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Schuldzuweisungen & Opferrolle vermeiden

Worum geht’s?

,Der ist/war schuld!” Ein Satz, der uns oft reflexartig tiber die Lippen kommt, wenn wir die
Verantwortung fiir von uns weisen wollen. Und der uns leider zum Verhangnis werden kann.
Schuldzuweisungen gehdéren zu den grof3ten Hindernissen auf seinem Weg zum Ziel, denn wer
seine Verantwortung oder auch sein Scheitern auf andere abschiebt, hat es nicht mehr in der
Hand, seine Situation zu verbessern und weiter zu kommen.

Ziel des Denkzeugs

Gezielt Verantwortung Gibernehmen. Denn nur, wenn Sie Verantwortung tibernehmen und auch
zu lhren Fehlern stehen konnen, haben Sie die Chance, daraus zu lernen und lhre Situation zu
verbessern.

Wie ordne ich mich ein?

Zunachst ein paar Fragen. Wie denken Sie Uber sich selbst:

e |ch bin eher ein
O Gewinner
Q Verlierer oder Opfer

e FEin halbes Glas Wasser ist fiir mich
Q halbvoll
Q halbleer

e |ch fiihle mich
Q4 stark
Q eher schwach

e Das Glick
d habe ich auf meiner Seite
O haben andere fiir sich gepachtet

e Das Leben meint es
4 gut mit mir
A eher nicht so gut mit mir

e Ich glaube, dass ich die Dinge verandern kann:
O immer
O haufig
O manchmal
U gar nicht

Copyright Denkzeuge® GmbH Berlin | team@denkzeuge.com | www.denkzeuge.com 1



Denkzeuge® Coachingiibungen ‘y DENKZEUGE

Schuldzuweisungen vermeiden

Die folgende Grafik zeigt, welche Moglichkeiten Sie haben, ein Problem zu lI6sen, ohne anderen
die Schuld zu geben.

Wie wichtig ist
Thema/ thnen ‘das 1:hema Nicht 50 wichtig ; Abhaken und |
Problem und eine Losung loslassen
dazu?
Wichtig
7-Schritte zur Stresshewaltigung
anwenden: ‘
1. Innehalten Wer ist schuld und Bic anderen Ja
2. Reflektieren soll es andern?
3. Nachdenken
4, Planen ‘ Sind Sie
5. Tun |—> sich 100%
6. Veranderung verankern sicher?
7. Gewinnen & Erfolg genieRen fm—— Ich
Nein |
<

Das Ausmal} meiner Schuldzuweisungen reflektieren

Bei dieser Ubung geht es darum zu iiberlegen, in welchem AusmaB Schuldzuweisungen bei
Problemen eine Rolle spielen. Starten wir mit einem kurzen Selbsttest:

Wie gefahrdet bin ich, Schuldzuweisungen vorzunehmen?

e Wer ist fiir mein Schicksal verantwortlich? (1Ich "1 Andere
e Ich sehe mich grundsatzlich als [ Opfer [l Gewinner

Wen/was mache ich dafiir verantwortlich, wenn mich eine Situation stresst? Zum Beispiel
wegen

e Finanzieller Engpass (,Die Bank hat mich falsch beraten.”)
e Zuviele Uberstunden (,Mein Chef nutzt mich aus.”)

[ ]
Was werfe ich dem anderen vor? Was macht er falsch?
Was wiinsche ich mir vom anderen?
Es geht dabei darum, die Schuldzuweisungen umzuwandeln, denn nur so kann man selbst
etwas verandern. Dazu formuliert man den Vorwurf um in einen Wunsch oder ein Bediirfnis.

Der Betroffene wird dann ganz anders reagieren.

Tragen Sie alle Antworten in der Tabelle auf der ndchsten Seite ein.
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W insche ich mi
Mein Thema Wer ist schuld? ] Was macht er falsch? as'wunsc S (G
von ihm?

Alternativ Gberlegen Sie sich, was Sie selbst dazu beigetragen haben, was den anderen evtl. an
Ihnen drgert und was Sie verandern konnen, um die Situation zu entscharfen oder das Beste
aus dem blockierenden ,schuldigen” System zu herauszuholen.

Was kann ich anders machen?
Welche Maoglichkeiten habe ich,
es zu verandern und zu
verbessern?

Was habe ich beigetragen?
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