bist du mit deiner Stimme in den
letzten 12 Monaten?

Was assoziierst du mit deiner Stimme bisher, wie wurdest du
sie beschreiben?

Was sind deine Starken? Was wurden andere sagen, was sie
an deiner Stimme gut finden und schatzen?

Welche Situation lief bezuglich deiner Stimme in den letzten
12 Monaten besonders gut - und warum? Beschreibe die
Situation und wie deine Stimme geklungen hat.
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Mit welcher Situation warst du bezuglich deiner Stimme in den
letzten 12 Monaten unzufrieden - und warum?
Beschreibe die Situation und wie deine Stimme geklungen hat.

Blicke weiter zuruick — hat sich in den letzten 12 Monaten im
Vergleich zu vor 1-3 Jahren etwas an deiner Stimme
weiterentwickelt?

Nein Minimal Ein paar Dinge Vieles Ja, alles

Benenne einen Entwicklungsschritt, den du in den letzten 12
Monaten gegangen bist (Beispiel: ,Stimme klingt voller* oder
~Stimme klingt klarer").

v
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Wie zufrieden bist du mit deinem Sprechen in den
letzten 12 Monaten?

Was assoziierst du mit deiner Sprechweise bisher, wie wirdest
du sie beschreiben?

Was sind deine Starken? Was wurden andere sagen, was sie
an deinem Sprechen gut finden und schatzen?

Welche Situation lief bezuglich deines Sprechens in den
letzten 12 Monaten besonders gut - und warum? Beschreibe
die Situation und wie du gesprochen hast.
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Mit welcher Situation warst du bezuglich deines Sprechens in den
letzten 12 Monaten unzufrieden - und warum?
Beschreibe die Situation und wie du gesprochen hast.

Blicke weiter zuruick — hat sich in den letzten 12 Monaten im
Vergleich zu vor 1-3 Jahren etwas an deiner Sprechweise
weiterentwickelt?

Nein Minimal Ein paar Dinge Vieles Ja, alles

Benenne einen Entwicklungsschritt, den du in den letzten 12
Monaten gegangen bist (Beispiel: ,spreche deutlicher” oder
.betone lebendiger”).

v
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Alles, was du auf den vorherigen Seiten
festgehalten hast, unterstutzt dich im
nachsten Teil: bei der Zielsetzung.

Wir greifen einige Fragen wieder auf
und es kann sein, dass du vielleicht an
manchen Stellen gar nichts andern
mochtest und sehr ahnlich antwortest.
Und auf andere Fragen antwortest du

vielleicht sogar fast gegenteilig zu \ -
deiner Antwort im Reflexions-Teil. \

\
Nichts muss, alles kann - es gibt kein “

vorgeschriebenes Verhaltnis deiner \
Antworten aus Reflexion und
Zielsetzung zueinander.

Antworte also erstmal direkt, was dir
einfallt - und schau dann ruhig nochmal
in deine Antworten aus dem ersten Teil,
um deine Ziele und Wunsche noch
klarer zu formulieren oder auch einfach,
um deine Antworten zu vergleichen.

Bleib so ehrlich mit dir wie du es
hoffentlich bis hierhin schon warst -
viel Spaf3!
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Wie zufrieden mochtest du in den nachsten 12 Monaten mit
deiner Kommunikation sein?

Wie wurdest du deine Kommunikation gern in Zukunft
beschreiben? Was mochtest du mit ihr assoziieren?

Wie sollen andere deine Kommunikation wahrnehmen, was
soll bei ihnen ankommen und hangenbleiben?

Auf welche Sprechsituation in den nachsten 12 Monaten
freust du dich und warum? Was hat die Vorfreude mit deiner
Kommunikation in der Situation zu tun?
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Welche Sprechsituation in den nachsten 12 Monaten verunsichert
dich eher und warum? Welchen Einfluss hat deine
Kommunikation auf deine Gefluhle bezuglich der Situation?

Was musstest du / muUsste sich andern, damit sich deine
Einschatzung aus der Reflexion positiv weiterentwickelt?

Welches grof3e Ziel kannst du deine Kommunikation
betreffend aus diesen Erkenntnissen formulieren?

Welches kleine erste Ziel kannst du daraus ableiten?

Und was kannst du tun, um diesem ersten Ziel naherzukommen?

v
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Wie zufrieden mochtest du in den nachsten 12 Monaten mit
deinem Auftreten sein?

Wie wurdest du dein Auftreten gern in Zukunft beschreiben?
Was mochtest du damit assoziieren?

Wie sollen andere dein Auftreten wahrnehmen, was soll bei
ihnen ankommen und hangenbleiben?

Auf welche Sprechsituation in den nachsten 12 Monaten
freust du dich und warum? Was hat die Vorfreude mit
deinem Auftreten in der Situation zu tun?
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Welche Sprechsituation in den nachsten 12 Monaten verunsichert
dich eher und warum? Welchen Einfluss hat dein Auftreten auf
deine Gefuhle bezuglich der Situation?

Was musstest du / muUsste sich andern, damit sich deine
Einschatzung aus der Reflexion positiv weiterentwickelt?

Welches grof3e Ziel kannst du dein Auftreten betreffend
aus diesen Erkenntnissen formulieren?

Welches kleine erste Ziel kannst du daraus ableiten?

Und was kannst du tun, um diesem ersten Ziel naherzukommen?

v
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Wie zufrieden mochtest du in den nachsten 12 Monaten mit
deiner Stimme sein?

Wie wurdest du deine Stimme gern in Zukunft beschreiben?
Was mochtest du mit ihr assoziieren?

Wie sollen andere deine Stimme wahrnehmen, was soll bei
ihnen ankommen und hangenbleiben?

Auf welche Sprechsituation in den nachsten 12 Monaten
freust du dich und warum? Was hat die Vorfreude mit deiner
Stimme in der Situation zu tun?
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Welche Sprechsituation in den nachsten 12 Monaten verunsichert
dich eher und warum? Welchen Einfluss hat deine Stimme auf
deine Gefuhle bezuglich der Situation?

Was musstest du / muUsste sich andern, damit sich deine
Einschatzung aus der Reflexion positiv weiterentwickelt?

Welches grof3e Ziel kannst du deine Stimme betreffend
aus diesen Erkenntnissen formulieren?

Welches kleine erste Ziel kannst du daraus ableiten?

Und was kannst du tun, um diesem ersten Ziel naherzukommen?

v
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Wie zufrieden mochtest du in den nachsten 12 Monaten mit
deiner Sprechweise sein?

Wie wurdest du dein Sprechen gern in Zukunft beschreiben?
Was mochtest du damit assoziieren?

Wie sollen andere dein Sprechen wahrnehmen, was soll bei
ihnen ankommen und hangenbleiben?

Auf welche Sprechsituation in den nachsten 12 Monaten
freust du dich und warum? Was hat die Vorfreude mit deiner
Sprechweise in der Situation zu tun?
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Welche Sprechsituation in den nachsten 12 Monaten verunsichert
dich eher und warum? Welchen Einfluss hat deine Sprechweise
auf deine Gefuhle bezuglich der Situation?

Was musstest du / muUsste sich andern, damit sich deine
Einschatzung aus der Reflexion positiv weiterentwickelt?

Welches grof3e Ziel kannst du dein Sprechen betreffend
aus diesen Erkenntnissen formulieren?

Welches kleine erste Ziel kannst du daraus ableiten?

Und was kannst du tun, um diesem ersten Ziel naherzukommen?

v
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Hast du schon deine Favoriten unter den
gesetzten Zielen?

Markiere 1-2 Ziele oder hange sie dir am besten
gut sichtbar zuhause auf!

Und dann: geh den nachsten Schritt! Wenn du
schon eine Umsetzungsidee hast, super - das
kann eine konkrete Ubung, ein gedanklicher
Fokus oder etwa auch eine
Beobachtungsaufgabe (“ich achte mehr auf...")
sein.

Wenn du noch Input brauchst, wie du deinen
Zielen naherkommen kannst:

Melde dich bei mir!

Ich helfe dir gern weiter und schicke dir einen
Umsetzungsimpuls direkt per WhatsApp zu.
und:

Ich schenke dir eine Einschatzung!

Schick mir eine Sprachnachricht auf WhatsApp,
dann bekommst du ein Feedback von mir, was
ich alles an deiner Stimme héren kann. Erzahl
darin einfach frei von deinem Tag.

lch freue mich auf deine Nachricht!
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