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Qpnchliche Gesicl',spunke spielen bei der
r-lpolizeilichen Ausbildung eine grolle Rolle.

Daffin wird aber viel zr här.rfg überseherl
&ss auch psychornoorische Rihigleiten für
polizeiliches Handeln und spezfisch ff.ir die Ei-

gensicherung von großer Bedeurung sind.
McKee @000) urcist zB. &rauf hin, &ss vide
polizeilideTäitigfueiten,die bei\€rtafo.rrgen dne
Rolle spielen, als psychomotorische Rihigkei-
ten kbssifuierturerden köhnen.MclGe (2000)

definien eine pqrchomoorische Flihigkeit als

muskuläre Bewegung die sich aus geistigen

hozessen eryib,t Fs€ibteine motorische Konr
ponente - die Beregung - aber auch eine

mentale (kogni6re) Komponente. Die logniti-
rc Komponenrte hat mit dem Enscheidungs
prozess ar ülD wenn die Fiihigkeit ausgeübt
wird.
Es ist deshalb sehr bedenklich, &ss sowohl
der Enacheidungsplpziess als auch &s Han-
deln ron Polizisten im Emstfrll &rch eine Rei-

he von Defuiten beeintädtigt werden kön-
nen. MclGe @CnO) stellte nlimlich fest, dass

nach über 2jahnen nur noclr lß der pqrche
moorischen Fähgl<eiten bd\€ftafürgsedF
niken behenscht wurden. Beoachtet man in
diesem Zusammenhang die Fesstellung von
DuCharme (200 I ), ess Folilsen häufiger; als

rnan ghubt, in die Bodenhge geaten (vor al-

lem bei missglücken Durchsuchungen und
t6dnfungen),wonuf sie urcder mencl noch
köpedich eingestelh sind, so kann sich leicht
ein gdihfidrcr Dominoeffdaergeberul4E nnn
Durchsuchungstechniken usw. nicht be-
herrschC gerät nBn ldcht ins Soauchdn oder
filh auf den Boden. \,'vbl nmn darauf aber nicht
rcrbereitet ist, ist rnan hilfos. Wbl man dann

nichtweilJ,raas manon soll, istnran dern Gq-
ner hilflos ausgdiefe4 besonders wenn dieser

mitWü4gen oderanderer brualer Gemak das

Gefühl der Hilflosigkeit noch verstär'lcr

B ist also unbedingt nooarendig die Bsryähi-
gurg gefühdicher Sü.rationen (die wichtigsen
polkeilichen Szenarien) unter rcofistbdten Be
dingungen an üben. Dieser Anikel will daz.'

elnige widttige pqrchologisdre und ph)aiole
gische Gesichspr-rnke ansprechen, die dabei

eine Rolle spielen.

Ene psychomotorische F?ihigkeit lonn nnn
auch so sehen: einegehnre Eihlgkeit, um Leis.

u.rngen als Realction auf sensorische Reize zr
eöringen. Und wenn nwr sie edemen kann,

l<ann sie auö wftfer nerloren gehen. Dieser
Gedankengang ist wichtig weil in der hzxis
die Fragegestelkwerden muss:Wenn ein Foli-

lst rndr einen Training zeigt, dass er die ge-

lernte F?ihigkeit besiEzt, ist &nn auch gq,välhr-

leistet, dass er auch nach einigen Jahren diese

Eihigkeit mit der gleichen Genauigkeit ausübt?

Zrr Beantrvorurng dieser Frage wurden 199
in 9n Frzncisco l2l Polilsten untensuchtvor
dem Test wurde ihnen gesagt, dass ihre Leis-

umg fi.ir dieAbschlussprüfung ron Bedeurung

sei. Der g@se@ Polilstdurfewtihhq ureldte
Technik er bei den drei Kategorien ausüben

vrrolhe: Konoolffi (zB. mitArmhebel), Hand-
sdrellerfesselung ftlei einem'liiter; der keinen

V/idersand leistete), Durchsuchung
Die Qualiöt dieser dreiTätlgkeiten wurde ge
nüß ejnenr differerzierten Beobachorgsdtlüe
sel erfasst, mitfolgenden Kriterien:

. Kondlgriff (Conuol HolQ: Gleichg+
wicht,Meclunikce\ alt bei der lGnuclle
Anggmessenheit

' Handschellen-Fesselung(Handcuffttg):
Annliherung Beina6eit, mündliche Wei-
surgen Gleicf€qilicht, Mectnnikl(onüolb,
A,ngemessenheit

. Durchsuchung(PatSearrch):tAächsam-
keiC Gleifuo,vicht, mündliche Anwdsun-
gen, Konoolle, q/stematische Suche, An-
gemessenheit

Die Leisrurgen der$eiden Polilsgr wurden
nach lZ 24 und mehr als 24 Monaten gemes-

sen. Nach über 24 Monaten zeigten alzeptab
le leiso.rngen:3 I % der Polilsten bei der Kon-
o-olltechnik y% bi den Handschellen und

36% bi der Durchsuchung. Mit anderen Wor-
ten: viele Polilstenzeigten nach über2Jahrer
erheblidhe MärEd bei dieser wftlhtigen poli-
zeilichenThigkeiten (Mclce 2000).

Die folgendeTabelle zeigt den jonreiligen Rc
zentsaE der alsepablen Leisrungen bei den

dreiTechniken:
Zwar weist McKee auf methodologische
Schwachstellen dieser Untersuchung hin.

ten sogar in einer Siü.ratjon, in der im Ge-
gensae zur Realität kein Stress vorhanden
war, F?ihigkeiten niclrt mehr beherrschten,
bei denen es in der Realität um Leben und
Tod gehen kann.
Die Konsequenz kann nur lauten: Psycho-
motorische Rihigkeiten müssen so langege'
übtwerden, bis sie automatisiert sind, bis sie
auch ,,im Schlaf beherrscht" werden. Dies
ist eine wichtige Vorausseeung für eine

,,Stressimpfung" (Ftillgrabe 2002), d.h. die
geistigeVoöereiung auf eine Krisensituati-
on. Durch die automatisierte Beherrschung
von Fähigkeiten erwiöt der Bereffende
gewissermaßen ein,Zeiguthaben", d.h. er
ercpan sich im Ernstfall einen längeren Ent-
scheidungsprozers und kann sich vollar.rf das

sochpredteAusüben der Handlung konzen-
üiercn.

?. Fdl/ldl

Auch ein anderer anmeist übersehener Ge
sichrtspunk zei4 eine ganisseVerzhnung zwi-
schen köpedi'chen und psydol€schen hk-
torcn auf Häufiger als er glaubt, kann ein Poli-
lst ins Straucheln geraten oder wird so$r
Sestoßen wind und filh hin. Für einenJuölo,
der den Juö - Bodenkampf garchnt ist,wtir-
de dies bedeuten, dass erweiß, dass (und wie)
er jetzt auf dem Boden weiter k tmpGn soll.

\Abr aber ureder sachgernaß Fallen gdernt hat
noch weifJ, was er in dieser l-age t rn soll, edebt
die $eiche Siantion völlig anders. Für ihn hat
diese Sitration wohl eine lähmendeWirkrrg
da er von dem Gefühl der Hilflosigkeit be
hensötwird. Destnlbweist DuCtnrrne @00 I )
ar.f die Notwendigkeithin, Oss Polilsten auch
bei urgürstigen Bodenertüilmlsen sadtgenüß
fallen lemen;und Clancy und\Mgner @001)
betonen die Bedzuongeines r.ea.listischen Bo
denkampfozinings bei uneberrem Boden, un-

bequemer Beldeidung die betrindert (Schue-
ureste usw),schlechten LichtrerhäJoissen usw.

Dass das Hinfallen asaichlich kein sekenes
Ptüinornen ist, zeigtzB. eine Befiagurgrron 290
amerilcnischen und kanadischen Polilsten. B
zeigte sich, dass 269 (937d während des poli-
zeildten Dienstes gefallen uaren.\bn diesen

269 Polilsten vr'arerr' 76% mehrfach gefallen

(insgesarnt gab es 562 denrtiger Erclgnisse),

89% während einerVerhaft.rng wobr:i 94%
dieserGruppevorn Boden aus käm@r muss.

ten (DuCharme200l).
Der mqgliche Einwand &ss dieses Eryebnis
für deucche Polilsten nicht bedeucam sei,

übersiek, öss es für üs Überleben gefihrll
cher Sioationen gar nicht um dieVerallgemein-

eöa*eit derartiger hozentahlen 8ehß son-

Technik 12 Monate 24 Monate Mehr als 24
Monate

Kontrollsriff 70% 63 o/n 3l%
Handschellen 65% 57% 34%
Durchsuchung 47% 56 o/n 36 o/n

Doch wichtiger als die Frage nach der ,6e-
nauen" % - T:,hl der vergessenen FähigkeF

ten ist dieTasache, dass relativ viele Polizis-

dem darum, aus den Fehlem und Problemen

anderer Menschen an lemen und um ös wich-
tige Prirzip der Suruinbility, der Fähigkec



Sefrhdiche Stmionen an i.iberleben: Enane
das Unemcrtm undss roöeleited Denn Piniz-

zsrcuz(1997) berichten in ihrerSurdie über
Argriffe atrf Fdilsm fobenden\brfall:
Als eine Polilstin einen Mann verhffiete weil
er eine wröorjeneWbffe (ein Messer) get-a-
gen hm, lom es zr dnern Ringfompf auf dern
Boden. Da der Mann die\Affie der Folästin
nictneryreifwr konnte rief dieserseiner Bqlei-
terin an,zrmAuto ru gehen und seine Pistole

ar holen.Die lGrnplän bradtte dentAtg€i-
Gr die Pistole.ty'Vlifrrend die Polilstin und der
Tiiterauf ihre ftfje kamen, drchte der Mann,

die Polästin zr täeq wenn sie ihm nicht ihre
Derstrde austrändige. Doch sie zog ihren
Rerolrer;es lom anm Schussa,echsel,er schoss

ihr in denArmozf sie aber &nn n'r*rt mehr
Se brachte dem Täcr mehrcre\brlenanrgen
bei.

Die Polilstin berichete +r€itef üss sie die Bei-
falrrerin nick als Bedrohury anges€*ten tre.
Obnvohl diese nurca- 70cm rron derPolil#n
endernt war; als die SchiefJerei begann, hatte
sie der Beifalrrerin l<dne,\ftnerksamkeit g+
sdrenk und keine Befehle ausgespochen.
Dieses Beispiel belqtauch die Foderung der
amerilonischen Sicherheisfnna &fihe Pess,

dasi siö Polizisten ar.rch mit Bodenhmüech-
niken nertzut machen müssen. DieseTechni-

ken und Sioationen solke man kennen, um
nidrt überascht und hilflos zl sein, vvenn rnan

in diese Lagegermr sollte
DuCharme (200 I ), der bei schlechten Boden-

rcrhälürissen das Abrollen und ,Zusammen-
falten" wie bei einenr hndenden hllschirn
spnnger ernpfehlt, zelgl auch den W€g üar
auf, dass rnan auf &s hllen nicht mit Hilfoslg
keit rcagierc hllen &rf nirJrt mit,,\6rlieren"

$ldgesetäwerderr, sondern ledi$kfi ab eine

weiterc Mä$ichkeit zr kämpGn. Man denke
hier zB. auch an die Technilen im Judo, u,rr
rnan sein Gl€idrge'\,vichtopftrt, um derr Gq-
ner zr werfen (Nage vraza).

Zwar gibt es rcrschiedeneVorteile und Nach-
teile dieserTedrniken (in der Siuntion desAn
giß arieiner St"ße sz B.:lGrnspedrt2000),
doch DuCharme (200 l) weist auf folgendes

hin: B $bteinlge Gelqgenheiten, wo &s Fallen

sogar ein blcisdl gterTtgist Zu fallen be
dergönn niriq ar rerliererr sondern led'dö
seine Positjon ar rerdndem, und das \6rtin-
dem der e{genen fusidon kann oft einen\br-
eil hi einer KonfionwftrnvenffirOftwird
geleh6 dass man einemAngriff seidir'r ausnrei-

chen soll. Sicher z.r fallen bedeuet &gegen,
dass man einem furgriff rcrtikol ausr,reicht
DuCharme @001, S 6) born Polilsten soll-
ten &s hllen undAbrollen als eine En €it+
rurg in ihrcnrArsernl defersiveralcböerTech
niken ansetren. Destnlb ist die Ensicht, öss
hllen keine$qgs bedeutet, Oss man auf der
\6rlierersozfh ist ein wictrtlger Beiozg zrr\6r-
särkrng der eigener Überlebensfitrlgkeit
Der enscheidende psydrologische Fakor be
steln also darin, r+ae man die Sitration des Fal-

lens bearenetVide Ungeübte sehen dies sc
dass sie ieet arf der%rlielerstzfie sind. Der
Geübte siek dagegen das älen völlig anderc,

nüimlich lediglich als eine we'rcre Mö$ichkeit
zr kämpfen und arvar in einer l-age, wo ren
mudich die mdsten Gqner urgeübt sind und

üher denr Bgercn auch pqdlokidr uner-
lryn sind.

Anschaulich hat dies Ahin Vilin in dem Trtel
seines 1959 in hris erschienenern &dr for-
muliert lVoirlise e fuisone por bJUDo at d
(,Meisterscluft und Sörke durch dasJuö am

Boden'),u,obei dle b€idenwörter rnc[tise und
puüsone dem deferen Sinne rach ös Ghiche
ausdrücken: fti belrerrsche die Siuntion. Und
in seinem daor veriiftndichten ersten Band

zrm}.dobodenbnff sdtildert\älin aussdrließ
tidr die vielen\r€rcidigungsnri{ichkeiten,urcnn
man sich in der unerQenen Position befndet
Dies rrveist auch auf die Bedeuung eines rcoF
ödren Bodenbmpftainirgs hin. Chrry und
\ lagner (200 I ) lehen den%rgleich mit guen
Trainingsmednden g€en\6rgs aldgurg Auch
don muss ein perzidles Opfer lemen, wie
man sich vom Boden aus verteidigt Nämlich
ört - ar.rf einem Betg Auos'rc, dem Fußbo
den - wird das Ot'er ron dnernTiiter ang+
gftn.
Da die meisten Angriffe gqgen Polästen bei

Dunkelheit oder schlechten Lichtrnerträlrrissen

sdnden (Plnizotto uz 1997) K die Enp
Hrlung ron Chncy und\Aägner (2001) sinn-

voll, in einem dunklen oder schleclrt beleuch-

teten Raum an tainieren, um eine dunlde Stn-
fh oder ein Haus in der Jrbcht ar simulieren.

Sie emp,fehlen auch Tnining in voller Ausrüs
alng schutaarese,Stiefel usw. Oder um die Si-

u.xion imWincrzr simuliercn,lonn nnn ei-

nenWintermantel, FebTüEe und Handschu-

he trqgen.
Da nnn in der Realität nklrt auf einer ebenen

Jufurre ldimf, kann rnn auch die Un+
benheiteines Bodens und den donvorhande
ne Müll simulieren. Man lcann auf die Matte
$nd, leere Phsti&sdprr, Zeiurgru benr.rre
Keidung usw.legen.

Um die Stressslu.mion in einer realen Gefah-

nensiu,Etbn zj simuliercn,solkr beimTraining
durrh Lärm, &ss der Gegner dnen anschreit

usrrr.Stess ezeugturerden usv.Um das Rin-
gen miteinem Gegneran simuliererr, derunter
Drogen stdtoä sollte nBn sidr rorherdurclr
LauGn, Gyrnnastikühngen usw. ermüden, be
vor man gegen einen ausgeruhten Gegner
anfr.
Sdbstsdnrcnrerlre Folizisen konngr dnen
sonst tödlichen Angritr überleben indem sie

den Schock pqrchologisch schnell ilberwan-
den und Flardlungen an ihrer Rennrrg uner-
nahmen (Pinizoro ua. 1997).\Me kann man

aber lemen, einen derzrtigen Schock bei einer
Bedrchung des lebers an überwinden? Chn
cy und\Mgner @ml) schlaen &z.r eine ra-
biate, aber wirlcrngsolle Ubung lor: Wenn
man mit denr Gegner auf dem Boden ringg

lonn eine driae furson &nn eislcJtes\Aässer'

über beide schütten, wenn diese es ar"n we
nigsten erwatten. Der pliidiche Schock durrh
den ooemen Kältereizes simuliertden sofor-
tigen Söock den nnn erlebt,urenn nnn ver-

wundet ist DasAtnen wird schneller und fla-

cher die Kleidung wird rBsser (wie es durch
Blut und Schvrreiß wäre), und sie Muskeln rcr-
kramd€n sich.

ln einer Gefahrensiruation hat man keine Zeit
mehn darüber nachadenken,wie man eine
Technik anwendet, wie man seineWbft be-
nuEt usw. DieAnwendung dieserTechniken
beinhahlet einen Entscheidungsprozess, der
sinnvollerweise bereits lange vor dem Ein-
sae stadnden muss und den man sich des-
halb in der Krise ersparen kann und erspa-
ren muss. Denn die Anatyse desVerhahens
von amerikanischen Polilsten, die im Dienst
getötet wurden, zeigte: Das Zögern, seine
Schuss,waffe im Emsthll einanseben, erwies
sich ff,ir viele dieser Polilsten als verhäing-
nisvoll. ln einem Fall richtetc der Polizist sei-
ne Pistole auf denTäter. Doch dieser nahm
sie ihm aus der Hand und tötete ihn damit
Er sagte spreiter;&ss er genau erkennen konn-
te, dass der Polizist nicht schießen würde
(Pinizoto und Davis 1995).
Für dieAutomatisierung psychornotorischer
F?ihigkeiten ist Dnll unumgänglich: das stän-
dige, wiederhohe Ausüben den Bewegungs-
ablaufes. HermanuE und Spöker (2001)
weisen richtig dararlf hin, dass hieöei Drill
etwas anderes darstelltals das,,Pauken", das

mit Bestrafungstechniken gekoppeh ist Drill
ist hieöei nämlich eine Konditionierungs-
technik Beispielsrueise kann einTorwart im
Fussball seine Reakionszeit nur durch Drill
verringern. Und nur dadurch, dass rnan sei-
ne Boregungsabläufe durch Drill sachgemäß
automatisierq kann man Fehler bei der Be.
dienung einer Schusswaffe vermeiden: dass

man nodl eine Patrone im Lauf hat, wenn
man meint der Lar.rf sei lee6 dass man keine
Patrone im Lauf hat, wenn man seine Schuss-
uraft benucen will usr.
Drill unterscheidet sich also vom monob
nen l%uken, dadurch, dass der Sinn für die-
se Übung erldäirt wird: B geln nicht um
\Mllkün sondem um einen sinnvollen Vor-
gang der solange geübt werden muss, bis er
ohne Nachdenken perfek ausgeüb,t werden
kann. Manches Lernen geht nur über Ein-
sichg doch psychomotorische Fiihigkeiten
können ohne Drill nichtvollkommen entwi-
ckeh werden. Übrigens zeigt auch die Lern-
psychologie dass es wichtig ist, das Lemen
nichtzu beenden, sobald man den Lernstpff
beherrscht, sondern ihn auch danach noch
weiter zu lernen. Dies wird mit Ubedemen
bezeichnet
Drill bewirkt zweierlei:

,+ Man erwirbt die Perfektion bei der
Ausführung von Techniken.

Das Bsyusstsein, dieseTechniken gut zu be
herrschen, dasWissen, dass man deshalb in
einer Krise nicht hilflos ist, sondern immer
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noch die Situation unter Kontrolle haben

kann, verhindeG dass man in einer atsäch-
lichen Gefahrensituation Stress und Angst
empfindet und dann falsch handelt

,'+ Drill erzeug! ein,,Zeitguthoben".

Der ungenügend Trainierte muss in einer
Krise erst nrchdenl<en und einen Entschei-

dungsprozess in Gang seeen, und das zu

einem Zeiqunkt, wo enschlossenes Hondeln

erforderlich wärr. Seine Verhaltensmöglich-
keiten sind damit eingeschränkt
Der gut Trainierte hat dagegen durch den
Drill seine geistigen Kapaziöten weitgehend
frei, zur angstfeien Beobachtung der Siu.nti-
on oder zum wirkungsvollen Handeln. Er
muss nicht mehr nachdenken, kann schnell

sachgerecht handeln. Der Drill endastet aber
nicht nur für das Handeln in einer Krise,
sondern verschaftauch noch ein ZeiEutho
ben, denn der Trainierte kann mit seinem
Handeln notfalls noch länger warten, kann

also Ubereaktionen vermeiden.
Da man gelegendich auch die Meinung hö-
ren kann, durch Drill würde voreiliges und
falsches Reagieren bewirkt werden, ist der
Hinweis ar.rf das Zeitguthaben wichtig. Denn
dasAutomatisieren einerTechnik durch Drill
bedeutet la nicht, dass man nicht auch eine
andereTechnik automatisiercn kann, die man

in einer ondercn Situation anwenden kann.

Ein Tennisspieler wdß z. B., dass er durch
Automatisierung seinesAußchlages sich voll
ar.rf sein Spiel konzentrieren kann und dass

er durch Drill auch noch weitereTechniken
in seinVerhahensrepertoire aufirehmen kann.

Undvrenn erneben seinemVorhand - Lon$ine
auch noch seine Rückhand -Volley automa-
tisiert hag kann er je nach Spielsituation in

verschiedenen Lagen gleichermaßen erfolg-
reich spielen, an der Grundlinie undam Nee"
Hier wird die Notwendigkeit angesprochen,

sein Verlraltensrcpertoirc zu erweitem.
Waanabe und Avakian (1961, S. 135) zei-
gen dies am Beispiel des Judo auf. Jemand
beherrscht z.B. nur eineTechnik (z B. O -
soto- gari), sein Gegner macht dann plöc-
lich einen größeren Schritt als zuvo[ so dass

jeet eine günstige Gelegenheit für das er-
folgreiche Anwenden einer anderen Technik
(zB. De - ashi- barai) besteht Doch da er
diese Technik nicht beherrscht, kann er die
günstige Gelegenheit nicht nucen. B ist des-

halb wichtig Techniken für verschiedenarti-
ge Situationen zu beherrschen - wobei es

allerdings weniger darauf ankomnq moglichst
vieleTechniken zu kennen, sondern eineViel-
falt vonTechniken, die man auch perfek be
hensdtt (Deshalb kann hier weniger mehr
sein!)

Die Erweiterung der Reakionsmöglichkei-
ten muss sich aber auch auf den Ubergang
von einer Lage zur andern beziehen, d. h.

den Ubergangvon\4fu rftechniken zu Boden-
kampftechniken. Wenn man sowohl Wurf-
techniken und Bodenkampftechniken be-
herrscht, kann man während eines Turniers

Selbswertrauen haben, auch am Boden er-
folgreich sein zu können, wenn man einen

nicht perfekten Wurf ausgeführt hat

5 . Irl stungsmängpl tlurdt
IEH - Zentrlerung

Häufig kann man in verschiedenen Bereichen
desVerhakens (Sporg bei einer Rede usw.)

ein negatives Phänomen erleben: Der Be-

treffende edebteinen Leisrungseinbruch. SeL

ne Leistung ist schlechter; als es seinem Fä-

higkeiapotenzial entspricht oder sch lechter
als die, die er im Training gezeigt hat Eine

neuere Untersuchung (Bellock und Carr
2001) ist deshalb besonders interessant, weil
sie nicht nur die Mechanismen aufteigt die

hier wirken, sondern auch auf grundsäeli-
che FragenWas unterscheidet einen Exper-
ten von einemAnflingerlWie kann man ei-

nem deranigen Leistungseinbruch voöeu-
gen, sich dagegen ,,impfen"?
Belock und Carr (2001) gehen davon aus,

dass ein Leisarngseinbrudr (dtoking) durch ei-
nen Leisa.rngsdruck bewirkt wird. Dieser be-

wirkt ein ängstliches Bemühen, in einer be-

stjmmten Situation eine Leistung auf höchs-
tem Niveau zu erbringen. Es wird angenom-
men, dass dies davon abhängt, wie der Be-

treffende diese Siuration penönliy'r als bedeut-
sam betrachtet
Es gibt aryei miteinander konkurrierende
Theoriengruppen, die einen deranigen Leis-

tungseinbruch zu erldären versuchen, wo-
bei völlig unterschiedliche Mechanismen
angenommen werden:
Ablenkungstheorien (distrzction theories)
meinen, dass der äußere Druck eine Situati-
on etzeugt,die ablenkend wirkt und dieAuf-
merkamkeit auf aufgabenirrelevante Reize

verschiebg wie zB. Besorgnis bezüglich der
Situation und der Konsequenzen.
Selbsüentrierte Theorien (seff - focus
theories): Der englische Begrifffocus bedeu-
tet Brennpun( Zentrum, Mittelpunk u.ä.

Damit drück der englische Begritrsef- fo
cus anschaulich aus, worum es gehc Das

Denken kreist vornehmlich nur um das ei-

gene Selbst lm Miaelpunk des eigenen Den-
kens steht weiqehend nur das eigene lCH.
Deshalb meinen Bellock und Carr (2001)
auch, dass die Namen explicit monitoingoder
erccuuon por üeories fur dieseTheoriengrup
pe besser dasWesendiche ausdrücken: Man

richtet seine Aufmerkamkeit auf die Aus-
führung der Fähigkeit Der englische Begriff
monitoing bedeutet in diesem Zusammen-
hang dass man seine eigenen Handlungs-
schritte und Gedanken sorgftiltig registriert
und überwacht
Die Theorien der Selbstzentrierung gehen

davon aus, dass der Leistung:druck das Den-
ken auf das eigene ICH richtet, dadurch Be-

fangenheit ezeugt und die Angst darüber
erhöht, dass man die Sache richtig ausf(ihrt-
Dadurch wind dieAufrnerkamkeit verstärkt,
die man auf die Prozesse der Fähigkeit und
die Kontrolle der einzelnen Schritte bei der

Ausfi.lhrung der Fiihigkeit richtec Die Auf-
merksamkeig die man der Ausführung auf
diesem Schritt für Schritt - Niveau widmet,
stört vermudich gut gelernteVorgehenswei-
sen.

Die beiden Theoriengruppen sind Alterna-
tiven, die sich ausschließen, weil sie vollkom-
men entgegengeseEte Mechanismen be-
schreiben.Sie können aber beijeweils unter-
schiedlichen Ar,rfgaben - und Fähigkeitsbe-
reichen wirksam sein. DieTheorien der Selbst-

zentrierung erklären zB. den Einfluss von
Leistungsdruck atrf menale oder motorische
Programme, die weitgehend ohne bewusste
Aufnerkamkeit ablaufen und die am bes-
ten ohne bewusste Kontrolle bleiben. Dies
gih auch ftir psychomotorische Fähigkeiten,
wiez. B. beim Sport
Das Wissen, das man von einer Fähigkeit
oder furtigkeit hat, kann in aareiverschiede.
nen Formen verftigbar sein.

I . Wissen über die richtigeAusführungs-
weise (von Bellock und Carr generk
knowledge genannt): lnformationen, die
vorschreiben, wie eine Fertigkeit, Fä-

higkeit typischerweise ausgeführt wer-
den soll.

2. EpisodischesWissen (von Bellock und
Car r episo dk knowledge genant) u mfasst
eine spezifische Form des Gedächtnis:
eine,,autobiographischeAufteichnung"
(Erinnerung) an eine spezifische Leis-
tung, die man in einem bestimmten
Augenblick erbracht hac

Mit wachsender Erfahrung werden diese
beiden Formen des Wissens und des Ge-
dächtnisses sehr untenchiedlich. beeinllusst

Je detaillierter ein Anfänger die Abläufe der
Handlung kennt, umso besser seine spätere
Leisrung etvna bei Golfanfringem (Bellock und
Carr (2001). Die relativ ungeübten Hand-
lungen einesAnfängers werden dabei durch
bewusstesWissen kontrollieG dem er wäh-
rend der Ausftihrung einer Handlung Auf-
merksamkeit schenkt und zwar bei jedem

Schritt der Handlung. Wenn ein Anfänger
dieAufrnerksamkeit auf solchesWissen rich-
tet, bewirktdies, dass eine o<plizitaufrubare
episodische Aufzeichnung der Ausfiihrung
der Handlung enctehc Der Anfänger kann

also schildern, was er eben gemacht hat
Mitgrößerer Erfihrung wird &sWissen über
die richtigeAusfi.ihrungsareise immer perfek-
ten DiesesWissen wird immer mehr explizit
verfügbarer: Man kann im Detail beschrei-
ben,was nnn bei dieser furtigkeit bzw.Hand-
lung tun und was man nrcht tun sollte. Man

kann esAnfingern berichten und ihnen ver-
mitteln.
lm Gegensae dazu wird das verfügbare epi-
sodische Gedächtnis mitwachsender Erfah-
rung immer geringer: Der Grund dafur ist:

Häufig praktizierte und übeflente Fenigkei-
ten (Fertigkeiten, die also noch weitergeübt
wurden, nachdem die Fähigkeit bereits be-

herrscht wurde) sind automatisiert Das be-
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deutet, dass sie in der Realität durch proze
duroles Wrlsen kontrolliert werden, das we-
nig Aufmerkamkeit erforderg weitgehend
außerhalb desAöeisgedächtnisses arbeitet
und imWesentlichen der Selbstbeobachtung
verschlossen ist Dadurch fi.ihrt die Ausfüh-
rung dieser Handlung in einer realen Situati-
on zu einem schlechteren episodischen Ge-
dächtnis von der Ausführung dieser Hand-
lung (2.B. Autofahren). Konkret man kann

sich nicht mehr an alle Schritte der Hand-
lung erinnern, die man ausgeführt hat BeL
lock und Carr (200 I ) sprechen deshalb von
einer ,,durch Sachverstand bewirkten Am-
nesie". Sie analysierten diese Problematik an

einer (in diesem Experiment relativ einfa-

chen) psychomotorischen FähigkeitAusfüh-
rung eines Golfschlages.
Bellock und Carr (2002) untersuchten
zunächst die Frage Worin unterscheiden
sich Golfexperten und Anfänger?
Golfexperten konnten detaillierter den rdeol
typßüen Golfschlag beschreiben, aber nicht
einen, den sie tafsächlich zulect ausgefiihrt
hatten. lhre Erinnerung daran, wie man den
idealen Golfschlag ausfiih6 war also besser

als ihr episodisches Gedächtnis.
Golfexperten (aber kein Anfünger) benue-
ten mentale Vorstellungen (lmaginationen,
innere Bilder) vom Schlag.

Bellock und Carr (2001) fanden bei den
Golfexperten - imVergleich zu Anfängern -
auch eine bessereAbschätung und Planung

des Schlages, den sie ausführen wollten. Die-
ses Ergebnis steht nicht isoliert da. ln vielen
Bereichen benutzen Experten mehr Zeit
dazu, eine Situation abzuschäeen und zu

entscheiden, wie man sich einem Problem
näheft oder es formuliert, bevor sie tatsäch-
lich mit einer Handlung anfangen.

Beim Nachdenken yor dem Ereignis ist also

Expertenwissen vorhanden. Dies wird aber
nicht während einer tatsächlichen Handlung
benuet lndem man dieVorgehensweise bei

einer Handlung perfektionie6 verringert man

die Notwendigkeiq den dabei zeitlich ablau-

fenden ProzessenAufrner"ksamkeit zuzuwen-
den. Deshalb verschlechtert sich das episo-
dische Gedächtnis.
Manchmal richteten aber auch Experten ihre
Aufmerlaamkeit auf gezrfndre Gesichspu n k-
te der Ausftihrung, z. B. dem Bestimmungs-
ort des Balles.

Wie verändert sich die Leistung, wenn sich

die Situation plöclich völlig ändert? Die Pra-

xis zeigg dass Golfexperten sehr schnell ler-

nen, sich dem Untergrund des Plaees anzu-
passen. Bellock und Carr (2001) schufen
deshalb eine völlig veränderte Situation
dadurch,dass sie dieVersuchspersonen (Vpn)
einen völlig ungewohnten Golßchläger be-
nuuen ließen: der Schläger war S-förmig ge-

ktimnrt und willkürlich gewichtet Dies zwang

Experten, ihre gut eingeübte Schlagtechnik
zu verdndern, um die ungewohnte Form des

Schlägers zu kompensieren.Aber auch da-

mit waren erfahrene Golfer besser als An-
fänger.Allerdings war ihre Leistung schlech-

ter als mit einem normalen Schläger.Anfän-
ger zeigten dagegen hier keinen Unterschie-
de, also mitverschiedenen Golßchlägem kei-

ne unterschiedlichen Leistungen.

Wenn neue Anforderungen hinzukommen,
kann dies die Leistung stören.Wenn diese

Störung auftritt, werden Experten Sezwun-
gen, ihre Aufrnerkamkeit auf jeden Schritt
derAusfiihrung des zu richten, wie es auch

einAnfänger tuc lhr Expertenwissen erlaubt
ihnen aber; sich mehr an das zu erinnern,
was sie gelernt hatten als weniger Erfahrene.

Ein ähnlich überlegenes episodisches Ge-
dächtnis fand man auch bei Experten im
Schach und bei Computerexperten beim
Programmieren.
Bellock und Carr (200 I ) untersuchten dann

die Bedingungen, unter denen es zu einem
Leistungseinbruch kommen kann.Sie trainier-
ten Anfänger unter drei Bedingungen:

I . Einzelaufgabe: Es wurde nur ein Golf-
schlag ausführen.

2. Ablenkungsgruppe Während der Golf-
schlag ausgeführt wurde, hörten die
Versuchspersonen (Vpn) verschiedene
Wörter. I mmen wenn sie dasWort cog-

nrtlon höften, sollten sie es wiederho-
len.

3. Videoüberwachte Gruppe: Die Vpn
führten ihre Schläge aus, nachdem sie

vorher gehört hatten, dass ihre Schlä-

ge aufVideo aufgenommen und später
von Golflehrern analysiem werden
würden.

Bei allen Gruppen verbesserte sich die Ge-
nauigkeit der Schläge mitwachsender Ubung.

DieAblenkungsgruppe hat eine leicht gerin-
gere, aber nicht signifikante geringere Leis-

tung als die beiden andern Gruppen. Bel-

lock und Carr (2001) weisen deshalb auf
andere Untersuchungen hin, die zeigen, dass

bei gleichzeitiger Ausführungen zweier Auf-
gaben die Leistung der Haupttätigkeit gerin-
ger wird, wenn sie nicht bereits voll automa-
tisiert ist
Unter der Bedingung eines geringen Leis-

tungsdruck unterschieden sich die Grup-
pen also nicht stoububch signifikant Sobald

aber ein gewisser Leistungsdruck eraeugt
wurde, tmten Leistungsunterschiede auf. Die-
ser wurde dadurch ezeuSt, dass man mit
einem Pa.rtner alsTeam arbeiten sollte. Man

würde dann einen Geldbetmg (5$) erhalten,
wenn man selbst und der Partner die Leis-

tung bei den nächsten Schlägen um 20%
verbessern würde. Dann wurde mitgeteilt,
dass der Partner sich bereits um 20% ver-
bessert hatte. Dies erzeugte den Druck sich

für das Team anzustrengen und ebenfalls
besser zu werden.
Unter dem Leistungsdruckverschlechterten
sich die beiden ersten Gruppen (Einzeltätig-
keigAblenkungsgruppe). Dagegen verbesser-

te sich die videoüberwachte Gruppe sogar.

Bellock und Carr (2001) sehen diese Er-

gebnisse als BesCitigung der Grundthese (der

a<plicit moniuring theory):Wenn man zuviel
Aufinerlaamkeit auf dieAusflihrung einer gut
gelernten FertigkeiqTätigkeit und F?ihigkeit rich-
tet, kann dies die Leistungverschlechtem.
Aber man kann sich gegen diesen Leistungs-
druck ,,impfen", wie Bellock und Carr (200 l)
ausdrücklich formulieren. Die videoüber-
wachte Gruppe hatte nämlich von Anfang
an ihren Golfschlag unter Bedingunten ge-
lernt, die darauf abzielten, ein bestimmtes
Lernen zu fördem: sich an eine Umgebung
anzupassen, die die Selbseentrierunt ver-
stärke. Diese Selbseenrierung verstär'kte zu
Beginn des Lernens die Leistungsangst und
die intensive Beobachtung der eigenenVor-
gehensweisen, machte aber gegen späteren
Leistungsdruck immun.
Andere Untersuchungen hnden ebenfalls, dass

Leistungsdruck (der auch durch wohlwollende

Zuschauer ezeugt werden kann)nur dann z.l
einer Leistungwerschlechterung führte, wenn
die Personen nicht gelernt hatten, eine Leis-
tung in einer Situation zu eöringen, wo man

eine erhöhte Selbseentrierung erlebteAuch
durch eine Ablenkungsstmtegie konnte eine
Leistu ngwersch lechteru ng verhindert werden
(z.B.von 100 an rückwärts zdhlen). Dies ver-
hinderte, dass die Ausführenden ihre Auf-
med<samkeit nach innen richteten und so eine

,,Fehlregulation durch Selbseentrierung" er-
lebten (Bellock und Carr 200 l).
Fazit Gutgelernte Fähigkeiten sind in einer
Reihe von Situationen robust und führen zu
guten Leistungen. Sobald aber jemand seine
Aufmerkamkeit zu stark auf sich und sein
lnneres richtet, kann es zu einem Leistungs-
einbruch kommen. Der Psychiater Frankl
betont deshalb, dass in vielen Bereichen des
Lebens eine Dereflexion notwendig ist, d.h.
dass man sich von der zu starken Konzent-
ration, der Reflexion auf das eigene ICH ab-
wenden müsse.

,,Man darf hier ruhig an die bekannte Ge-
schichte von jenemTausendfüssler erinnern,
der elend zugrunde ging sobald er vergebens
versucht hatte, sich selbst beobachtend sei-
ne,,tausend Füße" b e w u ß t in Bewe-
gung zu seeen: Er wusste nicht mehn mit
welchem Fuß er den Gehakt beginnen be-
ziehungsweise in welcher Reihenfolge er die
Füße innervieren sollte. Denn die Reflexion
stört denVollzug jenerAkte, die normaler-
weise unbewusst und automatisch vor sich
gehen." (Frankl, 1956, S.93).
Deshalb ist auch eine ,,Stressimpfung" not-
wendig. Man muss auf eine Situation vorbe-
reitet sein, wo Gedanken auf das e'rgene ICH
und die eigene Leistung auftreten könnten,
um dann soBn wieder zur Aufgabenorien-
tierung zurüclcukehren.

6. Physiolryireheund
p sy c n o bg i sch e Ee slcht sp un ht e
von WürgeErlffen

Häufiger; als man glaubg geraten Polizeibe-
amte im Dienst - zum Beispiel während ei-
ner Durchsuchung - ins Straucheln und fal-
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len auf den Boden (DuCharme 2001). Dann
besteht auch die Gefahndass derTäter den
Polizisten würgt Da gerade unerwrrtete Er-

eignisse Gefiihle von Hilflosigkeit und - be-
züglich desVerhaltens - hssiviöt auslösen,
ist es wichtig dass sich ein Polizist auch auf
die Mö$ichkeit einstellg gewürgtzu werden.
Dabei muss er sich sowohl menulals auch
technisdt, im Sinne von problemlösenden
Selbswerteidigungstechniken, auf diese mög-
liche Gefahr einstellen. Mit mental meine ich
nicht nuridass man abstrak mit dieser Mög-
lichkeit rechneg sondem auch weiß, welche
Körpergefühle, Gedanken usw. auftreten
können, wenn man gewürgt wird.
Hinweise darar.rf, was man (subjekiv) ede-
ben kann, wenn man tewürgt wird, findet
man in realitätsnahen Experimenten, die in

Japan durchgeführt wurden. Dabei wurden
in verschiedenen wissenschaftlichen Unter-
suchungen die Auswirkungen von Würge-
griftechniken des Judo hinsichdich verschie-
dener physiologischer; medizinische6 aber
auch psychologischer Fakoren untersuchg
wobei zahlreiche wichtige Erkenntnisse er-
mitteltwurden.
lkai u.a" (1958) untersuchten die Bedingun-
gen,unter denen Personen berussdos wer-
den, bei 5 Judoka einem mit einem 4. Grad
und drei mit einem 3. Grad. Leider geht aus

dem englischen Texg in dem dasWort grude

benuet wird, nicht hervor; ob es sich dabei

um Dan- oder Kyu- Grade handelte. Doch
unterschied der Kodokan (1956) in seinem
zeitgenössischen Buch,,What isJudo '( 1956
S. 86) zwischenGrode (von I - 10, Schwarz-
gurten) und Closs (von 5. - 1., mit weißem
Gürtel), so dass lkai u.a. (1958) offensicht-
lich Dan - Grade meinten.
Mr. Masumoto, ein 6. Grad (Danl) Judo fiJhr-
te drreiWürgegiftechniken desJudo aus. B
ist übrigens unklari aber durchaus möglich,

dass er identisch ist mit dem in Ogawa u. a-

( I 963) erwähntenAssistenzprofessor Ma6u-
moto, der dort ausdrücldich als ein 7. Dan im

Judo bezeichnet wird, und der in der Ogawa-
Studie ebenälls dieWüqgegriftechniken aus-

fi.lhrte.
lkai u.a.( 1958) untersuchten dieAuswirkun-
gen folgender Techniken:

Okuierijime: Würye$iff von hinten unter
dem Kinn (s. zB. Kodokan I 956, S.45)
KotßNiii - trrnr-W üryegritr mit gekrer,rzten Hain-

den gegen die Halsschlagadern (s.z.B. Kodo-
kan 956, S.44)
Hodoko - jime: Würgegriff von hinten unter
dem Kinn (s. zB. Kodokan I 956, S. 45), wo-
bei der Kehlkopf gepresst wird. (s.a.Waana-
be und Avakian I 96 l).

DieVersuchspersonen wurden etwa l0 Se-

kunden nach demWüryen bewusstlos. Nach
dem ersten Anzeichen der Bewusstlosigkeit
wurde der Griff gelockert Die Dauer der
Bewusstlosigkeit betrug l0 - 12 Sekunden,

während dieser Zeit entwickeken die Perso.
nen oft Krämpfe wie bei epileptischenAnfül-

len.Während sie bewussdos waren, hatten
die Personen oftTräume, die nicht unange-
nehm waren. Nach demAufiarachen klagten
die Personen nicht über irgendwelche un-
angenehmen Geff.ihle.

Keine Person wurde während des Hadaka-
jime bewussdos, aber alle verloren während
des Okurieri - jime und Kataiuii - jime das

Bewusssein.
Der Mangel an Sauerstoffin der Blueirkula-
tion des Gehirns ist einer der Fakoren, der
Bevnrsstlosigkeit während desWüqgens aus-
löst Doch dieVerringerung des Sauerstoff-
ant€ils ist nicht groß tenug, um als einziger
hktor Bewussdosigkeit zu verursachen.
DieAuswirkungen von Okurieri - jime und
Kataiuji - jime ähneln einander. ZB.wur-
den die Personen bewusstlos, ohne viel
Schmerz zu empfinden, während die Aus-
wirkungen von Hadaka - jime sich davon
unterschieden.Wenn derWürgegriff fo4ge-
seet und versucht wurde, den Gegner be-
wusstlos zu machen, empfand dieser fürch-
tediche Schmerzen. Die Krämpfe dhneln den
Petit - md -Anfüllen der Epilepsie.
Das spontane Erwachen aus der Bewussdo
sigkeit dauerte zwischen I 0 - 20 Sekunden.
DieAutoren wiesen warnend darauf hin,dass

es wegen der Belastung des Hezens und
der deutlichen Erhöhung des Blutdruck
geführlich isg Würgegriftechniken bei Per-

sonen mit Herzkrankheiten oder Bluthoch-
druck anzuwenden. Sie sind auch geführlich
für Jugendliche, deren Zentralneruensystem
und Herz noch nicht voll entwickeh sind.

Aber für diejenigen, die auf diesem Gebiet
trainieft sind, sind sie relativ harmlos, ob.
wohl man sorgfültig darauf achten muss, die
Technik nicht weiter anzuwenden, nachdem
die Person bewussdos geworden ist (lkai
1958, S. l2). Die Zustände die die Bewusst-
losigkeit durch Würjegriftechniken beglei-
ten, sind etwas anders a.ls diejenigen, die
während eines klinischen oder experimen-
tellen Schocks beobachtet wurden. Es ist
deshalb schwe6 die Ergebnisse dieser Studie
mit denen anderer Studien zu vergleichen
(lkaiu.a.1958,S. l9).
Suzuki (1958) untersuchte imAuftrag des

Judo Kodokan u.a- die Frage, obWürgegriff-
techniken beim Judo geführlich seien. Er be-

nuete Kaajuii - jime oder eine Manschette
um den Hals, um Bewusstlosigkeitzu erzeu-
gen, bei 9 jungen Männern (,, über dem 7.

Grad") und einem Kollegen desAutors,der
keine Judoerfahrung hatte.
lnteressant sind hier zB. die unterschiedli-
che Auswirkungen desWürgens: ln Gruppe
I wurden durch den Kaajuji - iime 3 Per-

sonen komplett bewussdos,4 aber nicht, in

der 2. Gruppe durch die Manschette 4 kom-
plett bewussdos, 2 unvollkommen bewusst-
los, 2 überhaupt nichtAllerdings benötigte
man aus technischen Gründen doppelt so

viel Zeit, durch die Manschette Bewusstlo-
sigkeit zu eJzeuten.
Wie der Kollege des Autors berichtete,emp
|tand er das Erlebnis so,als würde ein schwar-

zer Vorhang zugezogen, und im nächsten
Momentwar alles schwaz. Als er erwachte,
fi.ihke er sich, als wenn ein schwarzer Rauch-
vorhang weggezogen würde und kam all-
mählich zu Bewusssein.
Als er nach demWürgen wieder erwachte,
schien er die ihn umgebenden Objeke zu
erkennen, aber zunächst verstand er nicht,
warum er auf dem Bett lag. Der Zustand
ähneke dem einer Gehimerschütterung aber
der Person wurde bald bewussg dass sie
gewürgt worden war. Anders als beim Er-
wachen aus der Bewussdosigkeig die durch
eine Gehirnerschütterung ezeutt wurde,
stellte keine der Versuchspersonen Fragen
wie ,,Wo bin ich?" oder ,,Was geschah?".
Der Zustand der retrogradenAmnesie dau-
efte nur für einen kuzen Zeitraum.
Alle, die das Bewusstsein verloren hatten,
nachdem sie mit einerJudotechnik gewürgt
worden waren, berichteten, dass das Gefühl
dabei überhaupt nicht schlectrt, sondem sehr
gut gewesen sei. Einige sagten, dass sie sich
in einem Traum befanden. Eine Person be-
richtet, dass sie in ihrem Traum durch den
Raumgeffogen sei, währrcnd ein anderersagtg
dass er eine schöne Landschaftgesehen habe.

Es ist interessang dass keiner einen unange-
nehmenTraum hatte. Einige sagten, dass sie
sich nicht erinnerten, ob sie einenTnum er-
lebt hatten oder nicht, aber sagten, dass das

Gefühl sehr angenehm gewesen war und
baten scherzhaft, wieder gewürgt zu wenden.
Sobald die Personen das Bewussfsein vedo-
ren hatten, gab es keine weiteren Störungen
des Bewusstseins mehr. Es gab keine Bedin-
gung ähnlich dem sekundären khlaf, wie er
von Fuchs beschrieben wurde und oft dem
Aufiarachen nach einer Gehimerschiitterung
folgt Die Versuchspersonen dieser Studie
wurden nach dem Erwachen in einen
schwach erleuchteten Raum gebracht und
angewiesen, ruhigzu bleiben, und einige be-
gannen als Folge davon sich nach 15 Minu-
ten dösig zu flihlen.
Während einem unvollsrändigenVerlust des
Bewusstseins wurden keine typischen Ver-
krampfungen beobachtet, das Bewusstsein
wurde jedoch vage, verschwommen und die
Reakion auf Reize langsam. Manchmal ver-
schwand der Lichtreflo<, und vermutlich gab

es Augenblicke von momentanem Verlust
des Bewusstseins, was sich wieder herstellte,
nachdem der Druck vom Nacken genom-
men worden war. ln den Fällen, wo die Per-

son nicht das Bew.rsssein voll verlor; erin-
nerte sie sich daran, gewürgtworden zu sein.

Die Zeit, die erforderlich isg damit eine Per-

son das Bewusstsein verliert, ist sehr kurz.
Beispielsweise dauert es länger; bis eine Per-

son,die vollkommen inWasser untergetaucht
ist,ihr Bewusssein verliert Auch istdieWie-
derbelebenszeit bdmWürgen schneller:
Die Bewusstlosigkeit, die durchWürgen ver-
ursacht wird, kann nicht als Zustand eines
Schock angesehen werden, da die Sympto-
me sich sehr von einem primären Schock
unterscheiden. Die Symptome ähneln einem
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kurzen epileptischen Anfall.
Suzuki (1958) schließt aus seiner Untersu-
chung Obwohl Würgen als geführlich ange-

sehen werden kann, kann man es als weni-
ger gefrihrlich als ein Knockout im Boxen
bewerten. Und es $bt keine Notwendigkeig
Würyegriftechniken vollkommen aus dem

Judo zu veöannen, vonusgesetzt, es wer-
den notwend igeVorsichsmaßnahmen getrcf-
fen.

Es gab zwar einenVorfall, bei dem derTod
durchWürigen verursacht wurde, aber ver-
mudich war der Zustand des Betreffenden
bereis pathologisch gewesen.

ln Suzukis (1958) Studie wurden keine ne.
gatirren Spadolgen von Würgegriftechniken
fesqestelh
Ogu* u.a. (1963) untersuchten 5 Studen-
ten, alles Dan - Grade (wie ausdrücklich im
Artikel erwähnt wird), die zwischen 4 und 7

Jahren Judo ausgeübt hatten. Assistenzpro'
fessor Matsumoto, ein 7. Dan imJudo, fllhrte
an ihnen Okuri- eri- jime aus.

Sobald die Würgegrifftechnik ausgeführt
wurde, zeigten die Personen im allgemeinen

einen gequälten und hartnäckigen Gesichts-
ausdruck und sie alle verloren das Bewusst-
sein, in 8 - l4 Sekunden. Der Ausfrihrende
gab seinen Würgegriff auf, sobald die Ver-

suchsperson ihr Bewusstsein verlor; so dass

die Person ihr Bewusstsein nattirlich und
ohne Schwierigkeiten in l0 - 20 Sekunden

wieder gewann. Darauf folgte eine schnelle

Rückkehr zu der normakin Ruhebedingung.

Die meisten Personen erlebten während des

Zustandes der Bewussdosigkeit angenehme
Täume. Bei den meisten wurden Krämpfe
beobachtet

Zusammenfassung:

Die drei Untersuchungen zeigen einheitlich:

l. Nachdem ein Würgegriff angesetzt
wurde, verloren dieVersuchspersonen
schnell das Bewusstsein: ca. 8 - l4 Se-

kunden (individuell unterschiedlich
und in Abhängigkeit von der benutz-
tenTechnik).

2. Die Reaktion auf den Würgegriff war
individuell unterschiedlich. Manche
Versuchspersonen verloren - bei mon-
chen Techniken - nicht das Bewusst-
setn.

3. VerschiedeneWürgegriftechniken ha-
ben unterschiedliche Auswirkungen.

4. Manche Würgegrifftechniken lösen
sogar positive Gefühle und sogar an-
genehmeTräume aus.

5. DieWürgegriftechniken des Judo ha-

ben bei sachgemäßerAnwendung kei-
ne negativen Langzeitfolgen.

Welche Schlussfiolgerungen kann man aus

diesen Experimenten fi.ir die Praxis ziehen?

Zunächst einmal muss man berückichtigen,
dass es sich um durchaus realitätsnahe Ex-

perimente handelte, weil sie grundsrizidt die

Siu,atjon bei einem Judokampf widerspiegeln.
Dagegen könnenTierversuche die phpiolo
gischen und psychologischen Phänomene,
die jemand erlebt, wenn er gewürgt wird,
nicht in dem Umfang wie diese japanischen

Studien ermitteln.
Troedem haben die japanischen Studien,wie
alle wissenschaftlichen Untersuchungen, bei

denen die Bedingungen genau kontrolliem
werden, nur einen bedingten Grad an Ver-
allgemeinerbarkeit Denn die ogerimentel-
le Siaration entspmch nur technisch einem

Juölcmpf oder einer Gefahrensiüation, aber
nichtpsydrologisdr. Bei den drei zitierten Stu-

dien war nämlich die Siu.ratjon entspannt und
ohne die Gefühle des Stress, der Uberra-
schung der Angst usw, wie dies bei einem
Wetd<ampf oder besonders einer tatsächli-
chen Gefahr der Fall gewesen wäre. DieVer-
suchsperuonen wehften sich auch nicht ge-

gen den Würgegriff. Die Versuchspemonen
waren erFahrene Judoka, hatten die Techni-
ken mit großer Wahrscheinlichkeit bereis
mehräch am eigenen Leibe erlebt, kannten
also die Körpergefühle, die auftreten, wenn
man ganürgt wird. Sie wussten nicht nur;

was auf sie zukomm! sondern auch, dass

ihnen nichts passieren konnte. Dies ist auch

wichtig zur Klärung der Frage, warum bei

Anwendung der Würgegriftechniken posi-

tive Gefühle und positiveTräume ausgelöst
wurden.
Einerseits sind mancheWürgegriftechniken
desJudo (vor allem wenn sie gegen die Hals-
schlagadern und nicht aufden Kehlkopfge-
richtet sind) keineswegs unangenehm, wie
nicht nur diese Experimente zeigten, son-
dern wie es mancher erfahrenen Boden-
kampftechniker im Judo erlebt haben dürf-
te. Doch ist keineswegs damit auch gesagt,

dass olle Personen in allen Situationen beim
Würgen derart positive Gefühle erleben
werden. lm Gegenteil, es ist sogar zu ver-
muten, dass bei manchen Menschen auch
negative Geftihle undTrdume auft.reten dürf-
ten. Es gibt nämlich verschiedene Bereiche,
wo in ähnlicher Form häufig von angeneh-
men Gefühlen und Träumen/ inneren Bil-
dern berichtet wird, z.B. bei ISD - Benut-
zung und Nahtoderfahrungen. Weniger
beachtet wird hierbei, dass von manchen
Menschen in derartigen Situationen genau

entgegengeseate Gefühle und Erlebnisse
berichtetwerden. Der Herzspezialist Mau-
rice Rawlings berichtet 2.B., dass viele der
Personen, die er wiederbelebte, sich fühl-
ten, als hätten sie die Hölle besucht und
von Furcht und Panik überwältigt waren
(Kuru I 988).Offensichdich spielen hier auch

individuelle Einstellungen, die Persönlich-
keit usw.eine Rolle.
Ein weiterer Faktor: Der Ausführende der

Judotechniken war ein e#ahrenerTech niker:

B uäre die Frage zu klären, ob die Reakio-
nen des Opfers andersgewesen rnären,wenn
einTäter statt spezifischer lechniken, bei de-
nen physikalische Prinzipien wie z.B. die He-
belwirkung benut* wird (s.Watanabe und

Arnakian 1962), einfach nur brutale Gewalt
angewandt hätte.
Ein echter Straßenkampf bzw. eine Gefah-
rensituation unterscheiden sich auch in ei-
nem entscheidenden psychologischen Fak-

tor von einem Judokampf bar'r. den geschil-
dercen Experimenten: Die Situatjon kommt
flir das (zumeist unvorbereitete) Opfer aus

heiterem Himmel, es ist nicht darauf einge-
stellt und erlebt leicht den'Zustand der Hilf-
losigkeitAngesichs der selbst bei Rollenspie.
len häufrg erkennbaren Passivität von Poli-
zisten, die angegriffen werden, ist zu erwar-
ten, dass im Emstfall von relativ vielen Per-

sonen ebenfalls wenigWiderstand gegen das

Würgen geleistet wird. ZurVerstärkung die
ser Passivität dürfte auch der erwähnte
Umsand beitragen, dass mancheWürgegriff-
techniken keineswegs unangenehm sind, was
den Widerstandsarillen weniger akiviert
Allerdings dürfte ein wichtiger pqychologi-
scher Faktor die Reaktlon mitentscheiden,
wie jemand darauf reagie6 wenn er gewü rgt
wird: die Frage nämlich, ob jemand sein ,,psy-
chologisches lmmunsystem" (Füllgrabe
2002) akivieren kann. Menschen überleben
nämlich Gefahren leichter; wenn sie an Be-
zugspersonen denken, sich über den Täter
ärgern, Uberlegungen anstellten, wie sie sich

retten könnten usw. (s. Füllgrabe 2002).lm
Falle desWürgens könnten Gedanken wie
,Jectgehtes um mein Leben",,,Das darf ich

mir doch nichtgefallen lassen!" o.ä. durchaus
geeignet sein, den Widerstand akjvieren.
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