Welcher
Kommunikationstyp
sind Sie?

Ein achtsamer Blick auf Ihr
Kommunikationsverhalten, um zu
erkennen, was bereits gelingt und

wo Wachstum maoglich ist.

Ein kurzer Selbsttest:
Wie gestalten Sie Ihre Gesprdache?
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Worum geht's?

Ein achtsamer Blick auf lhr Kommunikations-
verhalten

Kommunikation begleitet uns téglich und doch gelingt sie nicht
immer so, wie wir es uns wunschen.

Manchmal sagen Sie nichts, obwohl etwas Sie beschdftigt.

Manchmal sprechen Sie und merken erst spdter, dass Ihre Worte
anders angekommen sind, als Sie sie gemeint haben. Und
manchmal geraten Gesprdche in eine Richtung, die niemand
wollte.

Dieser Selbsttest |adt Sie ein, Ihr eigenes
Kommunikationsverhalten ehrlich und mit Neugier zu
betrachten.

Es geht nicht um ,richtig” oder ,falsch”, sondern darum, zu
verstehen, wie Sie kormmunizieren, welche Haltung Sie dabei
leitet und wo Ihre Entwicklungspotenziale liegen.

Am Ende erhalten Sie ein Bild davon, welcher Kommunikations-
typ Sie aktuell sind und welche kleinen Ver&dnderungen grol3e
Wirkung zeigen kénnen, wenn Sie Gesprdche kunftig bewusster,
klarer und zugleich wertschatzend gestalten mochten.
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Warum sich dieser Test lohnt

Wenn Sie diesen Test machen, gewinnen Sie mehr Klarheit
dardber,

wie bewusst Sie Gesprdche fuhren,

welche Muster Sie in schwierigen Momenten zeigen, und
wo Sie bereits auf einem guten Weg sind, wertschdtzend
und klar zu kommunizieren.

Sie erkennen,

welche Faktoren Ihre Gesprdchsfuhrung starken oder
schwdchen,

was Sie brauchen, um ruhig und selbstbewusst zu bleiben,
und wie Sie beginnen kénnen, Kommunikation aktiv zu
gestalten, statt nur zu reagieren.

Dieser Test ist ein erster Schritt, um Ihre persdnliche Haltung in

der Kommunikation sichtbar zu machen und um sich selbst als
Gesprdachspartnerin besser zu verstehen.
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Selbsttest: Inre Fragen - los geht’s

Jede Frage hat vier Antwortoptionen.

Bitte wdhlen Sie die Antwort, die am ehesten
Ihrem Verhalten entspricht.

Seien Sie dabei ehrlich zu sich selbst; es gibt kein
richtig oder falsch.
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Wenn Sie merken, dass ein
Gesprdach heikel wird, dann ...

A. ziehen Sie sich lieber zuriick, um Konflikte zu

vermeiden.

B. versuchen Sie, die Situation ruhig zu halten,

auch wenn Sie sich unwohl fuhlen.

C. sagen Sie deutlich, was Sie denken - notfalls

auch mit Nachdruck.

D. bleiben Sie ruhig, benennen Ihr Anliegen klar

und horen auch den anderen zu.

3

Wenn Ihr Gegenuber Sie kritisiert,
dann ..

A. fiihlen Sie sich schnell angegriffen und

schweigen.
B. rechtfertigen Sie sich oder erklaren Ihre Sicht.

C. gehen Sie in die Gegenposition, um sich zu

behaupten.

D. horen Sie erst zu, um zu verstehen, und dulRern
dann lhre Sicht.

Innere Haltung &
Selbstwahrnehmung

2

Wie leicht fallt es Ihnen, lhre
eigenen Geflhle in Gesprdchen
wahrzunehmen und
auszudracken?

A. Schwer - ich merke oft erst spater, was wirklich

in mir los war.

B. Ich kann Gefiihle benennen, halte mich aber oft

zurick.

C. Ich duliere meine Gefiihle spontan, auch wenn

das manchmal zu viel ist.

D. Ich nehme meine Gefiihle wahr und kann sie

angemessen ausdriicken.

4

Wie gehen Sie mit eigenen
Bedurfnissen in Gesprédchen um?

A. Ich spreche sie selten an, um keinen Streit

auszuldsen.

B. Ich formuliere sie vorsichtig und hoffe, dass sie

gehort werden.
C. Ich sage klar, was ich will, und bestehe darauf.

D. Ich aultere meine Bedurfnisse klar und

respektvoll - und bleibe offen fiir die des anderen.
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Verhalten in

Wenn jemand laut oder
vorwurfsvoll mit Ihnen spricht,
dann ..

A. ziehen Sie sich innerlich zuriick oder versuchen,

das Gesprach zu beenden.

B. bemuhen Sie sich, ruhig zu bleiben und den

anderen zu beruhigen.

C. reagieren Sie deutlich oder laut, um sich zu

verteidigen.

D. bleiben Sie ruhig, héren zu und benennen

sachlich, was Sie wahrnehmen.

3

Wenn Sie in einem Gespréch
emotional werden (z. B. hilflos,
witend, traurig), dann ...

A. sagen Sie lieber nichts, um keine Eskalation zu

riskieren.

B. versuchen Sie, die Emotion zu unterdriicken

oder zu iiberspielen.

C. zeigen Sie lhre Emotion direkt, auch wenn es
deutlich wird.

D. erkennen Sie das Gefiihl, atmen kurz durch und

driicken es anschlieRend in ruhigen Worten aus.

schwierigen Situationen

2

Wenn Sie merken, dass ein
Gesprach festgefahren ist, dann

ann

A. geben Sie schnell nach, um den Frieden

wiederherzustellen.

B. versuchen Sie, das Thema zu wechseln oder

Zeit zu gewinnen.

C. halten Sie an Ilhrem Standpunkt fest, bis Sie

verstanden werden.

D. benennen Sie offen die Spannung und schlagen

vor, gemeinsam nach Losungen zu suchen.

4

Wenn Sie merken, dass lhr
Gegenuber Sie nicht versteht,
dann ..

A. ziehen Sie sich zurtick oder denken: ,Es hat ja

doch keinen Sinn."

B. wiederholen Sie |hre Aussage vorsichtiger, um

niemanden zu verargern.

C. formulieren Sie sie deutlicher oder mit
Nachdruck.

D. fragen Sie nach, was lhr Gegeniiber verstanden

hat, und erklaren lhr Anliegen anders.

www.sieburg-graeff.de Q’ﬁ\



Grenzen, Verstehen &
Selbstreflexion

Wenn jemand lhre Grenze
Uberschreitet, dann ...

A. sagen Sie meist nichts, um keinen Streit zu

riskieren.

B. versuchen Sie, Verstandnis zu zeigen, obwohl es

Ihnen eigentlich zu viel ist.

C. reagieren Sie deutlich und ziehen sich dann
zuruck.

D. benennen Sie ruhig, was fur Sie nicht passt, und

sagen klar, was Sie brauchen.

3

Wenn Sie einem Menschen
begegnen, der véllig anders
denkt als Sie, dann ...

A. gehen Sie auf Distanz, um Diskussionen zu

vermeiden.

B. horen Sie zu, sagen aber wenig iiber Ihre eigene
Sicht.

C. argumentieren Sie klar und versuchen, ihn zu

iiberzeugen.

D. interessieren Sie sich fur die Beweggriinde des

anderen, auch wenn Sie nicht zustimmen.

2

Wenn Sie merken, dass Sie mit
dem Verhalten einer Person nicht
einverstanden sind, dann ...

A. vermeiden Sie die Konfrontation und hoffen,

dass sich die Situation von selbst beruhigt.

B. versuchen Sie, die Situation zu glatten, auch

wenn Sie innerlich nicht iberzeugt sind.

C. vertreten Sie Ihre Meinung deutlich, auch wenn

das Spannungen erzeugt.

D. duliern Sie klar, was Sie stort, und achten
gleichzeitig darauf, die Sicht und Absicht des

Gegenubers zu verstehen.

A

Wenn Sie nach einem
schwierigen Gesprdach
zurlckblicken, dann ...

A. machen Sie sich Vorwiirfe, dass Sie zu wenig

gesagt haben.

B. griibeln lange dariiber nach, was Sie hatten

anders machen kénnen.

C. finden Sie, dass Sie recht hatten, auch wenn

das Gesprach hart war.

D. reflektieren ruhig, was gut lief und was Sie beim

nachsten Mal anders machen machten.
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Auswertung:
Ihr Kommunikationstyp

— Zdhlen Sie, wie oft Sie A, B, C oder D angekreuzt
haben.

— Der Buchstabe, den Sie am haufigsten gewdanhlt
haben, zeigt Inre derzeit vorherrschende
Kommunikationshaltung.

— Viele Menschen finden sich in einer ,Mischform®”

wieder — das ist vollig normal. Wir schauen hier auf
die Tendenz.
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Typ A - Zuruckhaltend

Haltung:

Sie schdatzen Ruhe, Harmonie und Ruckzug, wenn es unruhig
oder vielleicht auch, wenn es emotional wird. In Gesprdchen
wdgen Sie sorgfdltig ab, was Sie sagen. Oft stehen Sicherheit
und Ausgleich im Vordergrund. Diese Haltung ist Ausdruck
von Sensibilitdt und Verantwortungsbewusstsein.

Innere Dynamik:

Hinter dieser Zurtckhaltung liegt haufig ein sehr feines
Wahrnehmungsvermaogen. Sie spuren Stimmungen,
Spannungen und unausgesprochene Botschaften oft friher
als andere. Darum wdhlen Sie Inre Worte mit Bedacht und
achten aufmerksam auf Signale des Gegenubers.

Hinter der zurlickhaltenden Art steckt moglicherweise auch
die Sorge, abgelehnt zu werden oder etwas ,falsch” zu
machen. Vielleicht haben Sie in Ihrem Leben gelernt, dass
Konflikte anstrengend sind oder Ndhe gefdhrden kénnen.
Vielleicht fehlt Ihnen manchmal der entscheidende Mut.
Deshalb schutzen Sie sich, indem Sie lieber schweigen oder
sich anpassen.

Starken:

Empathie, Zuhoren, Bedachtes Agieren, hohe emotionale
Sensibilitdt gehdren zu Ihren Starken.

Sie spuren den Emotionen nach. Sie bleiben, zumindest

dufderlich, ruhig und ansprechbar in herausfordernden
Situationen und agieren dadurch oft deeskalierend.

www.sieburg-graeff.de w’a



Typ A - Zuruckhaltend

Herausforderungen:

Eigene Bedirfnisse und Grenzen werden oft (zu) spdt oder gar
nicht ausgesprochen. Das fuhrt langfristig zu innerer
Erschopfung oder Frustration.

Wachstumsimpuls:

lhre feine Wahrnehmung ist eine wertvolle Ressource. Und Ihre
Zuruckhaltung wird haufig sehr geschdatzt, dennoch durfen Sie
Uben, sie bewusst einzusetzen, statt sich davon einengen zu
lassen.

lhre Zurtckhaltung ist keine Schwdche, sondern Ausdruck von
Achtsamkeit. Gleichzeitig durfen Sie sich erlauben, sichtbar zu
sein und Ihre Stimme zu nutzen in Inrem eigenen Tempo, auf Ihre
Art.

Praxisimpulse

Starken Sie Ihre innere Haltung vor einem Gespréch: Erinnern
Sie sich: “Ich darf sagen, was ich brauche. Meine Meinung
zdhlt.”

Schreiben Sie fur selbst Inhalte und Argumente auf, vielleicht
sogar passende Formulierungen.

Wenn Sie spuren, dass Sie gleich doch wieder nichts sagen:
atmen Sie tief durch und sagen Sie trotzdem etwas, z.B.: “Ich
merke, dass ich noch einen Gedanken dazu habe... oder Mir ist
wichtig zu sagen...” Nutzen Sie Ich-Botschaften und setzen Sie
sich fur sich ein.
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Typ B - Harmonieorientiert

Haltung:

Sie wunschen sich Frieden, gegenseitigen Respekt und ein gutes
Miteinander. Ihre Stdrke liegt in Ihrer Empathie. Sie spuren
Spannungen, bevor andere sie wahrnehmen. Oft vermitteln Sie,
gleichen aus, wollen Verbindung halten und wuinschen sich
Harmonie.

Innere Dynamik:

Ihr feines Gespur fur andere kann jedoch dazu fuhren, dass Sie
Ihre eigenen Gefuhle hintenanstellen. Sie spuren Disharmonie
vielleicht sogar kérperlich; das kann Sie regelrecht belasten.

Darum neigen Sie dazu, Gesprdche zu beschwichtigen oder
eigene Gedanken zuruckzuhalten, um die Beziehung zu
schutzen.

Starken:

lhre Starken liegen in Inrem EinfGhlungsvermaégen, Inrem
diplomatisches Geschick und Ihrem Verstandnis fur
unterschiedliche Perspektiven.

Sie schaffen oft eine Atmosphdre, in der andere sich 6ffnen
kdnnen.
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Typ B - Harmonieorientiert

Herausforderungen:

In dem Bemuhen, Harmonie zu wahren, verlieren Sie manchmal

lhre eigene Klarheit. Nach aufzen wirkt alles ruhig jedoch
innerlich herrscht Spannung oder Erschopfung.

Langfristig fuhrt das dazu, dass Sie sich unverstanden oder
Ubergangen fuhlen.

Wachstumsimpuls:
Wahre Harmonie entsteht erst, wenn alle Stimmen gehort
werden — auch Ihre eigene!

Authentizitdt und Frieden schliel3en sich nicht aus. Sie durfen
Verantwortung fur Ihre eigenen Bedurfnisse Ubernehmen und
werden diese Selbstermdchtigung als befreiend und starkend
erleben.

Praxisimpuls:

Wahre Harmonie entsteht nicht, wenn alle zufrieden
scheinen, sondern wenn alle sich ehrlich zeigen durfen, auch
Sie.

Beobachten Sie, wann Sie ,Ja” sagen, obwohl Sie eigentlich
.Nein” meinen. Diese Momente zeigen Ihnen, wo Sie lhre
Bedurfnisse Ubergehen, um Harmonie zu bewahren.

Schon das bewusste Wahrnehmen ist der erste Schritt.
Uben Sie, Aussagen zu treffen wie: “Dieses Mal passt das
nicht ftir mich. (Das néchste Mal bin vielleicht wieder
dabei.)”
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Typ C —
Durchsetzungsorientiert

Haltung:

Sie stehen zu sich, Ubernehmen Verantwortung und haben
meist ein klares Ziel vor Augen. Wenn Sie etwas bewegt,
sprechen Sie es an — direkt, ehrlich, Ibsungsorientiert. Sie
glauben an Wirksamkeit durch Klarheit und Direktheit.

Innere Dynamik:

Hinter dieser Starke liegt oft der Wunsch nach Kontrolle und
Sicherheit. Sie wissen, was Sie wollen, und schatzen Effizienz,
was manchmal dazu fuhrt, dass Sie weniger auf Zwischenténe
und Bedurfnisse der anderen achten. Wenn andere emotional
reagieren, erleben Sie das vielleicht als anstrengend oder
unlogisch.

Starken:

Ihre Stdrken sind Klarheit, Entscheidungsfreude, Verantwortung,
Standfestigkeit.

Sie kbnnen Dinge benennen, anpacken und in Bewegung
bringen, wo andere zégern.

12
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Typ C —Durchsetzungsorientiert

Herausforderungen:

Manchmal wirken Sie hdrter, als Sie es beabsichtigen. Inr
BedUrfnis nach Klarheit kann beim Gegenuber als Dominanz
oder Distanz ankommen. Dadurch geht gelegentlich die
Verbindung verloren.

Wachstumsimpuls:

lhre Entschiedenheit und Klarheit sind grol3e Stérken, denn sie
geben Gesprdchen Richtung und Halt. Diese Starken entfalten
ihre volle Wirkung, wenn sie von Empathie begleitet wird.
Versuchen Sie in Momenten des Widerspruchs nicht sofort zu
reagieren, sondern erst zu héren, was der andere wirklich
sagen will. Dieses kurze Innehalten verdndert die Qualitdt des
Gesprdchs, denn aus Reaktion wird Resonanz.

Praxisimpuls:

Vielen Durchsetzungsorientierten ist die Wirkung echtes
Zuhoren noch nicht bewusst.

Wenn Sie sich vornehmen, erst zuzuhdéren und dann zu
sprechen/handeln, behalten Sie ihre Stérke und andere
fahlen sich gesehen statt tberfahren. Nehmen Sie sich vor:
“Ich hére aktiv zu und halte den Raum far Dialog.”

Gehen Sie im Gesprdch auf Ihr Gegenuber ein: “Habe ich
Dich richtig verstanden, dass Du...? Mir ist jetzt wichtig,

13
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Typ D — Wertschatzend

Haltung:

Sie vereinen Empathie und Klarheit. Ihnen ist bewusst, dass
gute Kommunikation weder Lautstérke noch Anpassung
braucht, sondern Bewusstheit. Sie sprechen ehrlich, héren
aufmerksam zu und kbnnen auch Spannung aushalten, ohne
sie zu vermeiden.

Innere Dynamik:

Sie wissen, dass Verbindung nur dort entsteht, wo beide Seiten
sich zeigen durfen. Deshalb kommunizieren Sie auf Augenhohe,
mit Respekt, aber auch mit Grenzen.

Starken:

Ihre Starken liegen in Inhrer innere Ruhe, dem Bewusstsein
klarer Werte und dem Bedurfnisse, Ihr Gegenuber verstehen
zu wollen.

Sie schaffen R&ume, in denen andere sich sicher fuhlen,
auch bei unterschiedlichen Meinungen.

14
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Typ D — Wertschatzend

Reflexionsimpuls:

Sie kommunizieren bereits klar und wertschétzend.

Was hat Sie dazu bewegt, diesen Test zu machen?
Vielleicht war es reine Neugier, vielleicht der Wunsch, sich
selbst noch bewusster wahrzunehmen?

Selbstreflexion ist ein guter Weg, um sich zu entwickeln.

Wachstumsimpuls:

Sie wissen, wie wertschdtzende Kommunikation gelingt und Sie
durfen sich erlauben, auch in schwierigen Momenten auf Ihre
Haltung zu vertrauen.

Es geht nicht darum, noch bewusster oder noch ruhiger zu
werden, sondern darum, sich selbst darin sicher zu wissen.
Wenn Sie merken, dass Gesprdche herausfordernd werden,
erinnern Sie sich: Ihre Klarheit ist verldsslich; sie tradgt auch
dann, wenn Worte fehlen.

Praxisimpuls:

Sie beachten bereits wichtige Aspekte der
wertschdtzenden und klaren Kommmunikation.

Welche Aspekte Ihrer Kommunikation mochten Sie
bewusster leben oder stérken; nicht, weil etwas fehlt,
sondern weil Sie das, was schon da ist, vertiefen
mochten?

15
www.sieburg-graeff.de @_”a



Einladung zum ndchsten Schritt

Sie haben nun ein klareres Bild davon, wie Sie kommunizieren
und was lhnen in Gesprachen leichtfallt oder schwerfallt.

Sie haben bereits wertvolle Kompetenzen und haben einige
Wachstumsimpulse erhalten.

Der Test zeigt Innen, wo Sie heute stehen — und er6ffnet IThnen
die Moglichkeit, Kommunikation gezielt zu gestalten: klar,
respektvoll und selbstbestimmt.

Wenn Sie spuren,

e dass Sie Ihre Klarheit und innere Ruhe in Gesprachen starken
mochten,

e dass Sie lernen wollen, Grenzen achtsam zu kommunizieren,

e dass Sie sich wunschen, Gesprache zu fuhren, die
Verstandnis schaffen,

e dass Sie schwierigen Gesprachen gelassen entgegensehen
wollen,

e dass es an der Zeit ist, fur die eigenen Bediirfnisse
einzustehen,

e dass Sie jetzt den nachsten Schritte gehen mochten...

dann begleite ich Sie gern auf diesem Weg.

16
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Wer-pinw ich

Ich bin
Ulla Sieburg-Graff,
Coachin und Mediatorin

Ich begleite Menschen, die ihre Kommmunikation bewusster gestalten
mdchten: klar, wertsch&tzend und echt.

Mein Weg hierher begann mit der eigenen Erfahrung, wie schwer es
sein kann, schwierige Gesprdche zu fuhren, ohne sich selbst zu
verlieren.

Heute unterstutze ich Menschen dabei, ihre Haltung zu stdrken, ihre
BedUrfnisse zu benennen und Gesprdche zu fuhren, die Verbindung
moglich machen — auch dann, wenn es herausfordernd wird.

Ich arbeite nach den Grundsdtzen der Wertschdtzenden
Kommunikation, ergdinzt um Elemente des systemischen Coachings,
Persdénlichkeitsentwicklung und achtsamkeitsbasierter
Selbstreflexion.

Im 1:1 Online-Coaching helfe ich Ihnen,

e sich selbst besser zu verstehen,
e klarer zu kommunizieren,
e und gelassener mit Konflikten umzugehen.

Denn Kommunikation ist mehr als Sprache — sie ist Ausdruck unserer
Haltung zu uns selbst und zu anderen.

Vereinbaren Sie gerne ein unverbindliches und kostenfreies
Kennenlerngesprdch.

www.sieburg-graeff.de
info@sieburg-graeff.de
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