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Abstract

Ob in der Rekrutenschule, wah-
BHDCMHBEH/RED MR LCDERDO
Auffrischungskursen oder bei Aus-
landseinsédtzen — Angehorige der
Streitkrdfte stehen stdndig vor
neuen Herausforderungen. Neben
Ausbildung, Ausristung und Fuh-
rung wird Resilienz zunehmend
zu einem entscheidenden Faktor
fur die Verteidigungsfahigkeit. Im
militdrischen Kontext ist Resilienz
kein «Nice-to-have», sondern eine
Voraussetzung fiir die Einsatzbe-
reitschaft und Leistungsfahigkeit
—sowohlin der Ausbildung als auch
im Einsatz. Resilienz starkt die
Fahigkeit, auch in stressreichen
Situationen lgsungsorientiert zu
handeln, foérdert den Team-
zusammenhalt und die Fihrungs-
kompetenzen und schiitzt vor
Uberforderung. Verschiedene
Resilienztrainings der Schweizer
Armee haben positive Auswirkun-
gen aufdie psychische Gesundheit,
das Stressmanagement und die

Leistungsfahigkeit gezeigt. Die Er-
gebnisse unterstreichen auch die
Relevanz praktischer Methoden,
einer stdrkeren Individualisie-
rung und des gezielten Einsatzes
bestehender Trainingsmodule zur
Entwicklung einer ganzheitlichen
Resilienz. Durch die Integration
verschiedener resilienzférdernder
Techniken in Belastungssituatio-
nen werden sowohl das individu-
elle Stressmanagement als auch
die Zusammenarbeit gestarkt.
HMIUZIHPHHUZDEHDIDCEVHWHE R
onsrunden ermdglichen zudem
nachhaltiges Lernen innerhalb
der Truppe. Damit Resilienztrai-
ningslangfristig wirksam sind, be-
notigt es bedurfnis- und bedarfs-
orientierte Curricula und
modulare Konzepte, die auf dem
Train-the-Trainer-Ansatz basieren.
Fuhrungskrédfte nehmen eine
Schlisselrolle ein —durch ihre Vor-
bildwirkung gestalten sie nicht nur
das Klima im Team, sondern
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schaffen auch die Grundlage fir
eine resilienzstdrkende Kultur.
Eine Organisation, die in die ganz-
heitliche Resilienz ihrer Angehori-
gen investiert, legt nicht nur die
Grundlage fir die Einsatzbereit-
schaft, Anpassungsfahigkeit und
Verteidigungsfahigkeit, sondern
fordert auch eine resilienzorien-
tierte Kultur, die langfristig wirk-
sam und tragfahig ist.

role in this: through their exem-
plary behavior, they not only shape
the climate within the team, but
alsolay the foundation for a culture
that promotes resilience. An orga-
nization that invests in the holistic
resilience of its members not only
creates the basis for readiness,
adaptability, and defensibility, but
also promotes aresilience-oriented
culture that is effective and sustai-
nable in the long term.

dZH ZHBRDBHDB[RIDZKKLEKSUEHBO

training, refresher courses, or on
foreign missions, members of the
armed forces are constantly faced
with new challenges. In addition to
training, equipment, and leader-
ship, resilience is increasingly be-
coming a decisive factor in defense
capabilities. In a military context,
resilience is not a “nice-to-have”
but a prerequisite for operational
readiness and performance — both
in training and in action. Resi-
lience strengthens the ability to act
in a solution-oriented manner even
in stressful situations, promotes
team cohesion and leadership skills,
and protects against excessive de-
mands. Various resilience training
programs run by the Swiss Armed
Forces have shown positive effects
on mental health, stress manage-
ment, and performance. The results
also underscore the relevance of
practical methods, greater indivi-
dualization, and the targeted use of
existing training modules to deve-
lop holistic resilience. The integra-
tion of various techniques for buil-
ding resilience in stressful
situations strengthens both indivi-
dual stress management and team-

Einleitung

Der Angriffskrieg Russlands gegen
die Ukraine hat Europas sicher-
heitspolitisches Koordinatensys-
tem erschiittert —und schmerzhaft
in Erinnerung gerufen, dass Frie-
den, Freiheit und Stabilitidt keine
Selbstverstdndlichkeiten sind. Die
freiheitliche Ordnung, der wir uns

standzuhalten und sich rasch an
verdnderte Lagen anzupassen —auf
personlicher, organisationaler, ge-
sellschaftlicher und staatlicher
Ebene. «Resilience is a civilian
duty» — dieser Leitsatz gilt im si-
cherheits- und verteidigungspoliti-
schen Kontext in besonderem

BIIHRHDDIBHBZHBRM@®HDPWRIZMHEO

sie fordert den Beitrag jedes Einzel-
nen zur Starkung unseres Gemein-
wesens. In einer Zeit wachsender
hybrider Bedrohungen ist Resilienz
keine Option, sondern eine Not-
wendigkeit —als Ausdruck gelebter
Verantwortung fir die Sicherheit
und Verteidigungsbereitschaft un-
seres Landes.

Resilienz - Fundament der
Verteidigungsfihigkeit

In einer sich wandelnden, multipo-

@HBPWRUZEWHMAVALHDRh®HEDBLHarATBWELt zeigt sich zunehmend,

Sie muss aktiv geschiitzt, verteidigt
und immer wieder neu gesichert
werden. Was in der Ukraine Reali-
tét ist — das Ringen um territoriale
Integritdat, Souverdnitdt und das
Recht auf Selbstbestimmung — be-
trifft auch uns. Auch wenn die
Schweiz militdrisch nicht Teil eines
Bindnisses ist, steht sie als demo-
kratischer Staat inmitten Europas
vor der Aufgabe, ihre Sicherheit ei-
genstandig, glaubwiirdig und resi-
lient zu gestalten. Freiheit und Si-
cherheit bedingen einander: Ohne
Sicherheit gibt es keine Freiheit —
und ohne die Bereitschaft zur Ver-
teidigung dieser Werte bleibt Si-
cherheit Illusion. Der Krieg in der
Ukraine zeigt eindringlich, dass
Verteidigungsfahigkeit und gesell-

FEDMMAHIBBHODEITDCBHWHIMREBEhaftliche Resilienz zentrale Vor-

sessions also enable sustainable
learning within the troops. For re-
silience training to be effective in
the long term, needs-based curri-
cula and modular concepts based
on the train-the-trainer approach
are required. Leaders play a key

aussetzungen fiir den Erhalt einer
freien Ordnung sind — nicht nur
dort, wo gekdmpft wird, sondern
auch hier, wo vorausschauend ge-
handelt werden muss. Resilienz be-
deutet, in der Lage zu sein, Krisen
zu Dbewdltigen, Bedrohungen

dassnichtallein materielle Ausstat-
tung und technologische Uberle-
genheit tiber die Einsatzfahigkeit
moderner Streitkréfte entscheiden.
Moderne Waffen- und Kommuni-
kationssysteme erweitern zwar die
Einsatzmoglichkeiten, erhfhen zu-
gleich aber auch die Komplexitat —
und stellen damit wachsende An-
forderungen an die psychische und
physische Belastbarkeit des Men-
schen und ihren Gruppen. Techno-
logische Systeme sind berechenbar
und leistungsfahig, doch es ist der
Mensch, der durch Anpassungsfa-
higkeit und Entscheidungsstidrke
im Einsatz den entscheidenden Un-
terschied macht. Gerade deshalb
gewinnt Resilienz als Schlussel-
kompetenz an Bedeutung. Fur die
Verteidigungsfahigkeit der Schwei-
zer Armee sind daher nicht nur mo-
dernes Material und innovative
Technologien entscheidend, son-
dern ebenso der Mensch, das Team
und die militdrische Organisation.
Die gezielte Investition in Resilienz
starkt folglich die Einsatz- und



Verteidigungsfahigkeit moderner
Streitkrédfte nachhaltig. Dabei um-
fasst Resilienz sowohl die individu-
elle Belastbarkeit als auch die kol-
lektive Fahigkeit von Teams und
Organisationen, gemeinsam auf Be-
lastungen zu reagieren und hand-
lungsfahig zu bleiben.

Individuelle und kollektive
Resilienz

Resilienz ist ein komplexes Konst-
rukt, das es ermdglicht, mit Belas-
tungen konstruktiv umzugehen,
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Einheiten, indem sie Filhrungsqua-
litdten starkt, den Zusammenhalt
innerhalb der Truppe festigt und
die kollektive Leistungsfahigkeit
WDHTHDMATIHRERBCEVHIRLR -
enz nicht nur als individuelle Fa-
higkeit verstanden, sondern auch
als kollektive Eigenschaft von
[HTAMRUZEHAHRDMTAIDCIVEER -
bel an Herausforderungen anzu-
passen (10). Kollektive Resilienz be-
schreibt die Fahigkeit von
Einheiten, auf belastende Situatio-
nen geschlossen zureagieren, Riick-
schldge zuverarbeiten und gestarkt

[RUZAVHEBRHLIDSHBDTHBDEHDAD daraus hervorzugehen (12,16). Sie

zupassen und personliche Weiter-
entwicklung zu férdern. Gemaéss
der American Psychological Asso-
ciation (1) beschreibt Resilienz ei-
nen dynamischen Anpassungspro-
zess an herausfordernde
Lebensumstande durch mentale,
emotionale und verhaltenshezo-
gene Flexibilitat. Im militdrischen
Kontextbezeichnetindividuelle Re-
silienz die physische und psychi-
sche Fahigkeit von Soldatinnen und
Soldaten, auch unter extremen Be-
lastungen sowie in dynamischen
und bedrohlichen Einsatzlagen
handlungsfahig zu bleiben, Her-
ausforderungen zu bewaltigen,
sich davon zu erholen und gestarkt
aus solchen Erfahrungen hervorzu-
EHZHDHAPRDBIUZHBHLV (DTHO

aus der Schweizer Armee zeigen,
dass eine hohe Resilienz mit gerin-
EHDBHABMDHIHAPIDCHDIDUHDAR-
ter militdrischer Leistungsfahig-
keit einhergeht (17). Zudem steht sie
in positivem Zusammenhang mit
dem erfolgreichen Abschluss der
Rekrutenschule sowie der Bereit-
schaft, eine militdrische Laufbahn
fortzusetzen und weiterfithrende
Kaderfunktionen zu tibernehmen

9.

umfasst sowohl die psychische und
physische Anpassungsfahigkeit
des Einzelnen als auch die gemein-
same Handlungskompetenz, unter

Db UMEVHYBIHLATERHDHDIDTEHRD

satzbereit zu bleiben. Kohésion,
Vertrauen und eine wirksame Fiih-
rung gelten hierbei als Schliissel-
faktoren fiir die operative Stabilitét
und moralische Standfestigkeit von
Truppen (3). Zudem tragt kollektive
Resilienz wesentlich dazu bei, die
Leistungsfahigkeit und das team-
[H/KEHDHAKZ L.IHGD CHDID A HbO
extremen Belastungen aufrechtzu-
erhalten (12,13). Studien zeigen,
dass eine ausgepréagte Team-Resili-
enz mit stdrkerem organisationa-
lem Engagement, hoherem Wohlbe-
finden wund einer erh6hten
Wahrscheinlichkeit fiir posttrau-
matisches Wachstum verbunden
ist (7,13). Zu den Schliisselfaktoren
fir ein widerstandsfahiges Team
zdhlen soziale Unterstiitzung,
Teamzusammenhalt, wirksame
Fihrung und ein gemeinsames Ge-
fihl von Selbstwirksamkeit (12).
Uber die individuelle Belastbarkeit
hinaus entfaltet sich Resilienz so-
mit auch im organisationalen Kon-
text. Sie beruht auf komplexen, ad-
aptiven Prozessen, die es

WHRLBHD/IHHR DN IMEFHCKUZDRERIGglichen, sowohl auf akute als

nur das Individuum, sondern auch
die Einsatzfdhigkeit ganzer

MDZIWVILTDEW DR IhREHND B HDEV
bel und wirksam zu reagieren.

Resiliente Organisationen zeich-
nen sich durch vorausschauende
Ressourcenplanung, effektives In-
formationsmanagement, anpas-
sungsfahige Fiihrung und eine re-
silienzférdernde Kultur aus (2).
Erganzend dazu spielen struktu-
relle und organisatorische Bedin-
gungen eine bedeutende Rolle -
etwa eine hohe Einsatzbereitschaft,
gezielte Aus- und Weiterbildungen
sowie eine enge behérdentibergrei-
fende Zusammenarbeit (7). Vor die-
sem Hintergrund gilt Resilienz zu-
nehmend als entscheidender Faktor
fiir die Aufrechterhaltung der Ver-
teidigungsfahigkeit — und rtuckt da-
mit die Frage in den Fokus, wie sie
gezielt geférdert und trainiert wer-
den kann.

Resilienztraining - Vorbereitung
auf den Ernstfall

Resilienz kann gezielt trainiert und
aufgebaut werden (3,7,11,20). Zahl-
reiche militdrische Studien belegen
dabei die positiven Effekte von

Offiziersanwdrter beim Resilienztraining (Que



lle: DMA)
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Resilienztrainings auf psychobiolo-
gische Stressreaktionen, emotio-
nale Stabilitit, Stresstoleranz sowie
[HTA LHR T (D Bll'A R0

diese Trainingseffekte nachhaltig
wirken, reicht theoretisches Wis-
sen und einmaliges Training nicht
aus. Resilienz entsteht und festigt
sich vielmehr durch die aktive Aus-
einandersetzung mit realen oder
realitdtsnahen Belastungssituatio-
nen. Nur wenn Armeeangehorige
lernen, unter Druck zu agieren, ent-
wickeln sie die mentale, emotionale
und verhaltensbezogene Flexibili-
tat fir den Ernstfall. Trainingspro-
gramme sollten daher gezielt in he-
rausfordernde, stressbelastende
Ubungen integriert werden.

In der primér auf Ausbildung aus-
gerichtete Schweizer Armee zielt
das Resilienztraining darauf ab, ef-
fektive Strategien im Umgang mit
potenziellem Einsatzstress zu ver-
mitteln, Gesundheit und Wohlbe-
CDTHD LIV BITE D ID MK RE I REID
rungspersonlichkeit zu starken. Da

der Grossteil der Dienstzeit aus
Ausbildung, Training und Wieder-
holungskursen besteht, wird Resi-
lienz bereits im geschiitzten Rah-
men aufgebaut. Trotz der
vergleichsweise kurzen, aber in-
tensiven Ausbildungsdauer berei-
tet sie Soldatinnen, Soldaten und

sich das Durchhaltevermdgen star-
ken und die Einsatzbereitschaft
nachhaltig sichern. Durch die Inte-
gration von Resilienztrainings in
die Ausbildungsstruktur wird so
eine solide Grundlage fir die An-
forderungen spéaterer Einsédtze im
In- und Ausland geschaffen. Nach-

0B EPHDIKDHDOIHY/RHEDIITTWIdlgend wird beschrieben, wie Re-

militdrische Aufgaben vor - mit
wachsendem Fokus auf mentale Be-
lastbarkeit und Resilienz neben
Technik, Taktik und koérperliche
Leistungsfahigkeit. Wer im Ernst-
fall bestehen will, muss lernen, mit
Belastung, Druck, Ungewissheit
und Riickschldgen umzugehen. Die
Fahigkeit, Riickschlage zu verarbei-
ten und dennoch fokussiert zu blei-
ben, ist zentral fiir die Verteidi-
gungsfahigkeit und schitzt
gleichzeitig vor langfristiger Uber-
forderung. Belastungsiibungen wie
Durchhaltetibungen wéahrend der

silienz in der Schweizer Armee
trainiert und praktisch umgesetzt
wird.

Resilienz trainieren in der
Schweizer Armee

Seit 2016 werden verschiedene
Trainingsprogramme zur Starkung
der mentalen Leistungsfdhigkeit
und Resilienz fiir angehende und
bestehende Kader pilotiert und im-
plementiert. Die Trainings basie-
ren auf bewdhrten psychologi-
schen, korperzentrierten und

WHNMDB i HDIKCHBOFREBIDZLHBHSportwissenschaftlichen Anséatzen

ten die individuelle Resilienz und
legen die mentale Basis fir die spé-
tere Einsatzfahigkeit. Dariiber hin-
aus schaffen realititsnahe Ge-
fechts- und Durchhaltetibungen
unter hoher Belastung zentrale
Lernrdume, in denen sowohl indi-
viduelle Stresshewadltigung als
auch Entscheidungs- und Teamfa-
higkeit unter Druck gestarkt wer-
den. In Einsatzarmeen verschiebt
sich der Fokus vom Uben zum
Ernstfall, da unvorhersehbare Situ-
ationen, anhaltender Stress und
psychische Herausforderungen
zum Alltag gehoren. Hier zeigt sich,
dass Resilienz weit mehr als
Vorbereitung ist - sie ist
einsatzentscheidend.

Die Herausforderung besteht darin,
Ausbildung und Einsatz realitéts-
nah zu verbinden - Resilienz muss
gelebt werden. Dies erfordert eine
militarische Kultur, die nicht nur

und wurden in Priasenz-, Blended-
Learning- und Train-the-Trainer
Formaten in unterschiedlichen
Ausbhildungssettings (Klassenzim-
mer, Feld) durchgefithrt. Ergén-
[HDCOW RE I OCTDIZHATIRDOCRED
Grundlagenwerke verschiedener
Fihrungsaushildungen integriert.

Evaluationen zeigen insbesondere
flir die Présenztrainings (Inputs
und moderierte Reflexions-
ibungen im Klassenzimmer)
positive Effekte auf die psychische
Gesundheit und die psychobiologi-
(U ZHBIn B (1B HT M i BKDOH BAFHREHD TD
warter (15,21). Dariber hinaus
wurden eine hohe Akzeptanz, pra-
xisnahe Transfermoglichkeiten —
insbesondere unter Belastung (z. B.
in Durchhalteibungen) - sowie
verbesserte Stressbewéltigung,

MEDIhBMhB@HDHNEDWRBMhMEKAAMDR
MI'th REDIDUEH EnHREHD i HBH L BHWEH

xion festgestellt. Der Trainingser-

B BIVIHIKD CHB DU ZAVHVH i REDIDOO folg hdngt dabei wesentlich von der

Lernfahigkeit zuldsst. Nur so lasst

Motivation der Teilnehmenden, der



Personliche Stresserlebnisse
werden reflektiert (Quelle: DMA)

aktiven Anwendung der erlernten
Strategien und der Unterstiitzung
durch die militdrischen Kader ab.

Ein besonders wirksamer Ansatz
zur nachhaltigen Verankerung von
Resilienzin der Organisation istdie
Integrationin die Kaderausbildung
nach dem Train-the-Trainer-Prin-
zip. In der Evaluation dieser Me-
thode zeigte sich, dass Berufsmili-
tdr die vermittelten Techniken
einfach und direkt in Feldiibungen
implementieren konnten - etwa
wéhrend des 100-km-Marsches in
CUHBBS/RHD IR LOD BEYKRHARTAD

positiv auf Stresshewaltigung und
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Austausch tuber belastungsbe-
dingte Verhaltensweisen fordert
gegenseitiges Verstandnis und
schafft Raum fur konkrete Lo-
sungsstrategien, die in nachfolgen-
den Ubungen erprobt und weiter-
entwickelt werden koénnen. Ein
wirkungsvoller Weg zur Férderung
kollektiver Resilienz besteht somit
u.a.inder systematischen Nutzung

emotionale und verhaltensbezo-
gene Flexibilitdt unter Druck zu
entwickeln.

Um Resilienz ganzheitlich zu for-
dern, sollten bestehende Trainings-
konzepte kontinuierlich weiterent-
wickeltundgezieltumMassnahmen
zur Starkung individueller sowie
kollektiver Resilienz ergdnzt wer-

[in B (V1 iin (B RE B th HBEH LI b HVE S REBOPBEtets bedarfsorientiert und

tokolle. Sie unterstiitzen Teams da-
bei, belastende Erfahrungen ge-
meinsam zu verarbeiten, daraus zu
lernen und als geschlossene Einheit
gestarkt hervorzugehen. Studien
belegen, dass im militdrischen Um-
feld auch negative Erfahrungen ein
Ausléser fur posttraumatisches
Wachstum sein kénnen — sowohl
aufpersonlicher als auch aufberuf-
licher Ebene (8).

Abschluss und Ausblick

Die zunehmende Dynamik der glo-
balen Sicherheitslage und die wach-
sende Komplexitdt militdrischer
Einsdtze machen Resilienz zu einer
unverzichtbaren Kompetenz mo-
derner Streitkréfte. Ihre Férderung
ist kein optionaler Zusatz, sondern
integraler Bestandteil einer zeitge-

OTITLLEHAHRDHOKZLIHGDCHDIHBMAssen Einsatzvorbereitung. Resi-

OF/REIBITDEB i EBIHRBMnEDO

Die bisherigen Erkenntnisse ma-
chen deutlich, dass Resilienztrai-
ningsinnerhalb der Armee kiinftig
noch starker individualisiert und
auf die praktische Anwendung in
Belastungssituationen ausgerichtet
werden sollten. Gleichzeitig wird
sichtbar, dass bereits zahlreiche
Ausbildungselemente vorhanden
sind, die das Potenzial haben, Resi-
lienz ganzheitlich und gezielt zu
fordern. Ein Beispiel ist das struk-

lienz lasst sich nicht nur theore-
tisch vermitteln, sondern muss
unter realitdtsnahen und belasten-
den Bedingungen aktiv trainiert
und gefestigt werden.

Erfahrungen zeigen, dass struktu-
rierte Trainingsformate, kombi-
niert mit individueller Motivation
und einem unterstiitzenden Fiih-
rungsumfeld, entscheidend zur
nachhaltigen Starkung der menta-
len Leistungsfahigkeit beitragen.
Fiir eine wirksame Resilienzforde-

h[BRHDHRHIBRECDEBRMEHDBEHDIE ist es dabei unerlésslich, Trai-
EH/RHLOHDWHWNHYBREDRVDTEHDN EDDERinhalte gezielt in herausfor-

wohl individuelle als auch kollek-
tive Resilienz gestiarkt werden. Der

dernde Belastungsiibungen zu
integrieren, um die mentale,

zielgruppenspezifisch. Dabei
kommt der Kaderausbildung eine
besondere Rolle zu, da Fihrungs-
personen als Multiplikatoren die
resilienzférdernde Kultur langfris-
tig in der Truppe verankern.

Besonders wirkungsvoll erweist
sich das Prasenztraining in Verbin-
dung mit dem Train-the-Trainer-

XBBRD/BROTMHRDHWIZHDCHUMEDCHO

Umsetzung ermdoglicht. Um dieses
Potenzial optimal zu nutzen, muss
Resilienz systematisch in die Ka-
derausbildung integriert werden.
Fihrungskréfte prédgen die Kultur
im Alltag, setzen Impulse und tra-
gen massgeblich zur Verankerung
resilienzfordernder Haltungen bei.
Eine resiliente Armee beginnt so-
mit bei resilienten Kadern. Wer in
die Resilienz seiner Truppen inves-
tiert, starkt langfristig die Einsatz-
und Verteidigungsfahigkeit sowie
Sicherheit des Landes.
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