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Wach und fokussiert

Business Yog.

Fiir einmal kommt derTreild'nidn
! aus Amerika, sondern Sdlmjlen. -_

i Und hier ist es eine veritable Ezfolgssto '
geworden. Die Rede ist von Business Yogz

)
L;ﬂ‘..‘.
l«[,: 1 Autorin: Jana Bickhard-Bottinelli
! i
| e ie Erfolgsstory von Busil : dorf, Deutsche Bank, Dre
| #5.;. 'den begann, als Géran | er, Heinrich Bauer Verlag, Kolb
' b | ren die Idee hatte, Yoga in d urg (Automobilzulieferer), O
e bringen, nachdem er die Vi und viele andere mehr!
I Wirkungen von Yoga am eig

gL erfahren hatte.
isiness Yog‘ﬂ?
er im Jahre 2000 vom Staatssekreta
tschaft durchgefihrten Studie verliert di
eizer Wirtschaft jahrlich 4,2 Milliarden F
vegen der negativen Auswirkungen
kmachendem Stress. Mit 24 Milliarden
n nehmen davon die Kosten fiir die Lohn:
ungen und die Produktionsausfille de

Innerhalb weniger Jahre gelang
mehr als 160 Firmen einzufihren,
namhafte wie ABB, Hewlett-Packard
son, Astra-Zeneca, Philips oder die sc
Fluggesellschaft SAS. Sogar das schwedi
lament und eine Abteilung des Verteidigui

L immer wird der Zusammen
sten Blick klar. Krankheitsbilder wie
- rden, Verspannungen im Nacken und i
schultern, Kopfschmerzen, Migréne, Schiaf-
ngen, Augenbrennen respektive Sehstoru

folge Augenermudung, Magen-Darm-S
, Atemnot, Allergien, Nervositdt, Reizba

ge
terzugeben nicht nur in Schweden, sond
in Deutschland. So lernte ich Géran Boll
Jahren in einem Workshop kennen.
Deutschland ist Business Yoga unterdes
L Fremdwort mehr. Business Yoga Kurse g
i gab es in folgenden Firmen und Instituti
lianz, Siemens, SAP, Deutsche Post, Aus

20 OFFCEfe3/07



Wie wird man Yoga-Lehrerln?

Die Qualifikation ist entscheidend. Bei der Komplexitit einer Yogalektion erstaunt es kaum,

dass die Qualifikation der Yogalehrenden von Bedeutung ist. Man kann Yogalehrerin in 4 Wochen
oder 4 Jahren werden! Die Europiische Yoga Union/EYU hat Richtlinien fiir die Ausbildung von Yoga-
lehrerlnnen sowohl in quantitativer als auch qualitativer Hinsicht herausgeben. Griindliche Kenntnis-
se in Anatomie gehdren hier zum Curriculum. In der Schweiz sind Yogalehrerinnen, die ihr Diplom an
einer Yoga-Ausbildungsschule erworben haben, welche diese Kriterien erfiillt, auf der Homepage der
Schweizerischen Yogagesellschaft www.yoga.ch zu finden. Auf dieser Homepage finden Interessier-
te auch weitere interessante Informationen zu Yoga allgemein.

keit, depressive Verstimmung — die Liste lasst sich
beliebig weiter ausfiihren — gehéren heute leider
zum Berufsalltag und dadurch auch steigende
Fehlzeiten! Wenn die Mitarbeiter krank sind,
kommt das eine Firma teuer zu stehen. Es lohnt
sich deshalb, in betriebliche Gesundheitsférde-
rung und Pravention zu investieren. Sowohl der
dkonomische, wie auch der gesundheitliche Nut-
zen sind evident. Und genau hier setzt Business
Yoga an.

Der ganzheitliche Aspekt von Yoga

Aus all diesen Studien geht klar hervor, dass Yoga
bei den meisten der obengenannten gesundheit-
lichen Beschwerden eine positive Wirkung zeigt.
Wie ist dies zu erklaren? Diese Frage zu beantwor-
ten, wiirde den Rahmen dieses Artikels sprengen,
deshalb kann hier nur kurz und aus personlicher
Sicht darauf eingegangen werden.

In einer Yogalektion werden verschiedene Para-
meter angesprochen. So werden in einem ersten
Schritt Verspannungen gelést, Gelenke mobili-
siert und Muskeln aufgewarmt. Die darauffolgen-
den Yogalbungen, die sogenannten Asanas,
stirken dann die Muskulatur, wirken aber auch
auf die Organe und Psyche. Da sie ausserdem in
Koordination mit dem Atem ausgefihrt werden,
fordern sie die Konzentration. So wird der Kopf auf
eine wundervolle Art von all den Gedanken an die
noch bevorstehenden Aufgaben geleert, damit
wir anschliessend umso frischer an sie herantre-
ten konnen. Spezifische Atemibungen wirken
auf die Vitalitat, sie kénnen anregend oder beruhi-
gend sein. In der Entspannungsphase kann sich
der Korper und Geist regenerieren und die
Wirkung der ausgefihrten Ubungen vertiefen.
Die Meditation schliesslich gehort zum Yoga wie
das Amen zur Kirche, auch wenn sie nicht in jeder
Yogalektion Platz findet. In der Meditation lernen
wir, den scheinbar nicht enden wollenden Ge-
dankenfluss zu beruhigen, oder salopp gesagt
abschalten, der Geist kann so wunderbar erfrischt

werden, die Intuition und somit auch Kreativitét
werden angesprochen. Insgesamt kann man sa-
gen, dass wir uns nach einer Yogalektion ent-
spannt, gestarkt, erfrischt, wach und fokussiert
fuhlen.

Teilnehmerstimmen

Um in den Genuss der positiven Wirkungen zu
kommen, bedarf es einer regelmassigen Yogapra-
xis. Doch manchmal staune sogar ich tber die
Ruckmeldungen der Teilnehrerinnen. So meinte
eine Bankangestellte bereits nach der zweiten
Lektion, sie lasse sich schon viel weniger aus der
Ruhe bringen. Und ein Angestellter in leitender
Funktion, der in seinen Ferien Privatunterricht
nahm, sagte nach wenigen Stunden der Praxis:
Lch kann mich wieder spiiren. Ich habe ganz ver-
gessen, wie sich das anfihlt’ Damit hat er einen
wesentlichen Aspekt der Yogapraxis angespro-
chen. Yoga schult unsere Eigenwahrnehmung
und lehrt uns, besser auf unseren Kérper zu ach-
ten und seine Signale wahrzunehmen, bevor die
Alarmglocken lduten, oder noch schlimmer, bevor
es zu spat ist.

Zur Autorin

Body & Mind

. Ich kann mich wieder
spiiren. Ich habe
ganz vergessen,
wie sich das anfiihit.”

Kontakt:

Tel. 091 606 33 21

Jana Bickhard-Bottinelli
Dipl. Yogalehrerin SYG/EYU, vormals Leh-
rerin, hat eine eigene Yogaschule in Cas-
lano bei Lugano. Das Angebot der Schule
reicht von Yogakursen in Gruppen, tiber
Privatunterricht und Wochenendkurse
bis zu Business Yoga in der deutsch- und
italienischsprachigen Schweiz.

info@abc-yoga.com

www.abc-yoga.com
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Business Yoga praktisch

Was Business Yoga vom herkémmlichen Yoga-An-
gebot unterscheidet, ist die Tatsache, dass der Yo-
galehrende in die Firma kommt und dass der ge-
sundheitliche und praventive Aspekt von Yoga im
Vordergrund steht. In einem ersten Schritt stellt
der Yogalehrende den in einer Firma flr die be-
triebliche Gesundheitsvorsorge oder die Perso-
nalbteilung Verantwortlichen das Angebot vor.
Bei Interesse hdlt er danach vor der Belegschaft ei-
nen Vortrag Uber Yoga, es werden dabei auch
schon ein paar Ubungen gemacht, allerdings nur
im Sitzen auf dem Stuhl, sozusagen als Kostprobe.
Erst wenn das Angebot hier Anklang findet, wird
ein Vertrag (ber einen Business Yogakurs unter-
schrieben, welcher in der Regel 10 Lektionen um-
fasst. Der Yogalehrende kommt dann einmal wo-
chentlich zur festgelegten Zeit, z.B. Uiber Mittag
oder nach Arbeitsschluss in die Firma, welche ei-
nen geeigneten Kursraum zur Verfligung stellt,
meist der Konferenzraum. Der Schwerpunkt des
Kurses kann im voraus vereinbart werden, wie z.B.
Yoga fir den Ricken, Nacken und Schultern’,
oder,Yoga als Stressabbau”. Manchmal winschen
die Verantwortlichen erst einen Kurs fir das Ma-
nagement, bevor sie einen Kurs fiir die Beleg-
schaft buchen.

An wen wenden sich Business Yoga Kurse?

Business Yoga Kurse kénnen sowohl in Gross-
firmen, wie auch in KMU, in Banken, Versicherun-
gen, Anwaltskanzleien, Krankenhdusern, Hotels,
Regierungen, Stadt- und Gemeindeverwaltungen,
Post, Lehrerschaft und andere mehr durchgefiihrt

werden.

Literatur

Wirksamkeit von Yoga ist langst keine Glaubenssache mehr

Es gibt unzahlige wissenschaftlichen Studien liber Yoga und Meditation.
Interessierte kénnen sich einen Uberblick verschaffen auf der Website
der medizinischen Datenbank ,Medline”: www.ncbi.nlm.nih.gov

Eine kostenlose Broschiire,Yoga im Spiegel der Wissenschaften”
von Dr. Christian Fuchs kann direkt beim Berufsverband
Deutscher Yoga-lehrenden / BDY bestellt werden: e-mail: info@bdy.de

Hier wurden nur deutschsprachige Arbeiten jlingeren Datums,
namlich ab 1980 beriicksichtigt und die Auswahl wurde stark auf
medizinische und psychologische Studien eingeschrankt.

+

Aus der Fiille weiterfiihrender Literatur seien hier wenigstens erwédhnt:

Hans Deutzmann: Yoga als Gesundheitsforderung —
Grundlagen, Methoden, Ziele und Rezeption.
BoD Verlag, 2002

Dr. med. Dietrich Ebert:
Physiologische Aspekte des Yoga und der Meditation.
Stuttgart, Gustav Fischer Verlag, 1986

Christina Kiihn: Effektivitit von Hatha-Yoga
bei Kreuzschmerzenund Hypertonie.
Humbold Universitat Berlin (Dissertation), 1996

Dr. med. FJirgen Schell: Yoga - Schliissel zur Stressbewaltigung.
Verlag Via Nova, Petersberg 1998
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