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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 weif}, dass dahinter ein Mann mit einem Sturmgewehr nur
darauf wartet, dich zu téten? 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 SEALSs
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 auszufithren, 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 Tétungsra-
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. Einheiten der SEALs kamen auch in Grenada, Panama, Soma-
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lia, Bosnien, Afghanistan und im Irak zum Einsatz; zusitzlich fihrten
sie unzihlige streng geheime Operationen in anderen Lindern durch. Zu
den jiingsten Einsitzen zihlt die Befreiung des entfithrten Kapitins der
»Maersk Alabamac, die Rettung amerikanischer Geiseln in Somalia und
die Totung von Osama bin Laden.

Mr. President, Ihr Einsatz hat sich gelohnt.

»SEAL« ist die englische Abkiirzung fiir »Sea, Air, Land«. Dahinter
steckte die Idee, eine militirische 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 fir 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. Aufler 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 zerstoren. 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. AufSerdem verfiigte das Office of Strategic Services, der
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Vorldufer des heutigen Auslandsgeheimdienstes CIA, iiber eine Gruppe
namens Operational Swimmers, deren Einsitze jenen der heutigen SEALs
schon niher kamen. Diese Minner 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-
tarischen 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 kérperli-
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 teilzunehmen.

Nur einer von tausend Bewerbern bekommt die Gelegenheit, am
BUD/S (Basic Underwater Demolition/SEAL Training), der 26-wochi-
gen Grundausbildung der SEALS teilzunechmen; 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 offiziell 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 militdrische Ausbildung ertra-
gen, und alle verfiigen {iber gemeinsame Charakterziige wie Ausdauer,
Hingabe und Hartnickigkeit; mit einem Wort: Diese Minner sind wirk-
lich hart. Aber das ist lingst nicht alles.
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Diese neuen SEALs melden sich anschlieflend bei einem der folgenden
Teams: Die Teams Eins, Drei, Fiinf und Sieben haben ihren Stiitzpunke
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 {ibersteht,
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 Tétung 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
iiblich, 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 tberlebt hat.

Fiir einen Navy SEAL ist optimale kérperliche Fitness die Grund-
voraussetzung. Wihrend des grofften 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 mochte 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 méglichst 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 geniefSe 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 gewihren, selbst wenn du nie in
eine lebensbedrohliche Situation geraten solltest.

Hochste Zeit, sich abzuharten!

Viele fithren ein Leben ohne jede Disziplin und entscheiden sich stindig fir
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 Ubersiittigung 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 gefahrlicher 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
schoén 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 groffe Mehrheit schlichtweg
nicht dafiir geriistet ist, drohende Katastrophen zu tiberstehen, 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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Teil eins

SEAL-Mentalitat und
Uberlebenspsychologie

Die eigene Komfortzone erweitern

Jeder kennt seine aktuelle Komfortzone, die in der Regel von all jenen
Routineabliufen 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 unmog-
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
schlieSlich 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 4n-
dern, kannst du — davon bin ich {iberzeugt — den Ubergang zu einer
neuen Denkweise einleiten und am Ende die Mentalitit und den
Uberlebenswillen eines SEAL erreichen, die es dir ermdglichen, jede
Belastung auszuhalten. Schon bald wirst du merken, dass Dinge auf
andere Weise zu run 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
hoheres 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 Fuff gehen musst. Zwinge dich, drei neue Menschen kennen-
zulernen, und bringe mindestens fiinf Dinge iiber 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 finf Nummern. Halte stin-
dig nach Maéglichkeiten Ausschau, deinen Verstand und Koérper 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 erhéhe 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 natirlich auch von Tag zu Tag ilter. Dennoch dehne ich immer
noch stindig meine Komfortzone aus, indem ich die Titigkeiten 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 konnte
Erweitern auch einfach heifen, 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 kdnnen am Ende
eben jene Kleinigkeiten sein, die den Unterschied zwischen Uberlebenden
und Opfern ausmachen.
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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 tiglich 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

(simtliche 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 zustof§en 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 konnten.
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 fiihlen 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. Klimmziige, Liegestiitze und
Krafttraining steigern die eigene Kérperkraft und sind eine iiberaus 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 kénnen, 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 zustoflen
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 koérperlich ab.

Als ich fur die Grundausbildung trainierte, brachte ich in der Tiir zum
Schlafzimmer eine Reckstange an. Jedes Mal, wenn ich das Schlafzim-
mer betrat oder verliefl: 10 Klimmziige! Und wenn ich ins Bad ging:
25 Liegestutze. Simpel, vielleicht ein bisschen masochistisch, aber sehr

wirkungsvoll.

SEALs legen grofSen Wert auf kérperliche 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 anschlieflend im eiskalten Ozean noch fiinf Kilometer bis zum
Bestimmungsort schwimmen miissen. Aber wer weif3, vielleicht trifft es
ausgerechnet dich einmal. Die Matrosen der unseligen USS Indianapolis
hitten nie geglaubt, 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
lassen, dass sie einen 160 Kilometer langen Marsch tiber schneebedeckte
Berggipfel zuriicklegen miissten, um zu tiberleben. 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, durchzuhalten — 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 erhéht?

B Habe ich die Ubungen langer oder schneller als gestern ausgefithrt?
B Werde ich morgen linger oder schneller als heute tiben?
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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 fiir 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 Militirschulen 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 Schiilern: »SEALs werden geformt
wie ein Schwert aus einem Klumpen Stahl geschmiedet wird: indem es
unablissig erhitzt, gehdmmert und durch Eintauchen ins Wasser abge-
kithlt wird. Am Ende sind beide Waffen bereit fiir den Kampf.«

Die eigenen Angste bekimpfen

Kérperliche 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 nervs 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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