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Opfer oder Gestalter?

In dem Opfer/Gestalter-Modell geht es um die Selbstwahrneh-
mung eines Menschen, wenn er mit unangenehmen oder pro-
blematischen Situationen konfrontiert wird.

Menschen, die sich – unbewusst – als Opfer sehen, beginnen
negative Gedanken zu entwickeln und suchen die Gründe für
ihre schlechten Gefühle in äußeren Umständen oder im Ver-
halten anderer. Sie fühlen sich ohnmächtig und fremd-gesteuert
und suchen stets nach Gründen, die sie hindern, aktiv zu wer-
den. Darüber hinaus strapazieren und torpedieren sie ihr
Wohlbefinden, denn jedes negative Gefühl, wie Sorge, Ver-
zweiflung, Ärger oder Wut bedingt, dass der Körper eine ganze
Reihe von Stresshormonen ausschüttet und diese kosten Energie
und steigern den Zustand der Lähmung. Die Eigenverantwor-
tung schwindet zunehmend.

Den Gegenpol in dem Modell bilden Menschen, die sich in der
Gestalter-Haltung sehen. Sie nehmen die Gegebenheiten an und
versuchen ihre Handlungsspielräume zu nutzen. Dabei glauben
sie fest daran, etwas bewirken zu können. Sie sind handlungs-
orientiert und versuchen den nächsten nützlichen Schritt im
Sinne einer Lösung zu gehen. Auch wenn es nur kleine Schritte
sind, so haben Gestalter dadurch die Chance auf Erfolge und das
bringt Energie und steigert das Gefühl der Selbst-Steuerung und
Eigenverantwortung.
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Vom Opfer zum Gestalter?

Die Schlüsselfrage zum Modell lautet: »Wer ist denn verant-
wortlich für die Art bzw. Qualität der Gedanken?« Die Antwort
liegt auf der Hand. »Nur man selbst ist das. Daher ist man auch
nur selbst in der Lage, diese düsteren Gedankenketten zu unter-
brechen.« Und es ist erwiesen, dass eine rasche Unterbrechung
von solchen Ketten hilfreich ist. Das hat nichts mit Realitäts-
verweigerung oder rosaroter Brille zu tun, denn eine innere
Gestalter-Haltung wirkt sich sehr real und deutlich positiv auf
den Stress-Pegel im Organismus aus und beeinflusst damit
Motivation, Gesundheit und Ausstrahlung. Ausschlaggebend ist
dabei, wie lange man sich in der Negativ-Spirale verfängt bzw.
wie rasch man wieder in ein lösungsorientiertes Denken kommt.

Hat man das erkannt, dann kann die Entwicklung in Richtung
Gestalter-Haltung beginnen. Anstelle der Frage »Warum hat das
Management eine solch unverständliche und unverantwortliche
Entscheidung getroffen?« würde man sich fragen: »Was kann ich
tun, um das Problem rasch wieder vomTisch zu haben?«, »Was ist
der nächste nützliche Schritt?«.

Anstelle der Frage »Warum hat mich mein Mann/meine Frau
verlassen und ich stehe nun allein da?« würde man sich fragen:
»Was kann ich tun, um mein Leben wieder lebenswert zu ge-
stalten?«, »Was ist der nächste nützliche Schritt?«.

Anstelle der Frage »Warum habe ich eine Krebsdiagnose und
andere haben einen gesunden Körper?« würde man sich fragen:
»Was kann ich tun, ummit der Krankheit umzugehen und wieder
ein Stück weit Lebensqualität zu erreichen?«, »Was ist der nächste
nützliche Schritt?«.

Die Frage nach dem »Warum« ist dabei wenig zielführend, denn
sie verleitet zum Eintauchen in die Problemsituation, zum
Entwickeln von negativen Denkmustern, ohne Bewegung. Die
zielführenderen »Gestalter-Fragen« lauten daher »Was kann ich
tun? Was ist der nächste nützliche Schritt?«
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»Energie folgt der Aufmerksamkeit.«
»Energy flows, where the attention goes.«

(unbekannt)

Dieser Spruch verdeutlicht die inneren Vorgänge und Effekte
rund um die Denkmuster eines Menschen. Dort, wo man seine
Aufmerksamkeit hinlenkt, erlangt man auch eine bestimmte
Qualität an Motivation. Denkt oder redet man über defizitäres
Verhalten, negative Themen oder Sorgen, dann wird die innere
Energie ganz automatisch negativ gepolt und die Motivation
sinkt. Lenkt man seinen Fokus auf Themen, die man tun kann –
auch wenn sie nicht die optimale Lösung darstellen – dann geht
der innere Energie-Level ganz von selbst wieder nach oben.
Denn Tatkraft, Entscheidungen oder Chance auf Erfolg wirken
eigen-gesteuert und motivieren damit.

7 Seminarunterlage »Lehrgang zu Einzel- und Teamcoach« des Coaching Insti-
tutes für Führungskräfte (2003/2004)
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