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VORWORT

Sicherheit in unsicheren
Momenten

Dieses Buch ist aus einer Frage entstanden, die mich Uber langere Zeit begleitet hat:
Was hilft einer Einsatzkraft wirklich, wenn eine Situation unibersichtlich wird, mehrere
Anforderungen gleichzeitig auf sie einwirken und trotzdem eine verantwortbare Ent-
scheidung getroffen werden muss?

Meine Antwort darauf ist weder spektakular noch kompliziert. Sie lautet:

Ruhe bewahren. Uberblick verschaffen. Entscheiden und

handeln.

Diese Schritte bilden den roten Faden des Buches. Sie klingen einfach. Im Einsatz kén-
nen sie jedoch anspruchsvoll werden. Eine Meldung ist unvollstandig. Die Situation vor
Ort sieht anders aus als erwartet. Menschen sprechen gleichzeitig, widersprechen ein-
ander oder reagieren emotional. Eine Gefahr ist nicht eindeutig erkennbar. Die rechtliche
Bewertung muss unter Zeitdruck erfolgen. Das Team bendétigt Orientierung. Und wah-
renddessen verandert sich die Lage bereits wieder.

In solchen Momenten entsteht Klarheit nicht durch einen besonders entschlossenen
Gesichtsausdruck und auch nicht dadurch, dass jemand lauter wird als alle anderen.
Klarheit entsteht, wenn die Grundlagen tragen: wenn ich meine Rolle kenne, meinen
Auftrag verstehe, mein Handwerk beherrsche und weiB, woran ich mein Handeln aus-
richten kann.
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Der Wunsch, Polizist zu werden, war fur mich eng mit der Dynamik des Berufs verbun-
den. Mich faszinierten das Unvorhersehbare, Kriminalfalle und die Vorstellung, Men-
schen in schwierigen Situationen helfen zu kdénnen. Ich wollte, dass Menschen jeman-
den haben, auf den sie sich verlassen konnen. Mit der Zeit wurde mir deutlicher, was
diese Erwartung bedeutet. In einer Ausnahmesituation bendtigen sie eine Einsatzkraft,
die wahrnimmt, ordnet, bewertet und verantwortlich handelt.

Es geht mir um den tatsachlichen Dienst. Nicht um Heldengeschichten oder Erfahrun-
gen aus Kriegsgebieten. Burgerkontakte, unklare Meldungen und Konflikte im Team
gehoren dazu. Ebenso gehdren Tumulte, Raubdelikte, erste MaBnahmen nach schweren
Gewalttaten und GroBschadensereignisse zum maglichen beruflichen Erfahrungsspek-
trum. Nicht jede Einsatzkraft erlebt diese Situationen gleich haufig. Aber die Frage
bleibt: Wie finde ich Orientierung, wenn Menschen Hilfe erwarten und vieles noch offen
ist?

Die entscheidende Frage ist deshalb nicht, ob ein Einsatz aufregend ist. Die entschei-
dende Frage ist, ob es gelingt, in einem unsicheren Moment Orientierung zu geben.

Das beginnt bei der eigenen Orientierung. Wer selbst nicht weiB, welche Rolle er ein-
nimmt, welchen Auftrag er verfolgt oder auf welcher Grundlage er handelt, kann nur
schwer Sicherheit ausstrahlen. Wer dagegen sein Handwerk beherrscht, muss nicht
jede Lage vollstandig kontrollieren, um handlungsfahig zu bleiben. Er verflgt Uber
Bezugspunkte. Er kann unterscheiden, was sofort wichtig ist und was warten kann. Er
kann eine Entscheidung treffen, ihre Wirkung beobachten und sie korrigieren, wenn sich
die Lage verandert.

Genau das verstehe ich unter Leben in der Lage.

Eine Lage ist kein feststehendes Bild. Sie verandert sich durch neue Informationen,
durch das Verhalten der beteiligten Menschen und durch die MaBnahmen der Einsatz-
krafte. Die erste Meldung ist nicht automatisch die tatsachliche Lage. Der erste Eindruck
kann zutreffen, aber er kann auch unvollstandig sein. Die erste Entscheidung kann sinn-
voll gewesen sein und wenige Augenblicke spater angepasst werden mussen.

Wer in der Lage lebt, halt deshalb nicht starr an seiner ersten Erklarung oder seinem
urspringlichen Plan fest. Er bleibt aufmerksam. Er pruft, ob seine Annahmen noch tra-
gen. Er erkennt, wenn sich Prioritaten verschieben. Und er verandert sein Vorgehen,
ohne seinen Auftrag aus den Augen zu verlieren.

Das ist keine Unentschlossenheit. Es ist professionelle Anpassungsfahigkeit.

Ein weiterer Gedanke hat fur dieses Buch eine besondere Bedeutung: Langsam ist
geschmeidig, und geschmeidig ist schnell. Dieser Satz darf nicht wortlich missverstan-
den werden. Bei einer akuten Gefahr kann unverzugliches Handeln notwendig sein.
Gemeint ist nicht, einen dringenden Einsatz klinstlich zu verlangsamen. Gemeint ist die
Art, in der Grundlagen erlernt und spater angewendet werden.
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Wer eine Fahigkeit zunachst sauber, kontrolliert und bewusst trainiert, entwickelt einen
verlasslichen Ablauf. Durch Wiederholung wird dieser Ablauf flissiger. Durch unter-
schiedliche Ubungen wird er anpassungsfahig. Erst dadurch kann er auch unter Belas-
tung schnell und sicher abgerufen werden. Hektik ist dagegen nicht dasselbe wie
Geschwindigkeit. Hektik erzeugt haufig Zusatzbewegungen, Missverstandnisse, unno-
tige Korrekturen und einen verengten Blick.

Ubertragen auf die Einsatzbewaltigung bedeutet das: Geschwindigkeit sollte mdglichst
aus Klarheit entstehen, nicht aus Hast.

Das eigene Handwerk besteht dabei nicht aus einer einzigen Fahigkeit. Es umfasst
rechtliche Kenntnisse, strukturierte Wahrnehmung, Kommunikation, fachliche und takti-
sche Grundsatze, Teamarbeit, Dokumentation, Entscheidungsfahigkeit und den Umgang
mit der eigenen Aktivierung. Nicht jedes Werkzeug passt zu jeder Situation. Souverani-
tat zeigt sich deshalb auch darin, das geeignete Werkzeug auszuwahlen, seine Grenzen
zu kennen und seine Wirkung zu Uberprufen.

Sich auf sich selbst verlassen zu kdnnen bedeutet nicht, alles allein bewaltigen zu mus-
sen. Es bedeutet auch nicht, keine Zweifel zu haben. Professionelle Selbstsicherheit
schlieBt die Fahigkeit ein, Unterstitzung anzufordern, Rickmeldungen aufzunehmen,
einen Fehler einzugestehen oder die eigene Einschatzung zu korrigieren. Ein verlassli-
cher Mensch ist nicht derjenige, der behauptet, immer alles zu wissen. Verlasslich ist,
wer seine Grundlagen beherrscht, seine Verantwortung kennt und mit den Grenzen des
eigenen Wissens professionell umgeht.

Dieses Buch verspricht keine Fehlerlosigkeit. Es kann die Dynamik realer Einsatze nicht
in ein starres Schema pressen. Es will auch keine psychischen Erkrankungen diagnosti-
zieren oder behandeln. Es ist kein therapeutischer Ratgeber und ersetzt weder medizi-
nische, psychologische noch psychotherapeutische Unterstlitzung. Ebenso ersetzt es
keine dienstliche Ausbildung, keine Einsatzkonzeption, keine Rechtsfortbildung und
keine Beurteilung einer konkreten Lage.

Es ist ein Praxisbuch Uber Klarheit unter Unsicherheit.

Es soll Einsatzkraften und Menschen, die diesen Beruf anstreben, dabei helfen, die
Grundlagen des eigenen Handelns bewusster zu verstehen. Es soll Anregungen geben,
die personliche Entwicklung nicht dem Zufall zu Uberlassen. Und es soll eine ehrliche
Auseinandersetzung damit ermdglichen, was Sicherheit in sich selbst tatsachlich
bedeutet.

Nicht: Ich kenne jede Antwort.

Sondern: Ich kenne meine Rolle. Ich verstehe meinen Auftrag. Ich beherrsche meine
Grundlagen. Ich kann mir einen Uberblick verschaffen, eine verantwortbare Entschei-
dung treffen und mein Vorgehen an die Lage anpassen.

Die Lage wird dadurch nicht immer sicher. Aber das eigene Handeln kann klarer werden.
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KAPITEL 3

Die personliche
Stresssignatur

Wie Belastung bei mir sichtbar wird

Menschen reagieren unter Belastung nicht identisch. Manche werden schneller und lau-
ter. Andere werden stiller, enger im Denken oder UbermaBig kontrolliert. Einige nehmen
zuerst korperliche Veranderungen wahr, andere bemerken vor allem Gedanken oder
Verhaltensimpulse.

Die personliche Stresssignatur beschreibt typische Anzeichen, die bei einer Person
unter steigender Belastung auftreten. Sie ist keine Diagnose und kein festes Personlich-
keitsmerkmal. Sie ist ein Arbeitsmodell zur Selbstbeobachtung.

Eine Stresssignatur kann sich auf vier Ebenen zeigen:

Korper: erhohte Herzfrequenz, flachere Atmung, Muskelanspannung, trockener Mund,
Zittern, Warme- oder Kalteempfinden.

Wahrnehmung und Denken: enger Fokus, sprunghafte Gedanken, Wiederholen dersel-
ben Uberlegung, Schwierigkeiten beim Erinnern, vorschnelle Gewissheit oder liberméa-
Biges Zweifeln.

Emotionen: Angst, Gereiztheit, Wut, Hilflosigkeit, Scham, Ekel oder starke innere
Unruhe.

Verhalten: schneller sprechen, andere unterbrechen, unnétig viele Handlungen begin-
nen, sich zurlickziehen, Aufgaben nicht abgeben oder lGbermaBig nach Bestatigung
suchen.
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Nicht jedes dieser Zeichen ist problematisch. Ein beschleunigter Puls in einer fordern-
den Lage ist zunachst erwartbar. Relevant wird die Beobachtung dort, wo ein Muster die
Qualitat des Handelns beeinflusst.

Friihwarnzeichen erkennen

Die persdnliche Entwicklung beginnt nicht mit der Forderung, die eigene Reaktion sofort
zu verandern. Zuerst muss sie Uberhaupt erkannt werden.

Viele Anzeichen werden erst im Rlckblick sichtbar. Im Einsatz selbst steht die Aufgabe
im Vordergrund. Deshalb kann eine kurze, sachliche Nachbetrachtung hilfreich sein:

¢ \Woran habe ich kdrperlich gemerkt, dass die Belastung stieg?

¢ \Was geschah mit meiner Aufmerksamkeit?

¢ Wie hat sich meine Sprache verandert?

e \Wurde ich schneller, harter, stiller oder unentschlossener?

¢ Welche Rickmeldung gab mir mein Team?

¢ Ab welchem Punkt wurde mein Handeln weniger klar?

Mit der Zeit kdnnen sich wiederkehrende Muster zeigen. Vielleicht steigt zuerst die
Sprechgeschwindigkeit. Vielleicht wird die Wahrnehmung eng. Vielleicht entsteht der
Drang, eine Entscheidung nicht mehr zu Uberprufen. Ein solches Frihwarnzeichen ist

wertvoll, weil es einen Zeitpunkt markiert, an dem noch bewusst gegengesteuert wer-
den kann.

Die Unterbrechungsroutine

Eine Unterbrechungsroutine ist eine kurze, vorher festgelegte Handlung, die dabei hilft,
das eigene Vorgehen neu zu ordnen. Sie muss einfach genug sein, um unter Belastung
verfugbar zu bleiben.

Eine mogliche Routine lautet:

1. Atmung Iésen: einmal bewusst ausatmen, ohne daraus eine aufwendige Ubung zu
machen.

Blick weiten: den Fokus kurz von einem einzelnen Reiz auf das Lagebild erweitern.
Auftrag benennen: Was ist jetzt meine zentrale Aufgabe?

Prioritat festlegen: Was muss als Nachstes geschehen?

a r 0N

Abgleichen: Was sieht oder wei3 mein Team?
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Diese Routine ist kein starres Einsatzschema. Bei unmittelbarer Gefahr kann sie nur
einen Augenblick dauern oder auf einzelne Bestandteile reduziert sein. In einer weniger
dringlichen Situation kann sie bewusster ausgefiihrt werden.

Entscheidend ist, dass die Routine vorher bekannt und gelbt ist. Eine komplizierte
Methode, an die man sich unter Belastung nicht erinnert, schafft keinen praktischen
Nutzen.

Selbstkenntnis ohne Selbstverurteilung

Die Auseinandersetzung mit der eigenen Stresssignatur kann unangenehm sein. Wer
professionell handeln mochte, bewertet jede Unsicherheit moglicherweise vorschnell
als personliches Versagen. Dadurch entsteht die Gefahr, Belastungsanzeichen zu ver-
bergen oder nachtraglich zu rechtfertigen.

Lernorientierte Selbstreflexion stellt andere Fragen. Nicht: Warum war ich so schwach?
Sondern: Was hat meine Belastung erhéht? Welche Fahigkeit war verfigbar? Wo fehlte
Orientierung? Was kann ich vorbereiten oder trainieren? Welche Unterstiitzung ware
sinnvoll gewesen?

Selbstverantwortung und Selbstabwertung sind nicht dasselbe. Selbstverantwortung
erkennt den eigenen Anteil und sucht konkrete Entwicklungsmaoglichkeiten. Selbstab-
wertung macht aus einer einzelnen Reaktion eine pauschale Aussage Uber den eigenen
Wert.

Fur die persdnliche Weiterentwicklung ist die erste Haltung wesentlich produktiver.

Riuckmeldungen des Teams nutzen

Die eigene Wahrnehmung ist begrenzt — besonders unter Belastung. Deshalb kann das
Team wichtige Hinweise auf die personliche Stresssignatur geben. Ein Kollege bemerkt
vielleicht, dass die eigene Kommunikation unklarer wird oder dass Auftrage mehrfach
wechseln. Eine Kollegin erkennt, dass man Informationen nicht mehr vollstandig auf-
nimmt.

Solche Rickmeldungen bendtigen Vertrauen und eine sachliche Fehlerkultur. Sie sollten
konkret sein: beobachtbares Verhalten, erkennbare Wirkung und eine mdgliche Alterna-
tive. Pauschale Etiketten wie ,Du bist nicht belastbar” helfen nicht weiter.

Ebenso wichtig ist die Fahigkeit, eine Rickmeldung anzunehmen, ohne sie sofort als
Angriff zu behandeln. Das bedeutet nicht, jede Bewertung ungepruift zu Gbernehmen. Es
bedeutet, sie als zusatzliche Information zu betrachten.

Wer in der Lage leben will, muss auch bereit sein, das eigene Verhalten als Teil der Lage
wahrzunehmen.
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Den personlichen Entwicklungsplan ableiten

Die Stresssignatur erhalt ihren Wert erst durch die Verbindung mit konkreter Entwick-
lung. Ein sinnvoller Plan bleibt GUberschaubar. Er wahlt nicht zehn allgemeine Vorsatze,
sondern ein erkennbares Muster und eine passende MaBnahme.

Beispiel:

Beobachtung: Unter Zeitdruck beginne ich mehrere Aufgaben gleichzeitig und kommu-
niziere Prioritaten nicht eindeutig.

Friihwarnzeichen: Ich spreche schneller und wechsle Auftrage, bevor der erste besta-
tigt wurde.

Unterbrechung: Auftrag innerlich in einem Satz benennen; eine Prioritat festlegen;
Rickmeldung einholen.

Training: In Falllbungen bewusst nur einen Hauptauftrag und einen Folgeauftrag formu-
lieren; anschlieBend Verstandlichkeit auswerten.

Uberpriifung: Nach geeigneten Lagen notieren, ob Auftrag und Prioritdt im Team klar
waren.

Ein anderer Entwicklungsplan kann Rechtswissen betreffen. Wenn Unsicherheit regel-
maBig entsteht, weil eine bestimmte Grundlage nicht abrufbar ist, besteht die Losung
nicht nur in allgemeiner Beruhigung. Dann muss das fachliche Defizit bearbeitet werden:
Stoff strukturieren, Falle 16sen, mit Kolleginnen und Kollegen besprechen, dienstliche
Fortbildung nutzen und die Anwendung wiederholen.

Hier zeigt sich die Verbindung zwischen innerer und fachlicher Sicherheit. Manchmal
bendtigt eine Person eine bessere Selbststeuerung. Manchmal bendtigt sie mehr Wis-
sen oder Ubung. Haufig bendtigt sie beides.

Sicherheit in sich selbst

Sicherheit in sich selbst bedeutet nicht, von der eigenen Unverletzbarkeit oder Unfehl-
barkeit Uberzeugt zu sein. Eine solche Vorstellung ware im Einsatz eher gefahrlich als
hilfreich.

Belastbare innere Sicherheit lautet anders:

Ich kenne meine typischen Reaktionen. Ich weiB3, was mir unter Belastung hilft. Ich habe
meine Grundlagen vorbereitet. Ich erkenne, wann ich Unterstitzung brauche. Ich kann
eine Entscheidung treffen, ohne sie mit meinem Selbstwert zu verwechseln. Und ich
kann mein Vorgehen verandern, wenn die Lage eine Veranderung verlangt.
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Diese Sicherheit entsteht nicht durch einen einzelnen motivierenden Gedanken. Sie
wachst aus wiederholter Vorbereitung, ehrlicher Rickmeldung, fachlicher Entwicklung
und reflektierter Erfahrung.

Sie ist keine endgliltige Eigenschaft, die man einmal erreicht und dann besitzt. Sie muss
gepflegt werden. Neue Aufgaben, neue Rollen und neue Erfahrungen kénnen andere
Anforderungen sichtbar machen. Personliche Entwicklung bleibt deshalb Teil des
Berufs.

Am Ende steht nicht die Behauptung: Mich kann nichts aus der Ruhe bringen.
Am Ende steht eine realistischere und tragfahigere Haltung:

Wenn die Belastung steigt, kann ich meine Reaktion wahrnehmen, mein Handeln ord-
nen und auf meine Grundlagen zurlickgreifen.

Das ist keine Garantie. Aber es ist eine Grundlage fur Klarheit.

MERKSATZ

Selbstsicherheit entsteht nicht dadurch, dass ich Unsicherheit leugne. Sie

entsteht dadurch, dass ich vorbereitet bin, mich selbst kenne und auch
unter Unsicherheit verantwortlich handeln kann.
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FALL 2

Die unklare Raubmeldung

Die Situation

Kurz nach Ladenschluss meldet ein Mitarbeiter eines Geschafts, ein Kunde sei ,gerade
ausgeraubt” worden. Auf der Anfahrt folgen weitere, teilweise widersprichliche Infor-
mationen: Zwei Personen seien gefllichtet; moglicherweise sei ein gefahrlicher Gegen-
stand gezeigt worden; eine Zeugin habe nur einen Streit beobachtet. Vor dem Geschaft
steht ein aufgebrachter Mann, der gleichzeitig telefoniert und den Einsatzkraften zuruft,
sie mussten sofort hinter den Tatern herfahren. Eine andere Person sagt, der Mann
habe zuvor selbst laut gestritten.

Der verwendete Begriff ,Raub” erzeugt ein starkes inneres Bild. Doch die Bezeichnung
durch Anrufende ist noch keine gesicherte rechtliche oder tatsachliche Einordnung.

Ruhe bewahren

Gerade bei gewichtigen Meldebegriffen besteht die Gefahr, dass das Denken zu friih
abgeschlossen wird. Ruhe bedeutet in diesem Fall, die mogliche Ernsthaftigkeit anzuer-
kennen, ohne jede nachfolgende Information nur noch durch die erste Meldung zu
betrachten.

Die innere Haltung kénnte lauten: Die Meldung ist wichtig, aber sie ist der Anfang der
Lageklarung und nicht ihr Ergebnis.

Uberblick verschaffen
Zunachst konnen verschiedene Ebenen getrennt werden:

¢ Was wurde unmittelbar wahrgenommen?

e Wer berichtet aus eigener Anschauung, wer gibt Gehortes weiter?
¢ \Was fehlt und muss noch geklart werden?

¢ Besteht aktuell eine Gefahr fur Personen?

¢ Bendtigt jemand medizinische oder sonstige unmittelbare Hilfe?

* \Welche Beschreibung ist belastbar, welche noch unsicher?

¢ \Welche rechtlichen Priffragen ergeben sich, ohne sie voreilig zu beantworten?
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Auch Zeitangaben verdienen Aufmerksamkeit. ,Gerade eben” kann wenige Sekunden
oder mehrere Minuten bedeuten. Ebenso kann ,gezeigt" etwas anderes bedeuten als
.eingesetzt”. Prazise Nachfragen kénnen das Lagebild verandern, ohne dass die erste
Mitteilung abgewertet wird.

Entscheiden und priifen

Entscheidungen missen auf dem jeweils verfligbaren Stand beruhen. Dabei kénnen
parallele Erfordernisse bestehen: eine betroffene Person versorgen, Angaben sichern,
die weitere Gefahrenlage einschatzen, Unterstlitzung koordinieren und die eigene Rolle
im Gesamtablauf einhalten. Wie diese Aufgaben verteilt und welche MaBnahmen getrof-
fen werden, richtet sich nach Ausbildung, Zustandigkeit, geltendem Recht und tatsachli-
cher Lage.

Maoglicherweise stellt sich spater heraus, dass ein Eigentumsdelikt anders ablief als
zuerst beschrieben. Ebenso kann eine zunachst harmlos wirkende Auseinandersetzung
ernster sein als angenommen. Beides ist mdglich. Professionelle Offenheit bedeutet,
weder vorschnell herabzustufen noch am ersten dramatischen Bild festzuhalten.

Mdgliche Uberlegungen

* Welche Vorstellungen 18st ein bestimmtes Meldewort bei mir aus?

¢ \Welche Angaben brauche ich, um Beobachtung, Schlussfolgerung und rechtliche
Bewertung zu trennen?

¢ Wie bleibe ich handlungsfahig, wenn verschiedene Aufgaben gleichzeitig wichtig
erscheinen?

¢ Wie kommuniziere ich mit einem aufgebrachten Betroffenen, ohne ungeprifte
Annahmen zu bestatigen?

¢ Wann muss das gemeinsame Lagebild aktualisiert werden?

Personlicher Lernimpuls

Ube bei Meldungen oder Fallbeispielen drei Spalten anzulegen: gesicherte Information,
plausible Annahme, offene Frage. Diese einfache Trennung kann vor vorschneller
Gewissheit schitzen. Sie ersetzt keine rechtliche Prifung, verbessert aber die Qualitat
der Fragen, die einer Entscheidung vorausgehen.
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