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Das Licht am Horizont (wieder)finden
Überlastung / Geht es jemandem schlecht, hilft grosses Schweigen nicht weiter. Es gibt viele Anlaufstellen, doch es braucht den Mut, sich Hilfe zu suchen. 

BRUGG Überlastung und Burn-
out sind heute weitverbreitet. 
Aber diese Themen werden von 
den Direktbetroffenen und ih-
rem Umfeld vielfach nicht ange-
sprochen. In den ländlichen 
Kreisen wird oft verdrängt, wenn 
bei der Bäuerin oder der KMU-
Frau Hilfe nötig wäre. Das Ver-
ständnis für Krankheiten, die 
nicht sichtbar sind, ist meistens 
nicht vorhanden oder sie lösen 
das grosse Schweigen aus. 

Immer mehr Menschen sind 
aber von Überlastung im Alltag 
betroffen. Das Risiko, an einem 
Burn-out zu erkranken, verstärkt 
sich durch Freizeitmangel, Zeit-
druck, eine enge Verflechtung 
von Arbeit und Familie sowie 
immer öfter durch die schwieri-
ge finanzielle Situation der Be-
triebe.

Forschung verstärkt

Ein vom Bundesamt für Land-
wirtschaft  gefördertes For-
schungsprojekt der  Fachhoch-
schule Ost wurde gemeinsam 
mit den Bauernverbänden Ap-
penzell, Graubünden, Thurgau 
und St. Gallen sowie den Land-
wirtschaftlichen Bildungszent-
ren in Graubünden und Thurgau 
lanciert. Beratende der bäuerli-
chen Sorgentelefone, die Land-
frauen Thurgau und Graubün-
den sowie der Schweizerische 
Bäuerinnen- und Landfrauen-
verband (SBLV) waren ebenfalls 
dabei. Untersucht wurde, was 
aktuelle Arbeitsbelastungen in 
der Landwirtschaft sind und wie 
Burn-out-Präventionsangebote 
zu gestalten wären. 

Betroffene wurden interviewt, 
eine Online-Umfrage gemacht 
sowie ein Netzwerk relevanter 
Organisationen aufgebaut. Eben-
so wurde eine verbindliche 
Charta entwickelt, wie Präven

tionsangebote in Zukunft zu ver-
stetigen sind. Unter anderem soll 
versucht werden, ein Netzwerk 
aus Landwirt(innen) aus der Ost-
schweiz sowie aus Expert(innen) 
aus der medizinischen, psycho-
logischen und sozialen Beratung 
zu realisieren. 

Ein offenes Ohr

Burn-out ist eine Form von Über-
lastung, es gibt aber im Leben für 
viele Menschen zahlreiche ande-
re Herausforderungen, die es zu 
bewältigen gilt. Dies kann die 
Alltagsgestaltung, die Gesund-
heit oder die Partnerschaft sein. 
Auch ganz alltägliche Dinge kön-

nen einen überfordern. Wer über 
ein stabiles Netzwerk in seinem 
Umfeld verfügt, kann mit vielen 
Herausforderungen oft besser 
umgehen. Sind erste Anzeichen 
zu spüren, dass Schwierigkeiten 
nicht mehr bewältigt werden 
können, ist es wichtig, sich Hilfe 
zu holen. Dies kann in der Fami-
lie, bei Verwandten oder Be-
kannten sein. 

Ist es für die Betroffenen einfa-
cher, ausserhalb des bestehenden 
Kreises Vertrauenspersonen zu 
finden, gibt es unzählige Angebo-
te. Dies können zum Beispiel die 
Hausärztin oder der Hausarzt 
oder je nach Glaubensrichtung 

auch kirchliche Stellen sein. Dazu 
gibt es auf regionaler, kantonaler 
und nationaler Ebene sehr viele 
Anlaufstellen (siehe Kasten). Sie 
reichen vom «Sorge-Chrattä» 
über die Anlaufstelle Überlastung 
Landwirtschaft (AUL), Hofkon-
flikte, Aufbruch-Team, Blaues 
Kreuz bis hin zur Suizidpräven
tion und natürlich zur Dargebo-
tenen Hand. 

Erst mal einordnen

Ein sehr niederschwelliges An-
gebot ist das Bäuerliche Sorgen-
telefon. Bei diesen anonymen 
Gesprächen lauscht jemand mit 
einem offenen Ohr. Das kann 

vielfach helfen, die Probleme ein 
erstes Mal einzuordnen.

Wie wichtig es ist, im richtigen 
Moment die richtigen Menschen 
um sich zu haben, erfuhr die 
Schreibende selber. Bei einem 
sehr schmerzhaften Defibrilla-
tor-Einsatz am Herzen des Ehe-
mannes war schon das Eintref-
fen des Notarzt-Teams eine 
Erleichterung. Um die grosse 
Angst vor einem weiteren Einsatz 
des Defis zu bewältigen, gab es 
am behandelnden Inselspital in 
Bern eine kompetente Kardio-
psychologie. Das Team, be
stehend aus spezialisierten 
Psycholog(innen), behandelt 

psychische Belastungsreaktio-
nen von Herzpatient(innen) und 
ihren Angehörigen. Mit einfa-
chen, verständlichen Übungen 
konnte so in kleinen Schritten 
und über längere Zeit eine Bes-
serung erzielt werden. Das Wich-
tigste aber war, sich bei vertrau-
enswürdigen Fachpersonen in 
guten Händen zu wissen. 

Es gibt die Redewendung 
«Das Leben ist schön, von ein-
fach war nie die Rede». Jedem 
kann auf einmal alles zu viel 
werden. Sich in schwierigen Mo-
menten guten Zeiten bewusst zu 
sein, kann die Lebensqualität 
steigern. Dankbar zu sein für 
das vorhandene kleine Glück 
und nicht immer nach den Ster-
nen zu greifen, hilft womöglich 
ebenso.� Barbara Heiniger, 
� www.landfrauen.ch

Informationen und Video-Porträts 

von betroffenen Frauen:  

www.landfrauen.ch 

Durch die Wolken scheint manchmal die Sonne – und wenn nicht, weiss man zumindest, dass sie dahinter ist. Auch in schwierigen 
Zeiten geht es meist irgendwie weiter, aber es ist einfacher, wenn man Unterstützung hat. � (Bild Barbara Heiniger)

Waschen heute – Trends, Tops und Flops
Haushalt / Waschmittel gibt es längst in allen Arten und Formen – doch welche verwendet man nun am besten hinsichtlich Sauberkeit und Umwelt? 

GRÄNICHEN Wer die Wahl hat, 
hat die Qual – über 80 Produkte 
werden angezeigt, wenn man auf 
den Online-Plattformen der bei-
den Schweizer Grossverteiler 
nach Waschmittel sucht. In den 
Regalen der Läden sieht es ähn-
lich aus.

Vier Faktoren

Wer findet sich da noch zurecht, 
nach welchen Kriterien soll ge-
wählt werden? Es sind vier 
Faktoren, die den Waschprozess 
und somit auch das Wasch
resultat ausmachen: Zeit, Me-
chanik, Temperatur und Chemie 
(Waschmittel). Während Zeit, 
Mechanik und Temperatur ein-
fach an der Waschmaschine mit-
tels Programmwahl eingestellt 
werden können, braucht es zur 
Wahl der Chemie ein paar Über-
legungen.

Abgesehen von Berufswäsche 
und Kinderkleidung ist die Wä-
sche oft gar nicht verschmutzt, 
sondern lediglich getragen. Heu-
tige Wäsche ist farbintensiver 
und die neuen Faserarten brin-
gen andere Eigenschaften mit 
sich. 

Welches darf es sein?

Daher lohnt sich auf jeden Fall 
ein Blick auf die Pflegeetikette, 

am besten schon beim Kauf der 
Kleidung.

Die verschiedenen Waschmit-
telarten und -formen haben der-
weil ihre Vor- und Nachteile:
Vollwaschmittel: Diese sind für 
alle Temperaturbereiche geeig-
net. Sie enthalten Bleichmittel, 
optische Aufheller und Enzyme. 
Gerade bei leicht verschmutzter 
Wäsche gelangen viele der In-
haltsstoffe ungenutzt ins Ab-
wasser.
Buntwaschmittel (Color): Diese 
sind frei von optischen Aufhel-
lern und Bleichmittel. Sie ent
halten Enzyme, sofern sie nicht 
explizit für die Anwendung  

von Wolle und Seide deklariert 
sind.
Wollwaschmittel: Diese schäu-
men oft stark, durch dieses 
Schaumpolster werden die Fa-
sern geschont und dem Verfilzen 
entgegengewirkt.
Feinwaschmittel: Ähnlich wir-
ken die Feinwaschmittel, sie ent-
halten aber zusätzlich noch En-
zyme. Sie sind für Temperaturen 
bis 40 °C geeignet.
Waschmittel für Sport- und 
Funktionstextilien: Diese ent-
halten meist besonders intensive 
Duftstoffe, um Gerüchen, die bei 
tieferen Temperaturen nicht ent-
fernt werden, entgegenzuwirken. 

Pulver: Waschpulver ist gut do-
sierbar, enthält keine Konservie-
rungsstoffe und in kompakter 
Form auch keine unnötigen Füll-
stoffe.
Flüssigwaschmittel: Können 
gut dosiert werden und haben 
den Ruf, Fett besser zu lösen als 
Pulver. Sie eignen sich daher 
auch zur Fleckenvorbehand-
lung. Als Nachteile müssen al-
lerdings Konservierungsmittel 
und Farbstoffe erwähnt werden. 
Beide Inhaltsstoffe belasten die 
Umwelt beträchtlich. Inzwi-
schen gibt es im Bereich der 
ökologischen Waschmittel auch 
farblose Produkte.

Buntwaschmittel: Bei stark ver-
schmutzter Wäsche können 
Buntwaschmittel durch gezielte 
Fleckenvorbehandlung, z. B. mit 
Gallseife, unterstützt werden.
Tabs: Diese können nicht indivi-
duell dosiert werden, so wird oft 
überdosiert – nachteilig für Um-
welt und Portemonnaie.
Geltabs: Dasselbe gilt für in Plas-
tikfolie eingeschweisste vorpor-
tionierte Flüssigwaschmittel. Bei 
diesen fällt neben Konservie-
rungsmitteln und Farbstoffen zu-
sätzlich noch Plastik negativ ins 
Gewicht.
Waschstreifen: Die trockenge-
pressten und vordosierten dün-
nen «Blätter» sind neuer auf dem 
Markt. Die biologisch abbauba-
ren Inhaltsstoffe sind umwelt-
schonend, frei von Chlorbleiche, 
Farbstoffen und anderen Zusät-
zen und eignen sich für alle Tem-
peraturbereiche und Faserarten 
inkl. Wolle und Seide, da sie kei-
ne Enzyme enthalten. Wasch-
streifen werden am besten im 
Wechsel mit einem Buntwasch-
mittel verwendet, da bei aus-
schliesslichem Streifen-Ge-
brauch mit der Zeit Gerüche an 
Wäsche und in der Maschine zu-
rückbleiben. � Ursula Richner,
�  Landwirtschaftliches Zentrum 
� Liebegg

Das Aufhängen der Wäsche ist zwar Arbeit, aber kein sonderliches Hexenwerk. Die Wahl des 
richtigen Waschmittels ist da schon die grössere Herausforderung. � (Bild Igor Ovsyannykov / Pixabay)

Kurz gelesen

Waschstreifen liegen klar im 
Trend. Sie bieten umwelt- 
und faserschonendes Wa-
schen. Am besten werden 
sie im Wechsel mit einem 
Buntwaschmittel genutzt. 

Das ist top ...
Nach wie vor top sind Bunt-/
Colorwaschmittel. Sie eignen 
sich für leicht verschmutzte 
Wäsche und werden in Pulver 
oder als Flüssigwaschmittel 
angeboten. Letztere enthal-
ten allerdings Konservie-
rungsmittel und oft auch 
Farbstoffe, welche die Um-
welt stark belasten. Bunt-
waschmittel können bei 
Bedarf mit Fleckenentfernern 
ergänzt werden.

… und das floppt
Flop sind hingegen Voll-
waschmittel und Tabs/
Geltabs. Bei Vollwaschmit-
teln gelangen meist zu viele 
Inhaltsstoffe ungenutzt ins 
Abwasser. Bei Tabs/Geltabs 
kann nicht individuell dosiert 
werden und die Plastikfolie 
wirkt sich zusätzlich negativ 
aus.  ur

Hilfe holen

Der Schweizerische Bäuerin-
nen- und Landfrauenverband 
(SBLV) bietet mit der Platt-
form «Hilfe und  Unterstüt-
zung» auf seiner Website 
viele Tipps und wertvolle 
Informationen für verschiede-
ne Lebenslagen. 

Einfach und übersichtlich 
sind in dieser Online-Über-
sicht Fachpersonen, kanto-
nale, nationale und über
regionale Anlaufstellen, 
Familienhilfen und Haushalt-
services, diverse Beratungs-
formen sowie Infos zu Über-
lastungs- und Burn-out- 
Prävention zu finden.  bh


