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Gefühle als Führungskraft kommunizieren:
verantwortungs- und wirkungsvoll
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Gewaltfreie Kommunikation (GFK) eignet sich gut, Gefühle auszudrücken. 
Die Essenz sind 4 Schritte:   
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Die vier Schritte der „DESC“- Formel
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Beschreibung Beispiel (fiktiv)

1. 
Description

Beschreibung des Verhaltens 
(!) des Anderen. „Nur“ 
Fakten. Ich-Aussage.

„(Du, ich brauche dich zur Klärung): Im Meeting letzten Fr. 
habe ich ein Konzept zu Thema X vorgestellt. Ich habe dich 
lachen gesehen, als ich die Planungs-Zahlen präsentierte.“ 

2. Emotion 
and need

Welche Emotion hat  
Verhalten des Anderen in dir 
ausgelöst? Ich-Aussage.

„Das hat mich verunsichert und irritiert. (Emotionen) 
Ich brauche Gewissheit (Bedürfnis), dass du hinter den 
Zahlen stehst. In wieweit tust du das?*“ 

3. Solution Gemeinsames (!) Ziel und 
Weg dahin nennen

„Wir möchten Beide das Projekt realisieren. Daher schlage 
ich vor, wir setzen uns nä. Woche zusammen & gehen die 
Zahlen durch. Ich buche uns einen Termin.“ 

4. Check,
Conclusion &  
Commitment

Einverständnis /  
Gegenvorschlag / 
commitment einholen. 

Wie landet das bei dir? / Wie siehst du das? 
Was schlägst du vor? (offene Fragen)

OK, für mich passt das so. Und für dich? Danke dir!

Tipps:
• Kurz & knackig: Schritt 1-2 oder 1-4 in einem go verbalisieren.
• „Ich-Botschaften“ verwenden 
• Sich Zeit für Vorbereitung & Gespräch nehmen. Sicheren Raum (oder Spaziergang) wählen.
• Fakten (Description) ganz nüchtern benennen und von Gefühlen unterscheiden 
• „Mein“ / „Dein“ vermeiden. Neutral von Vorschlag A oder B sprechen.

* ggf. ist Gespräch hier beendet, weil Gesprächspartner richtig stellt, dass Lachen nichts mit Zahlen zu tun hatte
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Zum E der DESC: Übersicht einiger Gefühle
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Eine wichtige Unterscheidung:  Denken vs. Gefühle vs. „Nicht-Gefühle“ 
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Gefühle mit  - oder besser ohne - Interpretation anderer Menschen ausdrücken: 
So geht‘s!
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Meine Bedürfnisse HINTER den Gefühlen wahrnehmen und verbalisieren,
um gemeinsame Lösung finden zu können.  
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Ich kann immer wählen und mich für meine „Power-Zone“ entscheiden
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Victor E. Frankl
Aus: „...trotzdem Ja zum Leben sagen: Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager», 1946.

„Zwischen Reiz und Reaktion gibt es 

einen Raum.

In diesem Raum liegt unsere Macht, 
unsere Reaktion zu wählen. 

In unserer Reaktion liegt unser 

Wachstum und unsere 

Freiheit.“
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Mehr? „Gewaltfreie Kommunikation“ (GFK / NVC) nach Rosenberg
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Noch mehr? 
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Individuelle Muskelstärkung zu

„Gewaltfreier Kommunikation“ 

und

Kommunikation für Führungskräfte?

Kontaktieren Sie mich für ein unverbindliches, vertrauliches und kostenloses 
Erstgespräch. Online oder offline: 
CH - 8124 Maur, Nähe Zürich
Ihre Nicole Menten 

+41 76 276 17 27 
menten@inside-out.solutions
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