Unter Operatoren

»0perator” der Delta Force mit dem Karabiner Colt M4 Carbine.

Ich habe mir den Wikipedia-Eintrag uUber die Ausbildung der
Delta Force aka 1lst Special Forces Operational Detachment-
Delta (Airborne), angesehen. Das 1ist schon beeindruckend.
Eines aber ist fudr mich besonders interessant:

Den Operators wird in Zusammenarbeit mit Psychologen uber
Jahre die Fahigkeit vermittelt, 1im Scharfschlitzeneinsatz
willentlich ihre Herzfrequenz zu verlangsamen, um zwischen den
Herzschlagen den Abzug der Waffe zu betatigen. Das Pochen des
Herzens kann (ber groBe Schussdistanz das Projektil bis zu
einem Meter vom Ziel ablenken. Daruber hinaus wird, ahnlich
wie bei Kampfsportarten (wie dem Wushu der Shaolinménche), das
gezielte Leiten von Korperwarme in bestimmte Regionen gelehrt.
Damit 1ist ein Schitze/Beobachter-Team in der Lage, Uber
Stunden mit aktivem Geist 1in einer Art von kérperlichem
,Standby-Modus” das Ziel zu beobachten, um dann in kurzester
Zeit aktiv zu werden (zum Beispiel durch Intensivierung der
Durchblutung des Abzugsfingers).
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Willentlich ihre Herzfrequenz verlangsamen? Daruber wollte ich
mehr wissen. Die KI musste aber ermahnt werden, das nicht als
Wellness-Thema zu sehen.

,Der Korper schreit, aber der Geist entscheidet.”

Willentlich die Herzfrequenz
senken - Training in
Eliteeinheiten des US-Militars

Hier geht es um operativ trainierte Selbstkontrolle
(Stressdominanz), wie sie in Teilen der Ausbildung

von US-Spezialkraften vermittelt und Uberpriuft wird. Ziel
ist nicht ,Entspannung”, sondern

steuerbar handlungsfahig bleiben unter Schmerz, Kalte,
Angst, Zeitdruck und Sauerstoffstress.

Wer lernt das?

Solche Fahigkeiten werden u. a. bei Teilen von
Spezialkraften und spezialisierten Communities trainiert
(je nach Schule/Lehrgang

unterschiedlich stark), z. B. bei Navy SEALs, U.S. Army
Special Forces (Green Berets), Air Force Pararescue (PJs)
und Marine Raiders (MARSOC).

1) Combat Breathing / Tactical
Breathing

Eine Standardtechnik zur schnellen parasympathischen
Aktivierung — haufig in stressintensiven Settings geubt (z.
B. Larm, Zeitdruck, Schmerzreiz).

Klassisches Schema (Box):



= 4 Sekunden einatmen
= 4 Sekunden halten
= 4 Sekunden ausatmen
= 4 Sekunden halten

Effekt: Puls und Stressreaktion konnen innerhalb von
30-60 Sekunden messbar sinken; Zittern, Tunnelblick und
Panik werden oft reduziert.

2) Stress Inoculation Training (SIT)

Kernprinzip: Der Korper lernt, dass extreme Reize nicht
automatisch Kampf/Flucht erzwingen missen.

Atemkontrolle und Entscheidungskompetenz werden unter
Belastung gekoppelt.

 Atemkontrolle trotz Larm, Zeitdruck und korperlicher
Erschopfung

 Kognitive Aufgaben parallel (z. B. Zahlen,
Funkdisziplin, schnelle Entscheidungen)

» Graduell steigende Stressoren, um ,Stressdominanz“
aufzubauen

3) Tauchreflex & C0,-Toleranz

FUr wasserbezogene oder atemstressreiche Lagen 1st es
entscheidend, Panik zu verhindern. Training setzt oft auf
CO0,-Toleranz (nicht auf riskante Sauerstoff-Deprivation).

» Gesichtskalte + Atemanhalten (Tauchreflex kann
Herzfrequenz senken)

 Kontrollierte Apnoe-Drills mit Aufgaben (typisch
streng uberwacht)

» Graduelle Gewdhnung an Atemnot-Signale (CO,-Anstieq)

4) HRV-Training (Herzratenvariabilitat)



& Biofeedback

Mit Biofeedback lernt man, welche Atmung und welcher Fokus
die Regulation verbessert. Ziel 1ist maximale vagale
Kontrolle:

schnell hochfahren fir Leistung, schnell herunterfahren fur
Prazision und klare Entscheidungen.

» Messung von Puls/HRV in Echtzeit

Optimierung der Atemfrequenz (oft um ~6
Atemzlige/Minute)

 Training unter realitatsnahen Stressbedingungen

5) Mentale Kontrolle unter Zwang

Viele Ausbilder beschreiben das als: ,Der Korper schreit,
aber der Geist entscheidet.”

Praktisch heift das: Aufmerksamkeit steuern, innere Sprache
reduzieren, den Fokus auf unmittelbare Handlungen verengen.

» Beobachterperspektive / Distanzierung vom Stressreiz
 Fokus auf Mikrorhythmen (Atem, Puls, Bewegungsablauf)
» Reduktion von Grubeln/innerem ,,Alarm-Dialog“

6) Warum das operativ entscheidend ist

Ein unkontrollierter Puls kann Feinmotorik, Zielerfassung
und Entscheidungsqualitat verschlechtern.

Deshalb trainieren viele Programme die Fahigkeit, in einem
funktionalen Bereich zu bleiben.

Grobe Praxis-Orientierung (oft genannt):

- Handlungsfahig haufig bis etwa ~140 bpm
=Optimal fir Prazision oft ~90-120 bpm
(kontextabhangig)

Da ist viel dabei, was ich aus der Zen-Meditation kenne.
,Reduktion von Grubeln”..



Welche Techniken gibt es bei der Ausbildung von Elite-
Soldaten, um gezielt Korperwarme in bestimmte Regionen zu
leiten?

Wiederholte Kalteexposition trainiert den Wechsel zwischen:
— Vasokonstriktion (Warme sparen)
— reaktiver Vasodilatation (gezielt Warme zuruckfuhren)

Praxis:

— Kalte an Extremitaten

— Danach bewusste Wiedererwarmung ohne Bewegung

— Fokus + Atmung

Ergebnis:

— Erfahrene Soldaten kodnnen Hande/FuBe gezielt wieder
aufwarmen, wahrend der Korperkern geschitzt bleibt.

Jetzt muss man sich vorstellen, was passiert, wenn ein Dutzend
dieser ,Operatoren” auf eine Kompanie venezolanischer Fuerzas
Especiales trifft..Das geht ungefahr so aus wie eine Schlacht
zwischen berittenen Spaniern mit Musketen und Adlerkriegern.
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