Mentale Starke:
durchhalten,
orientieren, wachsen

< Konzentration und-Anspannung. Ein f’anzergrf;nadier des Panzergrenadier-
bataillons 112'bei einer Gefechisiibung auf dem Fruppentbungsplatz Munster.
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von Erich Unkrig

ie Bundeswehr muss den ver-
D dnderten Rahmenbedingungen
im sicherheitspolitischen Umfeld
Rechnung tragen und zuverlassig ihren
Beitrag mit zukunftsfesten und ein-
satzbereiten Streitkraften leisten. Das
bedeutet vor allem, dass sie auf exzel-
lent ausgebildete, korperlich robuste,
psychisch fitte und mental starke Sol-
datinnen und Soldaten auf allen Ebenen
zuriickgreifen kann.

Wahrend wir alle vermutlich eine recht
klare Vorstellung von dem haben, was
Ausbildung und korperliche Fitness
heifdt, ist die mentale Stiarke nicht nur
im militdrischen Kontext ein unter-
schiedlich interpretiertes und damit
schwer zu fassendes Themenfeld.

Stérke ist ein gerne verwendetes Wort,
das je nach Kontext unterschiedliche
Bedeutungen hat. Im allgemeinen
Sprachgebrauch bedeutet ,,stark sein®
korperliche Kraft, Energie, Einfluss —
also das Vorhandensein von Fahigkeiten

Was muss gemacht
werden, wie geht es weiter?
Hauptbootsmann
Alexander West bespricht
mit seinem Team den
Einsatz beim Training der
Bordeinsatzkompanie.

>

und Potenzialen, die Leistung moglich
machen. Ergédnzt durch das Adjektiv
,mental” wird daraus sowohl eine
Grundhaltung als auch die Fahigkeit,
trotz Widrigkeiten und Hindernissen
das Ziel fest im Blick zu haben und den
Auftrag bestmoglich zu erfiillen. Dazu
gehort es, zielorientiert, verldsslich und
konsequent zu sein und sich stindig zu
verbessern.

Mental starke Menschen wissen, was
gut fiir sie selbst und ihren Verantwor-
tungsbereich ist; sie sind bereit, mit
Disziplin, Ausdauer und Engagement
fordernde Ziele zu erreichen. Die Kon-
sequenzen daraus sehen wir in der Pra-
xis: Die erfolgreichen Menschen sind
nicht unbedingt diejenigen, denen alles
»in den Schof fillt“. Sondern es sind oft
diejenigen, die zum richtigen Zeitpunkt
durch eine Mischung aus Selbstver-
pflichtung, Konnen, Engagement und
Konzentration auf das Ziel Energie in-
vestieren und besondere Herausforde-
rungen iiberwinden.

Wie wichtig die mentale Stirke ins-

besondere in Kriegen oder kriegerischen
Auseinandersetzungen ist, zeigt sich
derzeit im Ukraine-Krieg. Die ukraini-
schen Streitkréfte in der Verteidigung
sind militdrisch weit unterlegen. Aber
ihre mentale Stéarke, ihr Wille, sich auf
das hohere Ziel der Landesverteidigung
zu fokussieren, macht sie zu ernsthaften
und unberechenbaren Gegnern. Ohne
diese mentale Stéarke jedes einzelnen
ukrainischen Soldaten wire das Land
bereits vollstandig okkupiert.

Mentale Stdrke wird durch Selbstver-
trauen, das Vertrauen in andere oder
das Vertrauen in ein iibergeordnetes
»hoheres® Ziel (insbesondere die frei-
heitliche demokratische Grundordnung)
gefordert. Im Idealfall sind es alle drei
Faktoren! Die Bundeswehr unternimmt
einiges, um die korperliche wie mentale
Fitness der Soldatinnen und Soldaten zu
fordern. Denn: Wer sich auf den Einsatz
vorbreitet, muss trainieren, diszipliniert
sein, darf bei Schwierigkeiten nicht
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Mentale Starke hiangt sowohl von unserer

Einstellung als auch von unseren Gewohnheiten

im Denken, Verhalten und Handeln ab.

aufgeben und muss so seine oder ihre
personliche Widerstandskraft unter
Beweis stellen. Das alleine reicht jedoch
nicht aus. Mentale Starke braucht
neben diesen individuellen Fahigkeiten
mehr. Namlich Sinn und Zweck, das
hohere Ziel. Vieles davon (er-)leben
wir téglich in der Bundeswehr: ein von
Kameradschaft geprégtes Miteinander,
bestimmte Werte und die Zustimmung
zur freiheitlichen demokratischen
Grundordnung. Wir sind ausgebildet,
um das Recht und die Freiheit zu ver-
teidigen und dafiir in den Kampf zu
ziehen. Loyalitédt und die Bereitschaft,
uns in besonderer Weise und unter
Einbeziehung personlicher Opfer zu

engagieren, bildet den Kern dessen, was
unsere mentale Starke ausmacht.

Mentale Stirke ist mehr

als Resilienz

Wir wissen alle, was korperliche Starke
und Fitness ist. Aber was ist mentale
Stdarke? In der Bundeswehr ist keine
offizielle Definition dieses Begriffs
zu finden. Vielmehr pendelt der
Fokus je nach Priaferenz seit einigen
Jahren zwischen den Uberschriften
,Resilienz“ und ,, mentale Stiarke®
hin und her.

Schon in den 1970er-Jahren fanden
Wissenschaftler heraus, dass sich

Die Handlungsfelder des Modells

Vitalitdt

Agilitit

Psychische Fitness

Beziehungsorientierung
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mental starke Menschen hohere Ziele
setzen, motivierter sind, besser mit
Stress umgehen und mehr Anstren-
gung und Ausdauer zeigen. Insoweit
ist es eine pragmatische Definition

als Quintessenz der diesbeziiglichen
interdisziplindren Forschung: Mentale
Stdrke beschreibt unsere Fahigkeit, mit
Stress, Belastungen und besonderen
Herausforderungen effektiv umzu-
gehen und unbeeinflusst von solchen
Bedingungen unser Bestes zu geben.
Damit wird auch der Unterschied
zwischen Resilienz und mentaler
Starke deutlich: Wahrend individuelle
Resilienz die Bewiltigung von Stress
und Krisen und entsprechende Schutz-
faktoren in den Vordergrund stellt,
geht es bei mentaler Starke um den
effektiven Umgang mit Stress in Ver-
bindung mit mentaler und korperlicher
Leistungsfahigkeit. US-amerikanische
Wissenschaftler stellten zudem fest,
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dass die meisten, wenn nicht sogar

alle mental starken Menschen resilient
sind. Aber nicht alle resilienten Men-
schen sind auch mental stark. Zudem
fiihrt mentale Stérke zu besserer
Leistung, nachhaltigerem Wohlbe-
finden und zur Entwicklung positiver
Verhaltensweisen und Agilitdt bei der
Reaktion auf Verdnderungen. So ge-
sehen beschreibt der Begriff mentale
Starke treffender, was Soldatinnen und
Soldaten fiir ihr Wohlergehen im Alltag
wie auch zur Bewiltigung der beson-
deren Herausforderungen im Einsatz
mitbringen sollten.

Die hier aufgestellte Definition deutet
auf besondere Anstrengungen hin,

um ein bestimmtes Ziel zu erreichen,
und dies erfordert zundchst Tapferkeit
(als Tugend). Das mag sich ein wenig
pathetisch anhoren, ist aber, wenn wir
uns die Definition anschauen, sehr
nahe an unserem Thema: ,, Tapferkeit
ist die Fahigkeit, in einer schwierigen,
mit Nachteilen verbundenen Situation
trotz Riickschldgen durchzuhalten. Sie
setzt Leidensfihigkeit voraus und ist
meist mit der Uberzeugung verbunden,
fiir iibergeordnete Werte, die sich

auch aus dem Auftrag der Bundeswehr
ergeben, zu kampfen.“ Es geht also
darum, das auszuhalten, durchzustehen
und letztendlich hinter sich zu lassen,
was unangenehm, schwierig oder gar
schmerzhaft ist. Damit konnte Tapfer-
keit im Kontext von mentaler Stdrke das
sein, was im Englischen , The glue that
holds things together” genannt wird.

&~

Soldaten wdihrend der
Ubung Iron Wolf in
Litauen. Die Ubung
fand im Rahmen von
Enhanced Forward
Presence statt.

Mentale Stidrke als ganzheitliches
Konzept

Welche Faktoren fliefRen in ein Konzept
der ,mentalen Stiarke“ ein? Folgt man
der Forschung, dann wurde fast jede
positive Eigenschaft bereits als mentale
Stéarke bezeichnet: der konstruktive
Umgang mit Niederlagen, Selbstsicher-
heit, Entschlossenheit, Durchhaltever-
mogen und so weiter.

Wie bereits angesprochen, spielten
diese Aspekte bereits seit den Anfangen
der Inneren Fiihrung eine grofse Rolle.
So schrieb Wolf Graf von Baudissin, der
mafigeblich am Aufbau der Bundeswehr
und insbesondere an der Entwicklung
der Inneren Fiihrung beteiligt war:
,Nach unserer Ansicht hat die Innere
Flihrung nie eine Wahl. Grundgesetz,
Kriegserfahrung, soziologische und
padagogische Erkenntnisse in allen Le-
bensbereichen ... verpflichten uns, das
freiheitliche Bild vom miindigen Men-
schen als Grundlage von Theorie und
Praxis zu setzen.” Darauf aufbauend
wird am Zentrum Innere Fithrung ein
zeitgemafies Modell diskutiert, das eine
Idee von den Faktoren vermittelt, die
mentale Stiarke im Sinne der zu Beginn
genannten Definition konkretisiert und
auch trainierbar macht. Erste Schritte
der Umsetzung wurden bereits im Pilot-
projekt eines virtuellen Lernformats
"mentale Stirke" unternommen.

Kontextfaktoren als
Handlungsfeld mentaler Stirke
Wir wissen, dass, anders als in der

Wirtschaft, monetédre Leistungsanreize
einen recht bedingten Wirkungsgrad

in der Bundeswehr haben. Die Bundes-
wehr ist kein Unternehmen! Insoweit
sind es andere Faktoren, die Soldatin-
nen und Soldaten motivieren miissen.
Auch wenn wir wissen, dass hier und da
noch Handlungsbedarf besteht, basiert
ein wirksames Anreizsystem in der
Bundeswehr vor allem auf (1) dem Ver-
trauen in das System, (2) soldatischem
Selbstverstandnis und (3) dem person-
lichen Beitrag zu einem hoheren Ziel,
den Werten unseres Grundgesetzes.
Letztlich also das, was den ,,Staatsbiir-
ger in Uniform“ ausmacht.

Vertrauen in das System meint nicht nur
das Vertrauen in die Fiihrung, sondern
insbesondere, dass uns in allen Situ-
ationen eine belastbare Legitimation
und die Rechtssicherheit den Riicken
stdarken. Gleichzeitig miissen wir darauf
vertrauen konnen, dass uns fiir jeden
Auftrag die notwendigen Ressourcen
ohne Wenn und Aber zur Verfiigung
stehen.

Soldatisches Selbstverstdndnis beruht
auf den Werten und Normen unserer
freiheitlichen demokratischen Grund-
ordnung, insbesondere auf denen, die
in der Konzeption Innere Fiihrung auf-
gegriffen und in dem Selbstverstdndnis
und der Fiihrungskultur der Bundes-
wehr aufgegangen sind. Dabei geht

es nicht nur um Pflichtbewusstsein,
Kameradschaft und Loyalitit, sondern
auch um Wertschitzung, Gerechtigkeit,
Fairness und Vielfalt.

Personlichkeitsbildung als
Handlungsfeld mentaler Stirke
Personlichkeitsbildung fordert Eigen-
standigkeit und Selbstbestimmung
insbesondere durch historische,
politische, ethische und interkulturel-
le Bildung. Diese Aspekte sorgen fiir
einen belastbaren Rahmen und geben
Orientierung in unserer Demokratie.
Personlichkeitsbildung heifst insoweit

IF2]22 43



Mentale Starke

Virtuelles Lernformat

Modul1 Modul 2 Modul 3

EinfUhrung in Personlichkeits- Personliche

das Thema bildung Resilienz

Auftaktveranstaltung Lernmodul Lernmodul

Sie erfahren, Wir werden Wir werden

» warum mentale Stérke heute wichtiger « die Grundsatze der Inneren Fithrung « die zentralen Faktoren individueller
denn je ist, im Kontext militérischen Verhaltens Resilienz anschauen,

* welche Inhalte und Lernschritte und Handelns anschauen, « daraus sowohl Aktionen zur Selbsthilfe
das Format beinhaltet, « auf dieser Grundlage uns selbst in der wie auch Interventionen fir unseren

. wie die virtuelle Zusammenarbeit jeweiligen Rolle wie auch mit unseren Verantwortungsbereich ableiten.
gestaltet wird. Erfahrungen in den Kontext von Werten

und Normen einordnen,

mogliche Abweichungen bewerten.

Modul 4 Modul 5 Modul 6
Teamresilienz Agilitat & Vitalitat Reflexion
Lernmodul Lernmodul Abschlussveranstaltung
Wir werden die Faktoren anschauen, Wir werden Wir werden

die im Team dazu beitragen,

die Prinzipien von Agilitat im militari- auf zentrale Aspekte der Module

« trotz Belastungen produktiv zu bleiben schen Kontext und ihr gesundheits- 2 bis 5 zuriickblicken,
und forderndes Potenzial analysieren und « erste Erfahrungen mit der Umset-

+ gemeinsam immer besser mit schwieri- bewerten. zung des Gelernten austauschen,
gen Situationen umzugehen, anstatt - reflektieren, wie agiles Verhalten und « Hinweise zu Unterstiitzungsangebo-
sich aneinander aufzureiben. Handeln sowohl die Starkung von Res- ten austauschen.

sourcen als auch die Reduktion von
Belastungen ermdéglicht und so die
eigene und kollektive Vitalitat fordert.

Das virtuelle Lernformat wurde im Pilotdurchgang als
(offene) WebEx durchgefuhrt. Die Teilnehmenden
konnten so von einem beliebigen Ort und Rechner
teilnehmen. Da in den Lernprozess Mentimeter situativ
eingebunden wurde, war die zusatzliche Nutzung des
Mobiltelefons zweckmaRig.
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zweierlei: Zum einen gilt es, die innere
Festigkeit zu entwickeln und anderer-
seits fit zu werden fiir das Leben in
unserer Gesellschaft.

Resilienz als Handlungsfeld
mentaler Stirke

Schwierigkeiten und Probleme haben
viele Gesichter und konnen sowohl
auf der personlichen als auch auf der
Teamebene auftreten. Sie treten meis-
tens tiberraschend auf und erfordern
Losungen, die ohne zeitintensive Aus-
einandersetzung meist nicht gefunden
werden. Dafiir brauchen wir vor allem
den Willen, trotz allem durchzuhalten.
Der Schliissel ist Resilienz der oder des
Einzelnen und des Teams: Also die Art
und Weise, wie wir uns nach einem
Misserfolg wieder aufrappeln, wie

wir uns selbst unter schwierigsten
Umstdnden anpassen oder gar neu
erfinden — und wie wir nach schmerz-
vollen Erfahrungen nach Moglichkeit
sogar stdrker werden.

Agilitat & Vitalitiat als Handlungs-
felder mentaler Stirke

Wenn wir {iber Agilitét sprechen,
dann meinen wir recht genau das, was
in der Bundeswehr unter ,Fiihren mit
Auftrag” verstanden wird.

Kurz gesagt heifdt das:

¢ Orientierung geben iiber Sinn und
Zweck des Auftrags, damit ein Rah-
men abgesteckt ist, innerhalb dessen

Einzelne und Teams eigenverant-

wortlich handeln konnen.

e Zuversicht vermitteln, damit jede und
jeder Einzelne einen bestmoglichen
Beitrag leistet und das Team in der
Lage ist, den Auftrag erfolgreich aus-
zufiihren.

« Auf die Kompetenzen der Soldatinnen
und Soldaten sowie die effektive Zu-
sammenarbeit des Teams vertrauen.

 Informationen und Wissen aktiv
zur Verfiigung stellen und nicht als
Machtinstrument missbrauchen.

Vitalitét bezieht sich auf korperliche,
mentale, emotionale und soziale As-
pekte. Sie richtet den Fokus darauf, dass
man sich gesund fiihlt und entspre-
chend lebt. Mit der Konsequenz, dass
mit mehr Begeisterung, Engagement
und Effizienz Aufgaben erledigt werden
konnen. Das Ergebnis sind bessere Leis-
tungen und insgesamt mehr Zufrieden-
heit im beruflichen und privaten Leben.

Mentale Stédrke entwickeln

Wie wir mentale Starke entwickeln und

trainieren konnen, zeigt das Stufen-

modell nach Lars Satow:

» Stufe 1: Vertrauen in die eigenen
Fiahigkeiten aufbauen.

o Stufe 2: Lernen, auf ein Ziel fokus-
siert zu bleiben und sich nicht ablen-
ken zu lassen.

» Stufe 3: Lernen, mit Misserfolgen
umzugehen.

» Stufe 4: Lernen, sich selbst immer
neue, herausfordernde Ziele zu setzen
und an diesen festzuhalten.

Im Rahmen der Verlegung von
Verstdrkungskriften fiir die Mis-
sion Enhanced Forward Presence
an der NATO-Ostflanke fahren
Fahrzeuge der Bundeswehr Mitte
Februar 2022 iiber die StrafSen
Litauens in den Verfiigungsraum.

Fazit

Mentale Stédrke hdangt sowohl von unse-
rer Einstellung als auch von unseren
Gewohnheiten im Denken, Verhalten
und Handeln ab. Wir sollten, nein, wir
miissen anfangen, die bestimmenden
Faktoren mentaler Stdrke in ihrer Be-
deutung und Wirkung zu verstehen
und in den soldatischen Alltag wie auch
militdrischen Auftrag und Einsatz zu
integrieren. Es bringt uns nicht weiter,
den Begriff nur als Schlagwort in den
Mund zu nehmen. Denn: Mentale Stér-
ke ist fiir unser Wohlbefinden genauso
wichtig wie korperliche Fitness, wenn
nicht sogar wichtiger. Und weil unser
Verhalten und Handeln von unseren
Denkweisen beeinflusst wird, spiegelt
sich mentale Starke auch in unserer
Leistung wider.

Insoweit ist es an der Zeit, dass alle
militdrischen Vorgesetzten auf allen
Ebenen dem mentalen Wohlergehen
der Soldatinnen und Soldaten noch
mehr Aufmerksamkeit schenken und
sowohl Strategien als auch Konzepte
zum Aufbau mentaler Stirke ent-
wickeln, damit sie ihre Auftrige best-
moglich erfiillen kdnnen.

Diesen Artikel ;
kénnen Sie online !lr .|
nachhoren. E

Oberstleutnant d. R.
Erich Unkrig

ist Einsatzstabsoffizier im Bereich
Konzeption und Weiterentwick-
lung InFi in der Abteilung Weiter-
entwicklung am Zentrum Innere
Fiithrung.
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