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1. Was bedeutet
Eigensicherung konkret ?

E igensicherung bedeutet, dass ich alles
unternehme, was in meiner Macht steht,
um das Auftreten von gefihrlichen Situati-
onen zu vermeiden, oder —wenn diese auf-
treten - mein Uberleben zu gewihrleisten.
Im Zusammenhang mit der Ermordung
mehrerer deutscher Polizelbeamter im Jah-
re 2000 horte ich folgende Meinung: ,,E
gensicherung bedeutet, dass bei einerVerkehrs-
kontrolle der Fahrer seine Hénde auf das Lenk-
rad zu legen hat und dass ich eine schusssiche-
re Weste trage.”

Dies mdgen zwei sinnvolle MaBnahmen ein,
doch sie decken das Thema Eigensicherung
tiberhaupt nicht ab. Denn die Uberbeto-
nung materieller Schuzmafinahmen erzeugt
leicht Probleme, weil dadurch eine wichti-
ge Erkenntnis nicht (oder zu wenig ) be-
riicksichtigt wird: bei der Eigensicherung
spielen psychologische Faktoren eine
groBe Rolle.

Die Uberbetonung materieller SchutzmaB-
nahmen kann alleine schon deshalb pro-
blematisch werden, weil man leicht versdumt,
ein ,,Gefahrenradar zu entwickeln, d.h.
genau zu beobachten, was sich in der Situ-
ation konkret abspielt. Dagegen kann schon
das bloBe sachgerechte Handeln das Uber-
leben gefdhrlicher Situationen erleichtern.
Wie ist z.B. die richtige Anndherung an ein
Auto? Ein Polizist hielt in der Dunkelheit
ein Auto an, wihlte aber eine gut ausge-
leuchtete Ortlichkeit fiir die Kontrolle. Der
Einsatzzentrale wurde der Ort und die Au-
tonummer mitgeteilt. Er stelite seinen Strei-
fenwagen hinter das Auto des Verdichti-
gen, und er benutzte den Scheinwerfer,um
das Innere des Autos desVerdichtigen aus-
zuleuchten und ihm bei der Anniherung
an das Auto zu helfen. Der Polizist war bei
seiner Anniherung an das Auto vorsichtig.
Als er die Hinde des Verdichtigen beob-
achtete,bemerkte der Polizist, dass derVer-
ddchtige eine Handfeuerwaffe vom Sitz
nahm. Als der Titer seine Waffe auf den
Polizisten richtete, schoss der Polizist als
erster und ging zur Seite des Autos. Ob-
gleich verwundet, war derTiter in der Lage,
wegzufahren. Die Anwendung angemesse-
ner Massnahmen der Anniherung an ein
Auto, verbunden mit seiner Beobachtung
und schnellem Handeln, retteten dem Poli-
zisten vermutlich das Leben ( Pinizzotto u.a.
1997, S. 33-34).

Ein weiteres Beispiel, das noch deutlicher
zeigt, dass man vermeiden kann, dass eine

gefihrliche Situation tberhaupt auftritt:
Einen Tag, nachdem ein junger amerikani-
scher Polizist an einem Seminar uber Eigen-
sicherung teilgenommen hatte, hielt er ein
Auto wegen eines geringfiigigen Vergehens
an. In dem Auto befanden sich vier Perso-
nen, die alle nicht besonders freundlich aus-
sahen. Der Fahrer erzihlte, dass er keinen
Awusweis bei sich hatte, und die Kérperspra-
che signalisierte dem Polizisten, dass etwas
mit ihm nicht stimmte. Und obwohl es sich
nur um einen geringfligigen Verkehrsverstof3
handelte, ,,schluckte der Polizist seinen Stolz
hinunter* und rief einen Streifenwagen zur
Verstirkung. Danach stellte sich heraus, dass
a) der Fahrer eine geladene Pistole vor sei-
nem Sitz befestigt hatte und b ) der Fahrer
nur auf Bewéhrung frei war und zwei weite-
re der Personen im Auto wegen schwerer
Verbrechen gesucht wurden.

Als der Fahrer gefragt wurde, ob er daran
gedacht hatte, seine Waffe zu benutzen, ant-
wortete er offen:ja,aber wegen der Art und
WVeise, wie sich der Polizist dem Auto niher-
te und den Kontakt aufgenommen hatte (so
wie er es auf dem Seminar gelernt hatte),
hatte der Verdichtige nicht den Eindruck,
dass er erfolgreich einen Schuss abgeben
konnte, ohne selbst erschossen zu werden.
Man kann aus diesen Beispielen ableiten:

+ Uberleben ist kein Zufall.

» Ein Konflikt kann hiufig schon durch
selbstsicheres (nicht tiberhebliches !)
Auftreten des Polizisten auf der Grund-
lage von sachgerechtem Verhalten ver-
mieden werden (Deeskalation).

* Dieses sachorientierte Verhalten lenkt
und beeinflut die Interaktion, denn es
zeigt einer gewaltbereiten Person :

a) Dieser Polizist versteht sein Handwerk.
b) ER hat die Situation unter Kontrolle.

» Die gewaltbereite Person erkennt
daraus : es ist besser fiir mich, wenn ich
friedlich bleibe.

*  Wenn die Situation dann doch gewalt-
titig wird, kann man sie durch sachge-
rechtesVerhalten uiberleben.

«  Grundvoraussetzung fiir das Uberleben
ist ein ,,Gefahrernradar®. Die Polizisten
in beiden Fillen besaBen offensichtlich
ein derartiges Gefahrenradar.

2. Die Wichtigkelt
psychologischer Faktoren

Die beiden zitierten Beispiele belegen, dass
psychologische Faktoren bei der Eigensiche-
rung eine wichtige Rolle spielen. Neben der
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Einlibung und Automatisierung von konkre-
ten Techniken fiir die Eigensicherung miis-
sen deshalb auch psychologische Faktoren
betrachtet und vermittelt werden.

Dass zu der konkreten Einiibung von Tech-
niken auch die Ausbildung einer entsprechen-
den psychologischen Strukwur gehdrt, wur-
de von Nishiyama und Brown (1960) in ih-
rem Buch Karate (meines Wissens das erste
umfassende Karatebuch im Westen) aus-
driicklich betont. Sie weisen darauf hin, dass
die Wirksamkeit von Karate nichts Mysteri-
oses, Esoterisches ist, sondern ,,das unver-
meidbare Ergebnis der wirkungsvollen An-
wendung gewisser gut bekannter wissen-
schaftlicher Prinzipien bei der Bewegung des
Korpers.In gleicherVWeise befshigt die Kennt-
niss psychologischer Prinzipien, zusammen
mit stindigem Uben den Karateka dazu, die
Schwachstellen des Gegners zu finden und
die richtigen Techniken zum richtigen Zeit-
punkt auszufihren, gleichgiltig, wie genau
und winzig die Bewegungen des Gegners sind.
Auf einem fortgeschrittenen Niveau ist es
fiir einen Karateexperten sogar méglich, die
Bewegungen seines Gegners zu erspiiren,
bevor sie stattfinden.

Bevor man die vielen verschiedenen Tech-
niken erlernt, ist es notwendig, ein klares
Verstindnis von den kdrperlichen, psycho-
logischen und kérperlich — psychologischen
Prinzipien zu haben, die ihnen ailen
zugrunde liegen." (Nishiyama und Brown
1960, S. 18)

Nishiyama und Brown (1960) zeigen dann
auf, dass psychologische Faktoren den kér-
perlichen iiberlegen sein k&nnen:

WVeil Karate den direkten Kontake zwischen
zwei und mehr menschlichen Wesen bein-
haltet, spielen psychologische Faktoren eine
wichtige Rolle. In vielen Fillen gewinnt die
psychologisch stirkere Person, selbst wenn
sie korperlich unterlegen ist. Diese psycholo-
gischen Faktoren entwickein sich nach der
Meinung von Nishiyama und Brown (1960)
im Verlauf des Karatetrainings von selbst, bis
sie fast zur zweiten Natur geworden sind.
Natiirlich unterscheiden sich Karate (und alle
Kampfsportarten) und polizeiliches Handeln
in vielen Dingen. Beispielsweise weil3 der Ka-
rateka, wie jeder Kampfsporter, dass er ei-
nen Gegner vor sich hat, der ihm gefihrlich
werden kénnte. Ein Polizist hat es dagegen
ungleich schwerer. Er begegnet zumeist fried-
lichen, harmlosen Interaktionsparmern. Die
Schwierigkeit fiir ihn besteht darin,

a) rechtzeitig zu erkennen, wann/wenn er
einem Menschen gegentiber steht, der
ihm gefihrlich werden konnte.

b) sofort sachgemaB auf die Gefahr zu re-
agieren.

Trotzdem kann man durchaus aus den
Kampfsportarten niitzliche Erkenntnisse
ableiten, z.B. bestimmte Denkweisen, die das
Erkennen, Bewiltigen und Uberleben ge-
fihrlicher Situationen erleichtern.
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3. Richtige und falsche
Denkstrukturen

Jeder Kampfsportler; gleichgiiltig, ob er ge-
miB einem westlichen, japanischen, chine-
sischen, koreanischen oder anderen Stil
handelt, hat eine bestimmite Sicht der Situa-
tion : Ich stehe jemand gegeniiber, der mir
gefihrlich werden kdnnte. Ich muss ihn
deshalb genau beobachten und rechtzeitig
auf ihn reagieren. Um sachgerecht reagie-
ren zu kénnen, habe ich eine Reihe von
Techniken in meinemVerhaltensrepertoire.
Obwohl viele Polizisten, die gefihrliche Si-
tuationen gut bewiltigten, eine solche oder
ihnliche Sichtweise hatten, ist sie offensicht-
lich nicht bei allen Polizisten vorhanden.
Dies zeigen Untersuchungen in Deutsch-
land ( Sessar u.a. 1980) und den USA (z. B.
Pinizzotto und Davis 1995, 1998). Polizis-
ten, die Opfer eines Angriffs wurden, hat-
ten ein vorgefertigtes Bild von der Persén-
lichkeit eines Menschen, von dem sie an-
nahmen, dass er sie angreifen konnte. Doch,
wie Pinizzotto u.a. (1998) betonen, waren
diese ,,vorgefertigten Bilder der Polizisten
von moglichen Angreifern in der Realitit
manchmal nur von geringem Wert. Ein ty-
pisches Beispiel:

Als ein Polizist bei einem Bankraub auftauch-
te, schoss der Titer auf ihn. Der Polizist
verlieB die Bank und suchte hinter seinem
Auto Schutz. Der Bankrauber verfolgte ihn
und feuerte weiter auf ihn. Der Polizist
schoss und verletzte den Angreifer zweimal.
Er selbst blieb unverletzt.

Spiter driickte der Polizist seinen Schock
tiber sein Erlebnis aus. Er hatte erwartet,
dass der Titer fliechen wiirde, aber nicht,
dass er ihn verfolgen wiirde. Sein friiheres
Training hatte ihn tberhaupt nicht auf die
Méglichkeit vorbereitet, nach Erscheinenam
Ort des Geschehens verfolgt und angegrif-
fen zu werden.

Man kann an diesem Beispiel gut erkennen,
was Langer (1991) mit ,,Gedankenlosigkeit**
( Mindlessness) meint: die Orientierung an
vorgefertigten Kategorien, statt mit aktivemn
Denken die Realitit genau zu betrachten
und neue Kategorien zu bilden. Langer (1991,
S. 32) schreibt: ,,Da sich solche festen Ein-
stellungen ( Mindsets ) ausbilden, bevor wir
richtig nachgedacht haben, nennen wir sie
Premature cognitive commitments — <<ver-
frihte kognitive Festlegungen>>*

Eine solche ,verfriihte geistige Festlegung"
ist z.B. der Eindruci: Auf der Bettkante sitzt
ein alter Mann. Die Situation ist harmlos. Doch
der alte Mann greift pltzlich unter die Bett-
decke, ergreift eine Pistole und verletzt zwei
Beamte, einen davon schwer. Durch eine ge-
naue Durchsuchung und Beobachtung sei-
nes Verhaltens wire dies zu verhindern ge-
wesen. Dies ergibt sich aus der Fallbeschrei-
bung von Sessar u.a. (1980, S. 124 f.):

Frau X hatte Selbstmord begangen. Bei den
aus diesem AnlaB durchgefithrten Ermitt-
lungen wurde festgestellt, dass Herr X im

Besitz mehrerer Faust- und Langfeuerwaf-
fen war.WVeil er laufend Beruhigungsmittel
nahm, einen erregten Eindruck machte und
bekannt geworden war, dass er den Tod sei-
ner Frau richen wolle, indem er einen Nach-
barn erschieBen und sein Haus so pripa-
rieren wolle, dass es beim Offnen durch
die Polizei in die Luft fliegen und sich dann
selbst erschieBen werde, wurde ein Waf-
fenbenutzverbot gegentiiber X erlassen.
Drei Kriminalbeamte und ein Beamter des
Landratsamtes suchten ihn auf und forder-
ten ihn auf, die Waffen herauszugeben. Kei-
ner der Beamten hielt die Dienstpistole in
der Hand. Eine kdrperliche Durchsuchung
fiihrten sie nicht durch. X machte einen ge-
brechlichen, kranken Eindruck. Um die Su-
che nachWaffen im Schiafzimmer ungestort
durchfiihren zu kénnen, wiesen die Beam-
ten X an, doch in einem Sessel Plaz zu neh-
men. X setzte sich jedoch nicht in den Sessel,
sondern auf das Bett. X griff mit der rechten
Hand unter die Bettdecke.

Aber nicht alleine das Nichterkennen ei-
ner gefihrlichen Situation stellt das Problem
von verfriihten kognitiven Festlegungen dar,
sondern auch die Nichtberiicksichtigung
des ,.Zeitpfeils, namlich dass sich eine Si-
tuation plétzlich verindern kann, z.B. vom
Zustand des Friedens in den Zustand der
Gewadlt. Beispielsweise schien eine Familien-
streitigkeit geschlichtet worden zu sein.
Wenn jetzt vor dem ,,geistigen Auge* des
Polizisten die Leuchtschrift , friedliche Situ-
ation" aufgetaucht wire, hiitte er leicht in
Schwierigkeiten geraten kénnen. Denn plotz-
lich 16ste sich aus der Gruppe der Anwe-
senden eine Person und wollte sich auf ihn
stiirzen, wurde aber von den anderen zu-
riickgehalten.

Aus derartigen Fillen kann man erkennen,
dass Polizisten, die im Dienst angegriffen,
verletzt oder sogar getdtet wurden,
keineswegs das Opfer ,,der Routine" im Sin-
ne einer Ubermiidung oder Monotonie
durch immer gleich geartete Situationen
wurden. Vielmehr kann man bei genauer
Analyse von Fillen angegriffener oder ge-
toteter deutscher und amerikanischer Poli-
zisten erkennen, dass ihnen oft derartige
,wverfriihte kognitive Festlegungen‘ zumVer-
hingnis wurden, d. h. der frithere Aufbau
falscher kognitiver Schemata, die Nichtwahr-
nehmung dessen, was sich in der Situation
tatsichlich abspielte und die Unfihigkeit,
sachgerecht umzudenken.

Eine weitere falsche Vorstellung hingt
ebenfalls mit dem zusammen , was Langer
(1991, S. 21) in ihrer Kapiteliiberschrift
»Gefangen im Kategoriendenken* aus-
driickt und so formuliert : ,,Gedankenlosig-
keit setzt ein, wenn wir uns zu starr auf
Kategorien und Unterscheidungen verlas-
sen, die aus der Vergangenheit stammen
(mannlich/weiblich, alt/jung, Erfolg/Versa-
gen).” Diese falsche Meinung wird im Titel
des Buches ,,Mut zur Angst” von de Be-
cker (1999 ) ausgedriickt, wobei das engli-
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sche Original ,, The gift of fear** (1997) Angst
sogar als Geschenk bezeichnet. Dass Angst
derartig und unangemessen positiv bewer-
tet wird, kann ich nur mit der zitierten Nei-
gung zur Dichotomisierung, der Einteilung
von Sachverhalten in lediglich zwei Kate-
gorien, und der Tatsache erkliren, dass der
Autor unprizise Vorstellungen vom Begriff
Angst hat.

Offensichtlich fiihrte die Tatsache, dass die
Nichtwahrnehmung von Gefahren lebens-
bedrohliche Folgen haben kann, zu der
Schlussfolgerung: dann muss das Gegenteil
richtig sein, dann muss man also Angst ha-
ben.

Diese Schlussfolgerung ist aber aus verschie-
denen Griinden falsch. Zundchst einmal zeigt
die Differenzierung und Zerlegung des Be-
griffes Angst gemiB dem BASIC ID ( s.Fiill-
grabe 1995), dass es wichtig ist, verschie-
dene Komponenten voneinander zu unter-
scheiden. Denn so wird das Missverstind-
nis deutlich: Man muss beziiglich Gefahren
wachsam sein, also ein gewisses Aktivie-
rungsniveau haben. Aber dieses Aktivie-
rungsniveau darf nicht extrem hoch (Uber-
aktivierung) oder extrem niedrig ( Unter-
aktivierung) sein. Dagegen ist Angst mit
einem sehr hohem Aktivierungsniveau ver-
bunden und z. B. mit folgenden Kompo-
nenten, die mit problemlosendem Verhal-
ten schwer vereinbar sind:

Sensations (Korpergefiihle) =
Zittern, ,flaues Gefiihl im Magen®, tro-
ckener Hals, Erbleichen u.i.
Imaginations (Phantasie) =
Man stellt sich bildlich vor, was alles
Schlimmes passieren konnte, wie man
zu Schaden kommen kdnnte, dass man
verletzt oder getStet werden kénnte.
Cognitions (Gedanken) =
»Da bin ich in eine schlimme Lage ge-
raten'. ,,Oh Gott, was soll ich bloB tun?
Ich kann nicht mehr kiar denken! Ich
bin hilflos!" u.i.

Angesichts der Tatsache, dass ich auch —
dhnlich zu der Formulierung von de Be-
cker - die Meinung horte, ein Polizist sollte
vor einem Einsatz ,,Angst haben* — muss
darauf hingewiesen werden, dass derartige
Formulierungen nicht nur missverstindlich
sind, sondern auch den Blick von der Not-
wendigkeit der Angstbewiltigung ablenken
und die Bedeutung des sachorientierten
Handelns durch ICH — Freiheit des Denkens
iibersehen.

Wie man diese ICH — Freiheit des Denkens
erreichen konnte, ergibt sich z. B. aus einer
Untersuchung von Cox u.a. (1983). Eine
schwierige Unterscheidungsaufgabe wurde
unter der Bedrohung eines elektrischen
Schocks durchgefiihrt. Hochdekorierte
Bombenentschirfer hatten von Anfang an
eine niedrigere Herzschlagrate und behiel-
ten sie auch wihrend des gesamten
stresshaften Experimentes bei. Die nichtde-
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korierten Bombenentschrfer zeigten das glei-
che Muster, wenn auch auf einem etwas ho-
heren Niveau. Aber auch bei ihnen war die
Herzschlagrate niedriger als bei den Kon-
trollgruppen. Beide Gruppen der Bomben-
entschirfer hatten zu Beginn des Experiments
auch eine groBere Schmerztoleranz gegenti-
ber leichten elektrischen Schocks gezeigt,
verglichen mit zwei Kontrollgruppen.

Man kénnte diese Kaltbliitigkeit der Bom-
benentschirfer, die sie ja auch in Situatio-
nen zeigten mussten, wo es um Leben oder
Tod ging, vielleicht damit erkldren, dass sie
die Kontrolle tiber die Situation hatten. lhr
Schicksal lag in ihrer Hand, ihrVerhalten ent-
schied tber Leben und Tod. Und durch
planvolles Vorgehen beim Entschirfen ei-
ner Bombe hatte man groBe Uberlebens-
chancen. lhre ,,Uberlebensformel* lautete
gewissermalen:

Erwerb von Fihigkeiten => Planvol-
les Yorgehen => Gefiihl der Kontrol-
lierbarkeit der Situation => Furcht-
losigkeit

4. Die Stressimpfung

Die Feststellung von Cox u.a. (1983), dass
Personen mit spezifischen Kenntnissen und
Leistungen auch in stresshaften Situationen
wkiihles Blut* bewahren und eine niedrige
Herzschlagrate zeigen konnen, steht nicht
isoliert da. Sie zitieren zwei Untersuchun-
gen, gemiB denen gute Fallschirmspringer
wihrend kritischer Phasen des Absprungs
eine niedrige Herzschlagrate hatten.

Diese Ergebnisse besagen, dass ein kompe-
tenter Mensch dann furchtlos ist bzw. sein
muss, ,,wenn es darauf ankommt*, wenn die
entscheidende Situation auftritt. Dies schlieft
aber keineswegs aus, dass man nicht vorher
oder nachher Anspannung, Aufregung oder
wLampenfieber empfindet Derartige Ge-
fiihle sind aber keineswegs notwendig fiir eine
gute Leistung und vor allem nicht fur die
Gefahrenwahrnehmung. Lampenfieber stellt
auch eher einen hohen Aktivierungszustand
dar als echte Angst Erst wenn Gefiihle der
Hilflosigkeit und der Unkontrollierbar-
keit auftreten, entwickelt sich aus der Akti-
vierung lihmende Angst.

In einer Untersuchung iiber Fallschirmsprin-
ger zeigte sich folgendes Muster:Die erfah-
renen Springer hatten ihr hochstes Angst-
niveau am Morgen des Absprungs.lhrAngst-
niveau fiel dann stindig ab und war im frei-
en Fall am geringsten! Da sie die angstaus-
I6sende Situation bereits mehrfach erfolg-
reich durchlebt hatten, reagierten sie in der
kritischen Situation mit Selbstvertrauen. Die
Anfinger zeigen dagegen am Morgen weitaus
geringere Angst als die Erfahrenen, dafiir
war ihr Angstpegel am hochsten, als das
Absprungsignal kam, als es ernst wurde (Ja-
nis 1971).

Die erfahrenen Fallschirmspringer wussten
genau, was auf sie zukam, welche Gefiihle

auftreten wiirden und wie man diese Ge-
fihle und die gefshrliche Situation erfolg-
reich bewiltigen kann. Diese und auf ande-
ren Gebieten erfolgreiche Bewiltigung von
Stress veranlasste Janis (1971) eine ,,Stress-
impfung" alsVorbereitung auf Katastrophen
und moglicherweise traumatisierende Ereig-
nisse vorzuschlagen. Er meint, es sei sinn-
voll, ,,;sich auf den Schlag vorzubereiten,
bevor er seine Wirkung entfaltet”: einen
Jugendlichen, bevor er sich von seinen El-
tern trennt, einen Patienten vor seiner
Operation, eine Person, deren Ehepartner
eine schwere Krankheit hat usw.

Die Stressimpfung besteht aus 3 Schritten:

I. Realistische Informationen geben
um die Person auf ihre Verletzbarkeit
aufmerksam zu machen.

2. Selbstvertrauen wecken
um die herankommende Belastung be-
wiltigen zu kdnnen.

3. Eigenstindige Problembewiltigung
Die Person wird ermutigt, ihre eigenen
Methoden zu entwickeln, sich selbst zu
beruhigen und MaBnahmen zu planen,
sich selbst zu schiitzen. In Krisen neigen
ndmlich viele Personen dazu, zu passiv
zu sein und sich ausschlieBlich auf ande-
re zu verlassen.Wenn dann unvermeid-
bares Leiden ,iberraschend auftritt,
werden sie bitter enttduscht. Dies fand
man z.B. bei solchen Patienten, die vor
einer Operation einen unkritischen, fast
religicsen Glauben an die Allmacht ih-
rer Arzte hatten, sie vor Schmerz und
Leiden zu schiitzen.

Der Gedanke der ,,Stressimpfung™ sollte
auch auf dieVorbereitung von Polizisten auf
gefdhrliche Situationen angewandt werden,
um Uberraschungen, Schock und posttrau-
matische Symptome zu vermeiden.

5. Der Weg des Friedens

Ein mogliches Missverstindnis beztiglich der
Begriffe Kampftechnik, Kampfkunst 0.4 muss
vermieden werden. Bei den japanischen
Kampfkiinsten geht es nicht primir um
Gewaltausiibung, sondern um Gewaltver
meidung. Dies veranschaulicht folgende
bekannte Anekdote:

»Ein Samurai ging zu einem Meister der
Kampfkiinste. Dieser sagte ihm: ,,Du hast
wehige Fortschritte gemacht, seit ich Dich
zum letzten Mal sah.” Der enttduschte Sa-
murai schrie: ,,Was willst Du damit sagen?
Ich bin der wildeste Samurai dieser Insel.
Ich habe noch gegen niemanden im Schwert-
kampf verloren!"* Und der Meister erwider-
te: ,,Aber Du hast gegen Dein eigenes
Schwert verloren. Die héchste Kunst be-
steht darin, Dein Schwert tiberhaupt nicht
zu ziehen!** ,,Aber wie kann ich gewinnen,
ohne mein Schwert zu ziehen?!** protestier-
te der Samurai. , Ich werde getttet werden!*
Spiter; als er in einer Wirtschaft a3, wurde
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er von drei jungen angeberischen Samurai
beldstigt, die ihre Fahigkeiten testen wollten.
Als er sie ansah und eine listige Fliege weg-
scheuchte, erinnerte sich der Samurai der
Worte des Meisters: ,,Die hochste Kunst
besteht darin, iiberhaupt nicht das Schwert
zu ziehen".Verwundert dariiber; wie er ge-
winnen kénnte, ohne ein Schwert zu ziehen,
nahm er plétzlich seine EBstibchen und er-
schlug die Fliege in der Luft. Erstaunt mach-
ten die drei jungen Samurai respektvolleVer-
beugungen und verschwanden schnell.
Spieltheoretisch gesehen, hatte der Samu-
rai gemiB der TIT FOR TAT- Strategie
(Filigrabe 1997) gehandelt: Er ist grund-
sitzlich friedlich, weist aber auch deutlich
darauf hin, dass er sich notfalls wehren kann.
Die japanische Anekdote zeigt aber auch
auf, dass man Gewalt alleine dadurch ver-
meiden kann, dass man dem anderen
sprachlich oder durch nichtsprachliche
Signale signalisiert, dass man sich feindseli-
gesVerhalten nicht gefallen lassen wird. Diese
entschlossene Haltung der Friedfertigkeit
hatte Ubrigens auch der zu Beginn des Ar-
tikels zitierte junge Polizist bei der Kontrol-
le der vier Autoinsassen gezeigt — und des-
halb tiberlebt.

Dieses Paradoxon des Schwertmeisters — Frie-
den durch entschlossenes Auftreten - ist
spieltheoretisch leicht zu begriinden: Gewalt-
frei zu handeln ist ein wichtiges Ideal in einer
harmonischen Gesellschaft. Es gibt aber Si-
tuationen, wo jemand seine Rechte wahren
muss oder sich korperlich in Notwehr ver-
teidigen mussWer hier konflikescheu zuriick-
weicht, kann sich nicht als ,,gewaltfrei” im
positiven Sinne bezeichnen, weil er einem
Aggressor, einem Ausbeuter zum Erfolg ver-
hilft und dessen aggressives Verhalten bekrf-
tigt GemidB der TIT-FOR-TAT — Strategie
(Fiiligrabe 1997) muss man hier eine ange-
messene Reaktion zeigen.

Deshalb muss ich, wenn ich provoziert
oder angegriffen werde, die Kontrolle iiber
die Situation (ibernehmen. Dies entspricht
auch Erkenntnissen des Spieltheorie. Beggan
ua. (1988) stellten namlich fest, dass koo-
perationsbereite Menschen Verhalten ge-
maB der Dimension gut —b&se betrachten,
unkooperative Personen dagegen gemdl
einer Machtdimension.Wihrend also koo-
perationsbereite Personen kooperatives
Verhalten als gut und wiinschenswert an-
sehen, setzen Unkooperative das koopera-
tiveVerhaiten eines Menschen dagegen mit
Schwiiche gleich. Deshalb auch das Erstau-
nen vieler Titer, die Polizisten getotet hat-
ten, dariiber, dass der Polizist passiv blieb,
duldete, dass der Titer eine VVaffe nehmen
oder sie sogar dem Polizisten aus der Hand
nehmen konnte (*!) usw. Sie sagten, wiren
sie an der Stelle des Polizisten gewesen,
hitten sie nicht zugelassen, dass ein Tater
die Kontrolle iiber die Situation ergreift (Pi-
nizzotto und Davis 1995). Deshalb ist im
zwischenmenschlichen Bereich dieTIT FOR
TAT — Strategie so erfolgreich, weil sie un-



missverstindlich signalisiert : Ich bin fried-
lich, werde mich aber sofort gegen unkoo-
peratives, ausbeuterisches und gewalttiti-
ges Verhalten zur Wehr setzen (= Frieden
durch entschlossenes Auftreten).

Der bedeutendste japanische Schwertmeis-
ter, Miyamoto Musashi (1584-1645), sieht
das Ziel der Kampfkunst in einem noch hé-
heren Ideal. In seinem,,Buch der fiinf Ringe*
erweist er sich auch als groBer Systemtheo-
retiker. Zwar schildert er auch neun psycho-
logische Regeln, die man beherzigen und sich
so in der Schwertkunst Uben sollte. Ein Meis-
ter der Kampfkunst wird seiner Meinung nur,
wer unter strengster Befolgung dieser Re-
geln die jeweilige Situation insgesamt betrach-
tet Doch das eigentliche Ziel der Kampf-
kunst ist nicht die individuelle Perfektion, so
wichtig sie auch sein mag, sondern der Auf-
bau einer kooperativen Gemeinschaft. Mu-
sashi (1993, S. 73) schrieb als ,,Epilog zum
Buch der Erde*: ,,SchlieBlich wird er sich in
der Kampfkunst im weiteren Sinne mit her-
vorragenden Mannern zusammentun, wird
er die Schar seiner Untergebenen geschickt
einsetzen, wird er sich selber aufrecht ver-
halten, das Gebiet seines Fiirsten mit Um-
sicht verwalten, fiir dasVolk sorgen und dem
Reich die Ordnung bewahren.

Es ist nun sinnvoll, die einzelnen psycho-
logischen Prinzipien nicht unverbunden ne-
beneinander stehen zu lassen, sondern sie
in einen Begriff zu integrieren. Wissen-
schaftlich gesehen, wire der Begriff Survi-
vability, die Fihigkeit, gefihrliche Situatio-
nen zu erkennen, zu vermeiden und zu
tberleben, sinnvoll. Der Anschaulichkeit
willen méchte ich synonym mit dem Wort
Survivability die Begriffe Mentales Judo oder
Psychologisches Judo verwenden.

Dass ich angesichts der uniiberschaubaren
Zahl von Kampftechniken in Japan und in
der ganzen WVelt in den folgenden Ausfiih-
rungen gerade den Begriff Judo benutze, hat
verschiedene Griinde:Auch Menschen, die
keinen Kampfsport betreiben, kénnen sich
etwas darunter vorstellen.

Natiirlich gibt es andere Kampftechniken,
die direkter und vielleicht wirkungsvoller
auf Selbstverteidigung ausgerichtet sind,
obwohl gerade die Beherrschung der —
zumeist unterschizten - Bodenkampftech-
niken des Judo eine sehr wirkungsvolle
Fahigkeit darstellt! Doch es gibt im Judo
etwas Einmaliges: Wer Judo (und seine Va-
rianten) lernt, lernt systematisch, sachgerecht
zu fallen. Und dieses Fallen lernen ist des-
halb eine wichtige Metapher, ein anschauli-
ches Bild, weil es auch wichtig ist, nicht zu
verzweifeln und die Kontrolle tiber die Si-
tuation zu verlieren, wenn es nicht gut lauft,
wenn man in einer Krise ist, wenn man sich
in Gefahr befindet oder nach einer Nieder-
lage. Man muss wie im Judo lernen, weich
zu fallen und wieder aufzustehen. Deshalb

ist eine ,,Stressimpfung' wichtig !

Der Begriff des Geistigen judo (,,Mental
Judo*) wurde tibrigens von Lager und Kraft
(1981} in einem noch weiteren Sinne be-
nutzt, um eine Reihe von Denkweisen und
Verhaltensweisen zu beschreiben, die gesell-
schaftliche, soziale und familidre Probleme
wirkungsvoll, friedlicher und mit geringstem
Kraftaufwand bewiltigen helfen. Nach Mei-
nung von Lager und Kraft (1981, S. 9) lehrt
Mentales Judo, ,,wie man die groBe Kraft in
einen Menschen befreit, so das man erfolg-
reich ist ohne Konflikt, Konfrontation, Tau-
schung oder Einschiichterung. Es zeigt, wie
man dadurch gewinnen kann, dass man an-
deren Gutes tut, statt auf ihre Kosten zu
handeln.*

Neben dieser kooperativen Orientierung
wird aber auch das aktive Handeln des Judo
betont (Lager und Kraft 1981, S. 26): ,,Der
Judoexperte (im Sport) beobachtet und tes-
tet bestindig seinen Gegner hinsichtlich
Zeichen von Schwiichen und Stirken.Venn
er von DurchschnittsgréBe ist und der an-
dere ein Riese, benutzt er die Hebelwirkung,
um den anderen zu Fall zu bringen.VWenn
der Gegner langsamer ist, betont er das
Element der Uberraschung. Wenn sein
Gegner seinen nichsten Schritt anzeigt (,,te-
legraphiert"), sieht er dies voraus und be-
wegt sich entsprechend.

Im Mentalen Judo beobachten wir auch die
Stirken und Schwichen der anderen, aber
nicht,um sie zu verletzen, sondern vielmehr,
um uns zu helfen, Ziele zu erreichen, die in

ihrem und unseren gréBten Interesse sind.
Wir gestalten dementsprechend unsere
Strategien."

Das Mentale Judo beinhaltet also das Prin-
zip : Selbstverteidigung mit dem geringsten
Aufwand und dem geringsten Grad an not-
wendiger Gewalt.

Das abgebildete Schema zeigt eine Uber-
sicht des Wirkens des Mentalen Judo in
verschiedenen Stufen der Gefahren und
Gefahrenvermeidung auf. (Eine ausfihrli-
che Darstellung s. Fiillgrabe 2001.) Wenn
man die Maglichkeit zu lingerfristigen In-
teraktionen mit Menschen hat, kann man
das Gefahrenpotenzial alleine dadurch
schon verringern, dass man ein kooperati-
ves Beziehungsgeflecht mit den Personen
der Gegend aufbaut. (Fiillgrabe 2000).
Dabei sollten aber keineswegs die Prinzi-
pien der Eigensicherung vernachlissigt
werden.

Bei kurzfristigen Begegnungen, z.B. einer
Verkehrskontrolle, ist die psychologische
Situation anders. Hier sind die psychologi-
schen Prinzipien der Eigensicherung zu
beachten, in einer Krise muss man durch
vorherige Stressimpfung gut vorbereitet
sein, und selbst in einer lebensbedrohli-
chen Situation hat man durch die Aktivie-
rung des psychologischen Immunsystems
noch gute Uberlebenschancen.

Eigensicherung:

» Gefahrenradar"
*» Reaktionsbereitschaft

= vorherige Stressimpfung

logischen Immunsystems

bungen)

flechts)

Mentales ludo

I In kurzfristigen Interaktionen ( z. B.Verkehrskontrolle)
1) Vor dem Umkippen des nichtaggressiven Zustandes einer Situation in Gewalt

* Nichtsprachliche und sprachliche Signale der Selbstsicherheit

* Mit Entschlossenheit handeln

2) Im Verlauf einer Krise ( bei Schusswechseln usw.)
Bewiltigung der Phasen einer Krise durch :

* Abrufen automatisierter Verhaltensweisen

3) Bei schweren Verletzungen und Bedrohungen des Lebens
» Aktivierung von psychologischen Uberlebensfaktoren und des psycho-

* Schrittweises Handeln zum Entkommen aus der Gefahrensituation

Il Bei langerfristigen Interaktionen
(im Kontakt mit gewaltbereiten Gruppen, Titigkeit in gewaltbereiten Umge-

* Aufbau einer TIT FORTAT — Kultur ( eines kooperativen Beziehungsge-

*» + Beachtung der Eigensicherung
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8. Psychologische Prinziplen
der Eigensicherung

8.1 Nichtsprachliche Signale
der Selbstsicherheit

Bereits zu Beginn des Artikels und bei dem
Paradoxon des Schwertmeisters wurde dar-
auf hingewiesen, dass durch selbstsicheres
Auftreten das Auftreten von Gewalt ver-
hindert werden kann.

Deshalb ist auch die Meinung falsch, dass
ein Polizist iiberhaupt keine Chancen hit-
te, wenn ein Téter darauf abzielt, irgendei-
nen Polizisten zu téten. Aber sogar in Fil-
len, in denen jemand einen beliebigen Poli-
zisten bewusst téten will, hat dieser mehr
Chancen, als man glaubt. Bei der Analyse
von drei derartigen Fillen stellten Pinizzot-
to und Davis (1999) namlich fest, dass die
Titer jeweils nicht den ersten der Polizis-
ten angriffen, dem sie begegneten, sondern
den zweiten.

Einer der Titer war ein kleiner Rauschgift-
hindler und schwer Drogen abhingig. Er
behauptete, dass er eine Botschaft von Gott
erhalten hatte, dass er einen Polizisten tdten
sollte, weil die Polizei seinen Drogenhandel
ruinierte. Uber den ersten Polizisten, den er
begegnete, sagte er, dass der Polizist nicht
besonders groB war oder bedrohlich im
Aussehen, aber ,,so ausschaute, als ob ersich
(bei einer Auseinandersetzung) gut selbst
behaupten kénnte.” (s.dieVWehrhaftigkeit der
TIT FORTAT — Strategie)

Der Titer beobachtete dann einen ande-
ren Polizisten nur fur einen kurzen Zeit-
raum, bevor er ,wusste, das ist mein Op-
fer*. Nachdem er seine Entscheidung ge-
troffen hatte,ging der Titer langsam zu dem
Polizisten und schiug ihn mit der Faust.Als
der Polizist auf den Boden fiel, nahm der
Titer die Dienstwaffe des Polizisten an sich
und schoss sechs mal auf ihn. Tragisch ist,
dass dieser Polizist eine Stunde vor seiner
Ermordung zur Dienststelle zuriickgekehrt
war und seine schusssichere Weste in sei-
nen Spind gehangen hatte. Dieser Fall zeigt
also auch auf, dass der bloBe Besitz einer
Schutzweste keineswegs vor einer Gefahr
schiitzt, weil psychologische Faktoren
eine grofBe Rolle bei der Eigensiche-
rung spielen.

Pinizzotto und Davis ( 1999) steliten fest, dass
Titer, die Polizisten angriffen und tSteten, of-
fensichtlich die nichtsprachlichen Zeichen der
Verletzlichkeit von Polizisten genau ,lesen*
kénnen. So kann eine lassige, ,,routinemaBi-
ge* (also nicht sachoriantierte) Vorgehens-
weise dem Téter mitteilen, dass der Polizist
méglicherweise geistig oder gefiihlsmaBig ab-
gelenkt ist. Auch kann das Fehlen der Situati-
on angemessener Verhaltensweisen seitens
des Polizisten dem Titer gefihrliche Informa-
tionen liefern. Beispielsweise kénnen Situatio-
nen,wo der Polizist es versdumt, den Korper-
bewegungen des Verdichtigen oderVeradnde-
rungen der Kérperposition zu folgen, seinen

Mangel an Bereitschaft verraten zu handeln.
Wenn Swraftéiter derartige Informationen emp-
fangen, kénnen sie fiir den Polizisten tédlich
werden, der sich den Auswirkungen seiner
Verhaltensweisen und Handlungen nicht be-
wausst ist (Pinizzotto und Davis 1999, S. 4).

8.2 Das Gefahrenradar

Nishiyama und Brown (1960) meinen, dass
der Erwerb der notwendigen psychologi-
schen Grundstrukeur vllig natiirlich durch
das Karatetraining bewirkt wird. Die folgen-
den Beispiele, die die Erkenntnisse alter Meis-
ter der Kampfkiinste beinhalten, liefern wert-
volle Hinweise darauf, wie man sie erreicht.

*  Mizu no kokoro ( Eine Geisteshaltung
wie das Wasser )
Dieser und auch der folgende Begriff wur-
den von den klassischen Karatemeistern
betont. Beide beziehen sich auf die geis-
tige Haltung, die erforderlich ist, wenn
man einem tatsichlichen Gegner gegen-
iibersteht. Mizu no kokoro bezieht sich
auf die Notwendigkeit, den Geist ruhig
zu machen, dhnlich wie die Oberfliche
unbewegten Wassers. Um die Metapher
weiter zu fiihren: ruhiges Wasser spie-
gelt genau das Bild aller Objekte wider,
die sich in seiner Reichweite befinden.
Und wenn der Geist in diesem Zustand
gehalten wird, wird die Erfassung der Be-
wegungen des Gegners, sowohl psycho-
logisch als auch kérperlich sofort und
genau sein, und die eigenen Reaktionen,
sowohl| die defensiven als auch die of-
fensiven, werden richtig und angemes-
sen sein. Anderseits, wenn die Oberfli-
che desWassers gestort ist, werden die
Bilder; die sie widerspiegelt, gestort sein.
Diese Analogie bedeutet Wenn der Geist
von Gedanken an Angriff oder Verteidi-
gung beherrscht wird, wird er nicht die
Absichten des Gegners erfassen und
dadurch dem Gegner die Gelegenheit
verschaffen, anzugreifen.
In einer gefihrlichen Situation ist also
ICH - freies Denken notwendig. Wer
nur an seine eigene Person, sein eige-
nes Schicksal denkt, wird abgelenkt, be-
kommt Angst usw. Deshalb ist es not-
wendig, dass in Gefahrensituationen die
Gedanken, die inneren Monologe nicht
Ich — orientiert, sondern aufgabenori-
entiert, also problemldsend sind. Ein
japanischer Meister des Schwertkamp-
fes driickte es so aus:,,¥Venn man im
Angesicht des Todes das Leben vergifit,
denTod vergift,den Feind vergifit, wenn
die Gedanken unbewegt sind und man
frei ist von Regungen des BewuBtseins,
wenn man spontan sich dem natiirli-
chen FluB seiner Empfindungen (iber-
14Bt, dann ist man frei in jeder wech-
selnden Situation und in seinen Reakti-
onen unbehindert. Mag auch, wenn
man sich inmitten zahlreicher Gegner
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befindet und nach vorn und hinten und
rechts und links seine Hiebe und Stiche
austeilt,.. weil...der Geist ruhig ist, tritt
nicht die geringste Schwankung ein......
Das ist das ganze Geheimnis der
Schwertkunst.“ (Kammer 1969, S. 77).
Fiir die polizeiliche Eigensicherung be-
deutet dies konkret, dass man a) eine
Uberaktivierung durch Angst oder Ar-
ger und b) verfriihte kognitive Festlegun-
gen vermeiden muss.

Tsuki no kokoro ( Eine Geisteshal-
tung wie der Mond )

Dieser Begriff bezieht sich auf die Not-
wendigkeit, sich stindig der Gesamtheit
der Gegner und ihrer Bewegungen be-
wusst zu sein, genauso wie das Mond-
licht gleichermaBen in seiner Reichwei-
te auf alles scheint. Mit der griindliche-
ren Entwicklung dieser Einstellung wird
das Bewusstsein sofort jeder Liicke in
der Verteidigung des Gegners gewahr.
Wolken, die das Mondlicht blockieren,
entsprechen der Nervositit oder Ab-
lenkungen, die die richtige Erfassung der
Bewegungen eines Gegners stéren und
es unmdglich machen, einen Eroff-
nungszug zu finden und die richtige Tech-
nik anzuwenden (Nishiyama und Brown
1960, S. 20).

Man muss also die Teile des Systems und
ihr Zusammenwirken betrachten, z.B.
nicht nur eine Person, sondern auch
andere Personen, die mit ihr in eine In-
teraktion treten konnten. Deshalb ist das
Rezept fiir die Eigensicherung eigent-
lich ganz einfach: genau hinschau-
en, was sich in dieser Situation abspielt,
wer tut was, wer kénnte was tun?

Ein typisches Beispiel fiir das Versium-
nis, ein zwischenmenschliches Gesamt-
system zu betrachten, ergibt sich aus der
Tatsache, dass bei einer Kontrolle einer
Gruppe von Personen die Polizisten, die
angegriffen oder getétet wurden,
iiberhaupt nicht in ihre Uberlegungen
eingeschlossen hatten, dass auch eine
andere als die von ihnen kontrollierte
Person dem Kontrollierten zu Hilfe kom-
men und den Polizisten angreifen kénn-
te ( Pinizzotto und Davis 1995).
Grundsitzlich muss also jeder, der sich
in einer potenziell gefihrlichen Umge-
bung bewegt, die Einstellung entwickeln:
.Ich bin ein Teil eines groBeren Systems™,
(Diese Einstellung ist tibrigens auch ein
stark motivierender, Faktoren von Per-
sonen, die eine lebensbedrohliche Situa-
tion iiberlebten.) Auf der Grundlage die-
ser und anderer (z. B. kooperationsori-
entierter) Einstellungen beruht das ,,Ge-
fahrenradar auf der einfachen Vorge-
hensweise: Genau beobachten, was die
andere Person konkret tut (vor allem mit
den Hinden),also ihr Verhalten beobach-
ten und die Moglichkeit berticksichtigen,
dass auch eine zundchst nichtaggressive
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Person gefihrlich werden kénnte.
8.3 Reaktionsbereitschaft

Nishiyama und Brown (1960) benutzen die
Formel Einheit von Geist und Wille
und folgende Analogie:¥Venn der Geist mit
dem Sprecher am Telefon verglichen wird,
ist der Wille wie der elektrische Strom.
Gleichgiltig, wie sensitiv der Sprecher ist,
wenn kein elektrischer Strom vorhanden
ist, findet keine Kommunikation statt. In glei-
cher Weise ist es, wenn man die Bewegun-
gen des Gegners erfasst und bewusst eine
Méglichkeit (zum Handeln) wahrnimmt:
Wenn der Wille fehlt, auf der Grundlage
dieses Wissens zu handeln, wird keine wir-
kungsvolle Technik entstehen.Der Geist mag
eine Handlungsméglichkeit erkennen, aber
der Wille muss aktiviert werden, um die
notwendige Technik auszufiihren.

Dies entspricht spieltheoretischen Grund-
sitzen. Die TIT FOR TAT — Strategie erfor-
dert nidmlich eine sofortige Reaktion auf
unkooperatives Verhalten. Deshalb muss
auch ein Polizist sofort von Ruhe zu Selbst-
verteidigung wechseln konnen.

Von den 54 getdteten Polizisten der FBI -
Studie von 1992 feuerten 46 ihre Dienst-
waffe nicht ab, und || Polizisten wurden
mit ihrer eigenen Dienstwaffe (!) getétetVon
den 762 zwischen 1981 und 1990 in den
USA getéteten Polizisten, waren 1 10 (= 14%)
mit ihrer eigenen Dienstwaffe getotet wor-
den ( Pinizzotto und Davis 1995).

Dies hingt damit zusammen, dass in einer
Gefahrensituation keine problemlcsenden
Gedanken (innere Monologe) vorhanden
waren, die eine Handlung auslésen konnten,
sondern Vermeidungsdenken, das Passivitit
férderte. Dies belegt die Untersuchung von
Pinizzotto u.a. (1998): Wihrend der Angrif-
fe erinnerten sich die Polizisten dieser Un-
tersuchung daran, was sie nicht tun sollten
und wann sie nicht Gewalt benutzten soll-
ten.Aber einige hatten Schwierigkeiten, sich
daran zu erinnern, wann die Benutzung von
Gewalt eine angemessene, zeitgerechte, not-
wendige und positive Entscheidung war. Ei-
nige hatten Probleme, sich an die dienstli-
chenVorschriften hinsichtlich tédlicher Ge-
walt zu erinnern und zu bestimmen, wann
man zum néchsten Niveau von Gewalt ge-
hen sollte. Diese Passivitit kann sogar die
Konsequenz haben, durch die eigene Dienst-
waffe getttet zu werden.

Fazit: Schon lange vor einem Einsatz muss
einem Polizisten bewusst sein, unter welchen
Voraussetzungen er seine Schusswaffe ein-
setzen kann.

8.4 Mit Entschlossenheit handeln

Ich mdchte an dieser Stelle ausdriicklich
darauf hinweisen, dass manche Situationen
vermutlich wirkungsvoller mit einem Monad-
nock (Tonfa, Einsatz- Mehrzweck - Stock)
geldst werden kénnten. Das Zégern, seine

Schusswaffe im Ernstfall einzusetzen, war
namlich fir manchen Polizisten verhangnis-
voll. In einem Fall richtete der Polizist seine
Pistole auf den Titer. Doch dieser nahm sie
ihm aus der Hand und t&tete ihn. Er sagte
spéter; dass er genau erkennen konnte, dass
der Polizist nicht schieBen wiirde (Pinizzotto
und Davis 1995).

9. Phasen des Uberlebens
gefahrlicher Situationen

Wenn ein gewalttitiges Ereignis eintritt,
muss man verschiedene Phasen dieser Kri-
se durchlaufen und bewiltigen.

Solomon (1989) schildert sechs Phasen, die
Polizisten bei Schusswechseln durchlaufen
und die inneren Monologe, die sie dabei
erleben. Plétzlich wird dem Polizisten seine
Verletzbarkeit und der Mangel an Kontrolle
bewusst. Anschaulich wird dieser Zustand
durch das Bild geschildert: ,,Das ist die
Holle.” und ,,Es geht abwirts.“Wie kommt
man aber wieder aus der ,,Holle* heraus ?
Ein Polizist erinnerte sich an ein Kindheits-
erlebnis, bei dem ihm seinVater beim Base-
ball den Rat gegeben hatte: ,,Geh tiefer und
nimm Schwung.* Er ,,nahm Schwung", und
es gelang ihm, das Feuer zu erwidern und
den Angreifer auszuschalten. Andere Poli-
zisten denken an verschiedene Handlungs-
wege,andere rufen automatisch frihere Trai-
ningsprogramme ab (Solomon 1989).
Dieses Beispiel zeigt auch etwas Grundsitz-
liches auf : Eine kooperative Orientierung
verhindert in kritischen Situationen ein ICH-
zentriertes Denken, bei dem die Gedanken
vor allem um das eigene Schicksal kreisen
und férdert ein ICH-freies Denken mit ei-
ner aufgabenorientierten Haltung, was
das Aufkommen von Angst und Lampenfie-
ber verhindert und eine Problembewilti-
gung erleichtert.

Wichtig fiir das Bewiltigen kritischer Situa-
tionen ist fiir jeden Polizisten neben dem
Erwerb von sachgerechten Handlungsmus-
tern, die automatisch ablaufen, auch eine
vorherige Stressimpfung.

10. Bei der Bedrohung
des eigenen Lebens

Pinizzotto u. a. (1998) zeigten auf, dass man
sich auch in Extremsituationen — selbst bei
schweren Verletzungen — noch retten kann,
z.B.durch: Denken an Bezugspersonen (wirkt
beruhigend), Gefiihle des Argers iiber den
Tédter (wirke aktiviernd) oder Stolz (,Ich
mochte nicht in einer solch schmutzigen Halle
sterben.), an die kleinen Schritte zum Uberle-
ben denken und diese ausfiihren.

Fiir das Uberleben einer lebensbedrohlichen
Situation ist offensichtlich etwas wichtig, was
man psychologisches Immunsystem
nennen kénnte. Das Denken an Bezugs-
personen, verhindert das Auftauchen von
resignativen und ICH — bezogenen Gedan-
ken, die den Uberlebenswillen geschwicht
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hitten (Fiiligrabe 1999).

Aber selbst wenn derartige Gedanken auf-
tauchen, werden sie von vom Denken an
Bezugspersonen und die Erinnerung an fri-
here schéne Ereignisse geloscht.

Literatur:

Beggan, J. K. u.a. (1988). Social values and egocen-
tric bias : Two tests of the might over morality
hypothesis. Journal of Personality and Social
Psychology, 55, Nr. 4, S . 606 - 611

Cox, D. u.a. (1983). An experimental analysis of
fearlessness and courage. British Journal of Psy-
chology 74, S. 107 - 117

de Becker, G. (1999). Mut zur Angst. Frankfurt:
Kriiger

Fillgrabe, U. (1995). StreB, Angst, Furchtlosigkeit.
Fahigkeiten und Vertrauen als Grundlagen von
Furchtlosigkeit Magazin fiir die Polizei, 26. Jahr-
gang, Nr. 236, Dezember 1995, S. 16 - 22

Fiillgrabe, U. (1997). Kriminalpsychologie. T4ter und
Opfer im Spiel des Lebens. Frankfurt: Edition
Wotzel

Filllgrabe,U. (1999). Survivability: Uberlebensfak-
toren in gefihrlichen Situationen — Zur Psy-
chologie der Eigensicherung. Praxis der Rechts-
psychologie 9 (1), S. 28 — 52.

Fiillgrabe,U. (2000). Gewaltfreie Interaktionen mit
gewaltbereiten Personen. Magazin fiir die Po-
lizei, 31. Jahrgang, Nr. 289, Mai 2000, S. 28 — 34

Fillgrabe, U. (2001). Psychologie der Eigensiche-
rung. Stuttgart : Richard Boorberg Verlag

Gilbert, D.T. u.a. (1998). Immune neglect:A source
of durability bias in affective forecasting. Jour-
nal of Personality and Social Psychology, Vol.
75,Nr. 3,617 - 638

Janis, I. L. (1971). Stress and frustration. New York:
Harcourt, Brace & Jovanovich

Kammer, R. (1969).Die Kunst der Bergdimonen.
Bergheim: O.W. Barth Verlag

Lager, L. und Kraft, A. L. (1981). Mental Judo. New
York: Crown Publishers

Langer, E. I. (1991). Aktives Denken. Reinbek: Ro-
wohit

Musashi, M. (1993). Das Buch der fiinf Ringe. Diis-
seldorf: Econ Verlag

Nishiyama, H. und Brown, R. C. (1960). Karate —
the art of ,,empty hand" fighting. Rutland, Ver-
mont : Charles E.Tuttle Company

Pinizzotto,A. ). & Davis, E.F. (1995).Killed in the line
of duty -Procedural and training issues. FBI
Law Enforcement Bulletin, 64, Nr.3,S. | — 6

Pinizzotto, A. J., Davis, E. F. und Miller III,C.E.(1998).
In the line of fire — Learning from assauits on
law enforcement officers. FBI Law Enforce-
ment Bulletin, 67,Nr. 2, S. 15 - 23

Pinizzotto, A. ). und Davis, E. F (1999). Offenders’
Perceptual Shorthand.What Messages are Law
Enforcement Officers Sending to Offenders!?
FB| — Law Enforcement Bulletin, Vol. 68, Nr. 6,
June 1999, S. 1- 4

Sessar, K. A,, Baumann, U. und Miiller, ). (1980).
Polizeibeamte als Opfer vorsitzlicher Tétun-
gen. Wiesbaden : Bundeskriminalamt

Solomon, R. M. 1989).The Dynamics of Fear in Criti-
cal Incidents.Trainings Key Nr. 399. Arlington:
International Associations of Chiefs of Police



