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1. Das Dramadreieck

Ende der 60er-Jahre legte Stephen Karpman ein einfaches, aber héchst effektives Modell vor: das
Dramadreieck (mit den drei Positionen: Opfer, Verfolger, Retter). Es erklart jene Dynamik, die hin-
ter jedem langer dauernden oder immer wiederkehrenden Konflikt steht.

Eric Berne, der Begriinder der Transaktionsanalyse, verwendete es, um sein Spielekonzept trans-
parenter zu machen; Bert Hellinger, um eine bestimmte Art der systemischen Verstrickung, die
Triangulierung, zu verdeutlichen.

In vielen Konfliktldsungsseminaren wird mit dem Dramadreieck als Erklarungsmodell gearbeitet.
Es war und ist gut geeignet, um Rollenverteilung und Rollenwechsel bei zwischenmenschlichen
Problemen schnell verstandlich zu machen. Es besticht durch seine Kombination aus Einfachheit
und Allgemeingultigkeit.

Im Ehestreit, beim betrieblichen Mobbing oder internationalen Konflikten, Gberall ist dieses Muster
leicht zu erkennen.

Aber wie ist die Losung? 1997 beim Weltkongress fur Transaktionsanalyse in Los Angeles wurde
Stephen Karpman gefragt, wie denn, einmal erkannt, ein Dramadreieck aufgel6st werden kénne.
Seine Antwort: ,Am besten lasst man sich gar nicht erst darin verstricken.*

Zur Klarung von unproduktiven Kommunikationsablaufen leistet das Drama-Dreieck wertvolle
Dienste.

Es ist ein hilfreiches Instrument, um ein relativ Gberschaubares Kommunikationsmuster zu erken-
nen und darzustellen, das fiir die Beteiligten unerfreulich endet.

Karpmann hat bei der Analyse von Marchen, in denen offensichtlich oft typische Skripts erschei-
nen, drei Rollen gefunden, die er

o Verfolger,
e Opferund
e Retter nennt.

Um mit anderen in Beziehung zu treten, besetzt jeder Beteiligte - wie in einem Drama - eine der
drei Rollen, die er wahrend des Spielverlaufs wechseln kann.

Genaugenommen handelt es sich um erlernte Haltungen, mit denen eine Person einer anderen
begegnet.

Ein paar Beispiele

Beispiel 1

Herr A und Herr B reden aneinander vorbei.

Herr A versteht nicht, was Herr B will.

Da springt Herr C ein: "Was Herr B sagen will, ist..."

Darauf Herr B verargert zu Herrn C: "Mischen Sie sich da nicht ein, ich kann fiir mich allein reden."
Herr C: "Ich wollte ja nur klaren helfen."

Herr C startet aus der Retterposition: Er springt bei, ohne darum gebeten worden zu sein.
Er wird von Herrn B aus der Verfolgerposition zurechtgewiesen und kritisiert, was bei Herrn C den
Wechsel in die Opferposition bewirkt, in der er sich unverstanden vorkommt.

Transaktionsanalyse: Dramadreieck 2



Beispiel 2

Ein Mann (‘Opfer’) streitet mit seiner Frau (‘Verfolgerin’) Die Schwiegermutter mischt sich ein (‘Ret-
terin’): “Was mein Sohn sagen will, ist ...” Darauf greift der Mann seine Mutter an (wechselt in die
Verfolger-Rolle): “Wirdest du dich da bitte raushalten, Mutter!” Worauf diese in die Opfer-Rolle
rutscht. “Da will man mal helfen und das ist der Dank.” Daraufhin versucht die Ehefrau sich als
Retterin: “Er meint es nicht so, in letzter Zeit ist er oft gestresst.”

Beispiele 3

Ein Volk in Afrika ist am Verhungern (‘Opfer’). Eine Staatengemeinschaft startet eine umfangreiche
Hilfsaktion (‘Retter’). Ein anderer Staat kritisiert die herrschenden Machtverhaltnisse in dem afrika-
nischen Land als Ursache der Katastrophe und beschuldigt den anderen Staat, durch seine Hilfe,
den herrschenden Missstand nur noch zu verstarken (‘Verfolger’).

Interessant ist beim Drama-Dreieck, dass die drei Rollen auf die jeweiligen Rollentrager durchaus
nicht festgelegt sind. Vielmehr kdnnen die Rollen gewechselt werden.

1.1 Die Rollen im Dramadreieck

1. Das Opfer
Dies ist die vermeintlich “schwache” Position. Dem Opfer wirft man etwas vor, oder er/sie wird fir
etwas verantwortlich gemacht.

Doch das Opfer ist nicht nur passives Opfer, sondern tibernimmt diese Rolle auch, indem es sich
selbst als machtlos erlebt und die anderen beiden Rollen im Drama-Dreieck als machtig. Sich als
Opfer zu erleben, hat auch einen Nutzen.
Man darf jammern, denn die anderen sind ja verantwortlich dafiir, dass es einem schlecht geht.
Man selbst sieht sich nicht in der Lage, seine Situation zu andern. Doch diese ‘ohnmé&chtige’ Posi-
tion ist auch machtvoll, gibt das Opfer doch die gesamte Verantwortung fir sein Handeln und des-
sen Folgen an andere ab. Opfer bleiben selten allein, denn sie Uben eine magische Anziehungs-
kraft aus auf die zweite Rolle.
Opfer = Ich bin nicht o.k. / Du bist o.k. oder

Ich bin nicht o.k. / Du bist nicht o.k.

Typische Opferspiele sind:

o Das begreife ich nie.
Ich bin vollig Uberlastet.
Warum muss das immer mir passieren?
Knall mir eine!
Ich bin bléd.
Sie haben schon recht, aber ...

2. Der Retter
im Drama-Dreieck ist er der/die vermeintlich “Gute”. Er greift helfend ein und reif3t oft die gesamte
Verantwortung fir das ‘Problem’ des Opfers an sich.
Retter reagieren auf tatsachliche Hilferufe von Opfern, meistens jedoch arbeiten sie ohne direkten
Auftrag, sondern beziehen die Legitimitat ihnres Handelns aus der Situation (“Da muss doch je-
mand was tun!”)

Retter = Ich bin o.k. / Du bist nicht o.k.

Typische Retterspiele sind:

. Versuchen Sie es doch mal so.

o Lassen Sie mich das fur Sie machen.

o Ich wollte Ihnen ja nur helfen.

o Ich will doch nur lhr Bestes.
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3. Der Verfolger
ist im Drama-Dreieck der/die vermeintlich “Machtige”. Er will das Opfer beschuldigen, bestrafen
oder zur Rechenschaft ziehen. Ahnlich wie der Retter glaubt der Verfolger zu wissen, was die Ur-
sache fur eine problematische Situation ist (ndmlich die Unfahigkeit oder Unwilligkeit des Opfers).
Doch wahrend der Retter mehr fir Verstandnis und sanfte Lodsungen wirbt, pladiert der Verfolger
fur Konsequenz und Harte.

Verfolger = Ich bin o.k. / Du bist nicht o.k.

Typische Verfolgerspiele sind:

o Sehen Sie bloR, was Sie angerichtet haben!
Wenn Sie nicht waren ...
Jetzt habe ich Sie doch noch erwischt.
Ich habe es lhnen ja gleich gesagt.
Meines ist besser, grosser, schoner als deines.

Wie die Grafik deutlich macht, vernachlassigen alle Beteiligten den Gebrauch ihres Erwachsenen-
Ichs, ebenso wenig handeln sie aus einer +/+ Grundposition heraus.

Kommunikationsebenen der TA ok-Gitter
Du bist
0K
A
Fursogliches Kritisches
Eltern-Ich Eltern-Ich e v
von ... umgehenmit ...
(dem anderen, dem (dem anderen, dem
Problem, usw.) Problem, usw.)
i -+ +/+
Erwachsenen-Ich T > Y
L/ +/-
nichts anfangen, loswerden ...
stecken bleiben ... (den anderen, das
(in Bezug auf den Problem, usw.)
A t anderen, das
. . ngepasstes Problem, usw.)
Freies Kind-Ich Kind-Ich
\ 4
Du bist
nicht 0.K

Welche Rolle spielt unser Verhalten in Konflikten?

Die meisten Menschen mdgen keine Konflikte. Sie versuchen, diese zu vermeiden, indem sie
ihnen ausweichen, sie herunterspielen oder “gute Miene zum bésen Spiel” machen.

Doch ohne Konflikte und deren Klarung waren wir Menschen nicht das, was wir heute sind. Kon-
flikte sind die entscheidende Triebkraft in unserer Entwicklung. Und in der Konfliktklarung haben
wir immer Wahlmaoglichkeiten.

Wenn es in einer Situation keine Handlungsalternative gibt, entsteht kein Konflikt. (z.B. In vielen
Restaurants gibt es umfangreiche Speisekarten und wir haben die entsprechende ‘Qual der Wahl'.
Gibt es aber nur ein Gericht, haben wir keinen Konflikt, oder wir gehen.
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2,

Zu welchen Rollen neigen Sie in Konfliktsituationen?

Wozu dieser Test?

Indem Sie erkennen, zu welchen Rollen Sie neigen.

Indem Sie in einer bestimmten Situation auf lhre Gefiihle achten. Fihlen Sie sich minderwertig
und schwach (‘Opfer’), aggressiv oder ungeduldig und Gberlegen (‘Verfolger’) oder fiihlen sie

sich kompetent, hilfsbereit und moralisch Uberlegen (‘Retter’)?
Indem Sie aus lhrer Rolle aussteigen.

Fragebogen zum Dramadreieck

Wenn Sie lhre Rolle in Konfliktsituationen kennenlernen mochten, beantworten Sie sich bitte die
folgenden Fragen moglichst ehrlich und spontan mit JA oder NEIN.

JA NEIN

1. Neigen Sie eher zu Angriffen oder zu Vorwurfen?

2. Neigen Sie eher zu Verteidigungen und Entschuldigungen?

3. Haben Sie schnell den Impuls zu helfen?

4. Haben Sie Spal an Konflikten und verbalem Schlagabtausch?

5. Versuchen Sie, Konflikte eher zu vermeiden?

6. Geben Sie gern Ratschlage und Tipps, auch wenn die anderen selbst auf
eine Lésung kommen kénnten?

7. Miussen Sie immer und uberall Recht haben?

8. Sprechen und entscheiden Sie oft fiir andere, auch wenn diese das fiir sich
selbst tun kénnten?

9. Sagen lhnen Menschen manchmal, dass Sie ein Besserwisser sind?

10. Fallt es Ihnen schwer, abweichende Meinungen klar zu vertreten oder
‘nein’ zu sagen?

11. Kommen Freunde oder Kollegen immer wieder mit den gleichen Fragen zu
Ihnen?

12. Fuhlen Sie sich manchmal machtlos, wenn die Dinge nicht so laufen?

13. Denken Sie oft Giber andere: "Wie kann man nur so ... (dumm, schlapp, un-
punktlich ...) sein!" ?

14. Wenden Sie sich 6fter an andere und erbitten deren Meinung, weil Sie den-
ken, dass die es besser wissen kénnten?

15. Geben Sie geduldig immer wieder die gleichen Auskinfte und Anweisun-
gen?

16. Setzen Sie sich nicht gentigend fir sich selbst ein?

17. Machen Sie haufig ‘Diagnosen’ oder ‘Deutungen’ und sage anderen, was
sie denken oder fiihlen ( z.B. "Sie sind wohl tberfordert ...")?

18. Bekommen Sie 6fter schwierige Arbeiten/Entscheidungen von Kollegen zu
geschoben?
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lhre personliche Rollen-Tendenz:

Wenn Sie die Fragen 1, 4, 7, 9, 13 und 17 mit JA beantwortet haben, dann tendieren Sie zur Ver-
folger-Rolle.

Wenn Sie die Fragen 3, 6, 8, 11, 15 und 18 mit JA beantwortet haben, tendieren Sie zur Retter-
Rolle.

Wenn Sie die Fragen 2, 5, 10, 12, 14 und 16 mit JA beantwortet haben, tendieren Sie zur Opfer-
Rolle.

Ein gestreuter Mix bedeutet, dass Sie flexibel handeln und nicht auf eine bestimmte Rolle festge-
legt sind.

Summe JA \ Nein

Verfolger-Rolle ... | ...
Retter-Rolle ... | ...
Opfer-Rolle @ ... | ...

Ja Nein

[T [ e (S SRS M) R s [ [ [, [
Verfolger
Retter

Opfer

Verfolger Retter

Opfer

In einer Drama-Dreiecks-Kommunikation werden die Rollen von ein und derselben Person zwar oft
gewechselt, trotzdem hat jeder Mensch eine bevorzugte Position, aus der heraus er Kontakt zu
anderen aufnimmt.

Damit werden andere "eingeladen”, die komplementare Rolle einzunehmen. Geschieht das, kann
sich eine Folge von Transaktionen ergeben, deren Ergebnis praktisch vorhersagbar ist. Am Ende
haben sich die Beteiligten dann ihre Grundpositionen und damit ihren Bezugsrahmen bestatigt.

Das ER-Ich ist der im Drama-Dreieck ausgeblendete Ich-Zustand. Deshalb ist eine |6sungsorien-
tierte Arbeit kaum madglich. Wird das ER-Ich mit Energie besetzt, bedeutet das oft das Ende eines
unergiebigen Spiels und ein produktives Verhalten wird ermdglicht.
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3.

Ausstieg aus dem Dramadreieck

Wie steigt man aber nun aus diesem “Drama-Dreieck” aus?

1. Indem ich erkenne, zu welchen Rollen ich neige.

2. Indem ich in einer bestimmten Situation auf meine Gefiihle achte und nicht dem ersten Impuls
von mir spontan folge.
Fuhlen ich mich minderwertig und schwach (‘Opfer’), aggressiv oder ungeduldig und uberlegen
(‘Verfolger’) oder fihle ich mich kompetent, hilfsbereit und moralisch Uberlegen (‘Retter’)?

3. Indem ich bewusst aus meiner Rolle aussteige.

Folgende Fragen sind hilfreich, um erst gar nicht eine bestimmte Position im Dramadreieck einzu-
nehmen oder diese verlassen zu konnen:

3.1 Vom Retter zum Coach

1

4,

. Selbstwahrnehmung

Ich habe ein authentisches Interesse am Helfen.

Ich will andere nicht ,retten (fir sie denken, sprechen, entscheiden) oder ihnen in anderer
Weise die Verantwortung abnehmen.

Ich bleibe verantwortlich.

. Besondere Merkmale

Initiative wird nur dann tbernommen, wenn explizit darum gebeten wird und wenn es der
Helfer auch wirklich will.

Eigene Interessen, Bedurfnisse und Geflihle werden ernst genommen.

,Nein“-sagen ist ohne Schuldgefihle mdglich.

. Nutzliche Fertigkeiten

Aktives Zuhéren (Verbalisieren, Paraphrasieren)

Erlaubnis
Ich stehe zu meinen Interessen, Gefiihlen, Bedlrfnissen.

Anti-Retter Fragen

Habe ich eine klare Frage (oder einen Kdder)?

Bin ich kompetent?

Eignet sich die Situation dafir (- habe ich Zeit / Mittel, darauf einzugehen)?
Habe ich Lust dazu oder werde ich dafur bezahlt?

3.2 Vom Opfer zum Problemloser

1

e o o N

. Selbstwahrnehmung
Ich habe ein Problem, an dem ich leide oder leiden kdnnte.
Ich will andere nicht dazu manipulieren, dass sie meine Probleme l6sen oder mich ausnut-
zen.
Ich entwickle Eigeninitiative und ubernehme Verantwortung.

. Besondere Merkmale
Kann selbstandig denken, fuhlen und handeln und weil} es auch.
Kann andere um Hilfe bitten.
Sucht bei Ablehnung Alternativen.
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. Nutzliche Fertigkeiten
Techniken der Problemlésung und Entscheidungsfindung.

. Erlaubnis
ch bin wichtig und habe Zugang zu meinen Ressourcen

Anti-Opfer-Fragen

Fahle ich mich gleichwertig?

Weil} ich, was ich will oder brauche?

Will ich, dass sich Veranderungen ergeben?

Bin ich bereit, entsprechend der angebotenen Hilfe zu handeln?

3.3 Vom Verfolger zum Verhandler

1

. Selbstwahrnehmung
Ich will meine Bedurfnisse befriedigen und meine Rechte einfordern.
Ich will andere nicht unter Druck setzen, anklagen, bestrafen, Vorwiirfe machen oder alles
besser wissen.
Ich fordere Leistung, indem ich klare Vereinbarungen treffe.

2. Besondere Merkmale

e o o W °

N

Die Energie wird dazu benutzt, die Dinge (und nicht die Menschen!) zu andern.
Interessenkonflikte werden durch Verhandlungen geldst. Dabei wird der Weg angestrebt,
die Interessen aller zu bericksichtigen.

. Niitzliche Fertigkeiten
Techniken der Kommunikation.
Konfliktldsung und Verhandlungsfihrung.
Feedback, z.B. Ich-Botschaften.

. Erlaubnis
,Ich respektiere die Interessen, Bediirfnisse und Gefilihle anderer Menschen.®

Anti-Verfolger-Fragen

Bin ich bezogen auf die Sache oder negativ bezogen auf die Person und ihr Verhalten?
Fahle ich mich mehr okay als die anderen?

Habe ich Angst — wovor habe ich Angst?

Méchte ich dem Anderen etwas beweisen oder ihn von etwas Uberzeugen?
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4. Praktische Schritte aus dem Drama-Dreieck

e Achten Sie mehr auf lhre eigenen Gefuhle: So erkennen Sie rechtzeitig, wenn Sie an einem
Spiel beteiligt sind.

¢ Helfen Sie dem anderen, das Spiel zu erkennen: Sprechen Sie mit ihm darlber, wie Sie und
er sich verhalten.

e Werten Sie den anderen nicht ab.

e Helfen Sie dem anderen, in das Erwachsenen-Ich zu gehen: Stellen Sie ihm Fragen.

e Antworten Sie mit "paradoxer Kommunikation": Geben Sie eine unerwartete Antwort (z. B. aus
dem naturlichen Kindheits-Ich). Antworten Sie auf die Aussage "Ich bin bl6d" mit der Antwort:
"Ja, stimmt".

o Ersetzen Sie negative durch konstruktive Kritik.

e Zeigen Sie dem anderen, dass Sie ihn als gleichberechtigt und gleichgestellt anerkennen.

e Aktivieren Sie Ihr naturliches Kindheits-Ich.

e Handeln Sie, statt zu diskutieren. Treffen Sie Entscheidungen, statt zu klagen.

e Horen Sie auf, den Retter zu spielen (das heillt, denen zu helfen, die gar keine Hilfe nétig ha-
ben).

e Horen Sie auf, den Verfolger zu spielen (das heif’t, Kritik zu Gben oder anzuklagen, wo es
besser ware, sich lGber die Losung des Problems Gedanken zu machen).

e Horen Sie auf, Opfer zu spielen (das heif3t, sich hilflos oder abhangig zu fiihlen und zu verhal-
ten, wenn Sie im Grunde genommen mit beiden Beinen auf der Erde stehen kénnten).

e Verlassen Sie in extremen Fallen die Szene!
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