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* Depression, Angststorung, Burnout usw.
- Wo finde ich Hilfe?

., Die mutigste Entscheidung,
die Du jeden Tag triffst, ist die,
gute Laune zu haben. *

- Voltaire -



Prolog

Vor eineinhalb Jahren erkrankte ich an Burnout, was eine Angststorung und
eine rezidivierende Depression nach sich zog. Die seelischen Narben und
nicht verheilten Wunden der Vergangenheit, hinter der penibel gebauten
Schutzmauer kamen wieder zum Vorschein. Da wurde mir klar: es ist Zeit
sie endlich zu heilen. Ich will leben! Meine Zukunft will ich unbeschwert
und gliicklich gestalten. Vor einigen Monaten fing ich mit diesem Buch an,
um meine Therapie zu unterstiitzen. Ich entschied mich jedoch, meine
Erfahrungen und Erkenntnisse weiterzugeben. Mein Buch soll Menschen,
Betroffenen sowie Nichtbetroffenen helfen zu verstehen. AufBerdem
Hoffnung, Kraft und Mut spenden, damit sich Betroffene nicht allein fiihlen
und aufgeben. Vor allem hoffe ich beizutragen, dass sich die betroffenen
Menschen Hilfe suchen.

Mir zerreiflt es jedes Mal das Herz, sobald ich wieder von Drogentoten,
Selbstmorden und Familiendramen hore. So weit diirfte es niemals
kommen. Die Betroffenen werden stigmatisiert, durch Unglaube und
Unverstdndnis. Man kommt sich wie ein Versager vor, fiihlt sich
unerwiinscht und lastig. Konnten sich diese Menschen sicher sein, dass sie
nicht abgestempelt werden und Unterstiitzung bekommen, wiirden sie sich
angstfrei Hilfe suchen. Denn genau diese Menschen sind es, die
Ubermenschliches leisten, bevor sie zusammenklappen. Bitte trage Liebe,
Verstindnis und die Aufklarung weiter in die Welt, damit kein Mensch
mehr einsam zerbrechen muss.

Vielen Dank!

., Ganz egal, was die Leute dir sagen,
Worte und ldeen konnen die Welt verdndern.
- Robin Williams, Zitat aus dem Film:
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"Taube"
DIN AS, Acrylfarbe auf Papier,
von Gerlinde Bacher

[ Das Ende

In den letzten Monaten meines Angestelltenverhéltnisses funktionierte ich,
wie der Duracell Hase, wenn ihm der Saft so allméhlich ausgeht. Schon seit
zwel drei Jahren plagten mich immer wieder Nervenentziindungen im
Gesicht und Nesselsucht am ganzen Korper. Laut meines Arztes vermutlich
aufgrund von Stress. Offiziell war ich noch ein paar Wochen zuvor, die
Leitung eines Getrankemarktes. Bis eines Tages bei mir alle Sicherungen
durchbrannten. In diesem Moment begriff ich, dass es so nicht weiter gehen
kann. Aber dazu spiater mehr. Zum Neuanfang 2013 suchte ich mir eine
neue Arbeitsstelle. Ich wollte nicht mehr im AuBendienst arbeiten. Ein
Getrankemarkt brauchte eine stellvertretende Marktleitung und ich wurde
eingestellt. Die Stelle angenommen habe ich nur weil mir versichert wurde,
dass ich kassieren und den Markt sauber halten und auf keinen Fall
Getrankekisten schleppen sollte. Welch eine Naivitit meinerseits.
*zwinker*

Diese Position bekleidete ich fiir etwa fiinf Jahre, in zwei Markten. Meine
Beforderung 2018 in der dritten Filiale, zur Marktleiterin habe ich mir hart
erarbeitet. Da ich nur grob geschitzt halb so grof3 und kriftig bin wie ein



Durch-schnittsmann, habe ich doppelt so viel leisten miissen, fiir das
gleiche Ergebnis. Marktleitung. Das hort sich toll an und klingt nach einem
super Gehalt. Naja, da man iiber Geld nicht spricht, wusste ich es nicht
besser.

Der Titel Marktleitung oder Stellvertretung bedeutet in den kleineren
Einzelhandelsketten nur ,One man Show Plus‘. Man ist im GroB3en und
Ganzen, Méadchen fiir alles und tragt die volle Verantwortung.

Es gibt einen Stellvertreter fiir die zweite Schicht und wenn der Laden
besser lauft, zusitzlich eine oder zwei Aushilfen. Und wenn ich sage
Maidchen fiir ,alles‘, dann meine ich ,alles’. Von der Kasse, tiiber
Pfandkasse, Kundenberatung, Logistik der Ware und des Leergutes,
Auffiillen der Getrinkekisten und Regale, Preisaus-zeichnung, Dienstpline,
sonstiger Biirokram, Vorstellungsgesprache, Ausbildung neuer Mitarbeiter.
Des Weiteren: Reinigung des Marktes, Lagers und Nebenrdume, zudem
jeden Monat Inventur und alles andere was ich inzwischen verdriangt habe.

Trotz der Unvollkommenheit liebte ich mein Job. Es lief auch gut, ich war
zufrieden. Die abwechslungsreiche Arbeit machte mir Spal3. Die Kunden,
Kollegen und Vorgesetzten sahen mich meistens gut gelaunt. Da fallt mir
mein erster Regional-verkaufsleiter ein. Der Marktleiter beklagte das miese
Wetter und die fehlende Sonne. Da sagte unser Chef:

., Was wollen Sie denn mit der Sonne, Sie haben doch Frau Bacher? “

Ach, ging das runter wie Ol. Ich musste nochmal nachfragen, da ich dachte,
ich hitte mich verhort und er grinste mich daraufthin nur an.

Im April 2019 wurde ich gebeten, die Leitung einer groferen Filiale zu
iibernehmen. Die Entscheidung fiel mir nicht leicht. Viel mehr Arbeit, viel
mehr Kunden, aber auch mehr Mitarbeiter, wurde mir zumindest
versprochen. Nehme ich die neue Stelle an, wird ein Kollege befordert, der
meine Position einnimmt. Aber, sein aktueller Chef verliert einen guten



Stellvertreter. Ubernehme ich die Stelle nicht, enttiusche ich meine
Vorgesetzten und den nicht beférderten Kollegen. Nach einigen schlaflosen
Naéchten und obwohl der Bauch sagte ,/ass es‘, entschied ich mich die neue
Marktleitung anzunehmen.

Nie im Leben hitte ich mir den Job zugetraut, wenn ich gewusst hitte, was
ich heute weif. Jedoch ist es erstaunlich, was ein menschlicher Korper und
sein Geist alles schaffen kann, wenn er muss. Zumindest so lange, bis er an
seine Grenzen kommt. Nur bitte, versteh mich nicht falsch. Es soll hier
keine Schuldzuweisung werden. So war es eben. Jeder tut in seinem
Bereich das, was er fiir richtig, notwendig und wichtig erachtet. Ob das nun
fiir alle das Richtige ist oder nicht, das muss jeder fiir sich selbst
entscheiden. Im Mai 2019 {bernahm ich den Markt mit der
Ubergabeinventur, die ich selbst und allein bis ein Uhr in der Friih zihlte.
Spatestens da hitte ich aufwachen miissen. Es war der heilleste Sommer,
seitdem ich denken kann. Die versprochene Anzahl von Mitarbeitern war
leider nicht vorhanden.

., Wir arbeiten daran“, war die Antwort auf mein Nachfragen.

Ich hatte eine Teilzeitkraft, eine Auszubildende und zwei junge Leute zur
Aushilfe. Es wurden zwei zusitzliche Aushilfen eingestellt, die ich jedoch
erst einmal, im grof3ten Sommer- ansturm, ausbilden sollte. Also zerriss ich
mich und versuchte, jedem gerecht zu werden. Auch meiner Familie, die
allerdings das Nachsehen hatte. Mir ging es zunehmend schlecht. Seit
einiger Zeit wurde ich wegen zu hohem Blutdruck und
Schilddriisenunterfunktion behandelt. Ich fiihlte mich immer Ileerer,
trauriger und kraftloser. Meine Energie und Lebenslust entschwanden, Tag
fiir Tag ein bisschen mehr. Auf der Arbeit war ich viel 6fter tiberfordert und
die stindige Unterbesetzung im Markt tat sein Ubriges. Die jungen Leute
gaben sich Miihe, aber ihnen war es unmdoglich, einen erfahrenen
Mitarbeiter zu ersetzen. Ich liebte meine Arbeit und doch verlor ich immer
mehr die Lust, mich mit den Kunden oder Kollegen zu unterhalten. Der



Geschiéftsfithrer fragte schon ofter nach, wie es mir geht. Was hétte ich
antworten sollen? Also sagte ich:

., Mir geht es gut, solange ich da bin. Wenn ich nicht mehr komme, dann
geht es mir nicht mehr gut. *

Gute Laune vorzugaukeln, wurde immer anstrengender. Auch sonst war
alles anders. Die Gespriche ermiideten mich. So schnell ich konnte,
verschwand ich 1im Lager. Ich versuchte, iiber mein Leben nachzudenken,
jedoch fiel mir das auch immer schwerer. Das hort sich bescheuert an, aber
ich konnte kaum noch denken. Es war mir nicht mehr méglich, normal zu
denken.

Mein Geist war, wie eine Rumpelkammer, voller Unordnung und Chaos.
Die Gedanken drehten sich unkontrolliert, wie Gegenstinde in einem
Tornado. Ich schlief schlecht. Die Bildschnipsel in meinem Kopf horten
nicht auf, bis ich spit in der Nacht schlieBlich vor Erschépfung endlich
einschlief. So sal} ich sehr oft bis drei, oder vier Uhr frith noch da und
konnte nicht schlafen. Aber der Wecker am Morgen war unerbittlich.

»Also, komm, stell dich nicht so an! Das wird schon wieder. Weiter gehts.
Auf, (13

Solche Monologe fiihrte ich immer haufiger. Eines heilen Sommertages,
einem Samstag war ich mit einer Aushilfe allein. Die Kunden {iberrollten
uns formlich. Die Kollegen krank, frei oder im Urlaub. Kein Ersatz. Zudem
auch noch Lieferung. Unser Regionalverkaufsleiter kam nach meinem
panischen Anruf, um uns zu unterstiitzen. Ich fiihlte mich, als wire ein
Wolkenkratzer auf mich gestiirzt. Schweilligebadet, vollig erschopft ging ich
raus, einen Kaffee trinken und Rauchen, um mich zu beruhigen. Keine
Ahnung, ich weil nicht mehr was sonst noch schlecht gelaufen war an
diesem Morgen. Auf jeden Fall brannten mir alle Sicherungen durch. Ich
ging ins Lager und sagte meinem Chef, dass ich hinschmeil3e. Ich konnte
nicht mehr und ich wollte nicht mehr.



