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Kopfsache

Wie Hormone Militar-
kader beeinflussen

Der Mythos um Testosteron reicht weit tber die Schlafzimmer
hinaus. Was viele nicht wissen: Ein durcheinandergeratener
Testosteron-Haushalt kann einen merklichen Einfluss auf das
Stressempfinden und schlussendlich auch auf die Fihrungs-

fahigkeiten von Kadern haben.

Wm Cécile Kienzi, Co-Chefredaktorin

Testosteron, das oft mit Sex und Miinn-
lichkeit assoziiert wird, spielt eine bedeu-
tende Rolle in der minnlichen Entwick-
lung. Doch abseits von Bartwuchs und
tiefer Stimme beeinflusst es Muskelwachs-
tum, Knochenstruktur, Fettstoffwechsel
und auch das Verhalten. Dr. phil. Regula
Ziiger, Psychologin und wissenschaftliche
Mitarbeiterin beim VBS, erklirt, dass ne-
ben der Fortpflanzungsfunktion Testoste-
ron auf verschiedenen Ebenen wirkt - vom
Kérper iiber den Geist bis hin zum Verhal-
ten. In Verbindung mit dem Stresshormon
Cortisol kann ein unausgewogener Hor-
monhaushalt entscheidende Auswirkun-
gen auf die Fithrungsfihigkeit haben.

Mehr als nur Sexualhormon

Die Testosteronproduktion unterliegt ei-
ner komplexen Hormonkaskade und ei-
nem zirkadianen Rhythmus. Die Hochst-

werte - einige Leser kénnen es sich jetzt
schon denken - erreicht der Testosteron-
spiegel am Morgen. Im Laufe des Tages
sinkt die Konzentration und erreicht am
spiten Nachmittag und am Abend ihren
Tiefpunkt. Bei Elitesoldaten zeigt sich ein
Hochstwert im Testosteron ebenfalls am
Morgen, danach fillt der Testosteronspie-
gel um mehr als die Hilfte ab und findet
seinen Tiefpunkt um ca. 21 Uhr. Die Pro-
duktion dieses Hormons bleibt im Laufe
des Lebens stabil und fillt ab dem Alter
von ungefihr vierzig Jahren graduell ab.
Faktoren wie psychischer = Stress,
wenig Schlaf und langandauernde und
intensive korperliche Aktivitit senken den
Testosteronspiegel. Alles Faktoren, die
zum militirischen Alltag gehoren. Ein
niedriger Testosteronwert kann mit eini-
gen Folgen in Verbindungen gebracht wer-
den: Stimmungsschwankungen, Schlafsts-

Wenn Cortisol und Testosteron liber

' langere Zeit - wie in einem Einsatz -

aus dem Gleichgewicht geraten, kann
~das gesundheitliche Folgen haben. a;
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rungen, Muskelabbau, verminderte Libido
und ein erhohtes Risiko fiir Diabetes oder
Depressionen.

Der Doppelagent im Stresskampf

Ein erhohter Herzschlag und der Tunnel-
blick: Das Stresshormon Cortisol ist es-
senziell, um in brenzligen Situationen ei-
nen kithlen Kopf bewahren zu kénnen.

Ein typisches Beispiel: Wihrend eines
Gefechtschiessens sind korperliche Vor-
ginge wie die Verdauung weniger wichtig,
deshalb fahrt der Kérper diese Funktionen
fir eine Zeit herunter. Zum Gliick - denn
wenn es schnell gehen muss, ist die Toilet-
te Nebensache. Dann hilft die kurzfristige
Ausschiittung von Cortisol um unsere Auf-
merksamkeit und Wachsamkeit zu steigern
und die potenzielle Bedrohung durch
mehr Energie zu meistern. Doch was ist,
wenn die Belastung durchgehend erhoht
und Regeneration oder Erholung nicht
mehr moglich sind? Dann kann der erhohte
Cortisollevel zu Herzkreislauf- oder im-
munologischen Problemen, Ubergewicht,
Schlafstérungen oder psychischen Proble-
men wie Depressionen fithren.

Eine komplexe Beziehung

Halten wir fest: Testosteron und Cortisol
sind wichtig. Aber wenn die Hormone
nicht mehr im Gleichgewicht sind, kann
das zu allerlei Problemen fithren. Hinzu
kommt, dass sich die beiden Hormone ge-
genseitig beeinflussen oder in bestimmten
Situationen sogar blockieren. Doch die
Beziehung ist komplex.

Denken Sie an den Elitesoldaten, der
ein Haus stiirmen muss. Da ist die Fort-
pflanzung nicht gerade das relevanteste
Problem. Der Kérper reagiert also und
senkt mit gleichzeitiger Ausschiittung von
Cortisol den Testosteronspiegel. Aber es
geht auch andersherum: In wettbewerbs-
dhnlichen Situationen - wie sie in einer
Offiziersschule anzutreffen sind - wird
mehr Testosteron ausgeschiittet und Cor-
tisol spielt eher eine Nebenrolle.

Die Reaktionen von Cortisol und Tes-
tosteron auf Stress hingen vom Kontext,
der Art und Dauer des Stresses sowie dem
Hormonspiegel vor dem Stress ab. Studien
zeigten, dass Personen in Wettbewerbssitu-
ationen mit niedrigem Cortisol-Ausgangs-
wert eine hohere Testosteron-Reaktivitit
zeigen. Umgekehrt zeigten Personen mit



Dezember 2023 | SCHWEIZER SOLDAT

einem erhohten Testosteron-Ausgangswert
eine geringere Cortisol-Reaktivitit.

In Situationen, wo Wettbewerb, Do-
minanz, Status oder andere testosteron-
dhnliche Verhaltensweisen manipuliert
werden, zeigt sich (in den meisten Studien)
dieses hormonelle Reaktionsmuster. Die
Dual-Hormon-Hypothese  besagt,
Cortisol die Auswirkungen von Testoste-
ron auf Dominanz, Aggression und Risiko-
bereitschaft beim Menschen blockiert.

dass

Fiihrung im Hormonrausch

In Fithrungssituationen werden die Rollen
von Testosteron und Cortisol besonders
deutlich: Personen mit viel Testosteron
und wenig Cortisol sind besonders hiufig
Chefs. Dabei zeigen Studien, dass Fiih-
rungspersonen mit einem solchen Hor-
monhaushalt bessere Leistungen bei kog-
nitiven Aufgaben erbringen. Im Gegensatz
dazu befinden sich Personen mit niedri-
gem Testosteronspiegel eher in Positionen,
die einen niedrigen Status innehaben. Das
kann damit zusammenhingen, dass Perso-
nen mit niedrigem Cortisolspiegel und ho-
hem Testosteronspiegel moglicherweise zu
proaktiven, mutigen Handlungen, die von
einer gewissen Risikobereitschaft und Ag-
gressivitdt abhidngen, neigen.

Die Offiziersschule (OS), gepriigt von
wenig Schlaf, hoher physischer Belastung
und internem Wettbewerb, stellt eine ein-
zigartige Umgebung dar. Hier spielen die
Hormone verriickt - der Testosteronspie-
gel sinkt bei anhaltender Belastung, steigt
jedoch in wettbewerbsihnlichen Situatio-
nen kurzfristig an.

Auf einen Blick

Studien zeigen, dass das Zusammen-
spiel von Testosteron und Cortisol Aus-
wirkungen auf das Verhalten von Fiih-
rungspersonen  haben  kann. Ein
erhohter Testosteron- und niedriger
Cortisolspiegel hat eher positive Aus-
wirkungen, ein niedriger Testosteron-
und erhshter Cortisolspiegel eher ne-
gative. Das gezielte Beeinflussen dieser
Hormone kann also essenziell sein -
nicht nur bei der Laufbahnplanung,
sondern um auch sicherzustellen, dass
gute Entscheidungen fiir die Unterstell-
ten getroffen werden kénnen.

Der Hormonhaushalt hat einen massgeblichen Einfluss auf die Fiihrungsfahigkeiten.

Dr. Ziiger hat den Zusammenhang
von Testosteron und Cortisol untersucht.
Dafiir hat sie wihrend einer OS bei den
Aspiranten immer wieder den Testosteron-
wert gemessen. Das Ergebnis: Wihrend
der Durchhaltetibung (DHU) wurden die
tiefsten Werte im morgendlichen Testoste-
ron der gesamten OS erreicht. Dies ist
moglicherweise auf den Schlafmangel, die
reduzierte Kalorienzufuhr und die hohe
korperliche  Belastung  zuriickzufiihren.
Der Wert hat sich nach der DHU wieder
erholt. Ebenfalls interessant: Withrend ein-
zelnen Belastungsiibungen schoss der Tes-
tosteronspiegel kurzzeitig nach oben. Dies
kénnte damit zusammenhiingen, dass die-
se Situation fiir die Aspiranten als «wettbe-
werbsihnlich», «status-bedrohend» (weil
in der Gruppe) und «herausfordernd» be-
wertet wurde und jeder eine gute Leistung
(hohe Motivation bei den Aspiranten vor-
handen) erzielen wollte. Das zeigt, dass
der Testosteronspiegel auch durch Grup-
pensituationen beeinflusst wird.

Tipps und Tricks

Die Ergebnisse der Studie deuten darauf
hin, dass wihrend erhohter Belastung der
morgendliche Testosteronwert weiter sinkt
und erst wieder steigt, wenn sich die Belas-
tung am Ende der Offiziersschule redu-
ziert. In einem echten Einsatz konnte die
Belastung linger andauern und findet un-
ter anderen Bedingungen statt. Was kann
man nun konkret unternehmen, um den
Testosteron- und Cortisollevel langfristig

im Gleichgewicht zu halten, wenn kein
Ende der erhohten Belastung in Sicht ist?

«Dann muss man zu tiglichen Mass-
nahmen zur Stressreduktion greifen»,
meint Dr. Ziiger. Sie nennt Atemiibungen
zur Entspannung, moderate Bewegungen,
gesunde und ausgewogene Ernihrung,
Mediation (fiir die, die das gerne machen),
geniigend Schlaf (im Militir sind auch Po-
wer Naps wichtig) und Gespriche mit Ka-
meraden. Wenn die Symptome von chro-
nischem Stress auftreten - von mentalem
Erschopfungszustand bis zu korperlichen
Beschwerden - ist es Zeit, professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Der Psy-
chologisch-Pidagogische Dienst (PPD A)
der Armee steht zur Verftigung.

Und die Frauen?

Leider ist es wie bei vielen Studien: Die
Untersuchungsobjekte waren - bedingt
durch die Einheit der Masse und dem
Messobjekt (das Testosteron) - ausschliess-
lich Minner. Frauen haben einen anderen
Hormonhaushalt, die Wirkmechanismen
des Cortisols und auch teilweise des Tes-
tosterons sind jedoch #hnlich, meint Dr.
Ziiger. In Bezug auf Fithrungssituationen
oder Wettbewerb (z.B. bei Sportwettkimp-
fen) zeigen sich dhnliche Reaktionsmuster:
ein niedriger Cortisolwert vor der Belas-
tung (Indikator fiir Stress) geht mit einer
hoheren Testosteron Reaktivitit einher.
Und auch die physische und psychische
Leistungsfihigkeit der Frauen wird durch
das Testosteron positiv beeinflusst.

1. Zweimal hintereinander durch die
Nase einatmen

(als wiirde man seufzen, wie beim Wei-
nen)

Seufz-Atmung zur Stressreduktion

2. Langsam und linger ausatmen durch
den Mund

3. Mehrmals wiederholen wihrend 2-3
Minuten
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