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Forum-Workshop 8

Christelle Schlapfer

Ich kann doch
nichts dafiur!
Moglichkeiten,
aus der
Opfer-Rolle
auszusteigen

vorgestellt von Gudrun Todebusch

Es gibt Menschen, die traumatische Ereignisse erlebt
und psychische oder auch physische Folgen davongetra-
gen haben, doch die gehen sehr unterschiedlich damit
um. Hier beschaftigten wir uns mit Menschen, die immer
die Umstande oder andere Personen fiir das eigene Un-
gliick verantwortlich machen und damit Schwierigkeiten
in der Erfiillung der Lebensaufgaben haben.

Zundchst ist der Auftrag, in Kleingruppen eine ,,Opfer‘-
Figur aufzuzeichnen und um sie herum Assoziationen
aufzuschreiben, die wir zu ihr haben. Schon der Aus-
tausch zum Einstieg ist erhellend: Wie sehe ich ein
,,Opfer? Wie die anderen? Jede:r von uns wahlt die Dar-
stellung des ,,Opfers‘ und die Begriffe lebensstiltypisch
- dies weitet den eigenen Blick. Dann stellt Christelle die
drei Lebensaufgaben der IP kurz vor: Liebe, Arbeit,
Gemeinschaft. Sie macht deutlich, dass ,,Opfer Schwie-
rigkeiten haben werden, diese sozialen Lebensaufga-
ben fiir sie befriedigend zu erfiillen. Um welche
Personen geht es? Es geht nicht um Verkehrsunfall-
Opfer oder Menschen, die anderes traumatisches erlebt
haben; wir alle kénnen solche Dinge erleben. Entschei-
dende Fragen sind:

> Wie reagiere ich auf das, was ich erlebt habe?

» Finde ich fiir mich einen sozial konstruktiven
Umgang mit dem Erlebten und wachse daran?

» Oder falle ich immer wieder in das ,,Opfer-
Muster* zurtick und mache die Umstande
oder andere Personen fiir mein Erleben
verantwortlich?

Es gibt weder das typische ,,Opfer*, noch den typischen
Tater. Aktive ,,Opfer’ reagieren sehr impulsiv nach
auflen, haben ein hohes Gerechtigkeitsempfinden. Pas-
sive ,,Opfer schweigen, sie versuchen das Verhalten
der anderen zu ignorieren in der Annahme, dass diese
dann schon irgendwann aufhéren werden. Passive
,Opferrichten ihre Aggression nach innen und zeigen
eher psychosomatische Symptome. Sie werden mit Un-
terstiitzung, Aufarbeitung und dem Erlernen von hilfrei-
chen Strategien weniger wieder zu ,,Opfern“, als es bei
den aktiven ,,Opfern* der Fall ist.
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Es geht also nicht um die einmaligen ,,Opfer* oder die-
jenigen, die aufgrund einer Erkrankung oder Stérung
wie etwa Autismus Verstandnis brauchen. Es geht um
die, bei denen sich bestimmte Dinge immer wiederho-
len; die etwa immer wieder toxische Beziehungen leben.
Was ist das (unbewusste) Ziel? Es geht fiir die Betroffe-
nen immer wieder um Schuld. Es ist schwierig, aus dem
Schulddenken herauszukommen und so ist auch schwer
Veranderung moglich.

Die Kausalitat im Denken stellt einen Zusammenhang
her zwischen dem, was heute ist und dem, was erlebt
wurde. Damit liegt die Verantwortung fiir das, was ak-
tuell erlebt wird, nicht bei der betroffenen Person selbst,
sondern im Erlebten in der Vergangenheit, im Sinne von:
,,Ich kann doch nichts dafir.

Welchen Nutzen ziehen
betroffene Menschen aus ihrer Opferrolle?

Hier geht es um die Finalitat. Ein Verhalten, das mir kei-
nen Nutzen bringt, werde ich aufgeben. Was ist der Ge-
winn als ,,Opfer? In Kleingruppen sprachen wir {iber
Nutzen bzw. Gewinn und Preis: Ich bleibe in der Opfer-
rolle, weil ich einen Gewinn habe. Das ist den betroffe-
nen Personen nicht bewusst. Auf die Frage nach dem
Gewinn werden wir als Begleiter:in und Berater:in keine
Antwort erhalten - jedenfalls nicht unmittelbar. Gleich-
zeitig kostet das Opferverhalten einen Preis. Erst wenn
der Preis zu hoch ist und den Gewinn nicht mehr auf-
wiegt, ist der Betreffende bereit, hinzuschauen und
Schritte in ein anderes Verhalten zu gehen.

Welche Emotionen sind vorherrschend
und welche Ziele stecken dahinter?

Vorherrschend bei der betroffenen Person ist das Gefihl
der Machtlosigkeit und Ohnmacht. Dieses Gefiihl, hilflos
ausgeliefert zu sein, wird aus einer tatsdchlich erlebten
Opfersituation (etwa Verkehrsunfall oder Vertrauens-
bruch) auf andere Situationen tibertragen. Im Umgang
mit dem Ratsuchenden ist wichtig, dass wir auf der
Meta-Ebene wissen: Er oder sie kann uns aus ihrer/sei-
ner Rolle resultierende Gewinne im aktuellen Verhalten
nicht benennen; das sind seine/ihre blinden Flecken. Un-
sere Moglichkeit zur Aufarbeitung liegt in einer behut-
samen Heranfiihrung. Fir mich als Begleiter:in oder
Berater:in bedeutet das, wahrzunehmen und zu spie-
geln: Ja, das Erlebte war schlimm. Und dann den Ratsu-
chenden Wege aus der Ohnmacht heraus erarbeiten zu
lassen: Ist es ,,wollen oder ,,kénnen‘? Wenn der/die
Ratsuchende will, dann kann er/sie auch.

Das Gefiihl der Ohnmacht wirft den Ratsuchenden in die
Minderwertigkeit und er wird alles tun, um dort heraus-
zukommen (und in die Uberkompensation gehen). Das
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Zielist, gehdrt und gesehen zu werden, dazuzugehdéren;
dafiir werden Kompensationsstrategien entwickelt.

Welche kénnten das sein? Was ist der Nutzen dieser
Strategien und was ist der Preis? Auch zu dieser Frage
tauschten wir uns in Kleingruppen gewinnbringend aus.

»Frag nicht, was das Leben dir gibt, frag, was du gibst.*

Dieses Zitat von Alfred Adler stellt die Frage: Was ist
dein Anteil? Je nach Situation kommt die Frage unter
Umsténden als Uberlegenheit beim anderen an. Es ist
hilfreich, den Fokus stattdessen auf den Preis zu richten,
der fiir das Beibehalten der ,,Opfer“-Rolle bezahlt wird.
Sonst kann im Gesprach schnell wieder die Schuldfrage
im Raum stehen, die das Aufarbeiten blockiert. Weshalb
fallt es vielen Menschen schwer, aus ihrer Opferrolle
auszusteigen? Gewinnbringendes Verhalten wird beibe-
halten. Die entwickelten Strategien haben die Betroffe-
nen als hilfreich und gewinnbringend fir sich erlebt.

Was hilft, die Opfer-Rolle aufzugeben
und in die Eigenverantwortung zu kommen?

Wir haben immer eine Wahl. Auch wenn ich einen schwie-
rigen Verlust oder Unfall erlebe, kann ich mich entschei-
den, wie ich mit dem Erlebten umgehe:

»love it“ — im Sinne von akzeptieren,
nicht resignieren
»change it“ — die Umstande oder
mich selbst verdndern
»leave it“ - etwa den Arbeitsplatz
oder Partner wechseln.

Viele Betroffene denken, nur bei ,,leave it ist es mog-
lich, wirklich Veranderung herbeizufiihren. Leicht gerat
dabei aus dem Blick, dass jede:r immer sich selbst und
seinen Lebensstil mitnimmt. Fiir unsere blinden Flecken
brauchen wir jemanden von aulen, um zu verstehen:
Wo kann ich ansetzen? Oft denken die Betroffenen: Mir
geht es nur dann gut, wenn der andere sich andert.

Raus aus dem Schwarz-Wei3-Denken (Fixed Mindset) ins
Wachstumsdenken (Growth Mindset). Anstatt anzuneh-
men,,Ich kann das nicht, weil ... denken:,,Ich kann das
noch nicht; was braucht es denn, dass ich das kann?“ Wir
dirfen Fehler machen. Vielleicht klappt es noch nicht,
doch wir gehen in Richtung Erfolg, jede:r in seinem
Tempo. Was brauche ich, was braucht mein Ratsuchen-
der, um die Perspektive zu wechseln?

Ermutigung starkt in meinem Gegeniiber die
Befahigung, aus der Ohnmacht herauszukommen.

Kognitive Umstrukturierung: Die Ausgangssituation [6st
im Betroffenen einen Gedanken aus -> daraus resultiert
ein Gefihl -> daraus ein Verhalten - > usw. Ist dieser Ge-
danke ein Gedanke oder eine Tatsache? Gedanken kén-

nen ersetzt werden; fiir Tatsachen braucht es andere L6-
sungen. Wird der Gedanken durch einen positiveren Ge-
danken ersetzt, dndert sich das Gefiihl und im Anschluss
daran das Verhalten. Hierzu passen vier Fragen nach
Byron Katie:

1) Ist das wahr?

2) Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen,
dass das wahr ist?

3) Wie reagierst du, wenn du
diesen Gedanken glaubst?

4) Wer warst du/bist du ohne diesen Gedanken?

Zum Abschluss trugen wir Ideen zusammen, die wir per-
sonlich als hilfreich im Umgang mit ,,Opfern“ erlebt
haben. Deutlich wurde dabei, wie sehr wir von Vernet-
zung und Austausch profitieren. Danke fiir diesen guten
und inhaltsreichen Workshop! Fiir die gute Mischung
aus Vortrag und Austausch in Kleingruppen, fiir die wert-
vollen Buchempfehlungen!

»Sowohl als auch* als Kunst im Umgang mit ,,Opfern‘

Neben den vielen Anregungen und neuen Impulsen
schatzte ich die gleichwertige Art und Weise, wie Christelle
an die Thematik und die betroffenen Personen herange-
gangen ist. Die Kunst im Umgang mit ,,Opfern“ ist das
Sowohl-als-auch — und das in Gleichwertigkeit, im Sinne
von: ,,Ja, du hast unter Umstanden Albtraumartiges er-
lebt und es hat etwas mit dir gemacht. Das war schlimm.
Das nehme ich bewusst wahr und begleite es einfiihl-
sam. Gleichzeitig hast du eine Entscheidung getroffen,
mit der du immer wieder das ,Opfer‘ lebst. Es gibt einen
Gewinn fir dich, sonst wiirdest du dich heute nicht so
verhalten. Du kannst etwas dndern, wenn du es willst.
Das der/dem Betroffenen empathisch zu spiegeln, zu
konfrontieren und zu ermutigen, ist eine Kunst, die ich
erlernen und einsetzen mdchte, beruflich wie privat. Ich
mochte mich dabei in der Begleitung und Begegnung
mit jedem Einzelnen herausfordern und inspirieren las-
sen, diese Spannung zuzulassen und Beziehung kon-
struktiv in Gleichwertigkeit zu leben.

Christelle Schlapfer, ist ehemalige Gymnasial-Lehrerin, nun IP-Bera-

terin und Referentin im Bereich der Eltern- und Lehrerweiterbildung;
eines ihrer Schwerpunktthemen ist (Cyber-)Mobbing, mit internatio-
nalen Schulungen fiir Fachpersonal im Praventionsbereich

Gudrun Todebusch, Encouraging-Trainerin Schoenaker-Konzept
sowie in Ausbildung zur IP-Beraterin und therapeutischen Seelsor-
gerin (ICL).
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