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Der Faktor Stress spielt bei der Jagd eine grof3e Rolle.
Insbesondere bei der Driickjagd hangt der sichere Schuss vom
Umgang des Schiitzen mit dem Stress ab. DJZ-Schiefausbilder
Max Wiegand und der Arzt Paul Knapstein beschreiben

im folgenden ein spezielles Stressmanagement. In den DJZ~
Schieptrainings werden Jager nach diesen Grundlagen

unterrichtet

as ist Stress? Unter
Stress verstehen wir
die Gesamtheit sehr

komplexer Verdnderungen im
Korper, die durch bestimmte
duBere Ereignisse (,,Stressfakto-
ren“ oder ,,Stressoren®) ausgelost
werden. Es wird ein Zustand der
Anspannung herbeigefiihrt, der
eine starke korperliche und seeli-
sche Belastung bedeutet.

Am Anfang steht die Aus-
schiittung der so genannten
»Stresshormone*, die auf die ver-
schiedenen Organe einwirken:
Die Aufmerksamkeit ist erhoht
und vor allem auf den Stressfak-
tor gerichtet, wobei die Umwelt
insgesamt verdndert wahrgenom-
men wird; das Auge sieht schir-
fer, das Sehfeld in die Hohe und
Breite ist jedoch eingeschrinkt
(,Tunnelblick“); das Ohr hort
besser, filtert aber Gerdusche, die
nichts mit dem Stressor zu tun ha-
ben, heraus; der Puls steigt an, die
Atmung ist beschleunigt, man
schwitzt mehr; die Muskeln sind
vermehrt angespannt, die Refle-
xe erfolgen rascher.

Insgesamt wird ein Zustand
herbeigefiihrt, der den Menschen
(ebenso wie das Tier!) bereit
macht zur Flucht oder zum
Kampf, zum Dreinschlagen.

Eine typische, noch relativ
harmlose Stresssituation kennt
jeder Inhaber eines Jagdscheins:
Bei der praktischen Waffenhand-
habung wihrend der Jagerprii-
fung stellen sich manchmal auch
erfahrene Sportschiitzen erstaun-
lich ungeschickt an, der unsiche-
re Umgang mit der Waffe ist wohl
der hédufigste Grund fiir Wieder-
holungspriifungen. Die Ursache
liegt darin, dass Stressfaktoren -
hier die ungewohnte Priifungsat-

mosphire und die Furcht zu ver-
sagen - ganz im Vordergrund der
Wahrnehmung stehen und man
auf das eigentlich vorhandene
Wissen gar nicht zuriickgreifen
kann.

Schon bei der Ansitzjagd 10st
das Erscheinen des Wildes beim
Jdger typische Stressreaktionen
aus. Eine Driickjagd erzeugt nicht
nur beim Wild sondern auch
beim Jdger maximalen Stress.

Das typische Szenario: Sauen
brechen durch, Hundegeldut
kommt direkt auf mich zu - Kei-
ler angesprochen, o.k. - Waffe
schnell in Anschlag - Sicherheits-
check: Treiber, Hunde, Umge-
bung, Hindernisse - schnelle
Zielerfassung. Wie viel vorhal-
ten? Entsichern, Abzugskontrol-
le - Schuss. Wie abgekommen,
wie gezeichnet? Nachladen ohne
den Blick vom beschossenen
Wild zu nehmen. Liegt der Kei-
ler, wechselt weiteres Wild an,
schiee ich erneut? Und das alles
innerhalb von zwei bis drei Se-
kunden: Das ist Stress pur.

Lebensgefdhrliche Stresssi-
tuationen konnen bei jeder Nach-
suche plotzlich und unerwartet
entstehen. Hier gilt es, den
Uberblick zu behalten, rasch die
richtige Entscheidung zu fillen
und dann umsichtig zu handeln,
das heif3t in der Regel, den siche-
ren Schuss im richtigen Moment
anzubringen.

Positiv betrachtet sind Stress-
situationen gerade das, was der
Jdger sucht und sich wiinscht, sie
sind wesentlicher Teil der Jagd-
ausiibung. Es kommt darauf an,
sie zu beherrschen, planlose Hek-
tik und dadurch hervorgerufene
Fehler zu vermeiden.

Um Stress beherrschen zu

konnen, muss man sich klar ma-
chen, wie Stress normalerweise
ablduft. Dariiber ist wissenschaft-
lich viel geforscht worden.

Die Abbildung 1 (Seite 22)
zeigt die typische Stresskurve.
Dargestellt ist der Grad der An-
spannung (der auch die Konzen-
tration der Stresshormone im Blut
widerspiegelt) vom Beginn der
Stresssituation an iiber den weite-
ren Verlauf der Zeit. Eine gewisse
Anspannung - der griine Bereich -
ist durchaus normal, ja notwendig,
um angemessen handeln zu kon-
nen. Bei vielen Menschen (und bei
den meisten wildlebenden Tieren!)
steigt die Kurve jedoch iiber-
schieBend bis in einen roten Be-
reich, in dem Fehlhandlungen
durch wilde Planlosigkeit vorpro-
grammiert sind. Die Abflachung
der Kurve entspricht der Ermiidung
und Erschopfung.

Der Sinn von Stressbeherr-
schung besteht nun darin, sich
moglichst lange und nur im grii-
nen Bereich zu bewegen, den ro-
ten (Hektik) zu vermeiden. Das
Ziel sollte also sein, sich unter
Stressbedingungen optimal zu
verhalten (Stressmanagement =
,optimale Performance jeweils
zum notwendigen Zeitpunkt®).

Die Abbildung 2 (Seite 23)
zeigt, dass das richtige Verhalten
im wesentlichen durch drei Fakto-
ren bestimmt wird: 1. Das im Be-
wusstsein (BW) vorhandene Wis-
sen: All das, was wir uns wihrend
der Jigerausbildung und danach
an theoretischem Wissen angeeig-
net haben und was fiir die gegebe-
ne Situation gerade Giiltigkeit hat.
2. Das unbewusste (UB) Konnen:
das, was wir uns durch Training an
praktischen Fertigkeiten eingeiibt
haben. Dazu gehiort auch die per-
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sonliche Erfahrung, die wir bei der
Jagdausiibung erwerben. 3. Das
Selbstbewusstsein (SB) i.S. von
wSelbstwertgefiihl“: das Vertrauen
in unsere eigenen Fihigkeiten, die
innere Sicherheit.

Nur wenn alle drei Faktoren
im Einklang miteinander stehen,
konnen wir uns unter Stress op-
timal verhalten.

Andere Faktoren spielen in
der Praxis ebenfalls eine nicht zu
unterschitzende Rolle: Optimale
technische Ausriistung (siehe un-
ten), ausreichender Schlaf, ge-
sunde Erndhrung, geniigend
Flissigkeitszufuhr, das Vermei-
den von Giften, die das Reakti-
onsvermogen  beeintrichtigen
(an erster Stelle ist hier der Alko-
hol zu nennen: das,,Schnipschen
zur BegriiBung“ vor der Driick-
jagd bekommt im Schadensfall
erhebliche forensische oder ver-
sicherungsrechtliche Bedeutung
(BG-Bestimmungen)! Wie ei-
gentlich auch beim Autofahren
muss die Nullpromille-Regel
gelten!

Das heilit: Nur wer geistig
und korperlich absolut fit ist,
meistert den Stress und seine An-
forderungen.

Die Fihigkeit zum Stressma-
nagement erreicht man besten
dadurch, dass man Stresssituatio-
nen unter Anleitung von Erfah-
renen simuliert und das richtige
Verhalten trainiert. Nur der meis-
tert gefdhrliche Situationen, der
Vergleichbares selbst erlebt hat.

Was heillt das nun praktisch
fir den Jdger? Ein wesentliches
Element der StressschieBausbil-
dung ist das Schieen unter sich
steigerndem Zeitdruck durch den
Ausbilder.  Nichts  simuliert
Stresssituationen  besser  als
kiinstlich hervorgerufener Zeit-
druck.

Wird ein nicht trainierter Ji-
ger bei der SchieBausbildung be-
wusst unter Zeitdruck gesetzt,
dann zeigen sich anfinglich die
elementarsten ~ Waffenhandha-
bungsfehler: es kommt zu unge-
wollter Schussabgabe in alle
Richtungen, Nachladen wird ver-
gessen, durch zogerliches oder
hektisches Repetieren werden
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Waffenstorungen produziert, das
Abziehen erfolgt ohne jegliche
Kontrolle, der Stecher (falls an &l-
teren Waffen noch vorhanden)
wird vergessen, das Ziel wird gar
nicht mehr erkannt, die Umge-
bung missgedeutet.

Hier zeigt die personliche Er-
fahrung mit sehr vielen Anfin-
gern eine deutliche Steigerung
der Sicherheit im Umgang mit
Schusswaffen, wenn auf praxis-
nahen Lehrgingen bewusst und
kontrolliert unter Zeitdruck

Abb. 1:
Die typische Stresskurve.

gelibt wird, immer und immer
wieder.

Selbstverstiandlich  gebrau-
chen wir Jager keine Kurzwaffen
auf der Driickjagd. Aber zu Aus-
bildungszwecken und zur Vorbe-
reitung der sicheren Schussabga-
be unter Stress ist das Training
mit Pistole oder Revolver gerade-
zu ideal. Bei einem praxisnahen
Kurzwaffentraining erlernt man
miihelos elementare Fertigkei-
ten: den schnellen Anschlag und
die Zielerfassung unter Zeit-
druck, (,je schneller ich im An-
schlag bin, umso mehr Zeit habe
ich zum Zielen und sorgfiltigen
Abziehen®), die Handhabungssi-

DJZ-SchieBausbilder Max Wiegand
setzt die Teilnehmer der DJZ-Trai-
nings bewusst unter Ubungsstress.
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Feil

<Optimale Performance jeweils zum
notwendigen Zeitpunkt”
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cherheit mit der Feuerwaffe
(,wer’s mit der Kurzwaffe kann,
ist mit der Langwaffe verheira-
tet“), die perfekte Abzugskon-
trolle (im Umgang mit Schuss-
waffen die haufigste Fehlerquelle
uberhaupt), da die Kurzwaffe
nicht den geringsten Abzugsfeh-
ler verzeiht.

Es macht immer wieder Freu-
de, wenn Jdger, die sich noch
nicht allzu sicher im Umgang mit
der Langwaffe fiihlen, tiber ihren
eigenen Schatten springen und
ein richtiges Kurzwaffentraining
absolvieren, um dann an-
schlieBend eine Driickjagdsimu-
lation mit dem Gewehr viel si-
cherer durchzustehen (verbliiffte
Reaktion: , Das hitte ich nie ge-
dacht, das gibt mir Sicherheit!*).

Beim  richtigen Stress-
schieBtraining werden die beiden
Faktoren ,,Unbewusstes Konnen,
Erfahrung® und ,Innere Sicher-
heit, Selbstvertrauen® gefordert
(siehe Abbildung 2).

Natiirlich liebt jeder seine
Waffe und hilt sie fiir die beste
auf der Welt. Gerade fiir Driick-
jagden mit den vorprogrammier-
ten Stresssituationen seien je-
doch noch einige praktische Emp-
fehlungen gegeben: Kurze,
schwere Liufe (unter 60, sogar
unter 55 Zentimeter) sind vorzu-
ziehen, da sie besser schwingen
und das rasche, freihdndige
SchieBen erleichtern. Das Kaliber

Abb. 2:

Das richtige Verhalten unter Stress.
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sollte liber 7 mm liegen. Rot-
punktvisiere  beziehungsweise
die speziellen Driickjagd-Ziel-
fernrohre  mit  integriertem
Leuchtpunkt sind ideal.

Jeder kann das fiir ihn Ge-
eignete ausprobieren. Sauber
und individuell eingestellte Flin-
tenabziige sind heute Standard.
Stecher haben ihre eigenen
Tiicken und sollten daher auf
Driickjagden gar nicht mehr ver-
wendet werden. An der Qualitét
der Munition darf nicht gespart
werden, das Beste ist gerade gut
genug. Drillinge ohne separate
Kugelspannung sind per se ge-
fahrliche Waffen, insbesondere
dann, wenn sie mit Kugel, Schrot
und Brenneke geladen sind.

Zusammenfassung

Stresssituationen bei der Jagd-
ausiibung und ihre Bewiltigung
haben groBe praktische Bedeu-
tung, sind jedoch bei der Jager-
ausbildung ein vernachléssigtes
Thema. Der vorliegende Beitrag
soll zeigen, wie man durch ein
modernes  Stressmanagement,
insbesondere durch ein spezielles
SchieBtraining mit der Kurz- und
Langwaffe unter simuliertem
Zeitdruck, bessere Voraussetzun-
gen erwerben kann, um sich un-
ter Stress richtig zu verhalten und
unter Umstidnden fatale Fehler zu
vermeiden. p
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Abb 2 Die optimale Performance
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bot fur zwei unentbehrliche
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