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Wie kann Authentizität und
Verletzlichkeit das Vertrauen

und die psychologische
Sicherheit fördern?



Gebt ein
Feedback nach

dem 3 W Modell 

Für die Mutigen:
Macht eine kurze
Retro mit eurem

Team 

Notiert euch
Erfahrungen und
Beobachtungen

RÜCKBLICK
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ZIELE: DIE TEILNEHMENDEN...

2 3

...verstehen, wie
Authentizität und
Verletzlichkeit
psychologische
Sicherheit fördern.

...lernen das Modell der
Gewaltfreien
Kommunikation kennen
und wenden es erstmals
an.

...sind ermutigt, in
Führungssitutationen
gezielt Verletzlichkeit zu
zeigen. 



Erinnert euch kurz an eine Führungsperson, bei der ihr
euch wirklich sicher, gesehen und ernst genommen

gefühlt habt. Was hat diese Person gemacht? Wie hat
sie kommuniziert? 

EINSTIEG

IN DEN CHAT



WAS GEHT DIR BEI DER AUSSAGE DEINER CHEFIN
DURCH DEN KOPF? 

Du hast 37 Dinge toll gemacht
und est gibt eine Sache, wo du

noch Potenzial hast.

Ich bin nicht 
gut genug

Irgendwann
merkt sie, dass
ich es gar nicht

kann. Ich bin nicht
schlau genug



BRENÉ BROWN 

Brené Brown
Sozialwissenschaftlerin

6 Jahre Forschung, über 1000
Interviews 

Was macht Menschen aus, denen
viel Vertrauen entgegengebracht

wird? 

Studie zu Verbindung und
Vertrauen, Scham und

Verletzlichkeit

Ted Talk zu Vulnerability

https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulnerability


Verletzlichkeit
zeigen 

Mitgefühl mit anderen
und sich selbst!

Mut, nicht perfekt zu
sein 

Starkes
Selbstwertgefühl

WAS MACHT VERBUNDENHEIT AUS?



BINDUNGSTHEORIE

Gefühl, angenommen zu
sein. Schafft Nähe und

Vertrauen, steigert
Selbstwert und fördert

Autonomie. 

Sichere Bindung

Gefühl, nicht gut genug zu
sein. Fördert Scham,
Unsicherheit und das

Bedürfnis nach Kontrolle.
Erschwert Nähe, Vertrauen

und echte Verbindung.

Unsichere Bindung

John Bowlby &
Mary Ainsworth 

https://de.wikipedia.org/wiki/John_Bowlby
https://de.wikipedia.org/wiki/Mary_Ainsworth


VERLETZLICHKEIT - WAS IST DAS?

Vulnerability is having the courage to show up and be seen
when we have no control over the outcome.

Brené Brown



Verletzlichkeit

Kraftquelle für
Vertrauen,

Verbundenheit,
Kreativität

Scham und Angst 

WAS TUN WIR MIT UNSERER
VERLETZLICHKEIT? 



In unserer komplexen,
schnellen Welt

funktioniert Führung
durch Kontrolle nicht

mehr. 

Teams brauchen
Führung, die Beziehung

und sichere Räume
schafft

Vulnerable Leadership
ist der Schlüssel zu

Klarheit, Vertrauen und
guter Zusammemarbeit. 

WIESO VULNERABLE LEADERSHIP?



ÜBUNG I 

1.Denkt an eine Situation, wo ihr euch verletzlich gefühlt habt (z.B.: bei
Konflikten; wenn ich Fragen nicht beantworten kann; bei Fehlern).

2.Erzählt eurem Gegenüber von dieser Situation. Was führt zur
Verletzlichkeit? Wie habt ihr reagiert?

3.Diskutiert: Wie hätte sich die Situation entwickelt, wenn ihr eure
Verletzlichkeit offen angesprochen hättet? Wie hätten die anderen
Beteiligten reagiert?

10 MINUTEN



Marshall Rosenberg
Psychologe und Mediator 

ÜBER VERLETZLICHKEIT SPRECHEN:
GEWALTFREIE KOMMUNIKATION 

Ziel:  
Konflikte friedlich lösen und Verbundenheit stärken 

Wirkungsvolles Instrument für authentische 
Kommunikation 



GEWALTFREIE KOMMUNIKATION

1

Beobachtung
Was habe ich
gesehen und

gehört?

Keine
Bewertung

2

Gefühl
Wie fühle ich

mich?

Keine Kritik
(Pseudogefühle)

3

Bedürfnis
Was brauche

ich? Was ist mir
wichtig? 

Keine
Strategien

4

Bitte
Was wünsche

ich mir von dir?

Keine
Erwartung



Ich fühle mich
allein 

Ich fühle mich
ausgeschlossen 

ECHTE UND PSEUDOGEFÜHLE

Echte Gefühle 
Direkte emotionale Reaktion
Traurig, eifersüchtig, wütend

Pseudogefühle 
Implizieren Täter-Opfer-Beziehung

Manipuliert, niedergemacht, 
fallengelassen



Ich brauche
Aufmerksamkeit

 Ich brauche ein
Handyverbot

BEDÜRFNISSE UND STRATEGIEN 

Bedürfnis
Grundlegende Werte 

Anerkennung, Sicherheit, Liebe

Strategie
Handlungen, 

um Bedürfnis zu erfüllen



ÜBUNG II - WIE SPRECHE ICH
VERLETZLICHKEIT AN?

1.Denkt noch einmal an die vorherige Situation.
2.Versucht, mithilfe des GFK Schemas und der Liste, eure Gefühle und

Bedürfnisse auszudrücken. Was habt ihr gefühlt, was war euch wichtig? 
3.Achtet dabei auf echte Gefühle und Bedürfnisse statt Strategien.
4.Reflektiert zusammen: Wie hat es funktioniert? Wo könntet ihr GFK im Team

anwenden? 

15 MINUTEN



WELCHES GOLDKORN 
NIMMST DU MIT? 

WELCHE FRAGEN SIND
NOCH OFFEN?

RÜCKMELDUNGEN,
ANREGUNGEN?



DANKE!

Atelier Zukunft
Michelle Meier und Julia Dubois

hallo@atelierzukunft.ch
www.atelierzukunft.ch


