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Business Yoga — Einfache und wirksame Ubungen fiir

den beruflichen Alltag — im Biiro und auch anderswo

Yoga auf dem Stuhl

Viele Menschen praktizieren in ihrer Freizeit Yoga. Diese ferndstliche Disziplin
kann aber auch erfolgreich in den Betriebsalltag integriert werden. Dabei
kénnen ein paar Minuten und die richtigen Ubungen Wunder wirken.

Vahrn — Wer von uns betreibt nicht
wenigstens zeitweise systematischen
Raubbau an der eigenen
Gesundheit — an Kérper
und Geist? Unzureichende
Bewegung, stundenlanges Sit-
zen, beruflicher Stress sowie un-
gesundes und iibermaRiges Es-
sen sind leider allzu oft die Regel
und nicht die Ausnahme. Irgend-
wann kommt
Wenn Riicken der Punkt, wo
und Nacken nicht Riicken und Na-
mehr mitspielen cken nicht mehr
mitspielen, Migra-
ne uns das Leben erschwert oder wir
schlecht schlafen, weil wir nicht mehr
abschalten kénnen und uns Probleme
auch in der Nacht beschiftigen.

Dass diese korperlichen und psy-
chischen Beschwerden nicht nur die
Lebensqualitit der Betroffenen ein-
schrinken, sondern auch betrichtli-
che betriebswirtschaftliche Auswir-
kungen haben, macht ein Blick in die
Statistiken der DAK, einer der groten
bundesdeutschen Krankenkassen, deut-
lich. 2013 kam es allein aufgrund von
Erkrankungen des Muskel-Skelett-Sys-
tems zu 313 Arbeitsunfihigkeitstagen
je 100 Versicherte. Psychische Erkran-
kungen fielen mit 212 Arbeitsunfihig-
keitstagen ebenfalls stark ins Gewicht.

Bei der Suche nach Auswegen kom-
men wir schnell beim Yoga an, einer
uralten indischen Disziplin, die mithil-
fe von Kérperiibungen, Atem- und Ent-

spannungstechniken, Meditation und
Erndhrungstipps ein ausgefeiltes Sys-
tem fiir einen gesunden Korper und aus-
geglichenen Geist entwickelt hat. Vor
einigen Jahrzehnten noch als fernost-
lich-esoterisch angehauchte Hippie-Dis-
ziplin beldchelt, boomt Yoga seit Jah-
ren auch in Siidtirol. Es gibt kaum ein
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Die Stdtiroler ,,Smart-Grid-Initiative" sorgt
inzwischen europaweit fiir Aufsehen. Die-
ses Innovationsprojekt wurde jetzt Spit-
zenbeamten der Generaldirektion Energie
der EU-Kommission vorgestellt. Mit loka-
len Energieversorgern und Unternehmen
arbeitet der Sudtiroler Energieverband
(SEV) in der ,,Smart-Grid-Initiative" an der
Stromversorgung der Zukunft. , Intelligen-
te" Netze (Smart Grids) sollen demnach
den Informationsfluss zwischen Versorgern
und Kunden ermdglichen. Der Stromliefe-
rant kann dann auf Bedarfsprognosen zu-
riickgreifen und die Lastregelung im Netz
steuern. Der Konsument hat wiederum
Maglichkeit, sich Preisvorteile zu sichern,
indem er seinen Verbrauch auf Zeiten mit
geringer Netzauslastung konzentriert. Die
hochrangigen EU-Vertreter nahmen in
der EU-Hauptstadt Brissel mit Fachleu-
ten aus Sudtirol, Osterreich, Norwegen,
Schweden und Finnland an einem Meeting
teil, zu dem der europdische Verband der
unabhangigen Strom- und Gasverteilerun-
ternehmen (GEODE) geladen hatte. Der
Stdtiroler Energieverband ist nicht nur
GEODE-Mitglied — die SEV-Fihrung ist
auch in den Leitungsgremien von GEODE
vertreten.
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Dorf, in dem nicht Yogakurse angebo-
ten werden — wobei sich das Angebot
zwischen meditativ-sanft bis kor-
perlich stark fordernd be-
) j© wegt. Und waren es in der
Anfangszeit vor allem spi-
rituell bzw. esoterisch inte-
ressierte Menschen, die zur wo-
chentlichen Yogastunde kamen,
soist es mittlerweile praktisch un-
moglich, den typischen Yogaschiiler
zu beschreiben. Eindeutig nachvoll-
ziehbar sind allerdings die Griinde, die
einen grofRen Teil der Teilnehmer zum
ersten Yogakurs bringen: Verspannun-
gen im Nackenbereich, Riickenschmer-
zen und Uberhand nehmende priva-
te und berufliche Herausforderungen.
Und mit den Ergebnissen sind die Men-
schen ganz offensichtlich zufrieden,
denn ein Ende des Yogabooms ist nicht
in Sicht!

Dass sich Yoga auch bestens fiir das
betriebliche Gesundheitsmanagement
eignen wiirde, war vielen Yogalehrern
von Anfang an klar. Klar war allerdings
auch, dass eine klassische Yogastunde
kaum mit dem Betriebsalltag verein-
bar sein wiirde. Erstens sind die raum-
lichen Voraussetzungen nur in den sel-
tensten Fillen gegeben, und zweitens
wiirde kaum ein Vorgesetzter damit
einverstanden sein, dass Mitarbeiter
wochentlich eineinhalb Arbeitsstunden
auf der Yogamatte verbringen. Sollte
Yoga also Einzug in die Unternehmen
halten, musste es sich an die betriebli-
chen Eigenheiten anpassen. Das Resul-
tat dieses Anpassungsprozesses heillt
»Business Yoga“!

Die Grundidee, die hinter ,,Business
Yoga*“ steht, lautet, dass sich jeder zeitli-
che und raumliche Kontext fiir Yoga eig-
net. Nicht der Betrieb passt sich den Be-
diirfnissen des Yogalehrers an, sondern
der Yogalehrer passt seine ,Yogastunde*
den speziellen Gegebenheiten des Un-
ternehmens an. In einem Unternehmen
findet er vielleicht
einen geeigneten
Raum vor, in dem
Platz fiir Yogamat-
ten ist, im ndchsten
Betrieb gibt es nur einen Sitzungssaal
mit nicht verstellbaren Tischen oder
nur Arbeitsrdume und Biiros. Ob die
Kursteilnehmer leichte Sportbeklei-
dung tragen, im Nadelstreifenanzug
zur Yogastunde kommen oder bei den
Ubungen auf dem eigenen Biirostuhl
sitzen —alles passt, denn die Ubungen
sind so aufgebaut, dass sie auch in Be-
rufsbekleidung gemacht werden kon-
nen. Wichtig ist, dass das Gelernte prob-
lemlos und ohne grofRen Zeitaufwand in
den Arbeitsalltag eingebunden werden
kann. Eine Nackeniibung zwischen ei-
nem Arbeitsschritt und dem néichsten,
eine Seitwirtsdrehung des Oberkorpers
zur Mobilisierung der Wirbelsiule wih-
rend eines Telefonats oder eine kurze
Atemiibung vor einem wichtigen Mee-
ting, das sind lauter Ubungen, fiir die
nur wenige Sekunden bzw. Minuten be-
notigt werden und die uns helfen, ein
Gleichgewicht zwischen Leistung und
Gesundheit herbeizufiithren.

Kurze Ubungen
fiir den Alltag
am Arbeitsplatz
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Autor und Ubungen

Sieghard Gostner ist Yogalehrer mit
Spezialisierung im Bereich , Business
Yoga“ und eige-
nem Studio in
Brixen/Vahrn
(www.shiatsu-
yoga.eu). In den
kommenden
Wochen wird er
wochentlich eine
Ubung ,Yoga auf
dem Stuhl ... fiirs
Biiro” in der Siidtiroler Wirtschafts-
zeitung vorstellen. Es handelt sich um
Ubungen, mit denen insbesondere
Biiromenschen Riickenschmerzen oder
Verspannungen vorbeugen kénnen.

Yoga auf dem Stuhl

Fiir Schulter & Nacken

O Setzen Sie sich mit gera-
dem Riicken auf die vordere
Halfte des Stuhls. Strecken
Sie beide Arme nach vorne
aus und tberschlagen Sie
dann den rechten Arm tiber
den linken — falls méglich,
sollte der rechte Ellbogen
aulerhalb des linken Ellbo-
gens sein

© Winkeln Sie zuerst
den linken Arm an

und dann den rechten —
die Daumen zeigen

zum Gesicht

© Bringen Sie die Handinnenflachen zueinander — falls dies
nicht moglich ist, bringen Sie die Handriicken moglichst nahe
zueinander

9 Lenken Sie jetzt Ihre Achtsamkeit auf die Ellenbdgen und
ziehen Sie diese mit der Einatmung nach oben (ca. Schulter-
hohe), und mit der Ausatmung driicken Sie sie nach vorne

© Bleiben Sie einige Atemziige in dieser Haltung, achten Sie
darauf, dass die Ellbogen nicht absinken!

9 Losen Sie die Position auf und legen Sie die Hande auf den
Oberschenkeln ab. Falls notwendig, machen Sie einige kleine
Bewegungen im Schulter-Nacken-Bereich. Spiiren Sie fiir ei-

nige Atemziige der Ubung nach und machen Sie dann diesel-
be Ubung mit dem linken Arm, den Sie {iber den rechten Arm
tiberschlagen.

Fiir diese Ubung bendtigen Sie ein bis drei Minuten — am besten beginnen Sie mit
30 Sekunden bzw. fiinf Atemziigen pro Seite und steigern sich dann langsam auf
bis zu zwei Minuten pro Seite. Ubertreiben Sie nicht und lassen Sie wéhrend der
gesamten Ubung den Atem ruhig flieRen. Respektieren Sie immer die Grenzen
Ihres Korpers!!
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