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PERSONAL & FUHRUNG

Die beste Zeit ist jetzt — mehr Zufrie-
denheit im Leben und im Beruf

Sich selbst fiihlen und fiihren m Ob wir es Work-Life-Balance nennen, Stressmanagement, Selbstfiir-
sorge, Selbstmitgefiihl oder dem Ganzen einen anderen Namen geben, wir verbinden damit eine Ver-
besserung des eigenen Lebensgefiihls, mehr Zufriedenheit und Gelassenheit im Beruf bei gleichzeitig
guter Arbeitsleistung. So nehmen Angebote der Krankenkassen und vielerlei Institute von Entspan-
nungs-, Bewegungs-, Ernahrungs-, Achtsamkeits- und Selbstmitgefiihls-Kursen stetig zu, um Erkrankun-
gen durch Uberforderung und Burnout vorzubeugen oder in der Behandlung zu unterstiitzen.
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(FH), Institut fir Entwicklung,
Bildung, Erziehung. Fortbild-
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ic alltiglichen Herausforderungen
als Fithrungs- oder Fachkraft sind
vielfiltig: Fiir die cigene Familie da sein,
cin offenes Ohr fiir Eltern und Kol-
leg*innen bieten, jede Menge administ-
rative Aufgaben erledigen, im Gruppen-
Alltag alle Kinder im Blick haben und
flexibel in der Planung je nach Personal-
situation in der Kita sein. Zu oft nehmen
wir uns selbst und unsere Mitmenschen
nur in den jeweiligen Rollen wahr, als
Leitung, als Vorgesetzte*n, als Fachkraft,
als Kolleg*in, als Freund*in. Kinder wer-
den als Kita-Kind, Schulkind oder als I-
Kind bezeichner und zu leicht mit dieser
Brille wahrgenommen. Wir verlieren aus
dem Blick, wie wichtig es ist, uns (wieder
mehr) als Menschen zu begegnen und
nicht nur als funktionierende oder blo-
ckierende Radchen in einem Getriebe.
Nur wer sich selbst fithren und gur
fir sich sorgen kann, kann auch andere
Menschen fithren und sie dabei unter-
stiizen, gur fiir sich zu sorgen. Flache
Hierarchien und Partizipation sind e¢in
Weiteres Merkmal erwiinschter Team-
Stukturen in Kitas, Zu einer gesun-
den Sdbnﬁihrung gehoren fachliche
Personale Kompetenzen, darunter
Sdb“ﬁi“WECkOmpctcnz fiir ein gesun-
5, stabiles und resilientes Team. »Licbe
0 Nichsten wic dich selbst.« Dic-
*N S kennen wir alle. Aber chrlich,
et geht achon mi sich selbst so gut um

wie mit der besten Freundin oder dem
besten Freund oder dem eigenen gelich-
ten Kind. Da mischr sich doch schnell
eine Stimme cin: »Sorg’ erstmal dafiir,
dass alles drumherum stimmt, und dann
kommst du an die Reihe.«

Selbstmitgefiihl als ein Aspekt der
Selbstfiirsorge ist kein blinder Egoismus.
Selbstmitgefiihl erlaubt, mic sich selbst
zu sein. Besonders in schwierigen und
belastenden Arbeits- oder Lebenssitua-
tionen sich nichrt zu kritisieren, anzutrei-
ben oder zu verurteilen.

Wir lésen uns von iiberzogenen Per-
fekrionsstandards und erkennen, alle
Menschen haben wichtige Bediirfnis-
se und in dieser Menge bin auch ich
selbst enthalten. Alle Menschen haben
schwierige Emotionen oder Gedanken,
Herausforderungen oder Krisen zu be-
wiltigen.

2> Alle Menschen haben schwieri-
ge Emotionen oder Gedanken,
Herausforderungen oder Krisen
zu bewiltigen.

So ergibt sich fiir jeden das Rechr und
sogar eine Pflicht in dic Selbstverant-
wortung zu gehen. Eine Umorientie-
rung nach innen ist hilfreich, um mehr
Menschliches nach auflen zu tragen.

In iibersteigerter Aufenorienticrung
verlieren wir das eigene Wohlergehen aus
dem Auge und geben dann die »SChL{.ld«
fiir unsere Belastung, unsere Unzufrie-
denheit oder unser Ungliick den Struk-
turen oder den anderen. Selbstmicgefiihl
verlangr Autmerksamkeit fiir sich selbst,
Achtsamkeit und gelegentlich Mut und
Sirke sich selbst beizustehen.

Jeden Tag sich selbst ernst nehmen
Beginnen Sie den Tag mit einem Verspre-
chen an sich selbst. Legen Sie eine Hand
auf lhr Herz und die andere Hand auf
Thren Solarplexus oder beide Hinde aufs
Herz und sagen Sie zu sich selbst: »Ich
verdiene es, zufrieden zu sein. Ich werde
bewusst bei der Arbeit sein und mir er-
lauben sie so zu gestalten, dass ich mich
dabei gut und gesund fithle. Ich stehe
mir bei und tibernchme Verantwortung
fir mich.« Mut zum Selbstmitgefiihl
macht unabhingiger von Bestitigungen
des Selbstwerts durch andere. Wir lernen
wieder uns selbst als Maf anzuerkennen.
Wenn wir nicht mit uns selbst hadern,
brauchen wir nicht mehr mit anderen
oder iiber andere hadern, ob laur oder
im Stillen, offen oder verdeckt. Wir miis-
sen niemanden mit unseren Klagen oder
unserem Arger belasten — oder wirklich
nur ganz kurz. Wir kénnen uns mit
mehr Energie produktivem Tun zuwen-
den, um Probleme, Herausforderungen
oder schwierige Situationen zu bestehen.

Selbstfiirsorge hilt gesund

In selbstfiirsorglicher Haltung iiberneh-
men wir Verantwortung fiir die eigenen
physischen und emotionalen Bediirfnis-
se, fiir die persdnliche Balance zwischen
Anforderung von aufen und individuel-
len Ressourcen. Unsere Arbeit wird niche
schlechter durch mchr Selbstfiirsorge
oder Selbstmitgefiihl. Im Gegenteil: Tra-
gen wir unsere gefiihlie Belastung in dic
Arbeit, belasten wir damit unsere gesam-
te Umgebung, Kolleg*innen und Kinder.
Tragen wir Zufriedenheit und Ruhe in
die Arbeit, spicgeln uns das Kolleg*in-
nen und vor allem taglich die Kinder.
Wir fokussicren uns aut Menschlichkeit
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Abb. 1: Vier Aspekte der Selbstfiirsorge.

als Lebenskompetenz, die in den Men-
schenrechten und Bildungsplinen ver-
ankert ist.

Nacken- und Riickenschmerzen wer-
den nicht nur durch ungesunde Kor-
perhaltungen in der Arbeit mit Kindern
verursacht. Sie sind auch Symprome fiir
Lasten, die getragen werden, zu viel Ver-
antwortung, dic ¢inem aufgeladen wird.
Der Druck, der einem im Nacken sitzt,
die Last, die man auf den Schultern crige,
und das Kreuz, das man sich auflidt.

Durch Achtsamkeit kommen Sie
innerlich zur Ruhe

Achtsamkeit hilft, wichtige Lebenskraft
nicht damit zu verschwenden, alles zu
werten und zu beurteilen. Alternativ: »Es
ist, wie es ist. Ich stehe bei mir und sorge
auch fiir mich gut.«

Ein*e Kolleg*in ist krank, ich stche bei
mir. Es ist, wie es ist! Meine Aufgaben
wachsen mir iiber den Kopf, ich stche
bei mir, atme und lése mich von stress-
tfordernden Emotionen, gewinne einen
klaren Kopf und arbeite nach Prioriti-
ten. Es ist, wie es ist! Kinder haben Streir,
mir ist bewusst Streit gchort zum Leben,
wihrend ich hingehe, arme ich aus und
tanke inncre Ruhe. Ich lasse mich nicht
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vom »Stress« der Kinder anstecken und
gebe uns gemeinsam Zeit die Sache zu
l6sen. Lernen wir, etwas auf sich beru-
hen zu lassen, kann innere Ruhe in uns
einkehren. Denn Stress entsteht zuerst
im Kopf.

Verantwortung teilen im Team
Selbstfiirsorge braucht das Miteinander
im Beruf. Sich verbinden im Team mit
dem Recht Nein zu sagen, sich nicht
stindig am Limit zu fithlen, sondern
auch fiir sich selbst sorgen diirfen.

2> Achtsamkeit hilft, wichtige
Lebenskraft nicht damit zu ver-
schwenden, alles zu werten und
zu beurteilen.

Krank sein diirfen, ohne sich Sorgen
um Kolleg*innen machen zu miissen,
ob sie das allein schaffen. Jede*n in der
Selbstverantwortung lassen, gemeinsam
lernen Grenzen aufzuzeigen und nach
Unterstiizung zu fragen, wenn sic ge-
braucht wird.

Bringen Sie lhre Kompetenzen cin
und schiitzen Sie sich gegenseitig vor
Ubcrforderung. Reflckticren Sie regel-

mifig Thre eigenen Antcile, die stress-
fordernd wirken. Implementieren Sie
Stressreduktion und  Selbstfiirsorge in
die gemeinsame Arbeit. Bleiben Sie dran.
Nutzen Sie ein Journal fiir sich persén-
lich oder auch im Team, ¢in Ritual, eine
bestimmte Tageszeit oder 3-mal tiglich
kurze »Einfithlpausens, in Dienstbespre-
chungen, am Morgen im Team und/oder
im Kreis mit den Kindern. Nutzen Sie
Gestaltungsspielriume und den Selbst-
lerntrieb der Kinder grofziigig in der pi-
dagogischen Arbeit im Tagesablauf.

Die Feinde der Selbstfiirsorge sind die

»inneren Antreiber«

Dass Stress zuerst im Kopf beginnt,
ist inzwischen hinlinglich bekannt.
»Sei perfekt!«, erledige dies und das
noch, hab’ eine offene Tiir und e¢in
offenes Ohr fiir Kolleg*innen, Eltern,
Kinder. Perfektion lisst sich immer
noch weiter perfektionieren. Fiih-
rungs- und Fachkrifte sind oft in den
cigenen Gedankenketten gefangen.
Reflektieren Sie gemeinsam, Leitung
und Team: Was hat wirklich Prioritit
in der pidagogischen Arbeit, der Aus-
flug, geniigend Zeit fiirs Mittagessen,
freundliches Miteinander, freies Spiel
oder Laternen basteln? Ein ausgegli-
chener Kita-Tag ist qualititsvoller fir
alle als ein »alle Punkte abgearbeiteter«
Tag, aus dem die Beteiligten erschopft,
gestresst oder unzufrieden nach Hau-
se gehen.

An unseren Worten erkennen wir, wie
wir denken und handeln

Sensibilisieren Sie sich dafiir, sich selbst
und anderen gut zuzuhéren: »ich gehe
schnell ans Telefon.« »Zieh' schnell dei-
ne Schuhe an, dann kénnen wir in
den Garten gehen.« Allein diese Wor-
te erzeugen das Gefithl von angetrie-
ben sein, von Eile und vor allem bei
kleinsten Kindern sorgt das fiir Un-
verstindnis und ungesunden Stress.
Kinder werden in ihrem Selbstlerntrich
unterbrochen und die Taktung crinnert
manchmal beinahe an Schulunterricht.
Zeit sparen wollen hat seinen Preis. Ich
brauche anschlieRend viel Zeit, um
mich vom Zeitdruck zu erholen, iiber
den Zeitdruck zu klagen oder ich muss
Zcit aufwenden, um ein Kind dabei zu
unterstiitzen wieder ins innere Gleich-
gewiche zu finden.
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Unsere Sprache sverrite unser Den-
ken, das wiederum bestimmt unser Han-
deln und dic Atmosphire, die wir uns
schaffen. Nehmen Sie sich Zeir. Lassen
Sie Zeit. Nutzen Sie Zeit mit Threr Auf-
merksamkeit fiir das, was im Hier und
Jetzt geschicht und lhre innere Prisenz
verlangt. Sammeln Sic Sonnen- und
Gliicksmomente, die lhnen Kolleg*in-
nen berichten oder Kinder mit IThrer
Kreativitit und Kooperationsfihigkeit
bescheren.

Mit Selbst(fiir)sorge fordern Sie Ge-
sundheitskompetenz

Selbsthiirsorge ist Anlcitung zu gesund-
erhaltenden Lebenskompetenzen. Un-
aufgeregre Fithrung im Team und im
padagogischen Handeln basiert auf in-
nerer Ruhe und einem klaren Kopf, um
in moglichst vielen Situationen stressre-
duzierend wirken zu kénnen. Das alles
braucht innere Prisenz. Niche an spirer
denken, an unerledigte Arbeiten, an El-
tern, ans Essen, an fehlende Kolleg*in-
nen und an alles, was und wie man noch
machen kénnee, sollte, wenn ...

Atmen ist Selbstregulation — schenkt
innere Ruhe, Prisenz und iiberlegtes
Handeln.

Klingt banal und wird doch regelmi-
Big vergessen. Im Stress wird unser Atem
verkrampft, stockt oder wird oberflich-
lich. Das verstirke das Stressgefiihl im
Kérper. Im Kita-Alltag hat das noch an-
dere Gesichter: Ungeduldig sein, inner-
lich oder laut schimpfen, in alten stereo-
typen, oft unwirksamen Verhaltensmus-
tern verharren, Stérungen »ausschalten«
wollen, innere Unruhe, von einem Tun
ins nichste hasten. Das Gute: Unse-
ren Atem haben wir immer dabei und
serstmal durchatmen und nachdenkene,
»weiteratmen« oder »mit dem Atmen bis
finf zihlen«, atmen und die Fiifle im
Boden wahrnehmen oder einfach atmen
und runterkommen. Das schiitzt vor
voreiligem Aktionismus und stirke die
Fahigkeit zur Selbstberuhigung. Beson-
ders geeignet zum Durchatmen ist fiir
Kinder und Erwachsene die Natur oder
der Garten, Hier ist keine »dicke Lufte,
sondern reichlich Sauerstoff fiir alle und
Raum  fir Bewegung. Bewegung lost

ZU DEN KOMPETENZEN ZUR GESUNDERHALTUNG ZAHLEN
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* Die Bereitschaft zur Selbstreflexion im Umgang mit Stress, des beruflichen Selbst-
bildes und des eigenen Selbstwertgefihls.

* Selbstregulationskompetenzen auf korperlicher, mentaler und emotionaler Ebene
(Atmung, Korperhaltung, Einstellungen, Frustrationstoleranz, Selbstberuhigung)
Selbstorganisationskompetenzen, wie Arbeits- und Zeitmanagement, gesund-
heitsforderndes Verhalten (Ausgleich, Pausen, Ernahrung, Bewegung) und der

Umgang mit Unzulanglichkeiten.

* Sozial-kommunikative Kompetenzen wie wertschatzende Interaktion, Konfliktbe-
reitschaft, Umgang mit Vielfalt und Stérungen, Kooperation und Teamfahigkeit.

* Das eigene berufliche Selbstbild, individuelle Uberzeugungen und Auffassungen
uber die beruflichen Aufgaben innerhalb vorgegebener struktureller Anforde-
rungen (BEP, Rahmenbedingungen) beeinflussen mafgeblich die Erfahrung von
Selbstwirksamkeit, beruflicher Zufriedenheit oder hoher Verausgabungsbereit-

schaft bis zur Erschépfung.

® Fiir langfristige und nachhaltige Gesunderhaltung sind regelmafig Analysen und
Maf3nahmen im strukturellen Bereich, in der padagogischen Arbeit und in der

Selbst- und Arbeitsorganisation notig.

An- und Verspannungen im Korper und
Geist bei Grof§ und Klein.

Beginnen Sie Besprechungen, Sitz-
kreise mit bewussten Atemziigen, die
Zeit lassen, bei sich selbst anzukommen.
Durchatmen und wahrnehmen, wie
fiihle ich mich gerade, was brauche ich
noch, was ist mir gerade am wichtigsten?
Sie stirken Selbstregulation und emotio-
nale Kompetenz. Starten Sie regelmiflig
in der Arbeit am Kind mit bewussten
Atemziigen, die lhnen Ruhe und innere
Prisenz ermoglichen. Das ist Selbstregu-
lation und bewahrt vor Affekthandlun-
gen. Aber es muss unter Umstinden ge-
iibt werden. Falls Sie jetzt den Einwand
haben, ja diese Zeit habe ich aber nicht,
versuchen Sie cinzuschitzen, wievicl
Zeit Sie unter Umstanden am Ende der
Arbeitszeit damit verbringen Threr Mit-
arbeitenden zu sagen, was fiir ein Stress
das heute wieder war oder wieviel Zeit
Sie damit verbringen mussten, um Kin-
der zur Ruhe und in die Aufmerksamkeit
zu bringen oder die Verweigerung eines
iiberforderten Kindes wieder in Koope-
ration zu verwandeln.

Fazit

Starten Sie in kleinen Schritten. Beginnen
Sie Teambesprechungen mit bewusstem
Atmen, Ankommen und einer Selbstmitge-

fihls-Pause. Machen Sie es zum Tagesord-
nungspunkt, wie sich die Selbstsorgekom-
petenz im Team entwickelt. Legen Sie den
Fokus auf Gelingendes, was Freude bereitet
hat oder wofiir Sie dankbar sind. Sie begin-
nen ressourcenorientiert zu denken und ge-
winnen einen neuen Blick auf lhre Arbeits-
realitat. Manchmal kann es entlastend sein
kurz zu schimpfen oder zu jammern, aber es
wird zur erneuten Belastung, wenn sich das
in mehreren Runden wiederholt. Ein*e Kol-
leg*in kann mit der Aufgabe betraut wer-
den, solche »Meckerrunden« freundlich
zu stoppen. Setzen Sie Prioritaten in der
padagogischen Arbeit, holen Sie sich fach-
liches Knowhow und Unterstutzung, da wo
esnotig ist, und machen Sie Selbstsorge zur
Teamsache. &
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