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Vorwort

Wie »spannend« unser Beruf ist, wissen Sie und
ich, - und doch fehlt es so mancher Kollegin
und manchem Kollegen am ausgleichenden
Gegengewicht, — der Ent-Spannung. Wenn der
Alltag richtig stressig ist, miissen am Tages-
ende hiufig das Fernsehprogramm oder ein
»Absacker« geniigen, um das notwendige
Quantum Entspannung zu bringen, was natiir-
lich auf Dauer nicht entlastet.

Deshalb ist es erfreulich, dass dieses Buch viele
Impulse zum erfolgreichen und gesunden Um-
gang mit Stress enthilt und dabei speziell auf
die berufliche Situation von Anwiltinnen und
Anwilten eingeht.

Sie erhalten durch Dipl.-Psychologin Isolde
Maria Lenniger, die seit iiber 20 Jahren
Seminare zum Thema Stress leitet, und
Ex-Anwalt Philipp Heinisch sachkundige und
einfiihlsame, zum Teil graphisch unterstiitzte
Anregungen, wie Sie den Stress meistern
kénnen und mehr Gelassenheit und
Wohlbefinden erreichen.
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Vorwort

Aber auch, wer »nur« ein schénes Buch zum
Genieflen haben mochte, kommt voll auf seine
Kosten.

Rechtsanwalt Hartmut Kilger
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Einleitung

Sie kennen das: Eine Beweisaufnahme, die
dauert und dauert; der Zeuge verspatet sich.
Sie haben so etwas schon befiirchtet, die
Mandanten! gleich zu einem spiteren Zeit-
punkt bestellt und nun dauert es noch linger
als erwartet; der werte Kollege fragt und fragt,
Arger und Spannung bauen sich im Saal auf.
Sie denken unwillkiirlich daran: In der Kanzlei
haben Sie einen Termin mit einem Geschifts-
mann, der ein lukratives Mandat verspricht.
Sie mochten ihn nicht warten lassen. Und
dann auch noch lange Schlangen vor den
Ampeln. Unter den iiblichen Entschuldigungen
beginnen Sie das Mandantengesprich - sach-
lich nattirlich fundiert, aber innerlich total
angespannt. Jetzt ist es schon 19.30 Uhr; die
Post muss noch unbedingt unterschrieben (und
natiirlich auch gelesen) werden und eigentlich
wollten Sie heute mit Ihr/Thm schén essen
gehen. Keine Frage: Rechtsanwiltinnen und
Rechtsanwilte erleben tiglich jede Menge
Stress, der sich, wenn sie auBler der
Berufstatigkeit kleine Kinder zu versorgen
haben, noch verstérkt.
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Der Stress entwickelt sich nicht nur durch das
unmittelbare juristische Tun, sondern auch
durch den immer notwendiger werdenden
Zwang sich gut zu vermarkten. Insgesamt
dndern sich die Anforderungen im Anwalts-
beruf mit einer solchen Dynamik, dass es
immer schwerer ist, innere Ruhe zu bewahren.

Das Patentrezept, wie man in Stresssituationen
gelassen bleibt, ist bis jetzt noch nicht erfun-
den. Dennoch finden Sie in der »Wohlfiih1VO«
zahlreiche unterschiedliche Anregungen, wie
Sie Thre Kompetenz im Umgang mit Stress
erweitern und ihn aktiv meistern kénnen. Dies
geschieht weniger durch theoretisches Wissen
als vielmehr durch bewusstes Wahrnehmen
und praktisches Tun. Deshalb ist die Theorie
(Kapitel 1) auf ein Basiswissen »abgespecktx.

Im 2. Kapitel werden Sie angeregt, sich mit
Ihren Stressreaktionen auseinander zu setzen.
Stressbewiéltigung dient der Psychohygiene.
Ahnlich wie die Kérperpflege ist sie kein ein-
maliger »Vorgange, sondern ein tagtiglicher
und lebenslanger Prozess, der aus vielen klei-
nen Schritten besteht.

Im 3. Kapitel finden Sie viele Impulse zur akti-
ven und gesunden Stressbewiltigung. Kapitel
3.1 beginnt damit, dass Sie »Thren Stress«



Einleitung

genau unter die Lupe nehmen und eine Be-
standsaufnahme Ihrer Stressfaktoren machen.
Anregungen, wie Sie alltigliche Situationen,

z. B. Vortrige oder Autofahrten zur Stressbe-
wiltigung nutzen kénnen, erhalten Sie im
Kapitel 3.2. Wie Sie durch Mikroiibungen - das
sind Ubungen, fiir deren Ausfithrung Sie nur
wenige Minuten benétigen - neue Energie
schopfen konnen, erfahren Sie im Kapitel 3.3.
Sie finden im Kapitel 3.4 Korperiibungen aus
dem tibetischen Heilyoga. Diese entspannen
die Muskeln und das Nervensystem und sind
einfach auszufiihren. Anliegen von Kapitel 3.5
ist es, Sie zu unterstiitzen, durch mentales
Training Ihre innere Balance zu stirken. Um
die Ausgewogenheit von Nihe und Distanz in
Ihrem Kontakt zu den Mandanten geht es im
Kapitel 3.6. Der Wert von privaten und person-
lichen Beziehungen in bezug auf Stress wird in
Kapitel 3.7 erldutert. Wer nicht genieBt, wird
ungeniefBbar, deshalb ist Kapitel 3.8 dem
GenieBBen gewidmet.

Auf dem Weg zu mehr Ruhe und Gelassenheit
kommen Sie eher zum Erfolg, wenn Sie sich
sinnvolle und erreichbare Ziele setzen.
Anleitungen dazu finden Sie im 4. Kapitel.

SchlieBlich und endlich stofen Sie zum
Abschluss unweigerlich auf den »Gesetzestexts,
dessen Kommentierung Sie gelesen haben.



Einleitung

Die einzelnen Kapitel setzen zum einen am
Korper und zum anderen an den Gedanken
(mentales Training) und Gefiihlen (emotionale
Intelligenz) an. In ihren Auswirkungen sind die
unterschiedlichen Ansatzpunkte miteinander
verbunden: Wenn Sie durch mentales Training
etwas fiir Thr seelisches Gleichgewicht tun,
entspannt sich auch der Kérper. Treiben Sie
Sport, so bauen Sie Stresshormone ab, das hat
wiederum positive Auswirkungen auf Thre
seelische Balance.

Es ist nicht nétig, dass Sie jede Anregung aus
diesem Buch in die Tat umsetzen. Wihlen Sie
einfach aus und finden Sie heraus, was Ihnen
am meisten zusagt und geeignet ist, Ihren
Stress abzubauen. Vielleicht probieren Sie aber
auch etwas aus, was Ihnen zunichst unge-
wohnt erscheint. Das Ausprobieren von
Neuem, das lebenslange Lernen, erweitert Ihren
Horizont und fordert Ihre geistige
Beweglichkeit.

Wir wiinschen Thnen beim Lesen und Erproben
dieser Wohlfiihlverordnung viel Freude und
Entspannung.

Isolde Maria Lenniger
Philipp Heinisch






