
D
er Sozialarbeiter Andreas Ahlbaum* 

bekam nach seinem Studium zunächst 

nur einen befristeten Job in einer Behörde, 

was ihn sehr verunsicherte. Machte er 

seine Arbeit gut genug? Würde seine Stelle 

verlängert werden? Wann sollte er anfangen, 

sich nach einer Alternative umzusehen? Er 

hatte zunächst Angst davor, seine Vorgesetzte 

er sich aber einen Ruck, bat sie um ein 

Feedbackgespräch und erfuhr so, dass sie ihn 

aufgrund seiner guten Leistungen sowie der 

herrschenden Personalnot in ein unbefristetes 

Arbeitsverhältnis übernehmen wollte. Die 

sich in bestimmten Situationen unbeherrscht 

verhält. Obwohl das Gespräch so gut gelaufen 

Tadel anzunehmen. 

Natürlich wusste Andreas Ahlbaum auch vor 

diesem Gespräch, dass er nicht perfekt ist. Er 

ahnte sogar, wo seine Schwachstellen liegen. Und 

doch war er wütend, als er darauf angesprochen 

wurde. Dass er damit eine absolut normale 

Reaktion zeigt, weiß der Kommunikationstrainer 

und Bewerbungscoach Stefan Peters: „Unser 

Gehirn ist so programmiert, dass wir uns bei 

fühlen und in den Verteidigungsmodus 

umschalten. Wir reagieren dann mit Flucht, 

Erstarrung oder Kampf – vor allem, wenn die 

Kritik nicht wertschätzend und konstruktiv 

formuliert wurde.“ Die eine läuft also 

wutentbrannt aus dem Raum, wenn jemand den 

Finger in die Wunde legt. 

DER FINGER IN DER WUNDE

Der andere starrt sein Gegenüber einfach nur 

fassungslos an. Und der Dritte beginnt vor 

lauter Wut, mit Rechtfertigungen um sich 

zu werfen – und dabei Dinge zu sagen, die 

er wahrscheinlich später bereuen wird. Doch 

wir können diesem Verhalten entgegensteu-

ern, indem wir uns zwingen, ruhig zu bleiben, 

zuzuhören, gegebenenfalls Nachfragen zu 

stellen, uns dann möglichst lächelnd bei 

unserem Gegenüber zu bedanken und später 

in Ruhe über das Gesagte nachzudenken. 

Feedback tut weh, aber es bietet uns auch die 

Möglichkeit, uns weiterzuentwickeln. Gerade 

Berufseinsteiger, die noch viel zu lernen 

haben, können von den Rückmeldungen 

– wenn sie dies zulassen. „Auch wenn wir in 

den Spiegel schauen, erkennen wir nicht, wie 

wir auf andere wirken. Unsere Selbstwahrneh-

mung hinterlässt also einen blinden Fleck. 

AKTIV RÜCKMELDUNGEN EINHOLEN

Wenn uns andere etwas darüber mitteilen, soll- 

ten wir dies als ein Geschenk betrachten, das wir 

zunächst dankend annehmen und im schlim-m- 

sten Fall immer noch zuhause in die Mülltonne 

schmeißen können“, sagt Stefan Peters. 

Gerade Berufseinsteiger sind deshalb gut da- 

mit beraten, aktiv Rückmeldungen von ihren 

Kollegen und Vorgesetzten einzuholen – nicht 

nur wenn sie wie Andreas Ahlbaum in der 
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TUT WEH – TUT GUT 
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„Die eigenen Fehler erkennt man am besten mit den Augen anderer“, soll Konfuzius gesagt haben. Auch 

Berufseinsteiger können von den Rückmeldungen ihrer Chefs und Kollegen profitieren, wenn sie sich ihrem 

Feedback stellen. 
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Zwickmühle stecken. „Verlassen Sie die Komfortzone, probieren Sie 

neue Dinge aus und fragen Sie nach, wie das bei anderen ankommt. 

Sie haben noch nie ein geschäftliches Telefonat auf Englisch geführt? 

Dann üben Sie die Situation zunächst allein, um sicherer zu werden. 

Und bitten Sie dann eine vertraute Person, bei einem solchen Gespräch 

zuzuhören und Ihnen ein Feedback zu geben“, rät Stefan Peters. 

FEEDBACKGESPRÄCHE VORBEREITEN

Auch wenn der Chef zum Mitarbeitergespräch einlädt, müssen Berufs- 

einsteiger keine kalten Füße bekommen. „Viele Unternehmen führen 

bei jedem Mitarbeiter nach drei Monaten ein Probezeitzwischenge-

spräch und nach sechs Monaten ein Probezeitendgespräch durch. Das 

heißt nicht, dass sie etwas zu meckern haben“, betont der Feedback-

experte. 

Ist eine solche Besprechung angekündigt, so lohnt sich in jedem 

Fall eine gute Vorbereitung. Berufseinsteiger sollten sich überlegen, 

welche Aufgaben sie in letzter Zeit übernommen haben, was dabei 

gut gelaufen ist, auf welche Erfolge sie stolz sind, wo sie vielleicht 

auch noch Schwierigkeiten sehen und was sie 

brauchen, um bestimmte Ziele besser erreichen 

zu können. „Es ist wichtig, ehrlich zu sich 

selbst zu sein und auch ein wenig Selbstkritik 

an den Tag zu legen. Fragen Sie Ihre Kollegen 

oder Vorgesetzten, nach welchen Kriterien 

Ihr Unternehmen Mitarbeiter bewertet, oder 

greifen Sie auf Bewertungsskalen und Kompe-

tenzrichtlinien zurück, die Sie bei der Vorberei-

tung eines Feedbackgesprächs Punkt für Punkt durchgehen können“, 

rät Stefan Peters. 

Dem einen oder anderen hilft es, sich vorab Notizen zu machen. Auch 

während des Gesprächs können Berufseinsteiger die wichtigsten Aspekte 

aufschreiben – um dann anschließend in Ruhe zu überlegen, wie sie selbst 

zu den einzelnen Kritikpunkten stehen. Wenn sie bestimmte Punkte 

angehen möchten, können sie ihren Vorgesetzten und ihre Kollegen im 

Nachgang um Unterstützung bitten. „Vielleicht ist der Büronachbar zum 

Beispiel bereit, Sie noch einmal darauf hinzuweisen, wenn er ein bestimmtes 

Verhalten bei Ihnen beobachtet“, meint Stefan Peters. Vielleicht gibt es aber 

auch Punkte, die sie für vollkommen unberechtigt halten oder einfach nicht 

angehen möchten – und das ist auch völlig in Ordnung, wenn Sie sich vor 

Augen geführt haben, welche Konsequenzen das nach sich führen könnte. 

RUHIG CHEF UND CHEFIN UM RAT FRAGEN

Übrigens fällt es auch Andreas Ahlbaum inzwischen leichter, zu seinen 

leicht mal aus. Das ist tatsächlich eine Schwäche von mir, an der ich jetzt 

arbeite“, gibt der Sozialarbeiter zu. Der Umgang mit Feedback fällt ihm 

leichter, seitdem er selbst als Führungskraft Kritikgespräche mit seinen 

Mitarbeitern führen muss. Als Vorgesetzter sieht er es gerne, wenn seine 

Mitarbeiter sich bei Kritik einsichtig zeigen und ihn zum Beispiel um 

können. 

*Name von der Redaktion geändert

Stefan Peters


