
‚Ich gehe da jetzt rein.‘

Sieben Sätze, um im Gespräch 

bewusst zu unterbrechen.

Sprechen beginnt nicht mit dem 

Klang deiner Worte. Es beginnt mit 

der Erlaubnis, die du dir selber gibst. 

Andra Thiel, die Interaktionsgestalterin
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Im Kundengespräch verliert sich dein Gegenüber 
in endlosen Ausführungen und Details. 

Deinen Zeitplan? Kannste vergessen.

Im Meeting reden alle quer durcheinander. Die 
Leitungsperson? Überfordert. Du schweigst, 

obwohl du Wichtiges beitragen kannst. 
Doch da ist keine Lücke. 

Es bricht ein Monolog über dich herein, 
belehrend oder sogar mit Vorwurf garniert. Im 
Aushalten des Redeschwalls wachsen Wut, 

Resignation und innere Erschöpfung. 

Das muss nicht so sein!

Kommt dir das bekannt vor?



Hi, ich bin Andra,

deine Trainerin für effektive Kommunikation.*

Mein Fazit aus 20 Jahren Erfahrung mit unzähligen 
Gesprächen, Meetings, Beratungen und Vorträgen: 

Respektvolles Unterbrechen ist für gute 
Zusammenarbeit essenziell. 

Dieses PDF gibt dir Sätze und Mindset-Reflexionen 
an die Hand, mit denen du dir erlaubst, das Wort zu 

ergreifen - respektvoll und klar.
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Probiere es aus und beobachte, was 
alles passiert.

www.linkedin.com/in
/andra-thiel

* Mehr über mich 
findest du hier:    

http://www.linkedin.com/in/andra-thiel
http://www.linkedin.com/in/andra-thiel
http://www.linkedin.com/in/andra-thiel
http://www.linkedin.com/in/andra-thiel


So funktioniert‘s

Um mit den vorgestellten Sätzen wirkungsvoll zu 
unterbrechen, brauchst du die Aufmerksamkeit der 
Sprecher:in. Damit es eine kurze Pause gibt und du 

tatsächlich dazwischen kommst. 

Gib dafür ein klares, kurzes, leicht irritierendes Signal vor 
dem Lossprechen. Du kannst den Namen der Person 

nennen, ein deutliches Handzeichen geben oder auch 
Aufstehen. Lautes Räuspern wirkt eher etwas antiquiert.

Es hat geklappt, wenn dich die sprechende Person ansieht. 
Dann beginne ohne zu Zögern deinen Satz. 
Und danach schweige kurz und beobachte.

Hast du ein OK Signal erhalten? Ein klares „Ja, bitte“ oder 
auch nur ein winziges Nicken, eine hochgezogene 
Augenbraue, der weiter bestehende Blickkontakt. 

Bingo! 
Nun sage, was du zu sagen hast, kurz und auf den Punkt. 

Und möglichst ohne Entschuldigung. 
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„Ich möchte kurz etwas 
ergänzen, bevor wir 

weitermachen.“

Ein Satz, der sanft stoppt und 
gleichzeitig Wertschätzung zeigt.
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Innere Erlaubnis:

Ich gebe Mehrwert, wenn 
ich mich einbringe.

Ob Meeting oder Gespräch:



„Ich möchte hier einmal 
die Perspektive wechseln, 

darf ich?“

Dieser Satz schafft Raum und fragt 
zugleich explizit nach Erlaubnis.
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Innere Erlaubnis:

Ich darf Gespräche leiten, 
nicht nur begleiten.

Ob Meeting oder Gespräch:



„Warte bitte kurz – das ist 
mir gerade wichtig.“

Ein freundlicher Stopp, mit einer 
klaren Priorisierung. 
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Innere Erlaubnis:

Wichtigkeit ist nichts, was ich 
mir verdienen muss.

Ob Meeting oder Gespräch:



„Ich unterbreche dich 
kurz, weil ich etwas 
ergänzen möchte.“

Das Benennen des Unterbrechens 
nimmt ihm die Schärfe. 
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Innere Erlaubnis:

Ich muss nicht immer warten, 
bis es perfekt passt.

Ob Meeting oder Gespräch:



„Moment, bitte. Das 
möchte ich einordnen, 

bevor wir weitergehen.“

Eine souveräne Bitte um Klarheit in 
einem Moment der Irritation.
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Innere Erlaubnis:

Es ist im Interesse aller wenn 
wirklich verstanden wird, was 

gesagt werden soll.
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Ob Meeting oder Gespräch:



„Ich unterbreche dich 
ungern, doch ich brauche 

kurz Klarheit.“

Ich teile mein Bedürfnis mit und 
erkenne das des anderen an.
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Innere Erlaubnis:

Ich darf Raum einnehmen, 
ohne mich dafür zu 

entschuldigen.

Ob Meeting oder Gespräch:



„Guter Punkt - und 
gleichzeitig sehe ich das 

etwas anders.“

„Und gleichzeitig“ schafft 
Verbindung, während „aber“ trennt.
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Innere Erlaubnis:

Ich kann widersprechen, 
ohne die Beziehung zu 

gefährden.

Ob Meeting oder Gespräch:
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Und was mache ich, wenn…

…ich nach meinem Satz kein OK-Signal sehe?

A) Das passiert schon mal, kein Problem. Wenn du 
noch angesehen wirst, ist das genug. Sprich einfach.

B) Du bist zu nervös, um auch nur zu bemerken, ob du 
angesehen wirst? Nicht schlimm. Auch hier: Sprich 
einfach. In 99% der Fälle wird nach deinem Satz 
schließlich genau das von dir erwartet.

C) Du bekommst ein klares „Nein“ bzw. „Jetzt nicht“. 
Wenn das für dich passt, frage dennoch direkt nach: 
„Okay, wenn nicht jetzt, wann dann?“
Wenn es für dich nicht okay ist, benenne das: „Auch 
wenn es jetzt nicht gut passt. Es ist (mir) wirklich 
wichtig, diesen Punkt jetzt direkt zu klären.“ 

D) Der Sprecher entzieht dir wortlos die Aufmerksamkeit 
und macht einfach weiter. Wenn du dich nicht kalt 
stellen lassen möchtest, wiederhole die ganze 
Unterbrechen-Aktion mit mehr Dringlichkeit, s. C). 



Und Online?

Online helfen etwas anders aufgebaute Signale:

• Du kannst die virtuelle Hand heben 

• Deine echte Hand nutze nur in kleinen Gruppen, 
bei denen die Moderationsperson alle 

Teilnehmenden auch tatsächlich sehen kann.

• Du kannst dein Mikro aktivieren und klar 
einsetzen: „[Name], einen Moment bitte.“

• Auch Humor kann funktionieren: „Möpp, möpp, 
hier ist der Verzweiflungsalarm. [Dein Name] 

muss ganz dringend etwas loswerden.“

Welche Strategie im jeweiligen Moment passt, 
hängt von dir selbst, dem Rahmen des Meetings 

und der sprechenden Person ab. Mit der Zeit 
entsteht dafür ein feines Gespür.
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Das klingt ja alles ganz gut, Andra. 

Aber…

• Ich möchte das Dazwischen gehen vorher mal üben!

• Ich bin nicht sicher, ob ich das hin bekomme.

• Ich traue mich nicht so recht.

• Meine Situation ist irgendwie anders.

• Was mache ich, wenn der andere danach…

Aktuelle Termine findest du auf meinem 
LinkedIn Profil, unter „Im Fokus“: 

linkedin.com/in/andra-thiel

Oder schreib mich direkt an, ich freu mich.  

andra@kommunikationszauber.de

Da hab ich was für dich. 

Meine kleine, feine MasterClass 
„Wertschätzend Unterbrechen“

Da wird all das Thema sein. Und noch 
vieles mehr.
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