Berufspraxis: Gesundheitsmanagement

Im Blickpunkt: Coaching fiir Anwalte -
Stress- und Burnout-Prophylaxe

Was in den meisten HR-Abteilungen und Fiihrungsetagen zwischenzeitlich selbstverstandlicher 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

Rechtsanwaéltinnen und -anwiélte (im Nach-

folgenden zusammen ,Anwalte”) selbst sind. Je

nach Situation beauftragen zunehmend auch

Kanzleien einen Coach, um den Anwalten, Mitar-

beitern oder auch den Teams zur Unterstiitzung,

Starkung und (Weiter-)Entwicklung ihrer indivi-

duellen und kollektiven Fahigkeiten zur Seite zu

stehen (Business-Coaching). Die Erkenntnis, dass

es sich nicht nur aus wirtschaftlicher Sicht lohnt,

in die Verbesserung der bestehenden Strukturen

zuinvestieren, setzt sich auch im anwaltlichen Be-

reich mittlerweile immer haufiger durch.

Im anwaltlichen Kontext stehen meist folgende

Coachingthemenim Vordergrund:

- Umgang mit den Anforderungen der Mandan-
ten

- eigene Positionierunginnerhalb und auBerhalb
derKanzlei

— Erreichen und Bewahren einer ausgewogenen
Life-Balance

— Umgang mitdem Druck der Selbstéandigkeit

— Abgrenzung gegeniiber Mandanten und Kolle-
gen

— Umgang mit Konfliktsituationen

- Mitarbeiterfiihrung und -motivation

- Verbesserung der Kommunikation

— Zeitmanagement

Burnout: eine Modeerscheinung?

Das Thema Stress und Burnout ist im steigenden
Umfang und quer durch alle Branchen gesell-
schaftlich prasent. Nach neuesten Studien der
Krankenkassen stiegen zwischen 2001 und 2010
sowohl die Arbeitsunfahigkeitstage (von 6,6 Pro-
zent auf 13,1 Prozent) als auch der Bezug von Er-
werbsminderungsrente (bei Mé@nnern um 66 Pro-
zent, bei Frauen um 97 Prozent) aufgrund psychi-
scher Erkrankungen und sonstiger Stressfolgen
an (Psychotherapeutenkammer Hamburg vom
16.5.2012). Dies ist sowohl fiir den Einzelnen als
auch fiir Unternehmen ein ernstzunehmendes Ri-
siko.

Und so erstaunt es nicht, dass tiberlastungsbezo-
gene Themenstellungen auch in der Anwaltschaft
zunehmen und Stress- und Burnout-Prophylaxe
haufig Gegenstand im Coaching sind.

Diese Erfahrung und die langjéhrige Tatigkeit der
Autorinnen im anwaltlichen bzw. im psychologi-
schen Bereich waren Anlass, um mit der Rechtsan-
waltskammer Berlin in einem Pilotprojekt am
16.8.2012 einen Workshop zum Thema ,Stress-

Vi

und Burnout-Prophylaxe fiir Rechtsanwdltinnen
und Rechtsanwalte” anzubieten.

Die groBe Nachfrage sowie die Riickmeldungen
der Workshopteilnehmer zeigen, dass es richtig
ist, dieses komplexe Thema auf den Berufsstand
bezogen, aufzugreifen. Nachfolgend wollen die
Autorinnen einen Eindruck vermitteln, wie tiber-
lastungsbezogene Themenstellungen aktivange-
gangen werden kénnen, um so Leistungsfahig-
keit und Freude an der beruflichen Tatigkeit auf
Dauerzu erhalten.

Was heif3t Stress und Burnout?

Nach dem heutigen Stand der Burnout-For-
schung werden unterschiedliche Kriterien fiir das
Vorliegen eines Burnout-Syndroms benannt. Aber
auch wenn eine bisher einheitliche Einstufung
fehlt: ,Burnout” ist keine leere Worthiilse, hinter
der sich vermeintlich diejenigen verstecken, die
sich beispielsweise Anforderungen entziehen
mochten.

Die Definition von ,Stress” ist demgegeniiber kla-
rer: Stress ist ein psycho-physischer Anpassungs-
mechanismus, eine evolutiondr entstandene
Uberlebensreaktion bei Bedrohung. Die durch
eine Stresssituation ausgeldsten Reaktionen wie
erhohter Blutdruck, Muskelanspannung, flache
Atmung, erhdhte Konzentration etc. sind fiir den
menschlichen Organismus an sich noch kein
Problem. Wir sind ganz im Gegenteil darauf aus-
gelegt, Stress auszuhalten und benétigen sogar
das richtige MaR an Stress, um besondere Anfor-
derungen zu bewadltigen und mentale und kor-
perliche Hochstleistungen zu erbringen.

Wo aber liegt dann der Haken?

Anders als bei unseren friihen Vorfahren erfor-
dern Situationen, in denen Stress entsteht, heute
viel hdufiger eine mentale als eine korperliche Re-
aktion. Die korperliche Spannung, die durch die
Stressreaktion ausgeldst wird, kann somit oftmals
nicht abgebaut werden. Weiterhin wird anhalten-
der Stress mit den ununterbrochenen ausgelds-
ten korperlichen Dauerreaktionen zum Gesund-
heitsrisiko — der Ausnahmezustand wird zum Nor-
malzustand.

In dem monate-, wenn nicht gar jahrelangen Pro-
zess (Burnout-Prozess), der dem klinischen Bild ei-
nes Burnouts mit allen Merkmalen der korperli-
chen, emotionalen und geistigen Erschopfung
vorangeht, verliert der Betroffene die Fahigkeit,
sich selbst zu regulieren und wieder zum Normal-
zustand zurlickzukehren. Er kann trotz objektiv
bestehender Zeit und Gelegenheit immer weni-
ger die korperlichen und mentalen Akkus aufla-
den, bis dann am Ende gar nichts mehr geht. We-
sentlich fir eine erfolgreiche Prophylaxe ist des-

halb, die Friithwarnzeichen einer solchen Entwick-
lung zu erkennen und sie nicht zu ignorieren (,So
schlimm ist es doch gar nicht.”, ,Andere haben
auchvielzutun.”).

Stressreaktion - das Zusammenspiel
verschiedener Ebenen

Grundsatzlich gilt: eine Stressreaktion entsteht
nur, wenn verschiedene Ebenen zusammenspie-
len.

Nattirlich gibt es Extrembelastungen wie z.B.
Hunger, starker Larm oder lebensbedrohliche Er-
eignisse, die jeden unter Stress setzen.

In den meisten Situationen kommt es aber we-
sentlich auf die individuelle Einstellung und Be-
wertung der Situation an und wie man glaubt, die
Belastung bewaltigen zu konnen. Erst beides zu-
sammen - von auf3en kommende Stressoren und
die im innen liegenden personlichen Stressver-
starker — 16sen die Stressreaktion bei uns aus. Der
Stressforscher Gert Kaluza hat diesen Wirkmecha-
nismus sehr anschaulich in seinem Modell der
LStressampel” dargestellt (G. Kaluza, Stressbewal-
tigung 2011).

Stressoren oder was uns unter Druck setzt ...

Was ist der Grund fiir die belastende Anspannung

des einen Anwalts vor dem Konfliktgesprach mit

einem Mandanten oder der Gegenseite, wéhrend

ein anderer Kollege positiv gespannt auf den Aus-

gang des Gesprachs ist? Was macht den Unter-

schied?

Zunachst ist entscheidend, ob (1) eine Anforde-

rung fiir uns subjektiv erheblich ist und (2) wie wir

unsere ganz personliche Bewdltigungsfahigkeit

der konkreten Anforderung einschétzen. Diese

Einschatzung beruht im Wesentlichen auf unse-

ren Erfahrungen und unserer Erziehung.

Im Anwaltsberuf werden haufig u.a. folgende

Stressoren benannt:

- Anforderungen und Erwartungen der Mandan-
ten

— Fiille der offenen Aufgaben und Fristablaufe

— Komplexitat der Materie

— Kritik und mangelnde Anerkennung

— Erwartungen von Kollegen

- unkollegialer Umgang

- wirtschaftlicher Druck

Ein erster — groBer — Schritt ist, sich bewusst zu

machen, was iberhaupt stresst: was in der Situa-

tion 16st gerade den Stress bei mir aus? Welche

von auBen kommende Anforderung setzt mich

unter Druck?

Stressor erkannt: was nun?
Bereits Albert Einstein stellte fest: ,Probleme kann
man niemals mit derselben Denkweise |6sen,
durch die sie entstanden sind.”
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Es ist also notwendig, neue Wege zu beschreiten
und bisher unbedachte Lésungsmdglichkeiten
zu suchen: was kann ich verandern; auf welche
Bedingungen habe ich selbst Einfluss?

Haufig sagen Coachingklienten an dieser Stelle:
LIch kann nichts verandern.” Lassen sie dann aber
einen offenen Ideenfindungsprozess zu, ohne
sich dabei von vornherein zu begrenzen (,das
funktioniert nicht”), treten oftmals unerwartete
Maglichkeiten zutage. Diese reichen beispiels-
weise von ,ich nehme solche Mandate nicht mehr
an”, tber ,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 Veranderung initiiert
werden kann.

Im néchsten Schritt prift der Klient die Realisier-
barkeit der Moglichkeiten und definiert die nachs-
ten Handlungsschritte ihrer Verwirklichung.

Die Erfahrung zeigt: um Stressoren zu beeinflus-
sen, kommt man nicht umhin, gewohnte (aber
nicht bewdhrte!) Muster und Verhaltensabldufe
kritisch zu priifen und sie ggf. zu verédndern. Sollte
in Einzelfallen gar keine Option sichtbar werden,
um duBere Faktoren zu verandern, bleibt die glei-
chermalBen wichtige Mdglichkeit, an der inneren
Einstellung und den personlichen Stressverstar-
kernzuarbeiten.

Personliche Stressverstarker

— Ich muss perfekte Arbeitsergebnisse abliefern
und darf keinen Fehler machen. Darauf hat
mein Mandanteinen Anspruch.

— Ich darf mich als guter Anwalt nur auf mich
selbst verlassen und muss alle Arbeitsergebnis-
se kontrollieren.

— Ich muss alle Mandate annehmen; wer weif3,
was morgenist.

— Ich muss alle Erwartungen meines Mandanten
erfillen.

— Ich schaffe das nicht so, wie ich es fiir erforder-
lich halte.lch mache erst mal etwas anderes ...

Solche Gedanken sind im Kontext der anwaltli-

chen Tatigkeit zwar verstandlich. Wer jedoch so

oder dhnlich denkt und sich diese Konzepte we-
der bewusst macht noch sie in Frage stellt, lauft in
die Stressfalle.

Es gibt eine Vielzahl von Methoden, um an der ei-

genen ,mentalen Brille”, durch die wir auf Situa-

tionen schauen, zu arbeiten. Immer geht es an
diesem Punkt darum, sich scheinbar feststehende

(und vermeintlich objektive) Vorstellungen tiber

sich selbst und die Welt bewusst zu machen und

in Frage zu stellen, um sie dann zu verdandern, auf-
zulésen und den Weg fiir alternative Sichtweisen
zu 6ffnen.

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
des beruflichen Alltags.
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Wesentlich ist dabei nur, dass um gesund zu blei-
ben, Spannung und Entspannung in einem guten
Verhdltnis stehen und der Akkuimmer wiederauf-
geladen werden sollte, bevor er leer ist.

Wie konnen wir richtig regenerieren?
Geniigend Schlaf, ausreichend Zeit fiir gesunde
Mahlzeiten, regelméBige Bewegung sind wichti-
ge Mittel zur Regeneration und Sdulen der moder-
nen praventivmedizinischen Lebensstil-Bera-
tung.

Aber auch unsere sozialen Kontakte kénnen uns
gegen Stress ,immunisieren”. Menschen mit ei-
nem gut funktionierenden beruflichen wie per-
sonlichen Netzwerk sind widerstandféhiger (resi-
lienter) gegeniiber Belastungen. Sie kénnen mit
Krisen anders umgehen und sich die nétige Unter-
stlitzung leichter holen, um wieder ins Gleichge-
wicht zu gelangen. Allerdings nur dann, wenn so-
ziale Kontakte nicht zum Stressor werden, indem
die freien Zeitraume zugeplant werden und man
als guter Freund, verldsslicher Sohn, guter Vater,
gute Mutter oder unternehmenslustige Kolleg(in)
allen gerecht werden will.

Dann bedeutet dies ,mehr vom Gleichen” - viel-
mehr, dass wieder Pflichten erfillt werden und
man Erwartungen gerecht werden mochte, unter
Zeitdruck steht und letztlich die eigenen Bed(irf-
nisse aus dem Blick verliert.

Es ist eine sehr personliche Sache, den richtigen
Ausgleich zufinden, der méglichst miihelos in un-
seren Alltag passt. Wenn wir jedoch gelassener
und leistungsfahiger werden oder bleiben wollen,
sollten genussvolle Aktivitaten (wieder) einen fes-
ten Platzin unserem Leben bekommen.

Wo bin ich in guten Handen:

Arzt, Therapeut oder Coach?

Hier ist in erster Linie Ehrlichkeit und Realismus
sich selbst gegeniiber gefragt. Bestehen bereits
korperliche oder psychische Beschwerden wie
Schlafprobleme, Riickenschmerzen, Infektanfal-
ligkeit, Schwéchegefiihle, sorgenvolles Griibeln
oder eine dauerhafte Gereiztheit, ist es ratsam,
einen umfassenden é&rztlichen Check-up durch-
filhren zu lassen. In Abhéngigkeit vom Ergebnis
kann dann eine psychologische Diagnostik bzw.
eine Therapie oder Fachberatung eine wichtige
Erganzung sein.

Was die Verdnderung der meist lange eingeschlif-
fenen Verhaltensmuster und Entwicklung neuer
Losungsstrategien fiir den Alltag anbelangt, mer-
ken viele Menschen, dass sie hier mit sich allein an
eine Grenze gelangen. Die individuelle Begleitung
durch Coaching — gerade auch vor dem Auftreten
von korperlichen Auswirkungen — kann eine wir-
kungsvolle Unterstiitzung bieten. Voraussetzung
ist jedoch, dass der Betroffene weitgehend in der
Lage ist, die erarbeiteten Impulse und Aufgaben
eigenstandig zuintegrieren und umzusetzen.
Davon héngt beim Coaching der Erfolg bei der Ar-
beit mit Uberlastungsthemen und ihrer Prophyla-
xe wesentlichab.

Fazit

Es muss nicht soweit kommen, dass man erst nach
der Wahrnehmung seiner iberlastungsbedingten
Beschwerden anfdngt, iber das Thema ,was
stresst mich und was méchte und kann ich verdn-
dern”, nachdenkt. Es stehen gute Instrumente zu
Verfiigung, uman den duBeren und inneren Sicht-
weisen zu arbeiten und auf Dauer Belastungs- und
Entspannungsphasen in einer fiir sich persénlich
gesunden Balance zu halten oder zu bringen.

lhr Einstiegs-Check-up: Wie steht es mit

meiner Stress- und Burnout-Prophylaxe?

— Durch welche d@uBReren Faktoren fiihle ich
mich am meisten belastet, gestort und unter
Druck gesetzt? Was raubt mir Energie? Was
wiirde ich gern andern?

— Wiedenkeich Giber mich als Anwalt und iiber

meine Arbeit? Was sind typische Gedanken?

Welche davon setzen mich unter Druck?

Welche Aktivitdten machen mir Spal3, geben

mir Energie? Wieviel Zeit habe ich mirin den

letzten vier Wochen zum Auftanken genom-
men? Wie oft hatteich in den letzten zwei Wo-
chen Freude? Kenneich den Unterschied zwi-
schen ,Genuss” und ,Leistung”?

- Welche Strategien nutze ich bereits erfolg-

reich, um stressauslosende Faktoren (wie

Zeitdruck, Stérungen, Konflikte ...) zu beein-

flussen? ... um mir durch die Art, wie ich den-

ke, nicht noch zusatzlichen, mich belasten-
den Druck und Stress zu machen? ... um mich
von unvermeidlichen Belastungssituationen
zu erholen und einen Ausgleich zu schaffen?

Wie kannich mich in Zukunft weiterentwi-

ckeln, um in Sachen Stress- und Burnout-

Prophylaxe erfolgreich zu sein?

Christiane Huismans, Berlin:
Rechtsanwaltin; Personal-

und Business-Coach; Integral-
systemische Coaching-
ausbildung am Coaching
Center Berlin; nebenberuflich
seit 2009 als Personal- und Business-Coach in
eigener Coachingpraxis tatig; Spezialisierung
auf das Coaching von Rechtsanwélten und in
Kanzleien; Dozentin/Trainerin.

Ellen Pachabeyan, Berlin:
Dipl.-Psychologin; Personal-
und Business-Coach; Integral-
systemische Coaching-
ausbildung am Coaching
Center Berlin, Counselingstu-
dium in den USA; langjahrige Erfahrung im kli-
nischen und Gesundheitsbereich; seit 2006 ei-
gene Coachingpraxis in Berlin und selbsténdig
tatig als Coach, Dozentin und Trainerin mit
den Schwerpunkten Selbstfiihrung, Gesund-
heit und Life-Balance.

Vil




