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1. Wer sich selbst aufgibt, stirbt

Bei der Analyse der Fille, wo Polizisten
im Dienst angegriffen wurden, stellten
Pinizzotto u.a. (1997, 1998) fest, dass sogar
Polizisten diesen Angriff tiberlebten, die le-
bensbedrohlicheVerletzungen erhalten hat-
ten. Aus diesen Beispielen kann man die
grundlegenden Prinzipien fiir das Uberle-
ben gefihrlicher Situationen erkennen:

I. Man muss aktiv werden.

2. Es ist hilfreich, an Bezugspersonen zu
denken. Aber auch Arger kann Gedanken
erzeugen, die das Uberleben von Gefahren
erleichtern. Denn derartige Gedanken und
auch die Aktivitit verhindern die Entste-
hung eines lebensbedrohlichen Gefiihlszu-
stand, nimlich der Hoffnungslosigkeit.
Die Sangerin Eva Busch berichtet in ihrer
Biographie (1991, S. 131), dass der Hass ihr
die Kraft zum Uberleben des Konzentrati-
onslagers Ravensbriick verlieh: ,,Fiir mich
war es ein vitaler Hass, obwohl ich dieses
Gefiihl ablehne und fiir negativ halte. Aber
der Hass gegen die SS- Schergen gab mir
die Kraft zum Uberleben. Er stirkte mei-
nen Selbsterhaltungstrieb.*

Menschen kénnen also die schlimmsten Si-
tuationen ertragen, aber sie sterben sehr
rasch, wenn sie ihren Uberlebenswillen ver-
lieren. Dies formulierte Seligman (1976) in
seinem Begriff der gelernten Hilflosig-
keit. Damit erklirt er die Tatsache, dass
Menschen dann sehr schnell sterben, wenn
sie sich aufgeben, weil sie den Gefiihlszu-
stand der Hoffnungslosigkeit erleben.
Seligman (1976,S. 20f.) zitiert dazu z. B. die
Erfahrungen des Militirarztes Major Kush-
ner, der selbst fiinfeinhalb Jahre inVietcong-
Gefangenlagern zugebracht hatte:

»Er sah Minner, die aufgrund ihres Bewusst-
seinszustandes gestorben sind. Sie haben ein-
fach denWillen zum Leben verloren.Sie star-
ben aus Hilflosigkeit. Ronald war einer die-
ser Kriegsgefangenen. Er war ein raubeini-
ger;intelligenter Angehoriger einer Elite- Ein-
heit innerhalb der Marines. Als Kushner 1968
in sein Lager kam, war er beeindruckt von
Ronalds kérperlicher und seelischer Stabili-
tit, obwohl Ronald schon seit Jahren in Ge-
fangenschaft gewesen war und nur noch 100
Pfund wog. Obwohl er beim tiglichen Ar-
beitseinsatz schwere Lasten schleppen muss-
te, hat er sich niemals beklagt. ,,Beif} die Zah-
ne zusammen", war sein typischer Spruch.
Trotz Unterernihrung und einer fiirchterli-
chen Hautkrankheit blieb er in guter korper-
licher und seelischer Verfassung..

Der Grund fiir RonaldsWiderstandskraft war
dem Arzt schnell klar: Ronald war davon
tiberzeugt, dass er bald aus der Gefangen-
schaft entlassen werden wiirde. Es war (ib-
lich, dass der Vietcong immer wieder einige
Leute frei lieB, die mitihm kooperiert hatten,
und Ronald hatte. Der Kommandant des
Lagers hatte ihm angedeutet, dass er der
nichste sein wiirde, der innerhalb von sechs
Monaten herauskommen kénnte.

Sechs Monate spiter kam ein hoher Viet-
cong- Kader, um die Gefangenen politisch
zu schulen. Die Kriegsgefangenen waren in
dem Glauben, dass derjenige entlassen
wiirde, der sich bei dieser Schulung am
gelehrigsten zeigte. Ronald wurde der Fiih-
rer der Indoktrinierten- Gruppe. Er sagte,
was er zu sagen hatte, und der Vietcong
hielt ihn in dem Glauben, dass er innerhalb
eines Monats frei sei.Aber der Monat kam
und ging vorbei, und Ronald merkte, wie
sich die Einstellung seiner Wichter zu ihm
dnderte.

Dann wurde ihm klar, dass man ein Spiel
mit ihm getrieben hatte. DerVietcong hatte
von ihm bekommen, was er wollte, und er
wiirde nicht freigelassen werden. Ronald fiel
in Depressionen, er horte auf zu arbeiten,
er verweigerte die Nahrung, er legte sich
auf sein Bett in embryonaler Haltung, be-
gann am Daumen zu lutschen, er urinierte
und defikierte ins Bett. Kushner und ande-
re Gefangene versuchten, ihn aufzurichten,
sie umarmten ihn und versorgten ihn wie
ein kleines Kind. Als Freundlichkeit nichts
half, versuchten sie, ihn mit Fausten aus sei-
ner Benommenheit herauszutreiben - Er re-
agierte nicht mehr.An einem Morgen starb
Ronald in Kushners Armen. Dies ist nur
einer der Fille, die der Militirarzt Kushner
bezeugen kann, und in denen psychologi-
sche Zerstorung zum Tode gefithrt hat. Die
Hoffnung auf Befreiung hatte Ronald den
Lebenswillen gegeben. Als er die Hoffnung
aufgab, als er glaubte, dass alle seine Bemii-
hungen umsonst waren, dass nichts , was
er tun konnte, ihn aus dem Lager heraus-
bringen konnte, starb er.

Es gibt viele dhnliche Vorfille:

,Bruno Bettelheim, der einige Jahre in ei-
nem Nazi- Konzentrationslager hat verbrin-
gen miissen, beschreibt den Bewusstseins-
zustand dieser ,,wandelndenToten* mit den
Worten:,,Gefangene, die den wiederholten
AuBerungen der Wichter glaubten, dass sie
das Lager nie verlassen konnten, es sei denn
als Leiche, Gefangene, die fiihlten, dass sie
auf ihre Umwelt keinen Einfluss ausiiben
konnten, waren ,,wandelnde Leichname®,
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Ebenso konnen die Todesraten amerikani-
scher Kriegsgefangener in japanischen Ge-
fangenenlagern des Zweiten Weltkrieges
nicht vollstindig auf kérperliche Ursachen
zuriickgefilhrt werden. 4.000 von 30.000
amerikanischen Kriegsgefangenen starben
innerhalb der ersten wenigen Monate nach
ihrer Gefangennahme wihrend des Philip-
pinen- Feldzuges.

J. E. Nardini beschreibt diejenigen, die ge-
storben sind, als ,,plétzlich ihres Namens
beraubt, ihres Ranges, ihrer Identitiit, der
Gerechtigkeit und irgendeines Anspruches
darauf, ,,als Menschen behandelt zu wer-
den® (Seligman 1976, S. 24-25).

Nicht nur der Krieg, sondern auch andere
negative Lebensereignisse konnen das Ge-
fuhl der Hilflosigkeit erzeugen:

»»Ein zweiundzwanzigjihriges Midchen mit
bosartigen Zellwucherungen konnte troz
ihres schlechten Zustandes immer noch von
ihrer Mutter im Auto spazieren gefahren
werden. Bei einer dieser Fahrten wurde ihre
Mutter getotet, das Méddchen wurde nicht
verletzt. Wenige Stunden spiter verfiel das
Midchen in ein Koma und starb. Die Aut-
opsie zeigte weitverbreitete Metastasen —aber
keine Beweise fiir Verletzungen.

Das Midchen war vollstindig von seiner
Mutter abhingig. Ist es nicht vorstellbar, dass
ein Gefiihl der Hilflosigkeit plotzlich durch
denTod ihrer Mutter ihren eigenen bewirkt
haben konnte?* (Seligman 1976, S. 26).

2. Der Voodoo - Tod -

Beschreibungen des Voodoo-Todes geben
weitere Hinweise darauf, dass Hilflosigkeit
zu plotlichem Tode fiihren kann.

Alle Personen in folgenden Beispielen glaub-
ten niamlich, dass sie zum Tode verdammt
wiren, und dass es nichts gibe, was ihr
Schicksal dndern k&nnte.

»In Neuseeland isst eine Maori- Frau von
einer Frucht, von der sie erst spiter er-
fihrt, dass sie an einem tabuisierten Ort
gewachsen ist Am ndchsten Mittag ist sie
tot Ein australischer Hexendoktor zeigt mit
einem Knochen auf einen Mann. In dem
Glauben, dass ihn jetzt nichts mehr retten
kann, sinkt der Mann zusammen und berei-
tet sich vor zu sterben. Er wird erst im letz-
ten Augenblick gerettet, als der Hexendok-
tor gezwungen wird, den Zauber wieder von
ihm zu nehmen.

Ein Arzt aus Stidafrika hat sechs Fille beob-
achtet, in denen Bantu- Minner im mittle-
ren Alter gestorben sind, nachdem man ih-
nen gesagt hatte: ,,Du wirst bei Sonnenun-
tergang sterben.” Eine Autopsie erbrachte
keine Ursachen fiir den Tod.* (Seligman
1976, S. 24).

Offensichtlich gab es folgende psychologi-
sche Kette vor dem Sterben: Ein Fluch oder
eine Prophezeiung kiindigt den Tod an, das
Opfer glaubt an die Botschaft, glaubt, dass
es nichts dagegen tun kann, wird passiv,
depressiv, gibt auf und stirbt.



3. Gelernte Hilflosigkelt

In vielen Untersuchungen hat Seligman
(1976) die Auswirkungen der gelernten
Hilflosigkeit untersucht und es als Prinzip
erkannt, das bei vielen Lebewesen wirkt:
»Wenn Ratten, Kiiken, Affen, ja sogar Ku-
chenschaben lernen, dass ihre Handlungen
vergebens sind, dass sie keine Kontrolle tiber
ihre Leben haben, sterben sie auffillig oft
einen plétzlichen Tod. Auf der anderen Sei-
te wird ihr Leben verlangert, wenn sie ler-
nen, dass sie ihre Umwelt kontrollieren kén-
nen.” (Seligman 1976, S21)

Seligman (1976, S.21) sieht die biologischen
und physiologischen Faktoren fiir die To-
desursache ,,Selbstaufgabe* durch die Un-
tersuchungen von Curt Richter von der
medizinischen Fakultit der John Hopkins
Universitit erklart. Richter untersuchte, ,,in
welcher Weise wilde Ratten und domesti-
zierte Ratten Widerstand gegen Stress ent-
wickeln.Als MaB benutzte er die Zeitspan-
ne , die Ratten schwimmen, bevor sie vor
Erschopfung sterben. Er fand, dass wilde
Ratten oft sechzig Stunden lang in einem
groBen Tank mit warmen Wasser schwim-
men, bevor sie untergehen. Es gab aber ei-
nige wenige Ratten, die innerhalb von Mi-
nuten in dem Wasser ertrunken waren.
Richter unterbrach daraufhin seine eigent-
liche Forschungsarbeit und suchte in sei-
nem experimentellen Aufbau nach den
Ursachen fiir den plétzlichen Tod dieser
wenigen Ratten. Er fand, dass einige Ratten
noch frither starben, wenn er sie nicht spon-
tan ins Wasser setzte, sondern vorher so
lange in der Hand hielt, bis sie nicht mehr
zappelten. Zuerst glaubte er, dass die Rat-
ten einfach zu Tode erschrocken gewesen
waren.

Um hieriiber mehr zu erfahren, hat Richter
mit eingepflanzten Elektroden die Herzfre-
quenz der Tiere wihrend der Experimente
gemessen, und er hat nach Abschluss der
Experimente die Ratten autopsiert.
Richter fand, dass die erste Reaktion auf
die Zwangs- und Isolationssituation ein
Ansteigen der Herzschlag- Frequenz war —
dies ist ein Zeichen fiir emotionale Erregt-
heit.Unter denTieren, die sofort ertranken,
hat er dagegen ein langsames Absinken der
Herzschlag - Frequenz festgestellt. Ihre Phy-
siologie zeigte kein Anzeichen einer Kampf-
oder Fluchtreaktion, bei der das sympathi-
sche Nervensystem den Herzschlag be-
schleunigt und den Blutdruck erhoht. Im
Gegenteil: Er fand Anzeichen fiir Entspan-
nung, also fiir einen parasympathischenTod.
(Das sympathische Nervensystem aktiviert
den Organismus, das parasympathische
Nervensystem stellt ihn ruhig.) Richter
glaubt, dass die Ratten durch die Situation ,
in die sie gebracht worden waren, alle Hoff-
nung verloren hatten. Sie gaben einfach auf
— so wie der Vietcong- Gefangene Ronald
in seiner Situation aufgegeben hatte.Sie star-
ben aus Hilflosigkeit

Unterstiitzung fiir diese These fand Richter,
als es ihm gelang, Ratten in Lernexperimen-
ten beizubringen, dass ihre Situation nicht
hoffnungslos war. Dies erreichte er, indem
er die Ratten nur fiir Sekunden in denWas-
sertank setzte und dann wieder herausnahm.
Die Ratten lernten so, wieder aggressiv zu
sein, sie versuchten, aus der Situation her-
auszukommen und zeigten keine Anzeichen
fiir einen plétzlichen Tod.*

‘4. Die Entscheldung zu Leben

Die Experimente und Beobachtungen von
Seligman (1976) sollen keineswegs zu Resi-
gnation fithren, ganz im Gegenteil: Sie zei-
gen namlich ausdriicklich auf, dass es gera-
de in Krisen iiberlebenswichtig ist, keine
Gefiihle und Gedanken der Hilflosigkeit und
der Hoffnungslosigkeit zu entwickeln. Die
Realitit zeigt ndmlich immer wieder, dass
Menschen keineswegs verloren sind, wenn
sie in eine feindselige oder lebensbedrohli-
che Situation geraten. Siebert (1996) be-
tont:

Menschen kénnen sich einer véllig neuen,
ja sogar feindseligen Umwelt kreativ anpas-
sen, tberleben und dabei eine stirkere,
bessere und eine spirituellere, d.h. mehr an
geistigen Dingen orientierte, Person werden.
Siebert (1996, S. 200) zeigt dies am Beispiel
des englischen Seemannes Alexander Sel-
kirk auf, dessen Leben dem englischen Dich-
ter Daniel Defoe als Vorbild fiir seinen be-
kannten Roman Robinson Crusoe diente. Sel-
kirk wurde nach einem Streit mit seinem
Kapitin auf einer unbewohnten Insel aus-
gesetzt, ein Schicksal, das vielen Seeleuten
in dhnlicher Lage zum Verhdngnis wurde.
Im 16., 17 und 18. Jahrhunderten fand man
niamlich bei der Erforschung unbewohn-
ter Inseln hiufig Skelette von Ausgesetzten.
Warum iberlebte aber Selkirk ?

Selkirk blieb in den ersten zwei Wochen
am Strand und schwankte zwischenVerzweif-
lung tiber sein Schicksal, das ihn erwartete,
und der Hoffnung, dass er von einem ande-
ren Schiff gerettet wiirde. Dann begann er
aber, sich auf der Insel umzuschauen, er-
baute eine Hiitte und ernihrte sich von den
Friichten und Ziegen, die auf der Insel leb-
ten. Nach 4 Jahren und 4 Monaten wurde
er von seiner alten Schiffsbesatzung nach
England zuriickgebracht.

Dass Selkirk so lange iiberlebte und von
Verzweiflung zu aktivem Handeln tiberging,
hingt offensichtlich mit seiner Personlich-
keit zusammen. Siegel liefert nimlich einige
Hinweise auf seine Personlichkeitsstruktur.
Selkirk war ein Seemann mit groBen Fahig-
keiten, was ihm eine schnelle Beférderung
einbrachte. Und er wurde als hartndckig
und streitsiichtig beschrieben. In seinem
Verhaltensrepertoire waren also wichtige
Grundlagen zum Uberleben vorhanden:
seine Bereitschaft, eigenstindige Losungen
zu finden, Dinge aktiv anzugehen und — wie
seine Beférderung zeigte — die Fihigkeit,

Magazin fur die Polizei 302/2001 ¢ Seite 15

Probleme sachgerecht zulsen. Und er zeig-
te einVerhalten, das man auch oft bei medi-
zinischen Spontanheilungen beobachten
kann : er dnderten — notgedrungen - seine
Lebensweise, seine Erndhrungsweise. ,, Die
aufgezwungene Einschrinkung durch sei-
ne Diit — kein Alkohol, Tabak oder gepokel-
tes Fleisch — zusammen mit der Verfligbar-
keit von frischem Fleisch, Friichten und
Gemiise, machten ihn auBergewdhnlich
gesund. Gereinigt von den (Erndhrungs-)
Giften, entwickelte er eine auBergewshnli-
che Beweglichkeit Er fing die Ziegen mit
wwunderbarer Schnelligkeit®...." ( Siebert
1998, S. 199)

Die meisten Menschen wollen jedoch nicht
an Gefahren denken oder sich darauf vor-
bereiten, selbst wenn echte Gefahren exis-
tieren. ( Siebert 1996, S. 204). Dies ist spi-
ter der Grund fiir die Hilflosigkeit und Pas-
sivitit, wenn man dann einer echten Ge-
fahr gegeniibersteht und fiir das Auftreten
posttraumatischer Stérungen, wenn man
tberlebt hat. ‘

Der Unterschied zwischen Uberlebensex-
perten ( z. B. Rettungsteams) und Menschen,
die in Krisen Schwierigkeiten haben zu iiber-
leben, besteht darin, dass die Experten vor
einem gefihrliche Einsatz dariiber nachden-
ken, was schief gehen kénnte (Siebert 1996,
S. 209). Sie sind dann auf viele Arten von
Schwierigkeiten vorbereitet.

Menschen, die Gefahren tiberleben, z B. Flug-
katastrophen in einsamen Gegenden, ha-
ben einen starken Willen zu iberleben,
Glauben an ein hoheres Wesen, Training,
was zu tun ist und wann es zu tun ist, und
sie tun dies dann in einer Notlage. Sie ha-
ben die richtige Ausriistung zum Uberle-
ben und die Fahigkeit, etwas auszuhalten
und zu leiden. Dies ist der Grund dafiir
dass diese Menschen unglaublich Widrig-
keiten iberleben, wihrend andere Men-
schen in weniger extremen Bedingungen
sterben, wegen Verzweiflung, Hoffnungslo-
sigkeit und der Unfihigkeit, Schmerz zu er-
dulden.

Die Rolle, die Beten beim Uberleben spielt,
ist sehr komplex. Manche ungliubige Men-
schen sind bereit, alles zu versuchen und
versuchen es auch mit einem Gebet.Ande-
re Menschen uberieben auch ohne Gebet
Und einige Menschen, die inbriinstig beten,
tiberleben nicht (Siebert 1998).

»Einige Menschen sterben, weil sie die Ge-
fahren der Natur als gottliche Prifung an-
sehen. Sie glauben, dass der Glaube und
nicht das eigene Handeln das eigene Uber-
leben bestimmt. Obwohl in Alabama die
objektive Gefahr durch einen Tornado ge-
ringer ist als in lllinois, ist die Todesrate in
Alabama doppelt so hoch wie in lllinois.
Weder die Stirke der Tornados, Bau der
Hauser, Verfligbarkeit von Schutzrdumen
oder Warnsysteme konnten diesen Unter-
schied erkliren, aber die Personlichkeits-
unterschiede. Besonders entscheidend war
hier die Kontrolliiberzeugung. Die Men-
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schen in Alabama glaubten mehr, dass ihr
Leben durch duBere Krifte kontrolliert
wiirde: Schicksal, Gliick und Gott. Sie hat-
ten weniger Zuvertrauen in ihre Fahigkeit,
Handlungen zu ergreifen, um nicht gescha-
digt zu werden und sie taten deshalb nichts
dafiir Andererseits fithiten die Menschen in
lllinois stirkere innere Verantwortung fiir
ihr Leben, hatten mehr Selbstvertrauen und
unternahmen Handlungen, MaBnahmen, um
Tornados zu iiberleben, wenn sie Warnun-
gen horten.* (Siebert 1998, S. 211-212)
Die extremste Form der Umsetzung von
Kontrolliiberzeugungen angesichts einer
lebensbedrohlichen Situation stellt der Fall
von Richard X dar ( Lefcourt, 1980). Die-
ser hatte nach Schwierigkeiten mit seinem
Flugzeug nur noch die Wahl zwischen ver-
schiedenen Ubeln. So schien ihm eine
Bruchlandung in eine Anhohe am Ende der
Landebahn noch die beste Lésung zu sein.
Dabei erlitt er aber schwere Verletzungen.
Trotzdem war Richard X nicht bereit, €in
passiver Teilnehmer an seinem Schicksal zu
werden. Er bestand im Krankenhaus dar-
auf, an seiner Behandlung und den Entschei-
dungen dartiiber Anteil zu haben, und oft
traten dabei Schmerzen auf. Ein Beispiel
seiner Bereitschaft, Schmerz als Preis fiir
seine Wiedergenesung zu erleiden, stellten
die von ihm selbst entwickelten Ubungen
dar; die ihm helfen sollten, wieder die Be-
nutzung seiner Hinde zu erméglichen.
Neben derartigen konkreten Handlungen
erlebte er auch ein intensives geistiges Pha-
nomen, das er selbst ,,Isolationshalluzinati-
onen* nannte.

Wie viele Opfer eines traumatischen Stress
eriebte Richard X denAbsturz erneut mehr-
fach in seinen Traumen. Typisch fiir Richard
X und sein starkes Kontrollbediirfnis war,
dass er in den dem Traum folgenden ,,Hal-
luzinationen® versuchte, aktiv das Ereignis
zu vermeiden, d. h. er versuchte das Flug-
zeug derart zu steuern, dass die Bruchlan-
dung verhindert wurde.

Im Laufe der Zeit verinderte sich der Inhalt
seiner Trdume, aber die psychologische
Grundstruktur blieb immer gleich: Er war
stets derjenige, der aktiv und verantwort-
lich war.

In der damaligen Zeit begann der Water-
gate-Skandal. In seinen Trdumen erlebte er
mehrere Szenen, in denen er die verant-
wortliche Person war, die die Schuld fiir den
Einbruch trug.

In einem anderen lebhaften Traum erfand
er eine Maschine, die Winterunterwische
produzierte und so die Kriegswende im 2.
Weltkrieg bewirkte.

In einem anderen lebhaften Traum befand
er sich in einer verddrrten und trockenen
Wiiste. Die ganze Welt, einschlieBlich er
selbst und das Kamel, auf dem er ritt, be-
stand aus Talkpuder. Deshalb versuchte er,
nicht zu atmen, um nicht zu ersticken, wenn
Talkpuder in seine Lungen kime. Nun zeig-
te sich sogar in seinen Traumen, wie er typi-

scherweise seine Probleme anging: Richard
X begann, die Folgen zu tiberlegen, die sich
daraus ergeben kdnnten, wenn er nicht at-
mete und die Alternativen, die ihm zur Ver-
fiigung standen. Er schlussfolgerte: ,,Wenn
alles aus Talkpuder besteht und auch ich
aus Talkpuder bestehe, dann sollte es mog-
lich sein, Talkpuder zu atmen.” Nach diesen
Feststellungen atmete Richard X tief ein.
Gliicklicherweise erzeugte sein Atmen ein
hérbares gurgelndes Gerausch und Hus-
ten, da seine Lungen im Begriff waren, sich
mit Fliissigkeit zu fiillen. Sein Umsichschla-
gen alarmierte das Krankenhauspersonal,
das aus diesen Anzeichen eine beginnende
Lungenentziindung erkannte und ihn um-
gehend diesbeziiglich behandelte.

In diesem Traum, bei dem sein Handeln ihm
das Leben rettete, war Richard X wie bei
den anderen Trdumen die handelnde Per-
son, die irgendwie mit den Umstinden fer-
tig werden musste, die ihm begegneten. Dazu
stellte er Uberlegungen mit sich an, wih-
rend er Plane und Entscheidungen in Be-
tracht zog.

Ein Jahr nach seinem fast t&dlichen Unfall
war Richard X vollkommen wieder herge-
stellt und fiihrte das gleiche Leben wie zuvor.
Verantwortlich dafiir war seine aktive Hal-
tung gegeniiber allen Krisen, denen er be-
gegnete, sei es in seinen Traumen, sei es im
Alltag. Fur Richard X waren Stressoren
Hiirden, Probleme, die man analysieren und
bewiltigen kann. Er stellt somit eine Per-
son mit extrem internaler Kontrolliiber-
zeugung dar (Lefcourt 1980).

. Der aktive Lebenssti

Dass ein Mensch eine realistische Kontroll-
tiberzeugung hat, driickt sich in seinem akti-
ven Lebensstil aus, d.h. der Bereitschaft, Pro-
bleme aktiv anzugehen und zu I5sen. Dies
gilt gerade fiir lebensbedrohliche Situationen.
Unter der Uberschrift Was wir von den Men-
schen lernen kénnen, die qualvolle Bedingungen
(iberiebt haben beschreibt Siebert (1996, 214)
die psychologische Situation von Uberle-
bende von Konzentrationslagern oder
Kriegsgefangenschaft:,Unter solchen Bedin-
gungen war sterben leichter als leben. Zum
Leben musste man sich jeden Tag, ja jede
Stunde neu entschlieBen.” (Siebert 1996, S.
216):

Voraussetzung dafiir war :

* Sie passten sich der neuen Realitit an.

* Sie fuhlten sich nicht als Opfer: In einer
Krisensituation stehen Menschen vor der
Frage : Sich behaupten oder das Opfer
spielen? Die Antwort von Uberlebens-
experten ergibt sich aus ihrer Kontrol-
iiberzeugung, d.h. wer ihr Schicksal kon-
trolliert. Auf die Frage: Wer trdgt haupt-
séchlich die Verantwortung fiir mein Leben?
antworten sie deshalb: ICH.

+ Sie blieben deshalb nicht passiv.

+ Sie stellten sich Fragen wieWas geht hier
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vor? Wie sehen die Wachen das? Was
muss ich tun, damit ich eine Uberlebens-
chance habe?

* Sie handelten nach dem Motto : Sie
kénnten es schaffen, wahrscheinlich
schaffen sie es nicht, aber sie versu-
chen es immer wieder.

» Sie hielten sich zuriick, blieben unauf-
fallig, leisteten aber passiven Wider-
stand, versuchten das Wachpersonal
zu (ibertdlpeln ( gut getarnter Trotz und
Verachtung fiir den Feind).( Siebert
1996, 5.233)

* Sie vermieden jedes Bitten, jede Unter-
wiirfigkeit oder Arroganz.

* Sie hielten den Kontakt mit anderen
aufrecht. Einzelginger schaffen es sel-
ten,in dieser extremen Situation zu iiber-
leben ( Siebert 1996, $.220). Deshalb
entwickelten sie raffiniert improvisierte
Kommunikationsmethoden. ,,Wir trés-
teten, ermutigten uns gegenseitig, fihl-
ten miteinander und amusierten uns
sogar.” ( Siebert 1996, S. 230)

Man beachte, dass auch ein Schwimmer, der

zu ertrinken drohte, durch seine Fantasien

den Kontakt mit seinen Bezugspersonen

aufrechterhielt ( Janis 1971).

Uberlebenspersonlichkeit =

Wenn Menschen in eine Krise oder Gefah-
rensituation geraten, gibt es also zwei ent-
gegengesetzte Reaktionsmuster:Einige Men-
schen geben sich schnell auf und sterben,
wihrend andere Menschen unter den glei-
chen Voraussetzungen (iberlebten. Was ist
nun typisch fiir die ,,Uberlebensexperten‘?
Eine Antwort darauf fand Siebert (1996),
der die Personlichkeitsstruktur von Men-
schen analysierte, die persénliche und be-
rufliche Krisen, Naturkatastrophen, schwe-
re Verbrechen, Kriegsgefangenschaft und
Konzentrationslager tberlebt hatten und
den Begriff der ,,Uberlebenspersoénlich-
keit" ( Survivor Persondlity ) prigte.

Was eine Uberlebenspersonlichkeit (Survi-
vor personality) ausmacht, wird von Siebert
(1996) folgendermaBen definiert:

* Sie haben eine entscheidende Krise
oder Herausforderung tiberlebt.

* Sie haben die Krise durch persénliche
Anstrengungen iiberwunden.

* Sie sind aus dem Erlebnis mit vorher
unbekannten Stirken und Fahigkeiten
hervorgegangen; und

* Sie finden spiter einen Sinn in diesem
Erlebnis.

Wihrend es zahlreiche Untersuchungen
zu der Frage gibt, wie man personliche
Krisen und traumatische Situationen psy-
chologisch bewiltigen kann, liefert Siebert
(1996) auch wichtige Einsichten in ein
Gebiet, das noch kaum wissenschaftlich
ndher untersucht wurde: das kérperliche
Uberleben gefihriicher, lebensbedrohlicher

JI90T0HIASd



Situationen. Deshalb muss aber auch auf
einige Schwachstellen in Sieberts (1996)
Ausfiihrungen hingewiesen werden.

Er schildert verschiedene psychologische
Strategien, Denkmuster, Verhaltensweisen,
die in irgendeinem Zusammenhang mit dem
psychologischen und karperlichen Uberle-
ben stehen. Diese Faktoren filterte er aus
konkreten Fillen und Ereignissen heraus.
Dieser rein empirische Ansatz liefert eine
unschétzbare Datenquelle. Doch stehen die-
se Faktor zusammenhanglos nebeneinan-
der. Es ist z.B. nicht immer klar, ob alle ne-
ben dem psychologischen auch dem kér-
perlichen Uberleben ( und umgekehrt) die-
nen. Es muss auch nicht unbedingt so sein,
dass jede Uberlebenspersénlichkeit durch alle
diese Faktoren gekennzeichnet ist. Es soll
auch noch darauf hingewiesen werden, dass
manche seiner Formulierungen ( und ubri-
ges auch die deutsche Ubersetzung seines
Buches) nicht immer optimal sind.

Meine kritischen Bemerkungen zu einem
wichtigen Buch haben nur den grundsitzli-
chen Zweck, vor einer unkritischen Uber-
nahme von Informationen zu warnen. Denn
man muss auch darauf hinweisen, dass selbst
bei experimentellen Untersuchungen dhn-
liche Probleme auftreten kénnen. Durch-
aus vergleichbar ist hier das Buch von Kip-
nis (1971), der experimentell untersuchte,
welche Auswirkungen Impulsivitit auf ver-
schiedene Verhaltensbereiche hatte. Kipnis
(1971) betonte ausdriicklich, dass er zu je-
der Untersuchung andere Versuchsperso-
nen benutzt habe, also nicht mit Bestimmt-
heit sagen kénne, dass eine Person, die in
einer Situation impulsiv sei, in einer ande-
ren Situation ebenfalls impulsiv gehandelt
hitte. Dies kénnte man in der Realitit durch-
aus haufig annehmen, da es tatsichlich so
etwas wie einen impulsiven Lebensstil gibt (Fiill-
grabe 1997), doch diese Beispiel lehrt uns,
wie man Sieberts (1996) Ausfithrungen se-
hen solite: als situationsbezogene Strategi-
en, die in Krisen hilfreich sind.

Wenn also von Uberlebenspersonlichkeit
gesprochen wird, dann im Sinne davon,
dass jemand Krisen besser als andere Men-
schen bewiltigt hat oder bewiltigen kann.
Diese vorsichtige Betrachtungsweise be-
deutet aber keineswegs, dass die von Sie-
bert (1996) beschriebenen Faktoren zu-
sammenhanglos sein miissen. Angesichts
der Tatsache, dass z.B. der durch die indi-
viduelle Erziehung entwickelte Bindungs-
stil Einfluss auf zahlreiche verschiedeneVer-
haltensbereiche ( s. z. B. Fiiligrabe 1997,
1999, 2001) hat — Informationsverarbei-
tung, Partnerwahl, kooperatives Verhalten,
Stressbewiltigung, Angst vor dem Tode
usw.- gibt es vermutlich auch zahlreiche
Verkniipfungen der von Siebert (1996) be-
schriebenen Uberlebensfaktoren. Dies will
dieser Artikel aufzeigen. Und das folgende
Kapitel zeigt an einem konkreten Beispiel
die damit verbundene Persénlichkeitsstruk-
tur.

7. Personlichkeitsstrukturen
~von Uberlebensexperten

Sieberts (1996, S. 10f. ) Interesse an dem
Studium von Uberlebensexperten begann
1953, als er nach dem College, zur Grund-
ausbildung einem Fallschirmjigerregiment
zugeteilt wurde, das nach schweren Kampf-
verlusten gerade aus Korea zuriickgekehrt
war, Man erzihlte den Rekruten, dass nur
jeder Zehnte iiberlebt habe.

»Dieses Regiment hatte im zweiten VVelt-
krieg die Insel Corregidor von den Japa-
nern befreit. Es handelte sich um Dschun-
gelkidmpfer - hart, unaufhaltsam und t5d-
lich - , und die Rekruten fragten sich ner-
vos, wie wohl das Training durch diese Mén-
ner sein wiirde. Geriichte von fiesen, bril-
lenden Ausbildern gingen um.

Als jedoch die Grundausbildung begann,
waren die Sergeanten und Offiziere nicht
das, was wir von ihnen erwartet hatten. Sie
waren hart, hatten aber Geduld mit uns.
Sie verlangten viel von uns, waren aber to-
lerant.*

Dass dieses Verhalten der Ausbilder aufga-
benorientiert war, ergibt sich aus einer
anderen Stelle seines Buches: ,,Bei den Fall-
schirmjigern drillten sie uns Woche fiir
Woche, wie wir unsere Fallschirme und
Waffen benutzen sollten. Bald handelten wir
reflexartig. Fir uns Auszubildende war die
ewige Wiederholung langweilig. Wir murr-
ten und beschwerten uns oft. Solch ein Trai-
ning ist aber von unschitzbarem Wert, weil
man griindlich eingelibte Handgriffe selbst
dann durchfiihren kann, wenn man schreck-
liche Angst hat** (Siebert 1996, S. 211).
Interessant war auch die Reaktion der Aus-
bilder auf Fehler: ,,Wenn ein Auszubilden-
der einen Fehler machte, lachten sie eher
und amiisierten sich dariiber, als dass sie
drgerlich waren. Sie verhielten sich entwe-
der so oder sagten unverblumt: ,,Im Kampf
wiren sie jetzt tot.“ und gingen weg.*( Sie-
bert 1996, S.10)

Leider geht Siebert nicht weiter auf diesen
Kommunikationsstil ein, aber der Hinweis
»Im Kampf hitte Sie das lhr Leben gekos-
tet.” dhnelt/ entspricht der Technik Zu-
kunftsszenarien des Provokativen Stils :
,»Wenn Du so weiter machst, wird folgen-
des eintreten: ......."* Der Provokative Stil hat
also nichts mit Beleidigen zu tun, sondern
mit Herausforderung , d.h. sein Verhalten zu
Uberdenken und evtl. zu dndern.

Folgende Schilderung von Siebert (1996, S.
5) ist zwar auf seine militirischen Erfahrun-
gen bezogen, zeigt aber z.B. die Bedeutung
von strategischer Bescheidenheit auf,
d.h. die Bescheidenheit einer Person mit
echtem Selbstvertrauen, die die gemeinsa-
me Losung eines Problems mehr in den
Vordergrund stellt als ihre eigene Person.
Es wird auch deutlich, dass eine derartige
Haltung nicht isoliert ist, sondern z.B. mit
Humor und einem ,,Gefahrenradar**
(Fiiligrabe 2001) verkntipft sein kann:
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,Uberlebende aus Kimpfen sind also eher
Alan Alda, dem spitzbiibischen, nonkon-
formistischen Chirurgen aus der Fernseh-
serie M.AAS.H,, dhnlich als dass sie wie der
Filmheld Rambo sind. Der Ausbildungslei-
ter der SEALS (Kommandotruppen fiir Spe-
zZialeinsdtze der US Marine) sagte zB. in
einem Zeitungsinterview : ,,Die Ramboty-
pen sind die ersten, die mit dem Leben be-
zahlen.*

Wihrend unserer Ausbildung fiel mir auf,
dass Uberlebende aus Kimpfen eine Art
persénlichen Radars haben, der stindig auf
Empfang steht Auf alles was geschah oder
jedes Gerdusch reagierten sie mit einem
schnellen, kurzen Blick Sie hatten eine ent-
spannte Aufmerksamkeit.Ich begann zu ver-
stehen, dass es nicht bloBes Gliick oder
Schicksal war; dass dies die Wenigen waren,
die zurlickkamen. Bestimmte persénliche Qua-
lititen hatten die Waage zu ihren Gunsten ge-
neigt

Sie stellten nicht eine ichbezogene ,,Die-
Besten -tiberleben- Haltung" zur Schau.
Ganzim Gegenteil, sie hatten ein so starkes
Selbstvertrauen, dass sie nicht bosartig oder
riide handeln mussten. Sie wussten, was sie
tun konnten und empfanden offensichtlich
nicht das Beduirfnis, irgend jemandem irgend
etwas beweisen zu miissen. Wir Auszubil-
denden wussten, dass — wenn wir in einen
lebensbedrohlichen Kampf gehen mussten
— wir diese Kampfer an unserer Seite ha-
ben wollten.”

Die einzelnen Beobachtungen von Siebert
(1996) kann man ubersichtlich in folgen-
der Ubersicht zusammenstellen, wobei
»Uberlebensexperten* in zwei hochst un-
terschiedlichen Situationen anderen Men-
schen uberlegen sind:

a) in der Gefahrenerkennung und der
Gefahrenvermeidung

b) der Bewiltigung von Krisen und le-
bensbedrohlichen Situationen.

I Gefahrenerkennung und
Gefahrenvermeidung

Aktive Informationssucher und Infor-
mationsverarbeiter

* Sie haben eine entspannte Wahrneh-
mungsfihigkeit.

« Sie wenden sich auch den kleinen Din-
ge des Alltags zu und beobachten sie
genau.

* Sie beobachten genau, ohne zu etikettie-
ren. Sie vermeiden also ,,verfriihte kog-
nitive Festlegungen.” (Fillgrabe 2001)

* Sie zeigen eine spielerische Neugierde,
sind also offen fiir neue Informationen.

* Sie sind unkonventionell, d h. sie tiber-
nehmen nicht einfach die Denkkate-
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gorien anderer Menschen.

» Sie sind wachsam fiir Unerwartetes.

* Sie haben eine aktive Phantasie, kén-
nen sich also auch leicht andersartige
Situationen und Lésungsméglichkeiten
vorstellen.

Dies entspricht dem, was Langer (1991) mit
aktivem Denken bezeichnet. Dadurch
werden - wie Siebert (1996) es formuliert -
»mentale Stadtpline*, ,geistige Landkarten*
aufgebaut. Siebert (1996) meint, dass Men-
schen die einen guten Uberlebensstil besit-
zen, offenbar die sind, die am besten und
prizisesten die AuBenwelt in ihrem Geist
abbilden kénnen. Dies ist durchaus plausi-
bel, weil Uberlebensexperten wegen ihres
aktiven Lebensstils und der Bereitschaft, aus
Erfahrungen zu lernen, ihre ,geistigen Land-
karten” stindig tiberprifen. Deshalb haben
sie stets ein gutes, realistisches und vollstin-
diges Bild von ihrer Umwelt. Dies ist wichtig,
weil es notwendig ist, rechtzeitig Muster fiir
die Wahrnehmung von Gefahren zu entwi-
ckeln.

Experten auf verschiedenen Gebieten ha-
ben durch sachgemiBe Ubungen derartige
Wahrnehmungsmuster aufgebaut. Als Bei-
spiel weist Siebert (1996) darauf hin, dass
gute Sportler sehr schnell die Lage des Spiels
und ihrer Mitspieler erfassen kénnen,
Schachexperten blitzschnell die Spielstellung
auf dem Schachbrett erfassen, der gute
Autofahrer sehr schnell die Verkehrslage
erfasst. Sie alle kénnen die Situation ,,lesen®,
diese Informationen schnell verarbeiten und
in Sekundenbruchteilen wirkungsvoll han-
deln. Ein derartiges schnelles Erfassen ei-
nes Sachverhalts ist das , was man als ,,In-
tuition“ bezeichnet

Gute Systemsteuerer
Uberlebensexperten sind gute System-
steuerer

a) ihres eigenen Lebens

* Sie haben eine realistische Kontroll-
iberzeugung

* Sie haben eine aktiven Lebensstil: Sie
bleiben nicht passiv, sondern sie han-
deln. Sie packen Probleme an und I6-
sen sie.

* Sie haben ein breites Verhaltensreper-
toire, also verschiedene Handlungs-
méglichkeiten fiir die unterschiedlichs-
ten Situationen zur Verfiigung.

* Siesind in der Lage,, Kurskorrekturen*
vornehmen zu kénnen (s. Garfield
1986). Siebert (1996, S. 148) beobach-
tete namlich, dass die widerstandsfi-
higsten Menschen in schweren Zeiten
diejenigen sind,

> bei denen Selbstwertgefiihl und Selbst-
kritik ausgewogen sind.

» Bei denen eine Mischung aus Selbst-
vertrauen und Selbstzweifeln vorhan-
den ist.

» Deren positives Selbstverstindnis Feh-

ler und Schwichen offen akzeptiert.
Sie sind also nicht ICH — zentriert.
b) des Gesamtsystems

* Sie haben eine synergistische Persén-
lichkeitsstruktur. Sie haben das Bediirf-
nis, dass das System gut funktioniert,
dass die Prozesse darin reibungslos
ablaufen.

» Sie haben eine realistische Menschen-
kenntnis. Sie schitzen auch Personen
sachgerecht ein, die ihnen feindlich ge-
geniiber stehen.

Die sachgemiBe Informationssuche und
-verarbeitung und die Fihigkeit zur guten
Systemsteuerung ist das, was Siebert (1996,
S. 185) als Uberlebensstil bezeichnet: ,,Der
Uberlebensstil ist, die Realitit schnell zu er-
fassen und gleichzeitig nach der besten Ak-
tion oder Reaktion aus dem eigenen Reser-
voir paradoxer Ressourcen zu schopfen.
Dieser automatische und manchmal unbe-
wausste Prozess fiihrt dazu, dass der Betref-
fende nachher erstaunt tiber das ist, was er
getan hat, und sich verwundert fragt, wie er
das fertig gebracht hat.

I Bewadltigung von Krisen und
lebensbedrohlichen Situationen

In Krisen zeigen Uberlebensexperten fol-
gende Einstellungen und Verhaltensweisen:

*» Sie fuhlen sich nicht als Opfer.

» Sie klagen nicht.

* Sie bewiltigen die Lage mit Humor.
* Sie lernen aus Erfahrungen.

9 . Ein breites
Verhaltensrepertoire

Siebert (1996) unterschied nicht deutlich
zwischen Faktoren, die posttraumatische
Storungen verhindern und solchen, die mit
dem rechtzeitigen Erkennen von Gefahren
u.d. zusammenhingen. Dies bedeutet kon-
kret, dass jemand, der ein potenziell trau-
matisierendes Ereignis ohne posttraumati-
sche Symptome iiberlebt, nicht unbedingt
auch gut Gefahren erkennen muss. Aber
Siebert weist auch selbst darauf hin, dass
der Begriff der Uberlebenspersonlichkeit
nichts Starres, Situationsunabhingiges be-
inhaltet.

Siebert (1996, S. 193) betont ndmlich , dass
Uberlebensexperten ein zweiphasigesAnpas-
sungsmuster besitzen, das eine flexible Be-
waltigung der jeweiligen Situation ermég-
licht. Diese Flexibilitit gibt einer Person
Reaktionsalternativen und erhdht damit die
Uberlebenschancen. Man kann alternativ
reagieren und in Krisen alle seine M&glich-
keiten einsetzen.

Das Leben ist voller Verdnderungen. Des-
halb braucht man Handlungsalternativen,

Magazin fir die Polizei 302/2001 * Seite 21

damit das Leben nicht aus den Fugen geriit,
damit man Probleme wirkungsvoll 16st.
Reaktionsalternativen sind wichtig, um Ver-
dnderungen und Unvorhergesehenes be-
wiltigen zu konnen. Ein Mensch, der nur
ein Handlungsmuster erlernt hat, hat we-
nig Kontrolle tiber sein Verhalten und wird
daher stindig von duBeren Kriften unter
Kontrolle gehalten. Und wenn er dann
entgegen seinem vertrauten Muster handeln
milsste, fiihlt er sich hilflos und meint, du-
Bere Krifte beherrschten ihn.

»Menschen mit besseren Uberlebenschan-
cen sind diejenigen, die all ihre Méglichkei-
ten einsetzen. Sie konnen logisch, analytisch,
objektiv, rational, linear, zeitorientiert, ruhig,
emphatisch und verstindnisvoll sein und
sich mit Worten ausdriicken. Sie kénnen
irrational, kreativ, visuell, nonverbal und in-
tuitiv sein. Sie kénnen komplex oder ein-
fach, weise oder primitiv, vollig auf ihr Uber-
leben konzentriert sein und alle Hoffnun-
gen auf Uberleben fahren lassen. Jede Funk-
tion ihres Gehirns ist abrufbereit, ob die
betreffende Person an einem Computer
spielt oder auf Gefahr reagiert. Mit anderen
Worten, die erfolgreichsten Uberlebensex-
perten reagieren auf Notsituationen und
Krisen genauso, wie sie im Alltagsleben re-
agieren.” (Siebert 1996, S. 193). Allerdings
erfordert der letzte Satz den Hinweis, dass
es eine Situationsabhingigkeit des Verhal-
tens und von Fahigkeiten gibt (Fiillgrabe
1975).

Uberlebensexperten haben komplexe Per-
sonlichkeitsstrukturen und Verhaltenswei-
sen. Siebert (1996) diagnostizierte bei ih-
nen etwas, was er als biphasische Merkmale
bezeichnete. Sie sind ernsthaft und verspielt,
zih und sanft, logisch und intuitiv, harte Ar-
beiter und Faulpelze, scheu und aggressiv,
introvertiert und extrovertiert und so wei-
ter. Es sind paradoxe Menschen, die sich in
die Ublichen psychologischen Kategorien
nicht so recht einordnen lassen.

Siebert (1996, S. 264) benutzt deshalb die
paradoxe Formulierung: Die erfolgreichs-
ten Uberlebensexperten besitzen , pessimis-
tischen Optimismus, flexible Stabilitit, ego-
istische Uneigenniitzigkeit, liebevolle WWut,
selbstkritische Anerkennung, moralisches
Begehren, illusionslose Hoffnung, koopera-
tive Nonkonformitit, verantwortliche Rebel-
lion und viele andere paradoxe Eigenschafts-
paare.”

Das macht sie flexibler als die meisten an-
deren Menschen, und es stehen ihnen viel-
seitigere Hilfsmittel zur Verfiigung, auf die
sie jederzeit zuriickgreifen kénnen. Sie sind
damit besser auf andersgeartete, auf véllig
unterschiedliche und neue Situationen
vorbereitet und kdnnen dann leichter sach-
gemdB reagieren.

Diese Beobachtungen dhneln auch der Brei-
te und der Gegensitzlichkeit der Merkma-
le, die einen modernen RONIN ausmachen,
eine Metapher, die Potter (1984, S.191)
benutzt, um Menschen zu kennzeichnen, die

JI90T0HIASd



PSYCHOLOGIE

eine bessere Anpassungsfihigkeit an sozia-
le Verdnderungen besitzen. Interessant ist
hier die Parallele zu Forschungen zur
Selbst- Komplexitit, weil Linville (1987)
fand, dass eine hohe Selbstkomplexitit pa-
thologische Einfliisse des Lebensstress ab-
puffert. Allerdings erfasste sie dabei die Kom-
plexitit der Selbstbeschreibung durch Traits,
also die kognitive Ebene und nicht die Ver-
haltensebene des BASIC ID (Lazarus 1981).

~10. Ist Survivability -
‘Situationsabhéngig ?

Ein weiteres Problem, das der Existenz ei-
nes einzigen Survivability — Syndroms
entgegen stehen kann:Wer zB. als Schwim-
mer eine gefihrliche Situation im Meer tiber-
lebt hat, muss nicht unbedingt die Gefihr-
dung erkennen, die sich aus dem Kontakt
mit einer gewaltbereiten Person ergeben
kénnte. Ist also die Survivability (Fiillgrabe
1999, 2001), die Fahigkeit, gefihrliche Situ-
ationen zu erkennen und zu bewiltigen, si-
tuationsabhingig ?

Um diese Frage beantworten zu kénnen, ist
zundchst notwendig, nach einer Klassifika-
tion von Gefahrensituationen zu suchen, um
ein detailliertes Bild von dem Begriff ,,Ge-
fahr* zu bekommen und zu spezifischen
MaBnahmen fiir unterschiedliche Gefahren
zu gelangen. Eine derartige Klassifikation
konnte z.B. sein

I. nach der Art der Gefahr
Bedrohung durch

- feindselige Person
- Krankheit

- Naturgewalten

- Feuer

- Wasser/Meer

- Erdbeben

- Hurrikan

2. Eine weitere Klassifikation wire nach dem
Grade der Beeinflussbarkeit bzw. Ent-
wicklung maglich:

in mehr oder minder groBem AusmaB
Handlungsmaéglichkeiten, etwa, indem man
verhindert, dass sich eine gefihrliche Situa-
tion aufbaut oder z.B. bei Naturkatastro-
phen dadurch, dass man auf vorhandene
Warnsignale achtet.

Grundsiitzlich ist dabei wichtig, dass man
stets die Moglichkeit berticksichtigt, dass
sich eine gefihrliche Situation mehr oder
minder allmihlich/schnell aufbauen kann.
Deshalb ist fiir ein sachgerechtes Handeln

dnderungen der Erndhrungsge-
wohnheiten, Entspannungstibungen,
Visualisierungstechniken usw. (s.
Spontanheilungen), dass man aktiv
durch Ubungen zu seiner Heilung
beitragen kann (s. Fall Richard X,
Lefcourt 1980).

3. Der Zeitfaktor spielt ebenfalls eine Rol-
le bei der Beeinflussbarkeit von Gefahren-
situationen

)
plotzlich auftretende Krise
z.B. Uberfall

= automatisierte Reaktion
notwendig

1
langerfristige Krise,
z.B. Leben in einem

Gefangenenlager
=Planung moglich

in Gefahrensituationen notwendig:

* zu verhindern, dass sich die Gefahr vor-
her aufbaut.

» Einen ,,Gefahrenradar* entwickeln: zwi-
schen gefihrlichen/ungefihrlichen Per-
sonen/Gegenstinde Situationen unter-
scheiden lernen

» Problemvermeidendes Verhalten

» Aggressionsvermeidende Kommunika-
tion im Sinne von Gibb (1961) usw.

» In zwischenmenschlichen Situationen
keine Unsicherheit zeigen, um nicht in
die Opferrolle gedringt zu werden.

*  Problemlésendes Verhalten
Dazu ist notwendig, vorher entsprechen-
de Reaktionsmuster in sein Verhaltens-
repertoire eingebaut zu haben. Dazu
missen vor einem kritischen Ereignis
Wissen, Fihigkeiten und Reaktionen
erworben worden sein.

*  Geistige Vorbereitung (Fiillgrabe 2001)

» Stressimpfung

» Mentales Judo (,,Fallen lernen®)

» Spetzifisch wire fiir bestimmte Gefah-
rensituationen hilfreich z.B. zu wissen
- wenn man in einem erdbebengefihr-

0

0 ()

sucht die Gefahrensituation  eine gefahrliche Situation schwer
selbst auf (z.B. Bergsteiger) baut sich auf vorhersagbar
(Polizist und Gewalttiter) (Erdbeben)

Der Bergsteiger oder ein Stuntman kann
z.B. durch eine sorgfiltige Planung, Beriick-
sichtigung aller méglichen gefihrlichen Si-
tuationen und Durchfiihrung entsprechen-
der MaBnahmen seine Gefihrdung sehr
gering halten. Ein Polizist kann durch freund-
liches, aber entschlossenes Auftreten ver-
hindern, dass die Begegnung mit einem
Gewalttiter in Gewalt mindet (Filigrabe
2001).

Aber selbst in gefihrlichen Situationen, die
man nicht freiwillig aufgesucht hat, hat man

deten Gebiet lebt:Warnsignale (z.B.
Verhalten der Tiere)

- bei einem Bergwerksungliick: wel-
che konkreten Maf3nahmen man er-
greifen muss, Kenntnis von Flucht-
wegen (dann tritt keine Panik auf)

- in der Seefahrt: wo sind Untiefen,
Sandbinke u.d? An welchen Krite-
rien erkennt man, dass ein Sturm
aufkommt? u4.

- bei einer schweren Krankheit: wie
man sein Leben dndern muss (Ver-
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Ein Uberfall erfordert zu seiner Bewiltigung
automatisierte Handlungen.

Bei lingerfristigen Krisen ist Zeit genug flir
planvolles Handeln. Faktoren wie Optimismus
sind forderlich, Gefiihle der Hoffnungslosig-
keit sind dagegen problemverstirkend (s. Se-

ligmans Konzept der, gelernten Hilflosiglkeit').
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