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‘Wenn da kein Boden mehr ist

Psyche / Drei Betroffene erzdhlen am Béreggforum am Inforama im Emmental ihre Geschichten. Ihr Tenor: Lasst euch helfen.

BARAU Das Thema bewegtund kann
jeden treffen: Burn-out in der Land-
wirtschaft. Die Krankheit kommt
schleichend, niemand redet gerne
tiber sie. Viel Arbeit, finanzielle Sor-
gen und dazu oft Kritik aus der Ge-

. sellschaft - viele Landwirtinnen und
Landwirte stehen unter Druck. Die
Folge: Uberforderung und Depressi-
onen. Am Bireggforum am Inforama
im Emmental standen letzte Woche
betroffene Landwirte im Zentrum.
Sie erzdhlten, wie es ihnen den Bo-
den unter den Fiissen wegzog und
dass sie psychiatrische Hilfe in
Anspruch nehmen mussten. Mitten-
drin Timur Steffen, stellvertretender
Oberpsychologe am Psychiatriezen-
trum Miinsingen BE. Er referierte am
Béreggforum zum Thema «Damit viel
nicht zu viel wird».

Jeder hat Bediirfnisse

Nach der Erfahrung von Timur Stef-
fen schamen sich beim Thema Burn-
outimmer nochviele Landwirtinnen
und Landwirte, Hilfe zu suchen. Bei
Miénnern sei die Hemmschwelle
noch grosser als bei Frauen. «Gene-
rell haben viele Menschen aus der
Landwirtschaft Angst, dassihre Pro-
bleme im Dorf bekannt werden»,
weiss Steffen.

Wie gross das Problem ist, ldsst sich
schwer in Zahlen ausdriicken. «Die
Erwartungen an die Landwirtschaft
sind gross, fiir die Betroffenen ist der
Druck meist mit Stress verbunden»,
sagt Timur Steffen. Probleme, die
monatelang beschéftigen, kénnen
zu Bluthochdruck, Schlafstorungen,
Kopf- oder Riickenschmerzen fiih-
ren. Solche Symptome gelte es zu be-
achten, denn sie kénnen zu einem
Burn-out fithren, wenn sie gehauft
auftreten. «Es ist wichtig, sich nicht

Der Moderator Markus Von Gunten

(2.v.1.), Leiter Standort Emmental, mit den von Burn-out bet

(v.l.n.r.). Sie sprechen lber das Thema Ausbrennen in der Landwirtschaft.

ausbrennen zu lassen und die Prob-
leme anzugehen», empfiehlt Steffen.
Gewisse Entscheidungen soll man
treffen, bevor es zu spatist. «Die Ver-
leugnung der eigenen Bediirfnisse
ist das Diimmste, was
man machen kann», so
der Fachmann. Diese
dann durch Medika-
mente zu kompensieren,
fithre zu einem unguten
Ende. «Es ist nicht er-
staunlich, dass die Be-

ten zeigte sich, dass man sich bei ei-
nem Burn-out nicht schamen muss
und sich professionelle Hilfe holen
soll, bevor es zu spétist. Nichtimmer
gibt die finanzielle Situation den Aus-

«Es ist wichtig, sich bei der
Arbeit nicht ausbrennen zu

lassen.»

rufsgruppe der Landwir-  Timur Steffen, Psychologe in Miinsingen BE.

te '‘am héufigsten an
Depressionen leidet», so '
der Psychologe.

Man schamt sich

Auch wihrend der Diskussionsrun-
demit den drei betroffenen Landwir-

schlag zu einem Burn-out. Bei den
drei Landwirten brachten andere
Griinde das Fass zum Uberlaufen,
wie sie im Gespréach mit der Bauern-
Zeitung erzahlten. Dass man ihre
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Aussagen auch in der Zeitung verof-

fentlichen darf, zeugtvonihrer Gros-

seund vonihrem Anliegen, dassman

das Thema Burn-outin der Landwirt-

schaft nicht verstecken darf und da-
ritber reden muss.

Stark gefahrdet

Wie Timur Steffen aus-
fithrt, sind Menschen in
der Landwirtschaft dop-
pelt so stark gefdahrdet,
~ein Burn-out zu entwi-
ckeln, wie die tibrige Be-
volkerung. Jeden Tag
melken, fiittern, nachts
aufstehen, weil der Melkroboter
Alarm schlégt, keine Ferien, nie Zeit
fiir sich. Dazu kommt die finanzielle
Situation, der allgemeine Gesund-
heitszustand, der Zeitdruck oder die

roffenen Landwirten Ueli Strahm, Martin Aebi und Christian Hirschi

(Bilder Peter Fankhauser)
)

enge Verflechtung von Arbeitund Fa-
milie, woraus Konflikte entstehen
konnen. Das alles hat einen grossen
Einfluss auf die Gesundheit. «Eine
gute Beziehungsqualitdt, soziale
Kompetenzen, eine gute Selbstkon-
trolle oder auch eine hohe Entschei-
dungsfreudigkeit. sind wichtige
Schutzfaktoren», so der Psychologe.
Generell seien sicher viele Landwir-
te in Bedrdngnis, das fiihre zu Aus-
nahmesituationen. Neben den per-
sonlichen Problemen macht der
Landwirtschaft auch die Kritik in
den sozialen Medien und in der Ge-
sellschaft zu schaffen: «Sie fithlen
sich nicht wertgeschatzt, im Gegen-
teil: Sie gelten als Tierquéler und
Umweltzerstorer - das gibt vielen
den Rest.» - ;
Peter Fankhauser



Hier findet man Hilfe

«lch hatte keine Kraft mehr und bekam Angstzustande»

@ Die Dargebotene Hand
—Tel. 143
® Anlaufstelle Uberlastung Landwirt-
schaft — Tel. 079 200 00 44
® Bauerliches Sorgentelefon
— Tel. 041 820 02 15
® Inforama-Beratung
—Tel. 031 636 41 00

@ www.landfrauen.ch/ueberlastung-

und-burnout-praevention
® www.landfrauen.ch/
hilfe-unterstuetzung

Wenn man nicht mehr weiter weiss:
® Allgemeine Notrufnummer wahlen:

Tel. 112 pf

«ch bin ein Wiederholungstater

Schon vor zehn Jahren hatte ich ein
Burn-out. Ich hatte damals gedacht,
ich hatte alles im Griff. Dieses Mal
ist es schleichend gekommen, ich
wollte nicht mehr bauern, sah nur
noch die viele Arbeit, habe schlecht
geschlafen. Meine Téchter haben
friiher gemerkt als ich, dass etwas
mit mir nicht stimmte. Sie sagten:
«Vater, mach was, du bist nicht mehr
der gleiche wie vorher.»

Wenn man die Treppe hinunterfallt,
ist das ein Unfall, es wird nicht hinter
dem Rucken gemunkelt. Bei einem
Burn-out heisst es sofort: «Ddm hets
scho ging im Gring gfaut» oder «Scho
Grossmuetter isch & Komischi gsi».
Rickblickend kann ich sagen, dass
der stationare Aufenthalt das Beste
war, was ich machen konnte. Du
musst die Therapie aber selber
wollen, es kommt niemand zu dir. Flr
mich ist es kein Scheitern, sondern
ein'Wachsen. Friiher habe ich immer
Ja gesagt, heute erlaube ich mir
auch oft, Nein zu sagen.

Heute nehme ich immer noch
eine ambulante Therapie in An-
spruch. Ich habe gelernt, zwischen
meinen Arbeiten auch Pausen
einzuschalten. Zudem ist es wich-
tig, seine Probleme aufzuarbeiten.
Meistens sind es viele Sachen, die
einen beschaftigen. Sich einer
professionellen Fachperson anzu-
vertrauen, finde ich ratsam. Sich

Ueli Strahm, Landwirt aus
Langnau i.E. BE.

auf einem Landwirtschaftsbetrieb
Freirdume zu schaffen, ist sicher
schwierig, aber wichtig. Ich habe
mir jetzt einige Sachen aufge-
schrieben und quasi mit mir einen
Vertrag abgeschlossen. Ich weiss

jetzt auch, dass mir friher einiges -

nicht gutgetan hat, jetzt versuche
ich, das nicht mehr zuzulassen.
Friher habe ich mich Uber Sachen
geargert, die eigentlich keine Prob-
leme waren. Ich habe das Geftihl,
dass ich durch die Krise gewach-
sen bin. Den Schritt in die Klinik
und in die Therapie hat mich letzt-
lich weitergebracht. Abschliessend
kann ich nur sagen: Passt auf,
schaut zu eurer Gesundheit, es ist
sehr wichtig. Aufgezeichnet von pf

" Sicher Uber ein Jahr habe ich im

Durchschnitt nur 2,5 Stunden am
Stick geschlafen. Dazu kam, dass
ich unter Schlafapnoe litt und in der
Nacht ein Gerat zur Atmung tragen
musste. Obwohl ich sehr wenig ge-
schlafen habe, hatte ich nie das
Geflihl, dass ich mide bin. Logisch
hatte das Schlafmanko mit der Zeit
Auswirkungen. Zudem war ich zusatz-
lich zum Betrieb noch in einem Ne-
benerwerb tatig.

Gestresst war ich eher, wenn ich
wegen des schlechten Wetters nicht
heuen konnte. Natlrlich bemerkte
meine Familie, dass ich immer unter
Strom war, mich immer mehr veran-
derte. Eines Tages hatte ich keine
Kraft mehr, bekam Angstzustande.
Ich wollte zuerst mein Burn-out nicht
wahrhaben, war zu ehrgeizig, um es
zuzugeben. Meine Frau und meine

S

Christian Hirschi, Landwirt aus -
Dirrenroth BE.

Kinder unterstuitzen mich, dass ich
mir helfen lasse. Die Arztin sagte
mir, mein Kérper mache das nicht
mehr mit. Dank eines Coachings,
das ich in Anspruch nahm, lernte ich,

mir Perspektiven zu geben und nicht
immer flr alles da zu sein. Heute
schlafe ich wieder vier Stunden am
Stlick durch und ohne Maske. Ich
finde es wichtig, dass man sich
immer wieder eine Auszeit nimmt

— ein Wochenende weg vom Betrieb
tut jedem gut —, bodelet kommt man
dann immer wieder retour.

Heute schreibe ich mir auf, was
gut lauft. Und ich staune immer
wieder, wie viel eigentlich gut lauft.
Ich versuche, immer zur gleichen
Zeit ins Bett zu gehen. Ich setze mir
auch Ziele, erlaube mir, vielleicht
auch einmal mehr als gewodhnlich
einen Lohnunternehmer einzuset-
zen, was ich sicher noch vermehrt
lernen muss. Im Nachhinein konnte
ich mein Burn-out nicht verhindern,
ich schloss die Augen vor der Reali-
tat. Aufgezeichnet von pf

«Der neue Laufstall funktionierte nicht wie gewiinscht»

Den Hof frisch gekauft, vier Kinder
sund immer vollen Einsatz — das hat
mir den Bogen gegeben. Sicher war
auch das Finanzielle immer im Hin-
terkopf. Das Fass endglltig zum
Uberlaufen brachte es aber, als nach
dem Einzug in den neuen Laufstall
nicht alles rund gelaufen ist. Ich
hatte Miihe, die Kihe in den Melk-
stand zu treiben. Hatte dadurch
jeden Morgen Angst, nur schon in
den Stall zu gehen.

Dann kamen die Schlafstérungen
dazu, bis ich eines Morgens nicht
mehr aufstehen konnte. Meine Haus-
arztin hat mich in einen stationaren
Aufenthalt Gberwiesen. Ich war sechs
Wochen lang weg vom Betrieb, ge-
plant waren eigentlich nur vier Wo-
chen. Dort habe ich zuerst nur ge-
schlafen, geschlafen, geschlafen.
Der Aufenthalt hat mir sehr gutgetan.

Martin Aebi, Landwirt aus
Rinderbach BE.

In-dieser Zeit schmiss meine Frau

- den Betrieb — sicher nicht leicht mit

den vier Kindern. In Einzelgespra-
chen habe ich meine Probleme auf-
gearbeitet. Ich war immer ein Perfek-

tionist, wollte ein Vorzeigebetrieb
sein, hatte immer das Gefiihl, dass
es andere Betriebe besser machen
als ich. Viele meiner Berufskollegen
haben mich in dieser schwierigen
Zeit unterstltzt, zeigten Verstandnis.
Als ich wieder zu Hause war, war der
Anfang sicher eine Herausforderung.
Rickblickend kann ich sagen, ich
habe viel gelernt, nahm das Burn-out
nicht als Scheitern wahr. Ich bean-
spruche heute immer noch eine
Nachbetreuung. Sicher ist es fir
meine Partnerin nicht leicht, doch wir
haben uns neu gefunden. Ich probie-
re jetzt, viel mehr Pausen einzuschal-
ten. Bewusste Momente, wie bei
einer Tasse Kaffee, mit meiner Frau
geniessen. Ich habe auch einige
Amter abgegeben und die freien
Abende ‘sind jetzt reserviert fiir
mich. Aufgezeichnet von pf






