DAS EVANGELISCHE MAGAZIN

FUR JUNGE SOLDATEN UND SOLDATINNEN Fok“S!

SUPER-
NORMAL




Ich geb’s zu: Mit dem Thema Periode
wollte ich lange maglichst wenig zu tun
haben. Dabei ist sie das Normalste der
Welt — und sie beeinflusst Frauen, die
eine mehr, die andere weniger. Weil3 man
Bescheid, kann man besser darauf
eingehen, egal ob als Partner, Kollege
oder Kamerad.

So hilft man
Menschen, die gerade
etwas Schreckliches

erlebt haben (das
Ereignis spielt dabei
keine Rolle)

Mehr VVerstandnis wiinschen sich auch Unser
die Soldatinnen, mit denen wir tber Beitrag auf
Instagram

Menstruation im Dienst geredet haben,
etwa bei Periodenschmerzen (Seite 8).
Soldatinnen leisten nicht weniger, weil
sie ihre Periode haben. Aber sie haben
andere Bedurfnisse. Darauf sollte die

zur seelsorgerlichen Ersten Hilfe
ist viral gegangen — und viele
Nutzer teilen ihre Erfahrungen
und geben weitere Tipps.
Sie empfehlen beispielsweise die

<+ Supernormal

5-4-3-2-1-Ubung oder das

Bundeswehr starker eingehen. Mit B.E.S.S.E.R.-Programm, das TabUthema KarUPflfgigen
kostenlosen Hygieneprodukten. Und mit auch in der Einsatzvorbereitung : _I\/Ienstrua‘uon elrd
Infos zum hygienischen Umgang damit vermittelt wird. Danke flirs Liken,

- . . Teilen und Mitdiskutieren!
auf Ubungen und im Einsatz.

All das kostet nicht viel Mihe, hat
aber grof3e Wirkung. Fiir die Gesundheit
der Soldatinnen. Und damit auch fiir die IAS':IAI:trorqu'II(:;I::'I:t:r * EINBLICK R —
. . iller-Gi i

ElnsatzbereltthafF. W(?m das b?wusst et s e e
ist, der spart sich die bléden Spriiche Recherche {iber Mens- DIENET 20 MAGAZIN 31 TERMINE

ganz automatisch.

truation. Was sie immer

Ristzeiten fir Paare,

Warum gleiche Chancen fiir alle noch nicht kapiert: MAGAZIN Kinder, Segler;
ichtie sind. zeigt sich h bei d Warum es eigentlich so In 10 Tagen handyfrei? Personalmeldungen
wicntig sind, zelgt sich auch bel der i e NICHT NUR FRAUENSACHE . !

US-Armee: Mit ihnrem Kurs, weniger fir
Minderheiten zu tun, schadet sie sich am
Ende selbst (Seite 14).

gefiel, was eine Soldatin dazu
sagte: ,Frauen menstruieren halt.
Ohne die Periode ware niemand
von uns da!” So isses.

Menstruation im Dienst

~WWIR RATEN, DEN ZYKLUS

ZU TRACKEN"
Wie Soldatinnen besser
trainieren konnen

GEFAHRLICHE EINFALT

Selbstversuch mit dem
japanischen Bogen

WO DER OSTERHASE
PAUSE HAT

Skurrile Osterbrauche in
anderen Landern

34

SEELSORGE WIRKT
Eine Studie zeigt, was
Soldaten besonders
schatzen

WAS IHR WOLLT
Die JS-Lieblingsliste,
diesmal aus Appen

Die US-Armee verliert an

FOLGT UNS

Vielfalt — und schwacht sich 30 RATSEL 35 WISSEN
AUF INSTAGRAM: . | Soldatengesetz
- - 17 URLAUB, URLAUB, URLAUB Apple Watch zu gewinnen!
lsmaga:m Welche Arten es gibt und wie Plus Sudoku, Impressum 36 VORSCHAU, CARTOON
man ihn beantragt
LEITENDER
g INFOGRAFIK

18 HEITER BIS WOLKIG
Den weiblichen Zyklus
verstehen

Fotos: Tim Wegener / Privat / Andreas Blauth/Getty Images, Melissa Sue Gerrits/Getty Images, Antonio Solano
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UNGEWISSHEIT

Anwohner in Teheran blicken Anfang
Marz auf eine Rauchwolke. Die
umstrittenen Angriffe der USA und
Israels auf den Iran lassen viele
auf ein Ende des Regimes hoffen. Das
aber halt sich weiter an der Macht.
Und bei den Bombardements
werden Zivilisten getotet, darunter
auch Kinder.

Foto: Getty Images, Atta Kenare
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Schlechte Nachrichten fiir
Influencer: die Bundeswenr hat das
Fotografierverbot in militarischen Einrichtun-
gen verscharft. Die Allgemeine Regelung
A-1130/17 erlaubt das Filmen, Fotografieren,
Streamen und Aufnehmen von Tonspuren nur
nach vorheriger ausdricklicher Erlaubnis.
Gestattet ist wie bisher das Filmen ohne
dienstlichen Bezug in Unterkinften, aber
aulBerhalb des Dienstes. Sabotageakte und
Drohnenuberflige von Kasernen und
Schiffen sollen jedoch gefilmt werden. Sie
dienen der Beweissicherung.

Gut, dass lhnen das Verhalten
Ihres Kameraden nicht egal ist
und Sie damit gleichzeitig
vorsichtig umgehen. Ich hore
heraus, dass fir Sie Treue und
Ehrlichkeit wichtige Tugenden
sind und Kameradschaft fir Sie
ein hohes Gut darstellt.

Was auf den ersten Blick wie

Mein Kamerad betriigt regelma-
RBig seine Freundin — und ich
kriege das mit. Soll ich mich da
raushalten oder etwas sagen?

ERNST

IIA:(lizllIG. ein Zwiespalt aussieht, ist fir

mich kein Gegensatz. Denn
gerade wegen der Kamerad-
schaft sollten Sie mit lhrem

Kameraden ehrlich umgehen, ihn
unter vier Augen ansprechen und
ihm auch schildern, warum lhnen
sein VVerhalten nachgeht.
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Schwangere Soldatinnen haben
ein Problem: Sie missen viel zu
lange auf ihre Schwanger-
schaftsbekleidung warten!
Laut Wehrbericht dauert es
teilweise bis zu 21 Tage, bis die
Kleidung Uiberhaupt anprobiert
werden kann. Danach kam es
haufig zu Fehlern bei der
Bestellung. Schwangere
mussten sich deshalb mit
privat beschaffter Kleidung
aushelfen. Eine Formliche
Anerkennung geht an das
Bekleidungsmanagement fur
jede schwangere Soldatin, die
die passenden Klamotten noch
vor der Geburt erhilt.

AG DEN PFARRER!
|

Fir den Fall, dass Ihr Kamerad
abstreitet, dass er fremdgeht,
oder sich verbittet, von lhnen
darauf angesprochen zu werden,
haben Sie das zu tolerieren. Es
gibt zwei Ausnahmen: Zum einen,
wenn es in der Kaserne geschieht
und fur Schwierigkeiten sorgt —
womoglich noch in der Stube, die
Sie sich mit ihm teilen.

Die andere Ausnahme ist:
Eine der Frauen, mit denen |hr
Kamerad seine Freundin betrigt,
ist Ihre Freundin. Fir diesen Fall
empfehle ich Ihnen, eine Militar-
pfarrerin oder einen Militarpfar-
rer vor Ort um Rat zu fragen.

Fotos: iStockphoto, EImar Gubisch / picture alliance, Bundeswehr, Jana Neumann / picture alliance, Reuters, Fabrizio

Bensch / Getty Images, Paulius Peleckis

Bei der Basisausbildung kann es

ganz schon dreckig zugehen.

Schikane und Gewalt haben

jedoch nichts beim Bund verloren

ZAHL
DES MONATS

Tage musste ein Bundes-
wehrbewerber im Jahr 2025
von der Einplanung bis zur
Einstellung warten. Im
Vorjahr ging das noch zwei
Wochen schneller.

Ubertriebene Harte in der Basisaus-
bildung: Harte Konsequenzen fur Tater
Djunge Soldatinnen und Soldaten. Hier sollen Dis-

ziplin, Kameradschaft und Vertrauen in Vorge-
setzte entstehen. Doch einzelne Vorfélle aus dem aktu-
ellen Wehrbericht zeigen, wie schnell militarische Harte
in Demiitigung und Gewalt umschlagen kann.

So musste ein Soldat bei einer Ubung auf Befehl eines
Offiziers bei sieben Grad Auflentemperatur anderthalb
Stunden in einer etwa zehn Zentimeter tiefen Pfiitze lie-
gen. Noch gravierender sind Fille aus einer Ausbildungs-
kompanie, in der Rekruten ihre Kameraden misshandel-
ten. Einem Soldaten wurde der Kopf in eine Toilette ge-
driickt und anschlieflend die Spiilung betétigt. Ein an-
derer wurde nachts aus dem Bett gezerrt, auf den Flur
geschleift und mit mehreren Eimern Wasser iiberschiit-
tet. Auch beim Lernen der Dienstgrade griffen Rekruten
zu Gewalt: Wer Fehler machte, wurde geschlagen.

Die Bundeswehr reagierte: EIf Beschuldigte wurden
entlassen, mehrere Fille landeten bei der Staatsanwalt-
schaft. Zusatzlich verhdngte die Truppe Disziplinar-
buflen und verschérfte die Aufsicht. Um auch nach
Dienstschluss ein sicheres Umfeld zu schaffen, sollten
der Unteroffizier vom Dienst (UvD) und der Gefreite vom
Dienst (GvD) wieder Standard in Grundausbildungsein-

heiten werden, fordert der Wehrbeauftragte in seinem
Bericht. tinyurl.com/js-ausbildung

ie Basisausbildung gilt als Bewdhrungsprobe fiir

Die deutsche
Brigade in Litauen
wachst und wachst. Soldaten
und ihre Familien sollen
dauerhaft dort leben — an der
Grenze zu Belarus. Im Ernstfall
ganz nah an der Front. Wie
geht es den Soldaten und ihren
Angehdrigen dabei?, fragt
Journalist Tom Schimmek in
seinem ARD-Radiofeature.
tinyurl.com/JS-Litauen
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"Menstruation ist ein Tabuthema, auch bei der
Truppe. Wie kommen Soldatinnen mit ihrer
Periode im Dienst und in Einsatzen zurecht?

Und was wunschen sie sich von ihren Kameraden

und der Bundeswehr?
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Fotos: Andreas Blauth / picture alliance, SZ

Uber ihre Periode
sprechen Frauen selten
mit mannlichen
Kameraden — um keine
bloéden Spriliche zu
ernten

Herausforderungen in
der Feldhygiene

Im Feld keinen Tampon dabei zu haben, ist Haupt-
bootsmann Anna*, 43, nur einmal passiert. Das war
in der Grundausbildung, die sie 2001 als eine der ers-
ten Frauen absolvierte. Sie ging zum Spief3, der tiber
Funk Tampons anforderte. ,,Das ging die ganze Mel-
dekette durch®, erzdhlt sie. Hinterher wusste jeder,
welche Tampongrofie sie benotigte. So eine Blof3-
stellung wollte sie nicht noch mal erleben.

Das Wechseln von Tampons ist bei Ubungen
schwieriger als auf einer Toilette mit Wasser und Seife,
nur desinfizieren reicht nicht. ,Man kann nicht
planen, wann man wieder saubere Hande hat. Aufler-
dem muss es im Feld in den Ablauf passen, da nimmt
keiner Ricksicht“, sagt sie. Ganz konkret stehen Sol-
datinnen dann vor diesen Problemen:
=» Der Tampon ist vollgesogen, Blut lauft vorbei.
=» Tampons miissen spatestens nach acht Stunden

gewechselt werden, sonst steigt das Risiko, ein

lebensbedrohliches toxisches Schocksyndrom zu

bekommen.
=» Wohin mit dem blutigen Ding?
In der Grundausbildung lernt man dazu nichts. Auch
in Lehrgdngen wird zwar die Pflicht zur Gesund-
erhaltung thematisiert, nicht aber, welche Mafinah-
men man in Sachen Menstruation ergreifen soll.
Oberfeldwebel Therese*, 36, die als Fluggeratemecha-
nikerin arbeitet, hat esin ihren 18 Bundeswehrjahren
nur einmal erlebt, dass ein Ausbilder tiber Tampons
sprach. Fiir Auslandseinsdtze empfahl er, immer ein
paar dabei zu haben. Nicht, um einer Kameradin aus-
zuhelfen, sondern um Nasenbluten zu stillen und
Feuer zu machen.

Warum in der Bundeswehr nicht iiber Menstruati-
on gesprochen wird? ,Periode ist schambehaftet,
sagt Therese, ein Tabuthema. ,Médnner finden es eklig
und wollen sich nicht damit auseinandersetzen®, sagt
sie. Im freien Feld schickt Therese ihre Kameraden
weg, wenn kein Dixi-Klo ihr Sichtschutz bietet. ,,Das
versuche ich aber zu vermeiden und wenn wir sichern,
geht es auch gar nicht.“ Ihr Tipp: Hygienebeutel da-
beihaben. Aufierdem findet sie Periodenunterwdsche
eine super Erfindung. Inzwischen gibt es ein grofies
Angebot an Unterhosen mit Auslaufschutz. Man
kann sie leicht wechseln, waschen und selbst bei star-
ken Blutungen bis zu acht Stunden tragen.

r

*Namen von der Redaktion gedndert

Allen, die Periodenunterwdsche nicht mogen, rat
Gesundheitsmanagerin Hauptmann Katharina von
meet B(w), einem Netzwerk von Frauen fiir Frauen in
der Bundeswehr (siehe Seite 12), zu Einmalhand-
schuhen. ,,Damit kann man den Tampon hygienisch
wechseln und den benutzten Tampon darin zuge-
knotet aufbewahren, bis man ihn fachgerecht entsor-
gen kann.“ Denn auch fiir Frauen gilt: Im Feld wird
nichts zurtickgelassen.

Probleme im Einsatz
Eine Sache, die Hauptbootsmann Anna gerne vor ih-
rem ersten Einsatz 2003 gewusst hdtte: dass man
beim Marketender nur Tampons der Gréf3e S kaufen
kann. ,Wie viele soll ich mir davon denn reinschie-
ben, wenn ich rausfahre?“, fragte sie sich da.

Und noch etwas hatte sie sich anders vorgestellt.
Als sie dem Spiefs sagte, dass sie sich wegen starker
Regelschmerzen hinlegen miisse, habe der gefragt, ob
sie sich , da sicher ware“. Fur ihn zdhlte nur die Ein-
satzfahigkeit. Um in den ndchsten Einsdtzen nicht
wieder zyklusbedingt beeintridchtigt zu sein, wenn es
drauf ankommt, nahm Anna deshalb die Pille ein hal-
bes Jahr ohne Pause durch. Dadurch blieb nicht nur

Toxisches Schocksyndrom
(TSS)

Wenn Tampons zu lange in der
Vagina liegen, konnen sich Keime
vermehren. Die dabei
entstehenden Gifte kdnnen
Fieber, Schittelfrost, Erbrechen,
Muskelschmerzen, Blutdruckabfall
und Schwindel verursachen.
Typisch ist auch ein
sonnenbrandahnlicher Ausschlag.
\/om TSS sind etwa drei von
100000 menstruierenden Frauen
betroffen, es kann unbehandelt
zum Tod flhren.




die Blutung wie erwiinscht aus, sondern auch die
Schmerzen.

Wie stark eine Frau unter ihrem Zyklus leidet, ist
sehr individuell. Die Pille durchzunehmen ist eine
giangige Methode, die viele Soldatinnen ebenso wie
Profisportlerinnen nutzen. Andere Methoden sind
die Dreimonatsspritze und die Spirale. Bei der Pille
sollte man allerdings Folgendes beachten, rdt Ober-
stabsarzt Janna Kayser von der Abteilung Gynéko-
logie und Geburtshilfe am Bundeswehrkrankenhaus
Westerstede:
=» Nicht jede Pille eignet sich fiir einen Langzyklus.
=» Bei Zwischenblutungen nach einigen Monaten sollte

eine Pause eingelegt werden, damit die Schleimhaut

abbluten kann.
=» Egal, ob mit oder ohne Pause: Die Pille hat einige

Nebenwirkungen, die unter anderem altere Frauen

und Raucherinnen gefahrden konnen. Doch mit ge-

nauer Anamnese und der passenden Wahl der Pille
lassen sich Nebenwirkungen deutlich minimieren.

Wichtig ist eine gute gynakologische Beratung.
=» Nicht jede Frau vertragt jede Pille.
=» Nicht jede Frau mochte ihren natiirlichen Zyklus

durch ein Hormonpraparat unterbinden.

Immerhin - in Sachen Tampongrofien hat sich was
getan: Mittlerweile gibt es beim Marketender Tam-
pons in den Groflen ,,normal“ und ,super“ und eine
Sorte Binden (,,normal“). Wer andere Produkte
wiinscht, kann das tiber das Kommando der iibenden
Truppe beantragen, erkliart das Verpflegungsamt.

Blode Spriiche
Eins scheinen viele Soldaten okay zu finden: Soldatin-
nen mit Spriichen zur Menstruation zu provozieren.
Etwa so: ,,Du bist so gereizt, hast du deine Tage?*
Wenn Soldatinnen allerdings ihre Regelschmerzen
thematisieren, heifit es schnell: Stell dich nicht so an.

10 bpiENST

Der weibliche Zyklus wird als ,,Weiberkram“ und
»Prinzessinnenzeug abgetan, sagt Amira*, 34, Ober-
stabsgefreite der Reserve. ,Man ist dann schnell das
schwache Glied in der Kette“, sagt Hauptbootsmann
Anna. Sie hat aufgehort, ihre Schmerzen in der Trup-

pe zu thematisieren.

Auch Fluggerdtemechanikerin Therese reif3t sich
zusammen, wenn sie ihre Tage hat, um ja nicht aus-
zufallen oder als schwach zu gelten. Manchmal
spricht sie tiber ihre Schmerzen. Aber nur, wenn sie
die Kameraden gut kennt.

Reservistin Amira findet den Umgang in der Bun-
deswehr nicht zeitgemafl. Weibliche Lebensrealitdten
seien kein reines ,Frauenthema®, sondern gehorten
zur Einsatz- und Gesundheitsrealitit. ,Menstruation
zu enttabuisieren wiirde einen Raum 6ffnen, in dem
eine Frau sich wohl und willkommen fiihlt.“ Thr ist
wichtig, dass Mdnner wissen, dass man nicht einfach
charakterlich launisch ist, sondern der Kérper auf
Hormone reagiert.

Tarnen, tauschen,
Ernstfall iben (hier in
Schnoggersburg). Nur

wie man keimfrei

einen Tampon
wechselt, steht nicht
auf dem Lehrplan

Alles geben in
der Grundaus-
bildung oderim
Einsatz, wie
hier in Mali,
auch wenn der
Korper andere
Plane hat.
Frauen leisten
oft mehr, als
man sieht

deine Tage?"

Was sich Soldatinnen von
Kameraden und vom Dienstherrn
wiinschen:
=» Statt 'nen Spruch driicken, lieber fragen, ob man ei-
nen Tee kochen soll.

=» Respektvollen Umgang und Verstandnis zeigen.
Dazu braucht es mehr Aufklarung (siehe Seite 18).

=» Wissen liber den weiblichen Zyklus und zyklus-
basiertes Training als Lehrgangsinhalt anbieten
(mehr dazu Seite 12).

=» Einsatzbereitschaft: Kosteniibernahme fiir die Pille,
Spirale oder Dreimonatsspritze.

=» Kosteniibernahme von Periodenprodukten.

=» Sich nicht erklaren miissen, wenn man bei Regel-
schmerzen nicht jede Aufgabe ausfiihren kann.

=» Periodenartikel auf Toiletten bereitstellen und als
Teil der Ausriistung wie Verbandsmaterial in der
ABC-Tasche anbieten.

Katharina Miller-Guldemeister

Video-Tipp:

Wer halt den Periodenschmerz langer aus?
Manner-Challenge auf dem Festival:
tinyurl.com/js-periodenschmerz




Soldatin, ihre

Und in der Eisprungphase?

Die Tage um den Eisprung herum
sind perfekt fiir Bestzeitentests,
Wettkdmpfe, Schliisselreize und
Muskelaufbau.

Wie ist es in der Gelbkorperpha-
se?

In dieser Phase steigt das Progeste-
ron deutlich an, die Kérpertempe-
ratur ist erhoht und die Regenera-
tion kann ldnger dauern. Diese
Phase kann fiir moderatere Inten-
sitditen und Dauermethoden wie
lange Grundlagenldufe oder Kraft-

ausdauertrainings genutzt werden.

Zyklusbasiertes Training bei
der Bundeswehr

Die meisten Trainings- und
Leistungsmodelle beruhen auf
Daten von Mannern. Auch in der
Sportschule Warendorf spielt der
Zyklus keine Rolle. Am Institut fir
Sportwissenschaft der
Bundeswehr-Uni Minchen schafft
man aber Grundlagen, um der
Gesundheit von Soldatinnen mehr
Aufmerksamkeit zu geben. Laut
Studien wirkt sich individuelles,
funktionelles Training starker auf
die Leistungsfahigkeit aus als der
Menstruationszyklus.

Was sollte man essen

und trinken?

Ausreichend Kalorien - sowohlim
Training als auch wihrend der Re-
generation. Bei den meisten Men-
schen sind teure Supplements
nicht notwendig. Ich rate vor al-
lem, frisch, bunt und moglichst
unverarbeitete Lebensmittel zu es-
sen und bei sportlicher Aktivitdt
darauf zu achten, dass man pro
Tag ca. zwei Gramm Eiweif} pro Ki-
logramm Korpergewicht zu sich
nimmt.

Wie sehr beeinflusst der Zyklus die Leistungs-
fahigkeit von Soldatinnen?

Und wdhrend der Menstruation?
Es gibt kein generelles Leistungsloch - entscheidend
ist das individuelle Empfinden. Wer sich gut fiihlt,

Das ist sehr unterschiedlich. Entscheidender ist oft
die mentale Einstellung: Wie widerstandsfahig bin
ich? Kann ich mich auch unter widrigen Bedingun-

ZyKius zu tracken™

Profisportlerinnen nutzen zyklusbasiertes Training, um mehr
Leistung abzurufen und Verletzungen vorzubeugen. Hauptmann

kann normal trainieren. Wer Beschwerden wie genund gegebenenfalls mit Schmerzen gut durchbei-
Krampfe und Schmerzen hat, sollte die Intensitdt re- fien? Wie gehe ich mit Midigkeit, Kilte und Hitze
duzieren. um? Gibt es ein gutes kameradschaftliches Gefiige,
dem ich mich mitteilen kann? Auch Soldaten sind
nicht jeden Tag in Topform. Vielleicht ist der Soldat

Im Einklang mit
dem Zyklus: So
holen Soldatin-
nen das Beste

} Was machen viele Frauen falsch?
aus sich heraus

Katharina von meet B(w) will das auch in der Truppe einflhren

JS-Magazin: Was ist Meet B(w)?
Katharina: Ein Netzwerk von Frauen und fiir Frauen
in der Bundeswehr. Hier tauschen sich Frauen iiber
Themen aus, die in mannerdominierten Arbeits-
kontexten oft wenig Platz haben.

Was steckt hinter dem Projekt ,FemPower”?
Frauen sollen durch Beratung und Trainingsange-
bote das Beste aus sich rausholen kénnen. Es kom-
men zum Beispiel Soldatinnen aus der Gebirgsjager-
truppe zu uns, die ihre korperliche Leistungsfahig-
keit steigern wollen, um mit den Soldaten mitzuhal-
ten. Oder Soldatinnen, die nach einer Schwanger-
schaft schnell fit fiir den aktiven Dienst werden
wollen.

Was raten Sie ihnen?

Es kommt darauf an, welche Ziele sie haben und von
wo sie starten. Oft empfehle ich funktionales
Training, da man viele korperliche Fihigkeiten in
einem Training kombinieren kann wie Ausdauer,

12 DIENST

KATHARINA,
32, arbeitet als
Hauptmannim
betrieblichen

Gesundheits-

management
und ist eine der
Griinderinnen
von meet B(w).
meetbw.de

Kraft, Koordination, Schnelligkeit und Beweglich-
keit.

Welche Rolle spielt der Zyklus?

Seinen Zyklus zu kennen, kann helfen, den eigenen
Korper besser zu verstehen, zum Beispiel hinsichtlich
der empfundenen Motivation. Allgemein gilt: Die
vier Zyklusphasen sind Nuancen. Man kann in jeder
Phase alles machen, solange tatsdachliche Beschwer-
den dem nicht im Weg stehen.

Was empfehlen Sie fiir die Eizellreifungsphase?

In dieser Phase bieten sich Maximalkrafttrainings
oder VO2max-Intervalle (maximale Sauerstoffauf-
nahme) an. Auch Laktatschwellentrainings sind eine
gute Variante. Grundsétzlich steigt in dieser Phase
das Hormon Ostrogen an, das Muskelaufbau, Kraft-
entwicklung und Regeneration unterstiitzt. Gleich-
zeitig ist das ermiidend wirkende Progesteron noch
niedrig. Dadurch fithlen sich viele Frauen belastbarer
und kénnen intensivere Trainingsreize setzen.

Foto: picture alliance, Westend61, Josep Suria / Privat

Viele trainieren zwar konsequent, aber bleiben oft zu
vorsichtig und damit unter dem Reiz, der die ent-
scheidende Anpassung im Korper auslost. Struktu-
riertes Training ist der Schliissel zum Erfolg. Dazu
gehoren gezielte und intensive Trainingsreize - ob
schwere Gewichte im Krafttraining oder schnelle
Intervalle im Lauftraining - und genauso bewusst
geplante Erholungsphasen. Denn die eigentliche kor-
perliche Anpassung entsteht in der Regeneration,
wahrend der Trainingsreiz vom Korper verarbeitet
wird.

Wieso bleibt bei manchen Frauen durch sehr inten-
sives Training die Periode aus?

Das kann an einer zu geringen Energiezufuhr (Ernédh-
rung), zu hohen Trainingsumféngen, fehlender Rege-
neration oder einer Kombination davon liegen. In
jedem Fall ist das Ausbleiben der Periode ein deutli-
ches Warnsignal und sollte unverziiglich adrztlich ab-
gekldart werden, damit es nicht zu langfristigen ge-
sundheitlichen Schaden kommt.

gerade Vater geworden und schlift nicht viel.

Was, wenn eine harte Ubung ansteht?
Entscheidend ist, ob die Kameradschaft tragt: Ob
man sich gegenseitig unterstiitzt, man offen tiber kor-
perliche und mentale Belastungen sprechen kann
und den Auftrag gemeinsam fest im Blick hat. Am En-
de muss die Einheit performen. Der Zyklus spielt im-
mer nur eine untergeordnete Rolle in der Leistungs-
fahigkeit.

Wissen Manner, was wahrend des Zyklus bei der
Frau passiert?
Ich denke, die wenigsten kennen den ganzen Zyklus
der Frau. Da wiinsche ich mir mehr Aufklarung. An-
dere Armeen wie die britische Armee machen es vor.
Ein Dienst, der korperlich so fordernd sein kann,
muss auch den Menschen verstehen, dem er abver-
langt wird. Und das bleibt eine Fithrungsaufgabe.
Themen wie die richtige Einkleidung samt Ausgabe
der richtigen Sport-BHs, Urinierhilfen fiir unterwegs
und Periodenunterwésche diirfen nicht langer ausge-
blendet werden. Interview: Katharina Miiller-
Glldemeister
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Die Trump-Regierung geht gegen Vielfalt in
der US-Armee vor. Das schwacht die Truppe —

auch aus ganz praktischen Grinden

14 piensT

bwohl ich hoch qualifiziert bin und

jahrelang im Einsatz war, werde ich

allein deshalb aus der Armee ge-

driangt, weil ich transgender bin.“

Mit diesen Worten schildert US-

Armeeoffizier Erica Vandal in ,,USA
Today“ das plotzliche Ende ihrer Militdrkarriere. Sie
diente 14 Jahre, war im Afghanistaneinsatz und wur-
de fiir ihre Leistungen ausgezeichnet. Vorgesetzte
bescheinigten ihr auflergewohnliches Fithrungs-
talent - bis eine politische Entscheidung alles veran-
derte: Transpersonen, also Menschen, die sich einem
anderen Geschlecht zugehorig fithlen als dem bei der
Geburt zugeordneten, diirfen im US-Militdr nicht
ldnger dienen.

So verkiindete US-Verteidigungsminister Pete
Hegseth im letzten September: ,, Die Ara der politisch
korrekten, tiberempfindlichen ,Ich-verletze-nieman-
des-Gefiihle-Fithrung endet hiermit auf allen Ebe-
nen.“ Er gab bekannt, die ,,woke“ Politik zu beenden.

Fotos: picture alliance, Sipa USA, Robyn Stevens Brody / Getty Images, AFP,

Daniel Woolfolk / Getty Images, Haywood Magee

Soldaten der
US-Armee bei
einer Militar-
parade (2025)

Offiziere, die mit dem Kurswechsel nicht einverstan-
den seien, forderte er zum Ricktritt auf. Zuvor hatte
Prdasident Donald Trump den Ton gesetzt: ,,Wir wer-
den nicht politisch korrekt sein, wenn es um die Ver-
teidigung der amerikanischen Freiheit geht.“

Seit seinem Amtsantritt greift Hegseth Program-
me zur Forderung von Vielfalt im Militdr an und
bezeichnet sie als ,,ideologischen Miill“ Der Satz ,,Un-
sere Diversitat ist unsere Stirke“ sei ,vielleicht der
diimmste in der Militargeschichte“. Stattdessen be-
tont er Einheit, Leistung und einen gemeinsamen
Zweck - ,unabhidngig von Herkunft, Geschlecht oder
Hautfarbe“. Alle wiirden gleichbehandelt, jeder wer-
de nach Leistung beurteilt.

Der angekiindigte Kurswechsel ist mehr als nur
Gerede: Direkt am ersten Tag seiner Amtszeit unter-
zeichnete Trump ein Dekret, das alle DEI-Programme
in der Bundesregierung erfassen und beenden oder
zumindest stark kiirzen soll. DEI steht fiir Diversity,
Equity und Inclusion, was iibersetzt etwa Vielfalt,
Chancengerechtigkeit und Einbeziehung bedeutet.
Die Programme sollten dafiir sorgen, dass alle Men-
schen fair behandelt werden und die gleichen Chan-
cen bekommen.

Frauen stehen im Fokus

Nach Angaben des Pentagons wurden intern alle DEI-
Biiros geschlossen, viele Stellen gestrichen und ent-
sprechende Inhalte von Webseiten und Social-Media-
Kanilen entfernt. Mehrere hochrangige Militdrs wur-
den entlassen, denen eine ,,woke Agenda“ vorgewor-
fen wurde. Der politische Eingriff hat direkte Folgen
fiir die Streitkrafte.

Dabei stehen Frauen in Fithrungspositionen offen-
bar im Fokus: Stellvertretend fiir viele Félle steht der
einer hochdekorierten Offizierin, die als erste Frau
ein Kommando der Marine-Spezialkrafte iberneh-
men sollte. Kurz vor dem geplanten Amtsantritt
wurde die Ernennung jedoch ohne offentliche

Colonel Bree Fram
wurde 2026 aus der
US-Armee ausge-
schlossen — weil sie
als Transperson lebt

Begriindung gestoppt und der Posten anderweitig be-
setzt. Selbst hochste Qualifikation und langjahrige
Einsatzerfahrung boten in diesem Fall keinen Schutz
vor dem neuen Kurs.

Besonders sichtbar ist der Umbau an den Militar-
akademien. In einem internen Schreiben wird ange-
ordnet, dass die ethnische Zugehorigkeit und das
Geschlecht bei der Zulassung nicht mehr berticksich-
tigt werden diirfen. Zudem berichten Medien, dass
Lehrmaterialien gezielt auf Diversitdts-, Antirassis-
mus- und Geschlechterthemen iiberpriift werden.
Studentische Initiativen mit DEI-Bezug werden auf-
gelost oder zur Umbenennung gezwungen. Dadurch
verdndert sich nicht nur, wer Zugang zu den Elite-
schmieden des Militdrs erhdlt, sondern auch, wie zu-
kiinftige Offiziere ausgebildet werden.

Ein neues ,,Krieger-Ethos"?
Begleitet wird der Umbau von einer neuen Sprache:
»leistungsbasiert”, , farbenblind*, , Krieger-Ethos“. Die
Botschaft ist unmissverstindlich: Leistung und
Kampffahigkeit stiinden endlich wieder im Zentrum -
was unterstellt, dass sie es zuvor nicht getan hitten.
Verantwortlich fiir den angeblichen ,jahrzehntelan-
gen Niedergang“ macht Hegseth eine ,toxische Ideo-
logie“, verkorpert durch DEI-Programme.

Die Wortwahl ist Teil einer groeren populisti-
schen Erzahlung, in der die Eliten - auch die des
Militdrs - als abgehoben oder gar korrupt dargestellt
werden. Die liberale Politik, die Forderung von
Diversitdat im Militdr und die angeblich daraus resul-
tierende Schwiche werden als Ursache fiir die militar-
politischen Fehlentscheidungen der vergangenen
Jahrzehnte ausgemacht - etwa fiir die Kriegseinsatze
in Afghanistan oder dem Irak.




Daten unterstiitzen diese Darstellung nicht. ,Die
Wissenschaft ist eindeutig, wenn es darum geht, was
militdrische Einsatzfdhigkeit fordert“, sagt Aaron Bel-
kin, Politikwissenschaftler an der San Francisco State
University. ,,Es muss sichergestellt werden, dass alle
gleichbehandelt werden und alle die militdrischen
Standards erfiillen.“ Chancengleichheit sei zentral
fiir Zusammenbhalt, Ordnung und Disziplin. Wenn
aber ganze Gruppen, wie Transpersonen, aus politi-
schen Griinden ausgeschlossen werden, schwache
das die Professionalitdt der Armee und schade dem
Militér.

Chancengleichheit ist zentral
Zugleich sei die US-Gesellschaft - und das Militdr im
Besonderen - historisch von Kulturen gepriagt gewe-
sen, die mannliche Macht, weife Vorherrschaft,
Christentum und Heterosexualitdt begiinstigten.

»,Selbst wenn es heute einheitliche Aufnahmestan-
dards fiir alle gibt, braucht es Programme, die sicher-
stellen, dass alle real eine faire Chance haben®, so
Belkin. Die Behauptung, die DEI-Programme unter-
griben die Einsatzbereitschaft, sei daher schlicht
falsch.

Was die Trump-Regierung antreibe, habe seiner
Ansicht nach wenig mit militarischer Effektivitdt zu
tun. ,Die Angriffe dienen vor allem dazu, den Vorur-
teilen der MAGA-Basis entgegenzukommen®, sagt
Belkin. Es handele sich um eine bewusste ,,Politik der
Grausamkeit“ - mit sicherheitspolitischen Konse-
quenzen: Gutes Personal geht und die Menschen ver-
lieren das Vertrauen in die Armee. Stattdessen wird
sie von der Politik fiir ihre Zwecke missbraucht.

Zudem ignorieren die Mafinahmen der Trump-
Regierung, wie die Vielfalt im US-Militdr entstanden
ist. Afroamerikaner kdmpften in jedem Krieg fiir die
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USA, wurden jedoch in Friedenszeiten wieder ausge-
schlossen oder ihre Zahl wurde begrenzt. Im Zweiten
Weltkrieg dienten sie in rassistisch getrennten Einhei-
ten und iibten haufig einfache Tatigkeiten aus. Erst
nach 1945 und mit US-Prisident Trumans Abschaf-
fung der ,Rassentrennung“ im Militdr begann der
Wandel. Vor allem, nachdem die USA 1973 die Wehr-
pflicht abschafften und auf Freiwillige angewiesen
waren.

Die Freiwilligen-Armee ist auf
Minderheiten angewiesen

Das Militar warb besonders um sogenannte ,,vulnera-
ble Gruppen*, die sich wegen begrenzter Alternativen
im zivilen Leben eher verpflichteten. Die Folge: Mehr
Afroamerikaner und Frauen traten ins Militédr ein.
Von den spaten 1980er Jahren bis in die 2000er Jahre
verdoppelte sich der Anteil von US-Soldaten mit
lateinamerikanischer Herkunft. 2022 stellten sie
25 Prozent der Neueintritte. Ohne sie hitte das Mili-
tar seinen Personalbedarf nie decken kénnen. Diver-
sitat wurde dem Militdr nicht aufgezwungen - sie war
schlicht notwendig. Die Vorstellung, eine ,,unwoke*
Armee habe Amerikas Kriege gewonnen und ,Woke-
ness“ habe sie geschwicht, ist historisch falsch.

Und dennoch verfangt die Erzdhlung, die die Ar-
mee als zu ,woke“ darstellt: Umfragen von Gallup aus
dem Jahr 2023 zeigen, dass das offentliche Vertrauen
in das Militdr trotz hoher Grundwerte auf den nied-
rigsten Stand seit zwei Jahrzehnten gefallen ist.

Es spricht viel dafiir, dass Trumps Anti-Diversitéts-
politik das US-Militdr schwicht. Der US-Armee konn-
te es schwerer fallen, neues Personal zu rekrutieren.
Soldaten konnten sich dem Militdr weniger verbun-
den fithlen und weniger motiviert sein. Die Armee
konnte weiter an Ansehen und Attraktivitit in der
Bevolkerung verlieren. Zusitzlich werden Minderhei-
ten geschwacht, Einzelne benachteiligt, Karrieren
zerstort und der Kulturkampf angeheizt. Trump
scheint seine Innenpolitik tiber die nationale Sicher-
heit zu stellen. Moritz Hohmann

Im Kriegseinsatz:
Afroamerikanische
US-Soldaten 1944 in
GroBbritannien

SERVICE

Bei der Bundeswehr gibt es unterschiedliche Arten von Urlaub.
Worauf Soldaten beim Beantragen achten sollten

lle Soldaten haben
einen Anspruch auf
Erholungsurlaub. Wer
eine 5-Tage-Woche
hat, erhdlt 30 Tage
Urlaub. Der Freitag
zahltimmer als ganzer Urlaubstag. Fir
die im Urlaub liegenden Wochenend-
tage Samstag und Sonntag wird kein
Urlaubstag benotigt.

Der Erholungsurlaub darf
nicht beliebig gestlickelt
werden. Er ist moglichst

In der Regel macht der Dienststellenlei-
ter Vorgaben zur Urlaubsplanung des
nachsten Jahres. Er gibt bekannt, wann
kein Urlaub genommen werden darf —
etwa wegen einer Ubung — oder wann
alle — aul3er bestimmten Funktionen —
freinehmen konnen, oft an Feiertagen.
Die Teileinheitsfihrer stimmen an-
schlieRend die Feinplanung im unter-
stellten Bereich ab. Bei der Planung
helfen Vertretungsregelungen

und Genehmigungskriteri-

en (z.B. Vorrang von

in langeren Abschnit- Uenn dienstliche Familien mit Kindern).

ten zu nehmen, damit
ein Erholungseffekt
eintreten kann. Ob dies
bedeutet, dass man vier
Wochen oder langer am
Stiick urlauben darf, hangt
von der Dienststelle und den Ver-
tretungsregeln ab. Im Kalenderjahr
nicht genommener Urlaub wird in das
nachste Jahr Gbertragen. Ab dem Uber-
nachsten Kalenderjahr verfallt er.
Ausscheidende Zeit- und Berufssol-
daten haben im letzten Kalenderjahr
ihrer Dienstzeit genau ein Zwdlftel von
30 Urlaubstagen je vollem Dienstmonat
Urlaubsanspruch. Wer vor dem Uber-
gang ins Zivilleben eine Bundeswehr-
fachschule besucht, muss den bis dahin
erworbenen Urlaubsanspruch vor Be-
ginn der Ausbildung nehmen.

Frithbucher mit Vorteilen
Der Disziplinarvorgesetzte genehmigt
den Urlaub. Er wird in der Regel digital
Uber den Innendienstleiter beantragt.
Der entscheidet auch, ob dienstunfahig
gewordene Soldatinnen und Soldaten
zusatzlichen Urlaub erhalten, um wie-
der fit zu werden (§ 7 SUV).

Griinde bestehen, Grundsatzlich gilt: Wer
kann der Urlaub
abgelehnt
werden

frihzeitig plant und
einreicht, hat eher Vor-
als Nachteile, wenn es
darum geht, wer zu einem
strittigen Zeitpunkt keinen
Urlaub nehmen darf.

Frei nach dem Einsatz
Nach einem belastenden Auslands-
einsatz hat man Anspruch auf Urlaub
zur Erhaltung der Einsatzfahigkeit. Wie
lange dieser dauert, wird zentral fur
jeden Auslandseinsatz einheitlich fiir
alle beteiligten Soldaten festgelegt. Fir
im Ausland stationierte Soldaten gilt
die Heimaturlaubsverordnung. Je nach
Einsatzzeit (zwei, vier oder sechs
Monate) und Schwere der Um-
stande im Einsatzland stehen
den Soldaten unterschied-
lich viele Reisetage nach
Deutschland zu. Zusatzlich
gibt es gestaffelt nach Lan-
deskategorie bis zu 18 wei-
tere Urlaubstage. Auf An-
trag erhdlt man zudem
einen pauschalen Zuschuss
zu den Fahrtkosten.

Anlass fiir Sonderurlaub
Auf Antrag konnen weitere Urlaubstage
flr Ristzeiten und Weiterbildungen
gewahrt werden, sofern der Diszipli-
narvorgesetzte diesen genehmigt. Das
fallt unter Sonderurlaub. Auch als Belo-
bigung flir gute Leistungen konnen
Soldatinnen und Soldaten einige Tage
Sonderurlaub erhalten. Sonderurlaub
hilft auBerdem Alleinerziehenden bei
der Betreuung erkrankter Kinder.
Wenn dienstliche Griinde einer
Urlaubsgewahrung entgegenstehen,
kann der Urlaub abgelehnt werden. Das
Zurlckholen aus dem Urlaub oder die
Aufhebung eines genehmigten Urlaubs
ist jederzeit moglich, etwa bei Alarmie-
rung oder wenn die Einsatzbereitschaft
der Einheit durch den Ausfall eines an-
deren Soldaten nicht mehr sicherge-
stelltist. Um erreichbar zu sein, mlssen
Soldaten eine Urlaubsadresse angeben.
Bereits entstandene Kosten muss
dann allerdings der Dienstherr nach
Vorlage der entsprechenden Nach-
weise bezahlen. Christian Peter

weitere Informationen?

= Erholungsurlaubsverordnung (EUrIV)
=» Soldatenurlaubsverordnung (SUV)
= Heimaturlaubsverordnung (HUrlV)

=» Sonderurlaubsverordnung (SUrlV)
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.Mein Energielevel ist

] . gedrickt. Ich flhle mich nicht
ausgeglichen, will meine Ruhe, mein
Korper muss sich regenerieren.” Winter
Der Zyklus ahnelt den vier Jahres-

Der Aufklérungsunterricht ist Iange her — zeiten. In der Menstruationsphase zieht sich die

||
: : Gebarmuttermuskulatur krampfartig zusammen.
wol kl und oft vv_ar er Zlemll_Ch_SChleCht' Dadurch Iost sich die Schleimhaut, die das Innere der
Aber es hlhct, den weiblichen Z\/k|US ZU Gebarmutter auskleidet, und wird mit der Blutung

verstehen. Nicht nur als Frau durch die Vagina abtransportiert. Viele Frauen leiden
unter Unterleibskrampfen, Ubelkeit und Ricken-
schmerzen.
Die unbefruchtete Eizelle
samt Gelbkorper wird mit Erster Zyklustag
dem Menstruationsblutund )
der Gebarmutterschleimhaut X 5/
‘Nach dem Peak ausgeschieden. “ ~ Eiblaschen (Follikel)
muss ich mich zurtickziehen, :
Krafte sammeln, habe ein Schutzbe- ’ ,
durfnis, bin unausgeglichener, gereizter, 27 28 0 ”,,Na.ch der Menstrgapon
nehme viele Dinge personlich, bin ein 26 blihe ich auf, bin mOt.'V'ert und
Herbst bisschen zickig”, sagt Reservistin ménch.mal wache 'Ch auf,
. Amira. 34 25 Mensf als hatte ich schon drei Kaffee
In der Gelbkérperphase sinkt das Ostrogen — /-(/Q[/. getrunken.”
rapide ab. Dafir steigt das Gelbkorperhormon %
Progesteron an, das die Gebarmutterschleimhaut fur Gelbkorper Zil- 5 Friihling
eine magliche Einnistung einer befruchteten Eizelle \ Schon in der Menstruationsphase reifen in den
vorbereitet. Frauen leiden in dieser Phase oft unter 23 o 6 O Eierstacken Eizellen in blasenahnlichen Follikeln heran.
Stimmungsschwankungen. Dazu kdnnen viele nicht gut § Wahrend der Eizellreifung wird in den Eierstocken die
schlafen, haben Kopf- und Riickenschmerzen. Man Q: o Produktion des Sexualhormons Ostrogen angekurbelt.
nennt diese Symptomatik pramenstruelles Syndrom, 22 ED’ 7 o Dadurch baut sich die Gebarmutterschleimhaut lang-
kurz: PMS. Etwa ein Drittel der Frauen mit PMS ist da- = 20 O sam wieder auf. Ostrogene sind auch dafiir verantwort-
von im Alltag stark eingeschrankt. Bewegung kann hel- Z,I ?}ua }:‘,J 8 lich, dass sich Frauen in dieser Phase besonders gut
fen, weil Dopamine und Endorphine produziert werden. ri\; fuhlen. Denn sie wirken sich u.a. positiv auf die Aktivitat
Eizelle X der Nervenzellen im Gehirn und die Produktion des
20 N 9 Gllickshormons Serotonin aus.
é sobissoml
W o 10
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Eis
Aus dem Follikel
wird der Gelbkorper.

Periodenprodukte
Ihre erste Periode bekommt eine Frau meist zwischen . .
11 und 15 Jahren und dann ca. 500 Mal. Sie verbraucht ) 3 I.Melh HOCh! !Ch blﬂl
zwischen 10000 und 17000 Tampons oder Binden mit mir im Reinen, bin
in ihrem Leben. Periodenunterwasche und Menstrua- Der Follikel gibt ° selbstbewusster, sehr aktiv, gut

die Eizelle frei.

gelaunt und leistungsfahig.” Sommer
Rund um den Eisprung erreichen vier

) . ) Hormone ihren Hochststand: Ostrogen,
X \\ Ein Zyklus dauert im Schnitt Serotonin, Dopamin und Testosteron. In dieser

ii(}ag,%efaaugi Z\i/;/tlsaclzenr;rzrﬁal Phase haben Frauen die meiste Energie. Sie sind even-
gene ' tuell risikobereiter, selbstsicherer und haben eher Lust
Periodenunterwasche Binde Tampon Menstruationstasse

tionstassen sind nachhaltiger.

auf Sex. Von den Eizellen wird nur die am besten ent-
wickelte Eizelle springen. Danach wird sie tber den
Eileiter in die Gebarmutter transportiert.
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=> Fiir wen?

Fitte Teamworker,
die sich gut
konzentrieren
konnen und Lust
auf Montage haben

= Womit?

Ab 21 Jahren, mit
handwerklicher
Ausbildung

=> Fiir wie viel?
Ca. 3000 Euro
brutto pro Monat

20 LEBEN

BERUF DES
MONATS

INDUSTRIETAUCHERIN

atharina Richter
sinkt in das un-
durchsichtige Was-
ser des Faulturms. Es ist
warm. Sie sieht nichts, die
Pumpsysteme, die sie aus-
tauschen soll, ertastet sie.
Sie arbeitet in acht bis
32 Metern Tiefe, steckt in
einem Anzug fiir Berufs-
taucher. Uber einen
Schlauch wird sie mit Luft
versorgt. Die 35-Jahrige
muss auf sich selbst horen,
sich vertrauen. ,Das ist
meditativ*, sagt sie.
Schrauben, schneiden,
bergen, reinigen, reparie-
ren und montieren: ,Wir
machen alles unter Was-
ser, was ein Handwerker
an Land macht® sagt
Richter. Die Ausbildung
zum Industrietaucher
dauert zwei Jahre und be-
inhaltet auch Medizin
und Gerdtekunde. Richter

arbeitet im Betrieb ihrer
Eltern. Der ist im Einsatz,
wo eine Kontamination
besteht: in Kldranlagen,
Lackwerken, Brauereien
oder pharmazeutischen
Einrichtungen. Das findet
sie nicht schlimm. Oft
rieche es nach Waschmit-
tel oder Chemie.

Richter arbeitet in
Teams mit drei bis funf
Leuten. Vor dem Einsatz
besprechen sie die Bau-
stelle, beurteilen das Ge-
fahrenpotenzial wund
uberpriifen die Ausriis-
tung.

Alle drei bis vier Stun-
den wechseln sich die
Taucher ab. Die anderen
sichern den Tauchgang.
Richter schitzt die Nahe
und Vertrautheit im
Team. Fiir einen Auftrag
ist sie oft ein bis zwei Wo-
chen unterwegs.

MIRKO WEBLER,
Untermeitingen

Zuallererst zeigt sich euer \Verantwor-
tungsbewusstsein schon darin, dass ihr
euch eine solch wichtige Frage stellt.
Denn es stimmt: Kinderkriegen ist
immer ein Wagnis und womaglich in der
heutigen Zeit auch ein groRReres als
noch vor Corona.

Andererseits zeigt sich an diesem
Beispiel auch, dass ich viel weiter als
funf Jahre im Voraus selten verlasslich
planen kann. Haufig kommt es ganz
anders, als man denkt, und vor ein paar
Jahren hatte euch eventuell etwas ganz
anderes beunruhigt als die Weltlage.

Bei allen berechtigten Griinden zum
Gribeln bedeutet die Alternative zum
Wagnis, direkt zu resignieren. Man
wurde sich so weit beunruhigen lassen,
dass man die groRten Wiinsche und
tiefsten Sehnslchte aufgeben muss.

Die Frage nach der Verantwortung
ist daher nur das eine. Andere Fragen
konnten lauten: Worauf kann ich mich
verlassen und worin kann ich mir sicher
sein? Wenn ihr beide euch eurer
Beziehung gewiss seid und die Liebe
zu eurem Kind aulRer Frage steht, dann
bringt ihr neben Zuversicht und Hoff-
nung genug VVerantwortung mit, um
die weltbesten Eltern fir euer Kind zu
werden.

Fotos: Tauchbetrieb S. Richter GmbH / Militarseelsorge / Privat / Philipp Reiss, philreiss.de / Privat / Mutpost

Die Sport-Kolumne

s gab schon bessere Jahrzehnte,
um Werder-Fan zu sein. Der
Abstieg 2021, das Chaos in der
Pandemie samt gefalschter
Impfpasse, die immer klammen Kassen.

Im Sport streben alle nach dem
Schneller, Hoher, Weiter. Im Ful3ball
bedeutet das zwangslaufig Bundesliga-
fulBball. Samstags um halb vier. Es gibt
mehr Fernsehgelder, bessere Spieler,
hohere Eintrittspreise. In manchen
Flhrungsetagen skalieren sie sich bis in
die Champions League. Aber etwas ist
nicht endlos steigerbar: der Spal.

Nirgendwo hatte ich mehr SpalB als
in der zweiten Liga. 2021/2022 war
das. Da spielte Werder auch mal in Aue,
Regensburg und Sandhausen.

Klar, es gibt groRere Stadien, es gibt
schoneren FuRball. Aber was zahlt das,
wenn es die ganze Zeit nur darum geht,
zu Uberleben? In der zweiten Liga waren
wir wieder wer, ein bisschen wie in den
Nullerjahren. Also: fast.

Ja, gerade sehne ich mich in die
zweite Liga zurlck. Nattrlich weif3 ich

APP

Zu viel und zu oft am

Handy? Die App Forest

hilft, sich flir einen ausge-
wahlten Zeitraum nicht so
leicht ablenken zu lassen.
Dazu pflanzt man per Klick
einen virtuellen Baum. Dieser
wachst und wachst, voraus-
gesetzt, man offnet keine
andere App. Das wadre sein
Ende. Mit der Zeit entsteht
so ein schoner Wald mit
vielen Baumdesigns

zum Aussuchen.

M um die finanziellen Risiken, die ein

Abstieg mit sich bringen wrde. Oder
@ dass viele Spieler verkauft werden
mussten. Aber wie so viele gerat auch
dieser Verein im Misserfolg in eine
Abwartsspirale, an deren Ende alle nur
noch Kopfe fordern. Hier soll einer
entlassen, dort einer beurlaubt werden,
und am besten suspendieren wir auch
noch Spieler.

Warum stagnieren wir nicht lieber
mal? Warum muss alles jedes Jahr
besser werden? Kann es nicht einfach
mal okay bleiben, bevor ich auf dem
Weg zum Besser absturze, fragt der
Rentner in mir, der keine Entwicklungen
mehr mitgehen mochte.

Ich will doch nur, dass mein Verein
eine Identitat hat, statt dass er standig
neue Leihspieler anschleppt. Und wenn
es finanziell nicht flir mehr reicht, dann
steigen wir halt ab und spielen in der
zweiten Liga mit den immer gleichen
Nasen um die goldene Ananas. Ich
hatte die beste Zeit. Von mir aus auch
samstags um eins.

W Jtrt

WELTVERBESSERER
Worte gegen Suizid

Krisen haben viele Gesichter. Aus diesem Grund hat das
Werner-Felber-Institut fir Suizidpravention aus Dresden das
Projekt Mutpost gestartet. Hier schreiben Menschen Briefe
an andere Menschen, um Hoffnung zu teilen, \Verstand-

nis zu zeigen oder einfach da zu sein. Viele von ihnen haben
selbst schwere Zeiten durchlebt. Manche Briefe sind kurz,
andere erzahlen Geschichten. Jeder Brief wird vorher geprdift.

Und vielleicht ist ja genau der Satz dabei, der Betroffene

erreicht und zeigt, dass sie nicht allein sind. mutpost.de
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Wer immer online ist,

verpasst, was um
ihn herum passiert.
Da kann es noch so
schaon sein

ehn Tage. Mehr braucht es angeblich
nicht, um die eigene Smartphone-
Nutzung deutlich zu reduzieren. Zu-
mindest verspricht das eine Methode,
die derzeit in sozialen Medien kursiert
und einem finnischen Lehrer zuge-
schrieben wird. Ihr Ziel: Statt reflexhaft zum Handy
zu greifen, soll man wieder innehalten und bewusst
entscheiden, ob und wofiir man das Smartphone
nutzt. Die 10-Tage-Methode soll automatische Smart-
phone-Gewohnheiten schrittweise unterbrechen.

lllustration: Getty Images, Antonio Solano (2)

Tag 1-3: Raus aus
dem Autopiloten
Wer zum Handy greifen will, soll zunachst laut aus-
sprechen, was er vorhat: auf die Uhr schauen, durch
Tiktok scrollen, eine Nachricht beantworten. Was
skurril klingt, soll den prafrontalen Kortex aktivie-
ren - also jenen Hirnbereich, der fiir Kontrolle und
bewusste Entscheidungen zustandig ist.

Tag L: Zehn
Sekunden entscheiden
Ab dem vierten Tag folgt eine bewusste Pause. Bevor
der Bildschirm entsperrt wird, soll man bis zehn
zdhlen; der Blick bleibt dabei auf dem schwarzen
Display. Diese kurze Unterbrechung soll helfen zu
unterscheiden: Brauche ich das jetzt wirklich oder
greife ich nur aus Gewohnheit zum Handy?

Tag 5-6: Abstand
schafft Klarheit
Rdumliche Distanz: Das Smartphone gehort nicht
mehr in die Hosentasche oder auf den Tisch, son-
dern bewusst aufler Griffweite: tief in den Rucksack
oder gleich in einen anderen Raum. Schon ein
Abstand von 40 bis 60 Zentimetern soll das stindige
Nachsehen deutlich reduzieren.

Tag 7-9:
Die heikien Momente
Zum Schluss geht es den Ubergangsmomenten an
den Kragen: Kurze Pausen oder Wartezeiten sollen
nicht mehr mit Daddeln gefiillt werden. Das heifit:
Handy nicht mehr von Raum zu Raum mitnehmen,
an der Bushaltestelle bleibt es im Rucksack und kein
Whatsapp-Check in Gesprachspausen.

Tag 10: Das
Versprechen
Nach Angaben, die in sozialen Medien kursieren,
sank die Zahl der tdglichen Entsperrungen nach
zehn Tagen um 52 bis 65 Prozent.

»Wissenschaftlich belastbare Belege fiir die Wirksam-
keit der Methode gibt es keine® sagt Christian
Montag, Professor fiir Neurowissenschaften an der
Universitdt von Macau in China. Aus psychologischer
Sicht klinge der Ansatz aber zunéchst schliissig: Sich
das Problem bewusstmachen, Reize reduzieren und
klare Strukturen schaffen seien klassische Elemente
der Verhaltensanderung. Besonders in klar definier-
ten Situationen hailt er das Weglassen des Handys fiir
sinnvoll: ,Wenn konzentriertes Arbeiten gefragt ist -
im Unterricht, in der Ausbildung, beim Lesen oder
Schreiben -, ist es empfehlenswert, das Smartphone
wegzupacken.“ Studien zeigen, dass bereits die blof3e
Anwesenheit des Smartphones Aufmerksamkeit und
Arbeitsgeddchtnis beeintrdchtigen kann.

Schwieriger wird es aus Montags Sicht, wenn die
Methode als allgemeine Losung fiir den gesamten
Alltag verstanden wird. Studien zur Gewohnheits-
bildung zeigen, dass es typischerweise rund 66 Tage
dauert, bis sich neue Routinen stabilisieren - zehn
Tage sind daher allenfalls ein Anfang. Hinzu kommt:
Fiir viele Erwachsene ist das Smartphone heute ein
unverzichtbares Alltagswerkzeug - fiir Kommunika-
tion, Organisation, Navigation oder Bezahlung. Es
lasst sich nicht einfach dauerhaft ,,weglegen“. Gerade
deshalb sind tief verankerte Routinen kaum inner-
halb von Tagen nachhaltig zu verdndern. Problema-
tisch seien v.a. bestimmte Anwendungen. ,Die
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gezeigt, dass ein Viertel der jungen Erwachsenen in
Deutschland Anzeichen einer Social-Media-Sucht
aufweist.

Bei einer solchen suchtihnlichen Nutzung rei-
chen kleine Verhaltensregeln nicht mehr aus. ,Wenn
Kontrollverlust, Prioritatsverschiebung und spiirbare
Goodbye Push- Beeintrachtigungen im Alltag dazukommen, sollte
nachrichten, hello man sich professionelle Hilfe holen“, sagt Montag.
Graumodus! So sieht Doch er nennt Strategien fiir diejenigen, die sich im
d!e £ S'eich Graubereich bewegen - also merken, dass sie zu oft
viel bunter aus . A .

zum Smartphone greifen, ohne bereits eine klinisch
o relevante Abhédngigkeit entwickelt zu haben.
~  Sstatt das gesamte Gerit zu verbannen, empfiehlt
Montag in diesen Fillen einen gezielten Umgang.
Welche Apps miissen standig verfiigbar sein? Welche
lassen sich auf den Rechner verlagern? Auch kleine
Verdnderungen konnen helfen: Pushnachrichten ab-
schalten, den Graumodus aktivieren. ,,Reduziert man
die bunten Farben, sinken die Nutzungszeiten auf
den Plattformen messbar.“ Selbst das Tragen einer
Armbanduhr konne einen Unterschied machen. ,,Wer
das Handy nicht rausholt, bloR um die Uhrzeit zu
checken, ldsst sich weniger ablenken.“

Kurzfristige Methoden wie die 10-Tage-Challenge
konnen ein Einstieg sein, um das eigene Verhalten
iiberhaupt erst wahrzunehmen. Bis sich eine neue
Gewohnheit einstellt, dauere es aber deutlich linger,
sagt Montag. Nicht der totale Verzicht bringe den
Fokus zuriick, sondern klare Regeln dafiir, wann das
Smartphone hilft und wann es stort. Anja Reiter

Haupttreiber problematischer Nutzung sind Apps,
die gezielt um unsere Aufmerksamkeit kimpfen“, sagt

er.
Instagram, Tiktok und Youtube haben besonders
hohes Suchtpotenzial, weil das Belohnungssystem
anspringt. Jedes Like und jedes witzige Video l6sen
einen kleinen Dopaminkick aus, der einen kurzzeitig
gut fithlen lasst. Doch je 6fter man diesen Reiz erlebt,
desto weniger stark reagiert das Gehirn. Um wieder
ahnlich viel Dopamin auszuschiitten, braucht man
mehr: mehr Likes, mehr Scrollen, mehr Videos.

Wie verbreitet riskante Social-Media-Nutzung inzwi-
schen ist, zeigen aktuelle Zahlen der Krankenkasse
DAK-Gesundheit: 2025 wiesen 21,5 Prozent der Kin-
der und Jugendlichen eine riskante Nutzung sozialer
Medien auf. 6,6 Prozent gelten als pathologische, also
suchtkranke Nutzerinnen und Nutzer. Sie verbringen
deutlich mehr Zeit online als geplant, verlieren die
Kontrolle tiber ihr Verhalten und erleben spiirbare ne-
gative Folgen - etwa fiir Schule, Schlaf oder Alltag.
Eine Umfrage der Hochschule Macromedia hat 2025
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ch wollte ein Samurai

sein. Vielleicht waren es

die japanischen und chi-

nesischen Filme, die

mich als Kind begeister-

ten und davon trdaumen
lieBen, mit Schwert und Bogen auf
kunstvolle Art Bosewichte abzu-
murksen. Mir gefielen die farben-
frohen Ristungen der Samurai,
die Kriegsmasken und natiirlich
die Schwerter. Am meisten beein-
druckte mich der japanische Lang-
bogen. Uber zwei Meter lang, das
Griffstiick im unteren Drittel, so
dass der lingere Teil des Bogens
weit tiber den Schiitzen herausragt.
Der Umgang mit dem Langbogen
gehorte zur Ausbildung der Samu-
rai. Kyudo, der ,,Weg des Bogens*,
wird in Japan bis heute als Kampf-
kunst gelehrt.

Meine Begeisterung fiir die Sa-
murai ebbte mit dem Alterwerden
ab. Doch als ich vor kurzem von
einem Kyudo-Verein hier in Frank-
furt am Main horte, zog es mich
dorthin.

Am Rande der Stadt, zwischen
Bahndamm und Wald, liegt das
Dojo - ein grofles Holzhaus im ja-
panischen Stil; die Schiebetiiren
sind gedffnet. Kalter Wind wirbelt
dunkles Laub auf, es segelt tiber die
Wiese. Dort stehen die Zielschei-
ben.

In Hakama und Gi
Im Dojo kniet Trainer Andreas
Naumann, 53, die Augen geschlos-
sen, langsam atmend, in der lin-
ken Hand den gewaltigen Bogen.
Naumann tridgt den schwarzen
Hosenrock Hakama und den wei-
en Gi, der an einen Judokittel er-
innert. Seine rechte Hand wird
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von einem abgewetzten ockergel-
ben Handschuh geschiitzt, der
Daumen hilt die Sehne des Bo-
gens. Naumann steht auf, hebt
den Bogen in die Hohe, bis der
Pfeil waagrecht tiber seinem Kopf
schwebt. Dann atmet er aus und
senkt den Bogen mit dem Pfeil auf
die Hohe seines Mundes. Mit dem
Daumen spannt er die Sehne, der
Bogen wolbt sich. Naumann wirkt
reglos, es vergehen neun Sekun-
den, dann summt die Bogensehne
wie eine Cellosaite. Der Pfeil fliegt
uber die Wiese. Jeder Schuss folgt
einem festen Ablauf aus acht Be-
wegungen.

Naumann bittet mich ins Dojo.
Ich muss die Schuhe ausziehen,
die Socken darf ich anbehalten, es
ist schlief8lich neun Grad kalt.
Naumann selbst lduft barfuf3.

»Mein Bogen hat ein Zugge-
wicht von 13 Kilo“, sagt er. Bis zu
dreimal pro Woche trainiert er je-
weils zwei Stunden lang, das halt
ihn fit. Riickenschmerzen hatte er
noch nie, obwohl er als Soft-
wareentwickler viel Zeit vor dem
Monitor verbringt.

Der Kyudo-Handschuh schiitzt
Daumen und Hand beim Spannen
der Sehne. Er ist zentrales Werk-
zeug im japanischen Bogenschie-
BRen und Teil eines ritualisierten
Ablaufs, der Konzentration und
Korperkontrolle fordert.

Kyudo ist eine Kampfkunst,
keine spirituelle Erfahrung, sagt er.
Obwohl es sich schon ein bisschen
so anhort, wenn er vom ,,perfek-
ten Schuss“ philosophiert, fiir den
man ein Leben lang tiben miisse
und den man am Klang erkenne.

Dieser Kyudo-Bogen
hat ein Zuggewicht von
13 Kilogramm

Trainer Andreas Naumann im
Frankfurter Dojo

Das japanische Bogenschielden
wirkt entspannend — benotigt aber
enorme Krafte. Ein Selbstversuch

Wie klingt der perfekte Schuss?
»Man erkennt es einfach. Ein guter,
durchdringender Sound. Etwa so:
SUUMMMMMM* brummt Nau-
mann. Der perfekte Schuss entste-
he durch den richtigen Ablauf der
acht Bewegungsphasen. ,Das ist
wichtiger, als zu treffen.“ Nur we-
nige alte Meister wiirden den per-
fekten Schuss beherrschen, sagt er.
Das Training beginnt. Die
Schiilerinnen und Schiiler stellen
sich in einem Viereck auf. Danach
wird gehiipft, gelockert und ge-
dehnt. Beim Schieflen darf sich
jeder so viel Zeit lassen, wie er oder
sie benotigt. Manche brauchen
fir einen Schuss nur wenige Se-
kunden, manche mehr als eine
Minute.
Trainer Naumann gibt mir ei-
nen Bogen, fithrt mich ans hintere

Ende des Dojos. Eine Zielscheibe
hidngt an einem aufgebockten
Strohballen, etwa zwei Meter von
mir entfernt.

Ich ziehe einen Handschuh an.
Wie eine Ristung aus Leder um-
schlie8t er meine rechte Hand. Der
Daumen ist dick gepolstert und
kaum noch zu bewegen. Damit
spanne ich die Sehne. Zeige- und
Mittelfinger halten nur locker das
Ende des Pfeils. Mit der linken
Hand halte ich den Bogen. Sie ist
wichtiger als die Pfeilhand, erklart
Naumann. ,Bei europdischen Bo-
gen schief3t man mit der Pfeilhand,
indem man den Pfeil losldsst. Bei
uns ist es andersrum. Die Bogen-
hand schief3t.”

»Ha?“

»Die Bogenhand erfasst das Ziel.
Du schiefit, indem du das Handge-
lenk der Bogenhand tiberstreckst.
Du drehst dabei den Bogen von dir
weg, sonst wiirde die Sehne dein
Gesicht treffen. Die Pfeilhand lasst
los, wahrend du die Bogenhand
eindrehst.”

Aus zwei Metern Entfernung
ziele ich auf die Scheibe. Der ge-
polsterte Daumen greift die Sehne
wie ein Haken. Es strengt mich an,
den Bogen zu spannen.

»Mit der Bogenhand schieflen®,
erinnert Naumann.

Ich ziele, drehe die linke Hand
ein, die Sehne saust an meinem
Gesicht vorbei. Der Pfeil steckt ne-
ben der Scheibe im Stroh. Gar
nicht so leicht.

Ich schiefle noch viele Male.
Schlieflich treffe ich die Scheibe.
Ich fithle mich grofartig. Es gibt
nur noch den Bogen und mich, als
wadre ich ein Samurai.

Constantin Lummitsch
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In Bulgarien nehmen die Menschen am
Ostersonntag ein hart gekochtes Ei mit in
die Kirche. Sobald der Gottesdienst vorbei ist,
entbrennt eine Eierschlacht. Dabei werden die
Eier mit den Spitzen aneinandergeschlagen. Ge-
wonnen hat, wer als Letzter ein heiles Ei in der
Hand hilt. Auf ihn wartet angeblich ein Jahr voller
Gliick und Gesundheit. Das Osterei steht im Chris-
tentum einerseits fiir den Tod Christi: Es ist leblos
und kalt wie ein Grab. Die Schale war friither rot
gefdrbt, um das Blut Jesu zu symbolisieren. An-
dererseits wachst aus seinem Inneren neues
Leben. Das Ei weist damit auf Jesu Auferste-
hung am Ostermorgen hin.

Wir zeigen die acht skurrilsten Osterbrauche
aus anderen Landern

Die Wasser-
schlacht am
Ostermontag
istin Polen
Tradition

Am Ostermontag wird es nass in
Polen. Bei der wilden Wasserschlacht
ist jedes Mittel recht: Eimer, Wasserbom-
ben, Spritzpistolen — und wenn ein See in

In Australien
hat das selten
gewordene

abgelost

In Australien hat ein kleines Beutel-
tier dem Osterhasen den Rang abge-
hoppelt: der Bilby. Die passenden Loffel-
ohren besitzt der Oster-Bilby schon mal.
Sein Vorteil: ein Beutel fiir den Ei-Trans-
port. Weil Kaninchen in Australien eine
Plage sind, haben die Australier so gar
keine Lust auf den Osterhasen. Statt-
dessen stehen tiberall Schoko-Bilbys
in den Supermarkten.

In Lettland schaukeln an Ostern
nicht nur kleine Kinder, sondern auch
Erwachsene. Dafiir stellen die Letten rie-
sige Holzschaukeln auf 6ffentlichen Plat-
zen auf. Das Schaukeln ist angeblich ein All-
heilmittel: Es soll das Vieh gesund halten,
die Ernte sichern und vor Miickenstichen
schiitzen. Ob das die Miicken interessiert?
Damit sich die Magie entfalten kann und
sich keine bésen Hexen tiber die Schau-
keln hermachen, miissen diese nach
Ostern verbrannt werden.
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Beuteltier Bilby
den Osterhasen

Ein Begrdbnis fiir einen Fisch?
Wihrend der Fastenzeit aen die Iren
frither tiberwiegend Heringe. An Os-
tern hatten sie diese satt und so entlud
sich ihre Wut an einem Hering, der durch
die Stadt getragen wurde. Die Iren be-
schimpften, peitschten und schlugen den
Fisch mit Ruten. Am Ende der Prozession
,beerdigten“sie ihn: Dafiir wurde der He-
ring im Fluss, im See oder im Meer ver-
senkt. Heutzutage gerdt dieses Ritual

immer mehr in Vergessenheit.

In Schottland und England
rollen die Menschen an Ostern Ei-
er eine abschiissige Stra3e oder ei-
nen Hiigel hinunter. So lange, bis die
Schale kaputtgeht. Gewonnen hat das
Ei, das am weitesten gekommen ist,
ohne zu zerbrechen. Das Rollen steht
fiur das Wegrdaumen des groflen
Steins vor Jesu Grab. Der Rekord
soll bei 100 Metern liegen.

Zu Ostern pilgern in der Karibik al-
le an die Strinde, um ihre selbst ge-
bauten farbenfrohen Drachen zu pra-
sentieren. Teilweise gibt es Wettbewerbe,
um den besten und schonsten Drachen zu
kiiren. Die Tradition soll auf einen Priester
zuriickgehen, der den Schiilerinnen und
Schiilern der Sonntagsschule zeigen woll-
te, wie Jesus nach der Auferstehung in
den Himmel aufgefahren ist. Wer selbst
einen Original-Bermuda-Drachen
bauen mochte, findet die Anlei-
tung unter ,Bermuda kite“
im Netz.

der Nidhe ist, werden andere samt Klamotten
hineingeworfen. Traditionell machten vor al-
lem Médnner Frauen nass. Das Begiefen mit Was-
ser sollte zeigen, dass ein Mann Interesse an einer
Frau hat. Inzwischen schlagen die Frauen zuriick
und bewaffnen sich ebenfalls mit Eimern und
Wasserpistolen. Ursprung der Tradition konnte
die Taufe des polnischen Herzogs Mieszko I.
sein. Er soll am Ostermontag 966 n. Chr. zum
Christentum konvertiert sein. Das Benet-
zen mit Taufwasser scheint das nasse
Osterritual beeinflusst zu haben.
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In Schweden sind an Ostern die
Hexen los. Kinder verkleiden sich mit
Schiirze und Kopftuch, ziehen mit Korb-
chen um die Hauser und betteln um Stif3ig-
keiten. Im Gegenzug verteilen sie Ostergriile
und selbst gemalte Bilder. Dresscode: Nichts
darf zusammenpassen. Zudem werden die
Kinder mit roten Wangen und Sommer-
sprossen geschminkt. Der Brauch geht auf
die Legende zuriick, dass an Griindon-
nerstag die Hexen auf Besen auf den
Bldkulla flogen, um mit dem Teufel
den Hexensabbat zu feiern. Auf
dem Weg entfiithrten sie
Kinder.

An Ostern gedenken Christen
der Auferstehung Jesu Christi
am dritten Tag nach seinem Tod
am Kreuz. Sie feiern den Sieg
des Lebens lber den Tod — und
das immer am ersten
Frihlingsvollmond, also
frihestens am 22. Marz und

Wessen Ei rollt
hier in London
wohlam
weitesten die
Stral3e runter,
ohne zu
zerbrechen?

spatestens am 25. April.
Ostern ist das hochste christliche
Fest — und nicht Weihnachten.
Pascal Alius
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GEWINN:
APPLE WATCH SE 3

Das Leben auf einen Blick
Die Smartwatch mit
L4-Millimeter-Gehause misst
nicht nur Herzfrequenz,
Schlafrhythmus und Tempera-
tur, sondern berechnet auch
den weiblichen Zyklus.

Losungswort
Februar:
Glas

Gewinnerin des
Leatherman:
Melina Hannig
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* Jeweilige Providerkosten fiir eine SMS.

Teilnahmeberechtigt sind Soldaten und Zivil-
angestellte der Bundeswehr. Mehrfachteilnahme
flihrt zum Ausschluss, der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. JS verdffentlicht Vor-/Zuname samt

30 RATSEL

Dienst-/Wohnort des Gewinners in der iibernachsten
Ausgabe. Dazu speichern und nutzen wir personen-
und ggf. institutionsbezogene Daten vertraulich und

ausschlieBlich fiir die Abwicklung des Preisratsels
(Auslosung, Benachrichtigung, Zusendung des

Gewinns ggf. durch Handler). Wir geben Daten nicht
an Dritte weiter und verkaufen sie auch nicht.

Mehr Infos zum Umgang mit Daten und Rechten
(Widerruf- und Widerspruchsrechte) stehen auf
js-magazin.de/datenschutz.
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—— TERMINE ——
APRIL BIS
AUGUST

PAARAUSZEIT IM ERZGEBIRGE

23.4.-26.4.2026 in Eibenstock,
tinyurl.com/js-paarauszeit

GOLFKURS FUR EINSTEIGER UND
FORTGESCHRITTENE

18.5.-22.5.2026 in Hohwacht,
tinyurl.com/js-golfkurs

20.5.-22.5.2026 in Hohwacht,
tinyurl.com/js-wingsurfen

FELDGOTTESDIENST IN LITAUEN

8.6.2026 in Pabrade mit Militar-
bischof Bernhard Felmberg

ACTIONWOCHE IM TIROLER
orzTaL

31.5.-5.6.2026 in Oetz, Osterreich,
tinyurl.com/js-actionwoche

EAS-KINDERFERIENLAGER AUF
USEDOM

25.7.- 1.8.2026 in Kamminke,
tinyurl.com/js-ferienlager

TAUCHEN AM EDERSEE

1.6.-5.6.2026 in Waldeck-
Horinghausen,
tinyurl.com/js-tauchen

tinyurl. /js-segelfreizeit

Niederlage heil3t zu unterliegen, besiegt zu
werden, aber das gehadrt leider zum Leben
manchmal dazu.

Als Kind habe ich viel ,Mensch argere Dich
nicht!” und Schach gespielt. Dabei lernt man
im geschitzten Raum zu gewinnen und zu

~ FRANK FISCHER, verlieren. Da war mancher Wutausbruch und
I\/I|I|tarsee|?)?g%ea55|stent, Spielabbruch vorprogrammiert. Aber genau

das hat mir geholfen, mit negativen Gefihlen
besser umzugehen. Man hat im Leben, wie
beim Wirfelspiel, nicht alles in der Hand.

Inzwischen versuche ich, Niederlagen als
Korrektur und Chance auf einen Neuanfang
zu sehen. Das gelingt mir mal mehr, mal
weniger. Oft hilft mir das Motto: ,Mal
gewinnt man, mal verliert man.” VVerlieren
tue ich trotzdem nicht gern.

VATER-UND-SOHN-SEGELFREIZEIT
IN DEN NIEDERLANDEN

26.7. - 31.7.2026 in Enkhuizen,

PERSONAL-
MELDUNGEN

Eingestellt
Pastor Paul Horenz,
EMIIPfA Burg.
Pastor Dr. Jorg Mosig,
EMIIPfA PIon.
Pfarrer Daniel Senf,
EMIIPfA Schonewalde.
Pfarrer Oliver
Behrendt, EMIlPfA
Bogen.
Pastorin Wibke
Magedanz, EMIlPfA
Kramerhof.

Versetzt
Militarpfarrer Heiko
Schulz, vom DEMIIPfA
USA | zum EMIIPfA
Norvenich.
Militardekan Martin
Jiirgens, vom EMIIPfA
Eckernforde zum
EMIIPfA Alt
Duvenstedt.
Militarpfarrer
Hanns-Martin
Krahnert, vom
EMIIPfA Kiel | zum
EMIlPfA Eckernforde.
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Fur die Truppe da
sein, auch mit
Feldgottesdiens-
ten bei Ubungen

Eine Umfrage zeigt, wie die Arbeit der Militargeistlichen
in der Truppe angenommen wird — und was Soldaten am

meisten hilft

undeswehrsoldaten bewerten die
Militdrseelsorge tiberdurchschnittlich
positiv: 91 Prozent im Grundbetrieb
und sogar 95 Prozent im Einsatz schat-
zen das Angebot als einen Raum jen-
seits militdrischer Zwinge. Dies geht
aus der Studie ,Was kann und was leistet Militdrseel-
sorge?*“ hervor, fiir die eine Umfrage unter 7400 Sol-
datinnen und Soldaten ausgewertet wurde.

84 Prozent der Befragten, die Seelsorge in An-
spruch genommen haben, wiirden dies wieder tun
und das Angebot weiterempfehlen. Die hohe Zustim-
mung zeigt sich sowohl bei Soldatinnen als auch bei
Soldaten und iiber alle Dienstgradgruppen, Uniform-
tragerbereiche und Glaubensbekenntnisse hinweg.
Laut der Studie hat mehr als die Hélfte der Befragten
eine Verbindung zu einer Glaubensgemeinschaft.
Dies betrifft vor allem die evangelische Kirche mit
30 Prozent.
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Absolute
Schweigepflicht

Unabhdngige
Vertrauensperson
Kompetente
Ratgeber

Vermittlung bei
Konflikten

Unterstitzungin
seelischer Not

Starkung der
Kameradschaft

AulBerhalb der
militarischen Hierarchie

Fotos: Karl Griinberg

Die Studie zeigt auch: Der Lebenskundliche Unter-
richt (LKU), der von Militargeistlichen gehalten wird,
kommt besser an, als viele denken: 75 Prozent der
Befragten duflern sich sehr oder eher zufrieden mit
dem Angebot - und mehr als die Hilfte wiinscht sich
sogar mehr LKU. Gleichzeitig geht eine gro3e Anzahl
von Soldatinnen und Soldaten davon aus, dass so-
wohlihre Vorgesetzten als auch ihre Kameraden dem
LKU kritischer gegentiberstehen als sie selbst.

Mehr Stellen fiir Militargeistliche?
Gefragt wurde auch, was sich die Soldaten und Solda-
tinnen mit Blick auf die Seelsorge wiinschen. Rund
ein Drittel wiinscht sich, dass die Prasenz und An-
sprechbarkeit der Militargeistlichen im Alltag noch
weiter erhoht werden. Jeweils ein Fiinftel wiinscht
sich, dass Familien stdrker eingebunden und mehr
Riistzeiten und Freizeiten angeboten werden. Rund
zehn Prozent der Befragten gaben an, dass haufiger
Gottesdienste im Einsatz bzw. am Standort stattfin-
den sollten.

Um das Angebot zu erhalten, miisse die Zahl der
Militdrgeistlichen proportional zur Truppenstdrke
wachsen, forderte der evangelische Militdrbischof
Bernhard Felmberg. Aktuell kommen auf rund
184000 Soldaten 104 evangelische Militdrgeistliche.
Bei einem Aufwuchs auf 260000 Soldaten miisste der
Personalbestand rein rechnerisch auf rund 148
Geistliche aufgestockt werden, so Felmberg. Andern-
falls drohe eine Ausdiinnung der Betreuung genau
in dem Moment, in dem sie am dringendsten ge-
braucht werde. Sebastian Drescher

Verschwiegen und
kompetent:
Militarpfarrer wie
Markus Linde aus
Mittenwald sind
geschatzte
Gesprachspartner

praktiziere ich
eigene Rituale

habe ich einen
Glucksbringer/
Talisman

habe ich mir
ein Tattoo
stechen lassen

13%

10%

. alle Befragten

keiner Glaubensrichtung
verbunden

Zur Studie: Fir die Studie wurde eine
ausfuhrliche Umfrage unter 7400 Soldatinnen
und Soldaten ausgewertet. Die komplette Studie
gibt es hier zum Download:
tinyurl.com/js-studie-seelsorge




1
Was ist dein Lieblingssport?

2
Welche Serie schaust du gerade?

Was wunschst du dir von
der Bundeswehr?

Die Soldaten und Soldatinnen
der Unteroffizierschule der
Luftwaffe sind in der Jirgen-
Schumann-Kaserne in
Appen stationiert
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Obergefreite (UA) Alina (22),
Personalunteroffizier in Ausbildung

1 Gerateturnen

2 ,Quantico”

3 Eine bessere Ubermittlung von Infos

Hauptgefreiter Lasse (22), Bediener in
der Ausbildungsunterstiitzungsgruppe
1 Basketball

2 Vikings"

3 Einen Flhrerschein

Obergefreite Maja (21), Bediener in der
Ausbildungsunterstiitzungsgruppe

1 Kraftsport

2  Pretty Little Liars”

3 Mehr Informationen zu
Studienangeboten

Hauptgefreiter Maik (21),
Stabsdienstsoldat

1 Skateboarden

2 ,The Blacklist”

3 Ein besseres Freizeitprogramm
fur Soldaten

Oberstabsgefreiter Moritz (38),
Unterkunftsverwalter

1 Kraftsport

2 ,Naruto”

3 Die Moglichkeit, als Mannschafter
Berufssoldat zu werden

Fotos: Bundeswehr

Auf einer Seite

Soldatengesetz?
Das ,Gesetz Uber die Rechtsstellung
der Soldaten” regelt die Grundlagen fr
den Dienst. Es bestimmt Rechte und
Pflichten der Soldaten anhand von Be-
griffen wie Gehorsam, Kameradschaft
und Seelsorge.

Gesetz fiir Soldaten?

In Deutschland gilt das Rechtsstaats-
prinzip (siehe Artikel 20 (3) Grundge-
setz). Das hat zur Folge, dass Gesetze
die Rechte und Pflichten der Soldaten

regeln. Das Soldatengesetz (SG) wurde
kurz nach Grindung der Bundeswehr
beschlossen und ist seit 1956 in Kraft.

Weitere Griinde: Die Bundeswehr ver-
flugt Uber Kriegswaffen. Damit niemand

diese gegen den freiheitlich-demokra-
tischen Staat einsetzt, braucht es klare
Regelungen, wozu Soldaten sich be-
kennen (§9: Eid), was sie diirfen und

was nicht (z.B. § 15: Politische Betati-
gung). Die Lehren aus der Diktatur des
Nationalsozialismus spielen hier eine
grofl3e Rolle. Zudem braucht das Soldat-
sein spezifische Regelungen, weil Mili-
tar nur dann funktioniert — und weil

Soldatenin einzelnen Lagen Gesundheit
und Leben riskieren missen.

Was sind die wichtigsten
Inhalte?
Die 101 Paragrafen des SG sind in sie-
ben Abschnitte gegliedert. Am wich-
tigsten fir den Dienstalltag sind die
Pflichten im ersten Abschnitt. Die Basis
ist die Grundpflicht nach § 7: ,Der Soldat
hat die Pflicht, der Bundesrepublik
Deutschland treu zu dienen und das
Recht und die Freiheit des deutschen

Volkes tapfer zu verteidigen.” Darauf

bauen alle anderen Pflichten auf, z.B.:

=» das Eintreten fir die freiheitliche
demokratische Grundordnung (§8)

=» die Pflichten des Vorgesetzten
(§10)

=» die Gehorsamspflicht (§ 11)

=» die Kameradschaftspflicht (§ 12)

=» die Wahrheitspflicht (§13)

=» die Verschwiegenheitspflicht (§ 14)

=» das Verbot der politischen Betati-
gung im Dienst (§15)

=» das Verhalten in anderen Staaten
(§16)

=» das Verhalten im und aul3er Dienst,
z.B. Gesunderhaltungspflicht (§ 17)

Wer diese Pflichten nicht einhalt, be-

geht nach §23 ein Dienstvergehen. Bei

geringflgigen VerstoRen kann der Vor-

gesetzte mundlich belehren. Ein grob

pflichtwidriges Verhalten kann zur

Entlassung fihren.

Was dndert sich 2026?
Das SG wurde ab Januar 2026 durch
das Wehrdienst-Modernisierungs-
gesetz angepasst, um den Neuen Wehr-
dienst zu etablieren. Das neue Sicher-
heitslberprifungsgesetz verscharft
Artikel 3a des SG, um die militarische
Sicherheit in sensiblen Verwendungen
zu stdrken. Befragungen sind nun z.B.
auch ohne Verdacht moglich.

-
Wle nutzt man es?

In der Basisausbildung wird das SG
im Rechtsunterricht meist mit
Schwerpunkt Rechte und Pflich-
ten behandelt und durch das
Befehlsrecht erganzt. Nur wer
beides verinnerlicht hat, kann
spater als Vorgesetzter Befeh-

le rechtskonform geben und als
Unterstellter rechtswidrige

Befehle erkennen und verweigern. Fur
langer dienende Soldaten kann der Kauf
eines Kommentars zum SG sinnvoll
sein. Darin erklaren Rechtsexperten
Details und zeigen an Beispielen, wie es
zu verstehen ist.

WE|C|'IEII Stellenwert

hat das SG?
Uber dem SG steht das Grundgesetz.
Dennoch schrankt das SG verfassungs-
konform fir Soldaten einige Grund-
rechte wie die Meinungsfreiheit ein.
Das SG gibt Soldaten aber keine Son-
derrolle. Samtliche Gesetze wie das
Blrgerliche Gesetzbuch sind auch fiir
Soldaten bindend. Dem SG nachrangig
sind die Verordnungen und Erlasse des
Verteidigungsministeriums sowie de-
ren Ausfiihrungsbestimmungen, etwa
die Soldatenarbeitszeitverordnung.
Auch Dienstvorschriften, Weisungen
und Befehle durfen nicht gegen das SG
verstofRen.

AS)

@

weitere Informationen?

=» Soldatengesetz: BwKalender
C 01a; Wehrpflichtgesetz:
BwKalender L 50

=» Buchtipp: Soldatengesetz.
Kommentar, 12. Auflage
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— NACHSTEN
MONATIN IS

Foto: iStockphoto, Bill Oxford

JS-MAGAZIN
FURS SMARTPHONE

Holt euch die I1S-App!
Jetzt kostenlos fur Android
und iOS in den Appstores.
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EGEN DEN STRICH

IR HAREN RBGESTIMMT, HOLGER,
U BIST PAUS AUS DEF BAND.

JAN? DREH DEINE
HUSIE LEISER!




