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Uberblick

Warum eskalieren manche Konflikte immer weiter, obwohl alle das Gegenteil wollen? Stephen Karp-
man entdeckte in den 1960er Jahren ein Muster: drei Rollen — Opfer, Verfolger, Retter —, die in Kon-
fliktsituationen unbewusst eingenommen und gewechselt werden. Das Drama-Dreieck erklart den
Mechanismus — und zeigt den Ausweg.

Aspekt Details
Ziel Dysfunktionale Beziehungsmuster erkennen und ver-
lassen
Weg Analyse der drei Rollen, bewusster Wechsel ins
Empowerment-Dreieck
Alternative Methoden Transaktionsanalyse, Systemische Fragen, Feedback
Dauer 15—30 Minuten (Reflexion)
Teilnehmer 1—3 Personen
Grundprinzip
Die drei Rollen

Das Opfer fiihlt sich hilflos, iiberfordert, ungerecht behandelt. ,Warum passiert das immer mir?” Es
gibt Verantwortung ab — an andere, an Umstéinde, an das Schicksal. Der Verfolger klagt an, kritisiert,
macht Druck. ,Du bist schuld.” Er fiihlt sich im Recht und macht andere klein, um sich groB zu fiihlen.
Der Retter springt ungefragt ein, iibernimmt. ,Lass mich das fiir dich machen.” Er fiihlt sich gebraucht
— hilt aber das Opfer in seiner Hilflosigkeit.
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Rolle Haltung Typische Aussage

Opfer ,Ich bin hilflos, ich kann =, Mir passiert das immer...”
nichts dafiir”

Verfolger ,Du bist schuld, ich greife = ,Das hast du verbockt!”
an”

Retter ,Du schaffst es nicht al- ,Lass mich das fiir dich machen”

lein, ich helfe”

Das Tiickische: Die Rollen sind nicht stabil — sie wechseln. Schnell und unbewusst. Ein Mitarbeiter
kommt als Opfer, du springst als Retter ein, dann beschwerst er sich iiber deine Einmischung — und
plotzlich bist du der Verfolger.

Warum wir einsteigen

Die Rollen erfiillen echte Bediirfnisse, auch wenn sie destruktiv sind. Das Opfer bekommt Aufmerk-
samkeit, ohne Verantwortung tragen zu miissen. Der Verfolger fiihlt sich méachtig und im Recht. Der
Retter fiihlt sich gebraucht und moralisch gut. Deshalb ist der Ausstieg schwer: Man verliert etwas,
wenn man aufhort.

Der Ausstieg: Das Empowerment-Dreieck

Jede Drama-Rolle hat eine reife Entsprechung (nach David Emerald):

Drama-Rolle Empowerment-Rolle Haltung

Opfer - Gestalter ,Ich bin nicht hilf-
los. Was kann ich
tun?”

Verfolger — Herausforderer ,Ich konfrontiere —
aber mit Respekt
und Klarheit.”

Retter — Coach JIch unterstiitze —
aber ich tibernehme
nicht.”

Der Gestalter iibernimmt Verantwortung — nicht Schuld, sondern Handlungsfahigkeit. Der Herausfor-
derer spricht Wahrheit aus, ohne zu verletzen. Der Coach fragt ,Was brauchst du?” statt ,Lass mich das
fiir dich tun.”
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Vorgehensweise
Y

1 Konfliktsituation identifizieren

2 Eigene Rolle erkennen: Bin ich gerade Opfer, Verfolger

oder Retter?

3 Rollenwechsel der anderen beobachten

4 Bediirfnis hinter der Rolle erkennen

5 Bewusst ins Empowerment-Dreieck wechseln

6 Neue Rolle einnehmen und kommunizieren

Wenn du merkst, dass ein Gesprach ins Drama kippt, halt inne und frag dich: ,,Welches Dreieck spielen
wir gerade?” Manchmal reicht das Bewusstwerden, um auszusteigen.

Materialien
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Quellen

» Karpman, Stephen: A Game Free Life, 2014

« Emerald, David: The Power of TED (The Empowerment Dynamic)
« Balling, Rolf: Unterlagen zum Drama-Dreieck

 Braun, Johannes: Unterlagen Masterclass
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Menschen sind zum Geliebtwerden geschaffen, nicht zum Funktionieren.

Und wenn wir Organisationen als Gewdchshduser gestalten
— Raume, die schiitzen, niahren, erméglichen —

dann kann etwas wachsen, das grofier ist als wir selbst.

Mehr erfahren:
www.levara.info
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