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Lzn fiir die Polizei wurde der Begriff der
Überlebengercadthkeit von Siebert kitisch
( 1996) dargestellt (Füllgrabe 2001a).lm vor-
liegenden Artikel werden detaillierter die
Denkvreisen, Strategien und Verhaltenswei-
sen geschilde6 die typisch ftir Personen sind,

die besser als andere gefrihdiche Situatjo-
nen bewältigen und überleben.
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Siebert (1996 S. 6l) weist darauf hin, dass

,,vide Überlebende berichten, &ss sie ihre
Handluryen orft nk*rt be,riftn und auch kei-

ne logischen Gründe &für nennen konnten.
Eine Schwesternschülerin erzählte mir
beispielsweise folgenden Vorfall:
Letztes Frühjahr 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 saß auf der Bank
und genoss dieWärme.
lch weiß noch immer nicht warum, aber
ich sand plötzlich auf, trat ein paar Schritte
arück und stelhe mich an eine Hauswand.
lch wolhe nicht im Scharten stehen, son-
dern in der Sonne, abertroedem stand ich

ieüt da. lrgend etwas hiek mich dort fest,
ganz merlovtirdig.
Ein paar Sekunden später kam ein Sport-
wagen anserasL Der junge Fahrer vedor
beim Abbiegen die Kontrolle und schlitter-
te quer über die Straße. Das Auto machte
einen Satz über die Bordkante und prallte
auf die Bank - genau an der Stelle, wo ich

gesessen hatte. lch konnte es nicht glau-

ben! lch weiß immer noch nichg wieso ich
außand und mich woanderc hinstellte."
Es gibt wohl verschiedene Erklärungs-
möglichkeiten für das fürVerhalten der Frau,

das ftir sie selbst unverständlich war. Sie-

bert (1996, S.6l) selbst betont, dass dies

keinesrvegs nrysteriös war:,,lst dies ein Bei-
spiel für übersinnliche Wahrnehmung?
Wahrscheinlich nicht Auf irgendeiner Be-
wusstseinsstufe hatte die Studentin schon
früher beobachtet, dass Autos an dieser
Stelle zu schnell fahren. Da sie ihren Stand-

ont erst wenige Sekunden vor dem Unfall
wechsehe, hörte sie wohl unterschwellig
dass sich ein Auto näherte.
Vde Menschen sind Uberlebende, weil sie

aufgrund einer Ahnung gehandelt haben,
auch wenn ihnen ihr Tun unverständlich
\ /ar."
Siebert ( I 996) weist hier auf etwasWichti-
ge hin, was ein Teil dessen ausmacht, was
ich als,,Gefrhrenradar"(Füllgrabe 200 I )

bezeichnet habe: Die Wahrnehmungs-
schwelle für Gefahren war bei einigen Men-
schen niedriger als bei anderen Menschen.
Deshalb konnten sie Gefahren eher erken-
nen und ihnen ausweichen.
Die Frzge 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 hätte. Dies ist die
grundlegende Frage nach der Situationsab-
hän$gkeit des Verhaltens.
Auf jeden Fall sind vermutlich folgende psy-

chologische Prozesse förderlich für das, was
Siebert ( I 996) mit lntuition bezeichnet

Dies fördert die sachgemäße Unterschei-
dung zwischen wichtigen und unwichtigen,
spezifisch anrischen geftihrlichen und unge-
fihdichen Situationen. Dadurch ist es mög-
lich, dasVerhalten der anderen Person ,,le-
sen" zu können - wie es z.B. im Sport an-

schaulich heißt (-4ngripation). Und selbst
wenn sie in Gefahren Seftrten sind, sehen

sie immer noch Handlungsmöglichkeiten.

Siebert ( 1996, S. 267) weist darauf hin : ,,Eti-
kettjeren Sie andere nichg üben Sie zu beo
bachten und zu beschreiben, was andere

fühlen, denken, sagen oder tun." und ,,Le-
gen Sie einfach eine Pause ein und beobach-
ten Sie einfach, was geschieht Holen Sie

mehrmals tief Luft. Uberpri.ifen Sie lhre Ge
fühle. Achten Sie auf flüchtige Eindrücke,
Kleinigkeiten und frtihe Hinweise auf möglF
che Ereigrisse." (Sieben 1996, S. 268).

Siebert (1996, S.37) meinc Menschen mk
abstraken Begriffen zu beschreiben oder sie

an etjkettieren, blockiertdas Denken. Besser

isc Gefühle, Gedanken und Handlungen von
Menschen zu besdrrerben (Siebert 1996, S.

38). Schnell geftilhe Urteile verhindern auch,

,,dass derVersand lnformationen aufrrimmt,
die denVorurteilen widersprechen könnten"
(Sieben I 996, S. 68). Dagegen ist der beob
achtende Mensch ,,neugierig auf die Welt,
lernt etwas über Menschen, und neue Er^fah-

rungen machen ihm Spaß. Er lehnt nur we-
nige Dinge ab, die ihm widerfahren." (Sie-

bert 1996 S.68),,En beobachtender Mensch

sagtvielleictrt über ein Buch oder einen nach-

denklich stimmenden Film: ,,lch habe mir
noch keine Meinunggebildet, ich denke noch
darüber nach." Wenn man ihn fragc ,,War

es ein gutes oder ein schlechtes Buch?"', ant-
wortet er: ,,lch versuche gerade, mich hin-
einzuvertiefen." (Siebert 1996, S. 69).

:t''.'

,,Um im Dschungelkampf zu überleben,
musste Garleb, so saSte e[ ,,zu einem Ohr
werden". Er schaltet die Denk - und
Sprechakiken seines Geistes völlig aus und
wandte sich ganz derWelt zu, in der er sich

befand. Er entwickelte eine besondereAuf-
merksamkeit filr Geäusche,Anblicke und
Gerüche um ihn herum und freute sich

über den Gesang eines Vogels und den
Geruch desWindes. All seine Sinne waren
auf das merkwürdige Leben im Dschungel
gerichtet. Während des Todesmarsches
durch kleine Filipinodörfer beobachtet er
voller Freude eine junge Filipinomutter; die
ihr Baby auf der Hüfte trug." ( Siebert I 996,
S.228). Diesen Prozess des genauen Regis-
trierens aller Reize in der- Situation nennt
Miller ( I 99 l) Moninring.
Für das Uberleben geftihrlicher Situatjonen
ist aber folgende Differenzierung notwendig.
Ein Schwimmer;derzu ertrinken drohte (a-
nis l97l), musste offensichtlich eine ande-
re Strategie anwenden: lnformationen aus

der Umweh weiqehend ausblenden (Blun
tlng), sonst hätte er aus Verzweiflung über
die eigene Lage resignieren und in Passivi-

tät verällen können.

,,Wenn man offen für das Geschehen rund-
um ist, sich nicht in Selbstmitleid ergeht und
sich voqgenommen hat, irgendwie zu über-
leben, dann wird man wachsamer für Un-
erwartetes." (Siebert 1996, S. 233).

::l:i.tt:t.:r.

Unter der Überschrift &hneller olsWorte getn
Siebert (1996,S. l83f) aufdas schnelle Er-

fassen von Wahrnehmungsmustern ein. Ein

typisches Beispiel dafiir liefern schnelle Re-

akionen von Autofahrern, die schnell und
prälse eine gefährliche Situation erfassten,
ein Ausweichmanöver o.ä. machten, ohne
über Handeln nachzudenken. Sie reagier-
ten automatisch und machten genau das

Richtige.

Der Sport ist ein weiterer Bereich, bei dem
rickiges Handeln sehr schnell und ohne lan-

ge nachzudenken auftritt Spieensporder
können sehr schnell das Spiel ,,erfassen"
(den Gegner,,lesen"), diese lnformationen
verarbeiten und in Sekundenbruchteilen
wirkungsvoll handeln.

Für einen Sporderwürde das Mustererken-
nen bedeuten: die Bewegungen allerandem
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 spieh und diesen wieder in Einklang

mit dem Orchester zu bdngen
,Auch Dramatiker wie Shakespeare brau-
chen ein Gespür für Rollenmuster. Er ver-
stand die Unterschiede zwischen individuel-
len Persönlichkeibmustern und wusste auch,

wie unterschiedliche Persönlichkeiten in
unterschiedlichen Situationen miteinander

4gieren." (Siebert 1996 S. 54)

Mit Erfahrung und spezifischemWissen kann

man bestjmmte Muster anhand winziger ln-
formationssplitter erkennen. Dies gehört üb
rigens zurTechnik des Cold ReodingdenTrick
der\Aährsager.ZB.: Es gibt einen Einlluss

der Geschwisterreihe auf das Verhalten (s.

Füllgrabe 1975).

Siebert ( 1996, S. I 85) bezeichnet die ftihig-
keit, schnell lnformationen aufzunehmen,

,,beschleunigtes Lernen" oder,,Hochge-
schwi ndigkeisneugierde'. SiebersWortneu-
schöpfungen sind vielleiclrt nicht ganz ge-

$ücK weil es sich bei derschnellen Bewältj-
gung von Gefahren usw. nick um Lempro-
zesse handeleVelmehr muss bere'fts vor dem
Ereigris durch Lemprozesse ein sachgemä-

ßes \Aährnehmungs- und Handlungsmuster
auftebaut werden. Der Begriff Neugierde ist
anar auch nictrt ganz der Sache angemes-

sen, weil es in einer Gefahrensituation nicht
um das reine lnteresse an einer Sache geht
Trocdem hat das Wort Neugiede eine ge.

wisse Berectrtigung denn es weist auf etwas
\Mchtlges hin. Neugierde bedeutec dass man

nictn passiv bleib,t, sondem oktrv den lnfor-
mationsgehak einer Sache erfassen will. Man
tritt also gewissermaßen in eine lntenktion
mit einem anderen Menschen oder mit ei-
ner Siu,ration ein.

Das schnelle sachgemäiße Reqgieren ist keine
mysteriöse Sache, sondem das Ergebnis ei-
nes mehrstufigen Lernprozesses, den Trot-
ter (1986) ausfijhrlich beschrieben hat
Trotter (1986) hat bei Spitzenkönnern auf
verschiedenen Gebieten (Schachspielern,
Spor.dern usr.) auch fesqestellg dass diese
nicht einzelne isolierte Spielzüge sahen, son-
dern komplexe Muster. An dieser Stelle
kommt der BegriffderAna2ipotion ins Spiel,

d.h. die Fähigkeit eine Situation schon in

der Entwicklung richtig einschäEen zu kön-
nen. BeimTennis kann man zB. aus derArt
undWeise, wie der Gegner beim Außchlag
den Ball in die Höhe wirft und seinerAuf-
schlagbewegung die spätere Flugkurre des

Tennisballes einschätzen und sich dement-
sprechend darauf einstellen. Dazu ist meh-
rerlei erforderlich.

. die verschiedenen Aufschlagtechniken
genau kennen

. genau hinsehen, was der Gegner macht

. dieAntizipation automatisieren.

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

situation erkennt und darauf reatieG be-
vor er bevrusst dasWort,,Gefahr!" ausfor-
mulieren kann.

Ein deraniges blieschnelles Entscheiden und
Handeln wird oft mit dem Begriff,,lntuiti-
on" gleichgesetzt Diese lntuition ist positiv
und nüelich, wenn vorher systematjsch eine
Technik aufgebaut wurde (Judo,Tennis,Au-
tofahren, Klavierspielen usn.) oder ein Struk-
turwissen, die Kenntnis der Zusammenhän-
ge bei kognitiven Problemen.Wenn nicht
vorher derartige Vorbedingungen erfüllt
wurden, ist das blitzschnelle Entscheiden
ohne Nachzudenken,,,aus dem Bauch her-
aus", gefähdich und fehlerhaft und stellt das

dar; wasWestrott ( I 968) im Gegensae zur
problemlösenden lntuition mit,,wildem
Raten" bezeichnet hat
Ein weiterer wichtiger Fakor besteht in der
Fähigkeit, Ungewissheit zu ercragen (tole-
rance of ambiguity;Toleranz für Zwiespäl-
tigkeit). Man kann (die zT quälende) Unge-
wissheit ertragen, ob ein Sachverhalt so oder
anders ist, z.B. ob er harmlos ist oder ge-

fährlich, ob der andere Mensch lügt oder
die Wahrheit sagrVielmehr schiebt man
seine Entscheidung darüber solange auf, bis

man ausreichend lnformationen hat, um sich

ein abgerundetes, umfassendes Bild zu ma-
chen, um zu einer Enscheidung zu gelan-
gen. Deshalb ist es wichtig rechceitig Mus-
ter für dieWahrnehmung von Gefahren zu

entwickeln.
Auch Siebert ( I 996) 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 Mispieler erfassen können, Schachex-

perten blhzschnell die Spielstellungauf dem
Schachbrett erFassen, der gute Autofahrer
sehr schnell dieVerkehrslage erfasst Sie alle

können die Sitr.ration ,,lesen", diese lnfor-
mationen schnell veraöeiten und in Sekun-
denbruchteilen wirkungsvoll handeln.

Das schnelles Erfassen derganzen Umstände
bezeichnet Siebert (1996, S. 185) als,,Mus-
terempathie". ,,Der Uberlebensstil isg die
Realität schnell zu erfassen und gleichzeitig
nach der besten Akion oder Reaktion aus

dem eigenen Reservoir paradoxer Ressour-

cen zu schöpfen. Dieser automatische und
manchmal unbewusste Prozess fthrt dazu,

dass der Betreffende nachher erstaunt über
das isg was er getan hat, und sich verwun-
dert fragg wie er das femig gebracht hat
ln einer Krise besteht der Uberlebensreflo<
darin, sich schnell eine Menge unausgespro-
chener Frjgen zu stellen, wie beispielsweise:

Was geht vor? Was geht nicht vor I
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)?Warum ?

Wo stehe ich in der Situation ?

Hat man mich bemerkt?Wie wirke ich

auf andere ?

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

. Wie ernsthaft ist die Lage ?

. Wie groß ist die Gefahr imAugenblick?
lst 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 ( I 996) geht hier also auf einen Ent-
scheidungsprozess ein. Dieser Entschei-
dungsprozess läuft sehr schnell ab, und nicht
alle der Fragen werden abgenrfen.
Siebert ( I 996) weist dann auf Gefiihle hin,

die das Efassen des Gesamtbildes beein-
trächti$ : ,,ln \Afut Angst und Panik sieht
man weniger und ist nicht so wachsam.
LKW - Fahrer beispielsweise wissen, dass

sie unfallgefihrdeter sind, wenn sie sich über
einen Autofahrer ärgern. Wenn Sie sich
über einen Autofahrer ärgern, der sich vor
Sie queacht, achten Sie nicht mehr auf das
Verkehrsgeschehen weiter vorn." (Siebert
t996, S. t85)
,,Aus Unterlagen von Versicherungsgesell-
schaften geht hervori dass Menschen, die
Trennungen und Scheidungen durchleben,
ein hohes Unfallrisiko darstellen. Ein wü-
tender; aufteregter oder zerstreuter Fahrer
achtet nicht mehr auf die Autobahn und
die anderen Fahrer. Es ist ganz klar:Wach-
samkeit und aufrnerksam sein minden die
Unfallgefahr; starke Emotionen beeinträch-
tigen dieWachsamkeit
Wachsamkeit, Mustererkennung Empathie
undAufinerksamkeit kann man als eineArt
,,,Aufteschlossenheit des Gehirns " bezeich-
nen. Das bedeuteg dass derVersand neue
lnformationen nicht mit bere'fts o<istieren-
den Mustern belegt, sondern vielmehr die
neuen lnformationen den mentalen ,,Stadt-
plan" des Betrefrenden neu testalten ftisst
Wer eine Sitr.ration gut meisteq hat mei-
stens die besten mentalen,,Sadtpläne" und
kann sich gedanklich am besten vorstellen,
was außerhalb seines Körpers vorgeht"
(Siebert 1996, S.186)
Was Siebert (1996) mit ,,Aufgeschlossen-
heit" des Gehirns" bezeichneg entspricht
dem, was Langer (1991) mit dem Begriff
okrves Denken beschrieben hat
Diese ständige Neuüberprüfung der,,men-
talen Stadtpläne",,6eistigen Landkarten" ist
wichtig. Menschen die einen guten Überle-
bensstil besicen, sind offenbar die, die am

besten und präzisesten die Außenwelt in

ihrem Geist abbilden können. lm Gegen-
satz dazu neigen Menschen mit einem
schlechten Uberlebensstil, wenn sie alleine
mit einer Sache fertig werden müssen, dazu,

die Ereignisse in der Außenwelt unrichtig
oder vezerrt abzubilden.Wenn Sie Men-
schen beobachten, wie sie handeln, den-
ken, fühlen und Dinge beschreiben, mer-
ken Sie, dass ihreWahrnehmungen schlecht



zu dem passen,was in derWehvorgehtlhre
schnellen emotionalen Reaktionen überfor-
dern das Gehirn, das dann ungenaue Schluss-

folgerungen über Vorgänge zieht"
(Siebert 1996, S. 186, Siebert 1998, S. 184.
Die Bereitschaft der sfändigen Neuüberprü-
fung seiner ,,Stadpläne" wird durch eine
bestimmte Haltung gefördert :

'..':.7':t',.:$plät 
Cfie,,f(ergiei;1!gi,,,'1;,;,,,,"'

Der spielerische Umgang mit einer Situati-
on gibt einem Menschen mehr Stärke als

seine bloße EntschlossenheitWer mit der
Situation spielerisch umgeht, schafft ein in-
neres Gefühl von ,,Das ist mein Spielzeug,
ich bin ihm überlegen. lch kann damit nach
Belieben spielen. lch werde mich davon
nicht schrecken lassen. lch werde meinen
Spaß damit haben." ( Siebert 1996, S. 189)

Uberlebensexperten lernen gerne, wie Din-
ge funktionieren. Sie wollen die eigeneWir-
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
erzählte mir eine Frau amTelefon:,,lch habe
gerade hemusgefunden, warum die Nach-
mittagsprogramme im Fernsehen Seifeno-
pern heißen! Der Begriff stammt aus einer
Zeig als die Hausfrauenprogramme von den
Waschmittelkonzemen gesponsert wurden.
Das wusste ich noch gar nicht!"
Solche Menschen gehen wie Kinder mit
Dingen, die sie interessieren , oft spielerisch
um. Spielerisch ist für sie die Methode zu
verstehen und zu lemen, wie etwas funktio-
nierc Sie spielen liebend gern mit Situatio-
nen, anderen Menschen und ihren eigenen
Er'liahrungen.

Das ,,lebenslange Kind" fragt: ,,Wie funkti-
onieft das ?"; ,,Was ist das?"; ,,Was pas-
siergwenn ich das und das mache?"; ,,Was
würde passieren, wenn ich es anders ma-
che?"; ,,Was passie6 wenn ich etwas an-
ders tue?" (Siebert 1996, S. 24)
lhre Haltungen sind:

. lmmer besser zu werden

. Der erste zu sein, der etwas auf ande-
reWeise anpackt

. Neue brauchbare Methoden zu lernen.

8. Atlttve Pnamdsie

Der Psychiater Frankl konnte verschiede-
ne Konzentrationslager überleben, weil er
sich eine gute Zukunft ausgemalt hatte (Sie-

bert 1996, 5.22n.
Uberlebensexperten haben nämlich eine
ausgeprägte Phantasie. Ein typisches Beispiel
dafür ist folgende Selbstbeschreibung :,,Un-
glaublich viel Phantasie, Tagträume - das
habe ich mein ganzes Leben so gemacht -
das geht soweig dass ich nicht mehr höre,
was um mich herum vorgeht - es ist inten-

siver als Tagträumen - es liegt jenseits des
bewussten Denkens, und ich habe das als

Kind schon gemacht' (S. 70).

,,Phantasie ist eine Brücke zwischen dem
Bewusstsein und dem Unterbewusstsein
und hat viele Formen: ein imaginierter 06
an dem man Spaß erlebt, passivesTagträu-
men, aktives und zielgerichtetes Brainstor-
ming oder ein Selbstinterview"( Siebert
1996, S.70).
Eine sehr lebhafte Phantasie beinhaltete z.B.:

Hausbau, eine Liebesbeziehung.

Diesem Kapitelgab Siebert ( 1996) die Uber-
schrift : Nodrterl ein ,,broves Knd" zu sein.

Siebert ( I 996, S. 72) meint damit : Die meis-
ten Eltern wollen, dass ihre Kinder ansfän-
dig, beliebt und verantwortungsvoll,
keineswegs aber ,,böse" Kinder werden.
Eltern die ihre Kinder zum Bravsein erzie-
hen, glauben irrtümlicherweise, sie müss-
ten alle Spuren schlechten Fühlens, Den-
kens und Handelns verbieten.(S. 73)
Das Kind hört folgende,,Braver Junge/ Bra-
ves- Mädchen- Botschaften":
Sei höflich. Lächle. Hör auf, Fragen zu stel-
len. Sei nicht egoistisch. Schlag andere nicht
DieVerbote erscheinen in der Form ,,Tue
nicht!" und der Schilderung der ,,Böses-
Kind - Botschaften":

,,Böse Kindef' prügeln sich, sind schmut-
ziggeben frecheAntworten,sind egoistisch.

,,Die Person, die dazu ezogen wurde, brav
und nicht böse zu sein, ist außerhalb der
strukurierten, unveränderlichen Umgebung
in der sie aufwuchs, emotional benachtei-
li8t" ( S. 75) Bill Garleb, ein ehemaliger
Kriegsgefangener in japanischer Gefangen-
schaft (s. S. 23 l), kommentierte diese Aus-
führungen : ,,Als ich als Kind eine Phrr-
schule besuchte, wurde man, wenn man
seine Meinung änderte und auch die Kehr-
seite einer Sache sehen konnte, als wankel-
mütig 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 Uberlebenspersönlichkeit
sein muss, um sich zurecheufinden. lch habe

zum Glück gelerng dass zweiphasisch zu

sein etwas Gutes ist lch mag mich jeet lie-
ber. Obwohl ich dazu ezogen und darauf
programmiert worden bin, keine zweipha-
sischen Charakterzüge zu offenbaren, ver-
ließ ich mich, als mein Uberleben bedroht
wari auf grundlegende, angeboreneWesens-
züge und ignorierte die Konditionierung."
(Siebert 1996, S.75).

lO.iie lemen dus ErfahruJgEn

Die er-folgreichsten Überlebensexpenen sind
diejenigen, die Pech irgendwie in Glück
verwandeln ( Siebert 1996, S. 16), die sich
fragen, was sie aus dieser Er{ahrung lernen

könnten ( S. 24. Sie vergeuden keine Zeit
damit, über die Vergangenheit oder ihre
Verluste zu klagen. lhre Energien sind auf
den erfolgreichen Abschluss eines Problems
gerichtet ( Siebert 1996, S. 190- l9 l). Dies
ist übrigens auch ein Gedankengang der
Logotherapie ( Frankl 1996, Lukas l99l).
,,Verdnderung bedeutet auch, die Vergan-
genheit loszulassen. ,,Die ,,gute alte Z:eit'
kommt nicht mehr zurück Doch die Loslö-
sung von der Vergangenheit fiillt leichter;
wenn man sich bewusst an früher erinnerL
Treffen Sie sich deshalb mit anderen Men-
schen und auschen Sie ihre schönsten 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 frü-
her?WelchenVorteil haben die derzeit statt-
findendenVeränderungen ?" (Siebert I 996,
s. e6)

l.rr 'i ..,.t.

Da man sich im Leben nicht immer auf dem
richtigen Kurs befindet, ist es wichtig gele-
gentlich eine Kurskorrektur vornehmen zu
können (Garfield 1986), also sein Leben ziel-
gerichtet zu verdndern. Dabei spielt auch
das SELBST eine große Rolle, d.h. wie man
sich selber sieht. Siebert (1996, 5.242 f.)
unterscheidet dabei anrischen:
Selbstwertgefühl : Meinung über sich
selbst, wie man sich als Person fiihlt.
Selbstvertrauen : wie erfolgreich man
etwas meisteft. Menschen mit starkem
Selbswertrauen wissen, dass sie sich auf sich
selbst sogar mehr als auf irgend jemand
anderen verlassen können. Sie gehen davon
aus, dass sie mit widrigen Umsfänden und
Herausforderungen er{olgreich umgehen
können (Siebert 1996, S. 142).

Selbstverständnis : dieVorstellung davon,
wer und was man ist (lmago).Einige Men-
schen versuchen, ihr schwaches Selbswer-
ständnis mit schicker Kleidung wohlklin-
genden Titeln, hohem Einkommen, wichti-
gen Freunden, ,,der richtigen Adresse",
besonders begabten Kindern und anderen
äußerlichen,,Erfolgsbeweisen" zu kompen-
sieren. Deshalb sind sie so sehr am Boden
zerstöG wenn diese äußerlichen Beweise
entfallen." (Siebert 1996, S. 143)

Siebert ( I 996, S. I 48) beobachtete, dass die
widerstandsfähigsten Menschen in schwe-
ren Zeiten diejenigen sind,

) bei denen Selbstwertgefühl und Selbst-
kritik ausgewogen sind.

) Bei denen eine Mischung aus Selbst-
vertrauen und Selbsaweifeln vorhan-
den ist.

F Deren positives Selbswerständnis Feh-
ler und Schwächen offen alceptiert.

Mit anderenWorten : Um den richtigen Kurs
einschlagen zu können, braucht man Selbst-
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kitjk und SelbsarveiGl, um überhaupt zu
erkennen, dass man nicht auf dem richti-
gen Kurs ist und Selbswertrauen, um dann
den richtigen Kurs einzuschlagen.

*'lirliril-i
ti:':-,.,.:;

Eine differenzierte Betraclrtung des Begrif-
fes Selbst ist auch deshalb wichtig weil es

Menschen gibg die zwar eine positive Ein-
stellung zu sich selbst haben, gleichzeitig aber
oudrgroßes lnteresse daran haben, dass das

Gesamtsystem gut läufc die synergistische
Persönlichkeic lm Gegensae zu der Auße.
rung von Siebeq dass das synergistische
Bedürfrris egoistisch sei - wobei der Begriff
egoistisch hier irreführend ist- muss darauf
hingewiesen werden, dass das Bedürfrris sy-
nergistischer Menschen über das persönli-
cheWohl weit hinaus gelrt
Siebert (1996, S.42) betont die Bedeutung
des Handelns. Fähigkeiten und Eigenschaf-
ten nüEen nichts, wenn man sie nicht ein-
seEL Ohne Dörner (1989) zu erwähnen,
sind Sieberts Ausführungen hier die glei-
chen: Es geht darum, ein System, das eigene
Leben oder eine größere soziale Einheit
sachgemiß zu steuem. Uberlebenso(perten
sind gute Problemlöser: Sie sind er{inderisch.

,,Sie finden oft erstaunlich einfache Lösun-
gen für Probleme, weil ihnen reibungslose
Abläufe ein Bedürfrris sind. .... Sie klagen
nicht über Hindernisse, sondern schaffen
Abhilfe." (Siebert 1996, S. 42).
Das Bedürfnis nach reibungslosen Abläu-
fen, dem guten Funkionieren eines Systems,

lässt sie mit einer Situation zurechfkommen,
mit der niemand anderes jemals konfron-
tiertwurde.
lhr Gespür dafür; wann die Dinge gut lau-
fen und wann nicht, rührt nicht von der
Befolgung von Regeln her oder auswendig
gelernten Techniken. Es stammt aus einer
inneren Erkenntnis oder Gefühl für die
NaturgeseEe und - prinzipien." Diese For-

mulierung von Siebert (1998, S. 39) ent-
spricht der Erkenntnis von Dörne6 dass
gute Steuerer von System über ein gutes
Struktunvrrssen verfügen, also gute Kenntnis-
se des Systems, seiner Elemente und der
Zusammenhänge dieser Elemente haben.
Wenn die Dinge gut laufen, ziehen sich
Uberlebensexperten in den Hintergrund
zurück Sie scheinen faul oder unaufrnerk-
sam zu sein, aber das ist nicht der Fall. lhre
typische Hahung ist vielmehr:,,Warum solhe
man mehr Energie aufbringen, wenn es nicht
notwendig ist?". Siebert (1996, S. 43) gibt
dazu folgende Erklärungen. ,,Sie brauchen
mit ihren Stärken nicht anzugeben und ha-

ben nicht nötig, Ereignisse zu beeinflussen,

damit man ihnen Anerkennung zollt " Und
,,wer sich aus persönlichem Gewinnstre-
ben einmischg vergeudet Energie, Zeit und
Ressourcen der anderen, und damit kom-
men Menschen, die an reibungslosen Ab-
läufen interessiert sind, nicht zurecht"

Siebert (1996) benutzt ftir diese Haltung
den Begriff der synergistischen Pensönlich-
keit, nach dem von der Kulturanthropole.
gin Ruth Benedict gepräigten Begriff der Sy-

nergrb der vereintes Handeln bedeutet und
ausdrücken soll, dass durch eine positive ln-
teroktion das gemeinsame Ergebnis besser
ist als das der einzelnen Personen.
Siebert (1998, S. 4l) meint nämlich, dass

Uberlebensexpeften und kompetent syn-
ergistjsche Menschen folgendes gemeinsam
haben.Wenn alles reibungslos klappc

. lehnt sich dieser Mensch zurück und
lässt den Dingen ihren Lauf.

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

. Er hat optimale Zeitpunke, wo er sich

um früheAnzeichen neuer Entwicklun-
gen bemüht

. Er widmet seine Aufrnerksamkeit den
kleinen Dingen, die wichtig sind.

. Er entdeck frühe Anzeichen von po-
tenziel len Störfaktoren.

. Er arbeitet auf zukünftige Ereignisse
hin, so dass alle Dinge am richtigen
Plac sind, wenn sie eintreten.

. Er ist entspannter,fühlt sich besser und
genießt die ,,Arbeit" als gute Übung.

. Er seEt seine werwolle Zeit und Ener-
gie für dringende Entwicklungen 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 könnte.

Er reagiert auf einen Notfall oder eine Kri-
se mit einer reflo<artjgen Einstellung sowohl
von der Erwartung als auch dem Bedür'fnis,

dass die Dinge gut funkjonieren.

Siebert ( 1996, S.50) weist zutreffend dar-
auf hin, dass es wichtig isg genau zu begrei-
fen, uas ein anderer Mensch denk und flihlt
Er benuet für diese Fähigkeit den Begriff
Emacdlb.
Siebert (1996, S.50) macht zunächst eine
wichtige Unterscheidung ,,Empathie ist nicht
dasselbe wie Mitgefühl. Mitfühlend reagiert
ein Mensch dann, wenn er die Geftihle ei-
nes anderen übernimmt Wenn ein Freund
einen persönlichenVerlust erlitten hat und
Sie weinen mit ihm, dann ist das Mitgefühl.
Empathie heißt, die Geliihle eines anderen
zu verstehen und anzuerkennen, ohne die
selben Cafjhle zu verspüren.

Siebert (1996, S. 50-51) bringt dann das

Beispiel einer Schwesternschülerin, die ih-
ren Freundinnen von dem Briefihres Freun-
des und ihren Belehungsproblemen erzähl-
te, diese fingen dann ebenfalls an zu wei-
nen. Sie empfanden den Schmerz der
Schwesternschülerin als ihren eigenen.

,,Einige Stunden später trat die Schwestern-
schülerin ihrenWachdienst im Krankenhaus

an. Die Oberschwester sah sie kurz an und
fragte sie, was passiert sei.Als sie von dem
Brief des Freundes erlfuhr; brach sie jedoch
nicht in Tränen aus. Sie verhielt sich unter-
stüeend, blieb ruhig und stellte Fragen, um
herauszufinden, ob die Studentin ihren
Wachdienst machen konnte,ohne die Pati-
enten mit ihren persönlichen Problemen zu
beunruhigen. Sie empfand Empatlrie für die
Schwesternschülerin." ( Siebeft 1996, S. 5 I ).
Man kann aus diesem Beispiel auch sehr
gut erkennen, dass Mitgefrihl weniger pro-
blemlösend ist als Empathie. Die Freundin-
nen, die mit ihr weinten, verbesserten we-
der den traurigen Gefühlszustand der
Schwesternschülerin, noch taten sie irgend
etwas, was zu ihrer konstruktiven Lebens-
gestaltung beitrug. Vielmehr bestand die
Gefahr; dass sie das Selbstmitleid der Be-
troffenen noch förderten.
Dagegen war das Verhalten der Ober-
schwester eher geeignet, die Schwestern-
schülerin zu einer konstrukiven Lebensge-

saltung anzuhalten. Sie war unterstüEend,
hörte zu, war aber oudr aufgabenorientieG
wobei derWachdienst auch noch die Funk-
tion hatte, die Schülerin davon abzuhalten,
dass ihre Gedanken nur noch um ihren
Kummer kreisten. Deshalb sind folgende
Säee von Siebert ( I 996) durchaus konsruk-
tiu ,,Empathie zu besitzen heißt nicht un-
bedingt, nett zu sein." (S. 57) und ,,Wer
Empathie ftr die Gefühle andere Menschen
empfindet, muss auf der anderen Seite auch
Härte zeigen, um sich nicht von ihrem
Schmez beeindrucken zu lassen." ( S. 56).
Denn wer mit der Veraveiflung anderer
Menschen konfrontiertwird, 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 l99l; Pro-
vokative Therapie, Farrelly und Brandsma
1986).Andererseits muss jemand, der an
den reibungslosen Abläufen eines größe-
ren Systems (Firma usw.) interessieft isgge-
legendich auch Entscheidungen treffen, die
für einen einzelnen negativ sind.
Siebert sagt deshalb: Sie müssen hart wer-
den. ,,Damit alles gut läuft, müssen 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 ihresTuns ausbaden." ( Sie-

bert 1996, S.251).
Die Unterscheidung zwischen Empathie und
Mitgefühl ist also sehr wichtig. Allerdings
muss hier auf ein Problem hingewiesen
werden, das mit dem Wort Empatiie ver-
knüpft ist Um das zu beschreiben, was man
im allgemeinen unter,,Menschenkenntnis"
versteht, unterschied Smith ( 1966) zwischen
Sensitivität (Sensitivity) und Empathie
(Empathy) und definiertq ,,Sensitivität ist die
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eine ungerechteWdt Raidt (1985, S. 14)

sieht dies als Mittel gegen die ,, innere Kün-
digung" : ,,,Auch der Humor sollte.....in der
Rangliste wieder einen hohen Stellenwert
einnehmen und als eine hervorragende
lmmunisierung und als Therapeutikum ge-
gen die Träger der inneren Kündigung die
meistens von tieferTragik überschattet sind
und sich als verkannte Genies zu schade
für diese schnödeWelt vorkommen."
Humor spielt aber auch eine Rolle in le-
bensbedrohlichen Situationen.,,ln den meis-
ten Berichten von Überlebenden geht es

nur um die grausigen Schrecken. Es gibt
aber auchAugenblicke der Freude und des

HumorsWenn Sie Uberlebende fragen, wie
sie es schaften,Tag ft rTag weiterzumachen,
werden Siewahrscheinlich zu hören bekom-
men, dass sie sich auch unter den hoftrungs-
losesten Umständen einen sarken Sinn für
Humor bewahren konnten.
Die Kriegsgefangenen des Pazifikkrieges
beschrieben die Bajonette der Japaner oft
als ,,Vitaminstangen" und meinten damit,
dass der Stoß eines japanischen Bajonetts
einem so viel Energie zum Durchhalten wie
eine Vitaminkapsel pb." (Siebert 1996, S.

23 l). Durch eine derartige Deutung ver-
wandelten die Geängenen ein demütigen-
des Ereigris in eine motivierendes Erlebnis.
Der PsychiaterViktor Frankl, derVater der
Logotherapie, brachte einem seiner Freun-
de bei, ein Gespür ftir Humor zu entwi-
ckeln. Er schlug ihm von einander zu ver-
sprechen, wenigstens eine lustlge Geschichte
pro Tag zu erdnden, irgend etwas, was ih-
nen amTag nach ihrer Befreiung passieren

könnte (Siebert 1996).

Wenn man schon nicht selbst die Situation
unter Kontrolle hagbelegt der Humo[dass
die widrigen Umstände einen nicht unter
Kontrolle haben. Eine Frau erzähke Siebert
(1996, S. 189), dass ihr Haus bis auf den
Grund abgebrannt war: ,,Einige Nachbarn
warteten gespannt auf ihre Reakion. Sie

sagte:,,Na ja auch eineArt, all die Kakerla-
ken und Mäuse loszuwerden." Als die an-
deren sie befremdet ansahen, zucke sie bloß
mit den Schultern.
Gerald Coffee, berichtet aus seiner Kriegs-
gefangenschaft in Vietnam:

,,Lachen wirk befreiend, so dass man auch
die tragischsten Umstände überwindet Es

hift uns, wieder einen klaren Kopf zu be-
kommen und unser Gespür für Ausgewo-
genheiten und den Sinn des Lebens wieder
herzustellen. Humor ist wesentlich für un-
seren Seelenfrieden und unsere Fähigkeit,
über das Überleben hinauszugehen."

,,Coffe sagg am hezlichsten habe er kuz
nach seiner Ankunft in dem berüchtigten
Hanoier Gefängnis 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 kaltenWasser einseifte,wurde ihm
klar; dass er sich drei Monate lang nicht
mehr geduscht hatte. Er sagt : ,,lch dachte

mutigende Worte zu schreiben, die nach
ihm kamen." (Sieberc 1996, S.232).
Man kann die Leistung des unbekannten
Soldaten niclrt hoch genug einschäeen. Seine

Worte, die er niederschrieb, halfen nicht
nur ihm selbst, in einer schlimmen Situati-
on Gefühle derVerzweiflung und der Hoff-
nungslosigkeit zu überwinden: Er ging auch
über seine persönliche Situation hinaus und
sandte gewissermaßen eine Botschaft in die
Zukunfg von der nicht wissen konnte, ob
sie jemals irgendwer lesen würde. Dies stellt
genau das dar; was der Psychiater Vikor
Franld dieTroCmacht des Geisrles nann-

te, der Fähigkeit des Menschen, sich von der
materiellen Situation zu distanzieren, und
auch in scheinbarhoftrungslosen Lagen nictrt
zu verzweifeln (Frankl 1996, S. l,ß).

* X**x

Man kann das Wesen der Überlebensper-
sönlichkeit so zusammenfassen : Es geht
nicht um das Überleben der Stärkten, son-
dern eher um das Uberleben der Klügsten
(Survival of theWisest). Siebert (1996,
S. 233) beschreibt ihre Strategie so:

,,Schnelle Anpassungsftihigkeig Neugierde,
illusionslose Empathie ftirAngreifer; Humor
und Spielerischsein erhöhen die uns ange-

borenen Uberlebensftihigkeiten. Koopera-
tiver Widerstand, etwas ganz Neues aus-
probieren oder sich anders als die andern

verhalten - das sind nur andere Dimensio-
nen des Alltagslebens." (Siebert 1996, S.

233). Diese Verhaltensstrategien entspre-
chen dem Prinzip des aktiven Denken
(l-anger l99l).
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an die leeten Mo-
nate und war ent-
täuscht, am Boden
zerstört "
Mit gesenktem
Haupt wusch er
langsam die Seife

von seinem Körper
ab.,,Schließlich
hob ich den Kopf
und sah vor mir in
Augenhöhe die
Worte ,,Lächeln
Sie, Sie sind in Can-
did Camera'(,,Ver-
stecke Kamera ).
lch konnte nicht lä-

cheln... ich musste
laut lachen und
freute mich nicht
nur über die Ab-
surdität der Situa-

tion, sondern be-
wunderte auch
den wunderbaren
Typen, der all sei-

ne Kräfte aufgebo-
ten hatte, sich über
seine eigene Nie-
derlage und Frus-
tration, seinen
Schmerz und seine

Schuldgefühle er-
hoben hatte, um all

denen ein paar er-
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