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Rücksichtslos
Mitte april tötete die russische armee 
bei einem Raketenangriff auf die 
ukrainische Stadt Sumy mindestens  
34 Zivilisten. Ein Kriegsverbrechen. 
Einmal mehr. Das Vorgehen zeigt, wie 
rücksichtslos die russische Führung 
ihre Interessen durchsetzt. Und warum 
Warnungen vor einem Konflikt  
zwischen Russland und der Nato ernst 
zu nehmen sind – auch wenn es  
nicht zwangsläufig zu einer Eskalation 
kommen muss (Seite 12).

So oder so: Nicht nur die Bundes-
wehr, auch Gesellschaft, Unternehmen 
und Bürger müssen sich auf einen 
möglichen Ernstfall vorbereiten.  
Das macht uns weniger verwundbar. 
Und schreckt andere ab (Seite 32).  

Soldaten und Soldatinnen sind dabei 
durch mehr Übungen oder Verwen-
dungen an der Nato-Ostflanke  
gefordert. Das kann zur Belastungs-
probe für die Partnerschaft werden.  
Wir haben Soldaten und Partnerinnen 
gefragt, wie sie mit ihren Fern- und 
Wochenendbeziehungen umgehen.  
Sie sagen, wie eine gesunde Beziehung 
auch über Distanz zur Kraftquelle 
werden kann (Seite 8). 

Unser Beitrag im 
März über 

Soldatinnen mit 
Endometriose 

wurde bei  
Instagram viel 

diskutiert.  
Nutzerin  

„larawylnd“ 
schreibt: „Ich 

wurde von 
meinem Truppen-

arzt nur unzureichend informiert. 
Zum Beispiel war mir nicht 

bewusst, dass ich anrecht auf 
eine Reha habe. Besonders im  

hinblick auf ,Frauenkrank heiten‘ 
habe ich den Eindruck, dass die 

Ärzte der Bundeswehr oft  
überfordert sind und die Beratung 
an Fachärzte ,abschieben‘, unge-

achtet dessen, wie lange man dort 
auf einen Termin warten muss.“
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Volontärin Monja Stolz 
war im Frühjahr zwei Monate 

bei JS und hat für uns mit 
Soldaten und Partne-
rinnen über Fernbezie-

hungen gesprochen 
(Seite 8). Sie sagt: „Die 

Gespräche haben gezeigt, 
dass sich die Familien der Solda-

tinnen und Soldaten von der 
Bundeswehr nicht ausreichend 

gesehen fühlen.“ 
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PROTEST GEGEN TRUMP
Die neue US-Regierung will 
Zehn tausende Stellen des 

Department for Veterans Affairs 
streichen – Veteranen würden 

dann viel weniger Hilfe  
bekommen. Dagegen gehen viele 

von ihnen auf die Straße. 
Foto: Picture Alliance, Robyn Stevens Brody, 

Sipa USA 



NETZFUND

WIR BLEIBEN 
DRAN!

FÖRMLICHE 
ANERKENNUNG
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ZAHL  
DES MONATS

Die mögliche nächste Regie-
rungskoalition aus CDU, 
CSU und SPD hat sich auf 

einen Koalitionsvertrag geeinigt. 
Für die Verteidigung sieht der Plan 
eine schnellere Beschaffung vor, 
um die Truppe auszurüsten. Bau-
vorhaben sollen grundsätzlich be-
schleunigt werden, auch bei der 
Bundeswehr. 

Eine Wehrpflicht ist nicht vor-
gesehen – zumindest vorerst: „Wir 
schaffen einen neuen attraktiven 
Wehrdienst, der zunächst auf Frei-
willigkeit basiert“, heißt es dazu 
im Vertrag. Als Orientierung gilt 
dabei das schwedische Modell, bei 
dem alle jungen Männer ab 18 Jah-
ren einen Fragebogen ausfüllen 
müssen. Sollten sich dadurch 

nicht genügend Freiwillige finden, 
sind spätere Pflichtelemente nicht 
ausgeschlossen. Die Voraussetzun-
gen für eine Wehrerfassung soll 
noch in diesem Jahr geschaffen 
werden.

Zudem will die künftige Regie-
rung den Dienst in der Bundes-
wehr durch flexiblere Dienstzeit- 
und Laufbahnmodelle sowie in 
Fragen der sozialen Fürsorge at-
traktiver machen. „Das bestehen-
de Arbeitszeitregime“ soll dem ver-
änderten Bedarf der Streitkräfte 
angepasst werden. Bei der Ausrüs-
tung sollen „Zukunftstechnologi-
en“ wie Satellitensysteme, Künstli-
che Intelligenz oder unbemannte 
kampffähige Systeme stärker ge-
fördert werden.

Keine Pflicht  
zum Dienst 
Rekrutieren, beschaffen, aufrüsten: was die 
neue Regierung für die Verteidigung plant

6000
soldaten soll die neue  

Heimatschutz-
division  umfassen, 

die meisten von ihnen 
Reservisten. sie sind 
auf insgesamt sechs 

Heimatschutzregi-
menter aufgeteilt.

Haben Sie Sorge vor 
einem großen Krieg 
in Europa? Diese Frage 
stellt eine ARD-Doku experten, 
soldaten, Politikern und Bürgern, 
darunter auch Gegnern einer 
deutschen „Aufrüstung“. interes-
sant ist auch, was die Litauer im 
Gebiet zwischen Belarus und 
Kaliningrad sagen – und wie der 
russische Botschafter in Berlin 
der Frage ausweicht.
tinyurl.com/Js-Kriegsangst 

Rekruten bei 
einem öffentli-

chen Gelöbnis in 
nürnberg
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PETER 
FROMMANN, 

Büchel

FRAG DEN PFARRER!
Unsicherheit 
Die Nachrichten machen mir 
Sorgen: Trump, die Bedrohung 
durch Putin, die Diskussion über 
atomare Abschreckung. Manche 
warnen sogar vor einer Kriegs-
gefahr im Herbst. Ich habe 
ehrlich gesagt manchmal 
richtige Angst vor einem Krieg, 
traue mich aber nicht, mit Kame-
raden darüber zu reden. Was 
raten Sie mir?   

Zu einer tiefen, guten Kamerad-
schaft gehört es, sich zu vertrau-
en, sich zu akzeptieren, und vor 
allem ehrlich miteinander sein zu 
dürfen. Zur ehrlichkeit gehört es, 
über Ängste und Unsicherheiten 
zu reden. Ja, wenn es sein muss, 
sie auch mal herauszuschreien! 

Der Angriffskrieg gegen die 
Ukraine ist real und sehr nah vor 
unserer Haustür. Die aktuelle 
Weltlage bereitet uns allen 
sorgen. in unsicheren Zeiten 
besteht die Gefahr, dass man nur 
noch das instabile wahrnimmt 
und das, was immer noch sicher 
ist, aus den Augen verliert. 

Unsicherheit lässt sich am 
besten aushalten, wenn man die 
vorhandenen stützpfeiler 
erkennt – oder wiedererkennt. 

Was können solche Pfeiler im 
Leben sein? Positive Gefühle wie 
Freude zum Beispiel. Dankbar 
sein. Oder die Verbundenheit mit 
anderen Menschen, die uns nahe 
und wichtig sind. 

Für mich ist auch der Glaube 
an Jesus Christus ein entschei-
dender stützpfeiler. Wir brauchen 
einen solchen Halt, an dem wir 
uns festmachen und worauf wir 
unser Leben bauen können.

Über den Einsatz von Künstli-
cher Intelligenz (Ki) im Krieg haben wir 
schon häufiger berichtet. Die Us-Armee testet 
derzeit eine Ki-gestützte Anästhesie für die 
erstversorgung von Verwundeten. Das „Automa-
ted Anesthesia system“ soll soldaten durch lokale 
Betäubung stabilisieren, bis sie in Versorgungs-
posten gebracht werden. Das Gerät unterstützt 
ersthelfer dabei, nadeln und medizinische  
schläuche präzise in die Oberschenkelarterien und 

-venen von Patienten einzuführen. Kritiker warnen 
jedoch vor Fehlentscheidungen, etwa wenn 
Vitalwerte unerwartet schwanken. Außerdem 
stelle sich die ethische Frage, ob Maschinen 
Bewusstseinszustände kontrollieren sollten.

schutzwesten, Gasmasken, 
Heimbunker: Der Discounter 
norma steigt ins sicherheits-

geschäft ein und verkauft unter 
anderem einen Pop-up-

Panikraum, der sich schnell 
aufstellen lässt und stark 

„einbruchshemmend“ sein soll. 
Für einen Aufpreis wird das 
Ding sogar in Panzerstahl 

geliefert. Die einfache Version 
aus Baustahl kostet derzeit  

11 999 euro – um ganze  
25 Prozent reduziert! Also nicht 

wundern, wenn demnächst 
Bundeswehr-Beschaffer bei 

norma gesichtet werden –  
sinkende Preise sind die ja 

eher nicht gewohnt.   
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„Wenn ich mich nicht  
sofort meldete, hatte sie 

Angst, dass ich  
mit Kameradinnen  

unterwegs bin“

 Getaktete  
Liebe 

in Wochenend- und Fernbeziehungen kommt es 
schnell zu Missverständnissen und eifersucht. 
Aber wenn die Beziehung funktioniert, kann sie 
eine Kraftquelle sein – auch für den dienst 

Jens* ist seit eineinhalb Jahren Single. Zwei 
Beziehungen hat der 30-jährige Soldat hinter 
sich, beide sind an der Entfernung geschei-
tert. Doch etwas anderes als eine Wochen-
endbeziehung kommt für ihn kaum infrage: 
Jens ist Stabsunteroffizier im Sanitätsdienst, 

an einem Standort, „wo sich Fuchs und Hase gute 
Nacht sagen“. 

Seine beiden Ex-Freundinnen hätten kein Ver-
ständnis für seinen Dienst gehabt. Vor allem die 
 zweite Beziehung sei von Eifersucht und Kommuni-
kationsdruck geprägt gewesen. „Sie wollte jeden 
 Morgen eine Whatsapp-Nachricht. Sie wusste, dass 
ich von 7 bis 16:30 Uhr arbeitete. Wenn ich ihr bis 
6:45 Uhr nicht geschrieben hatte, rief sie mehrmals 
an. Wenn ich mich nach der Arbeit nicht sofort mel-
dete, hatte sie Angst, dass ich mit meinen Kamera-
dinnen unterwegs war.“ 

Die Kontrolle und die Eifersucht belasteten Jens so 
sehr, dass er die Beziehung nach drei Jahren beendete. 
Kurz vor seinem Auslandseinsatz. „Ich wollte den Ein-
satz mit freiem Kopf überstehen und mich nicht von 
Beziehungsproblemen ablenken lassen.“

Tägliche Love-Calls 
Fern- und Wochenendbeziehungen sind für viele Sol-
daten und Soldatinnen Realität. Manche legen dafür 
freitags und sonntags mehr als 500 Kilometer mit 
dem Auto oder der Bahn zurück, sagt Sandra Mehrl, 
evangelische Militärpfarrerin in Ulm und Familien-
therapeutin. Weil sie nach Ulm versetzt wurde, pen-
delte die 56-Jährige im vergangenen Jahr an den Wo-
chenenden nach Bruchsal, um ihren Mann zu sehen. 
In dieser Zeit hatte sie sich mit ihm zu „Daily Love 
Calls“ verabredet. 

Früher sei es üblich gewesen, täglich miteinander 
zu telefonieren. „Durch das Internet hat sich 
die Kommunikation verändert. Junge Men-
schen sind heute ständig online und erreich-
bar.“ Messenger-Dienste wie Whatsapp sind 
aus Mehrls Sicht aber nicht dafür geeignet, Be-
ziehungsprobleme zu lösen. „Die Kommunika-
tion ist verkürzt, es gibt keinen Raum für 
 Zwischentöne“, sagt sie. Vor allem wenn der 
Partner oder die Partnerin mal nicht erreich-
bar sei, was bei der Bundeswehr im Dienstall-
tag selbstverständlich häufig vorkommt, rege 

das die Fantasie der Daheimgebliebenen an. Wenn 
generell wenig Vertrauen in der Beziehung bestehe, 
könnten schon knappe Nachrichten zu Konflikten 
führen. 

Sarah* musste schnell lernen, mit ihrem Mann 
über Distanz zu kommunizieren. Er ist Oberfeldwebel 
und hatte kurz vor ihrem Kennenlernen vor rund 
dreieinhalb Jahren seine Grundausbildung abge-
schlossen. Nach zwei Monaten Beziehung musste er 
zu einem Lehrgang. In dieser Zeit wurde sie schwan-
ger. „Irgendwann wollte ich schon Kinder haben, aber 
es ging alles so schnell und war unter den Umständen 
eine ziemliche Herausforderung“, sagt die 24-Jährige. 

Updates über die Tochter
Die neue Situation erforderte ein Umdenken: „Am 
Anfang war ich manchmal sauer, wenn er auf eine 
Nachricht nicht geantwortet hat, aber jetzt weiß ich, 
dass er nicht immer online sein kann. Ich schreibe 
ihm über den Tag verteilt Updates, damit er sich nicht 
abgehängt fühlt. Auch über die kleinsten Fortschritte 
unserer Tochter“. Inzwischen ist die Tochter zwei 
 Jahre alt. Der Vater kommt am Wochenende nach 
Hause. Trotzdem ist es für Sarah nicht immer einfach, 
sich weitgehend alleine um Kind und Haushalt küm-
mern zu müssen.

Die Wochenenden sind durchgeplant, um die ge-
meinsame Zeit so schön wie möglich zu gestalten. 
Beide gehen aber auch ihren eigenen Hobbys nach 
und unterstützen sich dabei gegenseitig. Wenn Sarah 
mit Freundinnen unterwegs ist, hat ihr Mann „Kin-
derdienst“. Manchmal führt die knappe gemeinsame 
Zeit aber zu Stress. Das ist keine Seltenheit, beobach-
tet  Militärpfarrerin Mehrl: „Am Wochenende sind 
die Paare mit vielen Bedürfnissen konfrontiert. Die 
Soldaten und Soldatinnen sind erschöpft von der 
Dienstwoche, wollen sich aber auch zu Hause ein-
bringen. Gerade wenn Kinder da sind, muss jede 
Form von Nähe, Zeit miteinander und mit Freunden 
genau getaktet sein.“ 

Die Beziehungsberaterin Claudia Küttner betreut 
überwiegend Paare, von denen mindestens ein Teil 
bei der Bundeswehr arbeitet. Durch Lehrgänge, Ein-
sätze und Versetzungen erlebten die meisten Phasen 
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der räumlichen Trennung. Küttner versucht, die Paa-
re auf diese Zeit vorzubereiten: „Es ist wichtig, eine 
stabile Basis zu schaffen.“ 

Das haben auch Marie* und ihr Mann, ein Infan-
terist, getan. Zu Beginn ihrer Beziehung machten sie 
und ihr Mann ein Paarcoaching: „Mir hat es sehr ge-
holfen, etwas über die verschiedenen Arten der Kom-
munikation zwischen Mann und Frau zu lernen“, 
sagt die 30-Jährige. Auf dieser Grundlage hat sie sich 
eigene Strategien überlegt, wenn sie ihn längere Zeit 
nicht erreichen kann: „Ich schreibe mir unter der 
Woche alles Wichtige auf, zum Beispiel wenn un-
sere Tochter ein neues Wort lernt. Dann schreibe 
ich ihm einen Brief oder erzähle es ihm  gesammelt 
am Telefon. Man darf nie denken, dass  etwas zu 
langweilig ist, nur so entsteht Nähe.“ 

Verbindendes Gespräch  
über das Testament

Gerade ist das besonders wichtig. Ihr Mann ist für 
ein halbes Jahr in Litauen im Einsatz. Auch wegen 
ihrer vierjährigen Tochter haben sich Marie und ihr 
Mann im Vorfeld gut auf die Zeit vorbereitet. So 
mussten sie zum Beispiel eine neue Notfallbetreuung 
für ihre Tochter finden, da der Vater während des 
Einsatzes nicht immer erreichbar ist. Für den Fall, 
dass das  Familienauto kaputtgeht, hat er ihr Kontak-
te von Freunden und Bekannten herausgesucht, die 
aushelfen können. Außerdem haben sie, wie von der 
Bundeswehr vorgesehen, sein Testament aufgesetzt 
und über seine Beerdigung gesprochen. Marie emp-
fand die Gespräche als erleichternd und verbindend: 

„Jetzt weiß ich im Worst Case, welche Entscheidung 
er  getroffen hätte.“

Auslandseinsätze sind für Paare besonders for-
dernd, sagt Küttner. Deshalb empfiehlt sie, sich nicht 
nur administrativ, sondern auch emotional darauf 
vorzubereiten. „Man sollte darüber sprechen, wie viel 
Kommunikation der andere wünscht: Dem einen 
reicht es, alle drei Tage oder einmal die Woche etwas 
vom anderen zu hören, der andere braucht das jeden 
Tag.“ Marie und ihr Mann versuchen, so oft wie mög-
lich per Videoanruf zu telefonieren. Die gemeinsame 
Tochter verstehe, warum der Vater so lange weg ist, 
sagt Marie. 

Mutter und Tochter planen einen Besuch in der 
litauischen Hauptstadt Vilnius. Doch es sieht so aus, 
als würde die Bundeswehr den Urlaub kurzfristig ver-

schieben. Mit Glück kann er für  
einige Tage nach Deutschland kommen – 
oder die Familie sieht sich ein halbes Jahr gar nicht. 
Für Marie ist das frustrierend: „Die Bundeswehr stellt 
sich oft als familienfreundlich dar. Im Büro oder in 
der Logistikabteilung kann ich mir das auch vorstel-
len. Aber in der Kampfeinheit, in der mein Mann ist, 
ist das nicht der Fall.“

Auch die Paartherapeutin Küttner sieht in der 
mangelnden Familienfreundlichkeit der Bundes-
wehr einen Grund für die Nachwuchsprobleme der 
Truppe: „Kaum jemand hat noch Interesse daran, 
sein ganzes Berufsleben bei der Bundeswehr zu blei-

ben. Das hängt natürlich auch damit zusammen, 
dass die Bundeswehr Partner und Familien nicht aus-
reichend mitdenkt. In der Einsatzvorbereitung spie-
len Partner und Familie keine Rolle und in der Ein-
satznachbereitung auch nicht flächendeckend“. Das 
Bewusstsein dafür wachse jedoch. Erst kürzlich wur-
de das Zeitenwendegesetz verabschiedet, das die Ver-
einbarkeit von Familie und Beruf durch Zulagen und 

Für Oberfähnrich Leon* sind die Telefonate mit sei-
ner Freundin „eine Art Therapie“: „Ich kann mich 
ganz fallen lassen und frei über meine Probleme 
 reden.“ Der 20-Jährige und seine Freundin kennen 
sich noch aus der Schulzeit, kamen aber erst zusam-
men, als er bereits die Offizierslaufbahn eingeschla-
gen hatte. Sie wohnt noch immer in ihrem gemein-
samen Heimatort, rund 650 Kilometer von seinem 
 jetzigen Standort entfernt. 

Auf lange Sicht möchte Leon mit seiner Freundin 
zusammenziehen. Weil beide mit Uni und Ausbil-
dung viel beschäftigt sind, sehen sie sich durch-
schnittlich nur einmal im Monat. „Viele Erlebnisse 
können wir nicht gemeinsam machen, dementspre-
chend sind wir uns nach fast zwei Jahren Beziehung 
nicht so nah wie andere Paare.“ Leon sieht aber auch 
Vorteile: „Wir wissen, wie es ist, getrennt zu sein, und 
haben gelernt, unsere Beziehung auch so am Laufen 
zu halten.“

Militärpfarrerin Mehrl hat schon mit Soldaten 
und Soldatinnen gesprochen, die eine Fernbeziehung 
sogar bevorzugten. „Sie können sich unter der Woche 

auf die Arbeit konzentrieren und haben am 
Wochenende eine intensive, schöne Zeit mit 
dem Partner.“ Auch Stabsunteroffizier Jens 
sieht die Vorteile einer Fernbeziehung: „Ich 
finde es schöner, am Wochenende bewusst 
Zeit miteinander zu verbringen, anstatt jeden 
Tag nebeneinander mit dem Handy in der 
Hand auf dem Sofa zu chillen.“ 

Um irgendwann die richtige Partnerin zu 
finden,  datet Jens inzwischen online: „Ich ver-

suche, mit offenen Karten zu spielen, und sage von 
 vornherein, dass ich Soldat und nur am Wochenende 
zu Hause bin.“ Er vermutet, dass auch deshalb nur  
wenige Frauen mit ihm ausgehen wollen. Trotzdem 
möchte er seinen Beruf nicht für eine Beziehung  
aufgeben: „Ich möchte mich für 24 Jahre verpflich-
ten. Eine Partnerin wäre die Kirsche auf der Sahne-
haube, aber nur, wenn sie Verständnis für meinen 
Beruf mitbringt.“  Monja stolz 

Prämien verbessern soll, vor allem mit Blick auf die 
Brigade Litauen. So können alle Bundeswehrangehörig-
en in Litauen bis zu sechs Reisebeihilfen pro Jahr für 
Heimfahrten beantragen. 

Beziehung als Sicherheitsrisiko?
Eine nicht funktionierende Beziehung im Auslands-
einsatz könne zum Sicherheitsrisiko für den Soldaten 
und die gesamte Einheit werden, sagt Küttner. „Ich 
habe schon Fälle erlebt, in denen der Soldat so belas-
tet war, dass er ausgefallen ist“. Eine funktionierende 
Fernbeziehung könne dagegen das Gegenteil bewir-
ken: „Der Soldat kann daraus Kraft schöpfen und ist 
dann vielleicht sogar leistungsfähiger.“

„Ich kann bei den  
Telefonaten mit  

meiner Freundin ganz 
frei über meine  

Probleme reden“



Russische 
Helikopter 
transportieren 
Artillerie 
während einer 
Übung 2021 bei 
Kaliningrad

Deutsche 
Soldaten 
trainieren in 
Litauen für den 
Kriegsfall

Zudem mischt Putin seit den 
2010er Jahren – teilweise mit ver-
deckten Operationen – im Nahen 
Osten und nördlichen Afrika mit. 

Russland setze aber nicht nur 
auf das Militär, sondern auch auf 

„soft power“, etwa auf politische 
Verführung, schreibt Margarete 
Klein. „Putin umwirbt wertkon-
servative und rechte Kräfte im 
Westen, indem er sich als Hüter 
vermeintlich traditioneller euro-
päischer Werte wie traditionelles 
Familienmodell, starker National-
staat oder besondere Bedeutung 
der Religion ausgibt.“ Zugleich 
präsentiere sich der Kreml als letz-
te Bastion gegen den vermeintli-
chen US-Imperialismus, wodurch 
auch linke Kräfte angesprochen 
werden. 

Welche Szenarien sind 
mittelfristig denkbar? 
Als gefährdet sehen Experten ins-
besondere die baltischen Staaten 
Lettland und Litauen, weil dort 
russischsprachige Minderheiten 
leben. Deren angeblichen Schutz 
könnte Putin als Vorwand nutzen, 
um einzelne Städte oder kleinere 
Gebiete in diesen Ländern zu be-
setzen. Würde die Nato auf diese 
Invasion nicht reagieren, würde 
sie ihre Beistandspflicht nicht ein-
lösen, die zentral für das Bündnis 
ist. Die Nato wäre dann deutlich 
geschwächt. 

Wichtiger noch: Derzeit ist Russ-
land mit einem Großteil seiner 
Kräfte im Krieg in der Ukraine ge-
bunden, was gegen die Eröffnung 
einer weiteren Front spricht.

Welche Ziele verfolgt 
Putin mit seiner  
Außenpolitik? 
Putin will Russlands internationa-
len Einfluss stärken und den Wes-
ten schwächen. Margarete Klein, 
die als Politikwissenschaftlerin 
und Russland-Expertin der Stif-
tung Wissenschaft und Politik 
(SWP) die Bundesregierung berät, 
hat in mehreren Studien Putins 
Großmachtwillen herausgearbei-
tet. Russland strebe danach, wie-
der eine Weltmacht zu werden, so 
wie es die Sowjetunion einmal war, 
schreibt Klein. Putin wolle keine 
Welt, die von den USA als einzige 

Großmacht dominiert werde, son-
dern eine „multipolare Ordnung“, 
in der Russland eine gleichberech-
tigte Rolle mit den USA und China 
einnimmt. Um das zu erreichen, 
wolle Putin die Nato in Europa zu-
rückdrängen und mehr Einfluss in 
den ehemaligen Sowjetstaaten ge-
winnen. Dies zeige sich beispiels-
weise am Georgienkrieg im Jahr 
2008 und an der Besetzung der  
ukrainischen Krim im Jahr 2014. 

12 DienS t 

Was hat Putin vor? 
Was verbirgt sich 
hinter dem Sapad-
Manöver? 
Sapad bedeutet „Westen“ und ist 
eine Großübung russischer und 
belarussischer Truppen. Sie soll im 
September in Belarus stattfinden, 
also in direkter Nachbarschaft zur 
Ukraine, aber auch zu den Nato-
Staaten Lettland, Litauen und 
 Polen. Sönke Neitzel und Sabine 
Adler, die lange als Russland- 
Korrespondentin für den Deutsch-
landfunk arbeitete, gehen dabei 
nicht von einem Großangriff auf 
die gesamte Nato aus, sondern von 
einem nadelstichartigen Überfall 

Warum gibt es War-
nungen vor einer  
Eskalation im Herbst? 
Im Herbst könnte es zu einem An-
heizen des Konflikts zwischen 
Russland und der Nato kommen, 
warnte die Russland-Expertin 
 Sabine Adler vor einigen Wochen 
in der ARD. Sie sprach von einer 

„echten Kriegsgefahr“ für die Euro-
päische Union und die Nato. Und 
der Militärhistoriker Sönke Neitzel 
sorgte mit seinem Satz für Aufse-
hen, dass dieser Sommer vielleicht 
der letzte Sommer sei, den wir 
noch in Frieden erleben. Als mög-
lichen Anlass nennen Neitzel und 
Adler das russische Sapad-Manö-
ver im Herbst. Hintergrund sind 
zudem die wachsenden Zweifel, 
ob die USA unter Trump den euro-
päischen Nato-Partnern im Ernst-
fall noch beistehen würden. 
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Präsident Putin und Waleri 
Gerassimow (Mitte),  

der Oberbefehlshaber über  
die russischen truppen  

im Krieg gegen  
die Ukraine

auf ein kleines Land, etwa Litauen. 
Adler verweist auf ein ähnliches 
Manöver im Jahr 2021, kurz vor 
dem Angriff auf die Ukraine. Da-
mals brachte Putin seine Truppen 
vor der ukrainischen Grenze in 
Stellung und tarnte den Auf-
marsch als Übung. Nun könnte 
das Baltikum gefährdet sein, warnt 
Adler. 

Was spricht dagegen? 
Nicht alle Experten teilen die Ein-
schätzung. Auch Neitzel und Adler 
verweisen auf das nach wie vor be-
stehende atomare Abschreckungs-
potenzial. Zudem ist Russland bei 
der Truppenstärke gegenüber den 
EU-Staaten im Nachteil, auch 
wenn die europäischen Truppen 
nur eingeschränkt kriegstüchtig 
sind (siehe Infografik Seite 18). 

Ein weiteres Szenario bezieht sich 
auf die norwegische Inselgruppe 
Spitzbergen. Norwegen hat Spitz-
bergen zur entmilitarisierten und 
neutralen Zone erklärt – trotzdem 
gehört sie weiterhin zur Nato. Hier 
leben auch viele Russen, da sie auf 
Spitzbergen oft bessere Jobs finden 
als in ihrer Heimat oder sich der 
Einberufung entziehen. Russland 
könnte die Besetzung von Spitz-
bergen nutzen, um den Westen 
unter Druck zu setzen, ohne eine 
direkte militärische Konfrontati-
on zu riskieren. 

Zudem könnte Russland mehr 
Mittel der hybriden Kriegsfüh-
rung einsetzen. Dies geschieht 
schon heute, etwa durch die Sabo-
tage von Untersee kabeln in der 
Ostsee, Cyberangriffe auf Versor-
gungsunternehmen oder gezielte 
Desinformationskampagnen in 
europäischen Staaten. Verstärkte 
Angriffe auf Stromnetze, Verkehrs-
systeme oder Finanzinstitutionen 
könnten Chaos verursachen, ohne 
dass man Russland direkt als Urhe-
ber verantwortlich machen kann. 
Russland könnte dabei auch über 
verdeckte Spezialeinheiten oder 
Söldner strategische Ziele sabotie-
ren, etwa Kommunikationszent-
ren oder militärische Logistik. 
Ähnliche Taktiken wurden vor 
2022 in der Ostukraine beobach-
tet.

Wie schlagkräftig ist 
die russische Armee 
überhaupt noch? 
Der Krieg in der Ukraine hat den 
russischen Streitkräften enorme 

experten warnen vor russischen Provokationen 
und Angriffen auf europa. Welche Konflikte wo, 
wann und warum möglich sind  
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Ohren  
auf

1. „Grassl & Matei“: Zwei Tiktoker 
beantworten drängende Fragen 

Worum geht’s? 
einmal wöchentlich um aktuelle sicherheitspolitische 
Fragen wie: Können wir uns ohne die UsA gegen 
Russland verteidigen? Oder: Braucht es eine Wehr-
pflicht für Frauen? Und das nicht nur als Podcast, 
sondern auch als Youtube-Kanal.

Wer steckt dahinter? 
David Matei ist als Jugendoffizier bei der Bundeswehr 
gewohnt, über sicherheitspolitische themen zu 
sprechen. Das macht er nebenher auch mit unterhalt-
samem Content auf tiktok und eben als Podcaster. 
Andreas Grassl ist eigentlich sportjournalist, berichtet 
aber ebenfalls auf tiktok über sicherheitspolitik – wo 
sich beide kennenlernten.

Was lernt man?
Zum Beispiel wie die britische Ausbildung ukrainischer 
soldaten abläuft. Oder warum die taiwan-Frage 
geopolitischer Zündstoff ist und welche interessen 
China, die UsA und europa dabei verfolgen. Beson-
ders hörenswert sind auch die episoden zu Russlands 
strategie im nahen Osten oder der Rolle von Geheim-
diensten in modernen Kriegen. 
 Mehr: tinyurl.com/Grassl-Matei

2. „Sicherheitshalber“: Stamm-
tisch der Experten

Worum geht’s? 
Meist um die ganz großen themen: Geopolitik, Krieg, 
Atomwaffen – oder die Beschaffung bei der Bundes-
wehr. Alle paar Wochen analysieren vier Fachleute 
aktuelle entwicklungen und Hintergründe, und das 
trotz der ernsten Lage oft auf humorvolle Weise.       

Wer steckt dahinter? 
Die sicherheitsexpertin Ulrike Franke vom european 
Council on Foreign Relations in London, der Journalist 
thomas Wiegold, der seit Jahrzehnten über die 
Bundeswehr berichtet, und zwei Politikwissenschaft-
ler der Bundeswehr-Uni München – Carlo Masala und 
Frank sauer. nicht immer sind sich die Fachleute einig 

Wie lässt sich der Ukraine- 
Konflikt lösen? Warum ist die 
Beschaffung der Bundeswehr 
so langsam? Und wie schafft 
man es als soldat zum KsK?  
sieben Podcasts von soldaten 
und Militärexperten, die den 
Dingen auf den Grund gehen 

 Diens t 1514 Diens t 

Verluste zugefügt. Laut britischem 
Verteidigungsministerium hat 
Russland seit Kriegsbeginn über 
3000 Kampfpanzer, 7000 gepan-
zerte Fahrzeuge und Hunderte 
Flugzeuge verloren. 

August Pradetto, ehemaliger 
Professor für Internationale Politik 
an der Bundeswehr-Uni in Ham-
burg, sagt im „Deutschlandfunk“, 
der personelle Kern der russischen 
Armee sei vernichtet worden. Das 
Land habe Nachschub von den 
Grenzen zu Japan, China und 
Finnland heranschaffen müssen. 
Für die Rückeroberung der im Vor-
jahr von der Ukraine besetzten Ge-
biete in Kursk hat Russland sogar 
nordkoreanische Truppen einge-
setzt – kam dabei aber nur sehr 
langsam voran. Auch an der Front 
in der Ostukraine konnte  Russland 
in den vergangenen zwei Jahren 
nur wenige zusätzliche Gebiete er-
obern. 

Wie schnell rüstet 
Russland auf?
Ein Drittel des Staatshaushalts 
geht heute in die Verteidigung. 
Russlands Kriegswirtschaft laufe 
auf Hochtouren, sagte Generalma-
jor Christian Freuding, Ukraine-
Koordinator im Verteidigungsmi-
nisterium im „Handelsblatt“. 

„Russlands Kriegswirtschaft produ-
ziert in drei Monaten mehr Waf-
fen, Munition und Rüstungsgüter 
als die europäischen Staaten in ei-
nem Jahr“, sagte Freuding. 

Auch Jürgen Ehle ist besorgt. 
Der ehemalige Konteradmiral sag-
te im Gespräch mit dem „Handels-
blatt“: Mittlerweile gingen 50 Pro-
zent der russischen Produktion an 
die Front in der Ukraine und  
50 Prozent in die Depots. „Die 
 Bestände in den Depots könnte 
Putin dazu nutzen, eine Aggressi-
on gegen einen Nato-Staat durch-
zuführen“, sagt Ehle. 

Auch personell wächst die Ar-
mee. Russland rekrutiere bis zu 
30 000 Soldaten pro Monat, mel-
det der britische Geheimdienst im 
vergangenen Jahr. 

Was kommt in den 
nächsten Jahre? 
Russland sei in einigen Jahren  
personell und materiell in der  
Lage für einen Angriff auf ein  

Nato-Land, sagte Bruno Kahl, der 
Präsident des Bundesnachrichten-
diensts (BND) im vergangenen 
November. Kahl geht aber nicht 
von einem Angriff auf die gesamte 
Nato aus, sondern nur auf ein ein-
zelnes Land, um das Bündnis zu 
testen. 

Grundlage für diese Einschät-
zung ist ein gemeinsamer Bericht 
von BND und Bundeswehr. Jour-
nalisten, die den Bericht einsehen 
konnten, schreiben dazu in der 

„Süddeutschen Zeitung“: Zwar 
fehlten darin belastbare Erkennt-
nisse, dass eine Konfrontation 
Russlands mit der Nato unmittel-
bar bevorstehe; nichtsdestotrotz 
arbeite Russland daran, bis Ende 
des Jahrzehnts einen „großmaß-
stäblichen konventionellen Krieg“ 
führen zu können, wie die Journa-
listen aus dem Papier zitieren. 

So weit muss es aber nicht 
zwangsläufig kommen. Ob der 
Konflikt zu einem bestimmten 
Zeitpunkt eskaliert, hängt von vie-
len Faktoren ab. Etwa davon, wie 
lange der Ukrainekrieg noch an-
dauert. Und der Fähigkeit der eu-
ropäischen Staaten, Russland mit 
eigener militärischer und politi-
scher Stärke abzuschrecken.  

  Constantin Lummitsch 

Arbeitersiedlung einer 
ehemaligen russischen 

Kohle-Mine auf spitzbergen.  
Will Putin die norwegische 

inselgruppe besetzen?
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und gerade das macht die diskussionen besonders 
spannend und zeigt, wie vielschichtig und komplex 
sicherheitspolitik ist. 

Was lernt man? 
die lebendigen Gespräche über den Rückzug aus 
Afghanistan oder die Frage, warum die Bundeswehr 
so aufgestellt ist, wie sie ist, regen dazu an, die 
Argumente der experten zu hinterfragen und sich 
eine eigene Meinung zu bilden. der Podcast erklärt 
nicht nur, was passiert, sondern auch, warum es 
passiert und welche weitreichenden Folgen das für 
deutschland und die Welt hat. 
 Mehr: sicherheitspod.de 

4. „Lost in Nahost“: Journalisten 
entwirren den Konflikt

Worum geht‘s?
Um die oft unübersichtlichen ereignisse im nahen 
Osten, insbesondere im Konflikt zwischen israel und 
den Palästinensern. dazu werden Hintergründe erläu-
tert und die verschiedenen Perspektiven der beteilig-
ten Akteure dargestellt. 

Wer steckt dahinter?
Journalisten der ARd, darunter der Host Ann-Kathrin 
Wetter und die israel-Korrespondenten sophie von 
der tann, Jan-Christoph Kitzler und Julio segador. 

dazu kommen Fachleute sowie Menschen aus der 
Region zu Wort. 

Was lernt man?
Geschichtliches, zum Beispiel zur Gründung des 
staates israel und der Vertreibung der Palästinenser. 
Außerdem erfährt man mehr über die einzelnen 
Akteure wie die Hisbollah im Libanon oder die Hamas. 
Besonders aufschlussreich sind Gespräche mit den 
Menschen vor Ort, wie zum Beispiel einem illegalen 
siedler aus den besetzten Gebieten. sie zeigen, 
warum es in diesem Konflikt keine einfachen Antwor-
ten und Lösungen gibt. 
 Mehr: tinyurl.com/Lost-in-nahost 

5. „Helm ab – Der Veteranen-
cast“: Deeptalk über Pflicht,  
Verlust und Sinnsuche

Worum geht‘s?
Veteranen erzählen von ihrem Leben während und 
nach Auslandseinsätzen, dem Verarbeiten von 
traumata und dem Umgang mit gefallenen und 
verwundeten Kameraden. dazu gibt es konkrete 
tipps für junge soldaten, zum Beispiel für die 
Vorbereitung auf die AGA.

Wer steckt dahinter?
initiator und Moderator ist Wolf Gregis: ehemaliger 
Bundeswehroffizier, Afghanistan-Veteran, heute 
Lehrer und Autor. in manchen Folgen lädt Gregis 
andere soldaten und Veteranen ein.  

Was lernt man?
Viel über die Hintergründe von einsätzen – vom 
Kosovo bis Afghanistan –, und das von soldaten, 
die dabei waren. Lehrreich sind auch die Folgen zur 
Frage, wie nützlich soldatisches denken und 
Handeln im zivilen Leben nach der Bundeswehr ist 
oder – ganz aktuell – wie gut die Chancen auf die 
Wiedereinführung der Wehrpflicht stehen. spoiler: 
nicht besonders gut.   
 Mehr: tinyurl.com/Veteranencast

 6. „Was tun, Herr General?“ –  
Lagebesprechung zum  
Ukrainekrieg

Worum geht‘s?
einmal wöchentlich wird hier alles rund um den 
Krieg in der Ukraine besprochen – aus Perspektive 
eines ex-Bundeswehrgenerals, journalistisch 
aufbereitet.

Wer steckt dahinter?
Moderator tim deisinger vom MdR diskutiert in 
einer „Lagebesprechung“ mit dem ehemaligen 
Generalleutnant des Heeres erhard Bühler. Plus: 
Gäste wie ein deutscher Unfallchirurg, der von 
seiner Arbeit nahe der ukrainischen Front berichtet. 

Was lernt man?
Mehr über Hintergründe des Kriegs, die helfen, die 
aktuelle Lage einzuschätzen. etwa zur Frage, ob 
und welchen Frieden trump der Ukraine bringen 
kann oder welche strategien der Ukraine im 
Abwehrkampf erfolgreich sind. diskutiert werden 
auch ethische und rechtliche Fragen, etwa ob die 
gezielte tötung eines russischen Generals in 
Moskau völkerrechtlich legitim war.
 Mehr: tinyurl.com/General-was-tun 

 text: Marie Kröger

7. „Greenlight Fitness Podcast“: 
Zwischen Dienstalltag und Kraft-
training

Worum geht‘s? 
Um die erfahrungen von spezialkräften der Bundes-
wehr und Polizei – und um nützliche infos zu eig-
nungstests, Rentenabsicherung oder Berufsunfähig-
keit. 

Wer steckt dahinter?
Host ist dean James, ein ehemaliger KsK-soldat und 
Gründer von Greenlight Fitness, einer Coaching-
Plattform. der Podcast ist aber keine reine Werbe-
veranstaltung, sondern bietet ernsthaften Austausch 
mit anderen aktiven und ehemaligen soldaten, 
Polizisten und experten. 

Was lernt man?
Von einem ehemaligen KsK-soldaten, wie er unter 
druck mit Angst und stress umgeht. Oder wie 
militärische trainingsmethoden auch Zivilisten helfen 
können, disziplinierter und leistungsfähiger zu werden. 
Auch spannend: ein Beteiligter am Karfreitagsgefecht 
in Afghanistan erzählt von seinen erlebnissen und 
seinem Weg zurück ins Leben nach schweren Verlet-
zungen.
 Mehr: tinyurl.com/Podcast-Greenlight

3. „Bordfunk – der militärische 
Podcast“: Soldaten erzählen ihre 
Geschichten

Worum geht’s?
Alle zwei Wochen dreht sich hier alles um das Leben 
in der truppe. soldaten und soldatinnen erzählen von 
dienstalltag oder einsätzen, es geht um Kamerad-
schaft oder Führungsverantwortung – und das oft 
mit einem ehrlichen, direkten ton und einer Prise 
Humor.

Wer steckt dahinter?
ein team aus ehemaligen und aktiven soldaten und 
Freunden. darunter der Panzerkommandant „Josh 
Krebs“, der Reservist „Ben R.“ und die Militärfotogra-
fin Pia stürzebecher. 

Was lernt man?
Was der dienst in verschiedenen Bereichen der 
truppe ausmacht, zum Beispiel als Marinetaucher 
oder als scharfschütze – und was die Menschen 
bewegt, die in der Uniform stecken. dazu gibt es 
tipps für angehende soldaten oder infos über sicher-
heitsmessen. 
 Mehr: tinyurl.com/Bordfunk  
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Ist der Westen 
wirklich stärker? 
auf den ersten Blick scheinen die europäischen Streitkräfte der russischen armee überlegen. 
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Zumindest was konventionelle 
Waffensysteme angeht, liegen die 
europäischen nato-Staaten in 
vielen Bereichen deutlich vorne. 
Doch Politikwissenschaftler  
wie Carlo Masala von der Bundes-
wehr-Uni München warnen: 
russland verfügt über ein großes 
arsenal an ballistischen raketen. 
Die europäischen nato-Staaten 
hätten dagegen eine viel zu 

schwache Luftverteidigung. 
Zudem seien die Europäer bei 
Satelliten von den USa abhängig. 

Bei der aufrüstung sei russ-
land im Vorteil: Dort konzentriere 
sich die Waffenproduktion auf 
wenige Systeme, die in Massen 
produziert würden, während die 
europäischen nato-Staaten ihre 
Budgets auf unterschiedlichste 
Waffensysteme und -typen 

verteilten, sagt Masala im Podcast 
„Sicherheitshalber“. Das sei teurer, 
langsamer und erschwere ge-
meinsame Einsätze. Ein weiteres 
Problem: auch viele europäische 
Systeme sind veraltet, etwa die 
griechische Panzerflotte. Zudem 
bestehen Zweifel, ob die Türkei  
als wichtiger Truppensteller in 
einem konflikt mit russland den 
nato-Partnern beistehen würde.  

 Infogr afIk 19



FANKURVE
Die Sport-Kolumne

HENRIK BAHLMANN  
ist Hobbyfußballer  

und Journalist
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Held des Sommers

KATARINA 
FREISLEDER, 

München

FRAG DEN 
PFARRER!
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Christian Meinecke 
ist dafür zuständig, 
dass alles rund ums 

Schwimmbecken sicher 
läuft und die Gäste ihre 
Freizeit genießen können. 
Als Fachangestellter für 
Bäderbetriebe kümmert 
sich der 41-Jährige um die 
Sauberkeit des Wassers, die 
Technik und die Grünan-
lagen. Ist zum Beispiel zu 
viel Chlor gebunden, also 
verbraucht, muss er Filter 
spülen oder Frischwasser 
hinzufügen. Mehrmals 
täglich kontrolliert er die 
Technikräume, Pumpen 
und Filter. Wartungs- und 
Reparaturarbeiten sind 
seine Lieblingsaufgabe. 
„Die Technik ist das Herz-
stück, an dem der ganze 
Betrieb hängt“, erklärt er.

 Auch die Badeaufsicht 
gehört zu seinem Job – und 
Schwimmkurse geben. Das 

ist nicht immer einfach. 
„Viele Kinder sind schwer 
zu motivieren“, sagt er. 
Stehen Schwimmbadfeste 
oder Kinder geburtstage 
an, arbeitet er die Konzep-
te aus.

Im Sommer hat Meine-
cke Urlaubssperre, dafür 
ab Herbst frei, bis ab März 
das Freibad wieder vorbe-
reitet wird. Jeder Betrieb 
organisiert das anders.

Als Anwärter sollte 
man fit sein und schwim-
men können, alles Weitere 
lernt und trainiert man in 
der dreijährigen Ausbil-
dung. Meinecke ist mitt-
lerweile Meister, leitet 
zwei Freibäder und ein 
Schulbad und bildet auch 
selbst aus – für ihn ein 
Traumberuf. „Mit vielen 
Badegästen bin ich per Du 
und kenne ihre Lebensge-
schichten“, sagt er.

FANKURVE
Die Sport-Kolumne

 Ich bin nicht so der nostalgische Typ. 
ewige Jugend? nein, danke! Das 
Studium? bitte nicht, ich bin verdammt 
froh, dass mein Leben nicht mehr von 
Klausuren bestimmt wird, auch, wenn 
die Partys ganz gut waren. 

Aber manchmal, wenn ich mich nach 
einem anstrengenden Wochenende 
aufs Sofa schmeiße, vermisse ich das 
Deutsche Sportfernsehen, DSF.  
Und mit ihm die bundesliga Classics, 
eine Highlight-Show längst vergangener 
bundesliga-Saisons. 

Im Internet gibt es bis heute Videos 
über den deutschen Fußball der frühen 
Zweitausender. bayer Leverkusen war 
zumindest drauf und dran, den bayern 
den Titel abzuluchsen. borussia Dort-
mund war nach erfolgen der Vorjahre 
auf dem boden der Tatsachen ange-
kommen. Und die bayern? es waren 
halt die bayern, vielleicht weniger 
unsympathisch, aber als Achtjähriger 
lief ich damals auch noch im Oliver-
Kahn-Trikot herum und knabberte an 
Freunden wie Kahn an Gegenspielern. 

Das vergangene Jahr, die Meisterschaft 
von bayer Leverkusen, galt in Teilen der 
Fußballwelt s als Start in eine neue 
Zeitrechnung. endlich neue Geschichten 
in der bundesliga, endlich echte Her-
ausforderer für die erfolgsverwöhnten 
bayern. Und dazu noch mit neben-
schauplätzen: dem schwächelnden 
Riesen aus Dortmund etwa, Underdogs 
wie Mainz oder Freiburg, die plötzlich 
um die Champions League mitspielen.

Aber eine neue Zeitrechnung? 
Wirklich? Der Profifußball bewegt sich 
in Zyklen – wie eigentlich jeder andere 
Profisport auch. nur das Geld, das wir 
ausgeben sollen, um diesem Treiben 
zuzuschauen, wird immer mehr.

Ich habe vor Kurzem mein letztes 
Fernsehabo gekündigt und mir vorge-
nommen, das Geld lieber in den bars 
oder Cafés meines Vertrauens zu 
investieren, die dann bundesliga zeigen. 

Und wenn ich zu Hause doch einmal 
Sehnsüchte entwickle? Dann schaue ich 
halt Youtube-Videos – mit dem Fußball 
von vor 20 Jahren.

HENRIK BAHLMANN  
ist Hobbyfußballer  

und Journalist

etwa 95 Prozent des Sandes, der in Deutschland abgebaut wird, 
wird von der bauindustrie für beton und Glas verbraucht. Für 

ein einfamilienhaus braucht es etwa 200 Tonnen, ein Kilometer 
Autobahn besteht aus 30 000 Tonnen des knappen Rohstoffs. 
Australische Forsch er haben nun einen Weg gefunden, Kaffee-

satz als betonzutat zu recyceln. Gehwege aus Kaffee-Beton 
sind schon in Planung. Mangel an Kaffeesatz besteht derzeit 

nicht. Jährlich fallen weltweit rund 10 Milliarden Kilogramm an.

WELTVERBESSERER
Beton aus Kaffee

APP
Zur Ruhe kommen im 
hektischen Alltag: Die 
App Insight Timer hilft 
dabei mit geführten Medita-
tionen und Gedankenreisen. 
Dazu gibt es entspannende 
Klänge und einen Timer für 
eigene Meditationen. Ideal 
zur Stressbewältigung 

– von überall aus. Die Kurse 
sind teilweise kosten-
pflichtig, viele Funktio-
nen lassen sich in der 
basis-Version 
nutzen. 

Keine neue Zeitrechnung

BERUF DES 
MONATS

FACHANGESTELLTER FÜR 
BÄDERBETRIEBE Teure Hochzeit 

Meine Partnerin und ich möchten 
heiraten. Im Freundeskreis waren wir 
bereits bei einigen Hochzeiten eingela-
den, die sehr kostspielig waren. Ich 
möchte aber nicht alles, was ich auf 
dem Konto habe, für die Feier ausge-
ben oder womöglich einen Kredit 
aufnehmen. Wie komme ich da raus?

Dass der „schönste Tag des Lebens“ 
mit einem ganz besonderen Fest oder 
event gefeiert werden soll, ist absolut 
verständlich. Deshalb würde ich 
niemanden verurteilen, der dafür tief in 
die Taschen greift.

Gleichzeitig bin ich nicht der  
Meinung, dass man Schulden machen 
sollte, um seine Traumhochzeit zu 
verwirklichen – vielleicht sogar nur 
deshalb, um den Gästen den eindruck 
zu vermitteln, „mithalten“ zu können. 
Denn die Qualität der beziehung misst 
sich nicht daran, wie viel Geld ich für 
das Fest ausgebe. Liebe und Respekt, 
die basis für eine gelingende ehe, 
lassen sich nicht erkaufen.

Als Pfarrerin habe ich schon sehr 
schöne Hochzeiten erlebt: eine Trauung 
fand im Freien statt und ein anderes 
Mal in einer großen geschmückten 
Scheune. Zum buffet und zur Musik 
hatten viele Gäste etwas beigetragen. 
Die Getränke wurden auf Kommission 
gekauft und um das Thema blumen   
hat sich eine Freundin des brautpaares 
gekümmert. ein Teil der Deko wurde 
nach dem Fest weiterverkauft. 

Die Gestaltung der Feier kann also 
von Paar zu Paar sehr verschieden sein. 
So wie die Paare selbst auch.

FRAG DEN 
PFARRER!

 Î Für wen?  
Freundliche 

Wasserratten mit 
handwerklichem 

Geschick und 
Grundkenntnissen 

in Mathe und 
Chemie 

 Î Womit? 
Hauptschul-

abschluss, am 
liebsten Mittlerer 

Abschluss

 Î Für wie viel? 
2500 bis 2800 euro 

(brutto) 
einstiegsgehalt
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100 Kilometer 
joggen? Prinzi
piell gut machbar: 
Das LäuferGen 
steckt in unserer 
DnA. Doch nur 
die wenigsten 
halten das durch

Rennen bis ans 
L i m i t

Ultrarunner laufen mehrere 
Tage, machen kaum Pausen. 
JS erklärt, wie das geht – 
und was normaloJogger 
davon lernen können 

denen ein Marathon nicht genug ist, die noch weiter 
laufen wollen. Es gibt 24-Stunden-Läufe und 100-Ki-
lometer-Wettkämpfe. Ultramarathon oder Ultralauf 
nennt man diese Rennen, die länger sind als ein Ma-
rathon.

Als Sportmedizinerin weiß Lopez, dass ein Mensch 
grundsätzlich noch länger und weiter laufen kann als 
ihre 404 Kilometer. Aber: Wie viel länger ist möglich? 
Wie weit kann ein Mensch ohne Schlaf laufen?

Den Rekord hält der US-Amerikaner Dean Karna-
zes. 2005 lief er 350 Meilen, also etwa 563 Kilometer 
in 80 Stunden und 44 Minuten. Anders als Lopez 
 ohne Pause und ohne Schlaf. 563 Kilometer, das ist 
weiter als die Strecke von Nürnberg nach Lübeck. 
Hinterher sagte Karnazes, er habe einfach mal schau-
en wollen, wie weit er laufen kann. Er aß beim Laufen, 
trank beim Laufen, stoppte nur kurz für Toilettengän-
ge und lief dann weiter. Die britische Zeitung „The 
Guardian“ taufte ihn „den Mann, der für immer ren-
nen kann“. Seitdem ist kein anderer Mensch ohne 
Schlaf so weit gelaufen wie er.

Möglicherweise geht es aber auch noch weiter, eine 
genaue Distanz, wie weit ein Mensch laufen kann, 
lässt sich nicht bestimmen. Aktuell gelten Karnazes 
563 Kilometer als Grenze, aber wer weiß, vielleicht 
läuft bald jemand noch länger ohne Schlaf und ohne 
Unterbrechung. „Unsere Vorfahren liefen den ganzen 
Tag“, sagt  Elena Lopez. Der Mensch sei ein geborener 
Ausdauersportler. In der Wissenschaft wird sogar seit 
Langem eine These diskutiert, dass die Evolution den 
Menschen zu einem Ausdauerläufer gemacht hat. 
2004 beschrieben Wissenschaftler in der Fachzeit-
schrift „Nature“, warum der Mensch so optimale 
 Voraussetzungen fürs lange Laufen hat: die langen 
Beine, die federartigen und dadurch energiesparen-

 M it blutenden Füßen und einem 
breiten Lächeln erreicht Elena 
Lopez die Stadt Montreux am 
Genfer See. Sechs Tage ist die 
31-jährige Ultraläuferin Mitte 
August 2024 auf den Beinen ge-

wesen und hat auf der Via Alpina die Schweizer Alpen 
überquert. „Da wusste ich, das war meine Grenze“, 
sagt Lopez heute. Mehr ging nicht. Ihre Grenze sind 
404 Kilometer und 23 000 Höhenmeter in sechs Ta-
gen. Wenig Schlaf, wenige Pausen. 404 Kilometer 
sind mehr als neuneinhalb Marathons.

„Ich möchte meine Grenzen immer weiter austes-
ten“, sagt Lopez, die als Oberärztin der Sportmedizin 
in einer Klinik in Davos Breiten- und Spitzensportler 
betreut. Inzwischen gibt es immer mehr Menschen, 

den Sehnen, die starken Muskeln und die große 
Gelenk oberfläche. Auch die Fähigkeit, über das 
Schwitzen die Körpertemperatur zu regulieren. Das 
Läufer-Gen steckt in der DNA des Menschen, theore-
tisch könnte jeder sehr weit laufen.

Ein entscheidendes Element
Es gibt bestimmte Faktoren, die beeinflussen, wie 
lang man seinen Körper in Bewegung halten kann. 

„Besonders wichtig ist der Stoffwechsel“, sagt Lopez. 
Regelmäßig erklärt sie den Sportlerinnen und Sport-
lern, die zu ihr ins Spital kommen, dass Muskelaufbau 
wichtig sei, um Verletzungen zu vermeiden, Ernäh-
rung aber eine ebenso große und unterschätzte Rolle 
spiele.

„Der Körper kann nur leisten, wenn er genügend 
Energie bekommt“, sagt Lopez. Wem aufgrund von 
Kohlenhydratmangel die Energie ausgeht, kann nicht 
weiterlaufen. Dann kommt der Mann mit dem Ham-
mer, wie das Läufer nennen. Vielen ist der plötzliche 
Energieverlust auch als „Hungerast“ bekannt. Wer 
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weit laufen will, muss also viele Kohlenhydrate essen, 
auch während des Laufens. Selbst Profisportler ver-
nachlässigen das manchmal.

Und dann gibt es noch ein Element, von dem ent-
scheidend abhängt, wie lange man durchhält: Sauer-
stoff. Ohne Sauerstoff kann kein Muskel lange 
 arbeiten. Wichtig ist hier der VO2max-Wert. Er gibt an, 
wie viel Sauerstoff ein Mensch pro Minute maximal 
aufnehmen und verarbeiten kann. Laut dem Schwei-
zer Bundesamt für Sport ist für 30-jährige Männer ein 
VO2max-Wert von über 57 ausgezeichnet, also wenn 
ein Körper 57 Milliliter Sauerstoff pro Kilogramm 
Körpergewicht verwerten kann. Für 30-jährige Frau-
en ist ein Wert über 46 ausgezeichnet. Elena Lopez 
will nicht sagen, welchen Wert sie erreicht, nur so 
viel: Er liege im überdurchschnittlichen Bereich.

2023 erreichte der Tour-de-France-Sieger Jonas 
Vingegaard den bis dahin höchsten jemals gemesse-
nen Wert: 97 Milliliter Sauerstoff pro Kilogramm. Sei-
nen VO2max-Wert kann man etwa durch Intervall-
training erhöhen, er ist aber auch genetisch bedingt, 
etwa durch die Anzahl der Blutkörperchen. Wer ei-
nen schlechten VO2max-Wert hat, wird nie wie Elena 
Lopez und Dean Karnazes mehrere Stunden am Stück 
laufen können.

Den Körper überlisten
Ebenso wichtig ist die sogenannte Laufökonomie. Sie 
gibt an, wie effizient jemand läuft. Also wie viel Sau-
erstoff ein Läufer benötigt, um ein bestimmtes Tem-
po zu laufen. Laufen zwei Menschen im gleichen 
Tempo, verbraucht einer der beiden dabei aber weni-
ger Sauerstoff, hat er die bessere Laufökonomie – und 
wird folglich länger dieses Tempo durchhalten. Wer 
einen hohen VO2max-Wert und eine effiziente Lauf-
ökonomie hat, verfügt über die physischen Grund-
eigenschaften, um einen Ultramarathon zu schaffen. 

Praktisch aber schafft es kaum jemand, so weit zu lau-
fen.

Das schaffen nur Menschen, die noch eine weitere 
Fähigkeit besitzen: mentale Stärke. Es klingt trivial, 
aber auf höchstem Niveau entscheidet auch der Wille. 
Der ehemalige Marathon-Weltrekordler Eliud Kip-
choge hat darauf immer wieder hingewiesen. Der 
Körper und der Geist seien gleich wichtig, sagt er.

An der Universität Freiburg forscht die Sportpsy-
chologin Jana Strahler zur Wirkung der Psyche auf 
sportliche Leistungen; auch um Strategien zu finden, 
die Höchstleistungen möglich machen. Und um den 
Schmerz zu überwinden. „Beim Ultrarunning ist die 
Frage nicht, ob der Schmerz kommt, sondern wann“, 
sagt Strahler. Eine Voraussetzung dafür sei die indivi-
duelle Genetik. Manche Menschen seien eher zum 
Laufen gemacht als andere. 

Strahler nennt Menschen, die sehr lange und sehr 
weit laufen, „Risikomanager“. Sportler, die wissen, wo 
ihre Grenzen liegen und wie sie diese erreichen. Men-
schen, die ihren Körper überlisten, überhören, über-
gehen, um das Gehirn auszutricksen, das einem sagt, 

man solle stehen bleiben. „Diese Leistung ist auf men-
tale Strategien zurückzuführen“, sagt Strahler. 

Wie genau diese Strategien aussehen, ist individu-
ell. Oft spielt eine innere Motivation eine Rolle. „Nie-
mand fängt einfach so aus Spaß damit an, so weit zu 
laufen“, sagt Elena Lopez und spricht aus eigener 
 Erfahrung. Sie selbst lief ihren ersten Ultramarathon 
wenige Monate nach einer Trennung und betäubte 
die psychischen Schmerzen mit körperlichen Schmer-
zen. Es gibt zudem Studien, die belegen, dass Men-
schen, die sich positiv zureden, länger Leistung 
 bringen können.

Ewig laufen kann trotzdem niemand. Ein Faktor 
zwingt jeden irgendwann zum Aufgeben. „Der aus-
schlaggebende Faktor, wann endgültig Schluss ist, ist 
Schlafmangel“, sagt die Ultraläuferin Elena Lopez. 
Denn nicht nur die Muskeln seien irgendwann er-
schöpft, auch die Nerven, besonders im Gehirn, wer-
den müde. Lopez drückt es etwas radikaler aus: „Wer 
nicht schläft, der stirbt.“

Wenn der Puma faucht
Sportwissenschaftler haben herausgefunden, dass 
Schlafentzug die Reaktionszeit verringert, die kogni-
tive Leistung beeinträchtigt und das Glykogen, also 
die in den Zellen gespeicherten Kohlenhydrate,  
verringert. Wer nicht schläft, kann irgendwann auch 
nicht mehr laufen, weil ihm die Energie ausgeht und 
die Muskeln nicht mehr funktionieren. Lopez hat  
es selbst erlebt, wenn der Schlafmangel zu einem  
Problem wird, zu einem sehr großen. Einmal, als sie 
in den Schweizer Bergen gerade über einen Kamm lief, 
halluzinierte sie vor Müdigkeit und glaubte, einen  

Dean Karnazes 
(links) lief 563 
Kilometer am 
Stück, elena 
Lopez schaffte 
404 Kilometer – 
aber mit kurzen 
Schlafpausen

Ob im Regen 
(oben) oder in der 
Hitze Kalifor
niens: Ultraläufer 
müssen auch 
gegen das Wetter 
kämpfen 

Puma vor sich zu sehen. Beängstigend habe sie das 
gefunden, erzählt sie.

Irgendwann kann man während des Laufens sogar 
einfach einschlafen. „Man fällt immer wieder in Se-
kundenschlaf, was zu Unfällen führen kann“, sagt 
Lopez. Als sie ihren bisher längsten Lauf beendete, 
waren ihre Füße, Schienbeine und Knie blutig von 
Stürzen.

Studien, wie lange ein Mensch ohne Schlaf maxi-
mal laufen kann, gibt es nicht. Das Experiment wäre 
zu gefährlich, selbst Guinness World Records schaffte 
den Rekord für die längste Zeit ohne Schlaf ab. Auch 
bei Dean Karnazes war es der  Schlafmangel, der ihn 
zum Aufhören trieb. Nach 563 Kilometern war er 
übermüdet, erschöpft und stark unterkühlt. „Sicher 
ist es möglich, meinen Rekord zu  brechen“, schreibt 
er per E-Mail. „Aber dafür wird es jemanden brau-
chen, der unter extremem Schlafmangel dennoch 
schnell laufen kann.“ Carolin Johannsen

„Beim Ultrarunning 
ist die Frage nicht, ob 
der Schmerz kommt, 

sondern wann“

Weitere Infos für Ultrarunner
 Ä Tipps zur Vorbereitung auf den  

ersten Ultramarathon: tinyurl.com/
TrainingUltramarathon

 Ä Trainingscamp mit Ultraläuferin  
elena Lopez: elenainthealps.com

 Ä Wie man seine Sauerstoffwerte  
steigern kann: tinyurl.com/MaxWert 
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Manchmal, wenn 
jede Hilfe zu spät 
kommt, geht es 
den Helfern 
direkt ins Herz.  
Das zu verarbei-
ten, ist wichtig

Seelsorgerin Sabine 
Röhm vor einer Feuer-
wache in berlin

 Wenn es innerlich 

brennt 
Feuerwehrmänner und -frauen löschen 
nicht nur brände, sondern versuchen auch, 
Leben zu retten. Was nicht immer gelingt. 
Sabine Röhm ist für die da, deren  
Schutzschild einen Riss bekommen hat

ich unbedingt machen“, sagt die Pfarrerin. Es gibt 
5500 Feuerwehrmänner und -frauen in Berlin, die 
auf 35 Dienststellen Tag und Nacht über die Stadt wa-
chen – aber es gibt nur eine Sabine Röhm. 

Die 57-Jährige ist in West-Berlin groß geworden. 
Ihre Eltern waren im Gemeinderat ihrer Kirche. Sie 
selber hat im Kindergottesdienst geholfen. Erst hat sie 
als Fremdsprachensekretärin gearbeitet, doch da war 
ein Hunger in ihr nach mehr: mehr Inspiration, mehr 
Verantwortung, mehr Dienen. Sie studierte Theologie, 

war dann zehn Jahre Gemeindepfarrerin, bevor sie 
zur Feuerwehr wechselte. 

Es sind Meldungen wie diese, die den Alltag der 
Berliner Feuerwehr nüchtern beschreiben: „Am Mor-
gen ereignete sich auf dem Tempelhofer Damm ein 
Verkehrsunfall mit zwei Pkw. Bei dem Unfall wurde 
eine Person lebensgefährlich und eine Person schwer 
verletzt. Beide wurden vor Ort notärztlich behandelt 
und anschließend in Krankenhäuser transportiert. 
Eine weitere Person verstarb leider noch an der Ein-
satzstelle.“

Einen Schutzschild zugelegt
Allein im Januar gab es 49 010 Einsätze und damit 
1580 Ausfahrten pro Tag. Manchmal ist es nur eine 
beschädigte Erdgasleitung, dann ein Verkehrsunfall 
mit Verletzten, eine Schießerei mit Toten oder Woh-
nungsbrände – viele Wohnungsbrände, mal verlaufen 
sie glimpflich, mal nicht. Und irgendwo zwischen all 
diesen Einsätzen kann es plötzlich passieren: „Die 
Feuerwehrleute haben sich einen Schutzschild zuge-
legt, damit sie in all dem Elend, das sie täglich sehen, 
ihren Job professionell machen können. Manchmal 
aber bekommt dieser Schutzschild einen Riss“, sagt 
Röhm. 

Wenn Opfer trotz aller Mühen 
nicht gerettet werden konnten. Oder 
bei einem besonders schrecklichen 
Suizid. Wenn die Feuerwehrleute wie 
in der Silvesternacht vor zwei Jahren 
selbst angegriffen werden. Oder wenn 
Kinder betroffen sind. „Das geht dann 
direkt ins Herz“, sagt Röhm.

Die Folgen sind unterschiedlich: 
Der eine muss immer wieder daran 
denken. Der andere hat Flashbacks. 
Oder Alpträume. Wieder andere kön-
nen nicht schlafen, sind hibbelig 
oder haben Konzentrationsschwä-
chen. „Früher haben die Vorgesetz-
ten dann gesagt, habt euch nicht so, 
kauft euch einen Kasten Bier, dann 
wird das wieder“, sagt Röhm.

 Da saß der Feuerwehrmann vor ihr,  
eine Cola-Dose in seiner Hand, die er 
vor lauter Anspannung zusammen-
quetschte. Langsam, mit jeder Minute, 
die Sabine Röhm ihm zuhörte, die sie 
hier und da behutsam nachfragte, 

dann wieder eine Stille aufkommen ließ, entspannte 
sich der Mann. Der Griff um die Dose wurde lockerer. 
Am Ende stellte er sie ab, brauchte sie nicht mehr, um 
sich an ihr festzuhalten. 

Sabine Röhm macht in Berlin einen ziemlich ein-
zigartigen Job. Sie erinnert sich noch genau, wie sie 
vor sechs Jahren die Stellenausschreibung sah: Seel-
sorge für die Berliner Feuerwehr gesucht. „Das wollte 

Reden über Trauer und Schmerz
Diese Zeiten sind längst vorbei. Heute gibt es Sabine 
Röhm als Seelsorgerin und das 30-köpfige Einsatz-
nachsorgeteam, das sie außerdem noch anleitet. Ruhe 
und Zuversicht strahlt sie aus – und jetzt auch  etwas 
Feierliches, als sie die flache hölzerne Schale zurecht-
rückt, darauf ein Kristallstein, eine hölzerne Mutter-
Kind-Statue, Teebeutel und Taschentücher und eine 
Kerze, die sie entzündet. Sofort entsteht eine behagli-
che Atmosphäre, selbst hier, in diesem kargen Verwal-
tungsbüro der Feuerwehrwache Neukölln, in dem sie 
ab und an ist. „Die meiste Zeit bin ich aber unterwegs“, 
sagt sie. Das Seelsorgegespräch kann überall stattfin-
den: in dem Verwaltungsbüro, in den Wachen, bei 
den Feuerwehrleuten zu Hause oder bei einem Spa-
ziergang. Das, was besprochen wird, bleibt geheim. 

Dann reden sie. Über das, was passiert ist. Und das, 
was gerade da ist, an Gefühlen, an Trauer, an Schmerz. 
Wenn es passt, machen sie eine Atemübung zusam-
men oder sie schweigen einfach. „Über die Trauer 
 reden und weinen, das ist gut. Die Seele entkrampft 
sich. Der Wahnsinnsdruck, unter dem sie stehen, 
kann weichen, wenigstens für den Augenblick“, sagt 
Röhm. Manchmal, wenn es passt, bietet sie an, einen 
Segen zu sprechen – im Beisein oder auch danach, 
wenn das Gespräch nach einer Stunde, zwei oder drei 
Stunden dann vorbei ist. Manchmal trifft sie sich wie-
der und wieder, ihr längster Fall ging über zwei Jahre. 

Zweimal hat sie selbst schon die Feuerwehr in ih-
rem Leben gebraucht. Nun kann sie den Menschen, 
die immer für andere da sind, etwas zurückgeben. Ja,  
Sabine Röhm mag ihre Arbeit und sie mag die Feuer-
wehr: „Es ist mir eine Ehre, hier helfen zu dürfen  
und für die da zu sein, die immer so viel für andere 
machen.“  Karl Grünberg
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„Die Seele entkrampft sich. 
Der Wahnsinnsdruck  

kann weichen, wenigstens 
für den Moment“
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Mr. Bombastic: 
Bei einem so öden Trip sind 3 Nächte 
München muss! 10:39 

Kai:
Hoffe, ihr hattet n gutes WE. 
Mich hat die Sache beschäftigt. 
Ich find’s einfach mega nice, 
dass wir jedes Jahr ne gute 
Zeit zusammen haben, trotz 
unterschiedlicher Leben. Mann, 
wir kennen uns doch schon ewig! 
Wie wär’s wenn Jenny in Mün-
chen mit dabei ist. Gerne auch 
mit ein, zwei Freundinnen? 10:39

Kai:
Echt jetzt? Steffen, ich hoffe, 
Du kommst nicht auch noch auf 
komische Ideen! 20:28

Kai:
Nix war geklärt! 20:31

Kai:
Okay, lass doch mal lieber Facetimmen ... 
20:37

Kai:
@Mr. Bombastic: Steffen ist ver-
knallt. @Jenny: Ähm, ja. Hi!  Glück-
wunsch zu unserem Besten! Hast 
echt Geschmack. @Steffen: Freu 
mich für Dich! Aber über Kommuni-
kation müssen wir noch mal reden.

11:52

Kai:
Dann weiß ich wieder nicht, was 
los ist in Deinem Leben, weil du 
entweder unser Hotelzimmer 
nicht findest oder deinen Rausch 
ausschläfst.19:14

Kai:
Du sagst es – der Berg ruft!  
Steinernes Meer in Österreich? 
19:16

Mr. Bombastic:  
Wir wollten doch ohne 11:52

Mr. Bombastic:  
Hab auch nachgedacht. Irgendwie passt 
das alles nicht mehr für mich. Früher 
wart ihr für Party und Eskalation, jetzt 
Pärchenurlaub in den Bergen? Auch 
wenn‘s sad ist: Alles hat wohl seine Zeit. 
N paar Jungs ausm Gym hätten Bock 
auf Goldstrand. Ich bin raus!  20:28

Mr. Bombastic:  
Lass ma. Hab grad Clubhotel  
gebucht.  20:49

Kai:
Ey, hab Urlaauuuuuuub  
geschrieben!  18:53

Mr. Bombastic:
Ey was Ibiza? Wollten doch  
Bulgarien, Goldstrand????  
Clubhotel für Singles! 19:07

Kai:
Pfingsten und die Woche 
danach!!?!!11!ß?1! 18:54

Mr. Bombastic:
SAUFEN! MÄDELS! 19:12

Kai:
Ne, nix Saufstrand. Wie wär’s: nur 
wir, die Berge und das große weite 
Himmelszelt? 19:12

Steffen: 
Yes, wann nochmal? 18:54

Steffen: 
Jetzt muss ich erstmal die Wogen  
glätten. Nett ist anders, Jungs! 12:35

Steffen: 
Hatten wir doch geklärt. Also mehr oder 
weniger. Macht euch locker! 20:30

Steffen: 
Hab Jenny aus der Gruppe entfernt und 
ihr die Lage erklärt. Mein Fehler. 20:33

 Jenny:
 Sorry, Jungs.  Steffen meinte, 
dass es klar geht, wenn ich mitkomme. 
Jemand muss ihn ja schließlich  
eincremen  11:59

Kai: 
Hey Jungs, Urlaub kommt!  
Meinen Kollegen fällt jetzt ein, 
dass sie da auch frei machen 
wollen. Ich biete dann  
immer meine Schulter an –  
zum Ausweinen.  18:52

Mr. Bombastic: 
YOLO Alter 19:14 

Mr. Bombastic: 
Ich geh jetzt ins gym, pumpen für den 
Goldstrand. Abgerechnet wird am 
Beach ... 19:17 

Steffen: 
Chef hat’s abgenickt, aber nur, wenn ich 
nicht wieder so zerstört wiederkomme. 
Also: Alpen! 10:28

Mr. Bombastic: 
Ey, stornier! Im Sommer müssen wir 
ans Wasser. Im Clubhotel ist auch kaum 
noch was frei. Lass buchen! 10:19 

Kai:
Besser vorher, sonst meckert 
dein Chef wieder.  10:35

Kai:
Warst Du schon mal im Steiner-
nen Meer oder woher weißt Du, 
dass es langweilig ist? 10:39

Mr. Bombastic: 
Gibt‘s da auch Bier und Frauen? 10:53

Mr. Bombastic: 
Als Kind mit meinen Eltern und mein 
Gameboy ging kaputt. Schlimmster 
Urlaub ever. 10:49 

Mr. Bombastic: 
Einsame Berghütte und keine ? 
Ohne mich! 10:29 

Steffen: 
Du bist echt eindimensional unterwegs.
Kompromiss: Wir hängen zwei Nächte 
München dran. 10:34

Urlaaaauuuuub! 
3. April 

4. April

7. April

10. Juni

Mr. Bombastic: 
Deal – wenn ich 3 Nächte  
München kriege. 10:55

Steffen hat Jenny hinzugefügt

Steffen hat Jenny entfernt

Text: Katharina Müller-Güldemeister, 
Constantin Lummitsch  
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Kai:
Steffen, kannst du mich mal zurück-
rufen, bitte? Danke! 11:39

Kai:
 Äh, hallo? 11:30

28 L eben 

Kai:
Schöne Grüße ausem Steinernen 
Meer @Mr. Bombastic Kommen gut 
rum hier. Aber einer fehlt. Nächstes 
Jahr wieder zusammen?  15:35

berge oder beach? Mit Freundin oder wie immer? Drei Sandkastenfreunde 
klären, was geklärt werden muss 

Steffen:
Shit, dachte Anfang Juli. Muss erst den 
Chef fragen. Sorryyyy! Hauptsache 
nicht wieder Ibiza. War schlecht für die 
Leber. Und die Clubs waren mau. Macht 
mal Vorschläge. 18:54

Mr. Bombastic:  
Ja, dann aber Pärchenurlaub. Bin schwer verknallt    20:49

Kai:
Gibt bestimmt Hüttengaudi. Und 
schöne Beine in Leggins.  10:54

Kai:
Moin, hier der Plan: Start am Königs-
see, rüberwandern nach Österreich, 
Rückweg übern Watzmann. Hab schon 
die Fischunkelalm für die erste und das 
Watzmannhaus für die letzte Nacht 
angefragt. Muss man schnell sein. 
Steffen, sagst du deinem Chef, dass du 
Urlaub brauchst? 10:19
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TERMINE  
JUNI BIS 

SEPTEMBERLösungswort  
März:   

Revolution

Gewinnerin der  
Sony-Kopfhörer:  

Sandra Dommershausen  
aus 56203  

Höhr-Grenzhausen

JS-Magazin JSMA25_03_01 
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Stille
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Tonleiter

unwirk-
lich

Gruppe
von
Musikern
(engl.)

Luft ein-
ziehen
und aus-
stoßen

Nach-
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Nach-
speise

vor-
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beab-
sichtigen

Augen-
deckel

Kraft-
maschine
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schick,
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früher
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port-
platte

Lese-
buch für
Schul-
anfänger

Miss-
gunst

schwar-
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Kohlen-
stoff

vordring-
lich

Apostel,
Bruder
des
Petrus

jeder
ohne
Aus-
nahme

Blut-
gefäß

Feuer-
kröte
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Zahl

Auer-
ochse

Name dt.
Kaiser
und
Könige

kreis-
förmig

nicht
hungrig
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REITERWOCHE AUF DEM  
FRIESENGESTÜT

2.6. – 6.6.2025 in Bad Zwesten,
eas-berlin.de/veranstaltungen

ERLEBNISSEGELTÖRN IN DER 
DÄNISCHEN SÜDSEE

2.6. – 8.6.2025 in Kiel, 
eas-berlin.de/veranstaltungen

TANZWOCHENENDE FÜR PAARE
13.6. – 15.6.2025 in Chemnitz,
eas-berlin.de/veranstaltungen

TAUCHEN AM EDERSEE
23.6. – 27.6.2025 in  
Waldeck-Höringhausen,  
eas-berlin.de/veranstaltungen

FAMILIENREITERWOCHE IM  
ERZGEBIRGE

27.7.  – 2.8 in Eibenstock, 
eas-berlin.de/veranstaltungen

HAUSBOOT-TOUR AUF DER MÜRITZ
1.8. – 8.8.2025 in Rechlin,
eas-berlin.de/veranstaltungen

KINDERFERIENBETREUUNG 
Zwischen 7. Juli und 15. August an 
den Stand orten Westerstede, 
Fritzlar, Koblenz, Wilhelmshaven, 
Kiel, Stetten am kalten Markt und 
Ulm, Infos und Anmeldung:  
eas-berlin.de/veranstaltungen

ganz einfach das lösungswort aus den roten Fel dern bis 
spä  testens 29.5.25 per E-Mail (Betreffzeile: „JS05“) an 

 raetsel@js-magazin.de  
oder per SMS (Hinweiscode: „JS05“)  

an 0177 / 21 51 668 senden*. 

* Jeweilige Providerkosten für eine SMS.
Teilnahmeberechtigt sind Soldaten und Zivil-
angestellte der Bundeswehr. Mehrfach teilnahme 
führt zum Ausschluss, der Rechtsweg ist aus -
geschlossen. JS veröffentlicht Vor-/Zuname samt 

Dienst-/Wohnort des Gewinners in der übernächsten 
Ausgabe. Dazu speichern und nutzen wir personen- 
und ggf. institutionsbezogene Daten vertraulich und 
ausschließlich für die Abwicklung des Preisrätsels 
(Auslosung, Benachrichtigung, Zusendung des 

 Gewinns ggf. durch Händler). Wir geben Daten nicht  
an Dritte weiter und verkaufen sie auch nicht.  
Mehr Infos zum Umgang mit Daten und Rechten  
(Widerruf- und Widerspruchs rechte) stehen auf  
js-magazin.de/datenschutz.

30 r ÄT Sel 

EINE FRAGE AN ...
occae qui dolorum quiatur qui unt lam a sent 
optas volupta intibus ea Vololestiae velitis 
maiorae ventia nem elignatem everrum 
andame erit, te venis eturesti ni con ressi-
tectur, tem exere es reium eium vendundan-
dae eos dolum eliquatur acipsandi unt fuga. 
et utaspis dolores vellum, acese porrovit 
eatis esto vit qui ullorep taectestio odit 
quam nos exeribus voloreic te volum lab in 
pe ne id ut dollent moloris venis explabo 
rianda dit et evendit et lit aut endis modi 
officium inulpa volupta doles nonsernam ere 
volorem eum que doluptatur?
rum ipient ipis autentiatis aut qui conse 
volutem et, susam rat. Alibus ati ut liqui 
berspidit ad modisit etur sinctota que

Für Dauerläufer:
Die Sportuhr „garmin Venu 3“

hält 14 Tage durch, misst
die Herzfrequenz, analysiert 
den Schlaf und schätzt den 

Sauerstoffverbrauch. Telefo-
nieren geht natürlich auch.

Jede Ziffer von 1  
bis 9 darf in jeder reihe, 

in jeder Spal te und in 
jedem Quadrat nur ein 

einziges Mal vorkommen. 

Auflösung  
Sudoku oben

GEWINN:  
FITNESS-UHR

EINE FRAGE AN ...

Der 
Ruhestand 
wartet,  
was bleibt 
unver-
gessen?

2019 gab es in Kabul einen schweren 
Sprengstoffanschlag, von dem auch über 
50 Deutsche betroffen waren. Wir sahen die 
live-Aufnahmen von dem plündernden und 
brandschatzenden Mob und konnten nichts 
tun. Was für eine erleichterung, als nach fast 
24 Stunden alle Deutschen evakuiert waren!

Immer wieder werde ich gefragt, wie ich 
selbst diese Bilder und die vielen gespräche 
danach verarbeitet habe. Da ist zuerst das 
Stoßgebet: „Danke, gott, dass alle gerettet 
sind!“, und da ist das Verständnis der 
Soldaten und Soldatinnen, die mir ermöglicht 
haben, etwas Sinnvolles mit den Händen zu 
tun: Ich habe alle Fahrräder, die es im 
Kontingent gab, instand gesetzt. Das tat mir 
gut, und es hat den Zusammenhalt gestärkt.

PERSONAL- 
MELDUNGEN

Eingestellt
Militärseelsorge-

assistentin  
Kirsten Hörner,  
eMilPfA Aachen.

Ausgeschieden
regierungsober-

sekretärin Julia Kiefer, 
eKA referat I.
Militärdekan  
Jens Anders,  

eMilPfA laage. 
regierungsamts-

inspektor Sijamak 
Sauer, eMilD Süd. 

Militärseelsorgeassis-
tentin Birgit Weiler, 
eMilPfA Koblenz I. 

Militärseelsorgeassis-
tentin Jutta Heyen, 
eMilPfA Nörvenich. 

Militärseelsorgeassis-
tentin Angelique 
Maack, eMilPfA 

rotenburg / Wümme.

Die Teilnahme am Rätsel ist nur mit  

dem gedruckten Heft möglich. Das bekommt 

ihr bei eurem Militärpfarrer.

* Jeweilige Providerkosten für eine SMS.
Teilnahmeberechtigt sind Soldaten und Zivil-
angestellte der Bundeswehr. Mehrfach teilnahme 
führt zum Ausschluss, der Rechtsweg ist aus -
geschlossen. JS veröffentlicht Vor-/Zuname samt 

Dienst-/Wohnort des Gewinners in der übernächsten 
Ausgabe. Dazu speichern und nutzen wir personen- 
und ggf. institutionsbezogene Daten vertraulich und 
ausschließlich für die Abwicklung des Preisrätsels 
(Auslosung, Benachrichtigung, Zusendung des 

 Gewinns ggf. durch Händler). Wir geben Daten nicht  
an Dritte weiter und verkaufen sie auch nicht.  
Mehr Infos zum Umgang mit Daten und Rechten  
(Widerruf- und Widerspruchs rechte) stehen auf  
js-magazin.de/datenschutz.

FRIEDRICH VON KYMMEL, 
Militärpfarrer, Schönewalde

DIE MILITÄRSEELSORGE AUF DEM  
EVANGELISCHEN KIRCHENTAG

30.4. – 4.5.2025 in Hannover,
tinyurl.com/JS-Kirchentag
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Botschaft der 
Hoffnung: 
festlicher 
gottesdienst 
zum Auftakt der 
Tagung 

Input zur rolle 
der Seelsorge 

und der Politik: 
Militärbischof 

Bernhard 
Felmberg (oben) 

und Politikwis-
senschaftler 

Carlo Masala

Beiträge zur 
resilienz der 

Truppe: Brigade-
general gerhard 

Klaffus (links) 
und Vizeadmiral 

Thomas Daum      

„Für die Bundeswehr geht  
es darum, unsere Demokratie 

zu verteidigen“  

Auf den Ernstfall 
einstellen  Wie gut sind Bundeswehr, gesellschaft 

und Seelsorge auf einen Bündnisfall  
vorbereitet? Und wie kann die  
Widerstandskraft wachsen? Darüber  
diskutierten Soldaten, Seelsorger und 
experten bei der gesamtkonferenz  
evangelischer Militärgeistlicher Anfang 
April in Nürnberg

den Soldaten immer wieder vermitteln“, so Masala. Es 
reiche aber nicht, wenn nur die Bundeswehr kriegs
fähig sei. Nötig sei die Bereitschaft der Bürger und der 
Wirtschaft, sich auf den Ernstfall einzustellen und 
vorzusorgen.

Dabei spiele die hybride Kriegsführung eine große 
Rolle, erklärte Vizeadmiral Thomas Daum, Inspek
teur Cyber und Informationsraum (CIR). Cyber
angriffe oder gezielte Desinformation schadeten dem 
Ansehen von Regierung und Streitkräften. Deshalb 

sei es wichtig, solche  Angriffe abzuwehren und mög
liche Bedrohungen aufzuklären.

Belastete Soldaten unterstützen
Die Soldatinnen und Soldaten des CIR seien zum Teil 
hohen Belastungen ausgesetzt, sagte der Evangeli
sche Militärbischof Bernhard Felmberg. „Sie erleben 
und sehen im Dienst Dinge, die sie abends noch im 
Kopf haben. Deshalb ist es wichtig, dass sich die Mili
tärseelsorge dort um die Soldatinnen und Soldaten 
kümmert.“ Grundsätzlich könne die Seelsorge in 
 vielerlei Hinsicht dazu beitragen, Menschen wider
standsfähiger oder „resilienter“ zu machen: von seel
sorgerlichen Gesprächen über Rüstzeiten für Soldaten 
und Angehörige bis hin zu spirituellen Angeboten 
und der biblischen Botschaft der Hoffnung. 

Damit diese Begleitung auch in einem möglichen 
Bündnisfall gewährleistet ist, arbeitet die Militärseel
sorge derzeit mit weiteren Partnern an einem „seel
sorglichen Operationsplan“. Darin soll festgelegt 
 werden, wer sich im Ernstfall um die Soldaten und 
ihre Angehörigen sowie um die verbündeten Solda
ten in Deutschland kümmert, erklärt Felmberg. Um 

 Die Zeit drängt, sagte Brigadegeneral 
Gerhard Klaffus, Deutscher Militäri
scher Vertreter bei der Nato. Schon 
2029 könnte Russland die Nato mit 
 einem Angriff testen. Putin wolle das 
Bündnis spalten, sagte Klaffus. Ent

scheidend sei, wie die Nato darauf reagiere. Je kleiner 
und unbedeutender das von Russland besetzte Gebiet 
sei, desto unwahrscheinlicher sei eine starke Antwort. 
Militärische Widerstandsfähigkeit bedeute daher 
nicht nur, die notwendigen Mittel zur Verfügung zu 
haben, sondern auch den Willen, sie einzusetzen. 

Der Politikwissenschaftler Carlo Masala von der 
BundeswehrUni München sieht dabei die Demokra
tie in Deutschland und anderen westlichen Staaten 
bedroht, etwa durch gezielte Desinformation, die de
mokratiefeindliche Parteien wie AfD und BSW stärkt. 
Für die Bundeswehr gehe es daher nicht nur um die 
Verteidigung eines Territoriums, sondern darum, un
sere Demokratie zu verteidigen. „Das muss allen be
wusst sein. Und die militärische Führung muss das Fo

to
s:

 W
al

te
r l

in
km

an
n

in  Krisen fest an der Seite der Soldatinnen und Solda
ten stehen zu können, müssten sich auch die Militär
seelsorger und seelsorgerinnen selbst vorbereiten. 
Zum einen ganz praktisch, indem sie regelmäßig 
Übungen und Manöver begleiten. Aber auch ganz 
persönlich durch die Auseinandersetzung mit der 
Frage nach dem eigenen Tod. „Im Bündnisfall wäre 
die persönliche Gefährdung auch für die Militärgeist
lichen höher als bei den bisherigen Auslandsein
sätzen“, so Felmberg.

Viele Aufgaben für die Seelsorge. Von der Politik 
wünscht sich Felmberg, dass beim notwendigen Auf
wuchs der Bundeswehr nicht nur die Kampftruppe 
berücksichtigt werde, sondern auch Bereiche wie die 
Innere Führung, der Psychologische Dienst – und 
auch die Militärseelsorge.  Sebastian Drescher 
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Was i simoste sita?
SNus, invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis Nus, invel mo-
lecae velendi ssinia voles sin et volo-
repcatem quis Nus, invel molecae ve-
lendi ssinia voles sin et volorepcatem 
quis Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis Nus, in-
vel molecae velendi ssinia voles sin et 
volorepcatem quis “. 

Was i simoste sita?
SNus, invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis Nus, invel mo-
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repcatem quis Nus, invel molecae ve-
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quis Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis Nus, in-
vel molecae velendi ssinia voles sin et 
volorepcatem quis “. 

Was i simoste sita?
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sin et volorepcatem quis “.
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invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis “.

      Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis Nus, 
invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis “.

SNus, invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis Nus, invel mo-

lecae velendi ssinia voles sin et volo-
repcatem quis Nus, invel molecae ve-
lendi ssinia voles sin et volorepcatem 
quis Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis Nus, 
invel molecae velendi ssinia voles sin et 
volorepcatem quis “. 

Was i simoste sita?
SNus, invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis Nus, invel mo-
lecae velendi ssinia voles sin et volo-
repcatem quis Nus, invel molecae ve-
lendi ssinia voles sin et volorepcatem 
quis Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis Nus, 
invel molecae velendi ssinia voles sin et 
volorepcatem quis “. 

Was i simoste sita?
SNus, invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis Nus, invel mo-
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lendi ssinia voles sin et volorepcatem 
quis 
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Was i simoste sita?
SNus, invel molecae velendi 
ssinia voles sin et volorepca-
tem quis Nus, invel molecae 

velendi ssinia voles sin et volorepcatem 
quis Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis Nus, in-
vel molecae velendi ssinia voles sin et 
volorepcatem quis Nus, invel molecae 
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quis “. 

Was i simoste sita?
SNus, invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis Nus, invel mo-
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quis Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis “.
      Nus, invel molecae velendi ssinia 

voles sin et volorepcatem quis Nus, 
invel molecae velendi ssinia voles 
sin et volorepcatem quis “.

 simoste sita simoste 
sita simoste sita

Wo findet man  
weitere Informationen?

   Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis 
Nus, invel molecae velendi ssinia 
voles sin et volorepcatem quis: 
invelmolecaeveletegie.de

   s sin et volorepcatem quis: 
invelmolecaeveletegie.de
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Auf einer Seite

Warum ist zu viel Sonne 
gefährlich?

Die Sonne sendet nicht nur licht und 
Wärme aus, sondern auch nicht wahr-
nehmbare ultraviolette (UV-)Strahlung. 
Sie dringt in Haut und Augen ein und 
kann dort Schäden verursachen.
 
Sofortige Folgen:
      Bräunung der Haut ist kein Zeichen 

von gesundheit, sondern ein kör-
pereigener Schutzmechanismus 
vor schädlicher Strahlung,

      Sonnenbrand,
      entzündungen der Augen,
      Schwächung des Immunsystems.

Langfristige Folgen:
      Vorzeitige Hautalterung,
      Pigmentflecke,
      Netzhautschädigungen und / oder 

Trübungen der Augenlinsen,
      Hautkrebs.

Ab wann ist es zu viel?
Das hängt vom Hauttyp ab. Menschen 
mit sehr heller Haut können sich pro 
Tag 5 bis 10  Minuten der Sonne aus-
setzen, ohne einen Sonnenbrand zu 
bekommen. Bei Menschen mit sehr 
dunkler Haut sind es über 60 Minuten.

Wie schützt man sich?
Im Sommer und mittags ist die UV-
Strahlenbelastung am höchsten. Zum 
Äquator hin nimmt sie zu. Außerdem 
pro 1000  Höhenmeter um etwa 
10 Prozent. Wasser, Sand und Schnee 
reflektieren die Strahlung und verstär-
ken sie. Apps und Websites helfen, den 
UV-Index zu ermitteln. Je höher er ist, 
desto besser sollte man sich schützen. 
      Im Sommer – vor allem zwischen 11 

und 15 Uhr – direkte Sonne meiden.
      lange Kleidung tragen – dunkle, 

dichte Stoffe lassen am wenigsten 
Strahlung durch; es gibt auch Klei-
dung mit lichtschutzfaktor.

      ein Hut schützt den Kopf, eine 
 Sonnenbrille mit UV-Schutzgläsern 
die Augen.

      Sonnencreme mit hohem licht-
schutzfaktor verwenden.

Was bedeutet  
„Lichtschutzfaktor“?

Der lichtschutzfaktor (lSF) gibt an, wie 
sehr sich die eigenschutzzeit der Haut 
durch das eincremen verlängern lässt. 
Dazu wird die eigenschutzzeit mit dem 
lSF multipliziert. eine Person mit heller 
Haut und einer eigenschutzzeit von 
5 Minuten, die eine Sonnencreme mit 
lSF 30 benutzt, wäre also für 150 Mi-
nuten geschützt. 

Müssen Soldaten 
Sonnencreme selbst kaufen?

Für den Alltags- und Freizeitgebrauch, 
ja. Für den Dienst sind die einheiten 
zuständig. Die lSF-Vorgabe lautet: 
mindestens 25, nicht wesentlich höher 
als 30. Wenn medizinische gründe 
 vorliegen, können Soldatinnen und Sol-
daten auch mit speziellen Produkten 
versorgt werden. 

Wie cremt man richtig?
      genug Creme benutzen: Für den 

ganzen Körper sollten erwachsene 
eine gute Handvoll verwenden. 
Das heißt: eine 200-ml- 
Packung reicht für etwa 
sechs Anwendungen.

      Packungshinweise befol-
gen: einige Sonnen-
cremes müssen 30 Minu-
ten vor dem gang in die 
Sonne aufgetragen wer-
den, um wirksam zu sein.

      Keine Körperstellen auslassen: 
auch ohren, lippen, Scheitel und 
Fußsohlen eincremen.

      Nachcremen, denn selbst „wasser-
feste“ Sonnencreme übersteht kein 
langes Baden und Abtrocknen oder 
heftiges Schwitzen. Die gesamtzeit 
des Sonnenschutzes verlängert 
sich dadurch allerdings nicht!

Helfen After-Sun-
Cremes?

Sie können bei Sonnenbrand lindernd 
wirken, verhindern aber keine langfris-
tigen Schädigungen. gegen akute ent-
zündungen hilft auch das einstreichen 
mit Quark oder Joghurt.

Wann sollte man zum 
Hautkrebsscreening?

Hautkrebs gehört zu den häufigsten 
Krebsarten – mit stark steigender 
 Tendenz. Wie oft man ein Hautkrebs-
screening machen sollte, hängt vom 
Hauttyp ab. Auch wichtig: Aufmerksam 
bleiben! Wachsen „leberflecke“ schnell, 
sind sie unsymmetrisch, erhaben, fle-
ckig oder haben unklare ränder, sollte 
man sie untersuchen lassen. Je früher 
Krebs erkannt wird, desto besser die 
Heilungschancen.

Sonnenschutz

Wo findet man  
weitere Informationen?

   Bundesamt für Strahlenschutz: 
tinyurl.com/uv-strahlenschutz 

   Infos zu Hautkrebs:  
tinyurl.com/hautkrebs-dkfz
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Soldaten und Soldatinnen 
vom Standort  

Bischofswiesen   sagen, 
was sie denken.  

Die drei  Fragen diesmal:
1   

Was ist dein liebstes  
selbst gekochtes gericht?

2   
Für was sparst du gerade?

3   
Was wünschst du dir von  

der Bundeswehr?

IHR
Was

wollt

Feldwebel Sophie (29),  
Notfallsanitäterin 

1   Maultaschen mit Rührei
2  Für eine Amerikareise
3   Spannende Weiterbildungslehrgänge

Jäger Bastian (20), in der  
Grundausbildung

1   Gebratene Nudeln mit Ente
2  Für einen BMW X5 M
3   Motivation 

Jäger Leonie (18), in der Grundausbil-
dung 

1   Pasta
2   Für eine Foto-Safari nach Südafrika 

mit meiner Mama
3   Kameradschaft und besondere Erleb-

nisse

Hauptgefreiter Sebastian (21), 
Kraftfahrer in der Sanitätsstaffel 

1   Spicy Rigatoni 
2   Für ein finanzielles Polster  

im Studium
3   Kameradschaft, eine gute Zeit und 

Abenteuer

Oberstabsgefreite Lea (25), Sanitäts-
soldatin

1   Indisches Linsen-Dal
2  Für spontane Reisen
3   Mehr Präsenz nach außen und  

coole Erinnerungen

Oberstabsgefreiter Tobias (35),  
Unterstützungspersonal 

1   Lasagne
2  Für meine Hochzeit
3   Bessere Personalbindung und 

Weiterbildungen für lange dienende 
Mannschaftssoldaten

Die Soldaten und Soldatinnen 
vom Gebirgsjägerbataillon 232 

sind in der Jägerkaserne in  
Bischofswiesen stationiert

BISCHOFSWIESEN
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Selbsthilfe: Eine 
Farm für 

Veteranen
 

Patriotismus: Braucht es das?
liebeskummer: Was  

dabei im Kopf passiert


	S.01 Titel_8982013.pdf
	S.02-03 Inhalt_8982202
	S.04-05 Einblick_8986811
	S.06-07 Mag Dienst_8982672
	S.08-11 Fernbeziehungen_8989695
	S.12-14 Bedrohung RU_8991517
	S.15-17 Podcasts Sicherheitspol_8987287
	S.18-19 Infografik RU-Nato_9008282
	S.20-21 Magazin Leben_8983046
	S.22-25 Ultraläufe_8985882
	S.26-27 Feuerwehrseelsorge_8984962
	S.28-29 Chatprotokoll_8997246
	S.30-36 Raetsel etc._8983163

