
Jemand spricht dich an. Eine einfache Frage, ein Kommentar, ein
Themenwechsel. 
Und für einen Moment ist in deinem Kopf: nichts. Kein Gedanke,
keine Antwort, nur dieses leere, panische Weiß im Kopf, während
die andere Person wartet.

Meistens kommt ein Satz raus, irgendein Satz, egal welcher,
Hauptsache die Stille hört auf. Und du gehst mit dem Gefühl aus
dem Gespräch: das war peinlich, ich wirke komisch, ich hab wieder
nichts gesagt.

Das Ding ist: Dieser Blackout hat nichts mit deinem Wortschatz
oder deinem Wissen zu tun. Im Job, wo du vorbereitet bist und
weißt, worum es geht, passiert dir das kaum. Der Unterschied ist
nicht deine Intelligenz. Der Unterschied ist, ob dein Kopf Zeit zur
Vorbereitung hatte, was bei Begegnungen außerhalb deiner Arbeit
nie der Fall sein wird.

Die folgenden 5 Strategien setzen genau am Moment des Blackouts
an. Nicht davor, nicht danach, sondern im Moment selbst.

5 Soforthilfen für den Moment, in dem dein Kopf
im Gespräch leer wird

Was tun, wenn du angesprochen wirst und im Kopf einfach nichts mehr
kommt



Typisches Muster: Frage kommt, Kopf ist leer, Stille wird länger,
Druck steigt, Kopf wird noch leerer.

Probier stattdessen: Leg dir eine feste Drei-Wort-Brücke zurecht, die
du immer sagen kannst, egal worum es geht. 
Zum Beispiel: „Gute Frage, Moment." oder „Warte, ich überlege
kurz." Diese Brücke füllt die Stille, ohne dass du schon eine Antwort
brauchst.

STRATEGIE 1: 
Die Drei-Wort-Brücke
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Warum das funktioniert
Die Stille selbst ist es, die den
Druck erzeugt, nicht die fehlende
Antwort. Eine Brücke nimmt der
Stille die Schärfe und gibt deinem
Kopf die Sekunden, die er
braucht, um wieder zu starten.

Mini-Challenge
Leg dir heute genau einen Satz
zurecht, den du dir merkst. Nicht
mehrere zur Auswahl, nur einen,
damit du im Moment nicht auch
noch wählen musst.

Dein Satz:



Typisches Muster: Du hast keine Antwort parat und der Druck steigt,
sofort etwas Kluges sagen zu müssen.

Probier stattdessen: Wiederhol die letzten Worte der Frage, bevor du
überhaupt antwortest. „Was ich am Wochenende gemacht hab?" Das
kostet dich nichts an Inhalt, aber es gibt deinem Kopf Zeit, während
du gleichzeitig zeigst: ich hab zugehört.

STRATEGIE 2: 
Die Frage zurückspiegeln
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Warum das funktioniert
Dein Gegenüber merkt in dem
Moment nicht, dass du Zeit
gewinnst. Er merkt nur, dass du
reagierst. Das Spiegeln fühlt sich
für ihn wie ein normaler
Gesprächsschritt an, nicht wie
eine Pause.

Mini-Challenge
Bei der nächsten Frage, die dich
überrascht wiederhole erst die
letzten Worte, erst dann überlegst
du, was du sagst.



Typisches Muster: Während der Kopf leer ist, versteift auch der
Körper. Angespannte Schultern, kein Atem, starrer Blick. Das
verstärkt den Blackout zusätzlich.

Probier stattdessen: Ein bewusster Atemzug, während du die Drei-
Wort-Brücke sagst. Nicht sichtbar tief, nur ein normaler, bewusster
Atemzug.

STRATEGIE 3: 
Der Körper-Reset
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Warum das funktioniert
Dein Nervensystem ist im
Alarmmodus, wenn der Blackout
kommt. Angespannte Atmung hält
den Alarm aufrecht. Ein bewusster
Atemzug ist eines der wenigen
Signale, mit denen du deinem
Körper direkt sagen kannst: keine
Gefahr hier.

Mini-Challenge
Übe den Atemzug einmal alleine,
bevor du ihn im Gespräch
brauchst. Einatmen, kurz halten,
ausatmen. So kennt dein Körper
die Bewegung schon, wenn es
zählt.



Typisches Muster: Du versuchst um jeden Preis zu verbergen, dass
gerade nichts kommt, und genau das macht die Situation steifer.

Probier stattdessen: Manchmal ist der einfachste Ausweg, den
Moment kurz zu benennen. „Ich glaub, du hast mich gerade kalt
erwischt" oder „Guter Punkt, brauch grad kurz." Locker gesagt, nicht
entschuldigend.

STRATEGIE 4: 
Die Ehrlichkeits-Karte

5/8

Warum das funktioniert:
Die meisten Menschen reagieren
auf Ehrlichkeit entspannter als auf
eine unangenehme Stille, die sie
nicht einordnen können. Die
Ehrlichkeits-Karte nimmt dem
Moment die Schwere, die du ihm
sonst unbewusst gibst.

Mini-Challenge
Trau dich einmal bewusst, den
Moment zu benennen, statt ihn zu
überspielen. Beobachte, wie dein
Gegenüber reagiert. Meistens
entspannter, als du erwartest.



Typisches Muster: Blackout ist vorbei, Gespräch läuft weiter, aber
dein Kopf bleibt bei dem Moment hängen. Die nächsten Minuten bist
du nicht mehr im Gespräch, sondern in der Nachbewertung.

Probier stattdessen: Ein fester innerer Satz, den du dir nach so einem
Moment sagst, statt in die Bewertung zu gehen. Zum Beispiel:
„Passiert. Weiter." Kein Ausschmücken, kein Warum.

STRATEGIE 5: 
Das Gespärch geht weiter
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Warum das funktioniert:
Der Blackout selbst dauert
Sekunden. Die Nachbewertung,
die du normalerweise startest,
dauert oft den Rest des Gesprächs
oder länger. Ein fester Satz
unterbricht die Bewertung, bevor
sie startet.

Mini-Challenge
Leg dir auch diesen Satz jetzt
schon zurecht, nicht erst im
Nachhinein. Fertige Sätze
funktionieren im Moment besser
als spontan erfundene.

Dein Satz:



Bei überraschenden Fragen wird mein Kopf für einen
Moment komplett leer.

Ich sage danach oft irgendetwas, egal was, nur um die Stille
zu beenden.

Im strukturierten Rahmen (Job, Meeting) passiert mir das
fast nie.

Nach so einem Moment denke ich den Rest des Gesprächs
darüber nach.

Ich vermeide spontane Situationen, weil ich Angst vor genau
diesem Moment habe

SELBSTCHECK: 
Wie oft erkennst du dich hier wieder?
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Wenn du bei zwei oder mehr ein Kreuz gemacht hast: 
Das ist kein Zeichen von fehlender Schlagfertigkeit. Das ist dein
Nervensystem, das in unstrukturierten Momenten in Alarm geht,
während es in strukturierten Momenten genau weiß, was zu tun
ist.



Die 5 Strategien helfen dir, den Moment selbst zu überstehen. Was
sie nicht lösen: warum dein Kopf überhaupt so schnell in den
Alarmmodus geht, sobald eine Situation nicht vorhersehbar ist.

Das ist keine Frage von mehr Übung im Smalltalk. Es ist eine Frage,
wo dein Nervensystem gelernt hat, dass Sicherheit an Struktur,
Kontrolle und Vorbereitung hängt. Im Job hast du das über Jahre
trainiert. Privat, in spontanen Momenten, fehlt genau dieses
Training, und der Kopf reagiert, wie er es gelernt hat: erstmal dicht
machen.

Mit dir ist nichts falsch verdrahtet. Aber solange das Muster
dahinter nicht verstanden ist, wird jede Technik nur die Symptome
an der Oberfläche behandeln.

Genau das ist der Ansatzpunkt im Erstgespräch: nicht der nächste
Trick für den nächsten Blackout, sondern warum dein System
überhaupt so schnell auf Alarm schaltet.

Buch dir hier dein kostenloses 30-Minuten-Gespräch:

Lass uns in Kontakt bleiben auf Instagram:
vanessaxwuest

Zum Safe Space

DER PUNKT, DEN DIE STRATEGIEN NICHT
LÖSEN

Schreib mir direkt per What'sApp:+49176-76635427
info@vanessa-wuest.com

https://wix.to/GAhTu5g
mailto:info@vanessa-wuest.com
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