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Auch Bäuerinnen sind nicht davor gefeit
Burnout / Krisen sind normal und gehören auch auf dem Bauernhof zum Alltag. Ist die Belastung chronisch, kann es gefährlich werden.

COTTENS Ein Bauernbetrieb hat 
wirtschaftliche Ziele und ist 
gleichzeitig das Lebenszentrum 
einer Familie. Die Bäuerin wird 
verschiedenen Rollen gleichzei-
tig gerecht: Lehrmeisterin, Ver-
antwortliche für Garten, Haus-
wirtschaft, Buchhaltung usw. 
Häufig geht sie einem Zweitbe-
ruf nach oder bietet Dienste wie 
«Schlaf im Stroh» oder Ponyrei-
ten an. Sie ist aber auch Mutter, 
Ehefrau, Schwiegertochter und 
nicht zu vergessen, eine Frau mit 
eigenen Bedürfnissen, Wün-
schen und Visionen. 

Im Hamsterrad

So viele Rollen können leicht zu 
Konflikten führen. Eine Bäuerin, 
die immer allen Aufgaben gerecht 
werden will, muss eine Super-
managerin sein. Nimmt sie Nie-
derlagen und Probleme auf sich, 
kann sie versucht sein, diese mit 
Eifer und Perfektionismus zu 
überwinden. Nicht jede ausseror-
dentliche Anstrengung führt zum 
Burnout. Stress kann sich sogar 
positiv auswirken. Haben wir  
z. B. die Erntezeit mit enormer 
Arbeitsbelastung hinter uns, 
empfinden wir Stolz. Der Stress, 
ob das Wetter gut sein wird, ob 
die Maschinen und geplanten 
Mitarbeiter arbeitsfähig sein wer-
den, wandelt sich in ein positives 
Gemeinschaftserlebnis. Nach 
solchen Strapazen erholen wir 
uns in der Regel rasch wieder.

Negativen Stress können wir 
auf Dauer nicht ohne Schaden 
überstehen. Ein Burnout kommt 
nicht über Nacht; vielmehr ist es 
ein Prozess: Am Anfang leistet die 
Bäuerin aus Freude und Überzeu-
gung Mehrarbeit. Sie ist motiviert 
und «brennt» für die Sache. So 
verzichtet sie z. B. aufs Chorsin-
gen oder «Kafichränzli» mit den 
Nachbarinnen. Dadurch isoliert 

sie sich und wird den eigenen Be-
dürfnissen nicht mehr gerecht. 
Ihr Selbstwert wird abhängig da-
von, ob sie sich in der Arbeit be-
weisen kann. Sie läuft in einem 
«Hamsterrad» und muss immer 
schneller treten, um den Ansprü-
chen Dritter noch gerecht zu wer-
den. Probleme werden verleugnet 
und führen unweigerlich zu neu-
en Überforderungssituationen. 
Eine betroffene Bäuerin hat da-
her immer weniger Energie für 
andere Lebensbereiche. Mit der 
Zeit verliert sie das Gefühl für 
sich selbst, zieht sich von der 
Aussenwelt zurück, fühlt sich leer 
und wird anderen gegenüber zy-
nisch und abweisend. Ihre Ge-
danken kreisen ständig um die 
nicht bewältigten Probleme. Kon-
zentration und Leistungsfähig-
keit lassen nach und schliesslich 
verliert sie die Fähigkeit, noch 
vernünftige Entscheide zu tref-
fen. Die Symptome kumulieren 
sich bis zum völligen Zusammen-
bruch, dem Burnout, gekenn-
zeichnet durch Schlafstörungen, 
Versagensgefühlen und einer 
schweren emotionalen und kör-
perlichen Erschöpfung.

In der Gesellschaft tabu

Burnout ist eine sehr ernst zu 
nehmende Krise. Wird darauf 
nicht reagiert, kann sich eine tie-
fe Depression entwickeln und 
auch die Suizidgefahr erhöht 
sich. Ein Mensch mit Burnout-
Problematik braucht dringend 
professionelle Hilfe. Er findet 
nicht aus eigenen Kräften aus der 
Krise, und auch die Angehörigen 
vermögen sein Problem nicht zu 
lösen. Der Besuch bei einem Psy-
chologen, Psychiater oder beim 
Hausarzt, der uns in der Regel am 
besten kennt, ist ratsam. Das ist 
leicht gesagt! Nach wie vor sind 
psychische Erkrankungen in 

unserer Gesellschaft eher tabu. 
Wer mit einem Armbruch zum 
Arzt geht, hat kein Problem; zig-
mal wird er erzählen, wie es dazu 
gekommen ist. Doch sobald es 
uns psychisch nicht gut geht, nei-
gen wir dazu, uns zu verstecken. 

In ländlichen Gegenden, wo 
jeder jeden kennt, kommt man 
rasch ins Gerede, wenn ein Fa-
milienmitglied nicht so funktio-
niert, wie alle es für «richtig und 
gut» erachten. «Auf Bauernbe-
trieben leben gesunde, leis-
tungsstarke Leute mit vitalen, 
Kindern.» Solche Klischees ver-

bunden mit dem Perfektionis-
mus der Bäuerin und ihrem Um-
feld, führen dazu, dass trotz 
schwerer Krise, leider oft keine 
Hilfe in Anspruch genommen 
wird. Diese kommt dann, wenn 
überhaupt, sehr spät und ein  
Genesungsprozess dauert ent-
sprechend länger. 

Der Weg aus einem Burnout 
dauert oft Monate.  Zunächst 
muss man wieder zu Kräften fin-
den, das heisst: Null Verpflich-
tungen, sich am Tag Dingen wid-
men, die einem guttun und in der 
Nacht wieder schlafen. Das führt 

zu neuer Energie und dem Emp-
finden von Freude. Erst jetzt 
macht es Sinn, zu analysieren, 
wie es soweit kommen konnte. In 
einer späteren Phase kann die 
Arbeit sukzessive wieder aufge-
nommen werden, immer im Wis-
sen, dass man noch rekonvales-
zent ist und sich sehr gut schützen 
muss, um keinen Rückfall zu er-
leiden. Vorbeugen wäre hier 
wirklich viel einfacher als heilen.

Stress reduzieren

Wir können stressauslösende Si-
tuationen reduzieren oder eli-

minieren, indem wir sie meiden. 
Oder uns Fähigkeiten aneignen, 
wie wir sie besser bewältigen 
können. Stresssituationen kön-
nen zum Nutzen aller neu orga-
nisiert werden. Dazu werden 
Schwierigkeiten analysiert und 
Lösungen gesucht. 

Leider verstärken wir Stress 
auch selber, indem wir auf inne-
re Stimmen hören, die sagen: «sei 
perfekt», «mach schnell», «mach 
es allen recht».  Wir dürfen uns 
erlauben, Fehler zu machen,  
innezuhalten oder «Nein» zu  
sagen, um uns selber gerecht  
zu werden. 

Bereits vorhandene Stressre-
aktionen, z. B. Nervosität, Kopf-
schmerzen, Verspannungen, 
Schlafstörungen, schlechte 
Laune, können wir abbauen, in-
dem wir einen Ausgleich su-
chen zur Arbeit im Betrieb. Al-
les was Spass macht, ist hier 
gefragt: Bewegung, Entspan-
nung, Pausen im Tagesablauf, 
kulturelle Anlässe, Kurse. Kon-
takte helfen uns, Distanz zu 
nehmen, ruhiger zu werden und 
die eigene Situation zu reflek-
tieren. Bäuerinnen, die sich so 
treffen, verbindet eine grosse 
Solidarität. Gerade in Krisen-
zeiten sind wir auf andere  
Menschen angewiesen. Bezie-
hungen sind deshalb wichtige 
Ressourcen.

Sie sind ein wichtiger Mensch, 
der in Familie, Haus und Betrieb 
nicht fehlen sollte. Tragen Sie 
sich Sorge und gehen Sie mit Mut 
und Eigensinn durchs Leben, 
ohne die «grauen Eminenzen» 
am Gartenzaun zu beachten, die 
hinter vorgehaltener Hand Kri-
tik üben, weil sie sich selber 
nicht von den gesellschaftlichen 
Klischees lösen konnten.
� Eva Gut,  
� Sozialpsychologin

Negativer Stress ist wie ein Hamsterrad. Mann muss immer schneller treten.� (Bild Shutterstock)

«Bäuerinnen dürfen stolz sein auf ihre Arbeit» 
SBLV / Susanne Morach, die neue Co-Geschäftsführerin des Bäuerinnen- und Landfrauenverbands, über ihre Ziele und die Bäuerin in zehn Jahren.

BRUGG Susanne Morach ist seit 
März neue Co-Geschäftsführerin 
beim Schweizerischen Bäuerin-
nen- und Landfrauenverband 
(SBLV). Zusammen mit Kathrin 
Bieri-Straumann leitet sie die   
Geschäftsstelle. Im Interview 
spricht sie über ihren Hintergrund 
und ihre Ziele in dem neuen Amt.

Frau Morach, herzliche Gratu-
lation zu Ihrer neuen Stelle. 
Woher kommen Sie?
Susanne Morach: Ich wohne mit 
meinem Partner in Trimbach bei 
Olten SO.

Was haben Sie für einen Be-
zug zur Landwirtschaft und 
den Bäuerinnen?
Meine Eltern stammen beide von 
kleinen Bauernbetrieben, wo wir 
uns als Kinder oft aufhielten. 
Später habe ich mich besonders 
für die Gartenbewirtschaftung, 
die Hauswirtschaft und die Zu-
bereitung und Verarbeitung von 
Lebensmitteln interessiert. Des-
halb besuchte ich die Bäuerin-
nenschule im Wallierhof SO. 
Dort lernte ich auch tolle Bäue-
rinnen und Frauen vom Land 
kennen.

Warum haben Sie die die 
Bäuerinnenschule absolviert, 

wo Sie doch keinen Hof zuhau-
se haben oder einen Bauer als 
Partner?
Die lebensnahen Inhalte der 
Bäuerinnenschule haben mich 
begeistert. Ich finde, die Bäuerin-
nenschule ist eine sehr praxisna-
he Ausbildung – eine Schule, wel-
che fast jedem Mann und jeder 
Frau viele nützliche Fähigkeiten 
auf den Lebensweg mitgibt. Für 
mich war diese Schule zudem eine 
wertvolle Basis für die Weiterbil-
dung in Ernährung und Diätetik, 
welche ich danach an der Fach-
hochschule in Bern besucht habe.

Welche Ziele wollen Sie in 
Ihrem Amt erreichen?
Mein Hauptziel ist es, den Ver-
band auch zukünftig ideal auf 
die Bedürfnisse der Bäuerinnen 
auszurichten. Es ist wichtig, dass 
wir den Bäuerinnen, wie auch 
den Frauen vom Land einen 
Mehrwert bieten. Dieser Wert ist 
unterschiedlicher Natur – sei 
dies, dass wir uns auf politischer 
Ebene für die Anliegen einset-
zen, die Bildungsangebote för-
dern oder die Rolle der Frau in 
Gremien stärken. 

Punkto Ernährung möchte ich 
den Konsum von regionalen  
und saisonalen Lebensmitteln 
stärken – sowie für eine gesunde 

Zubereitung der Lebensmittel 
werben. Das Thema Food-Waste, 
d. h. die Lebensmittelverschwen-
dung, beschäftigt mich eben-
falls. Zu diesem Thema möchten 
wir die Öffentlichkeit sensibili-
sieren, wobei dies allenfalls an 
öffentlichen Anlässen oder mit 
Standaktionen passieren kann. 

Wie sehen Sie die Bäuerin in 
zehn Jahren?
Für die Bäuerinnen, wie für alle 
Frauen, sehe ich in der Ausbil-
dung einen zentralen Aspekt. 
Zukünftig werden noch mehr 
Bäuerinen eine entsprechende 
Ausbildung besuchen, um die 
vielfältigen Anforderungen auf 
dem Hof mit Freude zu bewälti-
gen. Fernziel ist die lebenswerte 
Zukunft innerhalb der Land-
wirtschaft. Auf dem Hof soll  
genügend Einkommen mit ange-
messenem Aufwand erwirt-
schaftet werden können. 

Die Bäuerinnen sollen mit 
Stolz auf ihre eigenen Betriebs-
zweige wie z. B. derjenigen der 
Hauswirtschaft blicken dürfen. 
Dafür sollen sie die entsprechen-
de Entlöhnung und finanzielle 
Absicherung erhalten.

Ist es altmodisch, die Bäuerin-
nenschule zu besuchen?

Im Gegenteil, die Anmeldungen 
steigen an. Nicht nur Bäuerin-
nen, sondern auch Quereinstei-
gerinnen erkennen den Wert die-
ser Ausbildung. Diese praxisnahe 
Schule übermittelt viele Fähig-
keiten, welche später für die  
Führung vom Betriebszweig 
Hauswirtschaft oder für die Um-
setzung von eigenen Projekten, 
gebraucht werden können. 

� Interview Jasmine BaumannSusanne Morachs neuer Arbeitsplatz ist in Brugg.� (Bild Hans Rüssli)

Werdegang

Susanne Morach betreut neu 
die Kommissionen «Ernäh-
rung und Hauswirtschaft» 
und «Agrarpolitik» beim SBLV. 
Zuvor sah ihr Werdegang so 
aus:

zz Kaufmännische Grundaus-
bildung.
zz Bäuerinnenschule, Inten-
sivkurs Hauswirtschaft.
zz Bachelor-Studium an der 
Fachhochschule in Fach-
richtung «Ernährung und 
Diätetik».
zzMaster-Studium in Ge-
sundheitswissenschaften.
zz Leitende Position im Be-
reich Gesundheitsförde-
rung und Prävention.  jba


