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Einleitung

Wie schafft es ein Mensch, unter feindlichem Feuer einen ausgewachse-
nen Mann drei Treppen hochzuschleppen oder ohne Schlaf sechs Tage
und Nichte mit einem angebrochenen rechten Bein durch die Gegend zu
laufen? Wie tiberwindet man sich dazu, eine Tiir einzuschlagen, obwohl
man genau weif3, dass dahinter ein Mann mit einem Sturmgewehr nur
darauf wartet, dich zu toten? Wie ertrigt man es, lange Zeit korperlich
misshandelt zu werden oder iiber eine Woche lang ohne Essen in einem
Betonwiirfel mit einem Meter Kantenlinge eingesperrt zu sein, und bringt
am Ende sogar noch ein Licheln zustande? Wie tiberlebt man nicht nur
quilend lange Tage und Nichte in einem Schneesturm bei Temperaturen
unter null, sondern fiihlt sich dabei auch noch gut und geht gestihlt dar-
aus hervor? Wie kann ein Mensch zehn Kilometer in eiskaltem Meerwas-
ser schwimmen? Und was bringt jemanden dazu, immer wieder freiwillig
in ein Kampfgebiet zuriickzukehren?

Mit einem Satz: Wie wird man ein Navy SEAL?

Derzeit gibt es neun SEAL-Teams und ungefihr 2500 aktive SEALs
in der U.S. Navy. Prisident John F. Kennedy rief diese Spezialeinheit im
Jahr 1962 ins Leben. Er gab seine Pline in der gleichen historischen Rede
bekannt, in der er auch versprach, Menschen auf den Mond zu schicken.
Der Prisident wiinschte sich spezialisierte Einheiten, die imstande waren,
extrem gefihrliche und verdeckte Operationen auszufiihren, und in der
Folge entwickelten sie sich zur Elitetruppe fiir unkonventionelle Kriegs-
fihrung. Seit ihrer Griindung waren die Navy SEALs an Tausenden von
Kampfeinsitzen beteiligt und machten sich zuerst in Vietnam einen Na-
men, wo die SEAL-Teams Eins und Zwei eine unglaubliche Totungsra-
te von 200: 1 erzielten. SEALs wurden von den feindlichen Truppen so
sehr gefiirchtet, dass man sie nur »die Méinner mit dem griinen Gesicht«
nannte. Finheiten der SEALs kamen auch in Grenada, Panama, Soma-
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lia, Bosnien, Afghanistan und im Irak zum Einsatz; zusitzlich fithrten
sie unzihlige streng geheime Operationen in anderen Lindern durch. Zu
den jiingsten Einsitzen zihlt die Befreiung des entfithrten Kapitins der
»Maersk Alabama, die Rettung amerikanischer Geiseln in Somalia und
die Totung von Osama bin Laden.

Mr. President, Thr Einsatz hat sich gelohnt.

»SEAL« ist die englische Abkiirzung fiir »Sea, Air, Land«. Dahinter
steckte die Idee, eine militdrische Einheit zu bilden, die in jeder Umge-
bung effektiv operieren kann. Vor der Griindung der SEAL-Teams gab
es mehrere spezialisierte Einheiten wie die 1942 gebildeten »Scouts and
Raiders«, Kommandotrupps fiir besondere Kampfeinsitze, die neun Mo-
nate nach dem Uberfall auf Pearl Harbor gebildet wurden. Diese Minner
wurden fiir heimliche Operationen ausgebildet und erkundeten vor einem
Angriff das Landungsgebiet, markierten Angriffsziele und tibernahmen
alle Aufgaben, die erforderlich waren, damit der Einsatz anderer Ein-
heiten erfolgreich sein konnte. Auf8er diesen Einheiten gab es die Naval
Combat Demolition Units (NCDU) und die Underwater Demolition
Teams (UDT), die vielen als die klassischen »Froschminner« des Zweiten
Weltkriegs in Erinnerung sind. Hier handelte es sich um amphibische
Einheiten, die vor konventionellen Schlachten zum Einsatz kamen, um
Hindernisse auf dem Strand zu riumen, feindliche Unterwasserkabel zu
kappen, oder Bojen, Briicken oder feindliche Schiffe mit Sprengladungen
zu zerstdren. Bei der Landung am »Omaha Beach« in der Normandie,
dem Beginn des Siegeszuges der Alliierten im Zweiten Weltkrieg, hatten
sie beispielsweise die Aufgabe, Breschen in die deutschen Befestigungsan-
lagen zu sprengen. Auflerdem verfligte das Office of Strategic Services, der
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Vorldufer des heutigen Auslandsgeheimdienstes CIA, tiber eine Gruppe
namens Operational Swimmers, deren Einsitze jenen der heutigen SEALs
schon niher kamen. Diese Midnner wurden fiir Guerillaoperationen mit
Fallschirmen hinter den feindlichen Linien abgesetzt und legten die ersten
Taucherbrillen und Flossen aus biegsamem Gummi an, um vom Meer aus
unter Wasser anzugreifen.

Die SEALs wurden als militdrische Einheit gebildet, die all diese mili-
tirischen Aufgaben miteinander vereint und imstande ist, in jeder Umge-
bung zu operieren. Sei es die arktische Tundra, der tropische Regenwald,
die Wiiste oder das Meer, SEALs werden dazu ausgebildet, sich an alle
Rahmenbedingungen anzupassen und jeden beliebigen Auftrag auszufiih-
ren, von streng geheimen Missionen bis hin zu konventioneller Kriegsfiih-
rung. Sie erledigen die gefihrlichsten und oftmals unvorstellbare Aufga-
ben, und zwar kompromisslos prinzipientreu und absolut loyal.

Wer ein SEAL werden méchte, muss US-Biirger sein, einen korperli-
chen Fitnesstest bestehen, scharfe Augen haben und darf noch keine acht-
undzwanzig sein. Wer bei der Musterung der US-Streitkrifte gut abge-
schnitten hat, in weniger als 12,5 Minuten einen halben Kilometer weit
schwimmt, 42 Liegestiitzen und 50 Sit-ups in jeweils zwei Minuten schafft
und eineinhalb Meilen in weniger als 11,5 Minuten lduft (erheblich hohere
Werte sind allerdings nétig, um nach der Ausbildung ein SEAL zu werden),
bekommt mit etwas Gliick die Chance, an der Ausbildung teilzunechmen.

Nur einer von tausend Bewerbern bekommt die Gelegenheit, am
BUDY/S (Basic Underwater Demolition/SEAL Training), der 26-wdchi-
gen Grundausbildung der SEALS teilzunehmen; und bereits hier bestehen
nicht einmal 15 Prozent die Priifung. Nach der Grundausbildung geht es
mit dem 28-wochigen Kurs fiir Fortgeschrittene weiter, dem sogenannten
SQT (SEAL Qualification Training), in dem die Kandidaten alles lernen,
was sie brauchen, um sich ofhziell Navy SEAL nennen zu diirfen. Die
Jungs, die meinten, es sei cool, ein SEAL zu werden, weil sie die Teams in
Filmen sahen oder weil sie glaubten, mit ihrem Status als SEAL wiirden
ihnen die Frauen nur so nachlaufen, brechen meist nach zwei Tagen ab.
Wer durchhilt, muss die weltweit hirteste militirische Ausbildung ertra-
gen, und alle verfiigen {iber gemeinsame Charakterziige wie Ausdauer,
Hingabe und Hartnickigkeit; mit einem Wort: Diese Manner sind wirk-
lich hart. Aber das ist lingst nicht alles.
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Diese neuen SEALs melden sich anschlieffend bei einem der folgenden
Teams: Die Teams Eins, Drei, Fiinf und Sieben haben ihren Stiitzpunkt
in Coronado, Kalifornien. Die SEAL-Teams Zwei, Vier, Acht und Zehn
sind in Little Creek, Virginia, stationiert. Wenn die neuen Rekruten bei
ihrem Team sind, miissen sie mit ihrer Einheit eine weitere achtzehnmo-
natige Ausbildung absolvieren, bevor sie zu einem sechsmonatigen ersten
Einsatz geschickt werden. Wenn man also das Gliick hat, bei der Aus-
bildung nicht verletzt zu werden, und man die Torturen gut tibersteht,
dauert es mindestens 31 Monate, bis man ein voll kampfbereiter Navy
SEAL ist.

Vermutlich hast du bemerkt, dass SEAL-Team Sechs in der Aufzih-
lung fehlt, weil dieses Team vor der Totung Bin Ladens theoretisch nicht
existierte und niemand von seinen Einsitzen oder Aktivititen wissen
durfte — es war unser Geheimnis. So viel zur Einsatzsicherheit, englisch:
Operational Security. Jedenfalls muss ein SEAL, um tiberhaupt fiir Team
Sechs infrage zu kommen, zuerst sechs Jahre in anderen Teams dienen, erst
dann bekommt er die Chance, einen griindlichen Check fiir dieses Team
aus den Besten der Besten zu absolvieren.

Als ich die Grundausbildung BUD/S begann, war ich fest entschlossen,
auf keinen Fall abzubrechen. Ich redete mir ein, dass ich keine Alternati-
ve hitte: Entweder schaffe ich die Priifung oder sterbe bei dem Versuch,
das war meine Devise. Allerdings brauchte ich neun Monate linger als
tiblich, weil ich mir drei Mal das Bein brach und einen Schidelbasisbruch
erlitt. An allen sechs Tagen der sogenannten »Hell Week« lief ich mit ei-
nem angebrochenen rechten Bein durch die Gegend. Zu behaupten, mit
jedem Schritt hitte sich meine Komfortzone wieder ein Stiick erweitert,
wire deutlich untertrieben. Am Ende legte ich die Priifung im Rang eines
Lieutenant ab, und alles, was ich wihrend der Ausbildung gelernt und
durchgemacht hatte, hat mir spiter gute Dienste geleistet und mich am
Leben gehalten.

In Washington, D.C., sagt man: »Wenn wir wollen,
dass eine Mission ordentlich erledigt wird, dann schi-
cken wir die SEALs. «
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Das sage ich keineswegs, um anzugeben. Wer einmal in einem Team
gedient hat, wird nicht gerne tiber die Priifungen reden. Die genannten
Beispiele sollen zeigen, dass meine Ratschlige auf sehr realen und aktu-
ellen Erlebnissen beruhen. Die Informationen in diesem Buch kommen
nicht von einem »Internet-Experten« oder jemandem, der seit Vietnam
»raus« ist. Vielmehr kommen sie von einem, der dabei gewesen ist, der
gekimpft und iiberlebt hat.

Fiir einen Navy SEAL ist optimale kérperliche Fitness die Grund-
voraussetzung. Wihrend des grofiten Teils meines Lebens habe ich hart
dafiir trainiert, immer physisch topfit zu bleiben, aber ich werde nie-
mals den stirksten Muskel vergessen: unser Gehirn. Der Kopf ist das
Fundament, auf dem alles aufbaut. In diesem Buch beschreibe ich die
konkreten und geheimen Methoden, die SEALs anwenden, und zeige,
wie man die eigenen Uberlebenschancen in jeder Situation deutlich stei-
gern kann.

Die realen Erfolge und Leistungen, die uns SEALs zugeschrieben wer-
den, verdanken wir in Wirklichkeit der Weise, wie wir unseren Verstand
trainiert und konditioniert haben. Es ist die Fihigkeit, die Realitit wahr-
zunehmen, blitzschnell auf jede Situation zu reagieren und in Bruchteilen
von Sekunden Entscheidungen zu treffen, die theoretisch globale Auswir-
kungen haben kénnen.

Mit diesem Buch méchte ich dir die nétigen Werkzeuge an die Hand
geben, damit du lernst, wie ein SEAL zu denken, dich schnell auf un-
erwartete Situationen einzustellen und eine moglichst hohe Uberle-
benswahrscheinlichkeit zu erreichen. Mit den Ratschligen in diesem
Handbuch wird sich die Chance erheblich verringern, dass du bei einer
Katastrophe lediglich als Opfer in der Statistik auftauchst. Stattdessen
wirst du kiinftig gute Aussichten haben, zu den wenigen Uberlebenden
zu gehoren.

Die Welt, in der wir leben, ist wirklich gefihrlich, doch das Ziel
dieses Buches ist es, dich zu stirken. Es stellt dir die Mittel zur Verfii-
gung, die du brauchst, um in fast allen Situationen, insbesondere in
lebensbedrohlichen, zu iiberleben. Kein Mensch muss zu einem zu-
riickgezogenen Survivalfanatiker werden oder mit einer stindigen Pa-
ranoia leben. Wir miissen alle bereit und wachsam sein, aber stets in
Angst zu leben, ist nicht lebenswert. Ich wurde ein Navy SEAL, um
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die Vereinigten Staaten zu schiitzen und um unsere Rechte und die
Freiheit zu verteidigen. Habe Vertrauen zu dir selbst und zu den neu-
en Fihigkeiten, die du lernen wirst, und genief3e jeden einzelnen Tag
deines Lebens.

Ganz ohne Arbeit geht es nicht, aber das ist bei lohnenden Dingen im-

mer so. Am Leben zu bleiben, ist - davon kann man wohl ausgehen -

unser aller Ziel. Das vorliegende Buch verspricht zwei Dinge:

a) Du wirst lernen, wie du die mentalen und physischen Fihigkeiten
erwirbst, mit denen du jede Krise meisterst.

b) Du wirst Fertigkeiten und Techniken erlernen, die dir in der heuti-
gen Welt Zuversicht und Freiheit gewahren, selbst wenn du nie in
eine lebensbedrohliche Situation geraten solltest.

Hochste Zeit, sich abzuhirten!

Viele fithren ein Leben ohne jede Disziplin und entscheiden sich stindig fiir
den Weg des geringsten Widerstands. Generell tendieren die meisten Men-
schen dazu, nach méglichst groffem Komfort und Bequemlichkeit zu stre-
ben. Die Fettleibigkeit ist so weitverbreitet wie nie zuvor, und man kénnte
meinen, die trivialen Ablenkungen, die uns umgeben, von Videospielen
bis hin zur Ubers'zittigung mit Fernsehkitsch, hitten einzig und allein den
Zweck, uns zu schwichen und einzulullen. Ganz gleich wie alt oder fit du
sein magst, es ist an der Zeit, ein neues Regiment einzufithren. Du musst
eine Einstellung entwickeln, die aus dir einen Uberlebenden macht, der sich
in dieser unruhigen Welt voller Zuversicht und frei bewegen kann.

Die Welt ist ein gefihrlicher Ort, und sie wird von Tag zu Tag gefihrli-
cher. Doch die Vereinigten Staaten oder der ganze » Westen« sind so weich
wie eh und je. Die Frage ist nicht, 06 eine von Menschen verursachte Ka-
tastrophe oder eine Naturkatastrophe eintreten wird, sondern wann. Ich
sage dies nicht leichten Herzens, um mich als Kassandrarufer aufzuspielen,
sondern um dir die Augen zu 6ffnen. Wer sich lieber einredet, alles sei
schén und gut, mag ruhig weiter den Kopf in den Sand stecken und sollte
dieses Buch am besten sofort wieder weglegen. Es wird ihm nichts bringen.

Es ist die niichterne, harte Realitit, dass die grofie Mehrheit schlichtweg
nicht dafiir geriistet ist, drohende Katastrophen zu iiberstehen, die Hun-
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derte oder gar Tausende von Menschenleben fordern werden. Damit nicht
genug, heute muss jeder darauf gefasst sein, einer Gefahr fiir sich selbst
durch Verbrechen, Katastrophen und potenziell todliche Unfille entge-
genzutreten, die gehduft vorkommen und in diesen gefahrvollen Zeiten
mit Sicherheit noch schlimmer werden.

Ich freue mich auf den Tag, an dem dies nicht mehr gilt. Bis dahin
werde ich alles in meiner Macht Stehende tun, um meinen Lesern bei-
zubringen, wie man ein Uberlebender wird, statt ein Opfer. In diesem
Leitfaden ist ein Aktionsplan enthalten, damit du auch unter den lebens-
bedrohlichsten Umstinden am Leben bleibst.

Wenn das Unvorstellbare jemals eintritt, hast du einen Navy SEAL als
personlichen Ratgeber.

Sei ein Uberlebender — keine Zabl in der Statistik!
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Diese neuen SEALs melden sich anschlieffend bei einem der folgenden
Teams: Die Teams Eins, Drei, Fiinf und Sieben haben ihren Stiitzpunkt
in Coronado, Kalifornien. Die SEAL-Teams Zwei, Vier, Acht und Zehn
sind in Little Creek, Virginia, stationiert. Wenn die neuen Rekruten bei
ihrem Team sind, miissen sie mit ihrer Einheit eine weitere achtzehnmo-
natige Ausbildung absolvieren, bevor sie zu einem sechsmonatigen ersten
Einsatz geschickt werden. Wenn man also das Gliick hat, bei der Aus-
bildung nicht verletzt zu werden, und man die Torturen gut tibersteht,
dauert es mindestens 31 Monate, bis man ein voll kampfbereiter Navy
SEAL ist.

Vermutlich hast du bemerkt, dass SEAL-Team Sechs in der Aufzih-
lung fehlt, weil dieses Team vor der Totung Bin Ladens theoretisch nicht
existierte und niemand von seinen Einsitzen oder Aktivititen wissen
durfte — es war unser Geheimnis. So viel zur Einsatzsicherheit, englisch:
Operational Security. Jedenfalls muss ein SEAL, um tiberhaupt fiir Team
Sechs infrage zu kommen, zuerst sechs Jahre in anderen Teams dienen, erst
dann bekommt er die Chance, einen griindlichen Check fiir dieses Team
aus den Besten der Besten zu absolvieren.

Als ich die Grundausbildung BUD/S begann, war ich fest entschlossen,
auf keinen Fall abzubrechen. Ich redete mir ein, dass ich keine Alternati-
ve hitte: Entweder schaffe ich die Priifung oder sterbe bei dem Versuch,
das war meine Devise. Allerdings brauchte ich neun Monate linger als
tiblich, weil ich mir drei Mal das Bein brach und einen Schidelbasisbruch
erlitt. An allen sechs Tagen der sogenannten »Hell Week« lief ich mit ei-
nem angebrochenen rechten Bein durch die Gegend. Zu behaupten, mit
jedem Schritt hitte sich meine Komfortzone wieder ein Stiick erweitert,
wire deutlich untertrieben. Am Ende legte ich die Priifung im Rang eines
Lieutenant ab, und alles, was ich wihrend der Ausbildung gelernt und
durchgemacht hatte, hat mir spiter gute Dienste geleistet und mich am
Leben gehalten.

In Washington, D.C., sagt man: »Wenn wir wollen,
dass eine Mission ordentlich erledigt wird, dann schi-
cken wir die SEALs. «




Teil eins

SEAL-Mentalitat und
Uberlebenspsychologie

Die eigene Komfortzone erweitern

Jeder kennt seine aktuelle Komfortzone, die in der Regel von all jenen
Routineablidufen und Dingen definiert wird, bei denen man sich sicher
und zufrieden fiihlt und alles unter Kontrolle hat. Allerdings sind wir
beim grofiten Teil unserer Rituale innerhalb dieser Komfortzone nicht
darauf vorbereitet, auch nur die kleinsten Widrigkeiten zu tiberwinden,
von einem echten Notfall oder einer lebensbedrohlichen Herausforderung
ganz zu schweigen.

An die Grenzen gehen - und dariiber hinaus

Gehe jeden Tag mindestens einmal bis an die Grenze deiner Komfortzone.
Es gibt unzihlige Gelegenheiten dazu, ohne dass du von heute auf morgen
Marathonldufer werden miisstest, auch wenn das ein groflartiges Ziel ist.
Als Erstes muss sich deine Haltung zu Dingen, die du frither fiir unmég-
lich gehalten hast, verindern. Fange mit kleinen Schritten an, und achte
auf die Fortschritte, indem du Buch fiihrst: Stelle eine Liste zusammen
und priife alles, was du jeden Tag unternimmst, um dich physisch ebenso
wie mental zu fordern. Mit der Erweiterung der Komfortzone wirst du
schliefSlich sowohl deine physische als auch mentale Belastbarkeit steigern,
und beide zusammen sind notwendig fiir dein Uberleben.
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Wenn du dich anfangs darauf konzentrierst, Kleinigkeiten zu in-
dern, kannst du — davon bin ich iiberzeugt — den Ubergang zu einer
neuen Denkweise einleiten und am Ende die Mentalitit und den
Uberlebenswillen eines SEAL erreichen, die es dir ermoglichen, jede
Belastung auszuhalten. Schon bald wirst du merken, dass Dinge auf
andere Weise zu zun einen auch dazu bringt, anders zu denken. Achte
einmal auf deine derzeitige Routine und fange an, ganz einfache Din-
ge anders zu erledigen. Geh zum Beispiel tiber die Treppen in ein
héheres Stockwerk, statt den Aufzug zu nehmen. Steige in einem an-
gemessenen Tempo die Stufen hinauf und denke oben daran, dass du
soeben deine Komfortzone ein Stiick erweitert hast. Wenn du mit dem
Auto unterwegs bist, suche nicht lange nach dem nichsten Platz beim
Eingang zum Supermarkt, sondern parke absichtlich so, dass du ein
Stiick zu Fuf§ gehen musst. Zwinge dich, drei neue Menschen kennen-
zulernen, und bringe mindestens finf Dinge tiber sie in Erfahrung.
Bei der Uberpriifung der Haushaltskasse lisst du den Taschenrechner
in der Schublade und rechnest im Kopf. Offne die Adressenliste in
deinem Telefon und merke dir jeden Tag fiinf Nummern. Halte stin-
dig nach Méglichkeiten Ausschau, deinen Verstand und Kérper zu
trainieren. Achte darauf, wie du iiber manche Dinge denkst. Wer auf
diese Weise die eigene Komfortzone erweitert, dem fillt es leichter, die
tibrigen Aufgaben zu bewiltigen. Wenn du zum Beispiel bereits regel-
miflig joggst, verlingere die Strecke oder erhohe das Tempo. Laufe
einen Kilometer mehr oder eine Minute schneller. Oder wenn du re-
gelmiflig trainierst, mache einen Liegestiitz mehr. Versuche, die Luft
eine Minute lang anzuhalten, und danach zwei Minuten. Wenn du
dich unter der Dusche, wie die meisten, mit warmem Wasser ordent-
lich abgeschrubbt hast, spiile in den letzten 30 Sekunden mit eiskal-
tem Wasser den Schaum ab. Wer immer wieder an die korperlichen
Grenzen geht, zwingt auch das Gehirn, die Grenzen der Komfortzone
zu erweitern, sodass man Schritt fiir Schritt physisch und mental stir-
ker wird.
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Inzwischen habe ich meinen Abschied aus der Navy genommen und
werde naturlich auch von Tag zu Tag ilter. Dennoch dehne ich immer
noch stindig meine Komfortzone aus, indem ich die T4tigkeiten wei-
terfithre, die ich im SEAL-Team ausgetibt habe, wie Fallschirmsprin-
gen, schieflen, klettern oder Langstrecken schwimmen. Jetzt mache ich
das nicht mehr, um mich auf einen Einsatz vorzubereiten. Ich trainiere
zum einen weiter, weil ich nichts verlernen méchte, und zum anderen,
weil ich meinen Kopf und meinen Kérper fit halten will. Noch heute
erweitere ich unablissig die Komfortzone und weif} genau, dass es mir
dadurch gelingt, der Kimpfer zu bleiben, der ich einmal war.

Jeder Mensch hat seine individuelle Komfortzone. Fiir manche kénnte
Erweitern auch einfach heifSen, ein Bier weniger zu trinken oder auf den
Nachtisch zu verzichten. Aber alle diese kleinen tagtiglichen Erfolgserleb-
nisse steigern nach und nach unser Selbstvertrauen, insbesondere wenn
das eigene Leben davon abhingt. Freilich ist es viel einfacher, nichts zu
unternehmen, und es scheint nur natiirlich, sich keine groflen Gedanken
zu machen, aber lass dir gesagt sein: Diese ersten Ubungen sind wichtig
fir die Anderung deiner mentalen Haltung, und sie kénnen am Ende
eben jene Kleinigkeiten sein, die den Unterschied zwischen Uberlebenden
und Opfern ausmachen.

G}
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Folgendes Bild verwende ich gerne: Ich stelle mir das tigliche Erweitern
der Komfortzone wie das Rollen eines Felsens bergauf vor. Wenn man
nicht aufpasst, wird der Fels sofort bergab rollen, und man muss wieder
unten anfangen. Indem man diglich die Komfortzone erweitert, fillt es
einem leichter, den Felsen niher an den Gipfel zu rollen — und dem Erfolg
oder Uberleben niher zu bringen.

ChecKliste fiir die Komfortzone

(samtliche Fragen sind mit Ja zu beantworten)

B Habe ich mich heute gefordert?

B Habe ich etwas Positives gemacht, gegen das sich mein Verstand
anfangs aufgelehnt hat?

B Habe ich etwas Positives gemacht, gegen das sich mein Kérper an-
fangs aufgelehnt hat?

B Kann ich noch mehr tun?

Die physische Belastbarkeit steigern

Ich kann nur jedem raten, sich fit zu halten, aber es gibt noch ein anderes
Motiv, das auch den letzten Gesundheitsmuffel tiberzeugen sollte. Stell
dir einmal die Frage: »Ist mein Korper so fit, dass ich alles tiberstehe, ganz
gleich, was mir zustofSen mag?« Du treibst nicht gerne Sport? Du sagst,
dass du gerade keine Zeit hast, oder suchst eine andere Ausrede und fingst
am Ende nie damit an. Aber stell dir einmal vor, dass die Menschen, die du
am meisten liebst, irgendwann auf deine Hilfe angewiesen sein kénnten.
Wie wiirdest du dich fithlen, wenn du nicht imstande wirst, dein Kind,
die Schwester oder den Vater aus einem brennenden Haus zu retten, nur
weil du nicht fit bist? Stell dir vor, dass ein Taschendieb oder Vergewaltiger
dir entkommt, weil dir die Puste ausgeht.
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Die korperliche Fitness erhohen

Ganz gleich, wie fit du dich gerade fithlen magst, die eigene Fitness kann
man immer verbessern. Laufen und Schwimmen stirken den Kreislauf
und zahlen sich auf jeden Fall aus, wenn du einmal selbst gejagt wirst oder
vor einem Waldbrand davonlaufen musst. Klimmaziige, Liegestiitze und
Krafttraining steigern die eigene Korperkraft und sind eine tiberaus hilf-
reiche Ubung, wenn du etwa nach einem Erdbeben die Triimmer wegriu-
men willst, unter denen ein geliebter Angehériger begraben liegt. Klettern
oder Surfen verbessert nicht nur den Gleichgewichtssinn, sondern nimmt
einem auch die Angst vor groflen Hohen oder im Wasser — zwei Dinge, die
bei einem Hochhausbrand oder bei einer Sturzflut unschitzbar sind. Lerne
einen Kampfsport, denn man kommt dabei nicht nur in den Genuss der
korperlichen Fitness, die dieser Sport erfordert, sondern ist auch nicht so
schockiert und unvorbereitet, wenn man einmal in eine Situation gerit,
in der einem nichts anderes iibrig bleibt als zu kimpfen.

Es gibt unzihlige Trainingsprogramme, die als Leitfaden dienen und
helfen konnen, die eigene Fitness zu verbessern. Ob du nun mit einer
tiglichen Laufrunde oder mit dem Fitnessstudio anfingst, es geht nicht
allein um das Abnehmen an sich (obwohl das verniinftig ist); du bereitest
dich dadurch zugleich besser darauf vor, jedes Unheil, das dir zustof3en
konnte, zu tiberleben. Verbessere deine physische Ausdauer, und du wirst
daraus das Vertrauen gewinnen, dass du alles tiberleben kannst, ganz gleich
unter welchen Umstinden. Weite die eigene physische Komfortzone aus,

dann hirtest du dich korperlich ab.

Als ich fiir die Grundausbildung trainierte, brachte ich in der Tiir zum
Schlafzimmer eine Reckstange an. Jedes Mal, wenn ich das Schlafzim-

mer betrat oder verlief3: 10 Klimmziige! Und wenn ich ins Bad ging:

25 Liegestiitze. Simpel, vielleicht ein bisschen masochistisch, aber sehr
wirkungsvoll.

SEALs legen groflen Wert auf korperliche Fitness, weil sie die unab-
dingbare Voraussetzung fiir den Erfolg jeder Mission ist. Der Durch-
schnittsmensch wird wohl nie mit einer gut 40 Kilo schweren Ausriistung
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bepackt tagelang durch die Wiiste rennen oder aus einem Flugzeug sprin-
gen und anschliefend im eiskalten Ozean noch fiinf Kilometer bis zum
Bestimmungsort schwimmen miissen. Aber wer weifs, vielleicht trifft es
ausgerechnet dich einmal. Die Matrosen der unseligen USS Indianapolis
hitten nie geglaubr, dass sie einmal tagelang Gewisser durchqueren miiss-
ten, in denen es vor Haien nur so wimmelte. Und das Rugbyteam aus
Uruguay, das einen Flugzeugabsturz tiberlebte, hitte sich nie triumen las-
sen, dass sie einen 160 Kilometer langen Marsch iiber schneebedeckte
Berggipfel zuriicklegen miissten, um zu {iberleben. In beiden Fillen haben
diese tapferen Menschen nicht nur wegen ihrer unglaublichen mentalen
Stirke tiberlebt, sondern auch, weil sie korperlich fit waren.

SEALs sagen: »Es ist schwierig, durchzubalten — sterben
ist einfach. «

Checkliste fiir die korperliche Fitness

(simtliche Fragen sind mit Ja zu beantworten)

B Habe ich mich heute physisch angestrengt?

B Habe ich heute einmal meine Herz- und Atemfrequenz erh6ht?

B Habe ich die Ubungen langer oder schneller als gestern ausgefiihrt?
B Werde ich morgen linger oder schneller als heute iiben?
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Die mentale Stirke steigern

Wie gelangt man zu einer SEAL-Mentalitit — denn genau das meine ich
mit mentaler Stirke? Ich habe fiir mich das Ziel, die eigene Einstellung zu
verdndern, auf einen ganz einfachen Satz reduziert, den ich wihrend meiner
Ausbildung in Coronado stindig wiederholte: »Gib niemals aufl« Das mach-
te wirklich vieles fir mich einfacher. Statt mich von jeder neuen Herausfor-
derung (Kilte, Hitze, Erschopfung, Belastung, Angst) mental vereinnahmen
zu lassen, wiederholte ich im Kopf nur immer wieder: »Gib niemals aufl«
Die SEAL-Ausbildung hat sich seit iber 40 Jahren kaum verindert,
weil sie ganz einfach funktioniert. Sie bringt weiterhin die wohl besten
Krieger aller Militdrschulen hervor, indem sie sich an ein grundlegendes

Schema hilt:

1. Zerlege (zerschlage) das Individuum in seine Einzelteile.

2. Baue es wieder auf und erhalte einen physisch und mental gestirkten
Rekruten.

3. Wiederholen ... wiederholen ... wiederholen.

Als SEAL-Ausbilder sagte ich meinen Schilern: »SEALs werden geformt
wie ein Schwert aus einem Klumpen Stahl geschmiedet wird: indem es
unablissig erhitzt, gehdmmert und durch Eintauchen ins Wasser abge-
kiihlt wird. Am Ende sind beide Waffen bereit fiir den Kampf.«

Die eigenen Angste bekimpfen

Korperliche Fitness und mentale Stirke sind Aste des gleichen Baumes.
Wer die eigene Fitness steigert, erhoht zugleich seine mentale Stirke, aber,
wie gesagt, das Gehirn ist der stirkste Muskel des ganzen Kérpers, und es
braucht ein umfassendes Trainingsprogramm. Ich werde dir die schnellste
und effektivste Methode zeigen, die eigene mentale Stirke zu »trainieren,
ein Programm, das ich die Angstliste nenne.

Fertige als Erstes eine Liste von fiinf Dingen an, die dich nervés machen
oder dir Angst einjagen. Das kann etwa die Hohe sein, ein Kampf, Enge
oder das Wasser. Nehmen wir zum Beispiel das Reden vor Publikum. Ich
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habe schon erlebt, dass die hirtesten Minner der Welt weiche Knie be-
kommen, wenn sie vor einer Gruppe von Menschen reden miissen. Als
Nichstes stelle eine fiinfminiitige Prasentation tiber ein Thema zusammen,
in dem du dich auskennst. Ube den Vortrag ein paar Mal fiir dich, indem
du ihn laut vorsprichst. Suche dir schliefllich eine Gruppe von Menschen,
seien es die Arbeitskollegen oder eine Menge bei einer 6ffentlichen Ver-
anstaltung, und trage ihnen deine Rede vor. Selbst wenn es nicht perfekt
laufen sollte, du hast doch eine Angst iiberwunden und dich damit mental
abgehirtet. Gehe deine Angstliste Punkt fiir Punke durch, und du wirst
merken, wie schnell man andere von der Angst gesetzte Grenzen autheben
kann. Das gibt einem mehr Selbstvertrauen in allen Bereichen des Lebens.
Denke immer daran, dass ein Leben in Angst kein richtiges Leben ist.
Bei der Konfrontation mit der eigenen Angst fithrt man sich am besten vor
Augen, wie SEALs trainieren: Zerlegen, aufbauen und stindiges Wiederholen.
Wenn man diesen Ablauf beharrlich wiederholt, dann wird dich, selbst wenn
du nicht gleich beim ersten Mal Erfolg hast, jeder neue Versuch mental stir-
ken. Es gibt noch andere einfache Mittel, sich mental abzuhirten. Als oberste
Regel lehne ich jedes Jammern oder jegliche Schuldzuweisungen kategorisch
ab — beides vertrigt sich absolut nicht mit dem Erlangen mentaler Stirke.
Wenn du zum Beispiel das nichste Mal in einen Laden gehst und eine lange
Schlange an der Kasse sichst, dann jammere nicht. Uberlege stattdessen, wie
du dich unter Kontrolle halten wirst, und zwinge dich zur Geduld. In der Tat,
wenn Ungeduld deine schwache Seite ist, dann ist genau das dein persénlicher
Hemmschuh beim Aufbau mentaler Stirke. Lass einfach die Person hinter dir
vor, bis die Ungeduld keine Gewalt mehr tiber dich hat. Zerlegen, aufbauen
und wiederholen. Wenn du mal eine Reifenpanne hast, steige einfach aus und
wechsle den Reifen. Wenn dir das Benzin ausgeht, weil du vergessen hast, auf
die Anzeige zu schauen, suche keinen Schuldigen. Lerne, wihrend du zu Fuf§
zur nichsten Tankstelle und mit dem vollen Ersatzkanister zuriickliufst, alles
ohne ein Wort der Klage zu erledigen. Und wenn es zu allem Uberfluss auch
noch regnet, fithre dir vor Augen, dass es nur Wasser ist, und ertrage es, bis du
dir trockene Kleider anziehen kannst. So steigerst du Tag fiir Tag deine men-

tale Stirke.

SEALs sagen: »Der einzige leichte Tag — war gestern«

(weil gestern schon vorbei ist).
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Checkliste fiir mentale Stirke (siamtliche Fragen sind mit
Ja zu beantworten)

B Habe ich eine Angst erkannt?

B Habe ich Schritte unternommen, um diese Angst zu tiberwinden?
B Habe ich die Angst iberwunden?

B Beschiftige ich mich bereits mit der nachsten Angst?

Die sogenannte Hell Week findet in der ersten Woche der mehrwdéchi-
gen Grundausbildung BUD/S statt. Sie besteht aus sechs ununterbro-
chenen, schlaflosen Tagen und Néchten bei massiver Unterkiihlung. Be-
reits in dieser Phase bitten die meisten Abbrecher von sich aus darum,
dass man sie gehen lisst. Dieses Training ist der ultimative Test der
mentalen und physischen Belastbarkeit. Wir lernten, alles stumm zu
ertragen — wir mochten vor Kilte zittern, erschépft sein und Schmer-
zen haben, aber keiner wollte das héren. Ich werde nie vergessen, wie
ein Spitzentriathlet in unserem Jahrgang, der in den bisherigen Ausbil-
dungswochen kaum ins Schwitzen gekommen war, am dritten Abend
der Hell Week aufgab. Er wollte auf keinen Fall wieder ins Wasser ge-
hen. So talentiert er als Athlet auch sein mochte, er war noch nie so
stark mental gefordert worden wie wihrend der Hell Week. Aber ich
erinnere mich auch an einen anderen aus meinem Jahrgang, einen
60 Kilo schweren Typ, nur Haut und Knochen, der beim Laufen einer
der langsamsten war und kaum ein Wort sagte. Er hielt fest entschlos-
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sen die ganze Woche durch und lief3 sich nie anmerken, dass es ihm
schlecht ging. Spater erfuhr ich, dass er sein Leben lang wegen seiner
Grofde diskriminiert worden war. Hell Week war fiir ihn nur eine Woche
wie jede andere. Das ist mentale Starke.

Mentale Vorbereitung

Noch mal: Das Gehirn ist der stirkste Muskel im ganzen Korper. Viel-
leicht hast du schon davon gehort, dass Soldaten im Gefecht mehrmals
angeschossen wurden, es aber erst merkten, als der Kampf voriiber war.
Diese Geschichten sind wahr, und die Kraft, um solche Wunder zu voll-
bringen, kommt aus dem Kopf und kann durch mentale Vorbereitung
genutzt werden. Mit den folgenden Ubungen gelingt es dir, weit iiber
die eigenen physischen Grenzen hinauszugehen. Genau wie man andere
Muskeln trainiert, kann man auch das Gehirn mit Ubungen zur Stei-
gerung der mentalen Bereitschaft trainieren — und dafiir braucht man
nicht einmal ins Fitnessstudio zu gehen! Diese Form der Ubung kann
man iiberall ausfithren. Ich kann nicht genug betonen, wie wichtig die
mentale Bereitschaft fiir das Uberleben und das Ertragen jeder lebens-
bedrohlichen Situation ist, in die man geraten kann. Und so trainierst
du die eigene Bereitschaft:

Konditionierung fiir den Ernstfall: Mache dich mit
dem Unbekannten vertraut

Die Anwendung von Visualisierungstechniken ist eine gute Methode, um
die Konditionierung fiir den Ernstfall, wie die Militirs sagen, zu tiben.
Darauf werde ich in diesem Handbuch immer wieder zuriickkommen
und die verschiedenen Formen der Visualisierung erkliren, die fiir Uber-
lebensszenarien am wirksamsten sind. Gemeint ist die Konditionierung
des Verstandes im Voraus fir Notlagen, sodass in Krisenzeiten daraus
eine psychische Stirke erwichst. Im Militdrjargon spricht man auch von
»Kampfprobe« oder »Gefechtsimpfunge«. Ein Beispiel: Ein Soldat liegt auf
dem Feldbett und stellt sich ein heftiges Feuergefecht mit dem Feind vor,
samt den zugehérigen Gerduschen und Geriichen, der beschleunigten At-
mung und der vélligen Erschépfung.
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Wenn das Gehirn sich etwas sehr intensiv und bis ins kleinste Detail vor-
stellt, wird dieses Erlebnis Teil der »Erfahrungsordner« einer Person. Diese
Visualisierungsiibung wird dein Gehirn dazu bringen, zu glauben, dass
du dieses Ereignis tatsichlich bereits erlebt hast. Auf diese Ordner kannst
du dann nach Belieben zuriickgreifen, indem du einfach den »Film« von
dem startest, was du bereits visualisiert und geplant hast. Wenn du jemals
mit einer dhnlichen Erfahrung konfrontiert werden solltest, wird dir das
Ganze mehr oder weniger vertraut erscheinen. Diese innere Vorbereitung
auf einen Kampf verschafft dir einen gewaltigen Vorteil.

Visualisierung: Erzeuge einen Film in deinem
Kopf

Egal ob du zur Arbeit gehst, dich in einem Einkaufszentrum aufhilest,
dich an Bord eines Flugzeugs befindest oder wo auch immer, sieh dich
um und mache dir im Kopf Notizen von den Besonderheiten des Ortes —
versuche die genauen Details deines Aufenthaltsortes zu beschreiben. Das
ist die Kulisse fiir deinen mentalen Film.

Stelle dir als Nichstes vor, was du in dieser bestimmten Umgebung tun
wiirdest, wenn etwas schiefgehen sollte. In diesem Buch werden die Besonder-
heiten jeder Situation genau erklirt, aber fiirs Erste prige dir diesen wichtigen
Schritt fiir die Verinderung der eigenen Mentalitit zu einer neuen ein, die
dich in den SEAL-Modus versetzt. In dem eigenen Film im Kopf spielst du
verschiedene Szenarien von Anfang bis Ende durch. Stelle dir zuerst das wahr-
scheinlichste Szenario vor, in das du geraten kénntest, und konzentriere dich
darauf, was du in einer lebensbedrohlichen Situation tun wiirdest, zum Bei-
spiel, wenn Kriminelle gewaltsam in dein Haus eindringen, wenn ein Brand
an deinem Arbeitsplatz ausbricht oder wenn du dich im Gebirge verirrt hast.

Wihrend meiner Zeit als Zugfiihrer bereitete ich mich, nachdem ich
die »Aufgabe« (Ziel der Mission) bekommen hatte, folgendermafen auf
die gesamte Mission vor: Ich stellte mir im Kopf jedes einzelne Detail vor,
angefangen bei den Minnern meines Zuges, der Ausriistung, der Tageszeit
und den Witterungsverhiltnissen, und startete dann langsam meinen Film.
Sobald ich an eine Stelle gelangte, die ich als Risiko oder Gefihrdung fiir
den Erfolg wertete, stoppte ich den Film oder spulte sogar zuriick. Ich
spielte mental simtliche Eventualititen durch, bis ich mir eine beliebige
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Zahl von Versionen der Ereignisse vorstellen konnte, die theoretisch ein-
treten konnten, und ich lie§ dabei keine Moglichkeit aus. Hiufig ging ich
zuriick, um etwas zu korrigieren, etwa um einen Ausriistungsgegenstand
zu erginzen oder in einer Situation anders zu handeln. Dann ging ich
wieder weiter, bis ich ein Stadium erreichte, in dem mein mentaler Film
letztlich von Anfang bis Ende eine erfolgreiche Mission war — ein Einsatz,
von dem alle meine Minner sicher heimkehrten!

SEALs sagen: »Plane fiir den Erfolg und
trainiere fiir das Scheitern.«
In Filmen iiber Spezialeinsiitze funktioniert immer alles

tadellos. Aber allzu oft mussten wir selbst unsere besten
Pliine iiber den Haufen werfen, sobald die ersten Kugeln
Sflogen. Genau in diesemm Moment zahlten sich das Trai-
ning und die Sorgfalt in der mentalen Vorbereitungs-
und Visualisierungsphase aus. So hatten wir Ersatzpline
parat, um mit jeder Herausforderung fertig zu werden.

Probe: Spiele deinen Plan durch

Will man einen Schritt weitergehen, kann man das, was man sich vor-
gestellt hat, tatsichlich ausfiihren und proben. Das ist im Grunde nichts
anderes als eine Feueralarmiibung in Schulen oder die Vorfithrung der
Rettungsmafinahmen vor dem Start eines Flugzeugs. Zu Hause sollte je-
der den eigenen Kindern beibringen und mit ihnen tiben, wie sie sich bei
einem Brand verhalten sollen. Die meisten Kinder reagieren besser, wenn
sie klare Regeln kennen, an die sie sich halten kénnen; auflerdem wird
das den eigenen Kindern nicht nur Verhaltensweisen fiir diesen auflerge-
wohnlichen Fall einprigen, es wird auch deren Angst verringern. Sie wer-
den im Notfall mehr Vertrauen haben, und ihr Wert fiir die allgemeine
Sicherheit der Familie wird dadurch erhéht. Zur Vorbereitung auf einen
Stromausfall kdnnte man zum Beispiel im Haus alle Lichter ausschalten,
um zu iiben, wie man sich im Dunkeln zurechtfindet oder wie man be-
stimmte Fluchtwege nutzt. Ube unbedingt mit der ganzen Familie, wie
man am besten auf verschiedene Gefahrensituationen reagiert, beispiels-
weise darauf, wenn man im eigenen Haus Opfer eines Raubiiberfalls wird.
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Sorge dafiir, dass jeder den Plan fiir jedes Szenario von Anfang bis Ende
kennt. Je hdufiger man iibt, desto einfacher wird es im Ernstfall.

Selbstverstindlich gibt es Grenzen, die man bei solchen Ubungen nicht
iiberschreiten darf. Auf keinen Fall sollte man ein Feuer in der Kiiche
anziinden, nur um das Verlassen des Hauses zu iiben, oder einfach auf die
Strafle rennen und »Uberfall!« schreien.

Diese Ubungen fiir den Notfall erméglichen es einem nicht nur, die
Visualisierungsfihigkeit zu verbessern, sondern sie werden nach und nach
auch die Muskeln trainieren, sodass es einem méglich ist, ohne nach-
zudenken in einer kontrollierten Umgebung das Richtige zu tun. Wer
sich in seinem »Film« woméglich vorgestellt hatte, wie er oder sie einen
Riickwirtssalto macht, wird bei der praktischen Ubung feststellen, dass
sich diese Idee als unrealistisch erweist. Im ganzen Buch erfordert jedes
Szenario, das zur Sprache kommyt, verschiedene Trainingsiibungen, durch
die das Muskelgedichtnis und die Reaktionszeit verbessert werden.

Muskelgedachtnis

Durch das regelmiflige Uben der Notfallmainahmen entsteht zusitzlich
ein Muskelgedichtnis. Natiirlich haben Muskeln nicht die Fihigkeit,
Erinnerungen zu speichern, aber das Gehirn kann es. Das Gehirn weif3
(iiber ein komplexes System neurologischer Schaltkreise), welche Titig-
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keiten man von den Muskeln erwartet, je hdufiger man die gleiche Aktion
immer wieder iibt. Wer als Kind Fahrrad fahren gelernt hat, kann das sein
Leben lang. Das Gleiche gilt, wenn jemand gelernt hat, wie man den
Tennisschliger schwingt oder einen Baseball iiber den Zaun schligt. Je
hiufiger man diese Titigkeiten tibte, desto besser wurde man, als wiissten
die eigenen Muskeln von selbst, wie sie reagieren miissen. Das Uben ver-
schiedener Fertigkeiten, die fiir das Uberleben unerlisslich sind, trigt
dazu bei, das Muskelgedichtnis zu verbessern. Wer sich wirklich um Klas-
sen verbessern méchte, muss die gleiche Tidtigkeit 2500 Mal ausfiihren,
bis sie so in Leib und Blut tibergegangen ist, dass man sie ohne nachzu-
denken ausfiihren kann. Leistungssportler wissen das, genau wie alle, die
Kampfsportarten ausiiben. Die Tausende von Schligen, Tritten und
Kombinationen, die sie wihrend eines Kampfes ausfithren, laufen alle
automatisch ab.

Im SEAL-Team entfaltet das Muskelgedichtnis beim Einsatz der Waf-
fen seine volle Wirkung, sei es beim Wechsel des Magazins unserer Ge-
wehre, den wir schon Tausende Male durchgefiihrt haben, oder beim
Ablauf Pistole aus dem Holster ziehen und schiefien. Kein einziger
Blickkontakt war nétig; meine Hiande gingen instinktiv dorthin und
machten, was sie tun sollten. Die Waffen waren mir so vertraut, als
wire ich mit ihnen auf die Welt gekommen.

Die verschiedenen Selbstverteidigungstechniken, die ich in diesem Buch
vorstelle, solltest du fleiflig iiben, etwa die richtige Methode, einen
Boxhieb auszufiithren, um einen Angtreifer aufler Gefecht zu setzen, oder
der Einsatz des Ellbogens, um jemanden abzuwehren. Die zusitzliche Se-
kunde, die du auf diese Weise gewinnst, konnte unter Umstinden iiber
Leben und Tod entscheiden.
Mithilfe von Konditionierung, Visualisierung und dem stindigen Uben
erreicht man vor allem Folgendes:
B Die eigene Angst vor dem Unbekannten wird reduziert, indem du den
Kopf im Voraus konditionierst (Konditionierung fiir den Ernstfall).
B Unvorstellbar belastende Szenarien werden dir allmihlich vertraut (Vi-
sualisierung).
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B Deine Fihigkeiten und dein Selbstvertrauen werden gesteigert (iiben).
B Du trainierst, auch in Stresssituationen die Ruhe zu bewahren (iiben).

Ein SEAL muss als Grundvoraussetzung ein SERE-Trainingsprogramm
(Survive, Evade, Resist, Escape — Uberleben, Ausweichen, Widerstand,
Flucht), absolvieren, auch bekannt als POW school (POW = prisoner of
war = Kriegsgefangener). Dieses Programm umfasst eine extrem realis-
tische Gefangennahme als Szenario, gefolgt von Fluchtversuchen tiber
mehrere Tage, ohne Essen, Wasser oder Schlaf. Mentale und physische
Folter, einschlief8lich des inzwischen bertichtigten Waterboardings, wa-
ren Teil des Trainingsprogramms. Ich bekam damals einige Schrammen
und nahm gut zehn Kilo ab. Meine Freundin erkannte mich nicht wie-
der, als ich die Tortur hinter mir hatte. Es war hart, aber lingst nicht so
hart wie das, was Kriegsgefangene in der Realitit erwartet.

Das SERE-Training ist ein klassisches Beispiel dafiir, wie aus der
Angst vor dem Unbekannten Selbstvertrauen wird. Ein Training un-
ter hohem Risiko in einer kontrollierten Umgebung verschafft einem
die besten Erfolgschancen, wenn man in einem unbekannten Umfeld
wirklich Angst bekommt.

Einen »Trigger« priagen

Zur mentalen Vorbereitungsphase zihlt nicht zuletzt die Erzeugung eines
Triggers, im Sinne eines »Ausldsers«. Zu diesem Zweck musst du tief in
deinem Innern graben und das finden, was dir auf der Welt am aller-
wichtigsten ist. Und von diesem Bild machst du dir gewissermaf3en eine
mentale Kopie. Mit ihrer Hilfe wirst du kiinftig die lebenswichtigen Qua-
lititen wecken, die du zum Uberleben brauchst. Dieser Trigger umfasst,
wofiir ein Mensch leben mochte, komme, was da will. Bei manchen ist
er das Bild des eigenen Kindes, fiir das sie noch da sein und das sie auf-
wachsen sehen méchten. Fiir andere kdnnten die gebrechlichen Eltern, die
einen brauchen, der Trigger sein.

Dieses Bild kann sich dndern, wenn sich die Priorititen im eigenen Le-
ben verindern. In der Grundausbildung war mein Trigger die Vorstellung,
wie ich bei der Abschlussfeier auf die Biihne trete, meine Familie und
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Freunde anschaue und die Urkunde iiberreicht bekomme — dieses Bild
lief§ mich durchhalten. Aber sobald ich in einem SEAL-Team war und die
unglaublich schwere Verantwortung hatte, Minner in lebensbedrohliche
Situationen zu fithren, stellte ich mir vor, dass alle meine Leute unbe-
schadet von diesem Einsatz zuriickkehrten. Ich wollte nicht am Begribnis
eines meiner Minner teilnehmen — nicht unter meiner Aufsicht — und
deshalb betitigte ich den Trigger und tat alles Nétige, damit meine Min-
ner am Leben blieben.

Der eigene Trigger kann ein ehrgeiziges Vorhaben sein, etwa: nichts und
niemand wird einen davon abhalten, das selbst gesteckte Ziel zu erreichen.
Das ist ebenso wirkungsvoll wie ein schiitzender Trigger, wie das Retten
des Lebens geliebter Menschen oder der Schutz eines Mitglieds des eige-
nen Teams. Beide Trigger funktionieren, solange man sich die Zeit nimmy,
dies zu einer extrem lebendigen Visualisierung auszubauen. Brenne es dir
tief in die Ordner in deinem Kopf ein. Du musst voller Uberzeugung
sagen konnen: »Ich werde dafiir leben und alles ertragen.«

Dieses Bild oder visualisierte Ziel ist jetzt dein Trigger. Diese aller-
wichtigste Erinnerung kannst du kiinftig als den ultimativen Antrieb ein-
setzen, simtliche Hindernisse zu iiberwinden, die sich dir im Laufe des
Lebens in den Weg stellen werden. Aber um die Wirksambkeit des eigenen
Triggers zu erhalten, sollte man ihn nur fiir die schlimmsten Situationen
aufheben.

Geht es um Leben oder Tod — betitige den Trigger!

Kompromissloses Vorgehen

Unter SEALSs spricht man von »violence of action«, was so viel bedeu-
tet wie kompromissloses Vorgehen. Das heifit ganz einfach, dass wir
den vollen und uneingeschrinkten Einsatz von Geschwindigkeit, Kraft,
Uberraschungsmoment und Aggression anwenden, um eine absolute Do-
minanz iiber einen Gegner oder in einer ungiinstigen Lage zu erlangen.
Sobald der Trigger betitigt wird und kompromissloses Handeln gefordert
ist, sagt man sich selbst und dem eigenen Kérper: »Nichts kann mich
aufhalten. «

Man braucht kein SEAL zu sein, um mit vollem Einsatz vorzugehen.
Wenn der Trigger stark genug ist, sagst du dir: »Was ich in den nichsten
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dreiffig Sekunden tue, wird tiber Leben oder Tod entscheiden.« Dann wird
es passieren, und die Kompromisslosigkeit wird in vielen Situationen ein
unerwarteter Vorteil sein.

Ich weif3, dass es vielen Menschen schwerfillt, sich den eigenen Tod
vorzustellen. Versuche deshalb, dir die Bedeutung eines kompromisslosen
Vorgehens vor Augen zu fithren, indem du den eigenen Trigger analysierst.
Was wire, wenn schon das kleinste Zogern oder das fehlende Prozent
zum vollen Einsatz zur Folge hat, dass du scheiterst? Was wire, wenn der
Tod eines geliebten Menschen auf die eine Sekunde zuriickzufiihren ist,
die du gezogert hast, oder auf den nicht mit voller Kraft ausgefiihrten
Schlag? Stelle dir dann den Zeitpunkt eine Stunde spiter vor, wihrend
du iiber das Geschehene nachdenkst und zu der Erkenntnis kommst, dass
du nicht voll bei der Sache warst. Arbeite daran, dass du niemals in diese
Lage kommst. Sobald der Trigger betitigt wird, kann durch die hoch kon-
zentrierte und koordinierte Anstrengung von Kopf und Kérper selbst eine
dltere Dame noch zur Tigerin werden.

Situational Awareness

Im Militdrjargon wird Situational Awareness definiert als die Fihigkeit,
die kritischen Elemente der Informationen iiber das, was dem Team bei ei-
nem Einsatz zustofen kann, zu erkennen, zu verarbeiten und zu verstehen.
Einfacher ausgedriickt: Man muss sich dessen bewusst sein, was um einen
herum vorgeht. Man muss sich ein »Bild von der Lage« machen kénnen.

Wihrend CQC-Operationen (close-quarters combat, Nahkampf im wei-
testen Sinne), eine Technik, die etwa bei Geiselbefreiungen oder Uber-
fillen angewandt wird, musste ich mir als Zugfihrer beispielsweise vor
Augen fithren, dass sich derzeit mehrere Teams in einem Gebaude in
verschiedenen Richtungen bewegten und alle bestimmten Stockwer-
ken zugeteilt waren. Ich musste dafiir sorgen, dass wir gleichzeitig an
bestimmten Zielen ankamen, und mir dariiber hinaus sicher sein, dass
sich niemand in einem benachbarten Zimmer aufhielt, von dem aus
eine Kugel die Wand durchschlagen und einen von uns treffen kénnte.
In diesem extremen Beispiel fiir Situational Awareness musste ich wis-
sen, was mit den Einheiten aufierhalb des Zielgebidudes passierte, die
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unter Umstinden feindliches Feuer auf sich gezogen hatten, wihrend
ich zugleich den Einsatz unserer Luftwaffe und Artillerie koordinierte,
um zu verhindern, dass feindliche Truppen auf unsere Stellung vor-
riickten.

Gerade weil ich genau weil$, wie wichtig Sizuational Awareness im Kampf
ist, drgere ich mich, wie ich zugeben muss, stindig tiber die grofle Zahl
von Menschen, die durchs Leben gehen, ohne sich im Geringsten dafiir zu
interessieren, wo sie sich momentan befinden oder was um sie herum pas-
siert. Das bringt sie selbst und andere Menschen in Gefahr. Das sind genau
die Menschen, die am hiufigsten beldstigt werden oder auf der Liste der
Opfer enden. Wenn du das nichste Mal ein iiberfiilltes Einkaufszentrum
oder einen Flughafen betrittst, wirst du staunen, wie viele Menschen of-
fensichtlich tiberhaupt nicht auf ihre Umgebung achten und véllig isoliert
in ihrer eigenen Welt leben. Wie wir sehen werden, sind Flughifen und
Einkaufszentren die beiden Orte, an denen absolute Wachsamkeit geboten
ist und wo man unbedingt seine Umgebung beobachten sollte.
Selbstverstindlich erfordern manche Umgebungen ein geringeres »La-
gebild« als andere. Wenn man sich zu Hause aufhilt oder an einem Feri-
enort, sollte man den Frieden und die relative Sicherheit, die diese Orte
bieten, unbeschwert genieffen. Wie du sehen wirst, gibt es Méglichkeiten,
diese Orte abzusichern, sodass du dich entspannen und das Leben ge-
nieflen kannst. Flughifen, die Straflen eines fremden Landes oder tiber-
fullte Stadien zihlen hingegen nicht zu den Umgebungen, in denen du
abschalten solltest. Du bist es dir selbst schuldig, wachsam zu bleiben.
Genau wie die Visualisierungstechniken kénnen Ubungen zur Verbes-
serung der Situational Awareness Giberall trainiert werden. Mache einfach

anhand der folgenden Checkliste ein Spiel daraus.

Checkliste Situational Awareness

B Versuche zu erraten, was die Menschen in deiner Umgebung denken
oder tun.

B Achte auf merkwurdiges Verhalten oder Objekte, die fehl am Platz
wirken.
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B Halte Ausschau nach einem Ort, wo du bei einer Explosion oder bei
Schiissen schnell in Deckung gehen kannst.

B Suche die beiden nichsten Ausginge.

® Uberpriife, ob dir jemand folgt oder sich besonders fiir dich
interessiert.

Stelle dir folgendes Szenario vor: Du sichst einen Mann in einem Einkaufs-
zentrum, der einen dicken Mantel trigt und eine Zigarette mit einer langen
Aschenspitze zwischen den Fingern hilt; und er raucht nicht. Er blicke
stindig tiber die rechte Schulter zu einem anderen Mann in 15 Metern Ent-
fernung mit einem dhnlichen Mantel. Die Auflentemperatur liegt tiber 30
Grad im Schatten. Wer auch nur das geringste Bewusstsein dariiber hat, was
in seiner Umgebung gerade passiert, bei dem sollten angesichts dieser Szene
simtliche Alarmglocken klingeln. Um die eigene Fahigkeit, sich ein genaues
Lagebild zu machen, zu steigern, hilft es oft sich dazu zu zwingen, auf alle
Abweichungen von den Grundregeln oder der Normalitit zu achten.

Unter Stress die Ruhe bewahren

Mediziner sagen uns, dass der tigliche Stress verringert werden sollte. Sie
raten uns, Mittel und Wege zu finden, im Interesse unserer Gesundheit
die Belastung zu reduzieren. Der Stress, den wir erfahren, wenn wir mit
einer ernsten und sehr lebensbedrohlichen Situation konfrontiert werden,
ist jedoch etwas vollig anderes. Aus physiologischer Sicht 16st ein Teil des
Gehirns namens Hypothalamus die Ausschiittung von Stresshormonen
wie Adrenalin in den Blutkreislauf aus. Ein anderes Stresshormon ist das
Steroid Cortisol, das in der Rinde der Nebennieren produziert wird. Die-
ses Hormon steigert die Effizienz der Energieverwertung und hilft bei der
Regulierung des Blutdrucks.

Gleichzeitig wird ein Teil des Blutes vom Gehirn und der Haut abgezo-
gen und den Muskeln zugefiihrt, um die Uberlebenschancen zu erhohen.
Ihr Gehirn hat jetzt de facto den »Tunnelblick« und konzentriert sich auf
das, was fiir das Uberleben notwendig ist. Man hért von Menschen, die
in verzweifelten Situationen iibermenschliche Krifte bewiesen haben. Das
ist erkldrbar durch die Stressreaktionen des Korpers.
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SEALs sagen: »Je mehr man beim Training schwitzt,
desto weniger wird man im Kampf bluten. «

Genau in dieser Situation zahlen sich physische und mentale Vorbereitung
aus. Der Korper trigt das Seine dazu bei, indem er Hormone ausschiittet,
und wenn du weifst, wie du dir diese natiirliche Stressreaktion zunutze
machst, kannst du auch in Stresssituationen die Ruhe bewahren und dich
jeder lebensbedrohlichen Lage gewachsen zeigen. Du wirst schlicht auf das
Vorbereitungs- und Trainingsniveau zuriickgeworfen, das du bereits er-
reicht hast.

Bei den SEALs geben wir uns grof3e Miihe, das Training so realistisch  §
wie moglich zu gestalten, etwa mithilfe von scharfer Munition, ext-
remen Witterungsbedingungen und Schlafentzug. Wenn ich am Ende
eines langen Ausbildungstages das Gefiihl hatte, dass meine Manner
nicht alles gegeben hatten, dann beschloss ich kurzerhand, noch einen
Sechs-Kilometer-Lauf auf Sand dranzuhingen, und alle im eiskalten
Winterwasser des Pazifiks durch die Brandungszone schwimmen zu
lassen. Um diese Jahreszeit rollten gigantische Wellen heran, und wir
froren uns den Arsch ab, bis der Letzte ankam. Ich ging immer als Ers-
ter ins Wasser und kam als Letzter heraus.

Auch wenn erhéhte Pegel an Stresshormonen eine natiirliche Reaktion auf
Notsituationen sind, ist es tiberaus wichtig, diese Pegel unter Kontrolle zu
haben. Wenn man sie allzu schnell ansteigen ldsst, dann wird der Kérper
rasch von einem reaktionsbereiten Modus in einen véllig nutzlosen Zu-
stand wechseln, in eine sogenannte Blockade.

Atemtechnik in Stresssituationen

Zu den besten Methoden der Stressverarbeitung zihlt eine ruhige, gleich-
miflige Atmung. Das heifSt schlicht vier Sekunden lang gleichmifig Ein-
atmen, gefolgt von vier Sekunden Ausatmen. Einmal abgesehen davon,
dass mit dieser Atemtechnik der Sauerstoff- und CO,-Spiegel des Kérpers
hervorragend reguliert wird, senkt sie auch die Herzfrequenz und hilft,
einen klaren Kopf zu bewahren. Und gerade weil es sich um eine so ele-
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mentare Technik handels, fiir die lediglich Atmen und Zihlen nétig ist,

wird sie den Stress abbauen und die Konzentration schirfen.

Checklisten

Ein weiteres Mittel, den Kopf auf schnelle Reaktionen zu trainieren, ist
das Reduzieren von Handlungen auf eine Checkliste. Unter grofer Be-
lastung arbeitet der Kopf am besten, wenn er bereits einen Aktionsplan
mit mehreren Schritten hat. Mithilfe von Checklisten werden Fehler
erkannt, und man merkt sich leichter, was man tun muss, wenn die
Information auf ein einzeiliges Konzept reduziert und auf eine Weise
organisiert wird, die eine sofortige Erinnerung erleichtert. Vor jedem
Einsatz verwendete ich eine Reihe von Checklisten, die ich stets mehr-
mals durchging. Piloten machen vor jedem Flug genau dies, auch wenn
es tiberfliissig scheint. Alle im Folgenden prisentierten Szenarien wirst
du am ehesten iiberleben, wenn du darauf achtest, diese Checklisten
anzuwenden.

Hier sind die Grundelemente einer Checkliste fiir den Umgang mit
vielen Survivalthemen, die in Teil zwei erértert werden, wenn man keine
Zeit zum Nachdenken hat, sondern sofort handeln muss.

ChecKliste fiir sofortiges Handeln

B Entferne dich aus der unmittelbaren Gefahr — meide die Zone X.

B Nimm dir ein paar Sekunden, um die Lage zu beurteilen.

B Mache eine Selbsteinschitzung, einschliefilich der eigenen Verlet-
zungen und der Beschaffenheit von Kleidung, Proviant, Wasser und
Ausristung, die zur Verfigung stehen.

B Wende die Dreier-Regel bei Entscheidungen an (siehe Seite 40). For-
muliere einen Plan, indem du eine Entscheidung triffst. Férdere den
Zusammenbhalt der Gruppe, indem du einzelnen Personen Aufgaben
zuweist.

B Tod oder Leben. Betitige den Trigger! Das ist deine Mission!



