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() Interview

Vanessa Freitag,
Gluckssuche

Aus lhrer Sicht: Was spielt Motivation fuir eine Rolle, um glticklich und erfolgreich in
der Selbstandigkeit durchzustarten?

Gerade als Existenzgrinder®in ist es nicht immer leicht, motiviert zu bleiben. Man sieht sich
mit vielen Herausforderungen konfrontiert und muss auch Ruckschlage hinnehmen und lernen
mit ihnen umzugehen. Dabei geht oft die Motivation fléten und man fahlt sich wie geldhmt.

Beschaftigt man sich jedoch frihzeitig mit sich selbst und findet mithilfe verschiedener Tech-
niken den Weg dauerhaft glicklich und motiviert in der Selbstandigkeit zu sein, meistert man
diese Herausforderungen viel leichter und ist auch am Ende erfolgreicher als die ,Kolleg*innen”,
die sich nicht friihzeitig damit auseinandersetzen.

Und warum ist gerade in der Phase der Existenzgriindung das Thema Stressbewalti-
gung von so groBer Bedeutung?

In der Phase der Existenzgriindung ist es fiir viele Selbstandige schwierig, die eigene Zeit effek-
tiv zu managen, da es so viele unterschiedliche ,Baustellen” gibt. Sie wissen nicht, womit sie
anfangen sollen und wie sie ihre Zeit intelligent nutzen kénnen. Daher flhlen sich viele oft



)

Uberfordert und gestresst. Das fuhrt dazu, dass sie dann auch nicht mehr so leistungsfahig
sind und schnell ins Gribeln kommen, ob der Entschluss sich selbstandig zu machen der Rich-
tige war.

Daher ist es wichtig, diesem Anfangsstress mit verschiedenen Hilfsmitteln vorzubeugen. Sie
sollten aber auch MaBBnahmen in den eigenen Alltag als Selbstandige*r integrieren, die lhnen
dabei helfen, mit plétzlich auftretendem Stress heilsam umzugehen.

Zentral ist dabei auch, ein klares Verstandnis Gber die eigene Work-Life-Balance zu gewinnen
und sein Leben danach auszurichten. Denn nur so kann man als Selbstandige*r auch wirklich
gliacklich und erfolgreich sein und hat die nétige Energie, das eigene Business voranzubringen.
Ansonsten befindet man sich unter Umstanden schnell wieder in einem Hamsterrad, dem viele
eigentlich entfliehen wollten.

Der Workshop legt die nétigen Grundlagen fiir eine glickliche und erfolgreiche Selbsténdig-
keit, indem er vermittelt, wie man seine Zeit intelligent nutzt, auch in vermeintlich schwierigen
Situationen motiviert bleibt, mit Stress richtig umgeht, Entspannungstechniken in den (Arbeits-)
Alltag integriert und ein klares Verstandnis der eigenen Work-Life-Balance gewinnt. So kann
man als Selbstandige™r voller positiver Energie durchstarten.

Vielen Dank, Frau Freitag!
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