
Deine Checkliste: 

Souverän im Gespräch
von Dr. Andra Thiel

Das erste Gespräch mit einem neuen Gegenüber ist 

das allerwichtigste Gespräch!

Innerhalb weniger Sekunden wird euch beiden klar: 

• Ob ihr euch mögt.

• Ob ihr zusammen arbeiten könnt.

• Ob ihr einander vertraut. 
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Abb. von MDGovpics über Flickr, verändert

https://www.flickr.com/photos/64018555@N03


Inhalt: 

• So funktioniert‘s. Eine Anleitung zum Handout.

• Deine Schritte: 

1. Zweifel überwinden

2. Klare Vorbereitung

3. Wirkung analysieren

4. Empathische Zuhören

5. Souverän agieren

• Unterstützung durch das 0,- €uro Training.

• Deine Trainerin: Dr. Andra Thiel
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So funktioniert‘s

Dieses Handout gibt dir eine Checkliste an die Hand. 

Die Liste ist absichtlich sehr kurz gehalten, damit du sie 
vor einem Gespräch als Quick-Check nutzen kannst.

Jede Seite enthält außerdem einen Link zu einer
Videoanleitung. In dieser erkläre ich in ~ 3 Minuten die 
einzelnen Schritte. Damit du sofort weißt, was zu tun. 

Gehe die Schritte der Reihe nach durch.

Dann wirst du bereits im nächsten Gespräch 
selbstbewusster sein, deinen eigenen Wert klar spüren 

und ausstrahlen.  Und du wirst Vertrauen aufbauen. 
Ohne dich zu verstellen.
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1. Klare Vorbereitung

Nutzen:
In einem gut vorbereiteten Gespräch passieren weniger 
Überraschungen. Du trittst  souveräner auf. 
Rechtfertigungen oder Oopsies werden vermieden.

Tue folgendes:

• Bereite dich auf den Gesprächsinhalt vor.

• Bereite dich auf dein Gegenüber vor.

• Prüfe Technik, Zubehör und Sonstiges.
• Atme tief durch und spüre die Sicherheit, die deine 

Vorbereitung dir gibt.

Video-Support:
Klicke hier auf den Link für eine Anleitung zu den vier 
Schritten. Oder Scanne den Code.

© by Andra Thiel, all rights reserved
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2. Wirkung analysieren

Nutzen:
Du verstehst, wie du auf dein Gegenüber wirkst und 
erkennst, wie du unter Stress agierst. Du arbeitest gezielt 
an Körpersprache, Stimme und Präsenz.

So geht es:

• Nimm dich auf Video auf, während du sprichst.

• Nimm ein Gespräch mit einer Hilfsperson auf.

• Analysiere die Aufzeichnungen.

• Wähle 2-3 Sequenzen aus und verändere sie.

Video-Support:
Klicke hier auf den Link für eine Anleitung zu den vier 
Schritten. Oder Scanne den Code.
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3. Empathisch zuhören

Nutzen:
Du schaffst Verbindung und Vertrauen. Und schaffst 
gleichzeitig  eine konstruktive Atmosphäre. 

So geht es:

• Starte mit einer offenen Frage.

• Gib passend abgestimmte Zustimmungssignale.

• Ersetze das Wort „aber“ durch „und“.

• Schreibe sichtbar mit, was wichtig ist. 

Video-Support:
Klicke hier auf den Link für eine Anleitung zu den vier 
Schritten. Oder Scanne den Code.
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4. Souverän agieren

Nutzen:
Du bewahrst Ruhe, behältst dein Ziel im Auge  
Und übernimmst im Gespräch die Führung, ohne 
dominant zu wirken.

So geht es:

• Sprich entspannt aus dem Bauch heraus.

• Lass Pausen für dich arbeiten.

• Wenn du unsicher bist, steh dazu.

• Nutze deinen Gesprächsfahrplan.

Video-Support:
Klicke hier auf den Link für eine Anleitung zu den vier 
Schritten. Oder Scanne den Code.
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5. Zweifel überwinden

Nutzen:
Du erkennst, welche Gedanken dich im Gespräch 
unbewusst bremsen – und wie du sie entkräftest, bevor 
sie deine Wirkung schwächen.

Schreibe auf:

• 3 -7 Befürchtungen, die dir durch den Kopf spuken.

• Was passiert, wenn das Schlimmste eintritt?

• Nach dem Gespräch: Was ist tatsächlich passiert?

• Was wirst du beim nächsten Mal anders machen?

Video-Support:
Klicke hier auf den Link für eine Anleitung zu den vier 
Schritten. Oder Scanne den Code.
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Deine Unterstützung, für 0,- €uro:

Der Wirkungs-Workshop

Effektive Kommunikation ist trainierbar.

Es ist, wie wenn du Yoga oder Klavier spielen aus 

einer Beschreibung lernen möchtest. Einiges kann 

man sofort umsetzen, anders bleibt unklar.  

Deshalb biete ich dir einen unterstützenden Kurs zu 

diesem Handout dazu an. Kein Gelaber vom Video. 

Sondern echte Interaktion in der Kleingruppe und 

hilfreiche Übungen, mit direktem Feedback von mir.

Nur im Dezember, und nur wenige Plätze verfügbar.

Und nur für die, die es wirklich wissen wollen. 

Buche deinen Termin, wenn du dazu gehörst:

Gemeinsam 

zum Ziel!

Termine Wirkungs-Workshop
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Deine Trainerin: Dr. Andra Thiel

Verhaltensbiologin, mit einer Leidenschaft für klare 
Kommunikation, die einfach funktioniert.
Speziell für Menschen die etwas bewirken wollen.

Früher dachte ich, dass es vor allem darum geht, die 
richtigen Worte zu finden. Heute weiß ich, dass Stimme 
und Körpersprache einen noch viel größeren Anteil daran 
ausmachen, wie Menschen einander wahrnehmen. 

Und das diese, oft unbewusste, Wahrnehmung den Erfolg 
eines Gesprächs bestimmt!

Daher unterrichte ich das Zusammenspiel aus Worten, 
Stimme, Körpersprache und innerer Haltung in effektiven 
Trainings. In denen ich vorlebe, wovon ich spreche. 

Denn Wissen allein reicht nun einmal 
nicht. Der Weg zum Können führt 
immer über das Tun.
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