c2Zuhause auf der Couch
werde ich unruhig*

Wenn die Geschafts-
fahrerin des Vorarlberger
Kinderdorf Alexandra
Wucher etwas nicht kann,
dannist es auf der faulen
Haut liegen. Ein Interview
Uber Erfolge, Schicksals-
momente, Nahkurse und
Kinderdorfmitter.

Frau Wucher, gibt es die klas-
sische Kinderdorfmutter noch?
Jein. Das Vorarlberger Kinderdorf hat
sich in den letzten 70 Jahren stetig wei-
terentwickelt. Heute haben wir sieben
Fachbereiche: Das Kinderdorf Kronhal-
de mit Kinderdorffamilien und Wohn-
gruppen ist einer davon. Jedoch gibt es
die klassische Kinderdorfmutter, die 24
Tage 24 Stunden im Haus bei den Kin-
dern wohnt, bald nicht mehr. Das Mo-
dell, das sich jetzt durchsetzt, geht in
Richtung familidre Wohngruppen.

Der Fachbereich Netzwerk Fami-
lie mit ,,Friihe Hilfen“ ist IThr ganz
personlicher Meilenstein. Inwie-
fern waren Sie hier involviert?
Von 2000 bis 2017 arbeitete ich bei der
aks gesundheit im Fachbereich Praven-
tion und Gesundheitsforderung. 2008
entstand einrichtungsiibergreifend mit
dem Vorarlberger Kinderdorf und der
Fachgruppe der Kinder- und Jugend-
drzte das gemeinsame Angebot Netz-
werk Familie. Nach meiner Karenz stieg
ich 2011 in die duale Leitung von Netz-
werk Familie ein. Die ,Frithe Hilfen“
sind ein freiwilliges Angebot, das auf
Pravention setzt. Das Ziel ist, Entwick-
lungsmoglichkeiten und Gesundheits-
chancen von Kindern zwischen 0-3
Jahren und deren Familien friihzeitig
zu erkennen und nachhaltig zu verbes-
sern. Denn dieser Zeitraum entspricht
der kritischen Lebensphase. Wenn die
Familien in einer belastenden Lebens-
situation sind, kénnte das Kind gefdhr-
det sein. In Vorarlberg gibt es das Kon-
zept flichendeckend seit 2011. Es wurde
zum Best Practice Modellprojekt fiir
ganz Osterreich.

Sie sind auch selbststindig als
Gesundheitspsychologin  téitig.
Wie kam es dazu? Nach der Karenz
habe ich anfangs 25% in der Leitung von
Netzwerk Familie gearbeitet. Gleichzei-
tig griindete ich eine Praxis fiir Arbeits-
psychologie und Gesundheitsmanage-
ment, weil eine Selbststidndigkeit sich
mit Familie fiir mich gut vereinbaren
lieR. Zu dieser Zeit kam die Arbeitneh-
merschutz-Novelle heraus. Alle Betrie-
be mussten hinsichtlich der psychi-
schen Gesundheit bzw. Belastungen am
Arbeitsplatz evaluiert werden. Das The-
ma fand ich sehr spannend und ich ma-
che nach wie vor Projekte.

In diesem Kontext haben Sie auch

mit Burnout-Erkrankten zu tun.
Beobachten Sie einen Unterschied
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Go Sie sich auch selbst Aus-

weise. Frauen schenken Symptomen
meist frither Beachtung und holen sich
eher Unterstiitzung. Madnner iibergehen
ofter erste Anzeichen, manchmal bis
zur totalen Erschopfung. Entsprechend
lang kénnen Krankenstidnde, sprich Ar-
beitsausfille sein. Ein ganz wichtiges
Warnzeichen sind Schlafprobleme. For-
schungen haben einen starken Zusam-
menhang zwischen Schlafmangel und
Diabetes festgestellt. Wer stindig unter
Stress steht und nicht ausreichend ent-
spannen kann, treibt seinen Blutzucker-
spiegel in die Hohe und kann einen Dia-
betes riskieren. Nach Fachleuten durch-
lauft ein Burnout-Betroffener 12 Stadien.
In den ersten Phasen kann der Prozess
durch rechtzeitiges Handeln noch ge-
stoppt werden. Je tiefer sich die Spirale
dreht, desto mehr ist professionelle Hil-
fe notwendig.

,,Jech hatte viel Gliick
im Leben. Heute sehe
ich es als meine
Pflicht, etwas zuriick-
zugeben.”

Alexandra Wucher, Geschaftsfiihrung
Vorarlberger Kinderdorf

it - wie ko Sie abschal-
ten? Ich lese gern und gehe viel wan-
dern mit meinem Mann und meinem
13-jdhrigen Sohn. Wir wohnen ja im Grii-
nen, da koénnen wir direkt loslaufen.
Schlafen, Bewegung und gute Erndh-
rung - das ist es auch, was unsere Psyche
und unser Korper als Ausgleich brau-
chen. Ansonsten mag ich Kurzurlaube:
ein Stddtetrip mit Freudinnen oder eine
Auszeit iibers Wochenende mit meinem
Mann. Immer wieder mache ich auch
ein Ndhwochenende: ,,Ndhen und Well-
ness“ - ein feines Hotel und mit im Ge-
pack die Ndhmaschine, Overlock, Stoffe
und Schnittmuster. Start mit einem Glas
Prosecco, dann geht’s los mit den Nih-
projekten. Dazwischen geniisslich es-
sen, schwimmen und austauschen. Nur
zuhause auf der Couch liegen kann ich
nicht, da werde ich unruhig.

In Ihrer Freizeit engagieren Sie
sich auch im Verein Burgfreunde
Blumenegg? Ich bin Obfrau des Ver-
eins, den ich 2007 mit dem Ziel griinde-
te, die Ruine Blumenegg am Thiiringer-
berg zu erhalten. Symbolisch gesehen
bin ich ein Burgfrdulein. Zeitweise hat-
te ich schon schlaflose Nachte, denn
wir planten einen Kulturraum im
»Burghof“ zu errichten, der doch eini-
ges kostete - durch Crowdfunding und
vielen Helfer:innen und Sponsor:innen
ist die Finanzierung schlussendlich ge-
lungen. Heute finden dort verschie-
denste Veranstaltungen wie Firmen-
workshops, Seminare, Konzerte und
Lesungen statt. Der Raum kann auch
privat gemietet werden. Die Einnah-
men fliefen in die Restauration und
den Erhalt der Burgruine.

Sie sind eine vielbeschiftigte
Frau und dennoch strahlen Sie
Gelassenheit und eine unglaub-
lich positive Energie aus. Woher

Jedes Kind braucht einen
Menschen, der an es glaubt.

kommt das? Ich hatte einige kritische
Lebenssituationen. Nach meinem Aus-
bildungsabschluss sind meine Eltern in
kurzem Abstand nacheinander verstor-
ben, da waren sie erst 64 Jahre alt. Mei-
ne Geschwister und ich haben das Fa-
milienunternehmen {ibernommen - ei-
ne grofde Verantwortung mit damals ca.
350 Arbeitsplitzen, aber es musste wei-
tergehen. Spater hatte ich eine schwere
Herzklappen-Operation. Die OP habe
ich gut iiberstanden, aber im selben
Jahr bin ich in Siidafrika mit einem
Flugzeug abgestiirzt - im Sturzflug in
ein Haus, wir hatten viele Schutzengel.
Probleme relativieren sich nach solchen
Erlebnissen. Ich hatte viel Gliick und
Chancen im Leben. Heute sehe ich es
als meine Pflicht, etwas zuriickzuge-
ben, etwas Sinnvolles zu leisten.

Welche Voraussetzung braucht es
fiir ein erfiilltes Leben, und haben
Sie einen Rat speziell fiir
Frauen?Frauen sollten netzwerken,
das schafft Spielraum, macht vieles
leichter. Wichtig ist es auch das zu tun,
von dem man innerlich iiberzeugt ist.
Man sollte nicht einer aufgesetzten Rol-
le entsprechen. Frauen sind so hochbe-
gabt in ihren vielfdltigen Talenten. Ich
hatte immer das Gliick, dass ich Men-
schen um mich hatte, die an mich ge-
glaubt haben - manchmal vielleicht so-
gar mehr als ich an mich selbst. Es ist
wichtig, wenigstens einen solchen
Menschen im Umfeld zu haben, den hat
aber nicht jedes Kind.

Fiir unseren Blog ,Wir KINDER VORarl-
bergs!“ zum 70-Jahr-Jubildum fragten
wir 70 Menschen: ,Wer hat dir in deiner
Kindheit eine Perspektive erdffnet?
Hier wird deutlich, wie wichtig es ist,
dass Menschen an dich glauben. Wie
der Griinder des Vorarlberger Kinder-
dorfs Hugo Kleinbrod sagte: Wir miis-
sen Kindern Lebensmut geben.




