Selbst-Coaching

Kritisches Feedback:
Veranderungswiinsche wirksam kommunizieren

Wertequadrat/Entwicklungsdreieck
(nach Friedemann Schulz von Thun)

Ziel: Kritisches Feedback zu storenden Verhaltensweisen oder Eigenschaften

wertschatzend und konstruktiv kommunizieren. Den konkreten
Veranderungswunsch klar formulieren. Verhaltensdanderung bewirken.

Investition: Etwa 20 Minuten fiir die Theorie und eine halbe Stunde zur Bearbeitung

Ihres eigenen Falles.

Gewinn: Ihr Gegentiber hort Ihnen auch bei einer kritischen Riickmeldung zu und

kann diese besser annehmen. Damit erhéhen Sie die Wahrscheinlichkeit,
dass lhr Gegeniiber Ihren Veranderungswunsch tatsachlich umsetzt.
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Wie Sie den anderen dazu bringen,
lhr kritisches Feedback anzunehmen und etwas zu verandern...

Die Geschichte vom Chaoten Karl - In der Hitze des Gefechts...

Kennen Sie das? Sie haben eine Kollegen, Mitarbeiter, Partner, Freund oder..., mit dem/der Sie immer
wieder wegen ein und derselben Sache aneinander geraten. Ich lade Sie nun herzlich ein, mir gedanklich und
emotional in folgendes Beispiel zu folgen.

Nehmen wir an, Sie selbst planen und organisieren gut, gehen nur duRerst selten ohne eine Agenda in
Meetings, machen genaue Strukturplane und das Thema Projektmanagement ist genau Ihr’s. Und lhr Kollege
Karl —so soll er heiRen - ist aus lhrer Sicht dagegen ein absoluter Chaot: Nur selten gut vorbereitet, oft
unstrukturiert und planungslos. Und er vergisst auch schon mal gerne Termine.

Sie geraten aneinander — und das immer wieder. Da mogen
Sie dann in der Hitze des Gefechts und bei der x-ten Ausein-
andersetzung Worte sagen oder besser schreien wie ,, Karl!!!!
Dein Chaos, Deine Planlosigkeit machen mich irre, ja nerven
mich total an! So kommen wir hier nie sauber zum Ziel!”

Und vielleicht wundern Sie sich, warum auch nach dem x-ten
Du mit Deinem

Mal, dass Sie es doch sooo deutlich gemacht haben, wie sehr Chaos und
Durcheinander,
Deiner
Planlosigkeit!

lhnen das Verhalten ,,gegen den Strich” geht, Karl immer noch

unvorbereitet und chaotisch ist, leichtfertig mit vereinbarten
Bild 1

Terminen umgeht. Von Veranderung keine Spur...

Fragen Sie sich einmal, wie Sie typischerweise reagieren, wenn jemand nur alles Negative Uber Sie
»ausschittet”. Wahrscheinlich eher mit Ablehnung als mit der Einstellung ,mehr davon®, nicht wahr?

Und Ubrigens: Es ist erwiesen, dass jedes negative Feedback —v.a. im Sinne eines emotional aufgeladenen
»Ergusses” —mindestens flinf positive Riickmeldungen zum Ausgleich dieser Erfahrung braucht. Ein solcher
negativer ,Erguss” beschaftigt die Menschen emotional viel langer, als wir vielleicht vermuten und beein-
flusst damit nicht nur die zwischenmenschliche Beziehung sondern auch die Arbeitsleistung negativ. Es ist
somit in lhrem und im Interesse von Unternehmen, kritische Punkte konstruktiv anzusprechen.

Die Zauberformel der Veranderung - Die Mischung macht’s!
Genau hier liegt die Krux, aber auch der Schlissel zur Losung. Veranderung (V) bzw. Entwicklung entsteht

erst, wenn man die Konfrontation (K) zu dem stérenden Verhalten um einen wichtigen Faktor erganzt:
Akzeptanz (A) bzw. Wertschatzung. Tut man das nicht, fiihlt sich der andere schnell vor den Kopf gestof3en
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und macht die viel zitierten ,,Schotten” dicht. Kein Durchkommen fiir lhr kritisches Feedback, Ihren
Veranderungswunsch.

Wiirzt man das die ,,gemischte” Riickmeldung dann noch mit einer Prise , So ist das Feedback fiir
Ilhr Gegenliber noch bekdmmlicher. Dabei sollte der Humor natiirlich zu lhnen passen.

Die Zauberformel der Veranderung bzw. Entwicklung lautet also:

[A] + (K + [H] )

Akzeptanz + Konfrontation (+ )

Veranderung

Aber Karl’s Verhalten nervt doch nur — Was soll daran schon gut sein?!

Das mogen Sie sich jetzt fragen. Also, wie genau soll man seine Akzeptanz oder Wertschatzung ausdricken,
wenn einen das Verhalten des anderen eigentlich nur argert? Irgendetwas belangloses Positives vor das
kritische Feedback setzen? Z.B. ,,Deine Art zu kleiden gefdllt mir, aber was mich unendlich nervt ist, dass Du
Dich nie an vereinbarte Termine hdltst und in unseren Besprechungen immer planlos in Deinen Unterlagen
wihlst”.

Mal ganz abgesehen von dem unterschwelligen Tonfall des ,unendlich Genervten” und den Killerwortern
yhie“ und ,immer”, wird sich lhr Kollege da wohl ein wenig verappelt vorkommen. Was aber ist die Losung?

Den Schatz heben — Auf der Suche nach der goldenen Perle...

Wie ware es, wenn Sie sich auf die Suche machen nach der goldenen Perle, dem positiven Kern in dem
storenden Verhalten lhres Kollegen? Ja - Sie haben richtig gehért! Denn in jedem negativ empfundenen
Verhalten steckt ein positiver Kern. So kdnnen wir im Geiz die Sparsamkeit, in der Feigheit die Vorsicht, in
der Gleichgliltigkeit die Toleranz, in der riicksichtslosen Ellenbogen-Mentalitdat das Durchsetzungsvermogen
anerkennen.

Und in unserem Beispiel? Vielleicht ist Ihnen auch schon
. . Flexibel und
aufgefallen, wie flexibel, locker und spontan lhr Kollege ey e,

A gutimprovi-

Karl bei all* seinem vermeintlichen Chaos ist? Wie gut er . .
sieren kénnen

improvisieren kann und irgendwie immer alles doch noch

hin bekommt?

Genau jetzt haben Sie den Schatz schon gehoben, die Perle U”,‘(:;:Er:zgem

entdeckt. Herzlichen Glickwunsch! Und wenn Sie jetzt Termine

versaumen,

noch das storende Verhalten konstruktiv und konkret kaum Planung

formulieren, sind Sie auf dem richtigen Weg... Bild 2
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Kleiner Tipp - So finden Sie die goldene Perle leichter...

Wenn Sie die Perle bergen mochten, dann kénnen lhnen folgende Fragen wertvolle Hinweise liefern:

Was ist der ,positive Kern“ in diesem stérenden Verhalten? Was muss die Person ,Gutes” kénnen
(Fdhigkeiten), wie muss die Person sein (positive Eigenschaften, Persénlichkeitsmerkmale), um sich so

(stérendes Verhalten) verhalten zu kénnen?

Karl muss in der Tat gut improvisieren konnen, er wird sicher duBerst flexibel und locker sein. Erst diese

Fahigkeiten und Eigenschaften ermoglichen ihm sein Chaos, die unvorbereiteten Meetings etc.

Des Guten zu viel - Von der Tugend zur entwertenden Ubertreibung

Was aber fuhrt dazu, dass es nicht mehr die Perle ist, die
Sie aus den Tiefen bergen, sondern allzu oft nur ein alter
Schuh?

Genauer gesagt, wie kommt es, dass diese Lockerheit,
Flexibilitat und sein Improvisationstalent ins Negative, ins
Chaos ,,abrutscht” und es so zum stérenden Verhalten
wird? Sie ahnen es... Die entwertende Ubertreibung. Es ist
einfach des Guten zu viel. Flexibilitdt und Lockerheit
werden Ubertrieben.

Flexibel und

locker sein,
gutimprovi-

Ubertrei-
bung

r
Unvorbereitete

sieren kénnen

Des Guten
zu viel

\ 74

Meetings,
Termine
versaumen,
kaum Planung

Und wie verhindert man, dass es zu dieser entwertenden Ubertreibung, der Uberdosierung kommt?

Dynamische Balance zur Schwestertugend —

,Die Kraft des Guten liegt in der Integration der Gegensatze”

(Schulz von Thun, Klarkommen mit sich selbst und anderen, S. 40)

,Wenn Karl doch etwas organisierter wdre, ein wenig
vorausschauender planen wiirde...”. Das mag’ Ihnen
vielleicht durch den Kopf gehen. Und Recht haben Sie!
Denn das ist genau die komplementére ,Schwester-
tugend”. Das ist der Gegenpol, der verhindert, dass die
Flexibilitat ins Chaos abrutscht.

Erst wenn diese Gegenpole Flexibilitdt/Lockerheit und
Ordnung/Planung in dynamischer Balance stehen, wie das
Yin zum Yang, bleibt die Flexibilitdt positiv und wird nicht
zum Chaos.

Unvorbereitete

Flexibel und

locker sein,

gutimprovi-
sieren kénnen

-—

Meetings,
Termine
versaumen,
kaum Planung

Schwester-

Balance
Gegenpol

Planen,
Vorbereiten,
Termine
einhalten,
Ordnung

Bild 4
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lhr Veranderungswunsch — Gehort. Verstanden. Akzeptiert. Und eher umgesetzt...

Und genau das ist es doch, was Sie sich von lhrem Kollegen Karl wiinschen, oder? Etwas weniger Last-
Minute-Improvisation. Daflir etwas mehr Organisation, Ordnung, Planung, das Einhalten von Terminen.
Aber jetzt fallt es lhnen leichter, es dem Kollegen wertschdtzend zu kommunizieren. Denn Sie kénnen
praziser formulieren, was Sie stort (Chaos, fehlende Vorbereitung) und ihn damit konkret konfrontieren (K).
Gleichzeitig konnen Sie den positiven Kern, die Perle ,Flexibilitat, Improvisationstalent” wertschatzen und
akzeptieren (A). Und schlieBlich kénnen Sie prazise formulieren, wohin er sich verdandern soll (V): Mehr
Organisation und Planung. Ein dazu...

Uberkompensation — Von der Angst vor Veridnderung und dem anderen Extrem

An dieser Stelle sei auf eine ganz menschliche
Verhaltensweise bzw. Reaktion hingewiesen:

Planen
.. Flexibel und .
Der Angst vor Veranderung, vor dem anderen Extrem. Ioc)liler S:in Vorbereiten,
A . ! Termine V
gutimprovi- .
. N einhalten,
. . . sieren konnen
So mag’ Ihr Kollege Karl (vielleicht unbewusst) Angst davor Ordnung

haben, ins andere Extrem, in die Uberkompensation zu . )
Ubertrei- | Des Guten

bung zu viel

\ 4

fallen. Konkret meldet ihm sein Unterbewusstsein

vielleicht ,Achtung — Achtung!!! Der will mich zum ,
Unvorbereitete | pas andere

Perfektionisten, zum Erbsenzéhler, zum kleinkarierten Meetings, Extrem Pe.rf:'k:‘"
) nistisch,
Pingeligen machen”. Das wére das andere Extrem zum K Termine " pingelig sein
P . . s ORI Uberko-m- Erbsen 'éhle;”
Chaos, die Uberkompensation vom Chaos und gleichzeitig kaum Planung pensation " ‘

die entwertende Ubertreibung der Ordnung. Bild 5

Da diese Angst meist unbewusst ist, hilft es oft schon, das im Feedback konkret anzusprechen. Dadurch
nehmen Sie den Wind aus den Angst- und Widerstands-Segeln von Karl. Ein Beispiel zur Formulierung finden
Sie im Kommunikationsvorschlag auf Seite 7.

lhr zentraler Nutzen — Verkraftbarkeit. Wirksamkeit. Wertschatzung des Positiven.

Was haben Sie nun mit einer solchen Herangehensweise tatsachlich gewonnen?

= |hr kritisches Feedback, Ihre Botschaft wird fiir den anderen verkraftbar und damit annehmbar.

= Dadurch erhohen Sie die Wahrscheinlichkeit, dass Ihr Gegenlber die ,,Schotten” oben ladsst, Ihnen zuhoért
und Sie Ihr Kommunikationsziel erreichen, also tatsachlich eine Veranderung bewirken.

= Sie vermeiden hohe Reibungsverluste und Schlechtleistung von Mitarbeitern und Kollegen durch die
Nachwirkungen von emotional aufgeladenem negativen Feedback (,Erglisse”).

= Wir neigen ganz schnell dazu, nach dem Haar in der Suppe, den Fehlern, dem Schlechten zu suchen.
Jetzt werden wir dazu gebracht, ganz bewusst nach dem positiven Kern, dem Guten und Erhaltens-
werten zu suchen und genau das wert zu schatzen.
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= Sie werden zudem dazu inspiriert, lhre Sichtweise dahingehend zu hinterfragen, wie lhr Gegenuber Ihr
Verhalten sehen mag, was ihm/ihr vielleicht nicht geféllt. So erhalten Sie wertvolle Hinweise zum Thema
Eigenbild versus. Fremdbild. Mehr dazu auf der nachsten Seite.

Insbesondere die beiden letzten Punkte machen aus meiner Sicht den wunderbaren Gewinn dieser
Herangehensweise fiir die zwischenmenschliche Kommunikation deutlich!

Eigenbild und Fremdbild — Eine wertvolle Erweiterung der Perspektive

Bisher haben wir das Beispiel rein aus Ihrer Sicht

Flexibel und
locker sein,
weniger starres V

Festhalten und
Detailplanung l

beleuchtet. Im Sinne einer wertschatzenden und (
Planen,

A Vorbereiten,

Organisation,

L Ordnung

wirksamen Kommunikation von Veranderungs-

wiinschen ist es immer zielfihrend, sich in sein

Gegeniber zu versetzen.

Was glauben Sie, denkt Ihr Kollege Karl von Ihnen
und Ihrem Verhalten? Was wird er sich vielleicht

. Unvorbereitete
von lhnen wiinschen? Perfektio- X
nistisch WLEETIES,
K1 soacsen e
Um die Antwort zu finden, konnen Sie das Werte- L »Erbsenzahler” Chaos”

qguadrat einfach horizontal und vertikal spiegeln. Bl 6

Ilhr Kollege empfindet aus seiner Sicht lhr Verhalten vielleicht als pingelig und kleinkariert, auch wenn er sich
des Vorteils Ihrer guten Organisation und Planung bewusst ist. Dann kdnnte er z.B. sagen ,,Ich wiinsche mir
von Dir etwas weniger Detailplanung, weniger starres Festhalten und mehr Flexibilitéit”.

Projektion oder was hat das Ganze mit mir zu tun?
Ihre Sichtweise sehr wertvoll erweitern konnen Sie darliber hinaus, wenn Sie sich folgende Fragen stellen:

Was bewirkt das Verhalten von Karl bei mir selbst? Wie fiihle ich mich dadurch? Was genau dirgert mich
daran oder macht mir vielleicht auch Angst? Worauf bin ich vielleicht insgeheim ein wenig neidisch?

So kénnte es Sie z.B. drgern, dass es durch das Verhalten von Karl oft zu unnétiger Aufregung kommt, dass
schneller Fehler passieren. Und vielleicht haben Sie sogar Angst, dass irgendwann einmal etwas so richtig
schiefgeht. Dann argern Sie sich zudem, dass Sie da ,,mit drin hdangen”.

Und wenn Sie nun noch etwas weiter dariiber nachdenken, kommt lhnen vielleicht sogar ein zaghafter
Gedanke wie ,, Von dieser Lockerheit wiirde ich mir auch gern ein Scheibchen abschneiden...” oder ,So eine
Gemeinheit, ich plane hier immer alles bestens und Karl kommt mit seiner Masche irgendwie immer durch!”
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Das nennt man Projektion, was ganz einfach Folgendes meint: Wenn uns am anderen etwas drgert, hat es
immer auch etwas mit uns selbst und unserer ganz eigenen Sichtweise der , richtigen“ Welt zu tun.

So kann es sein, dass Sie etwas adrgert, weil Sie es insgeheim selbst gerne so machen wiirden, es sich aber
nicht zugestehen. Dann spielt haufig ein gewisser Neid in Ihre Reaktion hinein. Oder aber es argert Sie, weil
das Verhalten von Karl aus lhrer Sicht gegen grundlegende Werte und dem, ,,was sich in der Gesellschaft
oder am Arbeitsplatz gehért”, verstdRt. Dann ist es eher der reine Arger (iber den ,,RegelverstoR”. Sie sehen,
auch Sie koénnen bei diesem Ansatz jede Menge Uber sich selbst erfahren...

Ein unschlagbares Team — Der wertvolle Zugewinn durch die Kraft der Gegensatze

Natdrlich ist es wichtig, dass Karl und Sie einen akzeptablen gemeinsamen Nenner finden, um zukiinftige
Auseinandersetzungen zu vermeiden. Denn sonst entstehen auf Dauer hohe Reibungsverluste.

Dariiber hinaus kann man die Unterschiedlichkeit von Ihnen und Ihrem Kollegen aber auch als wertvollen
Zugewinn sehen. Und es hilft zu Gberlegen, wo man gezielt die jeweiligen positiven Gegenpole nutzen kann,
wo diese sich gut ergdnzen, wie man Aufgaben strukturiert oder verteilt.

In welchen Situationen, fiir welche Aufgaben bringt Ihr Kollege Karl mit seiner Flexibilitédt und seinem
Improvisationstalent einen entscheidenden Mehrwert? Wo kénnen Sie mit Inrem Organisationstalent,
Ihrer Ordnung und Struktur punkten? Wie sollten Rahmenbedingungen oder Vereinbarungen sein, dass
jeder in seinem positiven Verhalten bleibt und nicht in die negative Ubertreibung abrutscht?

Das ABC des kritischen Feedbacks — Wichtige Tipps fiir konstruktives Vorgehen

Bevor Sie nun lhren eigenen Fall bearbeiten, mdchte ich noch mit einigen hilfreichen Hinweisen zum Thema
Feedback schlieBen. Da der Schwerpunkt bei diesem Selbst-Coaching auf dem Wertequadrat/ Entwicklungs-
dreieck liegt, soll an dieser Stelle eine Aufzahlung ausreichen. In dem Kommunikationsvorschlag auf Seite 7

finden Sie dann ein Beispiel zur Umsetzung.

Feedback geben: Wahrnehmen — Interpretieren — Rlickmelden

Gutes Feedback ist...
e offen und ehrlich aus der ,Ich-Perspektive”
e echt und bezieht auch Geflihle mit ein
e aus einer positiven Grundhaltung heraus
e genau und konkret beschreibend
¢ verhaltensbezogen
e auf Schwéachen und Starken (positiver Kern) ausgerichtet
e konstruktiv—Was wiinsche ich mir stattdessen?
e gerne mit einer Prise authentischem Humor gewirzt
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e relevant
e zum passenden Zeitpunkt
¢ an Feedback interessiert

Feedback nehmen: Aufnehmen — Aushalten — Auseinandersetzen

Feedback aufnehmen heif3t...
e Dbereit sein, etwas Uber sich und andere zu lernen
e aktiv zuhoren, zuhoren, zuhoren
¢ den anderen zu offenem Feedback ermutigen
e ehrliches Interesse zeigen
e den Standpunkt des anderen verstehen wollen
* sich nicht kranken lassen
e nicht sofort widersprechen oder verteidigen
¢ intensiv nachfragen, ohne standig zu unterbrechen
e erst verstehen, dann beurteilen
e das Feedback selbstbewusst nachwirken lassen
¢ sich bedanken fiir die Offenheit (und den Mut) des anderen

Wie sage ich’s Karl nun ganz genau? Ein Kommunikationsvorschlag...

Gerne formuliere ich Ihnen hier beispielhaft ein Feedback. Wichtig ist dabei natiirlich, dass Sie lhre eigenen
Worte finden und authentisch bleiben.

,Lieber Karl, ich méchte gerne mit Dir noch einmal iiber das Meeting von gestern mit der Firma XY sprechen.
Passt es Dir gerade? .... Mir ist aufgefallen, dass Du bei den Fragen von Herrn Mustermann zum Angebot erst
sehr lange in Deinen Unterlagen suchen musstest, um dann fest zu stellen, dass Du die notwendigen Papiere
noch am Arbeitsplatz hattest. Und die Mail, die Du mir zu diesem Termin im Vorfeld schicken wolltest, hast
Du mir erst 30 Minuten vorher statt, wie vereinbart, am Vortag gesendet.

Das Meeting ist ja dank Deines Improvisationstalents und Deiner Flexibilitéit noch gut verlaufen. Und das ist
etwas, was ich an Deiner Arbeit wirklich bewundere. Die Lockerheit, die Flexibilitéit und die Art, wie Du aus
dem Stehgreif improvisieren kannst.

Ich muss aber ganz ehrlich sagen, dass das aus meiner Sicht oft auch zu unnétiger Aufregung fiihrt und ich
Angst habe, dass mal wirklich etwas schiefgeht. Zudem drgert es mich, denn ich habe das Gefiihl, ich kann
mich nicht auf Dich verlassen. Das ist mir einfach zu viel Lockerheit und Flexibilitdt und somit oft zu chaotisch.

Da das nun schon einige Male so passiert ist — wie auch beim Projekt Z oder beim Meeting letze Woche mit
der Firma W — ist es mir wichtig, das ganz deutlich anzusprechen.
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Was ich mir von Dir wiinsch und erwarte, ist eine bessere Planung, dass Du bei den Besprechungen vorher
priifst, ob Du alle Unterlagen vorbereitet und dabei hast und dass Du vereinbarte Termine einhdltst. Das
wiirde unsere Zusammenarbeit sehr férdern und entspannen. Und wir kénnen verhindern, dass einmal
wirklich etwas daneben geht.

Wie Du hérst, brauchst Du keine Angst haben, dass ich Dich jetzt zum kleinkarierten Pingeligen, zum
Uberplaner umerziehen méchte — was auch gar nicht funktionieren wiirde, denn dazu geniefst Du das
Improvisieren viel zu sehr © @ ©. Im Gegenteil, die Abmachungen, die ich gerade genannt habe, auf die
mdchte ich mich gerne mit Dir einigen.

Was sagst Du dazu? ..... Auf was kénnen wir uns einigen? .... Wann setzen wir uns dazu noch mal zusammen,
um zu sehen, wie es dann lduft?“

Natdlrlich hangt der Gesprachsverlauf von der Reaktion von Karl ab. Dieses Beispiel soll lhnen aber ein Gefihl
geben, wie Sie das Wertequadrat/Entwicklungsdreieck in der Praxis umsetzen kénnen. Denn es hilft in der
Tat dabei, Verdanderungswiinsche wirksam zu kommunizieren - so ndmlich, dass Ihr Gegenliber das kritische
Feedback annehmen kann und lhren Veranderungswunsch auch umsetzt. Zahlreiche Fihrungskrafte aus
meinen Seminaren haben das begeistert bestatigt...

So gewinnen Sie mehr Sicherheit mit dem Wertequadrat/Entwicklungsdreieck

Literaturnachweis: Vertiefende Blicher zum Thema lesen...

e Friedemann Schulz von Thun (2001): Miteinander Reden, Band 2
e von Thun, F.; Ruppel,J.; Stratmann, R. (2010): Kommunikationspsychologie fiir Fiihrungskrdfte
¢ Friedemann Schulz von Thun (2006): Klarkommen mit sich selbst und anderen

Eintauchen in weitere Beispiele...

Hier habe ich lhnen einige weitere Beispiele eingefligt. Um _ e _ e
. . . . UET . . Positver Kern Veranderun,
diese so verstandlich wie moglich zu halten, nutze ich flr .
. L . B Gute Ausgangs- Entwicklung

die Beispiele Substantive und auch pragnante . eigenschaft 2K
. . . .. . Bewahrens- Schwester-
Wortkreationen. Bitte bedenken Sie, dass fiir ein — S

konstruktives Feedback zu diesen Eigenschaften und
Verhaltensweisen immer konkrete Beispiel bzw.

Situationen beschrieben werden sollten. ( Stérendes " Andere Extrem
Verhalten Uberkompen-
. . i .. i K Ubertreibung sation zu K,
Rechts sehen Sie zunachst den methodischen Uberblick als 2UA, Ubertreibung
. . . . Gegenteil zu V zuV
Zusammenfassung. Auf der nachsten Seite finden Sie dann T‘*
Bild 7

weitere hilfreiche Wertequadrate.
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Authentizitat

Ehrlichkeit
Echtheit

Offenheit

Naive, taktlose
Unverblimt-
heit

Wirkungs-
bewusstsein

Takt(ik), Kalkdil
Diplomatie

Manipulative
Fassaden-
haftigkeit

w

Toleranz

Gleichgiiltig-
keit

Fanatismus

Bild 10

Akzeptierung

Gelten lassen,
Versohnung,
Friedlichkeit,

Hoflichkeit

Konflikt-
vermeidung
Friedhéflich-

keit

Konfrontation

Konflikt-
bereitschaft
Streitkultur

Feindseligkeit
Zerfleischung

Vorsicht

kénnen

Naive
Vertrauens-
seligkeit

(Paranoides)
Misstrauen

Bild 12

Durchsetzungs-
vermogen

Riicksichtslose
Ellenbogen-
mentalitat

Riicksicht

Selbstverleug-
nung,
mangelnde
Selbst-
behauptung

Bild 13

Besonnenheit

Uber-
Bedachtigkeit,
alles auf die
Goldwaage
legend

Vorschnelle
Impulsivitat

Bild 14

Opportunis-
mus
»Schlawiner-

tum“

Prinzipientreue
Wert-Bindung

Unflexible
Prinzipien-
reiterei
Ideologische
Starrheit

Bild 15

Sparsamkeit GroRziigigkeit

Verschwen-
dung

Bild 11

Quellen: Schulz von Thun: Miteinander Reden/Band 2 und Thun, Ruppel, Stratmann: Miteinander Reden/Kommunikationspsychologie fiir Fiihrungskréfte

Fon: 06007 —99185-18 | Fax: 06007 —99185-11 | Email: leitold@erfolgsgestaltung.de | Web: www.erfolgsgestaltung.de

©Akademie fiir ganzheitliche ErfolgsGestaltung
Karriereberatung - Burnout-Pravention - Zielcoaching

Dipl. Kffr. (FH) Corinna Leitold, Im Seelhof 26b, 61191 Rosbach-Rodheim




A Dipl. Kffr. (FH) Corinna Leitold
C! o) Akademie fiir ganzheitliche

ErfolgsGestaltung

Von der Theorie zu lhrem eigenen Fall:
Was Sie schon immer einmal sagen wollten, aber nie wussten wie...

Steigen Sie nun ein in ein Thema, was Ihnen ,unter den Nageln brennt”. Etwas, dass Sie am Verhalten eines
Kollegen, des Partners, Freundes oder guten Bekannten stort. Folgen Sie dazu der Anleitung auf der
nachsten Seite und tragen Sie Ilhre Antworten in die Arbeitsblatter auf den Seiten 11 bis 14 ein.

Schritt 1: Das Wertequadrat konstruieren

Es gibt meist mehrere Wege, sich den Punkten zu ndhern. Daher finden Sie jeweils alternative Fragen
dazu. Tragen Sie Ilhre Antworten in den entsprechend nummerierten Kasten auf der nachsten Seite ein.

1. Das stérende Verhalten (K)
- Was genau ist das Verhalten, das Sie an lhrem Mitmenschen stort?
- Was ist die negative Ubertreibung bzw. ,des Guten zu viel“?

2. Die goldene Perle - der positive Kern (A)
- Was ist der ,,positive Kern” in diesem storenden Verhalten?
- Was muss die Person ,Gutes” kénnen (Fahigkeiten), wie muss die Person sein (positive Eigen-
schaften, Personlichkeitsmerkmale), um sich so (storendes Verhalten) verhalten zu kdnnen?

3. Die Schwestertugend - lhr Veranderungswunsch (V)
- Was ist der Gegenpol zum stérenden Verhalten (siehe 1.)?
- Was genau wiinschen Sie sich beim Verhalten Ihres Mitmenschen anders?
- Was sollte diese Person lernen, anders machen? Was ist die mogliche Entwicklungsrichtung?
- Was ware ein Ausgleich, eine Balance zum ,,positiven Kern“ (siehe 2.), damit dieser nicht durch
die Ubertreibung zum stérenden Verhalten wird?

4. Das andere Extrem - die Uberkompensation
- Was ist die negative Ubertreibung der positiven Schwestertugend (siehe 3.) ?
- Was ist das Gegenteil des positiven Kerns (siehe 2.)?
- Was wire die Uberkompensation, das andere Extrem des stérenden Verhaltens (siehe 1.)?

Schritt 2: Sich in den anderen hinein versetzen

Nachdem Sie das Wertequadrat/Entwicklungsdreieck mit Ihrem Verdnderungswunsch ausgefullt haben,
lohnt sich ggf. auch ein Perspektivenwechsel. Wie mag Ihr Gegenliber die Situation vielleicht sehen?
Spiegeln Sie dazu das Wertequadrat einfach horizontal und vertikal (siehe Eigenbild/Fremdbild, Seite 5)

Schritt 3: Das Feedback formulieren

Was genau sagen Sie Ihrem Mitmenschen zu seinem storenden Verhalten?

Formulieren Sie die Inhalte des Wertequadrats nun konkret aus. Beachten Sie dabei die Hinweise auf Seite
6 zum Thema , Feedback geben” und orientieren Sie sich gerne am Kommunikationsvorschlag auf Seite 7.
Eine Schritt-fur-Schritt Anleitung zum Formulieren finden Sie zudem auf dem Arbeitsblatt auf Seite 13.
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Schritt 1:
Das Wertequadrat konstruieren

Tragen Sie unten nun Ihre Antworten entsprechend der
Anleitung auf Seite 10 in der Reihenfolge 1, 2, 3, 4 ein.

Als Orientierung finden Sie rechts nochmals den
methodischen Uberblick des
Wertequadrats/Entwicklungsdreiecks.

Positver Kern Veranderung
Gute Ausgangs- Entwicklung
A eigenschaft zuK V
Schwester-

Bewahrens-
wertes tugend zu A

( Storendes Andere Extrem
Verhalten

Uberkompen-
sation zu K,

Ubertreibung

Ubertreibung
zuV

ZUA,
Gegenteil zu V

B o
/ Positver Kern \

[A]

©
/ Verdnderung \

Storendes Verhalten

Das andere Extrem

J/

(.
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Schritt 2:
Sich in den anderen hinein versetzen

Spiegeln Sie dazu das Wertequadrat, das Sie auf Seite 11
fir Ihr Gegenliber erstellt haben horizontal und vertikal.

Welche wertvollen Erkenntnisse ziehen Sie daraus? Was
wird Ihr Gegenliber vielleicht iber die Situation und Ihr
Verhalten denken?

.

Positver Kern Verdnderung

Gute Ausgangs- Entwicklung
eigenschaft zuK
Bewahrens- Schwester-

wertes tugend zu A

Storendes Andere Extrem

Verhalten

Uberkompen-
sation zu K,
Ubertreibung
zuV

Ubertreibung
ZUA,
Gegenteil zu V

B o
/ Positver Kern \

[A]

Storendes Verhalten

. - J/

(.

©
Verdnderung \

Das andere Extrem
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Schritt 3:
Das Feedback formulieren

Grundsatzlich gilt: Formulieren Sie authentisch, finden Sie Ihre eigenen Worte. In dem gelben Kasten rechts
finden Sie nochmals die Basisregeln fiir gutes Feedback. Zudem kdnnen Sie auch gerne noch einmal den
beispielhaften Kommunikationsvorschlag auf Seite 7 lesen. Folgen Sie nun den Hinweisen 1 bis 7. So kénnen

Sie lhr kritisches Feedback zielgerichtet, effektiv und konstruktiv aufbauen:

1. Storendes Verhalten sachlich und konkret beschreiben:
Was genau hat der andere gemacht, was haben Sie beobachtet?
2. Positiven Kern daran wertschatzen:
Was genau ist gut und bewahrenswert an diesem Verhalten?
3. lhre Wahrnehmung, Sichtweise, Gefiihle dazu erldutern:
Erklaren Sie, was das Verhalten bei lhnen bewirkt und weshalb es aus
lhrer Sicht ,,des Guten zu viel” ist.
4. Den Verdanderungswunsch konkret formulieren:
Teilen Sie Ihrem Gegenliber mit, was genau Sie sich anders wiinschen.
5. Das andere Extrem benennen:
Sprechen Sie ggf. kurz aus, weshalb aus lhrer Sicht Ihr Gegeniiber
keine Angst haben muss, in das andere Extrem ab zu rutschen.
6. Meinung lhres Gegeniibers einholen:
»Was sagst Du/was sagen Sie dazu?“
7. Eine konkrete Vereinbarung treffen:
»Auf was kdnnen wir uns nun konkret einigen? Wann wollen wir uns
dazu noch einmal zusammen setzen, um zu sehen, wie es dann lauft?“

Was ich meinem Gegeniiber zu seinem Verhalten konkret sagen werde...

/,.. \
{ GutesFeedback ist...

¢ offen und ehrlich aus der
,lch-Perspektive”

e echt und bezieht auch Gefiihle
mit ein

* aus einer positiven Grund-
haltung heraus

e genau, konkretbeschreibend

e verhaltensbezogen

e auf Schwachen und Starken
(Positiver Kern) ausgerichtet

¢ konstruktiv — Was wiinsche ich
mir stattdessen?

e gerne mit einer Prise authen-
tischem Humor gewiirzt

e relevant

* zum passenden Zeitpunkt

\ *an Feedback interessiert /
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Herzlichen Gliickwunsch!

Nun sind Sie gut vorbereitet auf das Gesprach und erhéhen somit die Wahrscheinlichkeit, dass Ihr
Gegenliber das kritische Feedback annimmt und tatsachlich etwas verandert.

Zu guter letzt — Ihr Feedback und lhre Weiterempfehlung sind mir viel wert!

Ich freue mich sehr Gber eine Riickmeldung zu den Selbst-Coachings. Denn so kann ich meine Dienstleistung
immer besser auf lhren Bedarf anpassen. Berichten Sie unter www.qype.com Uber lhre Erfahrungen:

1. Was hat lhnen besonders gut gefallen und/oder geholfen?
2. Was fiel Ihnen schwer? Und weshalb? Was wiirden Sie sich ggf. zusatzlich oder anders wiinschen?
3. Was hat das Selbst-Coaching bei Ihnen bewirkt? Erzahlen Sie lhre kleine oder groRe ErfolgsGeschichte.

Unter den ,Berichterstattern” verlose ich zwei Mal pro Jahr ein kostenloses 1,5 stiindiges Telefon-Coaching
im Wert von 195,- Euro.

Hinweise zum genauen Vorgehen und auch dazu, was Sie von einer aktiven Weiterempfehlung haben,
finden Sie unter: http://www.leitold-erfolgsgestaltung.de/wissenswertes/empfehlungsprogramm/

Und hier geht es direkt zu qype.com:
http://www.gype.com/place/1912459-Akademie-fuer-ganzheitliche-ErfolgsGestaltung-Koenigstein

Fiir die Umsetzung wiinsche ich lhnen viel SpaR und Erfolg!
Herzlichst Ihre

Corinna Leitold
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