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Dezember 2023 | SCHWEIZER SOLDAT

Die Macht
der Psyche

Liebe Leserinnen

und Leser

Unterofhziersschule. Abschlussiibung. Drei Uhr
morgens. Wir wurden, kurz nachdem wir - er-
schopft vom tagelangen Marschieren und Planen
- eingeschlafen sind, wieder geweckt, da unser
Standort aufgeflogen ist. Einige Kameraden
hatten nicht eine Sekunde die Augen zugetan, da
sie die erste Schicht Wache tibernommen hatten.

Aber das war alles egal. In solch einer Situation ist
es unwichtig, wie viel jemand geschlafen hat oder
wie sehr die Beine schmerzen. Es muss schnell
gehen. Man hat keine Wahl, wenn es um Leben
und Tod geht.

Gliicklicherweise war das nur eine Ubung.
Doch nicht weit von hier miissen Soldatinnen
und Soldaten jeden Tag erdulden, was nicht im
schlimmsten Albtraum vorkommt. Und da ist
nicht nur die physische Verfassung wichtig,
sondern insbesondere auch die psychische.

Die Stirke der Psyche entscheidet sehr oft iiber
die Stirke der korperlichen Leistungsfihigkeit.
Ein gutes Beispiel dafiir ist die Ubung «Plank»
oder auf Deutsch der «Unterarmstiitz». Sie
denken nach ein paar Minuten (oder Sekunden),
dass sie nicht mehr kénnen. Doch sie konnen
noch mindestens eine Minute weiter ausharren.
Diese Ubung illustriert bestens die Stirke der
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Editorial

psychischen Belastbarkeit. Die gute Nachricht:
Die kann man - wie jeden Muskel - trainieren!

In dieser Ausgabe tauchen wir tief in die Welt der
Psyche ein, beleuchten Themen wie Resilienz,
Stressmanagement und die mentale Stirke
unserer Soldatinnen und Soldaten. In Artikeln
und Berichten erfahren Sie, wie unsere Soldaten
ihre Psyche stihlen, um den Anforderungen des
Dienstes gewachsen zu sein und wann es an der
Zeit ist, zuzugeben, dass etwas doch zu viel ist.

Wir hoffen, dass diese Ausgabe Thnen nicht nur
Einblicke in die psychologischen Aspekte des
Militirdienstes bietet, sondern auch praktische
Ratschlige und Inspiration fir den Umgang mit
stressigen Situationen im zivilen Leben.

In der festlichen Jahreszeit mochten wir zudem
die Gelegenheit nutzen, Ihnen allen ein frohes
Weihnachtsfest und besinnliche Feiertage zu
wiinschen. Mége diese Zeit der Freude und des
Zusammenseins [hnen die verdiente Erholung
und Entspannung bringen. Schalten Sie von Zeit
zu Zeit alle elektronischen Gerite ab und
geniessen Sie die Momente, die wirklich zihlen
- das Jetzt mit Menschen, die Thnen wichtig sind.

Vielen Dank fiir Ihre fortwihrende Unterstiit-
zung und lhr Interesse am SCHWEIZER
SOLDAT. Wir wiinschen hnen eine anregende
Lektiire und ein gesegnetes Weihnachtsfest!

Cécile Kienzi, Co-Chefredaktorin
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