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VORTRAG AUF DER MESSE ZUKUNFT PERSONAL EUROPE

Yoga - Im Gleichgewicht Sein

An der diesjdhrigen »Zukunft Personal Europe« in Kéln vom 17. bis zum
19. September beteiligte sich der Berufsverband der Yogalehrenden in
Deutschland e. V. (BDY) an allen drei Messetagen im Bereich Corporate
Health mit innovativen Angeboten zur Betrieblichen Gesundheitsférderung
(BGF) fur Unternehmerinnen und Firmen.

Text: Kerstin Lagojannis

Die Messe »Zukunft Personal Europe« ist
Europas fuhrendes Expo-Event rund um
die Welt der Arbeit. Mehr als 770 Aus-
steller prasentieren sich auf der Messe
mit ihren Produkten und Dienstleistungen
rund um das Personalwesen. Zahlreiche
Vortrdge und Podiumsdiskussionen infor-
mieren darlber hinaus tiber aktuelle The-
men. Am 17. September hielt ich, Kers-
tin Lagojannis, einen interaktiven Vortrag

zum Thema »Betriebliche Gesundheitsfor-
derung mit Yoga« auf der Activity Stage,
in deren Ndhe der BDY seinen Messe-
stand hatte.

Yoga in der Businesswelt zu etablieren, ist
eine bewusste Entscheidung fiir eine ge-
sunde Unternehmenskultur. Denn Stress
kostet die Unternehmen Millionen von
Euro jahrlich — Kundigungen, Fehltage,

Qualitatsverlust sowie Aggressivitat
gegeniiber Kunden flhren zu schlechteren
Betriebsergebnissen und Kundenschwund.
Daher ist es fur Unternehmen wichtig, das
korperliche, seelische und soziale Wohlbe-
finden eines jeden Arbeitnehmenden mit
allen méglichen Mitteln zu starken und zu
fordern. Business-Yoga vermittelt Inhalte,
die von individuellen Stressabbau-Strate-
gien, Kommunikationsverbesserungen bis



hin zu Entspannungsmethoden reichen, ab-
hangig von den individuellen Anforderun-
gen und den Unternehmensbedurfnissen.

Business-Yoga-Konzept

»Yoga — Im Gleichgewicht Sein — das per-
sonliche Trainingsprogramm am Arbeits-
platz« ist ein Business-Yoga-Konzept zur
Stressbewaltigung durch koérperlichen und
geistigen Ausgleich im Berufsalltag, direkt
am Arbeitsplatz. Es ist doch so: Unsere
Zeit ist bewegt. Schnell, gefuhlt oft rast-
los ... eine Zeit unabldssiger Verdnderung.
Die Natur ist ein wesentlicher Wegwei-
ser fiir ein Leben im Gleichgewicht. Wie
ein ewiges Rad drehen sich die Jahreszei-
ten, Tag und Nacht wechseln — genauso
die Gezeiten. In diesen Wiederholungen
verbirgt sich das Potential unserer Belast-
barkeit und Stressresistenz. Die entschei-
dende Frage ist: »lst lhr individuelles Le-
benstempo angemessen?«

Erfolgsdruck und Stress fiihren zu Ver-
lust von Gesundheit, und Leistungsabfall.
Wertvolle Potenziale bleiben ungenutzt,
Motivation und Lebensqualitit nehmen
ab. Stress ist ein multifaktorielles Prob-
lem. Die Antworten des Organismus wer-
den immer komplexer und geféhrlicher fir
die psychosomatische Balance. Hier kann
Yoga einen sehr wertvollen Beitrag leisten
und ohne groBen Aufwand uberall prak-
tiziert werden. Téglich eine Viertelstunde
Uben reicht, um einseitige Belastungen zu
lindern. Yoga sorgt fiir Bewegung und er-
hoht die Leistungs- und Konzentrations-
fahigkeit. Durch das gemeinsame Prak-
tizieren wird der Teamgeist gestarkt und
das Betriebsklima verbessert. Schon T.K. V.
Desikachar sagte: »Jeder der atmet, kann
Yoga praktizieren.« Gerade Im Arbeitsall-
tag ist es wichtig korperlich wie geistig Ge-
sundheitsfiirsorge zu betreiben, denn das
Arbeitsleben flllt einen erheblichen Anteil
unserer Lebenszeit.

Yoga in der Arbeitswelt

Das Programm »Yoga — Im Gleichgewicht
sein« zeigt individuelle Praktiken zur Be-
wusstseinsschulung und alltagstaugliche
Empfehlungen fir ein Leben im Gleich-
gewicht auf. Teilnehmerinnen lernen,
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ihre korperlichen und geistigen Bedurf-
nisse wahrzunehmen und bewusst da-
nach zu handeln - direkt im Arbeitsall-
tag. Denn Selbstannahme ist die Basis flir
Verdnderung.

Die Neurowissenschaften lehren uns, dass
duBere Reize vom Nervensystem so ver-
arbeitet werden, dass sich seine innere
Dynamik entsprechend der wiederholten
Reize verdndert. Betreibe Gedankenhy-
giene. Du bist, was Du den ganzen Tag
denkst. Die Achtsamkeit im Yoga sorgt
dafir, dass mehr innerer Selbstbezug ent-
steht, also ein Gespur dafir, was uns gut
tut und was nicht. Der einzige Moment
ist jetzt.

Im traditionellen Yoga beschreibt Patafijali
den Konzentrationsbegriff als eingebettet
in eine komplexe Analyse psychomenta-
ler Vorgédnge. Dazu zdhlen hauptsachlich
zwei Arten psychomentaler Bewegungen:
e Spannungsverursachende und

e Spannungslésende.

Die Loslosung von instinktiven Neigun-
gen wird im Zustand vollkommender Stille
erreicht — ein im Menschen angelegtes
Potential. Es ist gut, ab und an die »In-
nere Ruheinsel« aufzusuchen, um seine
Konzentrationskraft zu fokussieren. Dazu
z&dhlt auch schon ein tiefes Durchatmen.

Termindruck, Uberstunden, emotiona-
ler Stress, schlechter Schlaf und einfach
keine Zeit mehr fur die Dinge, die man
eigentlich tun mochte - das scheint den
Menschen davon abzuhalten zur Ruhe zu
kommen. All diese Begebenheiten fiih-
ren zu Konzentrationsstérungen. Im klas-
sischen Yoga werden Begleiterscheinun-
gen flr einen zerstreuten Geist als Leiden
benannt. Dazu gehéren Gemitsstérungen,
Spannungen im Kérper und Stérungen der
Ein- und Ausatmung. Durch Beobachtung
der Korperhaltung und Kérpersprache so-
wie durch die Modifikation des Atemflus-
ses werden diese zuganglich.

Das Programm »Yoga — Im Gleichgewicht
sein« bietet hierfur drei Qualitaten:

e Klarung,

e Selbstreflexion,

e Akzeptanz der Grenzen.

Die Begleiterscheinungen eines zerstreu-
ten Geistes werden dadurch verringert
und die Wahrnehmung wird klar. Auf-
merksamkeit fuhrt uns aus der Enge
unserer Vorlieben und Abneigungen.
Wir kénnen uns von Projektionen und
Erwartungen befreien — denn: Die Kor-
perwahrnehmung ist der Spiegel unse-
rer Bedurfnisse.

Gleich zu Beginn meines Vortrags auf der
»Zukunft Personal« stellte ich dem Publi-
kum einige Fragen:

e »Kennen Sie das: Sie lieben Ihren Job
und sind dennoch am Abend muide und
erschopft?«

e »Plagen Sie Verspannungen im Nacken
oder zwickt es manchmal im Riucken?«

e »Geht lhnen die Arbeit nicht immer
mit Leichtigkeit und Freude von der
Hand?«

e »Haben Sie heute schon tief durchge-
atmet?«

Eine freundliche Messeteilnehmerin lieB
sich von mir ermutigen, neben mir auf
einem Stuhl Platz zu nehmen. Mit Hilfe
meiner Anweisungen demonstrierte sie die
asana direkt auf der Biithne. So lieB sich das
Messepublikum sehr gut zum praktischen
Yoga-Uben motivieren.
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Die Yoga-Korperiibungen steuern den Be-
lastungen des Lebens entgegen. Hierbei
werden ganz praktisch die Willenskraft,
Ausdauer und die Unterscheidungsfahig-
keit geschult: Was tut mir gut? Was brau-
che ich? Die Kernbedirfnisse des Men-
schen sind Energie und Ruhe. Asana sind
zugleich dynamisch und meditativ, kraf-
tigend und entspannend, sie wirken
belebend.

Folgende asana bieten fir »Schreibtischté-
ter« im Berufsalltag einen hervorragenden
Ausgleich. Ohne groBen Aufwand kon-
nen sie praktisch am Arbeitsplatz integ-
riert werden.

Business-Yoga am Arbeitsplatz

Mein Programm »Yoga — Im Gleichge-
wicht sein« heift...

1. Beschwerden effektiv vorbeugen

2. Abschalten und neue Energie tanken
3. Intensiv regenerieren

4. Wohlbefinden nachhaltig fordern

... fur ein Leben im Gleichgewicht. Dauer,

Ziel und Inhalt des Business-Yoga-Pro-
gramms wird jeweils individuell und per-
sonlich besprochen und auf das Unterneh-
men und deren Mitarbeiter ausgerichtet
konzipiert. Das Programm hilft, einen
Ausgleich fur den Arbeitstag zu schaffen
und kommenden Aufgaben und Pflichten

Trikonasana — das Dreieck Eine Yoga-
Ubung fiir mehr Weite und sanftes Lésen
innerer Blockaden.

A A

Chakravakasana — die Katze: Eine Yoga-
Ubung fiir eine gute Koérperhaltung und
eine ausgeglichene Koérperspannung.

%0\
Bhujangasana — die Kobra: Eine Yoga-
Ubung fiir mehr Riickhalt. Traditionell
wird bhujangasana aus der Bauchlage

praktiziert, hier als Variante am Arbeits-
platz im Sitzen.

Py,

AbschlieBend folgte eine der bekanntes-
ten Yoga-Ubungen fiir mehr Gelassenheit:
adhomukhasvanasana — der nach unten
schauende Hund.

2.5

Die passende Yoga-Ubung um selbstbe-
wusst und kraftvoll triibe Gedanken und
Mudigkeit zu vertreiben, ist utkatasana -
die kraftvolle Haltung/der Stuhl.

M

mit einer inneren Haltung der Neugierde
und Gelassenheit zu begegnen. Das Ziel
ist eine zeitgemaBe, unkomplizierte Ver-
mittlung der wertvollen Werkzeuge des
Yoga und deren Integration in den mo-
dernen Alltag.

Die Ubungen finden am Arbeitsplatz statt

— entweder wihrend der Arbeitszeit, oder
am Ende eines Arbeitstages, zum Beispiel
im Konferenzraum oder direkt am Arbeits-
platz. Bewdhrt haben sich Blocklektio-
nen zum Beispiel zehn bis zwolf Wochen,
Workshops, Einzelunterricht oder das Be-
gleiten von Fort- und Weiterbildungen in-
nerhalb des Unternehmens mit Yoga. Im
Mittelpunkt steht Selbstwirksamkeit.
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KERSTIN LAGOJANNIS

ist Begrtinderin und Geschéftsfuhrerin der Natur-
heilpraxis »Lagojannis — Leben im Gleichgewicht«
mit Aus- und Weiterbildungen in verschiedenen
medizinisch-fachspezifischen und ganzheitlichen
Methoden des Mentaltrainings, der Bewusstseins-
schulung und Koérpertherapie. Als Heilpraktikerin
fur Physiotherapie, Yogalehrerin und Mentalco-
ach unterstuitzt sie Menschen in Firmentrainings,
Gruppen- und Einzelarbeit mit Vortrdgen, Ausbil-
dungen, Workshops und Seminaren, sich bewusst
wahrzunehmen, ihre geistigen und kérperlichen Be-
durfnisse zu erkennen und ressourcenorientiert zu
handeln.

www.lagojannis.info




