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«Im Umgang mit Misserfolg
entscheiden wir uber den Erfolg»

Mental-Coach Dominik Riederer aus Immensee wird am Gesprachspunkt Hofe vom 27. Oktober in Pfaffikon tiber den Umgang mit
Angst sprechen. Er mochte dem Publikum vermitteln, wie Verhaltensmuster entstehen und wie sie aktiv gesteuert werden konnen.

Franziska Kohler

Im Gespriachspunkt Hofe vom
27.0ktober geht es um den Um-
gang mit Extremsituationen. Unter
anderem wird auch die Rega und
die Stiitzpunktfeuerwehr Pfaffikon
zu Gast sein. Wie fiagt sich Ihr Vor-
trag in das Thema ein?

Mein Vortrag ist das letzte Puzzle-Teil
in der Thematik. Ich breche das Thema
auf das Individuum herunter. Im Vor-
trag des Feuerwehrkommandanten Pa-
trick Merlé, geht es sehr spezifisch dar-
um, was in Zusammenhang mit einem
Brandeinsatz in Feuerwehrleuten vor-
geht. Meistens ist der Einsatz vorab un-
bekannt. Zwar kann man abschatzen,
was einen erwartet, aber im Endeffekt
ist jeder Einsatz etwas Neues. Und ge-
nau dort setze ich an. Was, wenn ein In-
dividuum tatsachlich konfrontiert ist
mit einer Krise? Sich diese nicht ver-
meiden lasst — wie im Fall eines Feuer-
wehreinsatzes? Wie kann es mit die-
ser Unsicherheit bestmoglich umge-
hen? Ich mochte zeigen, dass wir ler-
nen konnen, noch flexibler zu reagie-
ren, Dafiir mussen wir wissen, was wir
in uns selbst steuern konnen. Darum
liegt mein Fokus auf dem Individuum.

Es geht also grob gesagt um préven-
tive Angst-Bewiltigung?

Im Mental-Coaching oder Mentaltrai-
ning bearbeitet man potenzielle Scha-
densszenarien und Krisenfalle. Man
kreiert sie aus dem Erfahrungswert he-
raus. Wie bereiten wir uns auf so etwas
vor? Was muss ich tun, bevor ich in ein
brennendes Haus gehe?

Aber wiirde in diesem Fall nicht
eine Nachbearbeitung mehr Sinn
machen?

In der Situation, in der man Angst ver-
spurt, nuitzt es gar nichts, wenn man
vorgangig den Umgang damit nicht
trainiert hat. Akute Angst kann auch
Feuerwehrleute betreffen, die vor
einem brennenden Haus stehen. Es
ware widersinnig, in einem solchen
Moment keine Angst zu verspiiren. Wir
sprechen dartber, die Angst zu uber-
winden - iiber das Gefithl von Hand-
lungsfahigkeit. Aber naturlich geht es
auch um das Nachher. Der Mensch hat
seine Erfahrung gemacht und moch-
te lernen, damit umzugehen. Die meis-
ten neigen dazu, solche Situationen
kinftig zu vermeiden. Aber das geht
bei Einsatzkraften nicht. Sie mussen
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darum im Debriefing, in der Nachbe-
arbeitung, aktiv werden. Dies braucht
Betreuung und allenfalls einen thera-
peutisch-praventiven Ansatz.

Im Publikum werden die wenigs-
ten einer Blaulichtorganisation
angehoren. Konnen auch sie davon
profitieren?

Am Gesprachspunkt werde ich in einer
kurzen und dynamischen Keynote auf-
zeigen, wie wir im Grunde alle funk-
tionieren. Ich werde dazu die Funk-
tionsweise der Reiz-Reaktionskette er-
lautern. Einfach gesagt: Wir nehmen
von aussen einen Reiz auf, zum Bei-
spiel uber die Sinnesorgane, in unse-
rem Gehirn verarbeiten und bewer-
ten wir ihn, es kommt zu einem pra-
motorischen Impuls, einer Emotion
und daraus entstehen eine Handlung
und das Bewusstsein, was gerade pas-
siert. In Hochstress-Situationen merkt
man diese Mechanismen sehr deutlich,
sonst eher subtil. Die Bewertung des
Reizes geschieht anhand unserer Er-
fahrungen oder auch vom Horensagen,
zum Beispiel durch Erziehung. Das er-
gibt in uns eine emotionale Signatur
und diese lost ein bestimmtes Verhal-
ten aus - grob gesagt zu etwas hin oder
von etwas weg.

Heisst das, wir neigen zu festen Ver-
haltensmustern?

Ja,aber wir konnen lernen, Verhaltens-
muster so zu steuern, dass sie uns dien-
lich sind. In der Regel merken wir erst,
dass wir uber die Jahre eine Reiz-Re-
aktionskette konditioniert haben, die
uns nicht dient, wenn wir uns nicht
gut fuhlen. Das kann sogar zu einer
Depression fuhren. Das umzukehren,
ist genau derselbe Prozess. Dafur ist es
erforderlich, zu lernen, die Informatio-
nen zu kontrollieren, die wir einspei-
sen. Es ist notig, sie so zu interpretie-
ren, dass wir zwischen den einzelnen

Wahrnehmungen differenzieren kon-
nen. Wir mussen uns fragen: Worauf le-
gen wir den Fokus? Was soll jetzt pas-
sieren? Dies geschieht erstmal nicht im
Aussen, sondern in uns drin. Wir for-
mulieren ein Verhaltensziel. Danach
kommt die Impulskontrolle. Diese ist
der Schliissel.

Inwiefern?

Ohne Impulskontrolle bestirken wir
jedes Mal wieder die alten Muster.
Funktioniert unsere Impulskontrol-
le, konnen wir das unliebsame Muster
durchbrechen und ein neues schaffen.

«In der Situation

in der man Angst
verspurt, nutzt es
gar nichts, wenn
man vorgangig den
Umgang damit nicht
trainiert hat,»

Konnen Sie ein Beispiel geben?

Nehmen wir Stress. Wenn wir gestresst
sind, ist dies eine Anpassung an eine
potenzielle Bedrohung. Das heisst, wir
interpretieren eine Situation als poten-
ziell gefahrlich. Dazu gehoren auch
mangelnde Zugehorigkeit, Wertschat-
zung und Ahnliches. Wir sind evolutio-
nar darauf geeicht, dass dies potenziell
lebensbedrohlich scheint, zum Beispiel
aus einer Gruppe ausgestossen zu wer-
den. Wir reagieren auf diese Bedro-
hung mit Stress — mit einer Kompen-
sationshandlung, die dazu dient, die
gefihlte Disbalance wieder in Balance

«Wir komnen lernen,
Verhaltensmuster so
zu steuern, dass she
uns dienlich sind. »

zu bringen. Halt diese Stressreaktion
an, weil unsere Kompensation keine
Wirkung zeigt, fuhrt dies nicht selten
zu chronischen Verspannungen im
Rucken, Kieferspannung, Hyperventi-
lation, Tinnitus oder Ahnlichem. Das
System ist erstarrt. Wir fuhlen uns
handlungsunfahig und ohnmachtig.
Aber am Anfang dieser Reaktionen ste-
hen Hirnareale, die eigentlich fur die
Fortbewegung zustandig sind.

Wegrennen ist aber selten eine
gangbare Losung?

Das stimmt, aber es gibt Klopftechni-
ken, Summen, Seufzen und alles, was
Menschen in Stresssituationen sowie-
so schon machen. Der Korper kennt
solche Regulationsmechanismen im
Prinzip schon. Er muss sie nicht erst
lernen. Aber man kann sie willent-
lich erzeugen. Man kann zum Beispiel
tief einatmen, den Atem halten und
langsam und lange wieder ausatmen
- das entspricht dem Seufzen. Es geht
um eine erste Regulation des Nerven-
systems. Dies bringt Ruhe ins System.
Dann kann man die Bedrohung genau-
er betrachten. Dieses aktive Stressma-
nagement soll man anwenden, bevor
man eine Neubewertung der Situation
vornimmt. Und damit auch die Hand-
lungsfahigkeit wieder aufbaut.

Und das klappt?

Es braucht dazu Training, es gibt ver-
schiedene solche Techniken. Ein- bis
zweimal tief ein- und ausatmen bringt
in einer akuten Angstsituation noch
nichts. Man muss es intensiv tun, da-
mit es die Angstreaktion Uberdeckt,
und am besten bt man zuerst im Ru-
hezustand. Damit waren wir wieder bei
den Feuerwehrleuten vor dem bren-
nenden Haus und der Rolle der menta-
len Vorbereitung.

Die von Thnen geschilderten Stra-
tegien und Mechanismen scheinen
eng mit Konzepten wie «Mentale
Stirke» und «Resilienz» verkniipft.
Resilienz bedeutet in diesem Zusam-
menhang primar, mit Themen wie
Angsten, Unsicherheiten oder Miss-
erfolgen klarzukommen. Ich sage im-
mer, dass wir im Umgang mit Miss-
erfolg Uber den Erfolg entscheiden.
Wir mussen lernen, den Komfort im
Diskomfort zu finden. Oder anders ge-
sagt: Wenn wir schon zu kampfen ha-
ben, dann machen wir es uns doch da-
rin so bequem wie moglich. Es geht
dabei allerdings nicht um Abhartung.
Dennoch brauchen wir einen gewissen
Stressreiz, um gesund zu bleiben - wie
beim Muskelaufbautraining.

Inwiefern?

Unser Hang zu Vermeidungsverhalten
bringt uns oft dazu, Konflikte oder Ent-
scheidungen zu lange hinauszuzogern

- aus Angst, dass die zu erwartende
Konsequenz, der Worst-Case, tatsich-
lich eintrifft. Das ganze Konstrukt aus-
einanderbricht. Wir entwickeln Stra-
tegien, um dem mental aus dem Weg
zu gehen. Wir halten damit aber an
einem Konstrukt fest, das wir eigent-
lich verandern wollen, dies kann bei-
spielsweise eine Beziehung oder eine
Arbeitssituation sein. Verantwortung
zu ubernehmen heisst aber oft auch,
loszulassen. Kommt es dann zum Bei-
spiel im Falle einer Beziehung zu einer
Trennung, fihrt das oft genug zu einer
Lebenskrise, einem Identitatsverlust.
Ich spreche da aus Erfahrung. Wer bin
ich noch, wenn all das nicht mehr da
ist? Und genau das fuhrt am Ende zu
dem Punkt, an dem unser festgefahre-
nes Denken aufbricht. Und hier kann
wieder so etwas wie Ausgleich statt-
finden und es kommt zu einer person-
lichen Transformation. Allerdings be-
dingt das auch eine gewisse Offenheit.

«Krise als Chance» klingt ein we-
nig nach «Selbstoptimierung» - ein
Trend-Begriff, der aber auch ver-
mehrt kritisiert wird.

Prinzipiell bin ich kein Fan von Selbst-
optimierung. Der aktuelle Boom be-
ruht primar darauf, dass Angste und
Unsicherheiten stark geschurt wer-
den. Menschen suchen in solchen Zei-
ten nach einem Gefithl von Sicher-
heit. Und dieses stellt sich in der Regel
bei Vorhersehbarkeit ein. Wenn man
weiss, was auf einen zukommt, fithit
man sich wohler. Wie bereits gesagt:
Wir bewegen uns aber erst, wenn wir
Unsicherheit verspuren. Wir mussen
uns damit auseinandersetzen.

Aber wozu das Ganze, wenn es
nicht der eigenen «Optimierung»
dient?

Es geht um das eigene Wohlbefinden,
um Selbstfursorge. Wenn wir uns nicht
mehr wohlfiihlen, dann sorgen wir uns
nicht mehr um uns, um die Selbstpfle-
ge. Das ist ein Teufelskreis. Bei einem
Uberlebenstraining heisst eine der
obersten Devisen: Korperpflege. Diese
ist das A und O, sonst Uberlebt man
nicht. Analog dazu: Haben wir eine De-
pression, stellen wir die soziale Inter-
aktion sowie gesunde Ernahrung und
Bewegung oft als Erstes ein. Das ist
kontraproduktiv. Oftmals sind wir in
unserem Alltag, unseren Gewohnhei-
ten, so gefangen, dass wir die eigentli-
chen Probleme nicht mehr erkennen.
Dies miissen wir aktiv angehen. Dane-
ben bringt Selbstfiirsorge auch einen
Nutzen fir die Gemeinschaft - zum
Beispiels in Bezug auf Kostenersparnis
im Gesundheitswesen. Denn wenn wir
besser zu uns schauen, dient dies pri-
mar unserer physischen und psychi-
schen Gesundheit.

Gesprichspunkt Héfe

Das Motto des Gesprachspunkt
Hofe lautet am 27. Oktober

im Seedamm Plaza Pféffikon
«Flhren, Retten und Leben

in Extremsituationen - oder

kurz Alltag». Dabei setzen sich
Vertreter der Rega, des Kantons
Schwyz, der Stitzpunktfeuerwehr
und auch Mental-Coach Dominik
Riederer mit der Thematik aus
unterschiedlichen Perspektiven
auseinander. Moderiert wird

der Anlass von SRF-Moderator
Michael Rauchenstein. Mehr Infos
gibt es auf standort-hoefe.ch. (fko)



