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Der Bereich des Mentaltrainings wird seit langer Zeit im Spitzensport, der Medizin und in
unterschiedlichsten Ansdtzen der Stressbewaltigung genutzt. Daher Uberprift die Polizei NRW die
Wirksamkeit dieses Ansatzes zur Vorbereitung auf Anschlagsszenarien mit terroristischem
Hintergrund. Als Mentaltraining werden unterschiedliche psychologische Methoden bezeichnet, die
die Bereiche Emotionale Kompetenz, Stressmanagement, Kognitive Kompetenz und Motorische
Leistungsfahigkeit starken und verbessern. Da Einsatzkrafte unter einem hohen psychologischen Druck
stehen, werden durch die Anwendung von verschiedenen Ubungen ihre Kompetenzen erhéht und
damit die personliche Sicherheit der Polizisti*nnen im Einsatz optimiert.

,Mentaltechnik ist keine Esoterik, sondern beruht auf der Hirnforschung. Durch Uben kann es gelingen,
das Gehirn auf Erfolg zu programmieren.” Gronwald / Ochmann, Stern Nr. 30, 2010

Dieses Zitat beschreibt die psychologische Grundannahme, dass man durch zielgerichtete Anwendung
unterschiedlicher Methoden des Mentaltrainings in der Lage ist, die korperlichen, geistigen und
emotionalen Kompetenzen sowie ihr Zusammenspiel untereinander zu verbessern. Dabei gibt es viele
Anwendungsmoglichkeiten fiir mentale Trainingstechniken, um einzelne Bereiche dieser
Kompetenzen konkret und gezielt ansteuern und starken zu kénnen.

Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen mit Spitzensportlern, Patienten, Piloten, beriihmten
Rednern, erfolgreichen Schauspielern sowie Militdr- und Polizeieinheiten, bestatigen die Wirksamkeit
von mentalen Trainingstechniken und kommen alle zu dem gleichen Ergebnis: Durch mentale
Trainingstechniken lassen sich Koérper, Geist und Gefiihle gleichermalen trainieren.

Vor dem Hintergrund der seit Jahren stetig anwachsenden Zahlen im Zusammenhang mit Gewalt
gegen Polizeivollzugsbeamtinnen und -beamte missen sich polizeiliche Einsatzkrafte immer haufiger
besonders herausfordernden und belastenden Einsatzsituationen, wie z.B. Messerangriffen, stellen.
Um in solch komplexen Einsatzsituationen im Hochstress die erforderliche Leistung im entscheidenden
Moment abrufen zu kdnnen, bedarf es einer gut ausgepragten mentalen Starke. Jede Entscheidung,
die Polizistinnen und Polizisten innerhalb von Sekundenbruchteilen treffen missen, bestimmen Gber
den Einsatzerfolg und in Extremsituationen auch Gber Leben und Tod.

Darliber hinaus wird das Einschreiten polizeilicher Einsatzkrafte regelmafig gefilmt und die
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Die vier Puzzleteile des Schaubildes stellen wichtige Elemente des Mentaltrainings dar, die fir die
Entwicklung und Forderung der erforderlichen Fahigkeiten und Fertigkeiten von polizeilichen
Einsatzkraften grofle Bedeutung haben.

Die Landesoberbehérde der Polizei Nordrhein-Westfalens, in enger Abstimmung mit dem Ministerium
des Innern des Landes Nordrhein-Westfalens, kann nicht dem Zufall Gberlassen, ob Polizistinnen und
Polizisten diese Kernkompetenzen in ausreichendem Mal3e besitzen. Deshalb wurden diese Elemente
des Mentaltrainings bereits systematisch in die Aus- und Fortbildung der Polizei NRW integriert. Um
moglichst jede Polizistin und jeden Polizisten individuell férdern zu kénnen, wird den Einsatzkraften
ein Test-Tool zur Erstellung ihres individuellen mentalen Leistungsprofils angeboten. Dieses Tool
stammt urspriinglich aus dem Bereich polizeilicher Spezialeinheiten und wurde an die Zielgruppe
,Polizei” angepasst.

Ziel dieses Kapitels ist es, das Mentalpuzzle etwas ndher kennenzulernen. Da das Thema
Mentaltraining allerdings viel zu umfangreich ist, als dass es in einem Kapitel vollumfanglich dargestellt
werden konnte, ist folgende Herangehensweise entschlossen worden: Aus jedem der dargestellten
Bereiche werden einige Kompetenzen beispielhaft erldutert, mit wissenschaftlichen
Hintergrundinformationen belegt und anschlieRend der polizeiliche Kontext dargestellt. Wenngleich
in diesem Rahmen als Zielgruppe polizeiliche Einsatzkrafte angesprochen werden, so lassen sich die
Inhalte dieses Kapitels auf jede andere berufliche und sportliche Zielgruppe tbertragen.

Emotionale Kompetenz
,Emotional intelligent sind wir schon, zu emotionaler Kompetenz sind wir erst unterwegs.
Maria von Salisch, 2002
Wir Menschen werden mit der Fahigkeit geboren, flihlen zu kdnnen, was man allgemein als emotionale
Intelligenz bezeichnet. Die emotionale Intelligenz wird uns also quasi als Geschenk mit in die Wiege
gelegt. Anders, als unserer kognitiven Kompetenzen, sind wir uns dessen oftmals nicht bewusst. Es
handelt sich also bei vielen Menschen um eine unbewusste Kompetenz, was haufig dazu fihrt, dass
wir glauben, an unseren emotionalen Fahigkeiten nicht weiter arbeiten zu kénnen oder zu mussen.
Leider glauben wir immer noch zu oft, dass unsere Gefiihle und unser Verstand gegeneinander
arbeiten und uns unsere Geflihle eher im Weg stehen. Wenn wir aber verstehen, wie Emotionen gezielt
gesteuert und emotionale Kompetenzen entwickelt und trainiert werden konnen, werden wir
feststellen, dass unsere Emotionen und unser Verstand sich gegenseitig hervorragend erginzen.
Gerade die Gefiihle sind von groRer Bedeutung fiir das Treffen wichtiger Entscheidungen in kritischen
Situationen.
Beispiele fiir emotionale Kompetenzen:

- Intuition

- Selbstwirksamkeitserwartung

- Empathie Fahigkeit

- Emotionsverarbeitung

- Emotionskontrolle
Jedes dieser Beispiele lasst sich durch die richtige mentale Trainingstechnik zielgerichtet trainieren,
jedoch werden wir uns im Folgenden aufgrund des begrenzten Umfangs dieses Kapitels, auf die
Intuition und die Selbstwirksamkeitserwartung beschranken.

“

Intuition: Das Unbewusste ist wohlinformiert

Der amerikanische Pilot Chesley Sullenberger zeigte eindrucksvoll, wie entscheidend die mentale
Starke und das Treffen (lebens-)wichtiger Entscheidungen sein kdnnen. Am 16. Januar 2009 drohte
sein Airbus mit 155 Menschen an Bord wegen zwei ausgefallener Triebwerke abzustirzen.
Sullenberger leitete die Notwasserung im Hudson River von New York durch eine fliegerische
Glanzleistung ein. Niemand ertrank und nicht ein Passagier wurde ernsthaft verletzt. Natirlich
durchlaufen Piloten einen besonderen Auswahlprozess. Doch die Fahigkeit, auch in
Hochstresssituationen zu funktionieren, die braucht fast jeder irgendwann einmal.”



Dieses Ereignis zeigt eindrucksvoll, dass es Uberlebensnotwendig sein kann, innerhalb kiirzester Zeit
die richtige Entscheidung zu treffen. Wenn der Pilot eine falsche Entscheidung getroffen hatte, waren
155 Menschen gestorben.

Aber was ist Intuition eigentlich? Unter Intuition verstehen wir das , Bauchgefiihl®, das nach einem
erlebten Reiz entsteht. Aufgrund der blitzschnellen Bewertung unseres Unbewussten wird dieses
Geflhl und damit einhergehend eine Reaktion ausgeldst. Die Informationen zur Bewertung stammen
aus einer schier riesigen Datenbank, auf die wir nicht bewusst zugreifen kdnnen. Sie entsteht bei jedem
Menschen ganz individuell durch die Summe aller Erfahrungen die sie oder er im Leben gemacht hat.
Das Bauchgefiihl entsteht nach derzeitigem Stand der Hirnforschung im sogenannten orbitofrontalen
Cortex. Untersuchungen deuten darauf hin, dass dieses Areal an intuitiven Entscheidungen immer
beteiligt ist, jedoch je nach Aufgabe, weitere , Mitspieler” im Hirn bendétigt. Das Zusammenspiel der
unterschiedlich beteiligten Hirnregionen lasst sich durch Mentaltraining verbessern.

Sich auf seine Intuition zu verlassen, ohne dass man sie trainiert hat, ware demnach fahrlassig. Piloten
werden in ihrer Ausbildung mit Ausnahmesituationen immer wieder konfrontiert, so dass sie in die
Lage versetzt werden, in Bruchteilen von Sekunden richtige Entscheidungen zu treffen. Diese Fahigkeit
ist von jedem Menschen erlernbar. Da auch Polizistinnen und Polizisten regelmaRig in Situationen
agieren mussen, in denen sie ,aus dem Bauch heraus” blitzschnell eine Entscheidung treffen missen,
weil die Dringlichkeit des Handels nicht zuldsst, bewusst ({ber verschiedene
Entscheidungsmoglichkeiten nachzudenken, erscheint das Training des ,,Bauchgefiihls flir polizeiliche
Einsatzkrafte nicht weniger wichtig.

Aus diesem Grund findet das Training der Intuition fir polizeiliche Einsatzkrafte in NRW bereits in die
Ausbildung und das Einsatztraining NRW Anwendung.

Selbstwirksamkeitserwartung: Was bedeutet Selbstwirksamkeitserwartung?

,Wir kénnen den Wind nicht dndern, aber wir kénnen die Segel richtig setzen.” Aristoteles

Der Begriff der Selbstwirksamkeitserwartung hat seinen Ursprung in der sogenannten sozial-
kognitiven Theorie, welche durch den Psychologen Albert Bandura begriindet wurde. Darin wird die
Selbstwirksamkeitserwartung definiert als die Einschatzung der personlichen Fahigkeiten in Bezug auf
die Bewaltigung einer schwierigen bzw. neuen Aufgabe.

Bandura geht in seiner Theorie davon aus, dass bereits die subjektive Uberzeugung, die Fahigkeiten
und Fertigkeiten zur Lésung einer Aufgabe zu besitzen, leistungssteigernd wirkt. AuBerdem wirkt sich
eine positive individuelle Selbstwirksamkeitserwartung mafligeblich auf den Umgang mit Misserfolgen
und die Erholung nach Ruickschldgen aus.

Zahlreiche Untersuchungen wie die folgend dargestellte Testreihe unterstreichen die Aussage dieser
Theorie.

Testphase 1:

Ein ambitionierter Basketballspieler und eine zufallig ausgewdhlte, basketballunerfahrene Frau
bekommen die Aufgabe, zehn Wiirfe aus einer bestimmten Position und Entfernung auf den Korb
durchzufiihren. Im Ergebnis trifft der erfahrene Basketballspieler 9 von 10 Wiirfen, die Frau trifft
keinen der 10 Wiirfe. AuRer dem Moderator und den Testpersonen befindet sich wahrend der ersten
Testphase niemand auf dem Basketballplatz.

Testphase 2:

In einem zweiten Durchgang werden beide Probanden gebeten, die ndchsten Wiirfe mit verbundenen
Augen zu absolvieren. Im Rahmen dieser Testphase wird eine Gruppe von vorher gebrieften Personen
als Publikum hinzugezogen. Dem Basketballspieler wird durch das Publikum bei jedem Wurf die
Enttduschung iber einen vermeintlichen Fehlwurf suggeriert, selbst wenn dieser getroffen hatte. Die
Frau hingegen wird bei jedem Wurf von aulRen applaudierend motiviert. |hr wird suggeriert, dass sie
entweder getroffen habe, auch wenn dies nicht der Fall war oder der Wurf sehr knapp den Korb
verfehlte.



Testphase 3:

AbschlieBend werden beide Testteilnehmer noch einmal aufgefordert, zehn Wirfe mit ge6ffneten
Augen durchzufihren. Dabei wird die Frau motivierend eingestimmt und bei der Durchfiihrung der
Wirfe weiterhin durch das Publikum motiviert. Dem Basketballspieler hingegen wird deutlich
gemacht, dass der Moderator und das Publikum daran zweifeln, dass er erneut neun Treffer erreicht.
Wahrend seiner Wirfe reagiert das Publikum zurlickhaltend, bei Fehlwirfen sogar lautstark
enttauscht.

Im Ergebnis trifft der Basketballspieler nur noch 5 von 10 Wirfen, also 40% weniger als im ersten
Durchgang. Die Frau erreicht in diesem letzten Durchgang vier Treffer.

Natdirlich ist nicht auszuschlieRen ist, dass dieses Ergebnis durch Zufall zustande gekommen sein
koénnte. Da es sich allerdings nur um einen Auszug einer ganzen Testreihe handelte, die insgesamt zu
einem vergleichbaren Ergebnis kam, erscheint die Wahrscheinlichkeit recht hoch, dass das Resultat
des dritten Durchgangs durch die Selbstwirksamkeitserwartung der beiden Testpersonen stark
beeinflusst wurde. Im Verhaltnis erreichte die Frau, die mit geschlossenen Augen bestarkt wurde und
somit mehr an sich und die Aufgabenbewaltigung glaubte, ein signifikant besseres Resultat als der
Basketballspieler, der aufgrund der erlebten Enttduschung des Publikums an sich und seinen
Fahigkeiten zweifelte. Im absoluten Gesamtergebnis waren der Basketballspieler und die Frau mit 50%
Treffern zu 40% Treffern nicht mehr weit auseinander, was insbesondere vor dem Hintergrund der
grolRen Leistungsunterschiede und Vorerfahrungen in dieser Sportart Gberraschend ist.

Warum diese Erkenntnisse fiir polizeiliche Einsatzkrafte von Bedeutung sein kénnen?

Im Kontext professioneller polizeilicher Arbeit und der damit einhergehenden, stets steigenden
Anforderungen an Polizistinnen und Polizisten, stellt die Selbstwirksamkeitserwartung eine
Schlisselkompetenz des Mentaltrainings dar. Die individuelle personliche Prognose uber die
erfolgreiche Bewaltigung oder das ,Scheitern” einer schwierigen bzw. noch nicht erlebten
Einsatzsituation, entscheidet maRgeblich dariber, welche Leistungsressourcen den Einsatzkraften
tatsachlich in einer solchen Situation zur Verfligung stehen. Die abrufbare Leistung der Einsatzkrafte
steht also in direkter Wechselwirkung zu ihren Gedanken, Uberzeugungen und Glaubenssatzen. Durch
mentale Techniken, die genau dort ansetzen, kénnen diese Bereiche positiv verdandert werden.

Die individuelle Selbstwirksamkeitserwartung stellt also einen wichtigen Bestandteil zur erfolgreichen
Einsatzbewaltigung und somit unmittelbar auch fiir professionelles, polizeiliches Handeln dar.

Aus diesem Grund wurden auch die Elemente des Trainings zur Verbesserung der
Selbstwirksamkeitserwartung bereits systematisch in die Aus- und Fortbildung der Polizei NRW
integriert.

Moglichkeiten zur Entwicklung einer positiven Selbstwirksamkeit
,Jeder Mensch hat die Chance mindestens einen Teil der Welt zu verbessern, ndmlich sich selbst.” Paul
de la Garde

Neben allgemeinen Faktoren, die zur Starkung einer positiven, individuellen Selbstwirksamkeit
beitragen kdnnen, wie z.B.

- Erfolge selbst geldster, herausfordernder Aufgaben oder

- Erfahrungen von Erfolgen besonderer Vorbilder,

gibt es konkrete Moglichkeiten und Techniken, um die Selbstwirksamkeitskompetenz im Rahmen
polizeilicher Einsatztrainings zu entwickeln.

Da ermutigende Selbst- und Fremdreflexion wichtige Bausteine darstellen, die sich unmittelbar und
langfristig auf die Selbstwirksamkeit eines Menschen auswirken kénnen, wird in der Aus- und
Fortbildung der Polizei NRW groRen Wert auf individuelle Riickmeldungen fiir jeden
Trainingsteilnehmer gelegt. Sowohl die ,Coachings im Prozess” wie auch die Rickmeldungen im
Rahmen der Nachbereitung von Einsatztrainings folgen einer systematischen Feedbackstruktur. Es hat
sich gezeigt, dass besonders bestarkende und vertrauensbildende Worte fiir die positiv umgesetzten
Trainingsinhalte der Teilnehmer/innen, den groRten Effekt erzielen. Folgen auf diese positiven



Verstarkungen wenigen, besonders wichtige Optimierungsvorschlage, kann die Grundlage zur
ermutigenden Selbstreflexion jedes Einzelnen geschaffen werden. Dadurch wird in der Aus- und
Fortbildung der Polizei NRW ein Instrument genutzt, welches bei jeder beliebigen Trainingssituation
Anwendung finden kann.

Darlber hinaus kénnen sich die Aus- und Fortbilder der Polizei NRW konkreter Trainingstechniken und
Ubungen des Mentaltrainings bedienen, mittels derer ganz gezielt an der Verbesserung der eigenen
Selbstwirksamkeitserwartung gearbeitet werden kann.

Stresskompetenz
»Nicht was wir erleben, sondern wie wir empfinden, was wir erleben, macht unser Schicksal aus.” Marie
von Ebner-Eschenbach

Leistungsfahigkeit vs. Stress

Stress entsteht durch die subjektive Wahrnehmung eines Individuums und beschreibt einen Zustand,
bei dem das Individuum aufgrund interner oder externer Reize zusammen mit entstehenden Gefiihlen
und Gedanken, spezifische oder unspezifische psychische und physische Reaktionen zeigt. Je nach
Auspragung der entstehenden Reaktionen kann das Gleichgewicht dieses Menschen so stark gestort
sein, dass die notigen Fahigkeiten zur Bewiltigung einer Situation nicht abgerufen werden kénnen.
Projiziert auf den Polizeiberuf lasst sich sagen, je starker das Stressempfinden von Polizistinnen und
Polizisten in schwierigen Einsatzsituationen wahrgenommen wird, desto geringer ist die
Wahrscheinlichkeit, dass die Anforderungen an die Einsatzsituation optimal erfiillt werden kénnen. Ein
extrem hohes Stressempfinden kann situativ sogar zu einer temporaren Handlungsunfahigkeit der
polizeilichen Einsatzkrafte fihren, was unter Umstdanden schwerwiegende Folgen nach sich ziehen und
im Zweifel Uber Erfolg oder Misserfolg des Einsatzes entscheiden kann. Wenn das erlebte
Stressempfinden also unmittelbar die Leistungsfahigkeit von Einsatzkraften beeinflusst, und die
mentale Leistungsfahigkeit einen wesentlichen Einfluss auf das individuelle Stressempfinden hat,
erscheint es folgerichtig, Strategien zu erarbeiten, die diese individuellen Stresskompetenzen von
Polizistinnen und Polizisten verbessern kénnen. Denn nur eine hohe Resilienz und die Fahigkeit, Stress
situativ regulieren zu konnen, versetzt Einsatzkrafte in die Lage, die notwendigen koérperlichen,
kognitiven und emotionalen Fahigkeiten und Fertigkeiten selbst in polizeilichen Ausnahmesituationen
bestmaoglich abrufen und einsetzen zu kénnen. Die mentalen Trainingstechniken helfen dabei sowohl
in hochspeziellen und besonders gefahrlichen Einsatzanlassen, wie z.B. terroristischen Anschlagen,
aber auch in jeder anderen herausfordernden polizeilichen Einsatzsituation.

Im Training unterscheiden wir zwischen Strategien, die eine langfristige und stabile psychische
Widerstandskraft fordern und solchen, die zur kurzfristigen Stressregulation bei auftretenden
Stresssymptomen oder Wahrnehmungsstérungsphanomenen dienen. Beide mentale Strategietypen
finden zielgerichtet im Rahmen des Einsatztrainings der Polizei NRW Anwendung, um jeder Polizistin
und jedem Polizisten die Moglichkeit zu geben, systematisch die individuellen, fiir den Einsatzfall
wichtigen Stresskompetenzen trainieren zu kdnnen.

Beispiele flir mentale Strategien zur Verbesserung der Stresskompetenzen:

- Achtsamkeit

- Atemtechniken

- Meditation

- Affirmationen / subvokales Training (Selbstgesprachstechniken)

- Starkung der Willenskraft

- Aktivierungstechniken

Langfristige Verbesserung der Resilienz

,, Wir sind, was wir denken. Alles, was wir sind, entsteht aus unseren Gedanken. Mit unseren Gedanken
formen wir die Welt.” Buddha

Achtsamkeitstibungen haben positive Effekte auf eine ganze Reihe von stressbedingten Reaktionen.
Die durch Achtsamkeits- oder Meditationstraining entstehenden Veranderungen im Gehirn gehen mit
allgemein verbesserten Stresslevels und Befindlichkeiten einher. So zeigen Studien beispielsweise,



dass sich Einsatzkrafte, die an einem regelmaRigen Achtsamkeitstraining teilgenommen haben,
schneller und besser von Stressereignissen erholen.

Aullerdem stellt Achtsamkeitstraining eine hervorragende Basis fir weiterflihrende mentale
Trainingstechniken dar. Achtsamkeit ist ein Bewusstseinszustand, welcher durch das bewusste Lenken
der Aufmerksamkeit auf das ,Hier und Jetzt” gekennzeichnet ist. Sie ist definiert als das Wahrnehmen
von Empfindungen im gegenwartigen Moment. Bei Achtsamkeit geht es darum, dass wir uns unseres
Korpers, unserer Gedanken, unserer Gefiihle, unseres Handelns etc. bewusstwerden und diese mit all
unseren Sinnen erfassen. Achtsamkeitstraining fordert sowohl die internale Aufmerksamkeit (die
Wahrnehmung der eigenen Empfindungen und Gefiihle) wie auch die externale Aufmerksamkeit (die
Wahrnehmung der duBeren ,Umwelt”), gleichermaRen.

Im Internet finden sich unzahlige, ,klassische” Achtsamtkeitsiibungen wie z.B. Naturerlebnistibungen
oder Body-Scan-Ubungen nach Kabat — Zinn, die allesamt ihre Berechtigung haben und wirksam in
Bezug auf die individuelle Resilienz eines Menschen sind.

Kognitive Kompetenzen
,Der Verstand und die Fihigkeit ihn zu gebrauchen, sind zweierlei Fidhigkeiten.” Franz Grillparzer

Kognitive Leistungsfahigkeit

Der Begriff der kognitiven oder geistigen Leistungsfahigkeit umfasst, je nach Definitionsquelle und
Zielrichtung, unzahlige Einzelkompetenzen. Wenn es um die Anforderungen an Polizistinnen und
Polizisten geht, sind insbesondere die Elemente der kognitiven Kompetenzen von groRer Bedeutung,
die einen wesentlichen Einfluss auf die abrufbare Leistung polizeilicher Einsatzkrafte in besonders
schwierigen Einsatzsituation haben kénnen, wie z.B.

- die Wahrnehmungsfahigkeit,

- die Wahrnehmungs-, bzw. Aufmerksamkeitssteuerung,

- die Konzentrationsfahigkeit,

- die Gedachtnisleistung sowie

- die Denk- und Problemldsefédhigkeit.

Diese Kompetenzen sind Grundvoraussetzung, um fiir komplexe, unvorhersehbare Situationen, die
notige Umstellungsfahigkeit bzw. kognitive Flexibilitdt zu erlangen, damit Einsatzkrafte auf mogliche
neue Reize handlungssicher und professionell reagieren kénnen.

Wahrnehmung / Aufmerksamkeit: Die 4 Formen der Aufmerksamkeit nach Eberspicher

Um zu verstehen, wie man die Wahrnehmung trainieren kann, sollte man zunachst einmal wissen, dass
es unterschiedliche Arten der Aufmerksamkeit gibt. Unsere Aufmerksamkeit kann auf ein bestimmtes
Objekt, eine Handlung, eine Vorstellung oder eine Gegebenheit gerichtet sein. Welche Moglichkeiten
der Fokussierung es insbesondere im Zusammenhang mit mentalen Trainingstechniken gibt, erlautern
die sogenannten 4 Formen der Aufmerksamkeit. Diese 4 Formen beschreiben unterschiedliche
Wahrnehmungsprozesse, die zeigen, auf welchem Fokus unsere Aufmerksamkeit gerade liegt und dass
es moglich ist, den Fokus der Wahrnehmung konkret zu steuern.

Fir polizeiliche Einsatzlagen ist diese Fahigkeit, situativ flexibel zwischen den unterschiedlichen Arten
der Aufmerksamkeit wechseln zu kdnnen, von groRer Bedeutung. Denn nur so kdnnen wir
gewahrleisten, die unzahligen Reize, die auf uns einwirken, zu filtern und zu verarbeiten, um die
Situation ganzheitlich bewerten und die richtigen Entscheidungen treffen zu kénnen. Durch mentales
Training kdnnen wir unsere individuellen Wahrnehmungsprozesse optimieren, damit diese Fahigkeit
in realen Einsatzlagen stressfest abrufbar ist.

External - weit

Diese Art der Aufmerksamkeit ist notwendig, um sich in einer unibersichtlichen Lage zu orientieren.
Ist eine Situation unbekannt, erlaubt es diese Form der Wahrnehmung, moglichst viele Informationen
zu sammeln, um ein ganzheitliches, wenngleich eher grobes ,,Ubersichtsbild“ zu erhalten.



Dies ist gerade in der ersten Phase jeder Einsatzsituation bedeutsam, hierbei spielt es lediglich eine
untergeordnete Rolle, ob es sich um einen Verkehrsunfall, eine Tumultlage, eine hadusliche Gewalt oder
die kriminalpolizeiliche Aufnahme eines Tatortes handelt.

Auch wenn die Augen des Menschen einen sehr dominanten Wahrnehmungskanal darstellen, kénnen
wir uns nicht ausschlieRlich auf das was wir sehen, beschranken. Neben den visuellen Reizen kbnnen
die Wahrnehmung und Bewertung der auditiven und olfaktorischen (Geruch) Reize unter Umstanden
die erfolgskritischen Informationen liefern.

External - eng

Hier erfolgt die Aufmerksamkeit deutlich fokussierter auf einzelne, kleinere Bereiche der Einsatzlage.
Dies geschieht entweder zu einem Zeitpunkt, an dem wir uns bereits einen Uberblick iber die Situation
verschafft haben oder aufgrund einer Gegebenheit, die sich konkret bedrohlich fiir uns darstellt.

In dieser Phase ,zoomen” wir also in das Geschehen hinein, bewerten unsere Wahrnehmungen (auch
unbewusst) und verarbeiten ausschlieRlich die wichtigsten Informationen, um daraus Entscheidungen
fiir die weitere Vorgehensweise abzuleiten. Die Fahigkeit, die nach aullen gerichtete Aufmerksamkeit
situativ und flexibel steuern zu kénnen, stellt deshalb eine wichtige Grundlage fiir die Einschatzung
polizeilicher Einsatzlagen dar.

Internal - weit

Wahrend die Wahrnehmung der ersten beiden Aufmerksamkeitsarten in unserem Beispiel nach aufRen
auf das Umfeld gerichtet war, wendet sich nun der ,Blick” nach innen. Dabei geht es bei der internal —
weiten Aufmerksamkeit zundchst um unser ganzheitliches Befinden. Wie geht es mir gerade, fihle ich
mich wohl oder spiire ich vielleicht Unbehagen?

Diese Art des ,Bauchgefiihls“ kann sich bei zwei Einsatzkrdften im Rahmen des gleichen
Einsatzanlasses vollig unterschiedlich darstellen. Bei einer Einsatzkraft kann es die Form von
Nervositat, innerer Anspannung oder sogar Angst annehmen, wahrend es bei einer anderen zu
erhohter Motivation und Aktivitat flihren kann. Polizist*innen sollten allerdings die eigenen
Reaktionsmuster kennen und im Idealfall dafiir sorgen, dass sie die Handlungsfahigkeit nicht limitieren.

Internal - eng

Die zweite nach innen gerichtete Aufmerksamkeitsform wird als internal — eng bezeichnet. Sie
konkretisiert den allgemeinen Befindlichkeitszustand, wie z.B. plotzliches Auftreten zitternder Hande
oder Knie oder die Entstehung eines unangenehmen Drucks in der Brust.

Das Erforschen und positive Beeinflussen des eigenen, individuellen Befindens — ,eng und weit” - in
unterschiedlichen (polizeilichen) Kontexten ist durch mentale Strategien, trainierbar. Dabei kommen
Imaginations-, Achtsamkeits-, Meditations-, und Selbstwirksamkeitsiibungen besonders zur
langfristigen Verbesserung des Befindens zur Anwendung sowie Atem-, Aktivierungs- und subvokale
Trainingstechniken fiur die Regulation auftretender Stressphidnomene, negativer Gedanken und
Emotionen.

Motorische Leistungsfahigkeit
,Erfolg besteht darin, dass man genau die Fdhigkeiten hat, die im Moment gefragt sind.” Franz
Grillparzer

Verbesserung motorischer Fahigkeiten
Ein semiprofessionelles Basketballteam wird im Rahmen einer wissenschaftlichen Untersuchung in drei
Kontrollgruppen unterteilt:
- Die erste Gruppe bekommt die Anweisung, einen bestimmten Wurf téglich praktisch zu
trainieren.
- Die zweite Gruppe teilt die Trainingszeit hdlftig. 50% der Zeit wird der Wurf praktisch trainiert,
50% der Zeit wird mentales Training praktiziert.
- Die dritte Kontrollgruppe trainiert ausschliefslich mental.



Das Ergebnis dieser und vergleichbarer anderer Untersuchungen zeigt, wie stark die Effekte mentalen
Trainings sind:
- Die Gruppe, die hiilftig praktisches und mentales Training durchfiihrte, hatte den mit Abstand
grofiten Leistungszuwachs.
- Die Gruppe, die nur mentales Training durchfiihrte, war der ausschlieflich praktisch
trainierenden Kontrollgruppe im Leistungszuwachs noch immer iiberlegen.

Knotenpunkt- oder Visualisierungstechnik

Die Knotenpunkttechnik ist eine mentale Trainingsmethode, die es uns ermoglicht, motorische

Handlungsablaufe zu verbessern, ohne diese tatsachlich aktiv durchzufiihren zu missen. Sie kann als

intensive Vorstellung einer Bewegungsabfolge beschrieben werden. RegelmaRig, zielgerichtet und

kontrolliert eingesetzt, kann diese Technik einfach und effektiv motorische Muster erheblich

verbessern.

Die Grundlage dieser Trainingsform liegt im sogenannten Ideo-Realgesetz begriindet. Es besagt, dass

allein durch Vorstellung eines Bewegungsablaufes bereits das motorische Feld des Gehirns aktiviert

wird. Die Folge sind muskuldare Mikrokontraktionen, eine Intensivierung des Gasstoffwechsels,

Beschleunigung der Atem- und Herzfrequenz, Erh6hung des Blutdruckes, gesteigerte Empfindlichkeit

des peripheren Sehens und verstarkte Erregbarkeit der peripheren Nerven. Das bedeutet konkret, dass

bereits die intensiven Gedanken eines Bewegungsablaufes &hnliche korperlichen Reaktionen

hervorruft, wie die praktische Durchfiihrung der Bewegung selbst.

Profisportler, polizeiliche und militdrische Spezialeinheiten auf der ganzen Welt machen sich diesen

Effekt zu Nutze, um komplexe, motorische Bewegungsabldufe zu perfektionieren.

Im polizeilichen Kontext kann die Knotenpunkttechnik z.B. dazu genutzt werden, Waffenhandlings,

taktische Vorgehensweisen, komplexe Bewegungs- und Handlungsabldufe aber auch die

Wahrnehmungsfahigkeit zu verbessern. Fiir diese Art des Trainings ist es je nach Zielrichtung und

Komplexitdt hilfreich oder sogar zwingend erforderlich, dass die Trainierenden das jeweilige

Bewegungsmuster bereits in der Praxis kennengelernt und praktisch trainiert haben.

Vorteile der Knotenpunkttechnik:

- Die Lernzeiten fur die Aneignung motorischer Fahigkeiten werden verkuirzt.

- Die Stabilitat eines erlernten Bewegungsablaufes wird erhoht.

- Die Prazision und Ausfiihrungsgeschwindigkeit werden erhoht.

- Die Erhaltung der Bewegungsablaufe in trainingsschwachen Zeiten kann gewahrleistet werden
(auch bei Verletzungen).

- Es ist eine hohe Wiederholungsfrequenzen pro Lerneinheit erreichbar.

- Sie ist jederzeit durchfiihrbar, an nahezu jedem Ort ohne der (blicherweise notwendigen
Trainingsmittel.

- Die Technik ist besonders gut geeignet, um fehlerhaft erlernte Bewegungsmuster korrigieren zu
kdénnen.



Hintergrund:

Selbstwirksamkeitserwartung (engl. self-efficacy), kurz SWE, bezeichnet das Vertrauen einer Person,
aufgrund eigener Kompetenzen gewlinschte Handlungen auch in Extremsituationen erfolgreich selbst
ausfiihren zu kénnen.l Ein Mensch, der daran glaubt, selbst etwas bewirken und auch in schwierigen
Situationen selbststandig handeln zu kénnen, hat demnach eine hohe SWE. Die Begrifflichkeit wurde in den
1970er-Jahren von dem kanadischen Psychologen Albert Bandura entwickelt.2l

Eine Komponente der SWE ist die Annahme, man kénne als Person gezielt Einfluss auf die Dinge und die
Welt nehmen, statt duRere Umstdande, andere Personen, Zufall, Glick und andere unkontrollierbare
Faktoren als ursachlich anzusehen (siehe auch Kontrolliiberzeugung).

Manche Psychologen meinen, dass Selbstwirksamkeitserwartung ein natirliches Bedirfnis des Menschen
sei. In der psychologischen Forschung wird zudem unterschieden zwischen den generalisierten und den
verschiedenen handlungsspezifischen Selbstwirksamkeitserwartungen (etwa mit dem Rauchen aufzuhéren
oder vor einer Menschenmenge frei sprechen zu kénnen).

Untersuchungen zeigen, dass Personen mit einem starken Glauben an die eigene Kompetenz
groRere Ausdauer bei der Bewaltigung  von Aufgaben, eine niedrigere Anfalligkeit
far Angststérungen und Depressionen und mehr Anerkennung in Ausbildung und Berufsleben haben.

SWE und Handlungsergebnisse wirken oft zirkuldr: Eine hohe SWE fiihrt zu hohen Anspriichen an die eigene
Person, weshalb man eher anspruchsvolle, schwierige Herausforderungen sucht. Die Bewaltigung dieser
Herausforderungen fihrt dann wieder zur Bestatigung bzw. Erhéhung der eigenen SWE. Diesen zirkularen
Effekt griffen Locke und Latham (1990, 1991) auf und Uberfiihrten ihn in den sogenannten ,high
performance cycle”. Die Autoren untersuchen, ob es einen Zusammenhang zwischen Zielsetzung oder
Zielfestlegung und der realisierten Leistung gibtAlbert Bandura: Self-Efficacy: Toward a Unifying Theory of
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