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Die   7 - W - Regel

Wer?
Wie geht es Ihnen in dieser Rolle?

Warum?

mit Wem?
Wie geht es Ihrem Gegenüber?

Wann?

Wo?

Worüber?

Wozu?
Wie heißt Ihr Ziel?
Was bedeutet - daran gemessen -
kompetent kommunizieren?

Aus dieser Analyse ergibt sich die Strategie:

Was an Fakten, Meinungen wird ausgewählt?

Wie wird der Inhalt präsentiert 
(klar, prägnant, mehrdeutig)?

Wie wird gesprochen 
(sachlich, ruhig, emotional)?

Bewusster Einsatz von Stimme und 
Körpersprache

http://www.astridboettger.de


© 2017astrid böttger | www.astridboettger.de

ÜBUNG 
Inhalt  |  Stimme  |  Körpersprache

1.
Partner A und B finden sich (in den drei Gruppen)

2.
Austausch darüber, welchen 

Inhalt (Formulierungen, Worte, Ansprache)

Stimme (Höhe, Lautstärke, Tempo, Stimmführung)

Körpersprache (Sitzhaltung, Mimik, Gestik) 

Sie als BeschwerdeführerIn als unterstützend empfinden würden.

http://www.astridboettger.de
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Zu welchem Anteil wirken der 

der Inhalt

die Stimme

die Präsentation

in der Kommunikation?

http://www.astridboettger.de
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55%
Präsentation 38%

Stimme
7%

Inhalt

http://www.astridboettger.de
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Grundregeln der Kommunikation
Gesprächskommunikation

1. Der Mensch kommuniziert immer!
Menschen senden unablässig Signale und Botschaften.

2. Der Empfänger bestimmt die Botschaft!
Der Ton macht die Musik.

3. Entscheidend ist, dass gesendete und empfangene Botschaft identisch sind!
Entdecken Sie, auf welcher Frequenz Ihr Gegenüber empfängt.

4. Zuhören hilft! Zuhören schenkt Erkenntnisse!
Erfolgreiche Kommunikation in Gesprächen erfordert immer einen wechselseitigen 
Gedankenaustausch. Zuhören ist wertvoll!

5. Ein vollständiges Gespräch besteht aus drei Phasen!
Gesprächsauftakt – Gesprächsverlauf – Gesprächsabschluss.                                    
Der erste Eindruck entscheidet - der letzte Eindruck bleibt!

http://www.astridboettger.de
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ÜBUNG 
Fokussiertes Zuhören

1.
A und B sitzen sich gegenüber.

2.
A erzählt B etwas über ein beliebiges Thema.

3.
B hört einfach zu und bedankt sich am Ende der Erzählung bei A.

Dauer: 3 min.

4.
A und B tauschen sich über ihre Erfahrungen aus:
was war angenehm?
was ist schwergefallen?

Dauer: 4 min.

Partnerwechsel

B erzählt A …

http://www.astridboettger.de
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Feedback-Regeln

Wenn Sie Feedback geben:

• Sprechen Sie per „ich“ und nicht per „man“

• Beschreiben Sie Ihre Wahrnehmung:

• Mir ist aufgefallen, …

• Mir hat gut gefallen, …

Wenn Sie Feedback bekommen:

• Hören Sie erst einmal zu 

• Fragen Sie nach, wenn Sie etwas nicht verstehen

http://www.astridboettger.de
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ÜBUNG 
Partnerübung zum Thema Körpersprache

1.

A und B sitzen sich gegenüber.

1.1.

A nimmt verschiedene Sitzpositionen ein. B gibt Feedback. 

Partnerwechsel

2x2 min.

1.2.

A „spielt“ mit seinem Blickkontakt und der Gesichtsmimik. B gibt Feedback. 

Partnerwechsel

2x2 min.

2.

A und B stehen sich gegenüber und begrüßen sich.

Fokus darf mal sein auf Händedruck und mal Gesicht.

Verschiedene Varianten werden ausprobiert. Beidseitiges Feedback.

http://www.astridboettger.de
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Kommunikation
„pacing“ und Rapport

Wie kann ich mein Gegenüber „abholen“ und so zu ihm einen guten Rapport herstellen ?
Rapport: Zustand verbaler und nonverbaler Bezogenheit.

Inhalt

- Emotionen benennen: „Ja, ich spüre Ihren Ärger“ oder “das kann ich gut verstehen.“

- Einfache, kurze Wiederholungen

- Formulierungen nutzen wie: „Vielleicht hätte ich dies genau so erlebt.“

Stimme

- ruhige Stimme

- am Satzende Stimme nach unten bringen

- generell eher kurze Sätze

Körpersprache

- Kopfbewegungen als Bestätigung

- sich dem Sprecher zugewandt halten 

- Blickkontakt halten

http://www.astridboettger.de
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Motivation

http://www.astridboettger.de
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Eisbergmodell

10%

90%

Unbewusst

• Emotionen
• Stimmungen
• Motive
• Einstellungen
• Interpretationen
• etc.

Bewusst

• Zahlen
• Daten 
• Fakten

http://www.astridboettger.de
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