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Reden neu lernen: Durch das Burn-out haben Helmut und Michaela verstanden, dass sie ihre Gefiihle und Bediirfnisse offen ansprechen miissen.

Burn-out als Chance

Der Landwirt Helmut Grillmeier hatte ein Burn-out - und er konnte Hilfe
annehmen. Dadurch hat er verhindert, dass es die Familie und den Betrieb
zerreiBt. Die Familie erzahlt, warum es ihnen heute besser geht als je zuvor.

n seinem Geburtstag bricht
A der Landwirt Helmut Grill-

meier zusammen. Er kann
kaum mehr Traktor fahren, fiithlt sich
im Stall wie ein Fremdkorper. Er zit-
tert, weint, ist abgemagert. Seit Wo-
chen hat er kaum geschlafen — der
Schwiegervater, der auf dem Betrieb
mithilft, ist kurzfristig ausgefallen.
Helmut fiihlt sich erdriickt von der
Verantwortung, der Last der vielen
Arbeit auf dem Hof. Selbst jetzt denkt
er nicht daran, um Hilfe zu bitten.
Sie existiert in seinem Denken nicht.
Fiir ihn zahlt nur, dass er funktioniert
und der Betrieb lduft.

In den Monaten davor hatten seine
Frau Michaela und die beiden Sohne
bemerkt, wie sich Helmut verindert
hatte. Sie machten sich Sorgen, litten
darunter. Doch alle Versuche, ihn zu
tiberzeugen sich Hilfe zu holen, prall-
ten an ihm ab. ,,Es war, als wiirde ich
mit einer Wand reden’, erinnert sich
Michaela. Die Hilfe musste schlief3-
lich von auflen kommen: Am Tag von
Helmuts Zusammenbruch, Ende No-

vember 2021, war seine Schwester
Doris zu Besuch. Sie war schockiert
von seinem Zustand und verstindig-
te sofort Ullrich Hartl, den Geschifts-
stellenleiter des Bayerischen Bauern-
verbands in Tirschenreuth. Dieser
iibermittelte ihm den Kontakt zum
Telezentrum der SVLFG. Bis er sich
iiberwinden konnte, dort anzurufen,
vergingen noch einige Tage.

Nur kein Burn-out: Helmut
hofft, dass es Krebs ist

Danach war klar: So konnte es
nicht weitergehen. Der Landwirt trat
Anfang Januar 2022 fiir fiinf Wochen
eine Reha im Reha-Zentrum Bad
Gogging an. Diagnose: Burn-out mit
schwerer Depression. Korperlich er-
holte er sich etwas, doch er konnte
nicht zu seinem eigentlichen Pro-
blem durchdringen. Als zum Ende
der Reha die Frage im Raum stand,
ob er wieder auf den Hof zuriickkom-
men wiirde, brach er nochmal zu-
sammen. Er kam fiir zwei Tage auf die
Schlaganfalliiberwachungsstation.
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Mutmacher

Wir haben uns

Hilfe

geholt!

Mutmacher im
Wochenblatt

Die Landwirtschaft steht vor
besonderen Herausforderun-
gen. Viele bayerische Béuerin-
nen und Bauern packen die Zu-
kunftsthemen tatkraftig an. Wir
stellen sie lhnen vor - unsere
Mutmacher.

iy

»Ich habe gehofft, dass sie einen
Tumor bei mir finden, der meinen
Zustand erkliren wiirde®, erzihlt
Helmut heute kopfschiittelnd. Die
Diagnose der Arzte, dass er organisch
vollkommen gesund sei, lies ihn ver-
zweifeln: Fiir ihn als praxisorientier-
ten Menschen war es das Schlimms-
te zu erkennen, dass sein Problem auf
emotionaler Ebene stattfand, dass er
mit Kraft und Ausdauer nicht weiter-
kommen wiirde.

Die Depression von Helmut hatte
sich tiber mehrere Jahre unbemerkt
eingeschlichen: Der gelernte Che-
mielaborant stammt selbst von einem

Hof, iibernahm 2015 zusammen mit

Michaela den Betrieb ihrer Eltern in
Mitterteich (Lks. Tirschenreuth). 90
Milchkithe mit weiblicher Nachzucht
wollten versorgt sowie 100 ha Acker-
fliche bestellt werden. Davor machte
er parallel zu seiner Arbeit die Aus-
bildung zum Landwirt, besuchte die
Landwirtschaftsschule und die Ho-
here Landbauschule. Helmut leg-
te sich ins Zeug. Er brannte fiir die
Landwirtschaft, seinen Traumbe-
ruf. Der Betrieb wuchs, sie hatten je-
des Jahr mindestens zwei Baustellen.

Der Landwirt erinnert sich: ,,Am An-

fang dachte ich, wir geben jetzt fiinf
oder sechs Jahre Gas, bis alles lauft,
und dann haben wir wieder unsere
Freiheiten.
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Doch die Arbeitsbelastung der Fa-
milie stieg stetig. Die Grillmeiers wa-
ren ohne Kompromisse fiir den Be-
trieb da, besonders Helmut. Er war
angetrieben durch seine Depression.
Der Zwang, etwas zu leisten, um sich
wertgeschétzt zu fihlen, war tiber-
méchtig. Sein 15-jahriger Sohn Bene-
dikt hat ihn so in Erinnerung: ,,Es war
ein Kommen und Gehen: in der Frith
reinkommen nach dem Stall, Essen,
rausgehen, Mittagessen, rausgehen,
am Abend reinkommen, essen, wie-

der raus in den Stall.“ Sebastian — 13

- nickt zustimmend: ,,Papa war meis-
tens gereizt, wir hatten keinen Spaf3
mehr mit ihm.“ Wenn Helmut spit-
abends ins Haus kam, schlief er ent-
weder gleich ein oder saf8 stumpf vor
dem Fernseher. Musste am Sonntag
am Betrieb ,,noch schnell® was ge-
macht werden, wurde es natiirlich
gemacht. So ging das jahrelang.

Die Familienarbeit bleibt
an Michaela hdngen

Um die Kinder kitmmerte sich Mi-
chaela. Helmut beteiligte sich immer
weniger an Familienaktivititen, zu
Schulfesten der Kinder ging er gar
nicht. ,,Ich war es mir nicht wert, mei-
ne Zeit dafiir zu opfern‘, meint er heu-
te selbstkritisch. ,,Das muss man sich
mal vorstellen, einfach weil der Be-
trieb oberste Prioritit hatte. Micha-
ela war frustriert. Auch, weil sie selbst
ihre eigenen Bediirfnisse immer hin-
ten anstellte: Wenn daheim spontan
Arbeit anfiel, sagte sie ihre Friseur-
termine ab, ohne dariiber nachzu-
denken. Aus Pflichtbewusstsein und
schlechtem Gewissen der Familie und
dem Betrieb gegeniiber. Sie war in ih-
rem Hamsterrad gefangen. Gepragt
darauf, zu funktionieren.

Nach seinem zweiten Zusammen-
bruch war fiir Helmut ein weiterer
Klinik-Aufenthalt die einzige Opti-
on. Er wurde fiir sieben Wochen in
die Klinik fiir Psychosomatik und
Psychotherapie nach Donaustauf ver-
. legt. Dort hatte er Gliick, wie er selbst
sagt: Die Gesprache und stundenlan-
gen Wanderungen mit einem Freund,
den er dort kennenlernte, taten ihm
gut. Und zusammen mit einer Thera-
peutin, bei der er sich gut aufgehoben
fiihlte, forschte er nach den Ursachen
seines Burn-outs.

Was waren die Ursachen
seines Burn-outs?

Wihrenddessen fithrte Michaela
daheim den Hof. Sie bekam zwar Un-
terstiitzung von Dorfhelferinnen und
Betriebshelfern, Familie und Freun-
den, doch diese Phase war schrecklich
fiir sie: ,,Ich musste den Laden von ei-
nem Tag auf den anderen fiir ein vier-
tel Jahr schmeifien. Ich war voll unter

Adrenalin.“ Zur massiven Arbeitsbe-
lastung kam die standige Angst, ob
Helmut iberhaupt wieder gesund
werden, ob er zuriickkommen wiirde.
Am meisten litt Michaela darunter,
dass die Kinder immer wieder nach
Helmuts Heimkehr fragten. Denn sie
konnte keine Antwort geben.
Helmut brauchte das Ausbrechen

aus der Arbeit, den Abstand zum

Betrieb. Nur so konnte er sich sei-
ne Uberlastung eingestehen und
den Ursprung seines Burn-outs er-
kennen: Einerseits hatte ihn die bau-
erliche Arbeitsmoral seiner eigenen
Familie und die der Schwiegereltern
gepragt. Aber auch ein unbewusster
Kommentar seiner Groftante hat-
te ihn als Kind tief verletzt: Sie hat-
te vor versammelter Familie zu ihm
gesagt, dass er — im Gegensatz zu sei-
ner Schwester — kein Geschenk be-
kommen wiirde, weil er optisch an-
ders aussehen wiirde als der Rest der
Familie. ,,Unterbewusst hat das bei
mir verankert, dass ich weniger wert
bin als alle anderen. Und dass ich das
mit Leistung ausgleichen muss, ord-

_ net Helmut ein. Eine Verletzung, die
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sich auf sein ganzes Leben ausgewirkt
hat. Das zu verstehen, half ihm bei
der Heilung.

Bei der Heimkehr prallen
Welten aufeinander

Als Helmut Anfang April 2022
heimkam, prallten zwei Welten aufei-
nander: Der Landwirt fithlte sich wie
neu geboren, war voller Euphorie.
Michaelas Gefiihle waren gemischt.
Einerseits war sie erleichtert, die gan-
ze Anspannung fiel mit einem Mal
von ihr ab. Gleichzeitig war es nun
sie, die korperlich am Ende war und
nicht mit Helmuts neu entflammter
Lebensfreude umgehen konnte. Ihre
Beziehung stand auf der Kippe.

Michaela und Helmut kennen sich
seit der Grundschule. Ein Paar sind
sie seit 25 Jahren, verheiratet seit
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Zartliches Miteinander: Michaela und Helmut sind seit 25 Jahren ein

17 Jahren. Wenn die beiden von ih-
rer Geschichte erzdhlen, halten sie
zartlich ihre Hiande. Sie wirken wie
frisch verliebt, lachen und scherzen
viel miteinander. Schon vor Helmuts
Burn-out hatten sie ein inniges und
herzliches Verhiltnis. Das half ih-
nen dabei, etwas Bemerkenswertes zu
schaffen: Fiir Helmut war die Thera-
pie so eftektiv, dass nun er Michaela
stiitzen und ihr helfen konnte.

Doch Michaelabrauchte lange, um
sich darauf einzulassen und zu erken-
nen, dass auch sie etwas dndern, um-
denken musste. Besonders die ersten
Wochen waren fiir das Paar eine gro-
e Herausforderung, bis sie wieder
ihr Gleichgewicht miteinander fan-
den: Sie haben sich fiir den Weg ent-
schieden, ihre Vergangenheit zu-
sammen aufzuarbeiten. Ohne sich
voreinander zu schimen oder sich
nachzutragen, was frither passiert
ist. ,,Uns hat das sehr zusammenge-
schweif3t®, betont Michaela, riumt
aber ein: ,,Trotzdem hab ich manch-
mal noch Phasen, wo ich ins Grii-
beln komme, wo es mir nicht so gut
geht. Helmut bringt mich dann im-
mer wieder zur Ruhe.

Den Burn-out mit der
Familie verarbeiten

Der offene Umgang mit seinem
Burn-out ist fiir Helmut der Schritt
weg von der Krankheit und zuriick
ins Leben: Es ist Teil des Heilungs-
prozesses, die Krankheit zusam-
men mit der Familie zu verarbei-
ten. Der Landwirt betont, wie viel
Kraft es ihn frither gekostet hat, sei-
ne U’berlastung zu verstecken, den
starken Mann vorzutauschen. Des-
halb macht er es jetzt anders — er ver-
steckt sich nicht mehr.

»Das Schlimmste wire gewesen,
wenn ich nach dieser Krankheit
heimgekommen wire und nicht da-
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Paar. Wahrend Helmuts Burn-out waren sie kurz davor sich zu verlieren
- heute sind sie wieder gliicklich, sie wirken wie frisch verliebt.

Anzeichen fiir
einen Burn-out

Ein Burn-out kann jeden tref-
fen. Wie die Sozialversicherung
fiir Landwirtschaft, Forsten und
Gartenbau mitteilt, ist Burn-out
(deutsch: ausgebrannt sein) hau-
fig das Ergebnis eines Prozes-
ses. GroBe Arbeitsbelastungen
kommen mit Stress zusammen,
gepaart mit dem Streben nach
Hochleistungen und einer star-
ken Identifikation mit der Arbeit.
In der Landwirtschaft wird sie am
ehesten bei Tierhalterinnen und
Tierhaltern bemerkt.- Sehr oft
handelt es sich um Menschen,
die rund um die Uhr arbeiten,
einen hohen Anspruch an sich
selbst haben und irgendwann
»einfach nicht mehr konnen®.

Erste Anzeichen -

@ Ermiidung und Erschopfung
(teilweise zeitgleich mit innerer
Unruhe und der Schwierigkeit,
zur Ruhe zu kommen),

@ weniger Leistungsfahigkeit,

@ niedrige Frustrationsschwelle:
Gereiztheit, nah am Wasser ge-
baut sein, Angste,

@ depressive Anzeichen: pessi-
mistische Einstellungen, Lustlo-
sigkeit und keine Freude,

@ sozialer Rickzug: wenig Kon-
takte zu anderen Menschen und
Vernachlassigung von Freizeit-
aktivitaten

@ verzerrte Wahrnehmung,

@ Entscheidungen mit negativen
Auswirkungen,

e Konzentrationsschwierigkeit
und Vergesslichkeit,

@ Gedankenkreisel.

Stressausloser

Zeitdruck, Uber- oder Unter-
forderung sowie Schwierigkei-
ten im familidren Umfeld und
erschwerende Vorgaben von
auBen gelten als Stressauslo-
ser. Das wirkt sich negativ auf
die Gesundheit aus: Schlafsto-
rungen, Niedergeschlagenheit
oder Frustration, Antriebslosig-
keit und Kopfschmerzen sind
einige Folgen. Am Ende kénnen
im schlimmsten Fall Herzinfarkt,
Magengeschwiire und Depressi-
onen stehen.

Hier gibt es Hilfe
Krisenhotline der SVLFG: Tel.
0561 785-10101, 24 Stunden
und 7 Tage die Woche, kosten-
los und anonym.




70 | DORF UND FAMILIE

BLW 12 | 24.3.2023

Burn-out ...
Fortsetzung von Seite 69

riiber geredet hitte®, ist er sich sicher.
»Dieses Thema wiirde sonst immer
* zwischen mir und meiner Familie
stehen.” Die Familienmitglieder hit-
ten keine Moglichkeit zu verstehen,
was passiert ist, was sich verdndert
hat und warum Helmut lange Zeit
wie ein Fremder fur sie war.
Gerade fur die Kinder war es an-
fangs eine ungewohnte Situation, als
ihr Papa von der Behandlung zuriick-

kam, ,,aber mittlerweile ist es schon’;

sagt Benedikt und Sebastian erganzt:
»Wir haben kein Problem damit, da-
riber zu reden.“ Helmut ist wich-
tig, dass seine zwei Jungs mitbekom-
men, dass Burn-out und Depression
Krankheiten sind, die jedem passie-
ren koénnen und fiir die man sich
nicht schaimen muss.

Arbeiten vergeben, dafiir
Familienzeit haben

Benedikt jubelt lautstark, als er den
entscheidenden Ball im Tor seines
Papas versenkt. Sebastian, der beim
Kickern wegen seines gebroche-
nen Arms nur Zuschauer sein kann,
stimmt in das Jubelgeschrei ein. Die
Schreie hallen an den Fenstern des
Wintergartens wider. Helmut grinst,
gonnt seinem Sohn den Sieg, aber
nicht ohne ihm Revanche anzudro-
hen. Inzwischen nimmt er sich be-
wusst Zeit mit seinen Kindern. Egal
ob bei Kicker- und Fufiball-Matches,
aber auch bei Schulfesten, die er sich
nicht mehr entgehen lésst.

Familienzeit ist fiir die Grillmeiers
jetzt ein hohes Gut. Sie holen sich
Hilfe, vergeben zum Beispiel Arbei-
ten auf dem Hof - wie das Giille-
fahren - ohne schlechtes Gewissen.
Andere Arbeiten verschieben sie fle-
xibel, um als Familie zusammen das

schone Wetter zu genieflen, egal ob
beim Radfahren, Spazierengehen
oder im Freibad. Heute gonnt es sich
die Familie, mittags mal Essen zu ho-
len anstatt alles selbst zu kochen. Ein
Saugroboter entlastet Michaela bei
der Hausarbeit. ,,Ich schalte ihn ein
und lege mich eine halbe Stunde auf
die Couch’, meint sie zufrieden. Und
zum Friseur geht sie, selbst wenn am
Betrieb spontan Arbeit anfllt.

Das Paar hat gelernt, neu
miteinander zu reden

_ Die Grillmeiers wollen nicht nur
aufarbeiten, was passiert ist, sondern
vor allem ihre Zufriedenheit im Hier
und Jetzt stiarken. Die wichtigste Er-
kenntnis fiir die Familie ist, dass sie
offen iiber ihre Gefiihle und Bediirf-
nisse reden miissen. Sie haben folgen-
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Familienzeit: Das ist fiir die Grillmeiers heute ein hohes Gut. Sie vergeben zum Be|sp|e| Arbelten wie das
Giillefahren ohne schlechtes Gewissen und genieBen dafiir entspannt die Zeit miteinander.

des gelernt: Nur wer klar und deutlich
sagt, was er braucht, wird von seinen
Mitmenschen verstanden. Von selbst
konnen andere Menschen das nicht
erraten. Wer schweigt, wird haufig
falsch verstanden. Daraus entstehen
Unzufriedenheit, Spannungen und
Frustration.

Zu sagen, was ihnen guttut, das hat
die Familie auch bei ihrer Arbeit auf
dem Familienbetrieb verinnerlicht.
Helmut und Michaela genieflen das
Lebensumfeld Landwirtschaft, ohne
sich als Menschen vollkommen darii-
ber zu definieren. Sie sind nicht mehr
angewiesen auf die Anerkennung aus
der Arbeit. Viel wichtiger ist ihnen,
dass sie als Menschen ausgeglichen
und zufrieden sind. ,,Wir geben nach
wie vor unser Bestes auf dem Hof und
momentan bin ich gerne Landwirt.

Familie Grillmeier im Wochenblatt Vldeo

inen lebendigen Eindruck vom

Alltag der Familie Grillmeier
gibt es im speziellen Wochenblatt-
Video. Helmut und Michaela er-
zahlen ihre Geschichte und warum
sie heute iiber 100 Prozent mehr
Lebensqualitit haben als vor dem
Burn-out.

Zum Video gelangt man iiber
den Link dlv-agrar.de/burnout
oder indem man den abgebilde-
ten QR-Code scannt. Man findet
es auch auf dem Youtube-Kanal
des Bayerischen Landwirtschaft-
lichen Wochenblattes unter @
bayerischeslandwirtschaftl7180.
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Aber wenn sich das morgen anders

_anfihlt, dann mache ich was ande-

res’ stellt Helmut selbstbewusst klar.
Er betritt den geraumigen Laufstall
und Fleckviehkuh Maya kommt so-
fort an, um sich ausgiebig am Haar-
schopf von ihm kraulen zu lassen.
Der Landwirt nimmt sich die Zeit.
Er geniefit entspannt den Umgang
mit seinen Tieren. Kuh und Landwirt
sind zufrieden. Eine Szene, die vor ei-
nem Jahr undenkbar gewesen wire.

Den Kindern vorleben,
sich nicht zu verbrennen

Durch seinen Burn-out ist Hel-
mut auch seine Verantwortung als
Betriebsleiter neu bewusst gewor-
den: ,Fiir viele Landwirte steht im-
mer im Vordergrund, dass der Be-
trieb rentabel luft. Die Fiirsorge fiir
sich selbst als Mensch kommt ganz
zum Schluss®, meint er nachdenklich
und zieht einen Vergleich: Schlepper
kommen vorsorglich in die Werk-
statt. Aber Landwirte schauen oft erst
dann auf ihre Gesundheit, wenn es
fast zu spit ist, anstatt praventiv et-
was zu unternehmen. Das ist nicht
ressourcenschonend.
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Und seine Verantwortung reicht -

fiir ihn noch weiter — bis in die nachs-
te Generation. Wenn Eltern als Be-
triebsleiter die Arbeit tiber alles
stellen und sich keine Auszeit gon-
nen, sind sie ihren Kindern kein gu-
tes Vorbild. Helmut betont: ,,Wir als

_ Betriebsleiter miissen unseren Kin-

dern vorleben, ein Verantwortungs-
bewusstsein sich selbst gegeniiber
zu entwickeln, damit sie sich spater
nicht verbrennen.*

Sophia Gottschaller



