Uwe Fiillgrabe

Psychologie der Eigensicherung:
Uberleben ist kein Zufall.

Musashi, der berithmte japanische
Schwertmeister, hat nicht nur iiber den
Schwertkampf geschrieben, sondern
auch wichtige psychologische Fakto-
ren in Gefahrensituationen beschrie-
ben. Diese Uberlegungen werden in
dem Buch Psychologie der Eigensiche-
rung aufgegriffen und erweitert, Dieses
Standardwerk ist jetzt in der 5. Auflage
erschienen. Es beschiftigt sich mit der
»Survivability*

(von to survive und ability) d.h. der
psychologischen Seite des Uberlebens..

Survivability umfasst drei Bereiche:

1. Psychologische Prozesse/
Personlichkeitsunterschiede:
Manche Menschen bewiltigen Ge-
fahrensituationen besser als andere,
weil sie sich von diesen unterscheiden
hinsichtlich:

a) Personlichkeitsunterschiede: Indi-
viduelle Unterschiede hinsichtlich
der Wahrnehmung der Situation,
Reaktionsbereitschaft, Stressbewil-
tigung usw.

b) Kenntnisse von Gefahren in be-
stimmten Situationen, von der Psy-
chologie gewaltbereiter Personen
und deren Tricks und Angriffs-
techniken (ob sie also ,,streetwise®,
,streetsmart” sind) usw., das sach-
gemaife Abschitzen von Bedrohun-
gen durch den eigenen Partner oder
Bombendrohungen.

c) Techniken zur Problembewiltigung:
Selbstverteidigungstechniken, Ers-
te Hilfe, usw.

2. Die richtige Strategie:
TIT FOR TAT

Man koénnte meinen, dass man immer
freundlich sein miisse, um Gewalt zu
vermeiden. Dass das nur eingeschrankt
giiltig ist, belegen Beispiele aus der po-
lizeilichen Praxis. Dort wurden gerade
Polizisten angegriffen, die beschrieben
wurden, als ,,immer freundlich“. Diese
Paradoxie wird dadurch erklarbar, dass
man wissenschaftliche Erkenntnisse
betrachtet. So zeigten spieltheoretische
Untersuchungen, dass zumeist die TIT
FOR TAT-Strategie erfolgreich war,

die nur aus zwei einfachen Regeln be-
steht: Man muss freundlich sein, aber
sich sofort gegen Betrug, Gewalt usw.
wehren. Wer immer nur freundlich ist,
kommt zwar in den meisten Féllen mit
anderen Menschen zurecht, aber sein
Verhalten wird von Gewaltbereiten als
Schwiche betrachtet und er als leicht
angreifbares Ziel. Deshalb ist ein diffe-
renziertes Verhaltensrepertoire wichtig;
freundlich sein, aber im Notfall Selbst-
verteidigungstechniken abrufen.

3. Handeln gemaR dem
Mentalen Judo

Dazu erstellte Fiillgrabe aus dem Ver-
gleich von Menschen, die Gefahrensi-
tuationen erfolgreich bewiltigt haben
und solchen die zu Schaden gekommen
sind und wissenschaftlichen Erkennt-
nissen ein Modell, das umfassend alle
Phasen einer Gefahrensituation um-
fasst. Es wird aufgezeigt, was man in
der jeweiligen Phase tun kann, um sein
Uberleben zu sichern, selbst wenn man
in akuter Lebensgefahr ist. Dazu sind
verschiedene Dinge notwendig, wie
das Vorhandensein eines Gefahrenra-
dars, d.h. der sorgfiltigen Beobachtung
der Realitdt und ein entschlossenes
Handeln. Die rechtzeitige mentale und
technische Vorbereitung auf Gefahren
ist wichtig, nicht nur um zu {iberleben,
sondern auch um posttraumatische
Symptome zu vermeiden.

Gerade am Beispiel der Kampfsport-
arten wird die Bedeutung der Psycho-
logie deutlich. Beispiele zeigen, das
selbst Kumite- und Kataerfolge nicht
immer verhindern, dass man angegrif-
fen und verletzt wird. Einer der Griinde
dafiir ist, dass Kampfsportarten oft nur
Techniken vermitteln, aber nicht die
Psychologe gewaltbereiter Personen.
Fiillgrabe betont deshalb, dass man
HStreetwise* sein muss, d. h. dass man
das Denken und die Verhaltensweisen
von Personen in gewaltbereiten Umge-
bungen kennt. Dazu gehort z. B. auch,
dass man weil}, dass Téter durch die
Frage nach der Uhrzeit, dem Weg usw.
Personen ablenken, um sie leichter an-
greifen zu konnen. Fiillgrabe zeigt aber

auch auf, wie man sich gefahrlos selbst
in solch gewaltbereiten Umgebungen
bewegen kann.

Die Beherrschung von Kampfsport-
techniken ist aber keineswegs nutzlos,
nur muss sie mit psychologischen Fak-
toren unterfiittert werden. Es wird z.B.
geschildert, wie eine 17jdhrige Wing
Tsun Schiilerin durch eine entsprechen-
de technische und mentale Vorberei-
tung Zivilcourage ausiibte.

Dieses Buch ist fiir jeden von Nutzen,
der mit Gefahrensituationen zu tun hat,
beruflich wie Polizisten, Werkschutz-
personal, Personenschiitzer, Angeho-
rige der Justiz, Personal in psychia-
trischen Kliniken, Feuer—wehrleute
usw., aber auch im privaten Bereich,
etwa Frauen, die von ihrem Partner be-
droht werden, in Féllen von Stalking,
bei Drohanrufen oder beim Trekking,
wie der Internationale Wildnisfiihrer
Verband in —einer Besprechung dieses
Buches betonte. Denn in vielen Situati-
onen muss man einen ,,Gefahrenradar®
entwickeln und sich durch eine ,,Stres-
simpfung® auf Krisen vorbereiten.
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