Schwierige
Gesprache fuhren
ohne Angst & Grubeln

Quick-Start-Guide: Klare Kommunikation

n Viola Moritz Seminare




Stell dir vor: Du weiBt seit Tagen, dieses Gesprach muss

gefuhrt werden. Mit der Kollegin, die Deadlines rei3t. Mit dem
Vorgesetzten. Mit Kund:innen. Und du merkst: je langer du
wartest, desto groBer wird das Kopfkino.

,Wie sag ich’s, ohne dass es knallt?“
,Was, wenn ich zu hart ruberkomme?*
,Oder zu weich — und es andert sich wieder nichts?*

Dieser Guide gibt dir eine 5-Schritte-Methode, mit
der du schwierige Gesprache souveran vorbereitest,
sicher eroffnest, klar formulierst, Einwande haltst
und am Ende verbindliche Vereinbarungen triffst.

Ergebnis: Weniger Griibeln, mehr Leichtigkeit — und
das gute Gefuhl: ,Ich habe gefuhrt, ohne hart zu
werden.”.

Du So nutzt du den Guide am besten:

¢ Lies alle funf Schritte durch.
* Bereite heute EIN schwieriges Gespréach vor.
e Beobachte, was sich im Gesprach verandert..

® Pro-Tipp: Druck dir die Ubungen aus und leg
sie sichtbar auf deinen Schreibtisch — so erinnerst
du dich automatisch daran, sie anzuwenden.

Bonus: SOS-Strategien — wenn das Gesprach aus
dem Ruder |auft
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UBER VIOLA MORITZ

Hey, ich bin Viola - Business-Trainerin flir Kommunikation
und deine Innere Strahlkraft.

In den letzten 20 Jahren habe ich bereits mehr als 1000
Teilnehmenden geholfen, ihre Kommunikationskompetenz
aufzubauen: Selbstbewusst aufzutreten, starke Wirkung zu erzielen,
Konflikte zu I6sen statt sie zu eskalieren sowie souveran
aufzutreten.

Dies brachte mich dazu, diesen Guide zu erstellen, damit du gleich
vor Augen hast, wie du schwierige Gesprache I6st, um nicht im
Gedankenkarussell festzustecken und deine Zeit mit Kopfkino zu
verschwenden.

Meine Erfahrung: Schwierige Gesprache werden nicht leichter,
wenn man sie aufschiebt. Sie werden leichter, wenn du innere
Klarheit + eine einfache Struktur hast. =
.fﬂ_:.l# -

Genau darum geht’s hier.

Kommunikation beginnt immer bei dir — mit deiner
Haltung, deiner Klarheit und deiner Prasenz.

g Viola Moritz Seminare

moritz-seminare.de



Die haufigsten Fallen fur schwieriger Gesprache fuhren
Schritt 1: Innere Klarheit gewinnen

Schritt 2: Konstruktiv Kritik auBern

Schritt 3: Einstieg schaffen - sicheren Rahmen setzen
Schritt 4: Losungsorientiert durch das Gesprach fuhren
Schritt 5: Gesprache abschlieBen und verankern

Was kommt als nachstes

BONUS: SOS Strategien

0%
. \ll( o
-
r
-~

L)
L ]

moritz-seminare.de

.11

.13

.16

.18

.19




moritz-seminare.de

Warum die meisten Gesprache ins Leere laufen? - Und wie du das
vermeidest.

Vielleicht kennst du das: Du hast dir ein Herz gefasst, das
Gesprach gefuhrt — und fuhlst dich hinterher nicht erleichtert,
sondern frustriert. Nichts ist geklart.

Was ist passiert?
Du hattest Mut. Aber irgendwo ist das Gesprach entgleist.

Die Wahrheit: Mut allein reicht nicht. Ohne Struktur lauft er ins
Leere.

Ohne klaren Einstieg, innere Vorbereitung und Plan fur den
Abschluss passiert Folgendes:

e Deine Emotionen tbernehmen
» Dein Gegenuber geht in Abwehr
» Das Gesprach endet im Nichts

Und dann griibelst du tagelang: "Hatte ich das anders sagen
sollen?”

Es gibt 3 klassische Fallen, die fast alle Gesprache scheitern
lassen.

Wenn du sie kennst und vermeidest, veranderst du nicht nur den
Verlauf — sondern das Gefuhl danach. Statt Grubeln: Klarheit. Statt
Eskalation: Lésung.
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VERMEIDE DIESE FALLEN

Viele Gesprache scheitern nicht an ,Mut”, sondern an fehlender
Struktur.

Falle 1: Keine innere Klarheit = du reagierst impulsiv
Ergebnis: Emotionen Ubernehmen, Eskalation statt Klarung.

Falle 2: Falscher Einstieg = Mauer hoch
Ergebnis: Abwehr, Rechtfertigung, oberflachliches ,jaja".

Falle 3: Kein Abschluss = offene Wunde + Grubeln
Ergebnis: Nichts ist wirklich geklart — dein Kopf lauft weiter.

Die bittere Wahrheit: Diese 3 Fallen sind keine Einzelfélle. Sie
passieren 90% der Zeit, weil die meisten ohne Struktur ins Gesprach
gehen — nur mit Mut, aber ohne Methode.

Damit du diese drei Fallen vermeidest, bekommst du hier einen
klaren Fahrplan: Die 5-Schritte-Methode

Diese Methode fuhrt dich vom ersten Gedanken ,Ich muss das
ansprechen..” bis zum Moment, in dem du rausgehst und denkst:

~Das habe ich gut gemacht.”

Du kannst sie fur Kolleg:innen, Vorgesetzte, Kund:innen — und auch
privat nutzen.

Bereit? Los geht's.
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Innere Strahlkraft beginnt nicht im Gesprach, sondern davor: Du
sortierst dich, bevor du sprichst. So bleibst du handlungsfahig — statt
im Moment Uberrollt zu werden.

Mini-Ubung: Emotions-Check (3 Minuten)
Nimm dir Stift und Papier und beantworte spontan:

 Was fuhle ich, wenn ich an dieses Gesprach denke?
(z. B. Wut, Angst, Enttauschung, Hilflosigkeit)

» Wovor genau habe ich Angst?
(z. B. Ablehnung, Konflikt, als schwach dazustehen, die Beziehung
zu gefahrden

» Was wirde passieren, wenn ich das Gesprach NICHT fuhre?
(z. B. ich argere mich weiter, die Situation verschlimert sich, ich
verliere Respekt vor mir selbst

Allein durch das Aufschreiben ordnen sich deine Gedanken. Das
Chaos im Kopf bekommt Form - und damit verliert es schon einen Tell
seiner Macht Uber dich.

Was ist mein echtes Anliegen?
Jetzt geht es darum, herauszufinden: Was will ich WIRKLICH? Oft

vermischen wir das eigentliche Anliegen mit Vorwurfen,
Rechtfertigungen oder dem Bedurfnis, im Recht zu sein.

®
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Beispiel:
« X Oberflachlich: "Die Kollegin soll endlich punktlich liefern!"

o 4 Echtes Anliegen: "Ich brauche Verlasslichkeit, damit ich
meine eigene Arbeit planen kann und nicht unter Druck gerat

Reflexion-Ubung: Mein echtes Ziel (5 Minuten)
Beantworte diese Fragen schriftlich:

o Was will ich erreichen? (konkret und postiv formuliert)
Beispiel: “Ich méchte dass Deadlines eingehalten werden.”

e Was brauche ich, damit es mir besser geht?
Beispiel: “Ich brauche Planungssicherheit und das Gefuhl. dass
meine Zeit respektiert wird.

» Was will ich auf KEINEN Fall?
Beispiel: “Ich will nicht vorwurfsvoll klingen oder die Beziehung
zerstdéren?”

» Woran erkenne ich, dass das Gesprach erfolgreich war?
Beispiel: “Wir haben eine klare Vereinbarung getroffen - und
ich fuhle mich e

Du gehtst vom “Problem-Denken” ins “Lésungs-Denken”. Du weifst
jetzt, WOFUR du das Gespréach fuhrst - nicht nur, wogegen du bist.

®
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Oft fehlt uns die Kompetenz, wie kann ich klar und respektvoll Kritik
auldern, ohne den anderen zu verletzen.

Destruktive Kritik trifft die Person (,Du bist...”), verallgemeinert
(,immer/nie”) und ladt Schuld ab. Ergebnis: Dein Gegenlber geht in
Abwehr, Rechtfertigung oder Gegenangriff — und ihr verliert das
eigentliche Thema.

Konstruktive Kritik bleibt bei beobachtbaren Fakten, beschreibt
Wirkung, benennt dein Erleben und I&dt zur Klarung ein. Ergebnis: Du
bleibst klar — ohne zu verletzen — und ihr kdnnt eine Lésung finden.

Warum es wirkt

» Esreduziert Abwehr, weil du nicht angreifst, sondern beschreibst.

» Es schafft Orientierung, weil du den Weg von Beobachtung —
Wirkung — Klarung gehst.

o Es &ffnet Dialog, weil du fragst, statt zu urteilen — und damit
Verantwortung teilst.

SAG-ES-Formel
e S — Situation: Was ist konkret passiert? (beobachtbar, ohne
Bewertung)
o A — Auswirkung: Welche Konsequenzen hat das? (fur Arbeit/Team/
Ergebnis)
o G - Gefuhle: Wie geht es dir damit? (ruhig, ehrlich, ohne
Schuldzuweisung)

E — Erfragen: Wie sieht der/die andere das? (Perspektive
verstehen)

e S — Schlussfolgerung: Was vereinbaren wir? (nadchster Schritt,
konkret)

4
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Beispiel:

.Mir ist aufgefallen, dass die letzten zwei Abgaben nach der
Deadline kamen. (S) Das bringt mich in Zeitdruck, weil ich meine
Schritte danach nicht planen kann. (A) Das frustriert mich und
macht mich unsicher, ob ich mich auf Absprachen verlassen kann.

(G)

Wie nimmst du die Situation gerade wahr? (E) Ich winsche mir,
dass du mir spatestens 48 Stunden vorher Bescheid gibst, wenn es
eng wird — und wir einen kurzen Wochen-Check-in machen. (S)”

Mini-Ubung (5-7 Minuten)

Dein Kritikgesprach mit innerer Strahlkraft (10-12 Minuten)),
schreibe fur dein Gesprach jeweils 1-2 Satze:

S: ,Mir ist aufgefallen, dass...”
A: ,Das hat zur Folge, dass...”
G: ,Das macht mich..., weil...”

E: ,Wie siehst du das?” / ,Was ist aus deiner Sicht passiert?”

S: ,Ilch wiinsche mir konkret, dass...” _

Bonus: Formuliere deine Schlussfolgerung als Wer—Was—Bis wann:
WER ____ | WAS _ | BIS WANN _

Streiche vor dem Gespréach jedes ,immer”, ,nie”, ,total”,
~typisch” — und ersetze es durch ein konkretes Beispiel.

Fakten sind fair. Und Fairness macht Kritik horbar.

4
@o@ | Seminare

moritz-seminare.de



Tipp: Ich-Botschaften statt Vorwurfe - Die Zauberformel fur Respekt

Der grél3te Fehler in schwierigen Gesprachen? Wir sprechen Uber das,
was der ANDERE falsch macht — statt dartber, was ES mit UNS macht.

Ich-Botschaften-Formel:

+,Wenn [Situation/Verhalten], dann [Auswirkung auf mich], deshalb
[Beduirfnis/Wunsch].”

Vorher = Nachher

X ,Du hérst mir nie zu
4, Wenn du wahrend unserer Gesprache aufs Handy schaust, fuhle ich
mich nicht ernst genommen. Mir ist wichtig, dass wir uns aufmerksam
zuhéren.”

7}
!

u
!

X ,Du bist total unzuverlassig
4. Wenn Abgabetermine nicht eingehalten werden, gerate ich unter
Zeitdruck und kann schlecht planen. Ich brauche Verlasslichkeit.”

X ,Dein Ton ist unmdglich!”

w4, Wenn in Meetings ein scharfer Ton angeschlagen wird, fuhle ich
mich angegriffen und kann nicht mehr konstruktiv mitarbeiten. Ich
wunsche mir eine respektvolle Gesprachsatmosphéare.”

Mini-Ubung: 3 Ich-Botschaften (7 Minuten)

Schreibe 3 Satze fur dein Gesprach:
1. Wenn ... (Situation)

2. dann ... (Auswirkung)

3. deshalb ... (Wunsch/Bedurfnis)

Effekt: Du klingst klar und selbstbewusst statt anklagend — und das
wirkt souveran.
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Wichtige Gespréache nicht zwischen Tur und Angel. Innere Strahlkraft
heildt: Du gibst dem Thema einen sicheren Raum.

Mini-Check: Passt der Moment?
e Haben wir 15-30 Minuten ungestoért Zeit (ohne Unterbrechung)?
 Sind wir nicht gerade im Stressmodus (direkt vor Meeting/
Deadline)?
e Sprechen wir unter vier Augen in einer ruhigen Umgebung?

Wenn du hier schon klar bist, hast du innerlich mehr Stand — und dein
Gegenuber spurt das.

Die ersten 60 Sekunden entscheiden, ob dein Gegenuber in Abwehr
geht — oder ob er mitdenken kann. Dein Ziel ist nicht Harmonie um
jeden Preis. Dein Ziel ist: eine Atmosphare, in der Klarheit méglich ist.

Wertschatzender Einstieg — auch wenn’s schwerfalit.

Du denkst vielleicht: ,Wertschatzung? Aber ich bin doch sauer!” Genau
deshalb ist sie so hilfreich. Wertschatzung bedeutet nicht, dass du
das Problem kleinredest. Sie bedeutet: Du zeigst, dass dir die
Beziehung wichtig ist — trotz Konflikt.

Das ist innere Strahlkraft: Du gehst nicht als Feind ins Gespréach,

sondern als erwachsene:r Gesprachspartner:in — klar, respektvoll,
prasent.
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Warum das funktioniert:

e Menschen hdren besser zu, wenn sie sich nicht angegriffen fUhlen.

e Du signalisierst: ,Ich bin hier far Klarung, nicht fur Kampf.”

e Du senkst das Verteidigungslevel — und erhdhst die Chance auf
echte Verédnderung.

3 wertschatzende Eré6ffnungen:

e Variante 1: Bei Kolleg:innen
"[Name], mir liegt unsere Zusammenarbeit am Herzen. Deshalb
modchte ich etwas ansprechen, das mich in letzter Zeit
beschaftigt.”

e Variante 2: Bei Vorgesetzten
"Ich schatze deine offene Art sehr. Deshalb méchte ich ein Thema
ansprechen, bei dem ich deine Unterstltzung brauche.’

e Variante 3: Bei Kund:innen
"Mir ist eine gute Zusammenarbeit mit lhnen wichtig. Daher
mdchte ich offen Uber eine Situation sprechen, die ich anders
wahrnehme.”

Wichtig: Die Wertschatzung muss authentisch sein. Wenn du sie
nicht spurst, lass sie weg — aber bleibe sachlich und respektvoll.

Mini-Ubung: Formuliere DEINEN Einstiegssatz (3 Minuten)

Schreibe auf, wie du das Gesprach eréffnen méchtest. Probiere zwei
bis drei Varianten — und wahle die, die sich fur DICH stimmig anfuhlt.
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Vom Problem zur Vereinbarung — mit innerer Strahlkraft

Du hast das Gesprach eréffnet und dein Anliegen klar formuliert.
Jetzt kommt der Teil, der den Unterschied macht: ihr findet einen
Weg nach vorne.

Innere Strahlkraft heil3t hier: Du bleibst ruhig, présent und fuhrst
das Gesprach so, dass am Ende nicht nur ,geredet”, sondern
wirklich etwas vereinbart wird.

Das Ziel: Eine konkrete Vereinbarung, mit der beide Seiten
leben kédnnen — klar, machbar, Gberprufbar.

Aktiv zuh6éren — gerade dann, wenn Einwdnde kommen

Ziel: Vom Problem zur Vereinbarung, mit der beide leben
kénnen.

3 Ebenen des Aktiven Zuhérens:
* Inhalt spiegeln: ,Wenn ich dich richtig verstehe, .."
» Stress benennen: Das klingt gerade echt viel.”
e Bedurfnis erkennen: ,Dir ist wichtig, dass...”

Beispiel:
.ch hére, du hast viel auf dem Tisch. Gleichzeitig brauche ich
Verlasslichkeit. Was wére eine Lésung, die du zuverlassig
einhalten kannst?“

Effekt: Verstanden werden 6ffnet — und die Frage lenkt direkt
Richtung Vereinbarung.
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Mit Widerstand umgehen — ohne dich zu verlieren

Widerstand bedeutet nicht automatisch ,Gegner”. Oft ist
Widerstand nur Schutz, Stress oder ein anderer Blickwinkel. Innere
Strahlkraft heifdt: Du bleibst freundlich — und fUhrst trotzdem klar
zuruck zum Thema.

Typische Reaktionen — und souverane Antworten

»Das stimmt doch gar nicht!”

W, \ch verstehe, dass du das anders siehst. Lass mich dir meine
Wahrnehmung anhand von Beispielen schildern: [Beispiele]. Wie
hast du die Situation erlebt?”

Danach: ,Was wére eine Lésung, mit der wir beide sicher
arbeiten kénnen?”
»Du Ubertreibst total!”

4, Kann sein, dass es fur dich nicht so gravierend wirkt. Fiir mich
hat es eine grofde Auswirkung. Lass uns schauen, wie wir das
konkret anders machen kénnen.”

Frage: ,Was kannst du realistisch zusagen?”

~Aber du machst doch auch ...!”

¥, Wenn du ein Anliegen an mich hast, besprechen wir das gerne

separat. Gerade mochte ich mit dir bei [Thema] bleiben, damit wir
es sauber klaren.”

Frage: ,Was brauchen wir beide, damit es kunftig besser [auft?”

Schweigen [ Mauern

W.\ch merke, du sagst gerade nicht viel. Brauchst du einen
Moment zum Nachdenken?”

Optional (wenn es zah bleibt): ,Wir kénnen kurz 30 Sekunden
Pause machen — oder du sagst mir, ob du gerade Zeit brauchst
oder ob du heute nicht dartber sprechen méchtest.”

°®
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Wichtig: Du musst nicht jede Emotion managen. Du héltst den
Rahmen — und das reicht oft schon.

Konkrete Vereinbarung treffen (damit es nicht wieder verpufft)

Eine L6sung ist erst dann stabil, wenn sie in einer Vereinbarung
landet.

Die 3 W-Fragen:
e WAS genau wird gemacht?
» WER macht es?
o BIS WANN?

Mini-Vorlage (abschreiben!)
JWir vereinbaren: WAS __ | WER __ | BIS WANN __ | Check-in
am __."

Mini-Check: Wenn du es nicht aufschreiben kannst, ist es
noch nicht konkret genug.

Reflexionslibung: Vom Widerstand zur Vereinbarung
(8-10 Minuten)
e Mein Gesprachsziel: ,Am Ende soll klar sein, dass...”
e Zuhoren vorbereiten (je 1 Satz):
o Inhalt: ,Wenn ich dich richtig verstehe..."
o Stress: Das klingt..” __________________
o Bedurfnis: ,Dirist wichtig.." __________________
e Widerstand, den ich erwarte: 0 stimmt nicht olUbertreibst O
aber du auch o0 Schweigen
o Validieren: Ich verstehe,dass..” __________________
o Zur Lésung: ,Was ware eine Lésung, die du einhalten
kannst?” __________
» Abschlussfrage: ,Was vereinbaren wir: Was—wer—bis wann—
Check-in?"

°®
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Ein guter Abschluss sorgt daftr, dass Umsetzung passiert — und
du innerlich ruhig rausgehst.

Zusammenfassen (30 Sekunden):

,Lass mich kurz zusammenfassen: Thema / du [ich ___
/ Vereinbarung ___ / Check-in ___. Habe ich etwas vergessen?”

Verankern, was ihr geklart habt

Eine kurze schriftliche Festhaltung ist oft der Schritt, der aus
einem ,guten Gesprach” echte Veranderung macht: Wenn klar
ist, was passieren soll, wer was Ubernimmt und wann ihr wieder
draufschaut, wird es im Alltag umgesetzt.

Beende das Gesprach wertschatzend und klar — und vereinbart
bei groReren Veranderungen ein kurzes Check-in (5-10 Minuten),
um nachzusteuern.

Reflexion NACH dem Gesprach (10 Minuten — damit du nicht
weiter gribelst)

Diese Reflexion nimmt dem Gespréach die emotionale Aufladung
und verankert deine Lernkurve:

o Was lief gut?

 Was war herausfordernd?

» Welche Starke habe ich gezeigt?

e Was will ich beim nachsten Mal beibehalten — und was wiill

ich anders machen?
e Wie fuhle ich mich jetzt — und was brauche ich jetzt?

Effekt: Du sortierst dich innerlich, statt das Gesprach wieder
und wieder abzuspielen.

4
@o@ | Seminare

moritz-seminare.de



Selbstflrsorge: Energie auftanken (du darfst stolz sein)

Schwierige Gespréache kosten Energie. Gonn dir danach bewusst
etwas:

10 Minuten spazieren gehen

Eine Tasse Tee in Ruhe trinken

Mit einer Vertrauensperson sprechen

Etwas Korperliches tun (Bewegung hilft sofort)

Mini-Ritual (30 Sekunden):

Ausatmen. Schultern lockern. Hand aufs Brustbein (wenn's passt).
Innerlich: ,Ich bin dran geblieben. Ich war klar. Ich habe gefuhrt.”

Wichtig: Du darfst stolz auf dich sein. Genau so wéachst innere
Strahlkraft — Gesprach fur Gesprach.
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Wann immer du bereit bist, souveran und selbstbewusst zu kommunizieren
und mehr Sicherheit , Wirkung und Leichtigkeit zu erhalten, hier sind ZWEI
Méglichkeiten, wie ich dich dabei unterstitzen kann:

Option 1: Kostenlose Kommunikationsanalyse

In einem Analysegesprach schauen wir gemeinsam auf deine
Situation und finden die Hebel, die dir sofort mehr Souveranitat,
Wirksamkeit und Strahlkraft geben. Und wie ich dich dabei
untersttzen kann:

Option 2: UpSwing Mentoring- Entwickel innereStrahlkraft

Wenn du im Job insgesamt erfolgreicher sein willst — mit
innerer Ruhe, klarer Pradsenz und einer Souveranitéat, die du
innen spurst und die man aufl3en sieht — dann ist UpSwing
dein Weg.

Ilch begleite dich 12 Wochen persénlich 1:1 und nehme dich an die
Hand, damit du alte Kommunikationsmuster durch neue Muster

ersetzt, Grubelspiralen stoppst und deinen Alltag wieder fuhrst,
statt dich von ihm Uberrollen zu lassen.

°®
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Du hast dich vorbereitet — und trotzdem kann ein Gesprach kippen.
Dieser Bonus ist dein Notfallkoffer fur kritische Momente: nicht perfekt sein,
sondern handlungsfahig bleiben.

SOS-SITUATION 1: Dein Gegenliber wird emotional (weint, schreit, Wut)

Was in dir passiert: Puls hoch, Unsicherheit (,Hab ich das verursacht?
Soll ich abbrechen?”).

Was NICHT funktioniert: abwerten, wegdrucken, ignorieren.

Was funktioniert: Pause setzen (,Lass uns kurz durchatmen.”), Raum
geben (,Méchtest du einen Moment?”), validieren (,Ich verstehe, dass
dich das beruhrt.”), entscheiden (,Jetzt oder spater?”).

Anker-Satz: ,Ich halte den Raum. Ich bleibe ruhig.”

SOS-SITUATION 2: Dein Gegenuber greift dich an oder wird aggressiv

Was in dir passiert: Du fuhlst dich unfair behandelt, Fight-or-Flight springt
an.

Was NICHT funktioniert: zurickangreifen, rechtfertigen, einknicken.

Was funktioniert: innerlich Abstand, Grenze benennen (,Respekt auf
Augenhohe”), Konsequenz ankiindigen, notfalls beenden (,Wir sprechen
weiter, wenn wir ruhiger sind.”).

Anker-Satz: ,Ich schitze meine Grenzen.”

SOS-SITUATION 3: Dein Gegenuber mauert oder schweigt

Was in dir passiert: Stille wird unangenehm, du willst sie fullen, fUhlst dich
hilflos.

Was NICHT funktioniert: reden ohne Ende, Vorwdurfe, interpretieren.

Was funktioniert: Stille aushalten, ohne Druck nachfragen, Optionen geben,
Entscheidung herbeifthren (,weitersprechen oder Termin?).
Anker-Satz: ,Ich dréange nicht.”

°®
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SOS-SITUATION 4: Du selbst wirst emotional

Was in dir passiert: Kehle eng, Tranen/Wut kommen, Scham (,Ich
verliere die Kontrolle!”).

Was NICHT funktioniert: unterdriicken, dich klein machen,
weitermachen als ware nichts.

Was funktioniert: benennen (,Gib mir einen Moment”), Pause nhehmen,
regulieren (Atmung/Wasser), ehrlich weitergehen.

Anker-Satz: ,Ich darf fUhlen — und trotzdem klar bleiben.”

SOS-SITUATION 5: Das Gesprach dreht sich im Kreis

Was in dir passiert: Mudigkeit, Frust, ihr wiederholt dieselben
Argumente — ohne Ergebnis.

Was NICHT funktioniert: mehr argumentieren, Druck, resigniert
zustimmen.

Was funktioniert: Muster benennen (,Wir drehen uns im Kreis"), Ziel
zurtckholen, Optionen anbieten, entscheiden oder vertagen mit
Termin.

Anker-Satz: ,Ich darf strukturieren.”

Du bist jetzt gewappnet — fir JEDES schwierige Gesprach.

Mit der 5-Schritte-Methode UND deinem SOS-Notfallkoffer hast du
alles, was du brauchst.

Das nachste Gesprach kommt bestimmt.
Und du bist bereit.
Mit innerer Strahlkraft. Mit Klarheit. Mit Mut.

Geh los!
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