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Der schleichende
Weg ins Abseits

Ausgebranntsein | Hohe Belastungen und Dauerstress sind fir viele Menschen un-
serer schnelllebigen und rastlosen Gesellschaft typisch. Es wundert daher nicht, dass
auch Bauerinnen und Bauern, die aus wirtschaftlichen Griinden Zusatzerwerben
nachgehen mussen, zunehmend unter einem Burn-out leiden. Doch wer die Ursachen
flr sein Ausgebranntsein kennt, findet verschiedene Wege heraus.

Wer ausbrennt, hat einmal ge-
brannt, war mit Idealismus
und Feuereifer bei der Sache.
Zur Bewiltigung von stiandi-
gem Wandel, Innovations-
druck, Frustrationen, Ruck-
schlagen, Konflikten sowie
finanziellen Unsicherheiten
sind aber Ausgeglichenheit,
Ruhe, Gelassenheit, Flexibi-
litdt und Kreativitiat notig. Das
Zusammenleben als Paar be-
ziehungsweise
schon eine der grossten Her-
ausforderungen  iiberhaupt.
Wenn das Paar ausserdem im

Familie ist

Was ist Burn-out?
Es gibt noch keine einheitliche
Definition des Begriffs «Burn-
out» (engl.: ausbrennen). Zen-
tral in allen Theorien ist aber
die korperliche, emotionale
und geistige Erschopfung.

Ein Burn-out entwickelt sich
Uber einen ldngeren Zeitraum
und ist die Folge von andau-
ernden, schadlichen Stressbe-
lastungen und Frustrationen.
Die Symptome sind physischer
und psychischer Natur. Sie
kénnen &usserst vielfaltig sein
und reichen von Schlafstérun-
gen Uber diverse Schmerzen
bis hin zu Angstzusténden,
Reizbarkeit, Negativitat, An-
triebslosigkeit und sogar
Selbstmord.

selben Betrieb arbeitet, neh-
men die potenziellen Kon-
fliktsituationen stark zu. Le-
ben zudem noch mehrere
Generationen auf dem Hof
und sind die Aufgaben und
Kompetenzen nicht klar und
gerecht aufgeteilt, erhoht sich
das Konfliktpotenzial. Paar-
und Generationenkonflikte,
Eifersucht und Konkurrenz
zwischen den Mitgliedern der
Hofgemeinschaft, gepaart mit
einem Mangel an Achtung,
Mitspracherecht und Wert-
schitzung gehoren zu den
wichtigsten Auslosern fiir
Dauerstress und Burn-out.

Mangelnde Wertschatzung

als haufige Ursache
Mangelnde  Wertschatzung
empfindet zum Beispiel eine
junge Biduerin besonders aus
zwei Grinden: Erstens halt
die Bauernschaft im Vergleich
zu anderen Gesellschafts-
schichten oft noch mehr an al-
ten Traditionen und ge-
schlechtsspezifischen
Rollenverteilungen fest.
Gleichzeitig bekommen die
Jungbduerinnen mit, wie sich
andere Frauen emanzipieren.
Zweitens stehen viele Jung-
bauern nicht hinter ihren
Frauen, ergreifen
eher Partei fir ihre Eltern, de-
ren Hof sie einmal iiberneh-
men wollen. In der Folge
fihlen sich die jungen Frauen

sondern

oft im Stich gelassen und zur
Hofmagd degradiert.
Mangelnde  Konfliktkompe-
tenz ist eine weitere haufige
Ursache flir Burn-out, die ge-
nerell bei sehr vielen Men-
schen anzutreffen ist. Eine ag-
gressive
Streitkultur ist dabei genauso
schadlich wie eine nicht vor-
handene Streitkultur. In die-
sem Fall werden Probleme
nicht offen gelegt, sondern
unter «den Teppich gekehrt».

und  destruktive

Die typischen Phasen bis

zum Ausbruch des Burn-out
Typische Anzeichen fir ein
Burn-out bei Biauerinnen sind
in der Anfangsphase standi-
ges Beschiftigtsein, ohne Pau-
sen einzulegen, das Gefiihl,
unentbehrlich zu sein und nie
genug Zeit zu haben sowie die
Tendenz, sich fiir den Tag
mehr vorzunehmen als reali-

«Viele Jungbauern
stehen nicht hinter
ihren Frauen, sondern
ergreifen eher Partei
fir die Eltern.»

stisch zu schaffen ist. Dabei
fihlen sich die Bauerinnen
meist sehr gut, geradezu eu-
phorisch und voller Ideen und
Tatendrang. Gut gemeinte
Warnungen ihrer Angehori-
gen ignorieren sie deshalb. In
der zweiten Phase stellen sich
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Enttduschung und  Des-
illusionierung ein. Ungeduld,
Reizbarkeit bis Aggressivitat,
Fluchtfantasien, das Gefiihl,
ausgebeutet zu werden sowie
eine grossere innere Distanz
zu den Hofmitgliedern und
der Kundschaft konnen die
Folge sein.

In der dritten Phase verfallen
die Bauerinnen in Depressio-
nen, denn sie geben meist
sich die Schuld fir ihr ver-
meintliches Scheitern. Sie
fithlen sich hilflos und als Ver-
sagerinnen. Aussagen wie
«mir ist alles zu viely, «ich will
nur noch meine Ruhe haben»
sind typisch fiir Ausgebrann-
te. Seltener suchen die Baue-
rinnen die Schuld bei ande-
ren. Dann reagieren Sie mit




Ausgebrannt: Es braucht viel Achtsamkeit, damit die eigene Energie und

die Freude im Alltag nicht wie eine Kerzenflamme ausgeblasen werden.

Aggressionen und Schuldzu-
weisungen. Die letzte Phase
ist vom Geflihl der Sinnlosig-
keit, von emotionaler Gleich-
gliltigkeit, innerer Leere, Apa-
thie,
Suizidabsichten gepragt.

Die verschiedenen Phasen

Verzweiflung und

konnen sich dabei tberlap-
pen, einzelne Phasen konnen
ibersprungen
miussen nicht alle Symptome
auftreten, und fast jedes Sym-
ptom kann in verschiedenen

werden, es

Phasen auftreten.

Die Beschwerden konnen
vielféltig sein. Jeder mensch-
liche Organismus reagiert auf
andauernden Stress mit einer
anderen Kombination von
Symptomen.
den reichen z. B. von Schlaf-

Die Beschwer-

storungen, Kopf- und Riicken-
schmerzen tiber Storungen im
Magen-Darm-Trakt bis hin zu
Herzklopfen,
ausbriichen, Schwindel und
Engegefiihl in der Brust, um
nur eine Auswahl zu nennen.
schlei-

Schweiss-

Ein Burn-out setzt
chend ein und wird oft lange
Zeit von den Personen ver-
drangt. Die Beschwerden be-
eintrachtigen jedoch zuneh-
mend alle Lebensbereiche der
Betroffenen sowie deren Um-
feld und konnen bis zum Sui-
zid fithren. Deshalb
wichtig, die Symptome schon
in frihen Stadien zu erken-
nen und sich professionelle
Hilfe zu holen. | Angelika Keil

ist es

Dr. phil. Angelika Keil fiihrt eine
«ganzheitliche Gesundheitspraxis»

Sie erlitten ein Burn-out-
Syndrom. Was kann man
unternehmen, um in dieser
schwierigen Situation
wieder mehr «Boden unter
die Fiisse» zu bekommen?
Elsbeth Jung: Wer den Verdacht
hat, an einem Burn-out zu leiden,
sollte Hilfe in Anspruch nehmen.
Ob man sich an den Hausarzt
wendet oder selbst eine geeig-
nete Therapeutin sucht, ist nicht
entscheidend. Wichtig ist, dass
man nicht einfach Medikamente
nimmt und denkt «das kommt
schon wieder». Es ist nétig, das
Problem anzugehen, die Situati-
on genau anzuschauen. Ich
suchte deshalb eine Psychologin
auf und lernte in Gesprachen
mit ihr, vieles zu verstehen,

aber auch loszulassen. Bald
erhielt ich so wieder mehr
Lebensqualitat.

Gibt es fiir die Familie und
Freunde Méglichkeiten,
vom Burn-out betroffene
Personen zu unterstiitzen?

NACHGEFRAGT

Elsbeth Jung (47),
Bauerin und Lehrerin,
Biitschwil SG

Elsbeth Jung: Wichtig ist, der am
Burn-out-Syndrom leidenden
Person zuzuhdoren, nicht davon-
zulaufen, einfach da zu sein.
Zuhdren ist gefragt — immer
wieder. Die betroffene Person
von Arbeiten zu entlasten und
bei der Heilung Geduld zu zei-
gen sind weitere grosse Hilfen.

Haben Sie Tipps fiir aktive,
innovative Bauerinnen und
Landwirte, um dem Burn-
out-Syndrom vorzubeugen?
Elsbeth Jung: Wer viel arbeitet,
braucht viel Entspannung! Es ist
wichtig, dass man immer wieder
Aktivitdten plant, die man gern
macht — auch wenn sie nichts
«nlitzen». Wir mUssen darauf
achten, regelmdssig «Inseln» zu
schaffen. Das kénnen Kaffee-,
Lesepausen, Spaziergange oder
andere passende Aktivitaten
sein. Ganz wichtig: Wir diirfen
und miissen nicht perfekt sein!
So kann die Arbeit getrost in An-
griff genommen werden, denn

die nachste Pause ist garantiert.
| ASW

Hilfen, wie sich ein Burn-out vermeiden lasst

— Einen Lebens- und Arbeitsstil
anstreben, der unsere korperli-
chen und seelischen Bedirfnis-
se angemessen berlicksichtigt.

— Jeden Tag ein- bis dreimal in
sich hineinhorchen und fragen:
Wie geht es mir gerade?

— Flr Riickzugsmoglichkeiten
und Privatsphdre sorgen.

— Konfliktkompetenz erwerben,
lernen, konstruktiv zu reden
bzw. zu streiten.

— Auf Kérpersignale achten,
wann eine Pause notig ist und
man sich von jemandem ab-
grenzen muss. Mehrmals am
Arbeitstag kleine Pausen einle-
gen und einmal eine 20-Minu-
ten-Pause mit Entspannungs-
ibung oder Nichtstun.

— Sich bei der Arbeitsorganisa-
tion flr jeden Tag nur so viel
vornehmen, wie realistisch zu
schaffen ist. | Angelika Keil



