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Den Stress im Jurastudium bewaltigen - mit Yoga

g von Nora Zunker

Stress im Studium? Yoga kann helfen, diesen Stress zu bewaltigen. (© Jeesylee Photographie)

Priifungsangst, Lernstress, Erfolgsdruck: Diese Begleiter sitzen uns Jurastudie-
renden und Referendar*innen nahezu standig im Nacken, fiir manch eine oder
einen gehoren sie zur juristischen Ausbildung schlicht ,,dazu® Aber warum ei-
gentlich? Wir haben Rechtsanwaltin und Yogalehrerin Tabea Lieberum gefragt,
wo der Stress herriihrt und wie man mit ihm umgehen kann. Kopfweh und
Schlaflosigkeit adé!

Stress im Studium - das kennen wohl alle Jurastudierenden und Referendar*innen. Das Lern-Pensum, die anste-
hende Priifung aber auch der anstrengende Alltag einer Referendarin oder eines Referendars kdnnen stressig
sein. Leider kann sich dauerhafter Stress im Studium aber sehr negativ auf die Gesundheit auswirken. Deshalb ist
es wichtig, etwas dagegen zu tun! Rechtsanwaltin Tabea Lieberum zeigt, wie's geht.

Woher kommt der Stress im Studium und Referendariat? (+]

»Der Angstzustand wéhrend der juristischen Ausbildung kommt aus der Zukunft, sagt Tabea. ,Wir fragen uns:
\Werde ich die Klausur bestehen? Werden meine Noten ausreichen? Werde ich jemals einen Job finden?‘ Der
Druck wird dabei durch Repetitor*innen und aufgeregte Kommilitoninnen und Kommilitonen noch verstarkt.”
Gleichzeitig sind wir mit Schuldgefiihlen aus der Vergangenheit beschaftigt: ,Wir fihlen uns schuldig, weil wir
denken, nicht genug gelernt zu haben; weil wir etwas unternommen und nicht den Tag am Schreibtisch ver-
bracht haben.”“ Was oft fehlt, sei die Zeit im Hier und Jetzt K losgeldst von vergangenen und bevorstehenden Si-
tuationen und darum kreisende Gedanken.

Keine Zeit fiir Zeit fiir mich - typische stressfordernde Denkmuster (+]

Wie lassen sich diese Denkstrukturen durchbrechen? ,Auf der Yoga-Matte ist man im Hier und Jetzt, kann Erho-
lung und Kraft schopfen, sagt Tabea. ,Im Yoga lernen wir auch, bewusst zu atmen.“ Eine bewusste Atmung helfe
dich in den Moment zuriickzuholen, nicht den immer gleichen Gedanken manisch im Kopf zu wélzen und nehme
auch die stressbedingte Anspannung und Hektik aus den kdrperlichen Bewegungen. ,,Nur zwei Minuten die eige-
ne Ein- und Ausatmung zu beobachten, genligt, um sich besser zu fiihlen®, beruhigt Tabea. ,,Die kontrollierte At-
mung verbessert die mentale und physische Gesundheit, sie reduziert Stresszustande, verbessert Inmunfunktio-
nen und fiihrt zu Konzentration und Kreativitat. Das, was wir auch im Studium oder Job erreichen wollen.“ Das


https://anwaltsblatt.anwaltverein.de/#

Beste: Atmen lasst es sich Uiberall - im Bus zur Uni, in der Bibliothek, wahrend die Aufgabenzettel fiir die Klausur
ausgeteilt werden. Um dem Stress langfristig vorzubeugen, sei es zudem wichtig, dass man sich neben der Aus-
bildung jeden Tag eine Pause, eine Ablenkung oder Zeit fiir ein Hobby gbnne. ,Bei einem Hobby ist es wichtig,
dass man es mit Leichtigkeit ausiibt - in der Freizeit sollte es nicht auch noch heiften ,héher, schneller, weiter*
Um Uberlastungen vorzubeugen, sei es zudem wichtig, den eigenen Kérper und seine Grenzen kennenzulernen.
Hier miissen sich Studierende und Referendar*innen insbesondere von Kommilitoninnen und Kommilitonen ab-
grenzen, die beim regelmaRigen Bibliotheksmarathon das Bild vermitteln, es gehe nur um méglichst langes
Durchhalten. Erscheinungen wie andauernde Angeschlagenheit, Schlappheit, wiederkehrende Erkaltungen,
Schlafprobleme, Tinitus, Verdauungsprobleme oder Unkonzentriertheit werden unter Juristinnen und Juristen
als normal akzeptiert. ,Dabei missen wir lernen, auf die Signale des Korpers zu horen, um auf lange Sicht zu
funktionieren.”

Bewaltigung konkreter Stresssituationen in Lernphasen und Priifungen (+]

Energie lasst sich bewusst einteilen. Um Stresssituationen im Alltag von Juristinnen und Juristen zu meistern,
hat Tabea ein paar Tricks, die sich schnell und einfach umsetzen lassen:

o Guten Schlaf fordern: Nicht nur in der Nacht vor Examenspriifungen, sondern auch wahrend der Lern- und
Erholungsphasen ist guter Schlaf fiir einen wachen juristischen Verstand wichtig. Mit diesen Tricks konnen
nicht nur angehende Juristinnen und Juristen nachts zur Ruhe kommen.

¢ Journaling: Wenn Gedanken aus dem Tag dem Nachtschlaf im Wege stehen, kann es helfen, sie einfach aus
dem Kopf ,rauszuschreiben®. Die meisten Themen sehen intuitiv im Tagebuch niedergeschrieben gar nicht
mehr so komplex aus.

* Cool down-Routine: Um langfristig gut ins Bett zu kommen, empfiehlt Tabea, sich eine ruhige Routine vor
dem Zubettgehen zuzulegen. Beispielswese Ubungen aus dem Yin Yoga kénnen helfen, zur Ruhe zu kom-
men. Durch die tégliche Wiederholung kann der Korper trainiert werden, sodass er Abendrituale als Ver-
breitung auf das Schlafengehen erkennt und sich darauf einstellt.

¢ Wechselatmung: Bei der Nadi Shodhana-Atmung wird mit dem Daumen der rechten Hand (bei Rechtshan-
dern) zundchst das rechte Nasenloch zugehalten und durch das linke tief eingeatmet. Der Atem wird dann
fiir einen Moment gehalten und die Handposition gewechselt: Das linke Nasenloch wir d mit dem kleinen
Finger zugehalten, sodass durch das rechte ausgeatmet werden kann. Anschlieffend wir durch das rechte
Nasenloch auch wieder eingeatmet und die Position immer nach dem Einatmen gewechselt. ,,Das ist der
Highway flir einen beruhigenden Zustand®, sagt Tabea.

« Konzentration steigern: Die Ablenkungen beim Lernen sind vielféltig. Gedanken an soziale Verpflichtun-
gen, den Nebenjob, die ndchste Buntwésche oder die Planung fiirs Abendessen schwirren Studierenden
und Referendaren genau wie allen anderen im Kopf herum. Da ist manchmal schnelle Hilfe nétig, um die
Konzentration auf nur eine Aufgabe zu lenken.

« Balanceakt: Balanceiibungen wie ein klassischer Kopfstand oder die ,tree pose“ fordern die Konzentrati-
on. Oder habt ihr euch schon mal kopfiiber von euren Gedanken ablenken lassen?

¢ Atempause: ,,Durch unterschiedliche Rhythmen bei der Atmung kann man dem Kdrper unterschiedliche
Signale geben. Fiir mehr Konzentration und Ausgeglichenheit hilft es, tief einzuatmen, den Atem kurz zu
pausieren, dann lang auszuatmen und wiederum zu pausieren (box-breathing).“

¢ Nervositat bezwingen: In Studium und Referendariat gibt es viele neue Momente, in denen souverdnes
Auftreten und innere Ruhe gefragt sind: Aktenvortrage, die erste Sitzung bei Gericht, Bewerbungsgespra-
che oder vielleicht auch nur eine Wortmeldung bei einer besonders strengen Professorin. Hier gilt es, die
Nervositat kurz und effektiv abzuschiitteln.

e Erden: Vor einer miindlichen Priifung oder einer Gerichtsverhandlung kann man sich im wahrsten Sinne
serden Einfach beide FiiRe fest nebeneinander auf den Boden stellen, die Sicherheit und Stabilitat spiiren



und fiir sich Gibernehmen.

o Lockerlassen: Gerade in unangenehmen Situationen kann die eigene Kérperhaltung die innere Anspan-
nung widerspiegeln. Unser Korper halt uns durch die angespannte Haltung auch in der negativen Emotion
fest. Erster Schritt: Die angespannten Schultern locker fallen lassen. Danach den Korper einmal von Kopf
bis FuR innerlich scannen: Sind Kieferpartie oder Stirn angespannt? Kann ich die Finger entspannen? Ma-
che ich mich mit rundem Riicken klein? Stehe ich ausbalanciert auf beiden Fiiten?

* Kopfschmerzen lindern: Auch wer sich viel bewegt, ausreichend trinkt und schlaft ist in stickigen Biiros
und Vorlesungssalen oder an besonders langen Studientagen nicht vor Kopfschmerzen gefeit. Tabea hat
zwei kleine Kniffe fiir euch, wenn es im Kopf schmerzt.

o Reset-Knopf: Neben viel Sauerstoff hilft bei Kopfweh eine schreibtischtaugliche Ubung: Ellenbogen auf
dem Tisch aufstellen, die Hande falten, die Stirn darauf ablegen und die beiden Daumen fiir zwei Minuten
jeweils seitlich auf die Punkte neben der Nasenwurzel und Augenbraunansatz driicken.

* Aromen: Pfefferminzol wirkt sich positiv auf den gestressten Kopf aus.

¢ Fokus schaffen: Im Studium laufen verschiedenste Vorlesungen und Arbeitsgemeinschaften parallel, es
werden spannende Zusatzseminare angeboten, eine Fremdsprache ware nicht schlecht, bei Freunden und
Familie sollte man sich auch mal wieder melden und im Posteingang liegen auch noch verschiedenste un-
beantwortete Nachrichten. Im Referendariat sieht es dhnlich aus, Stationsausbildung, Arbeitsgemeinschaf-
ten, Repetitorium und Nebenjob laufen parallel. Von dieser Fiille an Aufgaben und Anforderungen kénnen
sich Studierende, Referendarinnen und Referendare schon mal erschlagen fiihlen. Durch einen taglichen
Fokus lasst sich die eigenen Energie besser nutzen.

o Orientierung: Durch den Blick auf groRe Herausforderungen wie das Examen kommen zudem kleine Ziele
oft zu kurz. Eine weitere niitzliche Routine ist das Formen bewusster Gedanken vor dem Schlafengehen:
sWelches Thema mochte ich loslassen? / Welcher Person méchte ich gedanklich keinen Raum geben?
Oder nach dem Aufstehen: ,Heute mochte ich Gelassenheit in meinen Tag bringen. / Heute mochte ich den
Mut haben, eine Sitzung zu leiten. / Heute mochte ich etwas lernen. / Heute erlaube ich mir, mich
auszuruhen.”

« Digital Detoxing: Einfach mal auf Handy, Laptop und Smartwatch verzichten: Wahrend der Yoga-Session
auf der Matte sind digitale Gerate tabu. Auch vor dem Schlafengehen sollten die leuchtenden Bildschirme
am besten schon ein, zwei Stunden ausgeschaltet sein. Wer kann, ldsst sie auch nach dem Aufwachen noch
eine Weile aus, um den Tag nicht mit willkiirlicher Ablenkung von auRen zu beginnen.

Stresspravention durch Alltagsplanung in Studium und Referendariat (+]

Routinen verringern die Stressanfalligkeit im Alltag. ,,Man sollte jeden Tag Zeit fiir sich selbst einplanen®, sagt Ta-
bea. Und zwar gezielt fiir Sport, Hobby oder Meditation - Netflix auf dem Sofa zéhlt vielleicht nicht dazu. ,Diese
Auszeiten sollte man genauso ernst nehmen wie alle anderen Termine und sich nicht durch andere davon abhal-
ten lassen.“ Wichtig ist auRerdem der offene Austausch mit anderen. ,Man sollte sich von dem Gedanken |6sen,
ein Super Hero sein zu wollen®, sagt Tabea. ,Stattdessen tut es gut, auch negative Gefiihle mit Freunden zu teilen
und im geschiitzten Raum seine Verletzlichkeit zeigen zu kénnen. Meist stellt sich heraus, dass es den anderen
ganz ahnlich geht.“ Aber auch man selbst sollte sich eine gute Freundin, ein guter Freund sein: ,Anstatt hart zu
sich zu sein, sollte man sich fragen, was man einer guten Freundin in der gleichen Situation raten wiirde: Wiirde
man ihr bei volliger Erschépfung raten, auch die néchste Woche durchzupowern oder sie mit auf einen Spazier-
gang an der frischen Luft nehmen?“

pffffffffff. Stell dabei beide Fiike fest auf den Boden und spiire, dass du dich sicher auf stabilem Grund befindest.
Eigentlich kann dir in diesem Moment nichts etwas anhaben, oder?

Rechtsanwaltin und Yogalehrerin Tabea Liberum (+]

Anwaltsberuf und Yoga-Mindset passen nicht zusammen? Oh doch, sogar sehr gut. Tabea Liberum ist es ge-
wohnt, als Rechtsanwaltin und als Yogalehrerin gleichermafen fiir ,,alternativ gehalten zu werden, da sie eine
fiir beide Kreise ungewdhnliche Kombination lebt. ,Dabei lasst sich aus beiden Disziplinen so viel fiir die jeweils
andere ziehen®, sagt Tabea. ,,Bei Gericht ermdglichen mir meine Yogaerfahrungen, meinen Focus zu scharfen
oder zwischenmenschliche Schwingungen mitzubekommen. Die juristische Prazision hilft, klare Anweisungen in
den Yogakursen zu geben. Die rdumliche Prasenz, die man sich dort vor groRen Teilnehmergruppen verschaffen
muss, schult wiederum sicheres Auftreten bei Gericht. Von Montag bis Donnerstag arbeitet Tabea als Rechtsan-
waltin. Nach der Arbeit tauscht sie Biirostuhl gegen Yogamatte, um Yoga zu unterrichten. Die Kolleginnen und
Kollegen der Kanzlei Schmitz Knoth Rechtsanwalte, in der Tabea seit 2014 im Bereich Bank- und Kapitalmark-
recht und gewerblicher Rechtsschutz als Fachanwiltin tatig ist, schatzen Tabeas Passion. Direkt nach lhrer Aus-
bildung zur Yogalehrerin in Bali 2017 fiihrte Tabea das Team wochentlich zu einer morgendlichen Yogarunde zu-
sammen oder gibt Tipps bei Kopfschmerzen.

Aktuell bietet sie Online-Kurse in Hatha Yoga oder Yin Yoga an unter
https://www.momoyoga.com/tabealieberum. Fiir eine Schnupperstunde kannst Du dort kostenlos
vorbeischauen.
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