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«lch bin nicht die Depression»

Als Co-Host vom Podcast «Praktisch Chef» und Chef Campus  rung» Fiir Ochsner hat sicherlich auch
Leadership ist Major Josef Ochsner ein bekanntes Gesicht in das gewisse «Offizier-Mindset» beigetra-

i - . . . en, dass er gewisse Frithwarnzeichen wie
der Schweizer Armee. Vor einigen Jahren schlitterte er in ein s i s T s _
Miidigkeit und Gereiztheit nicht wahr-

Burn-out, heute geht er offen damit um und madchte anderen haben wollte. Bis heute gibe es unter den
helfen. Kameraden ein seltsames Verstindnis der

Denise Brechbiihl Diaz

Ende 2019: Schlafstérungen, Miidigkeit,
Gereiztheit, Schwierigkeiten bei der Kon-
zentration, Erschopfung - dann kommt
der Zusammenbruch. Sein engstes Um-
feld rit ihm dringend zu einem Arztbe-
such.

Josef Ochsner kann sich noch genau
erinnern, was ihm der Arzt damals im
Sprechzimmer gesagt hat: «Ich nehme Sie
aus dem Rennen». Als Diagnose werden
Burn-out und schwergradige Depression
gestellt. Was folgt, sind zwei Klinikaufent-
halte und eine medikamentése und psy-
chologische Behandlung. Seit eineinhalb
Jahren ist Josef Ochsner nun wieder stabil.
Es stellt sich die Frage: Wie konnte es so
weil kommen?

Nach wie vor wird Burn-out nicht als
alleinstehende Krankheit, sondern als Re-
sultat von Stress am Arbeitsplatz angese-
hen. Untersuchungen haben aber gezeigt,
dass neben dem Arbeitsumfeld auch die
personliche und arbeitsbezogene Einstel-
lung ein Burn-out begiinstigen kénnen.
Fast immer stehen hinter einem Burn-out
Glaubenssiitze. Das sind positive sowie
negative Gedanken, die wir Menschen tief
verinnerlicht haben. In der Vergangenheit
wurden uns Verhaltensmuster erzihlt und
vorgelebt. Hiufige Glaubenssitze «Ich
muss perfekt sein», «Ich darf nicht amein
sagen und muss es allen recht machen»
und «Ich darf nicht schwach sein».

Verankerte Glaubenssatze im Militar

Wie jeder Mensch hat auch Josef Ochsner
Glaubenssiitze in sich verankert, welche
auch in seiner Ausbildung als Offizier vor-
gelebt wurden: «Die Offiziersausbildung ‘, S4 &
war ein \\’iClltigel‘ Teil meiner Sozialisie- Das Leben, wie es eben so spielt - manchmal ist es zum Lachen, manchmal auch nicht.
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Minnlichkeit. « Uns wurde erziihlt, ein Of-
fizier habe immer zu funktionieren», sagt
Ochsner. Dabei wire der richtige Glau-
benssatz: «Offizier sein heisst, nicht un-
verwundbar zu sein.

Als Vorgesetzter miisste man sich fra-
gen, welches Bild man vermittelt. Resilienz
wiirde nicht bedeuten, «unzerstérbar» zu
sein. Man kénne nur resilient sein, wenn
man sich auch seiner physischen und psy-
chischen Grenzen bewusst sei. «Korper-

Beides ist in Ordnung.

Kopfsache

Resilienz und Stressmanagement

Resilienz ist ein Prozess, der Menschen
ermoglicht, auf Probleme in ihrem Le-
ben mit Veréinderungen in ihrem Ver-
halten zu reagieren.

Mehr zum Thema Resilienz und
Stressmanagement gibt es in der Pod-
cast-Folge von «Praktisch Chef» mit
Psychologin Dr. phil. Regula Ziiger zu

héren. Dazu einfach den untenstehen-
den OR-Code scannen.
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lich kénnen wir unsere Grenzen meistens
sehr gut wahrnehmen. Psychisch benotigt
es dazu ein achtsames und ehrliches Hin-
schauen und ein Training der Selbstwahr-
nehmungy, erklirt Ochsner.

Wissen weitergeben

In der therapeutischen Behandlung hat
Ochsner erkannt, dass er die Oberhand
hat - und nicht die Depression. Immer
wieder hat er sich selbst gesagt: «Ich bin
nicht die Depression». Durch die Klinik-
aufenthalte konnte er viele Erfahrungen
sammeln und Erkenntnisse mitnehmen.
Im Gegensatz zu frither schaut er jetzt viel
besser zu sich, und er hat den Mut, auch
hin und wieder «Nein» zu sagen, wenn er
etwas nicht schafft.

Heute geht Josef Ochsner offen mit
seinem Burn-out und seiner Depression
um und gibt seine Erkenntnisse weiter.
Dadurch konnte er auch anderen Kamera-
den in der Armee helfen, die in einer dhn-
lichen Situation standen wie er. «Wichtig
ist fiir mich, dass sich ein AdA, sobald er
bei sich psychische oder kérperliche Prob-
leme feststellt, sich sofort und ohne Scham
professionelle Hilfe holt. Im Nachhinein
betrachte ich es als meinen grossten Feh-
ler, mich nicht gleich an ein medizinisches
und psychologisches Fachpersonal gewen-
det zu haben», sagt Ochsner. Fiir eine Ter-
minvereinbarung kann man sich an die
psychologische Individualberatung vom
PPD A melden.

Hilfe und Anlaufstellen

Dariiber reden kann helfen. Hier fin-
dest du Hilfe und Anlaufstellen:
Dargebotene Hand: Tel. 143

Pikett Armeeseelsorge (24/7):
0800010001
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