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Berufspraxis: Gesundheitsmanagement

Im Blickpunkt: Coaching für Anwälte –
Stress- und Burnout-Prophylaxe
Was in den meisten HR-Abteilungen und Führungsetagen zwischenzeitlich selbstverständlicher und unverzichtbarer Teil der Personalentwick-
lung ist, wird auch im anwaltlichen Bereich immer mehr genutzt: Coaching.

Coaching im anwaltlichen Kontext
Coach und Klient arbeiten in der Regel an indivi-
duellen beruflichen Themen- und Fragestellun-
gen des Klienten, wobei im Personal-Coaching
der Auftraggeber des Coachings die betroffenen
Rechtsanwältinnen und -anwälte (im Nach-
folgenden zusammen „Anwälte“) selbst sind. Je
nach Situation beauftragen zunehmend auch
Kanzleien einen Coach, um den Anwälten, Mitar-
beitern oder auch den Teams zur Unterstützung,
Stärkung und (Weiter-)Entwicklung ihrer indivi-
duellen und kollektiven Fähigkeiten zur Seite zu
stehen (Business-Coaching). Die Erkenntnis, dass
es sich nicht nur aus wirtschaftlicher Sicht lohnt,
in die Verbesserung der bestehenden Strukturen
zu investieren, setzt sich auch imanwaltlichenBe-
reichmittlerweile immerhäufigerdurch.
Im anwaltlichen Kontext stehen meist folgende
Coachingthemen imVordergrund:
– Umgang mit den Anforderungen der Mandan-
ten

– eigenePositionierung innerhalbundaußerhalb
derKanzlei

– Erreichen und Bewahren einer ausgewogenen
Life-Balance

– UmgangmitdemDruckder Selbständigkeit
– Abgrenzung gegenüber Mandanten und Kolle-
gen

– UmgangmitKonfliktsituationen
– Mitarbeiterführungund -motivation
– VerbesserungderKommunikation
– Zeitmanagement

Burnout: eine Modeerscheinung?
Das Thema Stress und Burnout ist im steigenden
Umfang und quer durch alle Branchen gesell-
schaftlich präsent. Nach neuesten Studien der
Krankenkassen stiegen zwischen 2001 und 2010
sowohl die Arbeitsunfähigkeitstage (von 6,6 Pro-
zent auf 13,1 Prozent) als auch der Bezug von Er-
werbsminderungsrente (bei Männern um 66 Pro-
zent, bei Frauen um97 Prozent) aufgrund psychi-
scher Erkrankungen und sonstiger Stressfolgen
an (Psychotherapeutenkammer Hamburg vom
16.5.2012). Dies ist sowohl für den Einzelnen als
auch für Unternehmen ein ernstzunehmendes Ri-
siko.
Und so erstaunt es nicht, dass überlastungsbezo-
geneThemenstellungenauch inderAnwaltschaft
zunehmen und Stress- und Burnout-Prophylaxe
häufigGegenstand imCoaching sind.
Diese Erfahrung und die langjährige Tätigkeit der
Autorinnen im anwaltlichen bzw. im psychologi-
schenBereichwarenAnlass, ummitderRechtsan-
waltskammer Berlin in einem Pilotprojekt am
16.8.2012 einen Workshop zum Thema „Stress-

und Burnout-Prophylaxe für Rechtsanwältinnen
undRechtsanwälte“ anzubieten.
Die große Nachfrage sowie die Rückmeldungen
der Workshopteilnehmer zeigen, dass es richtig
ist, dieses komplexe Thema auf den Berufsstand
bezogen, aufzugreifen. Nachfolgend wollen die
Autorinnen einen Eindruck vermitteln, wie über-
lastungsbezogeneThemenstellungenaktiv ange-
gangen werden können, um so Leistungsfähig-
keit und Freude an der beruflichen Tätigkeit auf
Dauer zuerhalten.

Was heißt Stress und Burnout?
Nach dem heutigen Stand der Burnout-For-
schung werden unterschiedliche Kriterien für das
VorliegeneinesBurnout-Syndromsbenannt.Aber
auch wenn eine bisher einheitliche Einstufung
fehlt: „Burnout“ ist keine leere Worthülse, hinter
der sich vermeintlich diejenigen verstecken, die
sich beispielsweise Anforderungen entziehen
möchten.
Die Definition von „Stress“ ist demgegenüber kla-
rer: Stress ist ein psycho-physischer Anpassungs-
mechanismus, eine evolutionär entstandene
Überlebensreaktion bei Bedrohung. Die durch
eine Stresssituation ausgelösten Reaktionen wie
erhöhter Blutdruck, Muskelanspannung, flache
Atmung, erhöhte Konzentration etc. sind für den
menschlichen Organismus an sich noch kein
Problem. Wir sind ganz im Gegenteil darauf aus-
gelegt, Stress auszuhalten und benötigen sogar
das richtige Maß an Stress, um besondere Anfor-
derungen zu bewältigen und mentale und kör-
perlicheHöchstleistungenzuerbringen.

Wo aber liegt dann der Haken?
Anders als bei unseren frühen Vorfahren erfor-
dern Situationen, in denen Stress entsteht, heute
viel häufiger einementale als eine körperliche Re-
aktion. Die körperliche Spannung, die durch die
Stressreaktion ausgelöstwird, kann somit oftmals
nicht abgebautwerden.Weiterhinwird anhalten-
der Stress mit den ununterbrochenen ausgelös-
ten körperlichen Dauerreaktionen zum Gesund-
heitsrisiko –derAusnahmezustandwird zumNor-
malzustand.
In demmonate-, wenn nicht gar jahrelangen Pro-
zess (Burnout-Prozess), derdemklinischenBildei-
nes Burnouts mit allen Merkmalen der körperli-
chen, emotionalen und geistigen Erschöpfung
vorangeht, verliert der Betroffene die Fähigkeit,
sich selbst zu regulieren undwieder zumNormal-
zustand zurückzukehren. Er kann trotz objektiv
bestehender Zeit und Gelegenheit immer weni-
ger die körperlichen und mentalen Akkus aufla-
den, bis dann am Ende gar nichts mehr geht. We-
sentlich für eine erfolgreiche Prophylaxe ist des-

halb, die Frühwarnzeichen einer solchen Entwick-
lung zu erkennen und sie nicht zu ignorieren („So
schlimm ist es doch gar nicht.“, „Andere haben
auchviel zu tun.“).

Stressreaktion – das Zusammenspiel
verschiedener Ebenen
Grundsätzlich gilt: eine Stressreaktion entsteht
nur, wenn verschiedene Ebenen zusammenspie-
len.
Natürlich gibt es Extrembelastungen wie z.B.
Hunger, starker Lärm oder lebensbedrohliche Er-
eignisse, die jedenunter Stress setzen.
In den meisten Situationen kommt es aber we-
sentlich auf die individuelle Einstellung und Be-
wertung der Situation an undwiemanglaubt, die
Belastung bewältigen zu können. Erst beides zu-
sammen – von außen kommende Stressoren und
die im innen liegenden persönlichen Stressver-
stärker – lösen die Stressreaktion bei uns aus. Der
StressforscherGert Kaluza hat diesenWirkmecha-
nismus sehr anschaulich in seinem Modell der
„Stressampel“ dargestellt (G. Kaluza, Stressbewäl-
tigung2011).

Stressoren oder was uns unter Druck setzt…
Was ist der Grund für die belastende Anspannung
des einen Anwalts vor dem Konfliktgespräch mit
einemMandanten oder der Gegenseite, während
ein anderer Kollegepositiv gespannt auf denAus-
gang des Gesprächs ist? Was macht den Unter-
schied?
Zunächst ist entscheidend, ob (1) eine Anforde-
rung für uns subjektiv erheblich ist und (2)wiewir
unsere ganz persönliche Bewältigungsfähigkeit
der konkreten Anforderung einschätzen. Diese
Einschätzung beruht im Wesentlichen auf unse-
ren Erfahrungenundunserer Erziehung.
Im Anwaltsberuf werden häufig u.a. folgende
Stressorenbenannt:
– Anforderungen und Erwartungen derMandan-
ten

– FüllederoffenenAufgabenundFristabläufe
– Komplexität der Materie
– Kritik und mangelnde Anerkennung
– Erwartungen von Kollegen
– unkollegialer Umgang
– wirtschaftlicher Druck
Ein erster – großer – Schritt ist, sich bewusst zu
machen, was überhaupt stresst: was in der Situa-
tion löst gerade den Stress bei mir aus? Welche
von außen kommende Anforderung setzt mich
unterDruck?

Stressor erkannt: was nun?
Bereits Albert Einstein stellte fest: „Probleme kann
man niemals mit derselben Denkweise lösen,
durchdie sie entstandensind.“
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Es ist also notwendig, neue Wege zu beschreiten
und bisher unbedachte Lösungsmöglichkeiten
zu suchen: was kann ich verändern; auf welche
Bedingungen habe ich selbst Einfluss?
Häufig sagen Coachingklienten an dieser Stelle:
„Ich kann nichts verändern.“ Lassen sie dann aber
einen offenen Ideenfindungsprozess zu, ohne
sich dabei von vornherein zu begrenzen („das
funktioniert nicht“), treten oftmals unerwartete
Möglichkeiten zutage. Diese reichen beispiels-
weise von „ichnehme solcheMandate nichtmehr
an“, über „ich arbeite mit einem Kollegen zusam-
men, der sich in dem Rechtsgebiet auskennt“ bis
hin zu „ich werde eine Fortbildung in diesem
Rechtsgebiet machen“. Es ergeben sich so gut
wie immer Optionen, wie Veränderung initiiert
werdenkann.
Im nächsten Schritt prüft der Klient die Realisier-
barkeitderMöglichkeitenunddefiniert dienächs-
tenHandlungsschritte ihrer Verwirklichung.
Die Erfahrung zeigt: um Stressoren zu beeinflus-
sen, kommt man nicht umhin, gewohnte (aber
nicht bewährte!) Muster und Verhaltensabläufe
kritisch zu prüfen und sie ggf. zu verändern. Sollte
in Einzelfällen gar keine Option sichtbar werden,
um äußere Faktoren zu verändern, bleibt die glei-
chermaßen wichtige Möglichkeit, an der inneren
Einstellung und den persönlichen Stressverstär-
kern zuarbeiten.

Persönliche Stressverstärker
– Ich muss perfekte Arbeitsergebnisse abliefern
und darf keinen Fehler machen. Darauf hat
meinMandanteinenAnspruch.

– Ich darf mich als guter Anwalt nur auf mich
selbst verlassen undmuss alle Arbeitsergebnis-
se kontrollieren.

– Ich muss alle Mandate annehmen; wer weiß,
wasmorgen ist.

– Ich muss alle Erwartungen meines Mandanten
erfüllen.

– Ich schaffe das nicht so, wie ich es für erforder-
lichhalte. Ichmacheerstmal etwas anderes…

Solche Gedanken sind im Kontext der anwaltli-
chen Tätigkeit zwar verständlich. Wer jedoch so
oder ähnlich denkt und sich diese Konzepte we-
der bewusstmacht noch sie in Frage stellt, läuft in
die Stressfalle.
Es gibt eine Vielzahl vonMethoden, um an der ei-
genen „mentalen Brille“, durch die wir auf Situa-
tionen schauen, zu arbeiten. Immer geht es an
diesemPunkt darum, sich scheinbar feststehende
(und vermeintlich objektive) Vorstellungen über
sich selbst und die Welt bewusst zu machen und
in Frage zu stellen, um sie dann zu verändern, auf-
zulösen und den Weg für alternative Sichtweisen
zuöffnen.

Im Hamsterrad ohne Pause
Will man im Job etwas voranbringen, eine Kanzlei
aufbauen, Mandate fachlich und menschlich gut
betreuen und sich stets auf dem neusten Stand
halten – von den privaten Aufgaben ganz zu
schweigen – ist Stress ein normaler Bestandteil
desberuflichenAlltags.

Wesentlich ist dabei nur, dass um gesund zu blei-
ben, Spannung und Entspannung in einemguten
Verhältnis stehenundderAkku immerwiederauf-
geladenwerdensollte, bevorer leer ist.

Wie können wir richtig regenerieren?
Genügend Schlaf, ausreichend Zeit für gesunde
Mahlzeiten, regelmäßige Bewegung sind wichti-
geMittel zurRegenerationundSäulendermoder-
nen präventivmedizinischen Lebensstil-Bera-
tung.
Aber auch unsere sozialen Kontakte können uns
gegen Stress „immunisieren“. Menschen mit ei-
nem gut funktionierenden beruflichen wie per-
sönlichen Netzwerk sind widerstandfähiger (resi-
lienter) gegenüber Belastungen. Sie können mit
KrisenandersumgehenundsichdienötigeUnter-
stützung leichter holen, um wieder ins Gleichge-
wicht zu gelangen. Allerdings nur dann, wenn so-
ziale Kontakte nicht zum Stressor werden, indem
die freien Zeiträume zugeplant werden und man
als guter Freund, verlässlicher Sohn, guter Vater,
gute Mutter oder unternehmenslustige Kolleg(in)
allengerechtwerdenwill.
Dann bedeutet dies „mehr vom Gleichen“ – viel-
mehr, dass wieder Pflichten erfüllt werden und
man Erwartungen gerecht werdenmöchte, unter
Zeitdruck steht und letztlich die eigenen Bedürf-
nisse ausdemBlick verliert.
Es ist eine sehr persönliche Sache, den richtigen
Ausgleich zu finden, dermöglichstmühelos inun-
seren Alltag passt. Wenn wir jedoch gelassener
und leistungsfähigerwerdenoderbleibenwollen,
solltengenussvolleAktivitäten (wieder) einen fes-
tenPlatz inunseremLebenbekommen.

Wo bin ich in guten Händen:
Arzt, Therapeut oder Coach?
Hier ist in erster Linie Ehrlichkeit und Realismus
sich selbst gegenüber gefragt. Bestehen bereits
körperliche oder psychische Beschwerden wie
Schlafprobleme, Rückenschmerzen, Infektanfäl-
ligkeit, Schwächegefühle, sorgenvolles Grübeln
oder eine dauerhafte Gereiztheit, ist es ratsam,
einen umfassenden ärztlichen Check-up durch-
führen zu lassen. In Abhängigkeit vom Ergebnis
kann dann eine psychologische Diagnostik bzw.
eine Therapie oder Fachberatung eine wichtige
Ergänzung sein.
Was die Veränderung der meist lange eingeschlif-
fenen Verhaltensmuster und Entwicklung neuer
Lösungsstrategien für den Alltag anbelangt, mer-
ken vieleMenschen, dass sie hiermit sich allein an
eineGrenzegelangen. Die individuelle Begleitung
durch Coaching – gerade auch vor dem Auftreten
von körperlichen Auswirkungen – kann eine wir-
kungsvolle Unterstützung bieten. Voraussetzung
ist jedoch, dass der Betroffene weitgehend in der
Lage ist, die erarbeiteten Impulse und Aufgaben
eigenständigzuintegrierenundumzusetzen.
Davonhängt beimCoachingder Erfolg bei derAr-
beitmit Überlastungsthemenund ihrer Prophyla-
xewesentlichab.

Fazit
Esmussnicht soweit kommen,dassmanerstnach
derWahrnehmungseinerüberlastungsbedingten
Beschwerden anfängt, über das Thema „was
stresstmich undwasmöchte und kann ich verän-
dern“, nachdenkt. Es stehen gute Instrumente zu
Verfügung, umandenäußerenund innerenSicht-
weisenzuarbeitenundaufDauerBelastungs-und
Entspannungsphasen in einer für sich persönlich
gesundenBalancezuhaltenoderzubringen.

Ihr Einstiegs-Check-up: Wie steht es mit
meiner Stress- und Burnout-Prophylaxe?
– Durchwelche äußeren Faktoren fühle ich
mich ammeistenbelastet, gestört undunter
Druckgesetzt?Was raubtmir Energie?Was
würde ich gern ändern?

– Wie denke ich übermich als Anwalt undüber
meineArbeit?Was sind typischeGedanken?
Welchedavon setzenmichunterDruck?

– WelcheAktivitätenmachenmir Spaß, geben
mir Energie?Wieviel Zeit habe ichmir in den
letzten vierWochen zumAuftankengenom-
men?Wieoft hatte ich inden letzten zweiWo-
chen Freude? Kenne ich denUnterschied zwi-
schen „Genuss“ und „Leistung“?

– Welche Strategien nutze ich bereits erfolg-
reich, um stressauslösende Faktoren (wie
Zeitdruck, Störungen, Konflikte…) zubeein-
flussen?…ummir durch dieArt,wie ich den-
ke, nicht noch zusätzlichen,michbelasten-
denDruck und Stress zumachen?…ummich
vonunvermeidlichen Belastungssituationen
zu erholenundeinenAusgleich zu schaffen?

– Wie kann ichmich in Zukunftweiterentwi-
ckeln, um in Sachen Stress- und Burnout-
Prophylaxe erfolgreich zu sein?
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