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Feedback geben und Feedback annehmen: Was sich so leicht
anhort, ist im Praxisalltag oft eine Herausforderung. Dennoch ist

es wichtig, beides aktiv zu leben, denn nur dadurch kann man sich

selbst weiterentwickeln. In diesem Beitrag werden Tipps fir das
Geben und fur das Annehmen von Feedback unter Kolleg*innen

vorgestellt.
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Wie sag ich es Kolleg*innen?
Tipps fur Feedback auf Augenh6he

Gudrun Mentel

Natirlich ist es argerlich, wenn man
feststellt, dass die Bemerkung oder das
Verhalten eines/r Kolleg*in einem selbst
wehtut, drgert oder traurig macht. Viel-
leicht ist es so, weil man selbst in die-
sem Moment nicht die richtigen Worte
findet? Vielleicht ist man enttauscht, weil
man es ihm/ihr ja schon oft gesagt hat
und der/die Kolleg*in sein/ihr Verhalten
dennoch nicht andert? Vielleicht flihlt
man sich bloBgestellt (besonders dann,
wenn andere es mitbekommen haben)?
All das sind Griinde, warum Menschen
sich oft nicht trauen, das offene und
kldrende Gesprach mit der betreffenden
Person zu fiihren. Es ist dann einfacher,
mit sich selbst dar(iber zu reden oder

diese Situation mit Dritten zu bespre-
chen. Meist stimmen diese einem zu.
Dann splrt man zwar selbst kurzzeitig
eine kleine Erleichterung (weil man sich
verstanden fihlt), aber wenn man be-
sagtem/r Kolleg*in am nachsten Tag er-
neut gegenibersteht, dann fiihlt es sich
wieder komisch an.

Passiert so etwas haufiger und schweigt
man jedes Mal, dann kommt ein gefahr-
licher Kreislauf in Gang. Fortan schwingt
bei jedem Kontakt der alte, unausgespro-
chene Konflikt mit. Man selbst nimmt
dann vor allem jene Dinge bei dem/der
Kolleg*in wahr, die das eigene Weltbild
und die eigene Sicht stiitzten. Was viel-
leicht an positiven Seiten oder Verhalten

gezeigt wird, nimmt man immer weniger
wahr. Es sind vielmehr jene Dinge, die ei-
nem auffallen, welche die bisherige Mei-
nung stiitzen und untermauern. Diese
Wahrnehmung flihrt letztlich dazu, dass
man selbst spiirt, wie der Arger hoch-
steigt, und irgendwann ist es dann so
weit. Man selbst platzt in einer solchen
Situation und sagt Worte, die man ei-
gentlich nie sagen wollte. Dann ist es
umso schwieriger, ein reinigendes und
klarendes Gesprach zu fiihren, weil auf
beiden Seiten dann schon viel Porzellan
zerschlagen wurde. Um dieser Situation
vorzubeugen, schauen wir uns im Fol-
genden an, was man selbst tun kann,
um aus diesem Kreislauf auszubrechen.




Feedback geben — leichter

als gedacht

Zeitnah ist wichtig

Jede/r kennt es: Da ist man verletzt
durch die Bemerkung oder das Verhal-
ten einer anderen Person. Man selbst
spirt die Wut oder die Tranen aufstei-
gen und geht doch sprachlos weiter. So
ein Verhalten ist vollig normal, denn in
so einem Moment ist man buchstablich
sprachlos durch das Gefihlswirrwarr in
einem selbst. In solch einem Moment —
wenn der Adrenalinspiegel sehr hoch
ist — dann fallen einem keine versohn-
lichen oder klaren Worte ein, sondern
erst abends oder am nachsten Tag,
wenn man selbst innerlich wieder ru-
higer ist. Am ndchsten Tag ein solches
Gesprdch zu suchen, ist daher fir beide

Seiten sinnvoll.

Vorbereitung ist die halbe Miete

Spontan ein solches Gesprach fiihren,
sich dabei emotional im Griff haben
und mit einer guten Vereinbarung aus
dem Gesprach rausgehen — das kénnen
nur wenige. Feedback zu geben, ist eine
Kunst, die man erlernen kann. Der erste
Trick ist, sich auf ein solches Gesprach
alleine vorzubereiten. Dazu sucht man
sich einen stillen Ort und schreibt auf,
was man sagen mdchte. Die eigenen
Formulierungen sind wichtig. Indem
man diese aufschreibt, entlastet man
sich emotional und fiihlt sich zudem
sicherer, denn man hat etwas, was

man ablesen kann.
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Was ist mein Ziel?

Was so leicht klingt, kann mitunter
eine echte Herausforderung sein. Doch
genau diese Frage ist der eigentliche
Schliissel zum Erfolg von Feedback-
gesprachen. Was will ich mit meinem
Gesprach erreichen? Wie will ich mit
meinem Gegenlber auseinandergehen?
Was brauche ich nach diesem Gesprach
von meinem Gegeniber? Dazu gehort
ein zweiter wichtiger Aspekt: der Stand-
punkt des anderen.

Wie sieht der andere die Situation?
Manchmal ist auch diese Frage ein
Schliissel zum Verstehen der Situation.
Bislang hat man sich mit den eigenen
Gedanken und Geflhlen beschaftigt —
doch die andere Person hatte ebenfalls
Grlinde, etwas zu sagen oder zu tun.
Sich in sein Gegeniber einzufihlen oder
hineinzudenken, ist ein groBer Gewinn
flr beide Seiten. Was habe ich im Vor-
feld vielleicht schon dazu beigetragen?
Welche Geschichte haben wir beide
schon miteinander? Die Auseinander-
setzung mit diesen Fragen erméglicht
neue und damit positive Perspektiven.
Manchmal relativieren sich dann auch
die eigene Wahrnehmung und die eige-
nen Emotionen. Man kann dann eher
einen Kompromiss vorschlagen, um eine
Briicke zum Gegentiber zu bauen.

In der Ruhe liegt die Kraft

Nun steht das Gesprach an. Hierzu sucht
man sich einen ruhigen Raum (nur zu
zweit) und bringt gentigend Zeit mit. In-
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nerlich ruhig zu sein, hilft auch —schlieB3-
lich ist man ja auch schon gut vorberei-
tet. Ein Tipp: Achten Sie selbst darauf,
wie die eigene Korperhaltung ist. Wie
locker stehe ich, wie freundlich schaue
ich, wie halte ich meine Hande? Damit
sende ich viele Signale, bevor ich ein
Wort gesagt habe, und werde dadurch
ruhiger.

Beobachtung statt Interpretation

Mit Aussagen wie , Du hast mich im Stich
gelassen” bewirkt man beim Gegentiber
vor allem eins: Er/sie flhlt sich ange-
griffen und geht in den Gegenangriff
iber, indem er/sie sagt: ,Das stimmt
doch gar nicht.” Dieser Satz ist namlich
eine Interpretation und damit eine Pro-
jektion der eigenen Geflihle. Hilfreich
ist dagegen, wenn man seine Wahrneh-
mung schildert: ,Ich habe gestern um
14 Uhr im Steri auf dich gewartet.” Da-
mit schildert man seine Wahrnehmung
und ldsst zu, dass das Gesprach — auch
emotional — weitergehen kann.

Ich-Botschaften schaffen Briicken

Indem man von sich selbst und von den
eigenen Wahrnehmungen spricht, gibt
man dem Gegeniiber die Mdglichkeit,
dass er/sie meine Sicht versteht. Man kann
dann gemeinsam besser auf Losungs-
suche gehen. Statt einem ,Du bist un-
zuverlassig” bringt ein ,,Ich habe deinen
Bericht nicht erhalten” beide ein Stick-
chen naher. Berichtet man dann noch
die eigene Bedurfnisse und &uBert ei-
nen Wunsch, dann ist es fast geschafft:
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LIch bin drgerlich, weil ich jetzt meine
Deadline nicht einhalten konnte. Kinf-
tig wiinsche ich mir, dass ich rechtzeitig
deine Zulieferung erhalte.”

Was mdchte ich denn wirklich?

Jetzt wird deutlich, wie wichtig es ist,
sich bereits im Vorfeld dariiber Gedan-
ken zu machen, was man von seinem
Gegenlber erwartet. Nur so kann es
jetzt in einen Dialog und ein neues
Miteinander ibergehen.

Feedback annehmen — ebenso
wichtig furs Miteinander

Neben dem Geben von Feedback —was
ja schon Mut erfordert — ist das An-
nehmen von Feedback ebenfalls mutig
und auBerordentlich wichtig.

Rechtfertigungen kénnen viel zerstéren
Intuitiv. mochte man mit einem ,Ja,
aber ..." auf die Satze des Feedback-
gebers reagieren. Doch halt: Es ist deren
Wahrnehmung, die da geschildert wird.
Das gilt es zu respektieren. So wurde
das eigene Verhalten von einer anderen
Person wahrgenommen. Kommunika-
tion ist ja immer das, was beim anderen
ankommt.
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Um Untersttitzung bitten

Vielleicht gab es Grinde, die einen
daran gehindert haben, freundlich zu
sein oder anderen zu helfen? Vielleicht
braucht man selbst Hilfe, aber traut sich
nicht, danach zu fragen? Dennoch ist
es das entscheidende Hilfsmittel bei ei-
nem Missverstandnis, einfach zu sagen,
wo man selbst Unterstlitzung brduchte.
Nur so kommt man selbst weiter.

Fazit

Da hat sich ein/e Kolleg¥in Zeit und
Mut genommen, um mir mitzuteilen,
wie ich auf ihn/sie gewirkt habe. Auch
wenn ich in dem Moment Unsicher-
heit und Scham empfinde — jedes
Feedback bringt mich in meiner Ent-
wicklung weiter. Ein kleines Danke-
schon zum Schluss hilft uns beiden
sehr weiter.

Feedback geben und annehmen sind
zentrale Moglichkeiten, sich selbst wei-
terzuentwickeln. Man lernt viel Uber
sich, aber auch, wie man auf andere
wirkt. Das Wichtigste ist: Man kann
zwar in einem Streit die Praxis wechseln
(und damit auch Kolleg*innen) — aber
das eigene Gedanken- und Konflikt-
muster nimmt man mit. Es ist dann sehr

wahrscheinlich, dass man in der nachs-
ten Praxis auf die gleichen Schwierig-
keiten stoBt. Die eigene Wahrnehmung
und damit das eigene Verhalten zu
steuern, hilft einem in jedem Fall weiter.
Es lohnt sich also, Feedback zu geben
und es anzunehmen.
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