
eder dritte Selbststän-
dige steht unter stän-
digem Stress, fand die
Techniker Kranken-

kasse heraus. Permanent ge-
fordert, halten sie Projekte,
Mitarbeitende und Privatle-
ben am Laufen und stellen
sich dabei oft selbst hinten
an. Die Folge: Unzufrieden-
heit, wenig Effizienz und
nicht der Unternehmenser-
folg, der möglich wäre. Dabei
schließen sich Höchstleis-
tung und Wohlbefinden
nicht aus, sagt die Nordhor-
ner Beraterin Marloes Göke
in ihrem neuen Buch und im
GN-Interview.

Selbstständige arbeiten
selbst und ständig, heißt es.
Frau Göke, Sie beraten
Selbstständige und Unter-
nehmer. Ist das nur ein Kli-
schee oder tatsächlich ein
verbreitetes Problem?

Es ist tatsächlich ein weit-
verbreitetes Phänomen. Das
hat aus meiner Sicht ver-
schiedene Gründe. Zum ei-
nen herrscht in unserer Leis-
tungsgesellschaft der Glau-
be vor, dass nur harte Arbeit
zu Erfolg führt. Dies steuert
unbewusst das Verhalten.
Zum anderen fühlen sich
Selbstständige mit ihrem
Unternehmen stark verbun-
den. Dadurch übernehmen
sie für alles Verantwortung
und kümmern sich auch um
alles, bis hin zum Klopapier.
Darüber hinaus fehlt es oft
an Wissen darüber, wie eine
Unternehmensstruktur mit
effizienten Abläufen und
Prozessen aufgebaut und ein
Team zu eigenverantwortli-
chem Handeln entwickelt
werden kann.

Warum neigen Selbststän-
dige dazu, sich selbst auszu-
beuten?

Selbstständige haben ihr
Unternehmen gegründet
oder übernommen, weil sie
ihrer Leidenschaft oder ei-
nem Pflichtgefühl folgen.
Beides kann einen sehr ho-
hen Anspruch an sich selbst
und die eigene Arbeit nach

J
sich ziehen. Anfangs führt
dies oft zu einem qualitativ
hochwertigen Angebot und
das Unternehmen wächst.
Wachsen die Strukturen
nicht gleichermaßen mit,
kommt es zu Reibungsver-
lusten. Da die Selbstständi-
gen sich jedoch dafür verant-
wortlich fühlen, dass die
Qualität stimmt und die
Kundinnen und Kunden zu-
frieden sind, kompensieren
sie dies durch Mehrarbeit.

Je länger dieser Zustand
anhält oder je mehr das Un-
ternehmen wächst, desto
stärker kommen sie dadurch
in eine Schieflage und beu-
ten sich immer mehr aus. Sie
sehen schlichtweg keinen
anderen Weg und hoffen oft,
dass es mit dem neuen Auf-
trag oder neuem Personal
besser wird. Also werden die
Zähne zusammengebissen
und durchgehalten. An die-
sem Punkt hängen sie in ih-
rem Hamsterrad fest.

Welche Folgen kann diese
Selbstausbeutung haben –
für die Betroffenen, aber
auch für ihr Unternehmen?

Anfangs macht sich zu-
nächst eine latente Unzu-
friedenheit bemerkbar. Ir-
gendwie hatten die Betroffe-
nen sich das Ganze anders
vorgestellt. Das eigene Un-
ternehmen sollte doch ei-
gentlich Erfüllung und Frei-
heit bringen. Je länger der
Zustand jedoch anhält, desto
mehr sinkt die eigene Leis-

tungsfähigkeit und steigt der
persönliche Frust. Dauer-
stress ist die unumgängliche
Folge.

Für die Betroffenen kann
dies in einem massiven Zu-
sammenbruch enden, der
sich auf verschiedenen Ebe-
nen abspielen kann. Das Un-
ternehmen kann in eine
wirtschaftliche Schieflage
geraten. Die verminderte
Leistungsfähigkeit und Un-
konzentriertheit führt zu
sinkender Qualität und Kun-
den bleiben weg. Wenn das
weiter steigende Frustlevel
dann zudem den Umgang
mit dem Team negativ be-
einflusst, sinkt auch deren
Arbeitsleistung und kann ei-
ne Fluktuationswelle auslö-
sen.

„Selbstständig ohne Selbst-
aufgabe“ heißt Ihr Buch,
das Sie kürzlich veröffent-
licht haben. Woran erken-
nen Betroffene, dass es so
nicht weitergeht und sie
mehr auf sich selbst achten
müssen?

Sofern der oben beschrie-
bene Frust droht zu einem
Dauerzustand zu werden, ist
es ratsam, in sich zu gehen.
Unglücklicherweise entwi-
ckelt sich das Ganze oft
schleichend und unbemerkt,
bis die Schieflage so massiv
geworden ist, dass der Lei-
densdruck plötzlich extrem
hoch ist.

Warnsignale sind auf kör-
perlicher Seite unter ande-

rem Schlafstörungen, Herz-
rasen, innere Unruhe,
schmerzhafte Muskelver-
spannungen, Kopfschmer-
zen, Magen- und Darmpro-
bleme. Verhaltensseitig kann
es sich in Ungeduld, Aggres-
sivität, nervösen Ticks, un-
willkürlichem Zucken, Rück-
zug aus sozialen Kontakten,
aber auch in einem zuneh-
menden Verzehr von Ge-
nussmitteln wie Schokolade,
Fastfood, Zigaretten, Alko-
hol etc. zeigen.

Auf emotionaler Ebene
sind oft Unzufriedenheit,
Gereiztheit, Erschöpfung
und Niedergeschlagenheit
vorzufinden. Kognitiv zeigt
es sich unter anderem in Ge-
dankenkreisen, Konzentrati-
onsstörungen, Blackouts,
Tagträumerei, Leistungsab-
fall, Fehleranfälligkeit und
Vergesslichkeit.

Sie sagen in Ihrem Buch:
Höchstleistung und Wohlbe-
finden schließen sich nicht
aus. Wie kann das gelingen?

Ich bin davon überzeugt,
und die arbeitspsychologi-
sche Forschung bestätigt
dies, dass wir Höchstleistun-
gen bringen, wenn wir etwas
tun, was uns Sinnhaftigkeit
gibt, unseren Fähigkeiten
und Interessen entspricht
und uns gleichzeitig fordert.

Diese Kombination führt
dazu, dass wir die Sache mo-
tiviert vorantreiben, weil wir
Freude dabei empfinden. Es
fühlt sich nicht nach Arbeit

an. Dies wird als „Flow-Zu-
stand“ bezeichnet. In die-
sem Zustand wird das Enga-
gement mit Zufriedenheit
belohnt und wir schöpfen
Kraft aus der Aufgabe.

Selbstverständlich wäre es
illusorisch, zu erwarten,
dass wir uns von morgens bis
abends in diesem Zustand
befinden können. Wir soll-
ten jedoch darauf achten,
dass der Anteil hoch genug
ist. Denn die Gefahr für
Selbstständige besteht da-
rin, dass das Drumherum zu
viel Raum einnimmt und die
eigentliche Tätigkeit zu kurz
kommt.

Als Vorbilder nennen Sie in
Ihrem Buch Profisportler.
Was können Selbstständige
von denen lernen?

In unserer schnelllebigen,
von Informationen, Anfor-
derungen und Reizen über-
fluteten Welt gibt es immer
etwas zu tun. Die überwie-
gende Zahl von Menschen
hat permanent das Gefühl,

hinterherzuhängen. Dies
führt dazu, dass wir jede
freie Minute vollstopfen in
dem Glauben, dadurch mehr
zu schaffen. Unglücklicher-
weise ist das Gegenteil der
Fall: Ohne Pausen und Erho-
lung sinkt unsere Leistungs-
fähigkeit und wir schaffen in
der gleichen Zeit immer we-
niger.

Im Profisport ist dieser
Zusammenhang seit Langem
bekannt. Trainingspausen
sind unerlässlich, um lang-
fristig Höchstleitungen zu
erbringen. Andernfalls dro-
hen Ermüdungsbrüche und
massive Leistungsverluste.
Es ist wichtig, dass dieses
Wissen in unserer Arbeits-
welt nachhaltig Einzug hält,
denn: Pausen sind nicht ver-
handelbar!

Zusammengefasst: Was wä-
re bei Selbstständigen eine
ideale Balance aus Privatle-
ben und Beruf?

Ich präferiere für Selbst-
ständige, aber durchaus

auch für Angestellte, den An-
satz der Lebensbalance. Un-
sere Zufriedenheit und un-
ser Wohlbefinden hängen
davon ab, dass wir eine Zu-
friedenheit in allen Lebens-
bereichen erlangen. Dies
sind zum Beispiel der Job,
die Familie und soziale Be-
ziehungen, die körperliche
und psychische Gesundheit,
Hobbys, aber auch unsere
Finanzen, Kreativität, Inspi-
ration und Weiterentwick-
lung.

Da dies eine rein subjekti-
ve Betrachtung ist, sind wir
im ersten Schritt gefordert
herauszufinden, was uns im
Leben wirklich wichtig ist
und Kraft gibt. Das ist jedoch
nur die halbe Miete. Die grö-
ßere Herausforderung be-
steht darin, dafür zu sorgen,
dass wir diesen Dingen aus-
reichend Raum geben. Da
uns das Leben dabei aber er-
fahrungsgemäß in die Quere
kommt, bedeutet dies, im-
mer wieder nachzujustieren
und uns neu auszurichten.

„Höchstleistung und
Wohlbefinden schließen

sich nicht aus“
Tipps für Selbstständige von Beraterin Marloes Göke aus Nordhorn

Steffen Burkert

Marloes Göke aus Nordhorn berät Selbstständige und hat ihre Erfahrungen nun in einem Buch
zusammengefasst.  Foto: privat

Hatte es zu Beginn der ver-
gangenen Börsenwoche
noch so ausgesehen, als
wollte der DAX zu einem
Gipfelsturm auf neue
Höchststände ansetzen, so
scheiterte er dann doch
schon an der 16.000 Punkte-
Marke. Die überraschend
guten Quartalsberichte der
Unternehmen stützten
durchaus die Kurse. Auch
von der Inflation gab es er-
mutigende Nachrichten: Der
US-Preisauftrieb schwächte
sich im April leicht ab. Für
die Wirtschaft sind das gute
Nachrichten, denn je schnel-
ler die Inflation sich wieder
beruhigt, desto weniger
müssen die Notenbanken
geldpolitisch gegensteuern.

Allerdings gab es nicht nur
Sonnenschein. So wurden
schwache Zahlen aus der
deutschen Wirtschaft sowohl
für die Produktion als auch
für die Auftragseingänge und
die Ausfuhr gemeldet. Von
konjunktureller Euphorie für
die gesamte Weltwirtschaft
kann man gegenwärtig nicht
sprechen. Dazu kommt eine
besondere Problemlage in
der US-Finanzpolitik: Im Ja-
nuar wurde die Schulden-
obergrenze von gut 31 Billio-
nen US-Dollar erreicht und
seither können Rechnungen
nur noch mithilfe von „au-
ßergewöhnlichen Finanzmit-
teln“ bezahlt werden. Dem
Schatzamt könnten bereits
Anfang Juni die finanziellen
Mittel ausgehen. In diesem
Fall würden nicht nur Ren-
tenzahlungen und Sozialleis-
tungen gestoppt werden,
sondern auch der Zinsdienst
sowie Rückzahlungen von
fälligen Staatsanleihen.

Ein solcher – von der Poli-
tik verursachter – techni-
scher kurzzeitiger Zahlungs-
ausfall könnte das Finanz-
system weltweit erschüt-
tern. Dazu wollen es die poli-
tischen Parteien zwar nicht
kommen lassen, aber das
Tauziehen im Repräsentan-
tenhaus um einen Beschluss
zur Erhöhung der Obergren-
ze braucht viel Zeit und gute
Nerven.

In dieser Woche werden
keine Konjunkturindikato-
ren aus der ersten Reihe ge-
meldet. Die Blicke werden
sich auf realwirtschaftliche
Daten aus der Industrie und
dem Einzelhandel in ver-
schiedenen Regionen
richten.

Wertentwicklung der Musterdepots

Quelle: Kreissparkasse Nordhorn/Research Nord/LB

   Musterdepot Standard:  
452 Anteile Deka Nachhaltigkeit Aktien 
Europa, 150 Anteile Deka Global 
Champions;  
Liquidität: 120.642 €

   Musterdepot Chance 1:  
800 An teile CEWE Color, 400 Anteile 
Hannover Rück., 350 Anteile Fresenius 
Medical Care, 170 Anteile Volkswagen; 
Liquidität: 167.005 €

   Musterdepot Chance 2:  
400 Anteile Hannover Rück., 350 Anteile 
Fresenius Medical Care, 520 Anteile Apple 
Inc., 170 Anteile Volkswagen; 
Liquidität: 195.513 €

   Dow Jones EuroStoxx 50:  
Die Wertentwicklung des Vergleichs­
indexes seit dem 28. 1. 2002.
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Dirk Eisert,
Spezialberater
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Marloes Göke ist in Nordhorn
geboren und zur Schule ge-
gangen. Zum Studium hat sie
die Heimat verlassen und lebte
unter anderem 15 Jahre in
Hamburg. 2014 kehrte sie
nach Nordhorn zurück. Mit ih-
rem Unternehmen „MARLOES
GÖKE | Beratung unterneh-
men.“ ist sie im 3. Stock des
NINO-Hochbaus zu finden.

Seit mehr als zehn Jahren ist
sie selbstständig. Ihr Wissen

aus Unternehmensführung,
Motivations- und Verhaltens-
psychologie gibt sie in Bera-
tungen, Seminaren und Vorträ-
gen für Unternehmen/Institu-
tionen und Verbände weiter
und jetzt auch als Buch:
„Selbstständigkeit ohne Selbst-
aufgabe – Wie Unternehmerin-
nen und Unternehmer effizien-
ter und zufriedener werden“
ist kürzlich im Haufe Verlag er-
schienen.

Buch zum Thema

„Selbstständigkeit ohne Selbstaufgabe“

Marloes Göke: Selbstständig-
keit ohne Selbstaufgabe. Hau-
fe-Lexware, 2023. ISBN: 978-
3-648-16745-8. 34,99 Euro.

NORDHORN Dass sich ein Ar-
beitsplatz nicht auf den klas-
sischen Schreibtisch im Büro
beschränken sollte, haben
die vergangenen Jahre ge-
zeigt. Flexible Arbeitsplätze
sind im Trend. Welche Arten
von „Arbeiten außerhalb des
Office“ gibt es und wo liegen
die Unterschiede? Was sollte
beachtet werden, um ein op-
timales Verhältnis beizube-
halten?

Æ Am Freitag, 23. Juni, von 9
Uhr bis 16 Uhr gibt es Antwor-
ten beim Bildungswerk der
Grafschafter Wirtschaft mit
Coach Christiane Knittel. Inte-
ressenten können sich bei
Christin Weßling unter der Te-
lefon 05921 7801-54 oder per
E-Mail bw@wirtschaft-graf-
schaft.de melden.

Mobiles
Arbeiten


