Warum Dankbarkeit wertschätzender ist als Loben
Lob und Wertschätzung
Lob lässt ein Urteil über den anderen mitschwingen. Dabei projiziere ich mein Erleben auf mein Gegenüber.
Wertschätzung hingegen macht sichtbar, was in mir passiert.
Statt den anderen zu bewerten, arbeite ich an der Beziehungsebene.
Beispiel:

Ich sehe, du hast für uns beide gekocht und direkt im Anschluss die Küche aufgeräumt. 
Ich habe gerade so viel zu tun, dass sich das für mich als Erleichterung anfühlt. 
Das ist für mich eine echte Unterstützung.
Dafür wollte ich dir herzlich danken.

Gruppenarbeit zu dritt oder viert
Vertiefung anhand von eigenen Beispielen
Jede*r bringt ein eigenes Beispiel ein, wo er/sie selbst einen anderen gelobt hat oder gelobt worden ist.
Aufgabenstellung: Formuliert diese Situation im Sinne der Gfk in die vier Schritte (Beobachtung, Gefühl, Bedürfnis, Ausdruck von Dankbarkeit) um.
Bericht zu dem Arbeitsprozess (Was hat gut geklappt, wo war es schwierig?) und den Arbeitsergebnissen im Plenum: Jede*r trägt kurz das eigene Beispiel vor

Selbstwert und Rückmeldung von außen
Menschen machen ihren Selbstwert häufig von Rückmeldungen von außen abhängig.
Durch Lob kann diese Struktur verstärkt werden.
Durch den Verzicht auf Lob „füttern wir den Affen nicht“ weiter.
Vielmehr zeigen wir, dass es um den Menschen an sich geht – unabhängig davon, was er geleistet hat.
Dankbarkeit und Wertschätzung als Beziehungsarbeit
Mit Dankbarkeit und Wertschätzung investieren wir in die Beziehung.
Ich rede von mir und werde konkret. Ich mache bewusst, was ein bestimmtes Verhalten oder Auftreten in mir berührt.
Dabei projiziere ich meine Gefühle und Bedürfnisse nicht auf mein Gegenüber.
Bedürfnisse sind nie auf eine bestimmte Person bezogen.
Ich gebe meinem Gegenüber dadurch die Freiheit zu entscheiden, wie er meine Rückmeldung aufnehmen möchte.
Lob und Erwartungsdruck
Lob kann – je nach persönlicher Geschichte – einen hohen Erwartungsdruck erzeugen.
Wertschätzung bleibt dagegen bei dem, was konkret in mir ausgelöst wurde.


Übung
Eine Übung dazu kann schnell Widerstände hervorrufen.
Dabei geht es darum, eine Rückmeldung nicht als Lob oder Bewertung zu formulieren, sondern über die eigenen Gefühle und Bedürfnisse zu gehen.
Technischer Ablauf
Die Rückmeldung wird über Gefühle und Bedürfnisse aufgebaut:
Was ist passiert?
Was löst es in mir aus?
Welches Gefühl nehme ich wahr?
Welches Bedürfnis wird dadurch berührt?
So entsteht Wertschätzung aus dem eigenen Erleben heraus, ohne das Gegenüber zu bewerten.

Beispiele:

Klar. Hier ein paar konkrete Gegenüberstellungen, bewusst nah an Deinem Ansatz:
· Lob: „Das hast Du richtig gut gemacht.“
Dankbarkeit/Wertschätzung: „Als Du das heute übernommen hast, war ich erleichtert, weil mir Unterstützung wichtig war. Danke.“ 
· Lob: „Du bist wirklich zuverlässig.“
Dankbarkeit/Wertschätzung: „Als Du heute pünktlich mit allem fertig warst, hat mir das Sicherheit gegeben, weil ich mich auf die Absprache verlassen konnte. Danke dafür.“ 
· Lob: „Du bist eine tolle Führungskraft.“
Dankbarkeit/Wertschätzung: „Als Du Dir heute Zeit genommen hast, alle anzuhören, habe ich mich ernst genommen gefühlt. Mir ist Beteiligung wichtig. Dafür bin ich dankbar.“ 
· Lob: „Super Präsentation!“
Dankbarkeit/Wertschätzung: „Bei Deiner Präsentation konnte ich dem Thema sehr gut folgen. Das hat mir Orientierung gegeben und ich habe jetzt mehr Klarheit. Danke.“ 
· Lob: „Du hast das echt stark gelöst.“
Dankbarkeit/Wertschätzung: „Als Du in der schwierigen Situation ruhig geblieben bist, hat mir das geholfen, selbst ruhiger zu werden. Mir war in dem Moment Stabilität wichtig.“ 
· Lob: „Du bist so hilfsbereit.“
Dankbarkeit/Wertschätzung: „Als Du mir gestern angeboten hast, mich zu unterstützen, habe ich mich entlastet gefühlt. Unterstützung war in dem Moment genau das, was ich gebraucht habe.“ 
· Lob: „Du bist ein toller Kollege.“
Dankbarkeit/Wertschätzung: „Ich habe mich heute über Deine offene Rückmeldung gefreut, weil mir Ehrlichkeit und Zusammenarbeit wichtig sind.“ 
· Lob: „Das hast Du perfekt gemacht.“
Dankbarkeit/Wertschätzung: „Als ich das Ergebnis gesehen habe, war ich sehr erleichtert. Mir war wichtig, dass wir hier Klarheit und Verlässlichkeit schaffen.“ 
Der zentrale Unterschied ist dabei immer: Beim Lob sage ich etwas über Dich. Bei der Wertschätzung sage ich, was Dein Verhalten in mir ausgelöst oder welches Bedürfnis es bei mir berührt hat.

