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Als Frau selbstbestimmt und
tragfahig grunden

Ressourcen, Finanzierung und Sichtbarkeit realistisch planen — ohne
Rollenklischees
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Thematische Originalzeichnung: AKUT Coaching, 2026, digital umgesetzt mit OpenAl-Unterstitzung.

Fiir wen dieser Leitfaden gedacht ist

Fur Frauen vor der Griindung und in der friihen Aufbauphase, die ihr Vorhaben an der eigenen Lebensrealitat,
an Zahlen und an belastbaren Marktbelegen ausrichten und ihren Handlungsspielraum starken wollen - ohne
Rollenklischees und ohne Wachstumszwang.

Arbeitsfassung zur gemeinsamen Priifung - Stand: 31. August 2026

© AKUT Coaching - Birgit Arnold - akutcoaching.de Seite 1



AKUT COACHING - RESSOURCEN 2026

Griinden als Frau: Grenzen erkennen, Handlungsspielraum
erweitern

Frauen sind keine einheitliche Gruppe. Branche, Alter, Herkunft, Vermdgen, Gesundheit, Sorgearbeit, Berufserfahrung
und Netzwerke pragen eine Griindung sehr unterschiedlich. Viele der folgenden Hiirden kdnnen ebenso Manner betreffen.
Der Blick auf geschlechtsspezifische Muster ist trotzdem sinnvoll: Er hilft, &uRere Bedingungen, erlernte Erwartungen und
die eigene Entscheidung voneinander zu unterscheiden.

Wichtig fiir die Einordnung

Nicht jede Schwierigkeit ist ein personliches Mindset-Problem. Manche Grenzen entstehen durch
Finanzierungssysteme, ungleich verteilte Sorgearbeit, fehlenden Zugang zu Netzwerken oder stereotype
Erwartungen.

Selbstvertrauen bedeutet nicht, Zweifel zu Uberspielen. Es wéchst aus Kompetenzbelegen, Vorbereitung,
Ubung, ehrlichem Feedback und realen Erfahrungen.

Finanzierung und wirtschaftliche Selbsteinordnung

Frauen grinden in Deutschland weiterhin seltener als Manner; internationale Forschung beschreibt den Zugang zu
Finanzierung als eine wichtige Hirde. Ein kleinerer Kapitalbedarf kann zum Geschéftsmodell passen. Er kann aber auch
aus fehlenden Sicherheiten, vorsichtigen Erwartungen, negativen Finanzierungserfahrungen oder einer zu niedrigen
Bewertung der eigenen Arbeit entstehen. Prife deshalb nicht nur, wie viel du bekommen kdnntest, sondern wie viel dein
tragféhiges Vorhaben tatséchlich bendétigt.

¢ Rechne Kapitalbedarf, Unternehmerlohn, Reserve und Anlaufzeit in drei Szenarien.

¢ Hole eine zweite fachkundige Einschétzung ein und lasse dir Finanzierungskriterien konkret erklaren.

¢ Vergleiche Eigenmittel, Kredit, Férderung, Beteiligung und schrittweisen Aufbau nach Kosten, Einfluss und
Risiko.

Sorgearbeit, Zeit und Risikospielraum

Unbezahlte Sorgearbeit und zerstickelte Arbeitszeit kdnnen Kapazitat, Sichtbarkeit und Risikospielraum begrenzen. Das
ist keine Frage mangelnder Disziplin. Mache unsichtbare Arbeit sichtbar, verhandle Zustandigkeiten, plane Entlastung und
rechne mit deiner realen statt einer idealen Woche.

Rollenbilder, Sichtbarkeit und Zuschreibungen

Stereotype Vorstellungen kdnnen beeinflussen, wem Fachkompetenz, wirtschaftlicher Ehrgeiz oder Fiihrung zugetraut
werden. Manche Menschen reagieren darauf mit Ubervorbereitung, zuriickhaltender Preisgestaltung oder dem Wunsch,
erst vollkommen sicher zu sein. Hilfreicher sind konkrete Kompetenzbelege, klare Leistungsgrenzen, vorbereitete
Verhandlungssétze sowie Beziehungen zu Menschen, die Tiren 6ffnen, empfehlen und widersprechen.

Selbstvertrauen ohne Selbstbeschuldigung

Frage bei einer Grenze: Ist sie von aul3en gesetzt, bisher nur angenommen oder beides? Welcher Beleg fehlt? Welche
kleine Handlung erweitert meine Optionen? Grenzen zu Uberwinden heil3t nicht immer, sich durchzusetzen. Es kann
ebenso sinnvoll sein, Finanzierung, Zeitpunkt, Umfang, Partner oder Geschaftsmodell zu verandern - oder ein
unpassendes Modell bewusst abzulehnen.

Drei Fragen fiir deinen nachsten Schritt
Was weil3 ich aus Beobachtungen oder Zahlen - und was vermute ich nur?
Welche Unterstiitzung, Information oder Verbindung wiirde meinen Spielraum vergréf3ern?

Welcher kleine reale Test starkt meine Entscheidungsfahigkeit in den nachsten 14 Tagen?
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So arbeitest du mit diesem Leitfaden

Frauen grinden nicht nach einem einheitlichen Muster. Lebenslage, Branche, Kapitalzugang, Sorgearbeit,
Netzwerk und personliche Ziele unterscheiden sich. Dieser Leitfaden setzt deshalb nicht bei vermeintlich
\weiblichen Eigenschaften' an, sondern bei strukturellen Bedingungen und deinen konkreten Entscheidungen.

Du musst nicht alles gleichzeitig klaren. Beginne dort, wo eine ungeprifte Annahme, ein Risiko oder ein
wiederkehrender Engpass die gréf3te Wirkung erzeugt. Halte Widerspruch und neue Informationen
ausdricklich fest.

Coaching-Haltung
Es gibt selten nur einen richtigen Weg. Gute Entscheidungen bericksichtigen Kontext, Werte, Ressourcen,
Risiken und mdgliche Folgen.

Ein nicht bestatigter Test oder ein Kurswechsel ist Information - kein Beweis personlichen Versagens.
Verantwortung und Entscheidung bleiben bei dir.

Die Arbeitsfelder

1. Deine Definition von Erfolg

2. Ressourcen und Sorgearbeit sichtbar machen
3. Finanzierung ohne Selbstunterschiatzung

4. Netzwerk, Sichtbarkeit und Grenzen

5. Kl und digitale Werkzeuge
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1. Deine Definition von Erfolg

Entscheide, was Erfolg fur dich bedeutet: Einkommen, Wirkung, Zeitsouveranitat, Wachstum, Team, Sicherheit oder eine
Kombination. Ein Unternehmen muss nicht maximal wachsen, um erfolgreich zu sein.

Prife, welche Verantwortung du ibernehmen mdéchtest und welche Grenzen in deiner aktuellen Lebensphase real sind.

o Erfolgskriterien schriftlich festhalten

¢ Nicht verhandelbare Grenzen benennen

e Wachstumsziel und gewiinschte Rolle unterscheiden

Deine Aufgabe: Definiere vier personliche Erfolgskriterien und bringe sie in eine Rangfolge. Notiere zu jedem Kriterium,
welchen Preis du dafir nicht zahlen willst.

Ausreichend geklart, wenn: Du kannst zwischen Wachstum, Einkommen, Wirkung, Zeit und Sicherheit begriindet
priorisieren und kennst zwei nicht verhandelbare Grenzen.

2. Ressourcen und Sorgearbeit sichtbar machen

Plane Zeit, Energie, Betreuung, Haushalt, Pflegeverantwortung und Erholungsphasen genauso konkret wie Umsatz und
Marketing. Unsichtbare Arbeit ist eine betriebliche Rahmenbedingung.

Besprich Zustandigkeiten friihzeitig mit beteiligten Personen. Baue Vertretung und Puffer ein, statt dauerhaft auf
personliche Mehrleistung zu setzen.

e Wochenkapazitat realistisch rechnen
e Unterstutzung und Vertretung vereinbaren
e Engpasszeiten im Jahr markieren

Deine Aufgabe: Erstelle eine realistische Wochen- und Jahreskapazitét. Beriicksichtige Sorgearbeit, Erholung,
Ausfallzeiten, saisonale Spitzen und eine Vertretungslésung.

Ausreichend geklart, wenn: Dein Plan funktioniert nicht nur in einer idealen Woche; Engpasszeiten und zustandige
Unterstltzung sind benannt.
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3. Finanzierung ohne Selbstunterschatzung

Ermittle Kapitalbedarf, private Kosten, Unternehmerlohn und Anlaufreserve. Priife Forderprogramme, Kredite, Eigenmittel
und schrittweises Bootstrapping anhand ihrer Bedingungen — nicht anhand von Prestige.

Bereite Zahlen und Annahmen nachvollziehbar auf. Frage bei Finanzierungs- oder Verhandlungsgespréachen nach
Kriterien und néchsten Schritten.

¢ Drei Finanzszenarien erstellen
e Finanzierungsoptionen vergleichen
e Verhandlung mit Zahlen vorbereiten

Deine Aufgabe: Rechne ein vorsichtiges, realistisches und ambitioniertes Finanzszenario mit privatem Mindestbedarf,
Unternehmerlohn, Steuern, Reserve und Kapitalbedarf. Lass zentrale Annahmen fachkundig gegenprifen.

Ausreichend geklart, wenn: Die Annahmen jedes Szenarios sind sichtbar, die Liquiditat reicht fiir die geplante
Anlaufzeit, Finanzierungskriterien sind geklart und ein Plan B ist beschrieben.

4. Netzwerk, Sichtbarkeit und Grenzen

Suche Netzwerke, in denen Wissen, Empfehlungen und ehrliches Feedback zirkulieren. Qualitat ist wichtiger als Grol3e.

Sichtbarkeit muss nicht permanente Selbstdarstellung bedeuten: Fallbeispiele, Fachbeitrage, Kooperationen und
Empfehlungen kénnen zu Personlichkeit und Geschaftsmodell passen.

e Finf relevante Beziehungen aktivieren

e Sichtbarkeitsformat auswéahlen

e Grenzen fUr Erreichbarkeit definieren

Deine Aufgabe: Wahle finf Beziehungen, ein passendes Sichtbarkeitsformat und klare Grenzen fur Erreichbarkeit. Plane
jeweils den nachsten konkreten Kontakt.

Ausreichend geklart, wenn: Netzwerk und Sichtbarkeit passen zu Zielgruppe und Personlichkeit; Erfolg héangt nicht von
dauernder Selbstdarstellung ab.
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5. Kl und digitale Werkzeuge

Kl kann bei Recherche, Struktur, Varianten und Vorbereitung helfen. Sie kann aber bestehende Stereotype reproduzieren.
Prife Texte darauf, ob sie Frauen, Branchen oder Fuhrungsstile verengen.

Vertrauliche Finanz-, Gesundheits-, Kunden- oder Personaldaten gehdren nur in gepriifte Systeme und Prozesse.

e Prompts auf stereotype Annahmen priifen
e Ergebnisse mit Gegenbeispielen testen
e Freigaben und Datenregeln festlegen

Deine Aufgabe: Prife einen typischen Kl-gestutzten Text oder Prozess auf stereotype Annahmen, sensible Daten,
Quellen, menschliche Freigabe und mégliche Benachteiligung.

Ausreichend geklart, wenn: Datenregeln, Freigabeverantwortung und mindestens ein Gegenbeispiel sind dokumentiert;
KI entscheidet nicht tber Menschen.
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Arbeitsiibersicht

Markiere griin, gelb oder rot. Gelb bedeutet: teilweise geklart, aber noch nicht belastbar. Rot zeigt einen Lernauftrag - kein
personliches Defizit.

Priifpunkt
1 Erfolgskriterien schriftlich festhalten Ogrin Ogelb Orot
2 Nicht verhandelbare Grenzen benennen Ogrin Ogelb Orot
3 Wachstumsziel und gewiinschte Rolle unterscheiden Ogrun Ogelb Orot
4 Wochenkapazitat realistisch rechnen Ogrin Ogelb Orot
5 Unterstiitzung und Vertretung vereinbaren Ogrin Ogelb Orot
6 Engpasszeiten im Jahr markieren Ogrun Ogelb Orot
7 Drei Finanzszenarien erstellen Ogriun Ogelb Orot
8 Finanzierungsoptionen vergleichen Ogrin Ogelb Orot
9 Verhandlung mit Zahlen vorbereiten Ogrin Ogelb Orot
10 Funf relevante Beziehungen aktivieren Ogrun Ogelb Orot
11 Sichtbarkeitsformat auswahlen Ogrin Ogelb Orot
12 Grenzen fir Erreichbarkeit definieren Ogrin Ogelb Orot
13 Prompts auf stereotype Annahmen priifen Ogrin Ogelb Orot
14 Ergebnisse mit Gegenbeispielen testen Ogrin Ogelb Orot
15 Freigaben und Datenregeln festlegen Ogrin Ogelb Orot
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Dein nachster 14-Tage-Test

Arbeitsauftrag

Erstelle eine Griindungs-Ressourcenkarte mit finf Feldern: Zeit, Geld, Wissen, Beziehungen und Energie.
Markiere je Feld: vorhanden, ausbaubar, kritisch.

Formuliere anschlieend: Was vermute ich? Was muss ich beobachten? Welche kleine Handlung liefert
innerhalb von 14 Tagen neue Information? Trage Aufgabe, Termin, beteiligte Personen und Auswertung direkt
in deinen Kalender ein.

Kl sinnvoll einsetzen
Nutze Kl als Denk- und Strukturierungshilfe, nicht als Autoritat. Gib keine vertraulichen, personenbezogenen oder
geschutzten Daten in ein System ein, dessen Verarbeitung du nicht gepriift hast.

Prufe Ergebnisse auf sachliche Fehler, Verzerrungen, fehlenden Kontext, erfundene Quellen und unpassende
Standardannahmen. Dokumentiere bei geschéaftsrelevanter Nutzung Zweck, Daten, Anbieter, Qualitatsprifung und
menschliche Verantwortung.

Passende Selbstchecks

Die Auswertung erfolgt direkt im Browser. Antworten werden nicht gespeichert; die Checks liefern Reflexionshinweise, keine
Diagnose oder fertige Entscheidung.

Selbstcheck: Griindungsbereitschaft — Priife Nachfrage, Marktkenntnis, Ressourcen und personliche
Rahmenbedingungen.

Selbstcheck: Wert deiner Dienstleistung — Betrachte Kundennutzen, Alternativen, Zahlungsbereitschaft und Ki-
Angebote.

Selbstcheck: Selbstzweifel trotz Kompetenz — Ordne MaRstabe, Vergleichsdruck und belastende Selbstzweifel
differenziert ein.

Weitere nachste Schritte

Leitfaden: tragfahige Grindungsentscheidung
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Quellen und fachliche Grundlage

Die Inhalte sind eine redaktionelle Synthese fiir die Praxis. Die Quellen wurden am 31. August 2026 geprtift. Rechtliche,
steuerliche, medizinische und psychologische Anforderungen hdngen vom Einzelfall ab; mal3geblich sind aktuelle Primérquellen
und qualifizierte Fachberatung.

11 BMWK — Existenzgriindungsportal: Checklisten und Ubersichten

https://lwww.existenzgruendungsportal.de/Navigation/DE/Mediathek/Checklisten/checklisten

(21 BMWK — Kapitalbedarfsplan

https://www.existenzgruendungsportal.de/_noch_neu_einordnen/DE/Gruendung-vorbereiten/Finanzierung/Finanzierungswissen/Kapitalbedarfsplan/
inhalt

(31 EU Joint Research Centre — EntreComp: Entrepreneurship Competence Framework
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/entrecomp-entrepreneurship-competence-framework_en

(41 EUR-Lex — Verordnung (EU) 2024/1689 (KI-Verordnung)
https://eur-lex.europa.eul/eli/reg/2024/1689/oj/deu

51 KIW Research - Kf\W-Grindungsmonitor 2026
https:/iwww.kfw.de/%C3%9Cber-die-KfW/KfW-Research/KfW-Gr%C3%BCndungsmonitor.html

61 KW Research - Female Entrepreneurship
https:/iwww.kfw.de/%C3%9Cber-die-KfW/KfW-Research/Female-Entrepreneurship.html

(71 OECD/GWEP (2025) - Bridging the Finance Gap for Women Entrepreneurs

https://www.oecd.org/en/publications/bridging-the-finance-gap-for-women-entrepreneurs_75b52972-en.htmi

Bild- und Nutzungshinweise

Titelzeichnung und grafische Elemente: eigenstandige, themenbezogene Gestaltung fir AKUT Coaching, 2026; digitale Umsetzung mit
OpenAl-Unterstiitzung. Es wurden keine Stockfotos oder fremden lllustrationen ibernommen.

Dieser Leitfaden dient der Information und Selbstreflexion. Er ersetzt keine Rechts-, Steuer-, Finanz-, Medizin- oder Psychotherapie-
Beratung. Nutzung fur personliche und interne Zwecke; keine WeiterverauBerung oder Verdffentlichung abgeleiteter Fassungen ohne
Zustimmung.

Uber die Autorin

Birgit Arnold, Dipl.-Ing. (FH), ist Business Coach und verbindet mehr als 30 Jahre Fiihrungs- und unternehmerische Erfahrung mit einer
praxisnahen, differenzierten Coaching-Haltung.

Profil und aktuelle Arbeit: akutcoaching.de/ueber-mich

AKUT Coaching - Birgit Arnold - https:/lakutcoaching.de
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