GETEILTES LEID
IST HALBES LEID

Soloselbststandige tragen die tagliche Arbeitslast alleine.

Warum es sich lohnt, Hilfe in Gruppenformaten zu suchen.

VON ANNETTE BAUER

ental Load beschreibt das
Tragen von mentaler Arbeit
oder mentaler Verantwor-

tung. Sind Soloselbstindige nicht
pradestiniert, in einen beladenen
und belasteten Zustand zu kommen?
Was den Begriff Mental Load im Ur-
sprung prigt, ist die Uberschneidung
von Denkarbeit, Erwerbstatigkeit und
Care-Arbeit. Ubertrigt man diese
drei Bereiche auf Unternehmen, kénn-
te das so aussehen:

= Strategisches Arbeiten,
Produktentwicklung, Marketing, Un-
ternehmensstrategie, Wachstum ...
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sogenanntes Kern-

geschaft; der Ar-

beitsalltag; bei Coa-

ches: das Coachen

Care-Arbeit = die
tagliche Sorgearbeit, das Geschafts-
allerlei fir Unternehmer wie Buchhal-
tung, Contenterstellung, HR ...

Ein herkommliches Unternehmen be-
steht aus verschiedenen Ebenen oder
Abteilungen, die sich aus den Ange-
stellten des Unternehmens zusam-
mensetzen und die Verantwortung
unter sich aufteilen. In Bezug auf So-
loselbststiandige erschlief3t sich sofort:

Arbeitsteilung ist nicht vorhanden, al-
les lastet gefiihlt auf einer Person und
die Schnittmenge der drei Bereiche,
der ,Load®, kann zur Biirde werden.
Was tun, wenn das Solounterneh-
men wichst oder wachsen soll und
gleichzeitig die Belastung steigt? The-
men wie Strategie und Fokus werden
immer dringlicher und nicht selten
zur echten Herausforderung. Dar-
aus entsteht dann die oben benannte
Uberforderung und eine Verstirkung
des Gefiihls ,,Ich bin alleine auf der
Welt“, das vielen Soloselbststindigen
sehr vertraut ist. Zudem sind gerade
Quereinsteigern bestimmte unterneh-
merische Denkweisen und Abliufe



ungewohnt bis unbekannt und im
personlichen Umfeld finden sich meist
mehr Angestellte als Selbststandige.
Coaches, Berater, Therapeuten sind
mit ihren beruflichen Themen dann
wirklich oft alleine.

Eine Entwicklung zeigt auf gute Art,
dass dieses Gefiihl als personliche
Wahrnehmung sehr wohl stimmt und
dennoch nicht der Realitit entspricht:
Der Boom von sogenannten Master-
mindgruppen, Erfolgs- oder Succes-
steams und dhnlichen Formaten. Was
ihnen gemeinsam ist, ist die Unterstiit-
zung der Teilnehmenden. Auf welche
Fragen geben diese Formate eine Ant-
wort oder anders: Welches Problem
losen sie fiir ihre Teilnehmenden?
Kurz nach meiner Coachingausbil-
dung stand ich vor einer schier un-
tiberwindlichen Wand aus Fragen wie
~Wo fange ich an?“, ,Was ist meine
Ausrichtung?“, ,Buro oder nicht?*,
»Wie gestalte ich mein Marketing?“
Durch Zufall stief ich auf ein Ange-
bot fiir Mitglieder eines Frauenver-
bandes, ein Erfolgsteam nach der Idee
von Barbara Sher: Wie machen das
andere, die in meiner Situation sind?
Finde ich moglicherweise Gleichge-
sinnte? Dazu iiberzeugten mich noch
zwei erfahrene Coachingkolleginnen
als Teamleitung und die Moglichkeit,
sich regelmdfig auszutauschen und
Unterstiitzung zu bekommen. Das
war meine erste Erfolgsteamerfah-
rung, die genau zum richtigen Zeit-
punkt kam. Ich war nicht gut darin,
um Hilfe oder Unterstiitzung zu bit-
ten, geschweige denn zuzugeben, dass
ich in dieser Starter-Situation mit vie-
len Unsicherheiten zu tun hatte. Heu-
te gehort das Format fest zu meinem
beruflichen Leben. Ich nutze es selbst
und begleite seit vielen Jahren selbst-
stindige Frauen etappenweise auf
threm Weg durch erweiterte Erfolg-
steams. Im Austausch mit meiner Kol-
legin Sonja Zanini, die dieses Format
in der Schweiz anbietet (neun Monate
Dauer, Treffen im Abstand von drei
Wochen, Feedbackformat mit fester

Zeitstruktur), sind folgende Erfolgs-
faktoren von Unterstiitzungsformaten
entstanden:

Wir-Gefihl

Im Team merken alle schnell: Es geht
mit Unterstiitzung leichter. Das Erle-
ben eines Wir-Gefiihls in einer Grup-
pe von Menschen, die in gleichen
oder dhnlichen Situationen stecken
und die sich gegenseitig in ihren Pro-
jekten, im Unternehmensaufbau und
der Entwicklung pushen, ist Gold
wert. Ein Klima, in dem es erlaubt ist
zu hadern, zu scheitern und hilfebe-
dirftig zu sein, wirkt dem von vielen

ICH KANN NICHT MEHR! =

haltung, Feedbackregeln, fachliche
Unterstiitzung) wie im Auflen (Be-
reitstellung des echten oder virtuel-
len Raumes, Einrichtung zusitzlicher
Kommunikationstools, Support wih-
rend der Laufzeit). Die Leitung schafft
den Raum und die Atmosphire, damit
echte Hilfestellung und Unterstiitzung
moglich werden.

Der oder die neutrale Dritte

Die Leitung fungiert auch als eine Art
neutrale dritte Person, als jemand, der
emotional nicht involviert ist. Hier
liegt ein grofSer Unterschied zu selbst-
organisierten Teams, die fur kurze

Der Coach sagt, was die
beste Freundin nicht sagt.

Soloselbststindigen erlebten ,Ich bin
alleine auf der Welt“ kraftvoll ent-
gegen. In den Teams entstehen gute
kollegiale Verhiltnisse und beruflich
inititerte Freundschaften, die viele
Selbststandige mit Vorerfahrungen
als Angestellte oft schmerzlich ver-
missen. Das Team wird als kompeten-
te Instanz erlebt und genutzt. Jedes
Thema, jede Frage, jeder Einwand,
jede Lobhudelei ist willkommen -
denn ,,geht nicht“ gibt es meist in die-
sen Teams nicht.

Institutionalisiertes Angebot

Eine Mastermindgruppe oder ein Er-
folgsteam bekommt Verbindlichkeit
durch die finanzielle Investition, die
die Teilnehmenden titigen. Ich zahle
und deshalb bleibe ich am Ball, lasse
keine Treffen ausfallen, mache meine
Hausaufgaben und gebe ins Team,
was ich zu geben habe.

Und der Anbieter der Gruppe sorgt fiir
einen verbindlichen Rahmen, steht fiir
die Organisation im Innen (Zeitein-

Zeit gut funktionieren konnen, in de-
nen jedoch die Ebene des Feedbacks,
der Hilfestellung oder des Hinterfra-
gens oft nur an der Oberfliche bleibt.
In der professionellen Rolle der Lei-
tung ist ein Coach aus einer neutralen
Position heraus fiir wertschitzende
und ehrliche Riickfragen, Anmerkun-
gen und Tipps jenseits von Sympa-
thie, Freundschaft oder Gefilligkeit
zustandig. Gemifl der Regel: Dein
Coach sagt dir, was die beste Freun-
din, der beste Freund so nicht sagt.
Empathisch, klar, ehrlich.

Arbeit mit Feedback, Aufgaben
und festem zeitlichen Rahmen

Ein grofler Schub fir den Erfolg
der gegenseitigen Unterstiitzung ist
das verbindliche und feste Format
des Feedbacks. Nach dem Grund-
satz ,time, task, territory and self!
bringen klare Zeitfenster und fes-
te Aufgaben den nétigen Fokus! Ins
Problem versinken gelingt in diesem
Format nicht. Die Feedbackrunde

1 Ein Prozessansatz zum erfahrungsbezogenen Lernen nach W. Bion und A. K. Rice, der den Vorteil einer Gruppe bei der Bewiltigung einer Aufgabe und der
Unterstiitzung eines Zwecks hervorhebt. Sowohl| die Aufgabe als auch das Selbst bekommen dabei Zeit und Raum.
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Tun wir uns mit Gleichgesinnten

zusammen, nutzen wir die Kraft
des Wir-Gefuhls.

folgt der Zeitstruktur 5:20:5. Jede
Teilnehmerin hat insgesamt 30 Mi-
nuten Zeit fiir ihr Thema. 5 Minuten
Statusbericht, Fragen ans Team, wie
ist es mir ergangen, womit habe ich
mich beschiftigt? 20 Minuten spricht
das Team iiber das Gehorte, die Teil-
nehmerin kann sich Notizen machen,
jedoch nicht ins Gesprach eingreifen.
Danach folgen 5 Minuten Fazit der
Teilnehmerin: Was nehme ich mit,
was war hilfreich, was nehme ich mir
bis zum nichsten Treffen vor?

So werden alle Themen, Personen und
Aufgabenstellungen gleichbehandelt
und bekommen gleich viel Aufmerk-
samkeit und Support. Ein gutes Feed-
backvorbild und der Gruppenleiter
als ,,Struktur-Anwalt® erhohen bei
den Teilnehmenden die eigene Feed-
backfihigkeit und die Bereitschaft,
um Hilfe und Unterstiitzung zu bit-
ten. Immer leichter fallen Sitze wie
Ich brauche heute eure Unterstiit-
zung bei ...“, ,Ich bitte um Ideen
fur ...“. Alle mochten in der gemeinsa-
men Zeit etwas erreichen, wollen ihre
Punkte bearbeiten, bei denen es noch
wklemmt“, und vorankommen. Dabei
hilft der niachste Erfolgsfaktor.

Der professionelle Kontext

Hier wirkt zum einen die fachliche
Begleitung durch den Coach. Durch
bestindigen Input zu aktuellen Frage-
stellungen und Aufgaben wichst auch
der professionelle Zusammenhalt im
Team untereinander. Jeder tragt seine
Kompetenz mit ins Team und bringt
diese immer stirker ein. Die Hal-
tung, offen tiber Gelungenes und zu
Optimierendes zu sprechen, wichst
ebenfalls. Es gibt keine Konkurrenz-
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situationen, wie es sie vielleicht in
selbstorganisierten Teams gibt. In ge-
leiteten Teams richtet sich der profes-
sionelle Blick nicht nur aufs Scheitern,
sondern immer auch auf Erfolge. Und
jeder Schritt, den ich mit Unterstiit-
zung schaffe, ermutigt mich, in ande-
ren Situationen wieder um Hilfe oder
Unterstiitzung zu bitten. Eine Erfah-
rung, die die Teilnehmenden in ihren
Arbeitsalltag in der Zeit nach dem
Team mitnehmen.

In vielen Teams — so unsere Erfahrung
— kommt der ,,Overload“ des Solo-
selbststindigendaseins deutlich zum
Tragen. Die Stirke dieser Teams be-
steht darin, dass alles sein darf, auch
Uberlastung. Das Team unterstiitzt die
Teilnehmenden auf dem Weg heraus
aus dem Overload in Richtung ,,nor-
male Betriebstemperatur®. Oft werden
Strategien entdeckt oder gemeinsam
erarbeitet, wie der Dreiklang von stra-
tegischem Arbeiten, dem Tagesgeschift
und der unternehmerischen Care-
Arbeit in einen Wohlklang kommt.
Zum Abschluss unseres Austausches
sagte Sonja Zanini: ,Das eigene unter-
nehmerische Bewusstsein ~ wichst!“
Recht hat sie. Denn wer als Soloselbst-
stindiger oder auch Unternehmer mit
Angestellten auf Dauer bestehen will,
braucht Gleichgesinnte, Unterstiitzung
und den Mut, immer wieder um Hilfe
zu bitten — beim Brainstorming, Entwi-
ckeln, Reflektieren, beim Innehalten
auf personlicher und beruflicher Ebe-
ne. Dieser Artikel ist Plidoyer und Er-
mutigung, sich mit Gleichgesinnten zu-
sammenzutun und die Kraft des
Wir-Gefiihls zu nutzen, um jeden mit
gegenseitiger wertschitzender Ehrlich-
keit und Unterstiitzung auf dem eige-
nen Weg weiterzubringen. &
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