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Das schwierige Gesprach flihren: sechs
Bewegungen, die die Beziehung tragen

Worauf das aufbaut: Diese Unterlage ist eine eigene Aufbereitung und Einordnung des Videos von Simon
Sinek & Alex Simon (LifeShop). Die Gedanken stammen von dort, Auswahl, Gliederung, Beispiele und
Kommentierung sind meine. Wértliche Zitate sind als solche gekennzeichnet, Ubersetzungen aus dem
Englischen sind eigene. Originalquelle: https://www.youtube.com/watch?v=1rWjjrpUF64

Arbeits- und Reflexionsunterlage - Schulungs-Detailausgabe - fiir Fihrungskréfte-Coaching und
Team-Workshops

Simon Sinek und Alex Simon (Grinderin von LifeShop, wo sie emotionale Intelligenz
unterrichtet) legen im flnften Teil ihrer Serie ,,Feelings at Work® ein konkretes, wiederholbares
Vorgehen fir schwierige Gesprache vor. Kein Pladoyer flir mehr Ehrlichkeit, sondern eine
Abfolge von sechs Bewegungen, die ein schwieriges Gespréch eher gelingen lassen, ohne die
Beziehung zu kosten. Diese Unterlage zerlegt das Vorgehen Schritt fir Schritt, mit Werkzeug,
Falle und Reflexionsfragen je Schritt.

Die Kern-These: Schwierige Gesprache sind ein lernbares Handwerk, kein
Charakterzug

Die meisten Menschen behandeln Anspannung wie etwas, das man vermeidet.
Dabei ist Anspannung ein Signal: dass ein Missverstéandnis oder eine
unausgesprochene Sache Aufmerksamkeit braucht. Wer das Gesprach vermeidet,
verhindert nicht die Eskalation, sondern verschiebt sie: Die Anspannung geht nicht
von selbst weg, sie wird schlimmer, und aus einer kleinen, klarbaren Sache wird Uber
Wochen eine ausgewachsene Geschichte tGber den Charakter des anderen. Die gute
Nachricht: Ein schwieriges Gesprach gut zu fihren ist eine tUbbare, wiederholbare
Fahigkeit, kein Talent, das man hat oder nicht hat.


https://www.youtube.com/watch?v=1rWjjrpUF64

Einstiegs-Weiche: Wo hakt es bei dir gerade?

»Ich rede mir gerade ein, dass die Person einfach so ist, faul, riicksichtslos, uneinsichtig.“ — Engpass:
Haltung — Schritt 1

sIch weiB nicht, ob ich schon reden soll oder noch warten muss.“ — Engpass: Timing — Schritt 2

»Ich hab Angst, dass ich es falsch sage und danach alles noch schlimmer ist.“ — Engpass: Um Nachsicht
bitten — Schritt 4

»Wir sind mittendrin, und es lauft gerade komplett aus dem Ruder.“ — Engpass: Unterbrechen diirfen —
Schritt 6

Landkarte: Sechs Schritte, drei Bewegungen

Kopf klaren, bevor du . Den Einstieg gestalten . Im Gesprach bleiben (Schritt
sprichst (Schritt 1-2) (Schritt 3-5) 6)
Wechsle die Tischseite: Konflikt als Bitte vorab um Nachsicht

gemeinsames Problem, nicht als Duell Sprich vorab echte Wertschatzung aus

Wéhle den Moment: nicht zu heiB, nicht zu spat Erlaube dir, jederzeit zu unterbrechen und neu

Klare dein eigenes Ziel, bevor du reingehst anzusetzen

Schritt 1 Kopf klaren: Wechsle die Tischseite

Sinek beschreibt, was in ihm passiert, wenn er mitten in einem intensiven Konflikt steckt:
Tunnelblick. Er sieht nicht mehr, dass er die Person vielleicht mag oder gern mit ihr gearbeitet
hat, er sieht fast ein Monster vor sich. Der erste Schritt eines schwierigen Gespréachs findet
deshalb statt, bevor tGiberhaupt ein Wort féllt: die gedankliche Bewegung von ,,du bist das
Problem, ich bin es nicht“ zu ,,wir sitzen beide vor demselben Problem®. Nicht du gegen mich,
sondern wir gegen die Sache, die zwischen uns steht.

Diese Bewegung wird durch zwei stille Mechanismen erschwert, die Alex Simon direkt benennt.
Der erste ist das Anhaufen von Beweisen: Jemand tut etwas einmal, das ist merkwdirdig; ein
paar Mal mehr, das ist frustrierend; irgendwann bist du Gberzeugt, dass die Person
grundsatzlich so ist, faul, ricksichtslos, uneinsichtig, und du hast daftir jede Menge ,,Beweise“
gesammelt, ohne je direkt nachgefragt zu haben. Der zweite ist, was Alex Simon ihren ,,Groll-
Kobold“ nennt: Jedes Mal, wenn du ein Argernis lieber sammelst als ansprichst, fitterst du ihn,
und er belohnt dich mit dem Gefuhl, moralisch im Recht zu sein. Beides zusammen macht aus
einer einzelnen Spannung eine feste Geschichte Uber den Charakter des anderen.



,Ich sehe fast ein Monster vor mir. Sobald ich das 10sen kann und merke: Das
ist keine bose Kreatur mit schlechten Absichten, sondern ein Mensch, den ich
verstehen will und der mich verstehen soll, verandert das alles. Jetzt konnen
wir beide gewinnen.“ (Simon Sinek)

Werkzeug - Der Perspektivwechsel-Check
Wo sitzt du gerade gedanklich: der Person gegenlber, oder neben ihr, dem Problem gegentiber?
Welches Etikett hast du der Person gerade verpasst (faul, uninteressiert, ricksichtslos)?

Wie viele ,Beweise” fiir dieses Etikett hast du gesammelt, ohne einmal direkt nachzufragen?

Falle & Fix: Falle, den Konflikt gedanklich als Duell zu flihren, richtig gegen falsch, Gewinner gegen
Verlierer, wahrend man insgeheim langst ,,Beweise” fir den Charakterfehler des anderen sammelt.

Fix, sich selbst bewusst fragen, wo die eigene Tischseite gerade steht, und die Bewegung zum
gemeinsamen Blick auf das Problem aktiv einleiten, bevor man tberhaupt zu reden beginnt.

Reflexionsfragen:
Bei welcher aktuellen Spannung siehst du gerade eher ein Monster als einen Menschen?

Welche ,Beweise” hast du gesammelt, die du noch nie direkt liberprift hast?

Schritt 2 Kopf klaren: Wahle den Moment

Danach kommt die Frage nach dem richtigen Zeitpunkt. Zwei Extreme scheitern beide: Wer im
Affekt spricht, wahrend das Eisen noch gluht, ist zu aufgewihlt, um wirklich zuzuhéren, jedes
noch so gute Vorhaben zerféllt in der Hitze des Moments. Wer dagegen zu lange wartet, erlebt
das Gegenteil: Die Sache fuhlt sich irgendwann nicht mehr wichtig genug an, um sie
anzusprechen, gleichzeitig glimmt sie im Kopf immer noch, und wenn sie dann doch zur
Sprache kommt, wirkt es unverhaltnismaBig, man gieBt Benzin auf einen langst erloschen
geglaubten Funken.

Der brauchbare Moment liegt dazwischen: dann, wenn du nicht mehr aus der Fassung gebracht
bist, das Thema aber noch lebendig und relevant ist. Und wichtig: Wenn du eine Pause
brauchst, ist Schweigen die falsche Antwort. Die Pause muss aktiv benannt werden, sonst wirkt
sie passiv-aggressiv, genau das, was sie eigentlich vermeiden soll.

»1ch versuche zu warten, bis es mein System nicht mehr aus der Fassung bringt.
Ich zeige nicht heil auf, und es ist immer noch lebendig, immer noch relevant.
Ich habe etwas Abstand dazu bekommen.“ (Alex Simon)



Werkzeug - Die Timing-Probe
Bin ich gerade noch dysreguliert (Puls, Ton, erster Impuls, der raus will)?
Ist das Thema noch relevant und lebendig, oder ist es innerlich langst verpufft?

Formuliere die Pause aktiv statt zu schweigen: ,Ich will dartber reden, gerade bin ich zu aufgewdhlt,
lass uns das in ein, zwei Tagen machen.”

Falle & Fix: Falle, entweder im Affekt zu sprechen oder so lange zu schweigen, dass aus dem Warten
selbst eine passiv-aggressive Botschaft wird.

Fix, den eigenen Zustand aktiv prifen und, wenn eine Pause nétig ist, sie ausdricklich ankiindigen: dass
geredet wird, nur nicht jetzt.

Reflexionsfragen:

Bist du eher der Typ, der zu friih oder zu spét ein schwieriges Gespréch anspricht?

Woran erkennst du bei dir selbst, dass du noch ,,zu heiB“ bist?

Schritt 3 Den Einstieg gestalten: Klare dein eigenes Ziel

Bevor du das Gesprach beginnst, lohnt sich ein Moment flr eine einfache Frage: Was willst du
eigentlich damit erreichen? Gehdrt werden, eine Lésung, eine konkrete Handlung, gemeinsames
Verstandnis? Ohne diese Klarung kommst du nur mit der Emotion ins Gesprach, ohne ein Ziel
far den Weg, den du gerade gehst. Das eigene Ziel vor sich selbst zu benennen, und es
womdglich sogar laut auszusprechen, hat einen doppelten Effekt: Es holt dich aus dem Reflex
heraus, unbedingt recht behalten zu wollen, und es schafft eine Art gemeinsame Verpflichtung,

weil ihr beide wisst, worauf das Gesprach zusteuert.

»Sonst kommst du einfach nur mit der Emotion, und es gibt kein Ziel fiir den
Weg, auf den du dich gerade begibst.“ (Simon Sinek)

Werkzeug - Die Ziel-Frage schriftlich beantworten

Was will ich aus diesem Gesprach tatsachlich mitnehmen: gehoért werden, eine Lésung, eine
Handlung, Verstandnis?

Ist das mein Ziel allein, oder lasst sich daraus ein gemeinsames Ziel formulieren?

Sprich das Ziel zu Beginn des Gespréachs laut aus, statt es nur im Kopf zu behalten.

Falle & Fix: Falle, ins Gespréch zu gehen mit viel Emotion, aber ohne klares Ziel, wodurch der alte Reflex,



I recht behalten zu wollen, die Fihrung tGbernimmt.

Fix, das eigene Ziel vorher schriftlich oder zumindest gedanklich zu formulieren und es zu Beginn des
Gesprachs offen zu benennen.

Reflexionsfragen:

Was willst du aus deinem néchsten schwierigen Gesprédch wirklich mitnehmen?

Sprichst du dieses Ziel jemals laut aus, bevor du loslegst, oder bleibt es unausgesprochen?

schritt & Den Einstieg gestalten: Bitte vorab um Nachsicht

Sinek beschreibt ein Ritual, das er vor schwierigen Gesprachen konsequent einsetzt: Er kiindigt
an, dass ein schwieriges Gesprach ansteht, fragt aktiv nach dem passenden Zeitpunkt fur die
andere Person, und bittet dann ausdriicklich um Nachsicht: dass er dabei vermutlich etwas
falsch formulieren wird, dass es ihm selbst lieber wére, das Gesprach nicht filhren zu mussen,
dass er es aber fuhrt, weil ihm die Beziehung wichtig ist. Der Effekt zeigt sich vor allem, wenn
tatsachlich etwas schiefgeht: Wurde vorher um Nachsicht gebeten, kann ein missglickter Satz
zurickgenommen werden, ohne dass das Gesprach entgleist. Ohne diese Vorbereitung
klammert sich die andere Person leicht an genau diesen einen missgliickten Satz, und beide
landen in der Verteidigung.

»lch weiB, ich muss dieses Gesprach mit dir fithren. Ich wiirde lieber nicht. Ich
werde dabei einiges falsch machen. Ich werde manches schlecht formulieren.
Arbeite einfach mit mir. Ich gebe mir Miihe.“ (Simon Sinek)

Werkzeug - Die Nachsichts-Bitte in drei Satzen
»lch muss mit dir Gber X sprechen.”
»Ich werde dabei wahrscheinlich manches falsch sagen.*”

,Passt es dir jetzt, oder wann wére ein besserer Moment flr dich?*“

Falle & Fix: Falle, ohne diese Ankiindigung ins Gespréach zu gehen und dann, wenn ein Satz missgliickt,
in die Defensive zu geraten, wahrend die andere Person sich genau an diesem Satz festbeiBt.

Fix, vorab explizit um Nachsicht bitten und aktiv nach dem passenden Zeitpunkt flir die andere Person
fragen.

Reflexionsfragen:
Wie reagierst du normalerweise, wenn du merkst, dass du gerade etwas falsch gesagt hast?

Wem gegentiber misstest du als Nédchstes um Nachsicht bitten, bevor ihr sprecht?



schritt O - Den Einstieg gestalten: Sprich vorab echte Wertschatzung aus

Alex Simon bringt aus Monaten in einem buddhistischen Kloster eine Technik mit, die sie ,,die
Blumen der anderen Person gieBen” nennt: das einfache, aber wirksame Aussprechen von
etwas Positivem Uber die Person, bevor das Schwierige zur Sprache kommt. lhre eigene
Geschichte macht die Schwierigkeit greifbar: Mitten im gréBten Streit mit ihrer besten Freundin
konnte sie minutenlang nichts Nettes finden, obwohl sie diese Freundin fiir den besten
Menschen auf dem Planeten halt, so eng ist der Tunnelblick des Konflikts. Erst ein kleines, fast
banales Kompliment I6ste etwas, und von dort aus wurden die Satze gréBer und echter.

Sinek widerspricht an dieser Stelle ausdrticklich der bekannten Feedback-Sandwich-Technik:
etwas generisch Positives, dann das harte Feedback, dann wieder etwas generisch Positives.
Er nennt das pandering, aufgesetzt, und merkt es sofort, wenn eine Wertschatzung nur eine
antrainierte Technik ist statt echt gemeint. Der Unterschied ist entscheidend: Eine
Wertschatzung wirkt nur, wenn sie konkret und relevant zum eigentlichen Konflikt ist, keine
austauschbare Floskel.

,Eines der wirkungsvollsten Dinge, die sie gemeinsam anwenden, nennt sich,
salopp tibersetzt, die Blumen der anderen Person gieBen: der einfache, aber
kraftvolle Akt, jemandem etwas Nettes zu sagen.“ (Alex Simon) — ,Ich hasse
Feedback-Sandwiches. Wenn eine Wertschatzung pandert, merke ich das
sofort. Sie muss relevant sein fiir genau das, woriiber wir gerade sprechen, und
sie muss echt sein.” (Simon Sinek, sinngemal zusammengefasst)

Werkzeug - Zwei echte Satze vor dem schwierigen Teil

Formuliere eine Wertschatzung, die konkret zur aktuellen Situation passt, nicht generisch ist. Nicht ,,du
bist ein guter Zuhdrer“, sondern ,ich schatze, wie du dich letzte Woche fiir das Team eingesetzt hast.“

Prife vor dem Aussprechen: Wirde ich das genauso sagen, wenn wir gerade keinen Konflikt hatten?

Falle & Fix: Falle, eine austauschbare, generische Wertschatzung als Einleitung zu benutzen (die
klassische Feedback-Sandwich-Technik), die von der anderen Person sofort als Taktik durchschaut wird.

Fix, eine konkrete, zum Konflikt passende Wertschatzung finden, und sie nur aussprechen, wenn sie
auch auBerhalb des Konflikts wahr wére.

Reflexionsfragen:
Welche konkrete, wahre Sache kénntest du der Person vor dem schwierigen Teil sagen?

Wann hast du zuletzt eine Wertschétzung gehért, die sich wie eine Taktik anfihlte? Woran hast du das
gemerkt?



Schritt 6 Im Gesprach bleiben: Erlaube dir, jederzeit zu unterbrechen

Der letzte Baustein gilt fir die Zeit wéhrend des Gespréachs, nicht davor: die ausdriickliche
Erlaubnis, an jedem Punkt zu stoppen und neu anzusetzen. ,Das lauft gerade nicht so, wie ich
es geplant oder beabsichtigt hatte, kbnnen wir kurz innehalten?* Von dort I&sst sich zu jedem
der vorherigen Werkzeuge zuriickkehren: nach dem Timing fragen, das eigene Ziel neu
benennen, eine Wertschétzung nachreichen. Alex Simon nennt das, das Bild aus dem Theater
aufgreifend, die vierte Wand durchbrechen: mitten in der Inszenierung die Szene anhalten. Dazu
gehort auch das Zuricknehmen eines Satzes: ,,Das habe ich gerade nicht so gemeint, kann ich
das zuricknehmen?* Der normale Reflex ist das Gegenteil, sich in einen missglickten Satz zu

verbeiBen, statt ihn zuriickzunehmen, aus Angst, unrecht zu wirken.

»Manchmal bist du mitten in der Theatralik des Ganzen, und du musst einfach
die Szene anhalten.“ (Alex Simon)

Werkzeug - Der Unterbrechungs-Satz
»Koénnen wir kurz stoppen? Das lauft gerade nicht in die Richtung, die uns beiden hilft.”
,Das habe ich gerade falsch gesagt. Kann ich das zurlicknehmen?*

~Bevor wir weitermachen: Ich will noch etwas Gutes sagen, das mir gerade wichtig ist.”

Falle & Fix: Falle, sich in einen missgliickten Satz zu verbeiBen und ihn zu verteidigen, statt ihn
zurtickzunehmen, weil Unrecht-haben sich schlimmer anfihlt als das eigentliche Problem.

Fix, sich selbst und dem Gegenulber vorab die Erlaubnis geben, jederzeit zu stoppen, zuriickzunehmen
und neu anzusetzen.

Reflexionsfragen:

Was hindert dich daran, ein Gespréch zu unterbrechen, wenn es gerade schieflduft?

Welcher Satz wiirde dir leichtfallen, um ,,Stopp, lass uns neu ansetzen* zu sagen?

Schluss: Ein Geriist, keine Wissenschaft

Sinek und Simon selbst warnen davor, das Vorgehen zu wértlich zu nehmen: Menschen sind
unordentlich, Beziehungen sind unordentlich, schwierige Gesprache sind unordentlich, kein
einziges wird genauso verlaufen wie das davor. Die sechs Bewegungen sind ein Geriist, das
tragt, kein Skript, das man abliest. Wer sie zum ersten Mal ibt, wird sich dabei bewusst und



ein wenig mechanisch fuhlen, das ist normal und in Ordnung. Wie beim Radfahren wird niemand
ewig Ubers Treten nachdenken.

Der nachste Schritt muss nicht das ganze Vorgehen sein. Nimm aus der Einstiegs-Weiche den
Schritt, der deinen aktuellen Engpass trifft, und nimm dir eine der Reflexionsfragen fur diese
Woche vor.

Detailausgabe im video-unterlage-bauen-Format - Aufbereitung: Jay Manuzon - Coach & Al
Value Capturer - Stand 13.08.2026

Wenn du weiterkommen willst

Diese Unterlage ist ein Werkzeug, kein Ersatz fir ein Gesprach. Wenn beim Durcharbeiten etwas
hakt, wenn ein Schritt auf deine Lage nicht passt oder du wissen willst, wie das bei euch konkret
aussahe: schreib mir. Antworte einfach auf die Nachricht, mit der du das hier bekommen hast —
oder melde dich Uber coachjay.de. Ich lese und antworte selbst.
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