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inleitung: Im Juni Heft 2001 des Maga-
ke Zin fiir die Polizei wurde der Begriff der
Uberlebenspersonlichkeit von Siebert kritisch
(1996) dargestellt (Fiillgrabe 2001a).Im vor-
liegenden Artikel werden detaillierter die
Denkweisen, Strategien und Verhaltenswei-
sen geschildert, die typisch fiir Personen sind,
die besser als andere gefihrliche Situatio-
nen bewiiltigen und Uberleben.

Siebert (1996, S. 61) weist darauf hin, dass
,viele Uberlebende berichten, dass sie ihre
Handlungen oft nicht begriffen und auch kei-
ne logischen Griinde dafiir nennen konnten.
Eine Schwesternschiilerin erzéhlte mir
beispielsweise folgenden Vorfall:

Letztes Friihjahr warte ich an einer Bushal-
testelle auf den Bus. Mit dem fahre ich im-
mer zur Schule. Zur Abwechslung schien
einmal die Sonne, und ich saB auf der Bank
und genoss die Wirme.

Ich weiB noch immer nicht warum, aber
ich stand plétzlich auf, trat ein paar Schritte
zuriick und stellte mich an eine Hauswand.
Ich wollte nicht im Schatten stehen, son-
dern in der Sonne, aber trotzdem stand ich
jetzt da. Irgend etwas hielt mich dort fest,
ganz merkwiirdig.

Ein paar Sekunden spiter kam ein Sport-
wagen angerast. Der junge Fahrer verlor
beim Abbiegen die Kontrolle und schlitter-
te quer Uber die StrafBe. Das Auto machte
einen Satz iiber die Bordkante und pralite
auf die Bank — genau an der Stelle, wo ich
gesessen hatte. Ich konnte es nicht glau-
ben! Ich weiB immer noch nicht, wieso ich
aufstand und mich woanders hinstellte.
Es gibt wohl verschiedene Erklirungs-
méglichkeiten fiir das fiir Verhalten der Frau,
das fiir sie selbst unverstindlich war. Sie-
bert (1996, S. 61) selbst betont, dass dies
keineswegs mysteriés war:, Ist dies ein Bei-
spiel fiir iibersinnliche Wahrnehmung?
Wahrscheinlich nicht. Auf irgendeiner Be-
wusstseinsstufe hatte die Studentin schon
frilher beobachtet, dass Autos an dieser
Stelle zu schnell fahren. Da sie ihren Stand-
ort erst wenige Sekunden vor dem Unfall
wechselte, hérte sie wohl unterschwellig,
dass sich ein Auto niherte.

Viele Menschen sind Uberlebende, weil sie
aufgrund einer Ahnung gehandelt haben,
auch wenn ihnen ihr Tun unverstindlich
war."

Siebert (1996) weist hier auf etwas Wichti-
ge hin, was ein Teil dessen ausmacht, was
ich als ,,Gefahrenradar*(Fiillgrabe 2001)

bezeichnet habe: Die Wahrnehmungs-
schwelle fiir Gefahren war bei einigen Men-
schen niedriger als bei anderen Menschen.
Deshalb konnten sie Gefahren eher erken-
nen und ihnen ausweichen.

Die Frage ist nun, ob eine Person, die in
einer Situation eine Gefahr sehr schnell er-
kannt hatte, dies auch in einer andern Situ-
ation ebenfalls gekonnt hitte. Dies ist die
grundlegende Frage nach der Situationsab-
hingigkeit des Verhaltens.

Auf jeden Fall sind vermutlich folgende psy-
chologische Prozesse forderlich fiir das, was
Siebert (1996) mit Intuition bezeichnet.

2. .Entspannte
Wahrnehmungsféhighkeit”

Dies férdert die sachgemiBe Unterschei-
dung zwischen wichtigen und unwichtigen,
spezifisch zwischen gefihrlichen und unge-
fihrlichen Situationen. Dadurch ist es még-
lich, das Verhalten der anderen Person , le-
sen” zu kénnen - wie es z.B. im Sport an-
schaulich heiBt (= Antizipation). Und selbst
wenn sie in Gefahren geraten sind, sehen
sie immer noch Handlungsméglichkeiten.

3. Genau beobachten
statt zu etikettieren

Siebert (1996, S. 267) weist darauf hin : ,Eti-
kettieren Sie andere nicht; liben Sie zu beo-
bachten und zu beschreiben, was andere
fiihlen, denken, sagen oder tun.” und ,,Le-
gen Sie einfach eine Pause ein und beobach-
ten Sie einfach, was geschieht. Holen Sie
mehrmals tief Luft. Uberpriifen Sie lhre Ge-
fihle. Achten Sie auf fliichtige Eindriicke,
Kleinigkeiten und frithe Hinweise auf mogli-
che Ereignisse.” (Siebert 1996, S. 268).

Siebert (1996, S. 37) meint: Menschen mit
abstrakten Begriffen zu beschreiben oder sie
zu etikettieren, blockiert das Denken. Besser
ist Gefiihle, Gedanken und Handlungen von
Menschen zu beschreiben (Siebert 1996, S.
38). Schnell gefillte Urteile verhindern auch,
,dass derVerstand Informationen aufnimmt,
die denVorurteilen widersprechen konnten®
(Siebert 1996, S. 68). Dagegen ist der beob-
achtende Mensch ,,neugierig auf die Welt,
lernt etwas tiber Menschen, und neue Erfah-
rungen machen ihm SpaB. Er lehnt nur we-
nige Dinge ab, die ihm widerfahren.” (Sie-
bert 1996,S. 68) ,,Ein beobachtender Mensch
sagt vielleicht tiber ein Buch oder einen nach-
denklich stimmenden Film: ,,ich habe mir
noch keine Meinung gebildet, ich denke noch
dariiber nach.”“ Wenn man ihn fragt ,,War
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es ein gutes oder ein schlechtes Buch?*, ant-
wortet er:,,Ich versuche gerade, mich hin-
einzuvertiefen.” (Siebert 1996, S. 69).

4. Sich auch den kleinen Dingen =
des Alltags zuwenden

»Um im Dschungelkampf zu {iberleben,
musste Garleb, so sagte er; ,,zu einem Ohr
werden®. Er schaltet die Denk — und
Sprechtaktiken seines Geistes vollig aus und
wandte sich ganz der Welt zu, in der er sich
befand. Er entwickelte eine besondere Auf-
merksamkeit fiir Geriusche, Anblicke und
Geriiche um ihn herum und freute sich
iber den Gesang eines Vogels und den
Geruch desWindes. All seine Sinne waren
auf das merkwiirdige Leben im Dschungel
gerichtet. Wihrend des Todesmarsches
durch kleine Filipinoddrfer beobachtet er
voller Freude eine junge Filipinomutter, die
ihr Baby auf der Hiifte trug.* ( Siebert 1996,
S. 228). Diesen Prozess des genauen Regis-
trierens aller Reize in der. Situation nennt
Miller (1991) Monitoring.

Fiir das Uberleben gefshrlicher Situationen
ist aber folgende Differenzierung notwendig.
Ein Schwimmer, der zu ertrinken drohte (Ja-
nis 1971), musste offensichtlich eine ande-
re Strategie anwenden: Informationen aus
der Umwelt weitgehend ausblenden (Blun-
ting), sonst hitte er aus Verzweiflung tber
die eigene Lage resignieren und in Passivi-
tit verfallen konnen.

5. Wachsam sein fiir
das Unerwartete

,-Wenn man offen fiir das Geschehen rund-
um ist, sich nicht in Selbstmitleid ergeht und
sich vorgenommen hat, irgendwie zu {iber-
leben, dann wird man wachsamer fiir Un-
erwartetes.” (Siebert 1996, S. 233).

6. Schnelles Mustererkennen

Unter der Uberschrift Schneller alsWorte geht
Siebert (1996, S. 183f) auf das schnelle Er-
fassen von Wahrnehmungsmustern ein. Ein
typisches Beispiel dafiir liefern schnelle Re-
aktionen von Autofahrern, die schnell und
prézise eine gefihrliche Situation erfassten,
ein Ausweichmandéver o.d. machten, ohne
tiber Handeln nachzudenken. Sie reagier-
ten automatisch und machten genau das
Richtige.

Der Sport ist ein weiterer Bereich, bei dem
richtiges Handeln sehr schnell und ohne lan-
ge nachzudenken auftritt. Spitzensportler
kénnen sehr schnell das Spiel ,,erfassen”
(den Gegner ,,lesen”), diese Informationen
verarbeiten und in Sekundenbruchteilen
wirkungsvoll handeln.

Fiir einen Sportler wiirde das Mustererken-
nen bedeuten: die Bewegungen aller andern
Spieler auf dem Feld geistig aufnehmen und
vorausahnen, was sie tun werden.

Ein Dirigent muss erkennen, welcher Musi-
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ker zu langsam, zu schnell, zu leise oder zu
falsch spielt und diesen wieder in Einklang
mit dem Orchester zu bringen.

wAuch Dramatiker wie Shakespeare brau-
chen ein Gespiir fiir Rollenmuster. Er ver-
stand die Unterschiede zwischen individuel-
len Persénlichkeitsmustern und wusste auch,
wie unterschiedliche Persénlichkeiten in
unterschiedlichen Situationen miteinander
agieren.” (Siebert 1996, S. 54)

Mit Erfahrung und spezifischem WVissen kann
man bestimmte Muster anhand winziger In-
formationssplitter erkennen. Dies gehort tib-
rigens zur Technik des Cold Reading,denTricks
der Wahrsager. Z B.: Es gibt einen Einfluss
der Geschwisterreihe auf das Verhalten (s.
Fllgrabe 1975).

Siebert (1996, S. 185) bezeichnet die Fihig-
keit, schnell Informationen aufzunehmen,
»beschleunigtes Lernen* oder ,Hochge-
schwindigkeitsneugierde". Sieberts VVortneu-
schopfungen sind vielleicht nicht ganz ge-
gliickt, weil es sich bei der schnellen Bewiilti-
gung von Gefahren usw. nicht um Lempro-
zesse handelt.Vielmehr muss bereits vor dem
Ereignis durch Lernprozesse ein sachgemé-
Bes Wahmehmungs- und Handlungsmuster
aufgebaut werden. Der Begriff Neugierde ist
zwar auch nicht ganz der Sache angemes-
sen, welil es in einer Gefahrensituation nicht
um das reine Interesse an einer Sache geht.
Trotzdem hat das Wort Neugierde eine ge-
wisse Berechtigung, denn es weist auf etwas
Wichtiges hin. Neugierde bedeutet, dass man
nicht passiv bleibt, sondern aktiv den Infor-
mationsgehalt einer Sache erfassen will. Man
tritt also gewissermaBen in eine Interaktion
mit einem anderen Menschen oder mit ei-
ner Situation ein.

Das schnelle sachgemiiBe Reagieren ist keine
mysteridse Sache, sondern das Ergebnis ei-
nes mehrstufigen Lernprozesses, den Trot-
ter (1986) ausfiihrlich beschrieben hat
Trotter (1986) hat bei Spitzenkénnern auf
verschiedenen Gebieten (Schachspielern,
Spordern usw.) auch festgestellt, dass diese
nicht einzelne isolierte Spielzlige sahen, son-
dern komplexe Muster. An dieser Stelle
kommt der Begriff der Antizipation ins Spiel,
d.h. die Fihigkeit, eine Situation schon in
der Entwicklung richtig einschitzen zu kén-
nen. Beim Tennis kann man z.B. aus der Art
undWeise, wie der Gegner beim Aufschlag
den Ball in die Héhe wirft und seiner Auf-
schlagbewegung, die spitere Flugkurve des
Tennisballes einschitzen und sich dement-
sprechend darauf einstellen. Dazu ist meh-
rerlei erforderlich.

* die verschiedenen Aufschlagtechniken
genau kennen

 genau hinsehen, was der Gegner macht

* die Antizipation automatisieren.

Eine derartige automatisierte Antizipation
findet man nicht nur im Sport (Tennis, judo,
Karate usw.), sondern auch z.B. bei einem
erfahrenen Autofahrer, der eine Gefahren-

situation erkennt und darauf reagiert, be-
vor er bewusst das Wort ,,Gefahr!* ausfor-
mulieren kann.

Ein derartiges blitzschnelles Entscheiden und
Handeln wird oft mit dem Begriff ,,Intuiti-
on“ gleichgesetzt. Diese Intuition ist positiv
und niitzlich, wenn vorher systematisch eine
Technik aufgebaut wurde (Judo, Tennis, Au-
tofahren, Klavierspielen usw.) oder ein Struk-
turwissen, die Kenntnis der Zusammenhin-
ge bei kognitiven Problemen. Wenn nicht
vorher derartige Yorbedingungen erfiillt
wurden, ist das blitzschnelle Entscheiden
ohne Nachzudenken, ,,aus dem Bauch her-
aus*, gefihrlich und fehlerhaft und stellt das
dar, was Westcott (1968) im Gegensatz zur
problemlésenden Intuition mit ,,wildem
Raten" bezeichnet hat

Ein weiterer wichtiger Faktor besteht in der
Fihigkeit, Ungewissheit zu ertragen (tole-
rance of ambiguity; Toleranz fiir Zwiespél-
tigkeit). Man kann (die 2 T. quilende) Unge-
wissheit ertragen, ob ein Sachverhalt so oder
anders ist, zB. ob er harmlos ist oder ge-
fahrlich, ob der andere Mensch ligt oder
die Wahrheit sagt. Vielmehr schiebt man
seine Entscheidung dariiber solange auf, bis
man ausreichend Informationen hat, umssich
ein abgerundetes, umfassendes Bild zu ma-
chen, um zu einer Entscheidung zu gelan-
gen. Deshalb ist es wichtig, rechtzeitig Mus-
ter fiir die Wahrnehmung von Gefahren zu
entwickeln.

Auch Siebert (1996) geht auf die Entwick-
lung von Wahrnehmungsmustern ein. Als
Beispiel weist er darauf hin, dass gute Sport-
ler sehr schnell die Lage des Spiels und ih-
rer Mitspieler erfassen kdnnen, Schachex-
perten blitzschnell die Spielstellung auf dem
Schachbrett erfassen, der gute Autofahrer
sehr schnell die Verkehrslage erfasst. Sie alle
kénnen die Situation ,lesen®, diese Infor-
mationen schnell verarbeiten und in Sekun-
denbruchteilen wirkungsvoll handeln.
Das schnelles Erfassen der ganzen Umstinde
bezeichnet Siebert (1996, S. 185) als ,,Mus-
terempathie”. ,,Der Uberlebensstil ist, die
Realitit schnell zu erfassen und gleichzeitig
nach der besten Aktion oder Reaktion aus
dem eigenen Reservoir paradoxer Ressour-
cen zu schdpfen. Dieser automatische und
manchmal unbewusste Prozess fithrt dazu,
dass der Betreffende nachher erstaunt iiber
das ist, was er getan hat, und sich verwun-
dert fragt, wie er das fertig gebracht hat

In einer Krise besteht der Uberlebensreflex
darin, sich schnell eine Menge unausgespro-
chener Fragen zu stellen, wie beispielsweise:

*  WVas geht vor? Was geht nicht vor ?

* Soll ich springen, mich ducken, mich
festhalten, schreien, unbeweglich ste-
hen bleiben, oder was sonst ?

Wie viel, wie wenig Zeit habe ich ?
Muss ich etwas/ nichts tun ?

Was tun andere (nicht)? VWarum ?
Wo stehe ich in der Situation ?

Hat man mich bemerkt? Wie wirke ich
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auf andere ?

* Wie reagieren andere? Welche Gefiih-
le haben sie ?

*  Wie ernsthaft ist die Lage ?

*  WiegroB ist die Gefahr im Augenblick?
Ist sie schon vorbei ?

* Braucht irgend jemand Hilfe? Wer
braucht keine ?

Je schneller jemand das Gesamtbild der
Vorginge erfasst, um so besser sind seine
Uberlebenschancen.

Siebert (1996) geht hier also auf einen Ent-
scheidungsprozess ein. Dieser Entschei-
dungsprozess lauft sehr schnell ab, und nicht
alle der Fragen werden abgerufen.

Siebert (1996) weist dann auf Gefiihle hin,
die das Erfassen des Gesamtbildes beein-
trichtigt : ,,In Wut, Angst und Panik sieht
man weniger und ist nicht so wachsam.
LKW — Fahrer beispielsweise wissen, dass
sie unfallgefihrdeter sind, wenn sie sich iiber
einen Autofahrer irgern. Wenn Sie sich
{iber einen Autofahrer drgern, der sich vor
Sie quetscht, achten Sie nicht mehr auf das
Verkehrsgeschehen weiter vorn.“ (Siebert
1996, S. 185)

»Aus Unterlagen von Versicherungsgesell-
schaften geht hervor, dass Menschen, die
Trennungen und Scheidungen durchleben,
ein hohes Unfallrisiko darstellen. Ein wii-
tender, aufgeregter oder zerstreuter Fahrer
achtet nicht mehr auf die Autobahn und
die anderen Fahrer. Es ist ganz klar:Wach-
samkeit und aufmerksam sein mindert die
Unfallgefahr; starke Emotionen beeintriich-
tigen die VWachsamkeit.

Wachsamkeit, Mustererkennung, Empathie
und Aufmerksamkeit kann man als eine Art
»Aufgeschlossenheit des Gehirns* bezeich-
nen. Das bedeutet, dass der Verstand neue
Informationen nicht mit bereits existieren-
den Mustern belegt, sondern vielmehr die
neuen Informationen den mentalen ,,Stadt-
plan“ des Betreffenden neu gestalten [isst
Wer eine Situation gut meistert, hat mei-
stens die besten mentalen ,,Stadtpline’ und
kann sich gedankdich am besten vorstellen,
was auBerhalb seines Korpers vorgeht*
(Siebert 1996, S.186)

Was Siebert (1996) mit ,,Aufgeschlossen-
heit" des Gehirns* bezeichnet, entspricht
dem, was Langer (1991) mit dem Begriff
aktives Denken beschrieben hat

Diese stindige Neuiiberpriifung der ,,men-
talen Stadtpline®, ,,geistigen Landkarten® ist
wichtig. Menschen die einen guten Uberle-
bensstil besitzen, sind offenbar die, die am
besten und prizisesten die AuBenwelt in
ihrem Geist abbilden kénnen. Im Gegen-
satz dazu neigen Menschen mit einem
schlechten Uberlebensstil, wenn sie alleine
mit einer Sache fertig werden miissen, dazu,
die Ereignisse in der AuBenwelt unrichtig
oder verzerrt abzubilden. Wenn Sie Men-
schen beobachten, wie sie handeln, den-
ken, fuhlen und Dinge beschreiben, mer-
ken Sie, dass ihre Wahrnehmungen schlecht
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zu dem passen, was in der VVelt vorgeht lhre
schnellen emotionalen Reaktionen iiberfor-
dern das Gehirn, das dann ungenaue Schluss-
folgerungen (iber Vorginge zieht "

(Siebert 1996, S. 186, Siebert 1998, S. 187).
Die Bereitschaft der stindigen Neuiiberprii-
fung seiner ,Stadtpline wird durch eine
bestimmte Haltung geférdert :

Der spielerische Umgang mit einer Situati-
on gibt einem Menschen mehr Stirke als
seine bloBe Entschlossenheit Wer mit der
Situation spielerisch umgeht, schafft ein in-
neres Gefiithl von ,,Das ist mein Spielzeug,
ich bin ihm Gberlegen. Ich kann damit nach
Belieben spielen. Ich werde mich davon
nicht schrecken lassen. Ich werde meinen
Spaf3 damit haben.” ( Siebert 1996, S. 189)
Uberlebensexperten lernen gerne, wie Din-
ge funktionieren. Sie wollen die eigene Wir-
kung auf die Umwelt und deren Wirkung
auf einen selbst entdecken, statt passiv zu
erwarten, dass man ihnen etwas beibringt.
»» Sie wollen gern erfahren, wie etwas funk-
tioniert. Dann freuen sie sich, lachen und
zeigen jedem ihre neue Entdeckung. Einmal
erzihlte mir eine Frau amTelefon:,,Ich habe
gerade herausgefunden, warum die Nach-
mittagsprogramme im Fernsehen Seifeno-
pern heiBBen! Der Begriff stammt aus einer
Zeit, als die Hausfrauenprogramme von den
Waschmittelkonzernen gesponsert wurden.
Das wusste ich noch gar nicht!“

Solche Menschen gehen wie Kinder mit
Dingen, die sie interessieren , oft spielerisch
um. Spielerisch ist fiir sie die Methode zu
verstehen und zu lernen, wie etwas funktio-
niert. Sie spielen liebend gern mit Situatio-
nen, anderen Menschen und ihren eigenen
Erfahrungen.

Das, lebenslange Kind* fragt : ,,Wie funkti-
oniert das !*; ,,Was ist das?"; ,Was pas-
siert, wenn ich das und das mache?*; ,Was
wiirde passieren, wenn ich es anders ma-
che!; ,,Was passiert, wenn ich etwas an-
ders tuel” (Siebert 1996, S. 24)

lhre Haltungen sind:

* Immer besser zu werden

* Der erste zu sein, der etwas auf ande-
re Weise anpackt

*  Neue brauchbare Methoden zu lernen.

. Aktive Phantasi

Der Psychiater Frankl konnte verschiede-
ne Konzentrationslager tiberleben, weil er
sich eine gute Zukunft ausgemalt hatte (Sie-
bert 1996, S. 227).

Uberlebensexperten haben namlich eine
ausgeprigte Phantasie. Ein typisches Beispiel
dafiir ist folgende Selbstbeschreibung : ,,Un-
glaublich viel Phantasie, Tagtrdume — das
habe ich mein ganzes Leben so gemacht —
das geht soweit, dass ich nicht mehr hére,
was um mich herum vorgeht — es ist inten-

siver als Tagtrdumen — es liegt jenseits des
bewussten Denkens, und ich habe das als
Kind schon gemacht™ (S. 70).

»Phantasie ist eine Briicke zwischen dem
Bewusstsein und dem Unterbewusstsein
und hat viele Formen: ein imaginierter Ort,
an dem man SpaB erlebt, passives Tagtriu-
men, aktives und zielgerichtetes Brainstor-
ming oder ein Selbstinterview"( Siebert
1996, S. 70).

Eine sehr lebhafte Phantasie beinhaltete z.B.:
Hausbau, eine Liebesbeziehung.

9. Keine unkritische Ubernahme
. von Denkmustern

Diesem Kapitel gab Siebert (1996) die Uber-
schrift : Nachteil, ein ,,braves Kind* zu sein.
Siebert (1996, S. 72) meint damit : Die meis-
ten Eltern wollen, dass ihre Kinder anstin-
dig, beliebt und verantwortungsvoll,
keineswegs aber ,,bose* Kinder werden.
Eltern die ihre Kinder zum Bravsein erzie-
hen, glauben irrtlimlicherweise, sie miiss-
ten alle Spuren schlechten Fiihlens, Den-
kens und Handelns verbieten.(S. 73)

Das Kind hért folgende ,,Braver Junge/ Bra-
ves- Madchen- Botschaften*:

Sei héflich. Lichle. H6r auf, Fragen zu stel-
len. Sei nicht egoistisch. Schlag andere nicht.
Die Verbote erscheinen in der Form ,,Tue
nicht!“ und der Schilderung der ,,Boses-
Kind — Botschaften*:

,,Bose Kinder* prigeln sich, sind schmut-
zig,geben freche Antworten,sind egoistisch.
,»Die Person, die dazu erzogen wurde, bray
und nicht boése zu sein, ist auBerhalb der
strukturierten, unveranderlichen Umgebung,
in der sie aufwuchs, emotional benachtei-
ligt.“ ( S. 75) Bill Garleb, ein ehemaliger
Kriegsgefangener in japanischer Gefangen-
schaft (s. S. 231), kommentierte diese Aus-
fuhrungen : ,,Als ich als Kind eine Pfarr-
schule besuchte, wurde man, wenn man
seine Meinung dnderte und auch die Kehr-
seite einer Sache sehen konnte, als wankel-
miitig oder ,,wie eine Frau denkend* be-
schimpft. Mit anderen Worten, man wurde
auf polarisiertes, einseitiges Denken pro-
grammiert- das Gegenteil dessen, wie ein
Mensch mit einer Uberlebenspersonlichkeit
sein muss, um sich zurechtzufinden. Ich habe
zum Gliick gelernt, dass zweiphasisch zu
sein etwas Gutes ist. Ich mag mich jetzt lie-
ber. Obwohl ich dazu erzogen und darauf
programmiert worden bin, keine zweipha-
sischen Charakterziige zu offenbaren, ver-
lieB ich mich, als mein Uberleben bedroht
war, auf grundlegende, angeborene VWesens-
ziige und ignorierte die Konditionierung.”
(Siebert 1996, S. 75).

10. Ste lernen &

Die erfolgreichsten Uberlebensexperten sind
diejenigen, die Pech irgendwie in Gliick
verwandeln ( Siebert 1996, S. 16), die sich
fragen, was sie aus dieser Erfahrung lernen
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konnten ( S. 27). Sie vergeuden keine Zeit
damit, iber die Vergangenheit oder ihre
Verluste zu klagen. lhre Energien sind auf
den erfolgreichen Abschluss eines Problems
gerichtet ( Siebert 1996, S. 190— 191). Dies
ist Ubrigens auch ein Gedankengang der
Logotherapie ( Frankl 1996, Lukas 1991).
»Verinderung bedeutet auch, die Vergan-
genheit loszulassen. ,,Die ,,gute alte Zeit"
kommt nicht mehr zuriick. Doch die Loslé-
sung von der Vergangenheit fillt leichter,
wenn man sich bewusst an friiher erinnert.
Treffen Sie sich deshalb mit anderen Men-
schen und tauschen Sie ihre schénsten Er-
innerungen aus.Worauf sind Sie stolz? Wel-
cherVerlust macht Sie traurig? Wovon tren-
nen Sie sich frohen Herzens?

Fragen Sie sich dann:Was ist besser als frii-
her?WelchenVorteil haben die derzeit statt-
findenden Verinderungen ?** (Siebert 1996,
S.96)

- 11. Die Fahigheit, eine Kursko,
_rekitur vornehmen zu kGnnen

Da man sich im Leben nicht immer auf dem
richtigen Kurs befindet, ist es wichtig, gele-
gentlich eine Kurskorrektur vornehmen zu
konnen (Garfield 1986), also sein Leben ziel-
gerichtet zu verandern. Dabei spielt auch
das SELBST eine groBe Rolle, d.h. wie man
sich selber sieht. Siebert (1996, S. 242 f.)
unterscheidet dabei zwischen:
Selbstwertgefiihl : Meinung iiber sich
selbst, wie man sich als Person fiihlt.
Selbstvertrauen : wie erfolgreich man
etwas meistert. Menschen mit starkem
Selbstvertrauen wissen, dass sie sich auf sich
selbst sogar mehr als auf irgend jemand
anderen verlassen konnen. Sie gehen davon
aus, dass sie mit widrigen Umstinden und
Herausforderungen erfolgreich umgehen
konnen (Siebert 1996, S. 142).
Selbstverstindnis : dieVorstellung davon,
wer und was man ist (Imago).Einige Men-
schen versuchen, ihr schwaches Selbstver-
stindnis mit schicker Kleidung, wohlklin-
genden Titeln, hohem Einkommen, wichti-
gen Freunden, ,,der richtigen Adresse”,
besonders begabten Kindern und anderen
duBerlichen , Erfolgsbeweisen* zu kompen-
sieren. Deshalb sind sie so sehr am Boden
zerstort, wenn diese duBerlichen Beweise
entfallen.” (Siebert 1996, S. 143)

Siebert (1996, S. 148) beobachtete, dass die
widerstandsfihigsten Menschen in schwe-
ren 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.

Mit anderenVVorten :Um den richtigen Kurs
einschlagen zu konnen, braucht man Selbst-
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kritik und Selbstzweifel, um iiberhaupt zu
erkennen, dass man nicht auf dem richti-
gen Kurs ist und Selbstvertrauen, um dann
den richtigen Kurs einzuschlagen.

12. Die synergistische
Personlichkeltsstruktur

Eine differenzierte Betrachtung des Begrif-
fes Selbst ist auch deshalb wichtig, weil es
Menschen gibt, die zwar eine positive Ein-
stellung zu sich selbst haben, gleichzeitig aber
auch groBes Interesse daran haben, dass das
Gesamtsystem gut liuft: die synergistische
Personlichkeit. Im Gegensatz zu der AuBe-
rung von Siebert, dass das synergistische
Bediirfnis egoistisch sei — wobei der Begriff
egoistisch hier irrefiihrend ist- muss darauf
hingewiesen werden, dass das Bediirfnis sy-
nergistischer Menschen tiber das personli-
che Wohi weit hinaus geht.

Siebert (1996, S. 42) betont die Bedeutung
des Handelns. Fihigkeiten und Eigenschaf-
ten niitzen nichts, wenn man sie nicht ein-
setzt. Ohne Dorner (1989) zu erwidhnen,
sind Sieberts Ausfiihrungen hier die glei-
chen: Es geht darum, ein System, das eigene
Leben oder eine gréBere soziale Einheit
sachgemiB zu steuern. Uberlebensexperten
sind gute Problemloser. Sie sind erfinderisch.
»die finden oft erstaunlich einfache Losun-
gen fiir Probleme, weil ihnen reibungslose
Abliufe ein Bediirfnis sind. .... Sie klagen
nicht iber Hindernisse, sondern schaffen
Abhilfe.” (Siebert 1996, S. 42).

Das Bediirfnis nach reibungslosen Abldu-
fen, dem guten Funktionieren eines Systems,
[dsst sie mit einer Situation zurechtkommen,
mit der niemand anderes jemals konfron-
tiert wurde.

Ihr Gespiir dafiir, wann die Dinge gut lau-
fen und wann nicht, rithrt nicht von der
Befolgung von Regeln her oder auswendig
gelernten Techniken. Es stammt aus einer
inneren Erkenntnis oder Gefiihl fiir die
Naturgesetze und — prinzipien.” Diese For-
mulierung von Siebert (1998, S. 39) ent-
spricht der Erkenntnis von Dorner, dass
gute Steuerer von System ({iber ein gutes
Strukturwissen verfiigen, also gute Kenntnis-
se des Systems, seiner Elemente und der
Zusammenhinge dieser Elemente haben.
Wenn die Dinge gut laufen, ziehen sich
Uberlebensexperten in den Hintergrund
zuriick. Sie scheinen faul oder unaufmerk-
sam zu sein, aber das ist nicht der Fall. lhre
typische Haltung ist vielmehr:,,VWarum solite
man mehr Energie aufbringen, wenn es nicht
notwendig ist?“. Siebert (1996, S. 43) gibt
dazu folgende Erklirungen. ,,Sie brauchen
mit ihren Stiirken nicht anzugeben und ha-
ben nicht nétig, Ereignisse zu beeinflussen,
damit man ihnen Anerkennung zollt.* Und
»wer sich aus personlichem Gewinnstre-
ben einmischt, vergeudet Energie, Zeit und
Ressourcen der anderen, und damit kom-
men Menschen, die an reibungslosen Ab-
liufen interessiert sind, nicht zurecht.”

Siebert (1996) benutzt fiir diese Haltung
den Begriff der synergistischen Personlich-
keit, nach dem von der Kulturanthropolo-
gin Ruth Benedict geprigten Begriff der Sy-
nergie, der vereintes Handeln bedeutet und
ausdriicken soll, dass durch eine positive In-
teraktion das gemeinsame Ergebnis besser
ist als das der einzelnen Personen.

Siebert (1998, S. 41) meint nimlich, dass
Uberlebensexperten und kompetent syn-
ergistische Menschen folgendes gemeinsam
haben. Wenn alles reibungslos klappt,

* lehnt sich dieser Mensch zuriick und
lasst den Dingen ihren Lauf.

* Er wendet viel weniger Energie auf als
Menschen, die sich abquilen.

*  Er hat optimale Zeitpunkte, wo er sich
um frithe Anzeichen neuer Entwicklun-
gen bemiiht.

* Er widmet seine Aufmerksamkeit den
kleinen Dingen, die wichtig sind.

* Er entdeckt friihe Anzeichen von po-
tenziellen Storfaktoren.

* Er arbeitet auf zukiinftige Ereignisse
hin, so dass alle Dinge am richtigen
Plaz sind, wenn sie eintreten.

» Erist entspannter,fiihlt sich besser und
genieBt die ,,Arbeit* als gute Ubung.

* Er setzt seine wertvolle Zeit und Ener-
gie fur dringende Entwickiungen ein,
ohne dabei andere grundlegende Din-
ge aus den Augen zu verlieren.

* Er handelt sogar in ethischer Weise,
wenn ihn niemand bei einem Betrug
ertappen kénnte.

Er reagiert auf einen Notfall oder eine Kri-
se mit einer reflexartigen Einstellung sowohl
von der Erwartung als auch dem Bediirfnis,
dass die Dinge gut funktionieren.

13. Menschenkenntnis

Siebert ( 1996, S. 50) weist zutreffend dar-
auf hin, dass es wichtig ist, genau zu begrei-
fen, was ein anderer Mensch denktund fiihit.
Er benutzt fiir diese Fihigkeit den Begriff
ie.

Siebert (1996, S. 50) macht zundchst eine
wichtige Unterscheidung; ,Empathie ist nicht
dasselbe wie Mitgefiihl. Mitfuhlend reagiert
ein Mensch dann, wenn er die Gefiihle ei-
nes anderen {ibernimmt. Wenn ein Freund
einen personlichen Verlust erlitten hat und
Sie weinen mit ihm, dann ist das Mitgefiihl.
Empathie heiflt, die Gefiihle eines anderen
zu verstehen und anzuerkennen, ohne die-
selben Gefiihle zu verspiiren.

Siebert (1996, S. 50-51) bringt dann das
Beispiel einer Schwesternschiilerin, die ih-
ren Freundinnen von dem Brief ihres Freun-
des und ihren Beziehungsproblemen erzihl-
te, diese fingen dann ebenfalls an zu wei-
nen. Sie empfanden den Schmerz der
Schwesternschiilerin als ihren eigenen.
»Einige Stunden spiter trat die Schwestern-
schiilerin ihrenWachdienst im Krankenhaus
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an. Die Oberschwester sah sie kurz an und
fragte sie, was passiert sei.Als sie von dem
Brief des Freundes erfuhr, brach sie jedoch
nicht in Trdnen aus. Sie verhielt sich unter-
stiitzend, blieb ruhig und stellte Fragen, um
herauszufinden, ob die Studentin ihren
Wachdienst machen konnte, ohne die Pati-
enten mit ihren personlichen Problemen zu
beunruhigen. Sie empfand Empathie fiir die
Schwesternschiilerin.” ( Siebert 1996,S.51).
Man kann aus diesem Beispiel auch sehr
gut erkennen, dass Mitgefiihl weniger pro-
blemidsend ist als Empathie. Die Freundin-
nen, die mit ihr weinten, verbesserten we-
der den traurigen Gefiihlszustand der
Schwesternschiilerin, noch taten sie irgend
etwas, was zu ihrer konstruktiven Lebens-
gestaltung beitrug. Vielmehr bestand die
Gefahr, dass sie das Selbstmitleid der Be-
troffenen noch férderten.

Dagegen war das Verhalten der Ober-
schwester eher geeignet, die Schwestern-
schiilerin zu einer konstruktiven Lebensge-
staltung anzuhalten. Sie war unterstiitzend,
horte zu, war aber auch aufgabenorientiert,
wobei der Wachdienst auch noch die Funk-
tion hatte, die Schiilerin davon abzuhalten,
dass ihre Gedanken nur noch um ihren
Kummer kreisten. Deshalb sind folgende
Sétze von Siebert (1996) durchaus konstruk-
tiv: ,,Empathie zu besitzen heiBt nicht un-
bedingt, nett zu sein.” (5. 57) und ,,Wer
Empathie fiir die Gefiihle andere Menschen
empfindet, muss auf der anderen Seite auch
Hirte zeigen, um sich nicht von ihrem
Schmerz beeindrucken zu lassen.” ( S. 56).
Denn wer mit der Verzweiflung anderer
Menschen konfrontiert wird, muss auch auf
eine gute Systemsteuerung achten.

Das bedeutet konkret, dass es einerseits
darauf ankommt, dass die betroffene Per-
son nicht in ihrem Kummer verharrt und
sich selbst und ihr Leben wieder optimal
steuert (s. Logotherapie, Lukas 1991; Pro-
vokative Therapie, Farrelly und Brandsma
1986). Andererseits muss jemand, der an
den reibungslosen Abliufen eines gréBe-
ren Systems (Firma usw.) interessiert ist, ge-
legentich auch Entscheidungen treffen, die
fur einen einzelnen negativ sind.

Siebert sagt deshalb: Sie mussen hart wer-
den. ,,Damit alles gut liuft, miissen Sie auch
einmal nicht ,,nett” sein und jemandem lhre
Hilfe verweigern, der sich selbst Probleme
schafft. Manchmal ist es das Beste, die an-
deren sich abstrampeln zu lassen. Beherr-
schen Sie sich und lassen Sie andere die
Konsequenzen ihres Tuns ausbaden.” ( Sie-
bert 1996, S. 251).

Die Unterscheidung zwischen Empathie und
Mitgefiihl ist also sehr wichtig. Allerdings
muss hier auf ein Problem hingewiesen
werden, das mit dem Wort Empathie ver-
kniipft ist. Um das zu beschreiben, was man
im allgemeinen unter ,,Menschenkenntnis*
versteht, unterschied Smith (1966) zwischen
Sensitivitdt (Sensitivity) und Empathie
(Empathy) und definierte: , Sensitivitit ist die
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eine ungerechte Welt. Raidt (1985, S. 14)
sieht dies als Mittel gegen die ,, innere Kiin-
digung” : ,,Auch der Humor sollte....in der
Rangliste wieder einen hohen Stellenwert
einnehmen und als eine hervorragende
Immunisierung und als Therapeutikum ge-
gen die Trager der inneren Kiindigung, die
meistens von tiefer Tragik Uiberschattet sind
und sich als verkannte Genies zu schade
fir diese schndde Welt vorkommen.*
Humor spielt aber auch eine Rolle in le-
bensbedrohlichen Situationen. ,,In den meis-
ten Berichten von Uberlebenden geht es
nur um die grausigen Schrecken. Es gibt
aber auch Augenblicke der Freude und des
Humors.Wenn Sie Uberlebende fragen, wie
sie es schafften, Tag fiir Tag weiterzumachen,
werden Sie wahrscheinlich zu héren bekom-
men, dass sie sich auch unter den hoffnungs-
losesten Umstinden einen starken Sinn fiir
Humor bewahren konnten.

Die Kriegsgefangenen des Pazifikkrieges
beschrieben die Bajonette der Japaner oft
als ,,Vitaminstangen“ und meinten damit,
dass der Stof3 eines japanischen Bajonetts
einem so viel Energie zum Durchhalten wie
eine Vitaminkapsel gab.” (Siebert 1996, S.
231). Durch eine derartige Deutung ver-
wandelten die Gefangenen ein demiditigen-
des Ereignis in eine motivierendes Erlebnis.
Der Psychiater Viktor Frankl, der Vater der
Logotherapie, brachte einem seiner Freun-
de bei, ein Gespiir fiir Humor zu entwi-
ckeln. Er schlug ihm vor; einander zu ver-
sprechen, wenigstens eine lustige Geschichte
pro Tag zu erfinden, irgend etwas, was ih-
nen am Tag nach ihrer Befreiung passieren
konnte (Siebert 1996).

WVenn man schon nicht selbst die Situation
unter Kontrolle hat, belegt der Humor; dass
die widrigen Umstidnde einen nicht unter
Kontrolle haben. Eine Frau erzihite Siebert
(1996, S. 189), dass ihr Haus bis auf den
Grund abgebrannt war: ,,Einige Nachbarn
warteten gespannt auf ihre Reaktion. Sie
sagte:,,Na ja, auch eine Art, all die Kakerla-
ken und Mause loszuwerden.” Als die an-
deren sie befremdet ansahen, zuckte sie blof3
mit den Schultern.

Gerald Coffee, berichtet aus seiner Kriegs-
gefangenschaft in Vietnam:

»Lachen wirkt befreiend, so dass man auch
die tragischsten Umstinde iiberwindet. Es
hilft uns, wieder einen klaren Kopf zu be-
kommen und unser Gesplir fir Ausgewo-
genheiten und den Sinn des Lebens wieder
herzustellen. Humor ist wesentlich fiir un-
seren Seelenfrieden und unsere Fihigkeit,
liber das Uberleben hinauszugehen.*
»Coffe sagt, am herzlichsten habe er kurz
nach seiner Ankunft in dem beriichtigten
Hanoier Gefingnis mit dem Namen ,,Heart-
break Hotel* gelacht Man brachte ihn in
einen kleinen, feuchten, dreckigen Raum, in
dem er sich waschen sollte. Als er sich un-
ter dem kalten Wasser einseifte, wurde ihm
klar, dass er sich drei Monate lang nicht
mehr geduscht hatte. Er sagt : ,,Ich dachte

an die letzten Mo-
nate und war ent-
tiuscht, am Boden
Zerstort.”

Mit gesenktem
Haupt wusch er
langsam die Seife
von seinem Kdrper
ab. ,,SchlieBlich
hob ich den Kopf
und sah vor mir in
Augenhohe die
Worte ,,Licheln
Sie, Sie sind in Can-
did Camera“ (,,Ver-
steckte Kamera®).
Ich konnte nicht l4-
cheln... ich musste
laut lachen und
freute mich nicht
nur iber die Ab-
surditiit der Situa-
tion, sondern be-
wunderte auch
den wunderbaren
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Typen, der all sei-

ne Krifte aufgebo-
ten hatte, sich tiber
seine eigene Nie-
derlage und Frus-
tration, seinen
Schmerz und seine
Schuldgefiihle er-
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hoben hatte, um all
denen ein paar er-
mutigende Worte zu schreiben, die nach
ihm kamen.” (Siebert 1996, S. 232).

Man kann die Leistung des unbekannten
Soldaten nicht hoch genug einschitzen. Seine
Worte, die er niederschrieb, halfen nicht
nur ihm selbst, in einer schlimmen Situati-
on Gefiihle der Verzweiflung und der Hoff-
nungslosigkeit zu iiberwinden: Er ging auch
Uber seine persdnliche Situation hinaus und
sandte gewissermaBen eine Botschaft in die
Zukunft, von der nicht wissen konnte, ob
sie jemals irgendwer lesen wiirde. Dies stellt
genau das dar; was der Psychiater Viktor
Frankl die Trotzmacht des Geistes nann-
te, der Fahigkeit des Menschen, sich von der
materiellen Situation zu distanzieren, und
auch in scheinbar hoffnungslosen Lagen nicht
zu verzweifeln (Frankl 1996, S. 148).

20. Die Gesamtpersoniichkeit

Man kann das Wesen der Uberlebensper-
sonlichkeit so zusammenfassen : Es geht
nicht um das Uberleben der Stirksten, son-
dern eher um das Uberleben der Kliigsten
(Survival of the Wisest). Siebert (1996,
S. 233) beschreibt ihre Strategie so:

wSchnelle Anpassungsfihigkeit, Neugierde,
illusionslose Empathie fiir Angreifer, Humor
und Spielerischsein erhdhen die uns ange-
borenen Uberlebensfihigkeiten. Koopera-
tiver Widerstand, etwas ganz Neues aus-
probieren oder sich anders als die andern
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verhalten — das sind nur andere Dimensio-
nen des Alltagslebens.” (Siebert 1996, S.
233). Diese Verhaltensstrategien entspre-
chen dem Prinzip des aktiven Denken
(Langer 1991).
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