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YOGA IN UNTERNEHMEN
Business-Yoga

Fir jeden Geschmack und jedes Ziel existiert heute ein Yoga-Weg. Es
verwundert also nicht, dass Yoga auch seinen Weg in die Wirtschaft
gefunden hat. Warum?

Text: Julia Cremasco
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Es ist kein groRes Geheimnis mehr, dass

a) der Mensch von heute immer gestresster ist und

b) die Unternehmen die Bedeutung der Mitarbeiter-
gesundheit verstanden haben.

Aber vergessen wir auch nicht:

c) Die Krankenkassen und der Staat bezuschussen
die Férderung der Gesundheit am Arbeitsplatz.

Was will ich damit sagen? Die Symbiose »Wirtschafts-
unternehmen — YogalehrerIn« ist eine wertvolle und
lukrative zugleich. Es ist lediglich eine Frage der
Ausgestaltung.

Ich selbst bin als Expertin fir Stressbewaltigung und
den Aufbau einer lebendigen Balance im Alltag in
Schleswig-Holstein und Hamburg in Vollzeit selbst-
standig tdtig und biete seit 2013 Business-Yoga an.
In diesem Artikel werde ich ausschlieBlich meine Er-
fahrungen widergeben. Vor meiner Selbststandigkeit
war ich Ubrigens in diversen Unternehmen und Bran-
chen auf verschiedenen Hierarchiestufen angestellt
tatig. Ich kenne den Stress in der Dienstleistungs-
branche und der Hotellerie, Zeitdruck in New Media
und Belastungen durch hierarchische Strukturen und
Rénkespielchen in Institutionen. All diese Erfahrun-
gen helfen mir, in einem Unternehmen Yoga anzu-
bieten. Und hier berlhre ich auch schon einen ers-
ten inhaltlichen Punkt, den ich gleich weiter ausfiih-
ren werde. Zuvor méchte ich aber eine Ubersicht iber
alle Punkte meines Artikels bieten:

1. Die Yoga-Lehrerpersonlichkeit: Passt meine Per-
sonlichkeit zur Branche, in der ich Yoga anbieten
will? Passt mein Mindset in die Wirtschaftswelt?

2. Wie kénnen verschiedene Formate von Yoga im
Unternehmen aussehen?

3. Welche Angebote fur Mitarbeiter und welche fur
Fuhrungskréfte gibt es?

4. Kénnen neben Kérper- und Atemiibungen auch
weitere Ubungsformen des Yoga vermittelt wer-
den? Wie ist es mit Ideen aus der Yoga-Philosophie?

5. Wie kann sich Yoga auf die einzelne Mitarbeiterin/
den einzelnen Mitarbeiter, die Unternehmensfih-
rung oder das gesamte Unternehmen auswirken?

Mein yogisches Mindset in der Wirtschaftswelt

Biete ich klassischen Yoga-Unterricht an, so bestimme
ich meist zu 100 Prozent die Ausgestaltung, die In-
halte, die Art und Weise meines Unterrichts. Es ist
quasi »meine Show« und meine Teilnehmerlnnen
kommen zu mir, weil sie davon begeistert sind. So-
bald ich jedoch Business-Yoga anbiete, gebe ich einige
dieser Prozentpunkte auf. Oder anders gesagt: Ich
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sollte in Ansdtzen dhnlich ticken wie das Unterneh-
men, in dem ich meinen Auftrag ausfihren mochte,
oder zumindest dieses gut verstehen.

Ich sollte bereit sein, die Spielregeln des Betriebes und
seine Vorstellungen bezlglich des Yoga-Angebotes zu
akzeptieren. Gleichzeitig sollte ich mich und meine
Auftrage hinterfragen: Fiihle ich mich wohl mit dem,
was der Auftraggeber von mir fordert? Will ich auf
diese Weise Yoga vermitteln oder muss ich mich im
hohen Male verbiegen? Sollte letzteres der Fall sein,
werde ich mich wahrscheinlich nicht lange mit dem
Auftrag wohl fithlen. Auch diejenigen, die ein starkes,
spirituelles Sendungsbewusstsein haben, sollten gut
dartber nachdenken, ob der Schritt in die Business-
welt der passende fir sie ist. Nie sollte man verges-
sen, dass man auch Auftrdge ablehnen darf. Ich habe
selbst schon grofRe Businessauftrage abgelehnt, weil
ich gespurt habe, dass der Auftrag nicht zu mir passt.
Ja, wir verkaufen uns — aber bitte nicht zu jedem Preis.

Will ich mit Business Yoga starten, sollte ich mir im

ersten Schritt diese Fragen beantworten:

e Kenne ich meine Zielbranche, fur die ich tatig sein
mochte, gut? Mag ich diese Branche?

e Verstehe ich, wo in der Branche und im Unterneh-
men der »Stress-Schuh« driickt?

e Spreche ich die »Sprache« dieser Branche?

Verschiedene Formate von Yoga im Unternehmen
Business Yoga — was ist das eigentlich? Es gibt schlicht-
weg keine Definition und das ist gut so! Folgende For-
mate habe ich bereits selbst ausgestaltet, der Fanta-
sie sind aber keine Grenzen gesetzt:

a) Einmalige Kurzworkshops zum Reinschnuppern,
zum Beispiel im Rahmen eines Gesundheitstages
im Unternehmen: Der Klassiker im Businessbereich.
Diese Workshops umfassen meist 20 bis 45 Mi-
nuten, wobei in der Regel 30-mindtige Einheiten
gebucht werden. Da solch ein Gesundheitstag in
der Regel ganztags stattfindet, finden auch meh-
rere, identische Yoga-Session direkt hintereinander
statt. Bei diesen Kurzworkshops kann es sich so-
wohl um Angebote in Sportkleidung auf der Yo-
ga-Matte handeln als auch um »Hocker-Yoga« in
Alltagskleidung.

b) Kombinationen aus theoretischen Anti-Stress-
Themen und praktischen Yoga-Sessions, gern im
Rahmen von Gesundheitstagen: Fiir mich ist diese
Kombination Normalitat, aber auch Yogalehrende,
die nicht wie ich zusétzlich coachend beziehungs-
weise psychotherapeutisch arbeiten, sollten in
Stressthemen fit sein, wenn sie Priventionsmal-
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nahmen anbieten. Und aus meiner Sicht lockert
diese Mischung solche Einheiten wunderbar auf.
Wochentliche oder monatliche Angebote liber je-
weils x Minuten in der Mittagspause, nach Fei-
erabend: Dieses Format kommt dem klassischen
Gruppenkurs am nédchsten. Aber auch hier haben
wir die Besonderheit, dass in der Regel die ein-
zelne Einheit kurz ausféllt, insbesondere wenn es
sich um ein Angebot in der Mittagspause handelt.
30 bis 45 Minuten sind hier meist gefragt. Selten
besteht der Wunsch nach 90-minitigen Stunden.
d) Jahresauftrage tiber x Termine, wobei die Termine
immer an einem bestimmten Tag stattfinden: Diese
Anfrage ist selten, aber Realitat. Griinde dafir sind
finanzielle und saisonale Hurden. Die Institution
beziehungsweise das Unternehmen hat zum Bei-
spiel nicht das Budget, um regelméRig ganzjéh-
rig einen Kurs anzubieten, und zugleich steht von
vornherein fest, dass zu bestimmten Jahreszeiten
oder in bestimmten Wochen sowieso keine Yo-
ga-Session durchgefihrt werden kann, da die Mit-
arbeiter zu der Zeit stark in die unternehmerischen
Abldufe eingebunden sind.

~
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Alle beschriebenen Formate finden in der Regel von
montags bis freitags statt. Erst einmal wurde die
Idee fur ein mehrstiindiges Yoga-Wochenendange-
bot an mich herangetragen. Es kam jedoch nicht zur
Umsetzung.

Noch etwas sollte in Sachen »Format« bedacht wer-
den: Findet im Unternehmen wirklich die klassische
Yoga-Session auf der Matte statt? Nach meinen Er-
fahrungen ist das eher die Ausnahme. » Matten-Yoga«
kann als Workshop interessant sein oder fiir Gruppen,
die nach Feierabend im Konferenzraum Yoga machen
mochten. Viele Mitarbeiter wollen zum Feierabend
physisch raus aus dem Unternehmen. Im Betrieb zu
bleiben, auch wenn es fiir einen Yoga-Kurs ist, fihlt
sich fur viele an wie »weiterarbeiten«.

Hinzukommen organisatorische Herausforderun-
gen: Wer Mattenunterricht im Unternehmen anbie-
ten will, muss sich darauf einstellen, fir alle Teilneh-
merlnnen Matten mitzubringen und vor Unterrichts-
beginn selbst Tische zu rlicken. Bei zehn Teilnehme-
rinnen ist das ein nettes » Geschleppe«. Wer mit dem
Auto vorfahren kann und einen Parkplatz vom Unter-
nehmen gestellt bekommt, kann sich glticklich schét-
zen. Denn das ist die Ausnahme.

Tatsachlich duBert sich vielfach das Yoga-Bedurf-
nis der Betriebe dahingehend, im beruflichen Alltag

Entspannung in Form von moglichst stressfreiem Yoga
ohne grofen Aufwand zu finden. Das bedeutet: Die
Teilnehmerinnen mochten in ihrer Arbeitskleidung
bleiben, nicht schweiBtreibend in Bewegung kom-
men und schon gar nicht Umrdumaktionen starten
mussen. Und genau das ist die Yoga-Variante, die am
haufigsten nachgefragt wird im betrieblichen Kon-
text: arbeitsplatztaugliche Ubungen auf dem Stuhl.

Will ich ein Business Yoga-Angebot platzieren, sollte
ich mich auch hier hinterfragen: Fiihle ich mich mit
den Formaten wohl, die in einem Unternehmen rea-
lisierbar sind?

Angebote fiir Mitarbeiter und Fithrungskrifte

Anders als in Coaching-Workshops unterscheide ich
personlich beim Yoga nicht zwischen Mitarbeiterin-
nen und Fuhrungskraften. Ich betrachte die Teilneh-
menden in ihrem Menschsein — nicht in ihren be-
trieblichen Rollen und Funktionen. Was wir in die-
sem Zusammenhang nicht vergessen durfen: Wahre
Heerscharen von Teilnehmerlnnen melden sich in der
Regel nicht zum Business-Yoga an. Es macht deshalb
organisatorisch meist wenig Sinn, Fihrungskrafte se-
parat mit einem Yoga-Angebot zu versorgen — es sei
denn, das Unternehmen wiinscht genau das. In dem
Fall lauft es fur die Fihrungskrafte aufgrund ihrer
Tagesstruktur oft darauf hinaus, dass die Yoga-Ses-
sion frthmorgens vor der eigentlichen Arbeit beginnt
oder aber am Abend. Mittagspausen-Yoga koénnen
sich die wenigsten Fuhrungskrafte zeitlich leisten. In
den frahen Morgenstunden oder am Abend ist die
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Wabhrscheinlichkeit dagegen am groBten, dass die Yo-
ga-Session nicht haufig von anderen Terminen tor-
pediert wird.

In der Praxis sieht es meist so aus, dass in einer 10er-
Gruppe ein oder zwei Teilnehmerinnen eine Fih-
rungskraft ist. Mehrfach habe ich von Fihrungskraf-
ten gehort, dass sie grundsatzlich nicht betriebliche
Gesundheitsangebote nutzen, da sie sich zu sehr be-
obachtet fuhlen von den anderen Teilnehmerinnen:
Sie tendieren lieber zu anonymen Angeboten jen-
seits des Unternehmens, wo niemand ihren berufli-
chen Hintergrund kennt.

Mentale {Ibungsformen und Yoga-Philosophie

Kénnen neben Korper- und Atemibungen auch wei-
tere Ubungsformen des Yoga vermittelt werden? Wie
ist es mit Ideen aus der Yoga-Philosophie? Ich erlebe
es in den Business Yoga-MaRnahmen immer wieder,
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dass geleitete, mentale Entspannungstibungen be-
geistert angenommen werden. Die Ubenden lieben
es auf einem akustischen Klangteppich — ndmlich mei-
nem meditativ-hypnotischen Redefluss — einfach fir
den Moment in duBerer Unbewegtheit und innerer
Stille zu versinken. Diese feine Gratwanderung zwi-
schen Wachheit und Schlaf ist fir viele eine andere
Art des Power-Nappings, bei dem zum Glick kein
Schlisselbund fallen muss.

Ja, manchmal bin ich im Unternehmen einfach nur
die »Entspannungstante«. Wie ich genannt werde,
ist nicht wichtig. Manchmal heifit das, was ich an-
leite, im Betrieb nicht einmal »Yoga«, da viele damit
etwas verbinden, von dem sie sagen, dass sie »so
was nicht kbnnen«. Man muss nur Youtube oder In-
stagram starten, um dieses Vorurteil zu verstehen:
Schnell findet man Filme und Bilder, die Menschen
in akrobatischen Posen zeigen. Dass Yoga viel mehr
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ist, wird dort verschwiegen. Doch genau da liegt die
Chance, wenn den Teilnehmenden erst einmal nur
gesagt wird, dass »wir verschiedene Wege zur ak-
tiven Entspannung ausprobieren werden und dabei
sowohl den Korper und den Atem als auch mentale
Prozesse nutzen werden«. Am Ende zdhlen Ergeb-
nisse. Ob das dann im Unternehmen als Yoga be-
zeichnet wird oder nicht, ist nicht relevant. Schritt-
weise sickert meist im Laufe eines Kurses die Erkennt-
nis bei den Ubenden ein, dass die Ubungen aus dem
Yoga kommen.

Mit yoga-philosophischen Inhalten bin ich im Busi-
ness-Kontext vorsichtig: Vielfach wird Yoga immer
noch dahingehend missverstanden, dass Religion
beim Praktizieren eine Rolle spielt. Nicht wenige
Unternehmen reagieren duRerst sensibel auf Techni-
ken, die auch nur im Ansatz manipulativ sein kdnnten.
Philosophische Aspekte rutschen leider recht schnell
in genau diese Schublade. Im Businessbereich sind
»Anti-Scientology-Klauseln« normal in den Dozen-
tenvertragen. Mittlerweile fordern einige Unterneh-
men sogar die Distanzierung von Inhalten des Neuro-
linguistischen Programmierens (NLP). Ein nach mei-
nem Erleben gangbarer Weg ist es, in homoopathi-
schen Dosen philosophische Aspekte einzustreuen,
allen voran die Einladung zur Gewaltlosigkeit anderen
und sich selbst gegentiber. Denn gerade das Nicht-
vorhandensein eben jener tragt in der heutigen Leis-
tungsgesellschaft maRgeblich zur Erschopfung bei.
Es ist dennoch in jedem Unternehmen immer wieder
gutes Spuren von der Dozentin/dem Dozenten ge-
fragt, wie viel oder wenig Philosophie Raum bekom-
men darf. Je tragfdhiger der Kontakt zur Gruppe ist,
desto mehr ist moglich. Was zu Kursbeginn unmég-
lich erschien, ist im letzten Kursdrittel wohimdoglich
willkommen. Feedback in beide Richtungen hilft beim
Ausloten ungemein.

Auswirkungen auf die MitarbeiterInnen und das
gesamte Unternehmen

»Alles kann, nichts muss« — so wie alle Yogalehrenden
eigene Vorstellungen davon haben, was sich besten-
falls durch Yoga bei den Ubenden entwickelt, kann
doch niemand voraussagen, was am Ende wirklich
entsteht. Im Yoga und ganz besonders im Business
Yoga sollte ich meine eigene Messlatte tief hangen
und mich nicht an Zielen abarbeiten. Es entsteht, was
entstehen will. Der Prozess ist nicht abgeschlossen,
wenn mein Auftrag beendet ist, sodass ich vielleicht
gar nicht mitbekomme, was fir eine Wirkung sich
mittel- oder langfristig entfaltet.

Wenn ich Yoga anleite, dann freue ich mich, wenn

die Teilnehmenden mir erzdhlen, dass

e siein den Stunden zur Ruhe kommen und Abstand
zu den Arbeitsthemen gewinnen koénnen,

* sie die eine oder andere Bewegungs- oder Atem-
Ubung auch jenseits der gemeinsamen Stunden
wiederholen, weil sie guttaten,

e durch das Wiederholen von Kérperiibungen mus-
kuldre Dysbalancen gemildert werden.

Mit Blick auf die ganze Gruppe bekomme ich im-
mer wieder das Feedback, dass die Gruppenmitglie-
der sich einander naher fiihlen (weil sie zusatzlich
etwas verbindet jenseits der Arbeitsaufgaben) und
deshalb jenseits der Yoga-Stunden achtsamer mitein-
ander umgehen. Und genau dies kann sich weiterent-
wickeln, sodass langfristig das gesamte Unternehmen
von diesem Effekt angesteckt wird und die Unterneh-
menskultur sich weiterentwickelt. Ich kann nie wis-
sen, ob es so weit geht. Aber der Gedanke, dass es
maoglich ist, ist schén. Und deshalb ist Business-Yoga
fur mich personlich so wertvoll.

Mein Fazit: Business-Yoga ist ein wertvoller Beitrag
zur heutigen Gesellschaft und zugleich eine duRerst
interessante Einnahmequelle fir Yogalehrende. Aber
alle, die diese Form des Yoga anbieten wollen, soll-
ten sich und ihre Lehrpersonlichkeit gut hinterfragen:
Passt das wirklich zu meiner Persénlichkeit und mei-
nen unternehmerischen Zielen? Wenn ich dies un-
eingeschriankt und aus tiefster Uberzeugung bejahen
kann, dann: Go for it!

s

JULIA CREMASCO

Als Expertin fiir Resilienz und Stressbewadltigung hilft Julia Cre-
masco Unternehmen, Teams sowie Einzelpersonen in gesunde
Balance zu finden — fir ein Mehr an persénlicher Lebensquali-
tit, stabiler Unternehmenskultur und wertschidtzender Kommu-
nikation. Sie biete Vortrage, Workshops, Kurse, Psychotherapie
(nach den Richtlinien des Heilpraktikergesetzes) und Beratung/
Coaching (on- und offline). Da ihr der ganzheitliche Ansatz wich-
tig ist, spielt neben der Erndhrung auch Yoga eine zentrale Rolle.
Julia Cremasco beschaftigt sich seit Anfang der 2000er mit Yoga
und ist seit 2012 Yogalehrerin BDY/EYU.
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