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Umgang mit negativem Feedback

1. Fiir welches Verhalten oder welchen Teil Ihrer Arbeit haben Sie schon einmal
(oder wiederhoit) negatives Feedback erhalten?

2. Formulieren Sie aus dem negativen Feedback einen konkreten Vorwurf.

3. Verteidigen Sie sich dagegen und stellen Sie kurz klar, wie dieser Vorwurf
nicht zutrifft und unfair ist.

4. Greifen Sie nun den Vorwurf auf und suchen Sie nach einem Teil von Ihnen,
der zugeben kann: Ja, so bin ich (auch). Das trifft ein bisschen zu.

5. Unterstiitzen Sie nun versuchsweise diesen Teil und machen Sie diesen
grésser. S0 gross, bis er zu einem ,,Prinzip” wird. In anderen Worten, bis Sie
verstehen, welche Art und Weise das Leben zu leben oder lhren Beruf
auszuiiben, sich aus diesem kleinen Teil entwickeln k6nnte. ldentifizieren Sie
sich versuchsweise 100% damit.

6. Re-Framen Sie den Vorwursinngeméiss): Vielen Dankfiir Ihre Kritik. Ich
mbchte einmal den Teil von mir sprechen lassen, der so ist, wie Sie das
kritisieren. JA, es ist so. Ich bin manchmaljemand, der/die und das hat
seinen guten Grund!.... (und dieser ist....)

7. Fragen Sie sich zum Schluss, wie Sie diesen Teil von Ihnen (der dem Vorwurf
entspricht) mehr leben kénnten, mehr in Ihre Arbeit und in Ihre Beziehungen
einbringen kénnten und — im Moment - mehr in die konkrete
Auseinanciersetzung mit lhrem Gegeniiber.
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