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Feedback
Wenn jemand etwas übt und andere ihm dabei zuschauen oder Anteil nehmen, ist es hilfreich, Rückmeldung über die eigene Wirkung zu bekommen. Um Verletzungen zu vermeiden, werden folgende Feedbackregeln vorgeschlagen
: 

Feedback geben
· Feedback geben Sie am besten nur dann, wenn der andere auch offen und bereit dafür ist, bzw. wenn Feedback erbeten wird. 

· Feedback soll beschreibend sein und nicht bewertend;

· Formulieren Sie so konkret wie möglich und beziehen Sie sich auf begrenztes, konkretes Verhalten;

· Feedback sollte gerade auch positive Gefühle und Wahrnehmungen umfassen;

· Es ist gut, eigene Wahrnehmungen, Vermutungen und Gefühle auch als solche mitzuteilen und in der Ich-Form zu sprechen:

· Formulieren Sie ein Feedback so, dass es umkehrbar ist (symmetrische Kommunikation).
· Beschränken Sie sich auf das Wesentliche. 

Feedback annehmen 
· Nehmen Sie Feedback nur dann an, wenn Sie dazu in der Lage sind und es wirklich hören wollen.

· Hören Sie ruhig und aufmerksam zu, nicht argumentieren, verteidigen oder rechtfertigen. 

· Klären Sie, wenn Sie etwas nicht verstehen. 

· Lassen Sie sich Zeit, das Gehörte zu verarbeiten; das ist ein schwieriger Prozess, den man meistens nicht sofort leisten kann. Dazu gehört, das Gehörte mit dem eigenen Eindruck zu vergleichen und zu überlegen, ob einem dieses Feedback jetzt weiterhelfen kann. (Man muss sich nicht jeden Schuh anziehen, der einem hingestellt wird.) 
· Der Feedbackgeber stellt Ihnen seine subjektive Wahrnehmung, seine Gefühle und Gedanken zur Verfügung und gibt Ihnen die Aufmerksamkeit. Bleiben Sie in der Eigenverantwortung und entscheiden Sie, in welcher Weise Ihnen das gehörte Feedback nützen kann.
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