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KANZLEI & RENO

STIMMBILDUNG ALS SCHLUSSEL
ZUM LAWYER WELL-BEING

Ute Bolz-Fischer

MIT EINER GUTEN STIMME RESILIENZ AUFBAUEN

Eine Studie des Legal Liquid Institutes sorgt fiir Aufse-
hen in der Anwaltsbranche. Sie tragt den Titel ,Lawyer
Well-being — The Silent Pandemic”. Die darin zusam-
mengefassten Erkenntnisse sind erschreckend, auch
wenn sie unterschwellig eigentlich langst bekannt wa-
ren: Die Branche fordert Berufstragerinnen und Berufs-
trdger weit liber das normale Maf hinaus. Anwalte oder
Anwiltinnen arbeiteten haufig zu lange und zu viel. Das
gilt besonders in grofen Kanzleien, in denen der Kon-
kurrenzdruck entsprechend hoch und Hierarchien steil
sind. Deswegen kdmpfen Juristen oder Juristinnen tiber-
durchschnittlich oft mit Stress, Angstzustinden, Depres-
sionen, psychischen Storungen oder Burnout. Die Folge
dieser Erkrankungen ist hdufig Sucht. Denn statt sich
Hilfe zu holen, fliichten sich Betroffene in das Aufput-
schen mit Drogen oder Alkohol, was wiederum die oben
genannten Krankheitsbilder weiter fordert. Ein Teufels-
kreis fiir die gesamte Branche!

WARUM GERADE DIE ANWALTSBRANCHE?

Wie kommt es, dass sich gerade Juristen oder Juristinnen
in einer solchen Situation wiederfinden? Die Antwort auf
diese Frage liegt in den Anforderungen, die das Berufs-
bild mit sich bringt. Die der Branche inhdrente Fehler-
kultur — oder besser gesagt der Mangel daran - ist wohl
als Hauptursache zu sehen. Anwdlte und Anwaéltinnen
sollen Fehler bei anderen finden und nicht selbst dieje-
nigen sein, die sie verursachen. Die Angst, dieses Tabu zu
brechen, ist grof und geht mit dem immensen Druck ein-
her, perfekte Arbeit abliefern zu miissen. Hinzukommt
die Frage nach den billable hours: Wie viele schafft man
selbst? Wie viele kommen bei den Kolleginnen und Kol-
legen zusammen? Standiger Konkurrenzdruck und Kraf-
temessen sogar innerhalb des eigenen Teams sorgen da-
fiir, dass es kaum Auszeiten oder Entspannung gibt. Die
hierarchisch gepradgte Welt im juristischen Bereich kennt
da wenig Erbarmen.
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»Wer singt, holt das meiste fiir seine Stimme, sein Wohlbefinden
und seine Resilienz heraus*

Doch auch von aullen wirken Faktoren auf den Ar-
beitsalltag von Anwalten und Anwaéltinnen ein, die ein
hohes Arbeitsaufkommen nach sich ziehen. Allen vor-
an die Digitalisierung. Heute ist das Rechtssystem viel
demokratischer als in den Zeiten vor dem Internet. Viel
mehr Menschen suchen sich rechtlichen Beistand, weil
die Hiirden kleiner geworden sind. Jeder ist in der Lage,
sich online iiber seine eigenen Rechte und die Fahigkei-
ten von Anwdlten und Anwaltinnen zu informieren. Das
ist zwar schon, flutet Kanzleien aber mit Anfragen. Daher
muss heute mehr Arbeit in immer kiirzerer Zeit immer
besser erledigt werden. Fiir die Arbeitswelt von Juristen
und Juristinnen heif3t das, dass sie sich immer weiter be-
schleunigt.

ZAUBERWORT RESILIENZ

In diesem Zusammenhang wird nicht nur fiir Anwalte
und Anwaéltinnen immer wieder von der sogenannten
Resilienz gesprochen, also von der psychischen Wider-
standskraft bzw. der Fahigkeit, schwierige Lebenssitu-
ationen zu bestehen. Doch was ist, wenn das gesamte
berufliche Umfeld als schwierige Lebenssituation klas-
sifiziert werden kann? Wenn Stress und Druck nicht nur
punktuell auftreten, sondern zum Alltag gehéren? Dann
miissen Betroffene Mittel und Wege suchen, die fiir kon-
sequenten und kontinuierlichen Stressabbau in diesem
Alltag sorgen. Damit ist ausdriicklich nicht der Griff zu
Drogen und Alkohol gemeint, die natiirlich das Problem
auf Dauer nur verschlimmern.

In einem Berufsalltag, der derart auf standiges Fort-
kommen ausgerichtet ist, ist es mehr als sinnvoll, sich ei-
nen Ausgleich zu schaffen, der gleichzeitig auf die Soft
Skills einzahlt, die man im Berufsbild gut gebrauchen
kann. Um gezieltes und nachhaltiges Lawyer Well-being
zu betreiben, bietet sich dabei besonders die Arbeit mit
der eigenen Stimme an. Die Griinde dafiir sind vielfaltig.

,Die richtige Arbeit mit und an der Stimme bringt das Lawyer
Well-being entscheidend und nachhaltig voran“

Wer als Anwalt oder Anwaltin arbeitet, spricht viel und
muss dabei auch noch fiir ein moglichst stimmiges, sym-
pathisches und authentisches Bild nach aullen sorgen.
Viel von all dem wird iiber die Stimme transportiert,
vor allem im Zeitalter der digitalen Kommunikation. Ihr
Klang sorgt dafiir, dass man Eindruck hinterldsst, Ver-
trauen erweckt und durchsetzungsfahig erscheint. Des-
halb sollte man der Stimme als Anwalt oder Anwaltin
auf jeden Fall besondere Aufmerksamkeit schenken. Die
richtige Arbeit mit und an der Stimme bringt das Lawyer
Well-being entscheidend voran.
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MIT GESANG ZUM LAWYER WELL-BEING

Wer seine Stimme weiterentwickeln will, 1dsst sie ausbil-
den - und das funktioniert am besten mittels gesungener
Tone. Im Hinblick auf Klang, Volumen, Modulations- und
Belastungsfihigkeit sowie Deutlichkeit in der Artikulati-
on kommt man mit keinem Mittel besser zum Erfolg als
mit Gesang. Und dabei kommt es nicht darauf an, dass
man Opernarien singen soll. Aber: Wer singt, holt das
meiste fir seine Stimme raus. Und nicht nur das.

Das Singen sorgt dafiir, dass im Korper das Gliicks-
hormon Oxytocin ausgeschiittet wird. Oxytocin wird auch
als das sogenannte Kuschelhormon bezeichnet. Es wird
auBer beim Singen nur durch Korperkontakt mit anderen
Menschen gebildet. Alleine kann man es also nur durch
Gesang herstellen. Das ware schon Grund genug, sofort
loszulegen. Denn Oxytocin sorgt auch dafiir, dass das
Stresshormon Cortisol ab- und Immunabwehrstoffe auf-
gebaut werden. Wer singt, schldgt also auf hormoneller
Ebene gleich drei Fliegen mit einer Klappe. Die positiven
Auswirkungen auf die Stimme sind dabei noch gar nicht
mitgezdhlt.

SINGEN FUR EIN BESSERES KORPERGEFUHL

Was beim Singen immer eine grofle Rolle spielt, ist die
Atmung. Wer richtig, also tief in den Korper hinein, at-
met, erschlief3t sich eine neue Wahrnehmung seines Kor-
pers. Die durch den Korper stromende Luft macht sich
bemerkbar und lédsst zu, dass man ihn auf andere Wei-
se spiiren kann. Neben dem fiir die Stimme charmanten
Effekt, dass man sich Resonanzraume erschlieft, die fiir
einen volleren Stimmklang verantwortlich sind, sorgt das
auch dafiir, dass man durch ein erweitertes Bewusstsein
auch kleinere Warnsignale des Korpers wahr- und ernst
zu nehmen lernt. Pravention ist der Reaktion schlielich
immer vorzuziehen.

Nicht zuletzt wird die tiefe und bewusste Atmung
auch in allen Meditationsformen genutzt — beim Singen
ist die Entspannung allein schon deshalb inklusive.

LAWYER WELL-BEING IN DER KANZLEI — AUCH FUR DIE
KOMMENDEN GENERATIONEN

Wer sich mit dem aktuellen Arbeitsmarkt beschéftigt,
weill: Das, was aktuell noch viele Arbeitnehmende ein-
fach erdulden, kommt fiir kommende Generationen
nicht mehr in Betracht. Im juristischen Bereich ist, wie
in vielen anderen, die Recruiting-Situation angespannt.
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Nicht zuletzt deshalb sollte das Lawyer Well-being Ein-
zug in die Kanzleien halten. Die Generation Z wird sich
nur noch dann auf umfassende Arbeitsvertrdge einlas-
sen, wenn die Benefits einer Festanstellung sich nicht
nur auf Gleitzeit und die Moglichkeit zum Homeoffice
beschrdanken, sondern wenn Arbeitgebende ihnen einen
echten Mehrwert und Moglichkeiten zur Selbstfiirsorge
bieten. Deshalb sei allen Kanzleien empfohlen, schon
jetzt ein Auge auf das Wohlbefinden ihrer Anwdlte und
Anwiltinnen zu haben und feste Mechanismen dafiir in
den Kanzleialltag zu integrieren. Stimmbildung ist dafiir
hervorragend geeignet.
Ute Bolz-Fischer M. A., Stimmbildnerin, Stimmcoach,
Sdngerin und Musikwissenschaftlerin,
https://law-and-voice.de/

28. PFLEGE-RECHT-TAG -
27. UND 28. JANUAR 2023

Zum Jahresauftakt veranstaltet der Springer Medizin
Verlag wieder den 28. Pflege-Recht-Tag beim Kongress
Pflege 2023 — nach zwei Jahren Online-Format endlich
wieder als Prasenzveranstaltung mit Moglichkeit zum
personlichen Austausch im Hotel Maritim proArte Berlin.

In 15 Zeitstunden mit Nachweis zur Vorlage nach § 15
FAO (Sozialrecht, Medizinrecht) sprechen gewohnt
hochkardtige Referent*innen iiber aktuelle Rechtsfragen
zu folgenden Themen:
e Das Absicherungsniveau der Pflegeversicherung
e Tarifbindung fiir Pflegeeinrichtungen
e Die Zukunft der Selbstverwaltung im Gesundheitswe-
sen
e Digitalisierung in der Pflege
e Hdiusliche Versorgung Pflegebediirftiger durch aus-
landische Pflegekrifte
e Aktuelle haftungsrechtliche Fragen
Mitglieder des Deutschen Anwaltvereins erhal-
ten eine ErmaRigung auf die Teilnahmegebiihr. Pro-
gramm und Anmeldung finden Sie hier: https://www.
gesundheitskongresse.de/berlin/2023/Pflege-Recht-Tag.



