Ressourcensuche

s neue Schuljahr ist nun schon wie-
der ein paar Wochen alt. Besonders in
Kinderbildungs- und betreuungseinrich-
tungen ist der Herbst oft von Herausfor-
derungen geprigt (Eingewdhnung neuer
Kinder, erste Krankenstinde, Personalnot
etc.) und die ersten Feste stehen schon
bald vor der Tir. im stressigen Arbeitsall-
tag vergessen wir dann hdufig auf uns
selbst. Dabei sollten wir stets achtsam mit
uns selbst umgehen, denn geht es uns gut,
geht es auch den Menschen um uns he-
rum gut. Damit wir uns immer wieder
daran erinnern, was uns guttut, lohnt es
sich, auf Ressourcensuche zu gehen - im
Idealfall bereits bevor wir uns leer und
ausgepowert fiihlen. Folgende Fragen
kinnen dabei hilfreich sein:
« Was tut mir persénlich gut?
« Wo bzw. bei welcher Tatigkeit kann
im besonders gut abschalten?

« Wer kann mich dabei unterstiitzen?

Am besten sammeiln Sie die Antworten
auf Zetteln oder Kdrtchen und werfen
diese in ein schines Glas. Sie kdnnen im
Laufe der Zeit immer wieder neue Res-
sourcen, Energiequellen oder Kraftspen-
der hinzufiigen. Und wenn Sie das Gefiihl
haben, dass Sie wieder einmal auftanken
und die Akkus aufladen solliten, dann zie-
hen Sie ein Zettelchen heraus.

Diese Methode funktioniert Gbrigens
auch gut im Team, wenngleich nicht jede
Ressource fiir alle passend ist. Manche
schépfen Kraft aus dem Alleinsein in Stille,
andere brauchen vertraute Menschen um
sich. Im Grunde geht es darum, sich be-
wusst einer Tatigheit oder einem Moment
zu widmen und diesen achtsam wahrzu-
nehmen. Auf diesem Weg zu mehr Acht-
samkeit wiinsche ich thnen viele Gliicks-
gefiihle!

Herzichst grifit,

Bettina Grisser
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