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Forschung und Lehre

Mentales Training zur Vorbereitung
auf Extremsituationen

Mentalen Tramln g systematjsclf‘ausgewertet
Basierend auf diesen ErgebmssEn wurde -
~ zusammen mit dem Lehrverband Geme/Rettungﬁ i

Bartholomé&dus Wissmath,
Andrea Schneider, Hubert Annen

Menschliches Erleben und Verhalten in
Extremsituationen folgt eigenen Regeln.
Von Polizisten, die ein lebensbedrohliches
Feuergefecht iiberlebt haben, werden Auf-
filligkeiten wie die Verringerung der akus-
tischen Wahrnehmung, die Einschrinkung
des Sehfeldes oder die iiberdeutliche Wahr-
nehmung von Details berichtet'. Diese
Phinomene treten wihrend der Reaktion
auf die lebensbedrohliche Gefahr auf und
wirken sich entsprechend auf die Aktivi-
titen der Einsatzkrifte aus. Bei Sonder-
einsatzkommandos der Polizei werden
im Ernstfall typischerweise wichtige De-
tails iibersehen und die hohe Aktivierung
hemmt die Reaktionsfihigkeit sowie die
Informationsverarbeitungskapazitit?.
Folglich wird «vorhandenes» Wissen nicht
abgerufen und es resultieren unékonomi-
sche Such-, Orientierungs- und Entschei-
dungsstrategien.

Grundlagen wirksamen Trainings

Die oben beschriebenen Effekte wer-
den nach Ausnahmesituationen immer
wieder berichtet und haben schon sehr

friih zu einer entsprechenden Ausbildung
der Streitkrifte gefiihrt. Zentral ist dabei
das Uberlernen bzw. der Drill: Die Bedie-
nung einer Waffe oder eines Gerites wird
so lange geiibt, bis davon ausgegangen wer-
den kann, dass diese auch unter widrigen

«Ubungen sollten
moglichst realitdtsnah
angelegt werden und
das Aktivierungsniveau
in der Ubung sollte
mit dem in der Ernstsituation
vergleichbar sein.»

Bedingungen oder Hochstress fehlerfrei
und schnell erfolgen kann. Die betreffen-
de Handhabung soll dann maéglichst we-
nig mentale Ressourcen binden, damit
moglichst viele Ressourcen fiir die Bewil-
tigung der Situation zur Verfiigung ste-
hen. Eine hohe Aktivierung férdert zwar
das Ausfiihren von gut geiibten und auto-
matisierten Handlungen und das Fillen
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von naheliegenden Entscheidungen. Geht
es aber um neue Losungen und wenig au-
tomatisierte Handlungen, hat die Stress-
reaktion einen abtriglichen Effekt auf die
Leistung,.

Ein optimales Training zeichnet aus,
dass die Ubungsanforderungen iiber den
Anforderungen im Einsatz liegen sollten,
dass die Ubungsanlage méglichst realitiits-
nah ist und dass das Aktivierungsniveau
in der Ubung mit dem in der Ernstsitua-
tion vergleichbar sein sollte®. Zu diesem
Zweck stehen entsprechende Anlagen wie
beispielsweise Schiesskino oder Ubungs-
dérfer zur Verfigung. Solche Rahmenbe-
dingungen erméglichen ohne Zweifel eine
ausgezeichnete Einsatzvorbereitung. Denn
die psychologische Forschung zeigt, dass
sich ein Transfer von Trainingssituation
auf den Einsatz vor allem dann einstellt,
wenn die Lernsituation maglichst reali-
titsnah ist®.

Trainieren in der Vorstellung

Nun gibt es Szenarien, die sich kaum
oder nur schwer realititsnah trainieren las-
sen. Sei es, dass eine solche Ubungsanlage
zu gefihrlich wire oder dass sich derar-
tige Trainingsméglichkeiten zu wenig re-



gelmiissig ergeben. In diesem Zusammen-
hang wird im Spitzensport und auch bei
Einsatzkriften zunehmend auf Elemente
des Mentalen Trainings zuriickgegriffen.
Dazu gehéren Massnahmen zur Zielset-
zung und -erreichung, zur Selbstinstruk-
tion, zur Visualisierung optimalen Verhal-
tens und zur Regulierung des Erregungs-
niveaus.

Diesbeziiglich wurden kiirzlich an der
Universitit Bern Forschungsarbeiten zum
Mentalen Training systematisch ausgewer-
tet. Bei dieser Art von Training werden
Wahrnehmungsleistungen, Bewegungs-
muster, Handlungsabliufe oder strategi-
sche Aufgaben in der Vorstellung trainiert.
Die betreffenden Vorstellungen sollten da-
bei so lebhaft wie méglich sein und neben
Sinneseindriicken wie Geriichen oder Ge-
rduschen auch emotionale Zustinde be-
inhalten’. Derartiges Training kann die
Wahrnehmung schirfen, Bewegungsab-
liufe optimieren und das Fillen von Ent-
scheidungen verbessern. Erfahrene Perso-
nen profitieren besonders stark von Men-
talem Training, da jene auf bestehenden
Erinnerungen und Schemata aufbauen
koénnen. Ein Lernzuwachs wird aber auch
bei Novizen berichtet. Wie sonst auch
zeigt sich ein stirkerer Effekt mit zuneh-
mender Trainingsdauer und regelmissiger

Wiederholung.

Mentales Training als Einsatz-
vorbereitung beim Lehrverband
Genie-/Rettung

Basierend auf oben aufgefiihrten Be-
funden wurde gemeinsam mit Oberstlt
Frédéric Wagnon und Stabsadj Stefano
Villa vom Lehrverband Genie/Rettung
ein spezifisches Mentales Training entwi-
ckelt. Dazu wurden zunichst Szenarien
identifiziert, die eine grosse Herausforde-
rung darstellen, bislang aber kaum ge-
{ibt worden sind. Konkret handelte es sich
um die Szenarien Angriff wiihrend eines
Rettungseinsatzes, Uberraschende Begegnung
mit gefiihrlichen Giitern und Brennendes
Guasleck. Zur Konzeption der Trainingsin-
halte wurden erfahrene Einsatzkrifte zu
den Szenarien befragt. Die Experten nann-
ten entscheidende Wahrnehmungen so-
wie mégliche Formen der Reaktion. Die
Interviews wurden anschliessend mit den
Experten dahingehend ausgewertet, wel-
che Verhaltensweisen giinstig bzw. un-
glinstig erscheinen.

Auf der Basis der so erarbeiteten Sze-
narien wurde dann ein spezifisches Men-
tales Training durchgefiihrt. Verschiede-

ne Gruppen des Verbands Swiss Rescue
wurden erst allgemein iiber menschliches
Erleben und Verhalten in Extremsituatio-
nen unterrichtet. Danach wurden die Ein-
satzkrifte iiber das zu trainierende Sze-
nario informiert und angeleitet, sich das
Szenario vorzustellen. Ausgangspunkt war
ein den Personen vertrauter Moment wie
zum Beispiel das Aufgebot. Das Szenario
wurde dann schrittweise entwickelt und
die Personen wurden ermuntert, sich ein
sensorisch moglichst reichhaltiges Sze-
nario vorzustellen. Sobald die Teilneh-
menden eine Sequenz in der Vorstellung
bewiltigt hatten, gab der Trainer Inputs
zum weiteren Verlauf (z.B. der angreifen-
de Gegner erhilt Verstirkung, die Kom-
munikation mit der Fithrung bricht ab
oder es werden mehrere Verletzte gefun-

den).

«Beim Mentalen Training
werden Wahr-
nehmungsleistungen,
Bewegungsmuster,
Handlungsabldufe oder
strategische Aufgaben in der
Vorstellung trainiert.»

Im Anschluss an die individuelle Vor-
stellung des Szenarios berichteten die Teil-
nehmenden in der Gruppe von ihren ima-
giniren Sinneseindriicken, dem gewihl-
ten Verhalten, allfilligen Schwierigkeiten
und dem als zielfithrend erlebten Verhal-
ten. Im Anschluss wurden die in der Si-
mulation gemachten Erfahrungen in der
Gruppe diskutiert und es wurde eine Mus-
terldsung prisentiert.

Die iiberwiegende Mehrheit der Teil-
nehmenden hat das Mentale Training als
zweckmiissig und wirksam erlebt. Zusitz-
lich zur Selbstwahrnehmung wurde den
beteiligten Fiihrungskriften ein spezifi-
sches Instrumentarium zur systematischen
Beobachtung der Leistung vermittelt.® Da-
mit konnte einige Wochen spiter in ver-
schiedenen Ubungsszenarien gezeigt wer-
den, dass Personen, die im Vorfeld men-
tal trainiert hatten, generell bessere Leis-
tungen erbrachten. Die Erfahrungen mit
dem Mentalen Training waren insgesamt
so positiv, dass man inskiinftig im Sinne
einer Erginzung zu allen anderen Trai-
ningsformen daran festhalten wird. Da-
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Das Trainieren in der Vorstellung wird
sowohl von den Einsatzkraften als auch
deren Vorgesetzten positiv erlebt. Es
handelt sich um ein individuelles und
kostengiinstiges Training, welches das
Uben von spezifischen Situationen er-
laubt, die in der Realitdt kaum oder je-
denfalls nicht zeitnah genug trainiert
werden konnen. Fiir die Armee scheint
das Trainieren in der Vorstellung als Er-
gdnzung zu realitdtsnahem und anfor-
derungsreichem physischem Training
durchaus Potenzial zu haben.

bei méchte man das erkannte Potenzial
mentaler Trainingsformen insbesondere
auch auf dem Weg zu einem Einsatz nut-
zen, um sich noch gezielter und effizien-
ter auf das spezifische Szenario vorzube-
reiten. &

1 Artwohl, A., & Christensen, L. W. (1997). Deadly
Jforce encounters: What cops need to kenow to mental-
ly and physically prepare for and survive a gunfight.
Boulder, CO: Paladin Press.

2 Singer, S., Riber, W., & Lockner, G. (2001).
Spezialeinheiten. In Hermanutz, M., Ludwig,
C., & Schmalzl, H. P. (Hrsg.). Moderne Polizei-
psychologie in Schliisselbegriffen. (205-215) Stutt-
gart: Boorberg.

3 Ungerer, D., & Ungerer J. (2008). Lebensgefiihr-
liche Situationen als polizeiliche Herausforderun-
gen. Frankfurt: Verlag fiir Polizeiwissenschaft.

4 Baldwin, T. & Ford, J. (1988). Transfer of training;
A review and directions for future research. Per-
sonnel Psychology, 41, 63-105.

5 Driskell, J. E., Copper, C., & Moran, A. (1994).
Does mental practice enhance performance? Jour-
nal of applied psychology, 79(4), 481-492.

6 Hier bedanken wir uns fiir die fachliche Unter-
stiitzung von Dr. Jan Schmutz von der Abteilung
Arbeits- und Organisationspsychologie an der
ETH Ziirich.

Bartholomdus Wissmath
Dr. phil.-hum.
Geschdftsfiihrer
whoch2 GmbH

3007 Bern

Andrea Schneider

| Master of Science

| in Psychology
Junior Researcher
Universitdt Fribourg
. 3012 Bern

Oberst

Hubert Annen

Dr. phil., Dozent Militar-

psychologie und Militar-
) péadagogik, MILAK/ETHZ

" A 6300 2ug

Allgemeine Schweizerische Militarzeitschrift 06/2016 41



	Mentales Training zur Vorbereitung auf Extremsituationen

