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SelbstfUrsorge als

Warum sie

Jnverzichtbar ist!

In einer Welt, die standige
Erreichbarkeit, Leistungsfahigkeit und
maximale Effizienz fordert, bleibt eines
oft auf der Strecke: die eigene
Selbstfursorge. Gerade far Fuhrungs-
krafte, die taglich Verantwortung fur
Teams, Projekte und Unternehmen
tragen, kann die Vernachlassigung der
eigenen Bedurfnisse langfristig zu
Erschopfung, gesundheitlichen Proble-
men und verminderter Leistungs-
fahigkeit fuhren. Doch Selbstfursorge
ist kein Luxus, sondern eine Notwen-
digkeit, um nachhaltig erfolgreich und
gesund zu bleiben.

Oft wird SelbstflUrsorge mit
gelegentlichen Auszeiten, einem Spa-
Wochenende oder Meditation

assoziiert. Doch echte SelbstfUrsorge
beginnt im Alltag, in den kleinen, aber
konsequenten Entscheidungen, die das
eigene Wohlbefinden schitzen. Sie
umfasst  korperliche, mentale und
emotionale Aspekte, die aktiv gepflegt
werden mussen. Besonders
FUhrungskrafte mussen lernen, sich
selbst an erste Stelle zu setzen - nicht
aus Egoismus, sondern weil sie nur
dann langfristig auch fur andere da
sein konnen.
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Korperliche Selbstfursorge:
Die Basis fur Leistungsfahigkeit

Ein  gesunder  Korper st das
Fundament fur mentale Starke. Gerade
im stressigen Arbeitsalltag st es
entscheidend, far ausreichenden
Schlaf, eine nahrstoffreiche Ernahrung
und regelmaBige Bewegung Zu
sorgen. Flhrungskrafte, die sich
bewusst Zeit fUr Sport und gesunde
Mahlzeiten nehmen, profitieren von

mehr Energie und einer hoheren

Stressresistenz.

e Bewegungd in den Alltag
integrieren: Schon kleine

Einheiten, wie ein Spaziergang
wahrend Telefonkonferenzen
oder kurze Dehnubungen am
Schreibtisch, konnen einen
Unterschied machen.

e Cesunde Ernahrung priorisieren:
Meal-Prep oder ein bewusster
Umgang mit Koffein und Zucker
kann die Leistungsfahigkeit
langfristig stabilisieren.

e Regeneration ernst nehmen:
Ausreichender Schlaf und
bewusste Erholungsphasen sind
essenziell, um langfristig
leistungsfahig zu bleiben.




Mentale Selbstfiirsorge:
Klarheit und Fokus behalten

Fuhrungskrafte jonglieren oft viele
Aufgaben gleichzeitig und laufen
Gefahr, sich in Dauerstress zu verlieren.
Mentale  Selbstfursorge bedeutet,
bewusst Pausen zu setzen, Prioritaten
-u  Uberdenken und den GCeist zu
entlasten.

e Achtsamkeit und Meditation:‘

Studien zeigen, dass
| regelmalige
Achtsamkeitsubungen Stress

reduzieren und die
Konzentration steigern konnen.
e Grenzen setzen: ,Nein® zu sagen,
1 ist eine der wichtigsten
| Fuhrungsqualitaten. Wer standig

i alle Erwartungen erfullt,
vernachlassigt irgendwann sich |
selbst. ‘

e Strukturierte Zeitplanung: Ein |
bewusster Umgang mit |
Kalendern und To-do-Listen hilft, |
Klarheit uber die  wirklich |
wichtigen Aufgaben zu \

|

bewahren.

Emorionale Selbstfursorge:

H Sich selbst wertschatzen lernen
Viele Fuhrungskrafte stellen hohe
Anspriche an sich selbst, sind
selbstkritisch  und  perfektionistisch.
Doch Selbstfursorge bedeutet auch,
sich selbst mit Wertschatzung und
Mitgefuhl zu begegnen.

e Reflexion und Selbstgesprache: ‘
Bewusst positive Selbstgesprache \
fuhren und sich an eigene Erfolge ‘
erinnern. j

e Austausch mit Gleichgesinnten:
Ein starkes Netzwerk  hilft,
Herausforderungen zu meistern
und sich nicht allein zu fuhlen.

e Dankbarkeit kultivieren: Studien
zeigen, dass Dankbarkeit das
allgemeine Wohlbefinden |
steigert und Stress reduziert.

Fazit - Selbstfiirsorge als Schllissel zu nachhaltigem Erfolg

Selbstflirsorge ist keine Option, sondern essenziell — besonders auf
FUhrungsebene. Wer sich selbst pflegt, ist belastbarer, produktiver und
inspirierender far sein Umfeld. Die Integration von bewussten
Routinen fur Kérper, Geist und Emotionen sind der Schlussel zu
langfristigem Erfolg und Wohlbefinden. Denn nur wer far sich selbst
sorgt, kann auch far andere eine starke FUhrungskraft sein




