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Alumna Laura Schmidt
setzt bei KLIEMT. Arbeitsrecht auf das Thema: ,Nicht nur etwas fir
Spitzensportler! Die Impulse von Markus Hornig helfen allen, die auf den

Punkt Bestleistungen abrufen mtissen. Die spannenden Beispiele aus
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Wie Anwalt*innen vom Spitzensport lernen und
Siegermentalitat fur die Karriere entwickeln!

oder beim Abrufen von Leistung in
Flow zu geraten, muss ich zunéchst
einmal verstehen wie Gehirn ypg
Psyche funktionieren und arbeiten,
Erst dann lassen sich mentale Fy.
folgsfaktoren wie Konzentration
Motivation, Selbstdisziplin oder dié
Entwicklung eines Sieger-Mindsets
systematisch trainieren und ein
ganzheitliches  Leistungsmanage-
ment aufbauen.

Leider sind diese Prinzipien, die
das Riickgrat der Sportpsychologie
bilden und fiir den Erfolg der be-
ruflichen Karriere essentiell sind,
den meisten Anwalt*innen nicht
bekannt.

der Praxis des Leistungssports zusammen mit den von Herrn Hornig

angeleiteten Ubungen ermdglichen es so auch uns Anwéltinnen und
Anwélten, unsere Performance zu verbessern. Absolute Empfehlung!”

Was konnen Anwalt*innen vom Spitzensport lernen?

Prinzipiell hat das Anforderungsprofil von Anwilt*innen
und Spitzensportler*innen mehr gemein als man auf den
ersten Blick vermuten mag: In beiden Welten benétigt man
ausgeprégte Motivation, Selbstdisziplin und Konzentration,
um an die Spitze zu kommen. Das Investment an Zeit und
Energie ist dhnlich hoch, zudem miissen Anwilt*innen wie
Sportler*innen auch téglich mit Druck umgehen. Und: Auch
sie miissen in der Lage sein, Leistung zeitpunktgenau abzu-
rufen - z.B. bei einer wichtigen Verhandlung oder einem Pla-
doyer - ghnlich wie Sportler*innen im Wettkampf. Insofern
gibt es viele Parallelen, allerdings auch einen eklatanten
Unterschied.

Namlich?

Wir im Sport wissen, dass man seine Leistung nur dann
verbessern kann, wenn man versteht, wie die ,Maschine
Mensch® funktioniert, sowohl in seiner Biologie als auch
in seiner Psychologie. Die biologischen GesetzméRigkeiten
Jeuchten ein, z.B. dass ich fiir das Training im Fitnessstudio
einen Plan brauche. Welche Muskeln? Welche Ubungen?
Welches Gewicht? Wie viele Wiederholungen? Erst wenn ich
das Training nach den sogenannten Belastungsnormativen
ausrichte, ist ein systematischer Leistungszuwachs moglich.

Weniger bekannt ist, dass sich auch die Psyche - sprich die
mentale Stirke - ebenso trainieren ldsst wie korperliche
Kraft. Das mentale Training folgt, wie das korperliche Trai-
ning, ebenfalls vorgegebenen Prinzipien. Um z.B. mit Druck
positiv umzugehen, unter Stress innere Ruhe zu bewahren

Was bedeutet ganzheitliches
Leistungsmanagement fiir Anwalt*innen?

Zunéchst muss man festhalten, dass
Sportler*innen die individuelle Leistungsfahigkeit nicht
wie die Arbeitswelt iiber klassisches Zeit-, sondern iiber
systematisches, ganzheitliches Energie- und Leistungsma-
nagement steuern. Ganzheitlich meint im Kern, dass sich
sportliche Leistung stets aus vier Faktoren ableitet, die sich
wiederum wechselseitig beeinflussen, namlich: Technik,
Taktik, Kondition und Psyche. Tennisspieler*innen z.B. be-
notigen ein breites technisches Spektrum, um taktisch mog-
lichst variabel zu agieren. Sie miissen konditionell 100% fit
sein und dann performen, wenn’s drauf ankommt.

Wie Idsst sich dieser Ansatz des Sports auf die
Welt der Anwaélt*innen iibertragen?

Technik bezieht sich im iibertragenen Sinn auf einen in-
telligenten Umgang mit dem Rohstoff Konzentration, d.h.
gehirngerechtes Arbeiten, ein kluges Zusammenspiel von
Belastung und Erholung, effektive Selbstorganisation, der
Beriicksichtigung der individuellen Chronobiologie sowie
einem bewussten Umgang mit Information Overload, Mul-
titasking und Unterbrechungen. Allein damit lisst sich die
tagliche Performance bei gleichem zeitlichen Aufwand um
20-25% steigern.

Taktik meint, inwieweit meine Stiirken und Talente be mei-
ner tiglichen Arbeit tatséchlich zum Tragen kommen und ob
ich meine Arbeit als sinnvoll empfinde. Dies hat wiederum
einen maf3geblichen Einfluss auf meine Performance und ist
die entscheidende Quelle fiir Motivation und Energie.

ch mich

Kondition bezieht sich auf Gesundheit, z.B. ob i
annen

ausreichend bewege, gesund ernéhre, mich zu entsp
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ist renommierter Coach in Spitzensport und Wirtschaft und
Autor diverser Sachbticher zu den Themen Selbstmanage-
ment, Mentaltraining und Gesundheit. Als Mentaltrainer
coachte er die FrauenfuBball Nationalmannschaft zum
Olympiasieg 2016 in Rio. In den letzten Jahren hat er sich am

Rechtsmarkt einen Namen gemacht, indem er die Erfolgs-
strategien des Spitzensports in den Bereichen ,,Entwicklung
mentaler Starke“ und ,High Performance Leadership“ auf
das Anforderungsprofil von Wirtschaftskanzleien tibertrug. Als
Dozent der Bucerius Executive Education bietet er Seminare,
Workshops und Vortrage fiir Kanzleien und Rechtsabteilun-
gen an.

weil}, ausreichend schlafe und eine ausgewogene Work-Li-
fe- Balance habe. Mental bezieht sich auf Selbstmotiva-
tion, Stresskompetenz, Gedankenkontrolle, emotionale
Intelligenz, Achtsamkeit sowie die gezielte Entwicklung von
Siegermentalitidt. Fiir meine Workshops fiir die Bucerius
Executive Education habe ich diesbeziiglich einen Perfor-
mance-Check entwickelt, der diese vier Felder abdeckt, und
wo die Anwilt*innen unmittelbar ihre personlichen Stirken
aber auch Handlungsfelder erkennen koénnen.

Mentales Training klingt fiir viele abstrakt. Kénnen
Sie kurz erklaren, wie es funktioniert und was es den
Anwilt*innen entsprechend bringen kann?

Um mental zu trainieren, muss man zunichst einmal verste-
hen, dass unser Gehirn mit zwei Betriebssystemen arbeitet:
einem bewussten und einem unterbewussten. Wenn ich im
Arbeitsalltag unter Druck stehe, bin ich zumeist auf Autopi-
lot, d.h. ich reagiere und arbeite wie ein pawlowscher Hund
nach meinen personlichen Mustern, ohne mich zu hinter-
fragen, ob ich nicht cleverer, gelassener und effektiver mit
den Anforderungen umgehen konnte. Der Schliissel zu
mentalem Training liegt in der Achtsamkeit, d.h. in der
bewussten Wahrnehmung und Beobachtung seines Han-
delns und Denkens und der Erkenntnis, dass man seine
Reaktionen und Einstellungen systematisch iiberarbeiten
und verbessern kann. Der Nobelpreistriager Daniel Kahn-
eman und die Psychologieprofessorin Carol Dweck haben
mit jhren Bestsellern ,,Schnelles/langsames Denken“ und
»Selbstbild: Wie unser Denken Erfolge oder Niederlagen be-
wirkt!“ Meilensteine gesetzt, die eindrucksvoll belegen, wie
das Gehirn arbeitet, und dass das personliche Mindset am
Ende des Tages iiber die Karriere entscheidet. Zudem leiten
sich daraus die Skills des mentalen Trainings ab, die ich in
meinen Workshops vermittle.

Welche Skills sind das?

In erster Linie Skills zur Selbstregulation und zum Selbst-
Management, also Techniken zur Steigerung der Konzentra-

tion, Selbstdisziplin und Entspannung. Zudem Grundlagen
fiir den Erwerb von Stressmanagement-Kompetenz, emo-
tionale Intelligenz, Achtsamkeit, MBSR, Atemtechniken,
Performance-Management und Mindset-Training.

Wenn die Anwalt*innen sehen, wie ein Novak Djokovic sich
mental auf ein Match vorbereitet, wie sich ein Dirk Nowitz-
ki mittels Atemtechnik vor einem Freiwurf in Flow bringt,
oder wie Weitsprung-Olympiasiegerin Malaika Mihambo
systematisch ihre Konzentrationsfdhigkeit trainiert, um
beim Absprung den Balken perfekt zu treffen, dann sind
dies echte Eye-Opener fiir die zumeist rational geprédgten
und kritischen Anwalt*innen. Zudem erwacht die Lust, sich
auf dieses ,,ominose“ mentale Training einzulassen.

Wie sehen Sie die Zukunft der Wirtschaftskanzleien?

Kanzleien miissen umdenken, wenn sie auch in Zukunft
erfolgreich sein wollen. Zum einen, dass sie ihre Anwalt*in-
nen nicht iiberfordern und ausbrennen, zum anderen, dass
sie sich im Wettbewerb um die besten Nachwuchskrifte ent-
sprechend aufstellen. Der Schliissel liegt in der Gestaltung
einer entsprechenden Unternehmens- und Fiihrungskultur,
in der die Ressource Mensch im Mittelpunkt steht, was am
Ende zu einer echten ,win-win-win“-Situation fiihrt: Die
Mitarbeiter*innen fiihlen sich wohl, wenn ihre Entwicklung
und Forderung im Mittelpunkt steht, das Unternehmen pro-
fitiert von der dadurch entstehenden Leistungsbereitschaft
der Mitarbeiter*innen, und: Die Generation Y-Z, um die sich
die Kanzleien im Rahmen des ,,war for talents“ einen echten
Wettbewerb liefern, fordern einen entsprechenden Kultur-
wechsel ein. So langsam ddmmert es auch in der juristisch
geprégten Welt: Die zumeist stréflich unterschiitzten ,,soft
skills“, zu denen auch die Qualitiit der Mitarbeiter*innen-
fiihrung zéhlt, machen am Ende des Tages die ,hard facts,
d.h. die Zahlen, die sich im Betriebsergebnis abbilden.
Kanzleien, die sich diesem Verinderungsdruck entziehen
und denken, ihre Mitarbeiter*innen mit althergebrachten
Top-Down-Management fiihren zu konnen, werden mittel-
fristig an Boden verlieren.



