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Beschreibung
Grunden im Gleichgewicht

Themenfeld: Arbeitsrealitdten und (un)bezahlte Arbeit

Ziel: Die eigene Arbeits- und Lebensrealitat abbilden, um
Spannungen und mogliche Uberlastungen zu erkennen.
Neue Handlungsspielraume eroffnen.

Ergebnis: Ein Ist- und Soll-Bild der eigenen Arbeitsverteilung,
eine gewunschte Entwicklungsrichtung und ein kleiner,
ndchster Schritt.

Beschreibung: Griinden im Gleichgewicht ist eine einfache
Ubung, um zu visualisieren, wie sich Arbeit, Alltag und Wirkung
in der eigenen Grundung verteilen. Nach dem Prinzip des
alternativen Arbeitszeitmodells, der Vier-in-einem-Perspektive
von Frigga Haug bringt das Grundungsrad Erwerbsarbeit
bewusst auf eine Ebene mit Sorgearbeit, personlichem Lernen
und politischer Partizipation und regt damit dazu an, die
eigenen Geschafts- und Arbeitsstrukturen zu hinterfragen.

Rahmenbedingungen

Anwendung: digital oder analog mit

dem ausgedruckten PDF

Material: Stifte, ggf. Haftnotizen

Notizen: Bei der analogen Anwendung konnen
ergdnzende Gedanken auf der Ruckseite oder auf
Haftnotizen festgehalten werden. Digital lassen sich
Textfelder als Notizen uber das Template legen oder
die Vorlagen in einem Whiteboard bearbeiten.
Personenanzahl: alleine oder im Team (2—4 Personen;
Zundachst fullt jede Person ein eigenes Rad aus. Danach
werden Gemeinsamkeiten und Unterschiede
besprochen)

Zeitrahmen: ca. 75 Minuten

Anwendungshaufigkeit: sinnvoll in unterschiedlichen
Phasen der Grundung wiederholen, z. B. bei Wachstum,
neuen Angeboten oder veranderten Lebenssituationen
Vorwissen / Methodenkompetenz: keine Vorkenntnisse
notwendig. Eine offene Haltung hilft, sich auf den
Prozess einzulassen.

Vorarbeit: keine Vorarbeit benotigt



Kontext
Grunden im Gleichgewicht

Grunden bedeutet haufig, viele Aufgaben gleichzeitig zu
tragen: Angebote entwickeln, Kund:innen gewinnen, Finan-
zierung sichern, Entscheidungen treffen und sichtbar
werden. Hinzu kommen Haushalt, Beziehungen,
Gesundheit und andere Formen der Sorgearbeit. Auch
Lernen, personliche Entwicklung und gesellschaftliches
Engagement konkurrieren um begrenzte Zeit und Energie.
Der standige Wechsel zwischen unterschiedlichen Rollen
und der Umgang mit Unsicherheit konnen uberfordern. So
ist es nachvollziehbar, dass manche Bereiche zeitweise
zuruckgestellt werden.

Ansatze wie die Vier-in-einem-Perspektive von Frigga Haug
und das Vorsorgende Wirtschaften von Adelheid Biesecker
und Sabine Hofmeister setzen bei dieser Gleichzeitigkeit
an. Sie betrachten Erwerbsarbeit als einen Teil dessen, was
notwendig ist, damit Leben, Arbeit und Gesellschaft
funktionieren.

Neben Erwerbsarbeit sind Care-arbeit, also die tagliche
Daseinsvorsorge, Zeit fur Lernen und personliche
Entwicklung sowie politische und gesellschaftliche
Mitgestaltung wesentliche Bestandteile eines guten Lebens.
Diese Bereiche stehen nicht nebeneinander, sondern greifen
ineinander. Eine Tatigkeit kann dabei mehrere Funktionen
zugleich erfullen: Sie kann beispielsweise Einkommen
sichern, Lernen ermoglichen und gesellschaftliche Wirkung
entfalten. Das bedeutet nicht, dass alle Bereiche jederzeit
gleich viel Raum einnehmen mussen. In unterschiedlichen
Lebens- und Grundungsphasen konnen verschiedene
Schwerpunkte sinnvoll sein. Entscheidend ist,
wahrzunehmen, welche Bereiche gerade viel Zeit oder
Energie beanspruchen, welche dauerhaft zu kurz kommen
und welche Folgen das fur die anderen Bereiche hat.

Das Vier-in-einem-Griindungsrad Ubertragt diese Perspektive
auf die Arbeits- und Lebensrealitat von Grunder:innen. Es ladt
dazu ein, kurz innezuhalten, die aktuelle Situation sichtbar zu
machen und mogliche Handlungsspielrdume zu erkennen.


https://link.springer.com/article/10.1007/s11614-025-00591-9
http://www.postwachstumsoekonomie.de/wp-content/uploads/2010-06-09_Biesecker-Vorsorgendes-Wirtschaften.pdf

Anleitung 1
Grunden im Gleichgewicht

Wenn Grundung nachhaltig sein soll, mussen Arbeitsweisen
nachhaltig sein. Lasst uns das als Chance wahrnehmen und
bewusst gestalten: Neue Arbeitsformen ausprobieren,
Zusammenarbeit und Fursorge mitdenken, Lernen und
Weiterentwicklung ermoglichen, gesellschaftliche
Verantwortung tbernehmen und Erfolg neu definieren.

Schritt O: Legt den Betrachtungsrahmen fest

Auf welchen Zeitraum schaut ihr zurtick: eine typische
Woche, den letzten Monat oder eine bestimmte Projektphase?
Stellt zundchst dar, wie sich die Arbeitszeit im gewdhlten
Zeitraum ungefahr auf die vier Bereiche verteilt. Wenn
einzelne Tatigkeiten weit mehr Aufmerksamkeit oder Kraft
beanspruchen, als ihr Zeitanteil vermuten lasst, konnt ihr sie
zusatzlich farbig markieren oder mit einer Notiz versehen.

Schritt 1: Sammelt zundchst eure Tatigkeiten
Notiert alles, was Zeit beansprucht. Unter Erwerbs- und
Aufbauarbeit fallen beispielsweise bezahlte Arbeit, Geschafts-

aufbau, Akquise und Verwaltung. Carearbeit umfasst sich
Hausarbeit, Betreuungsarbeit, Beziehungen, Gesundheit
und Erholung. Zu Lernen und Entwicklung gehoren
Weiterbildung, Reflexion und kreative Entwicklung.
Gesellschaftliche Mitgestaltung und Wirkung umfasst
ehrenamtliches Engagement sowie politische oder
gesellschaftliche Tatigkeiten. Ordnet die Tatigkeiten
anschlie3end den vier Bereichen zu und visualisiert die
Ergebnisse im Grindungs-Rad 1. lhr konnt mit Prozenten
arbeiten oder Flachen unterschiedlich grof3 einzeichnen
und farbig markieren. Eine Tatigkeit darf mehreren
Bereichen zugeordnet werden.

Schritt 2: Betrachtet Einflusse und GestaltungsspielrGume
Uberlegt nun, woher die aktuelle Verteilung kommt. Welche
Anforderungen ergeben sich aus eurer Arbeits-, Lebens-/
Grundungssituation? Welche Einflisse kommen von au3en?
Welche Entscheidungen trefft ihr selbst? Ordnet eure
Beobachtungen grob ein: Was ist kaum direkt beeinfluss-
bar? Was lasst sich mit anderen vernandeln oder gemein-
sam gestalten? Was konnt inr selbst entscheiden? Markiert
die Einflusse im Grindungs-Rad 1. Die Zuordnung
muss nicht immer eindeutig sein.



Anleitung 2
Grunden im Gleichgewicht

Schritt 3: Entwickelt ein stimmige(re)s Bild

Fragt euch nun, wie die Verteilung aussehen konnte,
damit sie sich fur euch auf Dauer stimmig anfuhlt. Welche
Bereiche durften mehr Raum bekommen, welche
weniger? \Was sollte geschitzt oder bewusster
wahrgenommen werden? Tragt eure Einschatzungen im
Grlundungs-Rad 2, dem Soll-Zustand, ein.

Das sich daraus ergebende Bild ist kein verbindlicher
Plan und muss nicht vollstandig realistisch sein. Es dient

als Orientierung und macht sichtbar, was euch wichtig ist.

Uberlegt auRerdem:

Welche Unterstutzung konnte entlasten? Welche
Rahmenbedingungen mussten sich verandern? WWas
konnt ihr selbst oder gemeinsam gestalten?

Schritt 4: Vergleicht beide Rader

Legt beide Rader nebeneinander und vergleicht sie
miteinander. Wo gibt es Unterschiede? \Welche Bereiche
geraten im Alltag unter Druck oder fehlen fast ganz?
Welche Tatigkeiten greifen ineinander oder erfullen
mehrere Funktionen? \Was uberrascht euch?

Haltet fest, was euch auffallt, ohne die Beobachtungen
sofort zu bewerten oder l0sen zu mussen.

Schritt 5: Nehmt eure Handlungsspielrdume wahr

Richtet den Blick zum Abschluss auf eure Gestaltungs-
moglichkeiten. \Wo konnt ihr selbst etwas beeinflussen?
\Was lasst sich gemeinsam mit anderen gestalten oder
verhandeln? Wo ware Unterstutzung hilfreich? Und welche
Rahmenbedingungen konnt ihr momentan nicht verandern?

Hinweis: ESs reicht, einen moglichen Spielraum, eine offene
Frage oder einen hilfreichen Gedanken aus der Ubung
mitzunehmen. Die Ubung muss nicht zu einer konkreten
Entscheidung fuhren. Sie kann auch dabei helfen, die eigene
Situation besser zu verstehen und kinftige Entscheidungen

aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten.



Template 1/3
Grundungs-liad ]
[si-Zustand

Was kann ich/
kOonnen wir
beeinflussen?

Was ist
verhandellbar/
gemeinsam
gestaltbar?

Einflusse
von auf3en

Was kann ich/
konnen wir
nicht gestalten?
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Grundungs-liad 2
soll-Zustand

\Welche
Rahmenbedigungen
mussten sich verdndern?

Welche Unterstutzung
von auf3en kdnnte
entlasten?

Was konnte(n)
wir/ichverandern?




Template
Letlexaon

Zum Abschluss konnt ihr euch

(individuell) folgende Fragen stellen:

¢ \Vas nehme ich mit?

¢ \Vas hat mich Uberrascht?

e \\Vas mochte ich als Erstes
verandern oder ausprobieren?

Hinweis: Die Ubung muss nicht zu
einem klaren Ergebnis fuhren, noch
ist sie daflr gedacht, dass sofort
alles angepasst wird. Sie kann auch
einfach helfen, Dinge besser zu
sehen, die vorher eher diffus waren,
um Entscheidungen kunftig aus

einem anderen Blickwinkel zu fallen.

Was nehme ich aus der Ubung mit?

\Was hat mich uberrascht?

Was mochte ich ausprobieren?

3/3



	Gründen im Gleichgewicht
	Arbeit, Leben und Wirkung neu denken

	Kontext
	Gründen im Gleichgewicht

	Anleitung 1
	Gründen im Gleichgewicht

	Anleitung 2
	Gründen im Gleichgewicht

	Template
	1/3
	Gründungs-Rad 1
	Ist-Zustand

	Template
	2/3
	Gründungs-Rad 2
	Soll-Zustand
	Hinweis: Die Übung muss nicht zu einem klaren Ergebnis führen, noch ist sie dafür gedacht, dass sofort alles angepasst wird. Sie kann auch einfach helfen, Dinge besser zu sehen, die vorher eher diffus waren, um Entscheidungen künftig aus einem anderen Blickwinkel zu fällen.


