Yoga gegen Stress
Von Manfred della Schiava
Was ist Stress?

Stress ist die Erhöhung der Atem- und Herzfrequenz. Stellen Sie sich vor, es steht plötzlich ein brüllender Tiger vor ihnen. Durch die Ausschüttung von Adrenalin und Noradrenalin (Kampfhormone) mobilisiert unser Körper die Kraftreserven um in Gefahrensituationen zu  überleben. Der Körper wird dabei so stark beansprucht, dass dabei andere Funktionen, z.B. die Verdauung oder die Immunabwehr, reduziert werden. Nach der Flucht, hat die Natur die Ruhepause vorgesehen.
Diese uralten Mechanismen in unserem Körper funktionieren heute noch so. Aber im Supermarkt kommt kein gefährlicher Tiger mehr um die Ecke. Aber die Tiger brüllen doch. Wir haben Stress im Straßenverkehr, beim E-Mail schreiben, in hektischen Meetings oder wenn unsere Arbeit unter Termindruck fertig werden muss. In Wahrheit ist das viel schlimmer, weil wir diese Situationen nicht als Stress „wahrnehmen“ und die Dauerbelastung zu gesundheitlichen Schäden führt. Zuerst ist das ein ständiges Schnupfen, dann Gereiztheit, später Schlafstörungen mit Schweißausbrüchen oder Burnout. Körper und Geist sind in einem unausgeglichenen Spannungszustand. Wer aufgrund zu hohen Leistungsdruckes seine Grenzen überschreitet, ist am Ende des Tages „ausgebrannt“ und eine leere Hülle. 
Was ist Yoga?

Yoga ist die bewusste Integration von Atem, Haltung und Bewegung. Yoga balanciert innere Spannungszustände aus und entspannt. Dadurch senkt sich die Herzfrequenz, der Atem wird lang und fein.
Yoga hilft gegen Stress

Deshalb, und so einfach ist das, hilft Yoga gegen Stress. Das wird rund um den Globus in vielen wissenschaftlichen Studien belegt. Mit Yoga-Übungen geben wir unserem Geist und Körper wieder die Ruhepausen zurück, um die Anspannungen unseres Berufslebens zu verkraften oder besser – auszugleichen. Wer bewusst seine „Stresspunkte“ im Körper wahrnimmt, kann, wenn es in einem Meeting hektisch hergeht, schneller innehalten und einem Stressimpuls mit „innerlicher Entspannung“ entgegnen. In diesen Momenten lehrt Yoga die Aufmerksamkeit nach innen zu richten. Genau da kommt der Stress her. Stress kommt von innen. Außen sind nur die Umstände. 

Yoga wirkt vorbeugend

Darüberhinaus hat Yoga eine wichtige vorbeugende Wirkung. Wer regelmäßig Yoga praktiziert, entwickelt eine höhere Wahrnehmungsfähigkeit für seinen Körper und seine Geisteszustände. Praktisch bedeutet das, dass Yoga-Übende hinter dem Computer oder hinter dem Lenkrad im Auto früher Muskelverspannungen wegen einer Überlastung spüren. Dadurch wird bewusst gegengesteuert. Aus Achtsamkeit gegenüber dem eigenen Körper wird der Ausgleich durch das Einschalten einer Pause früher herbeigeführt.
Yoga wirkt nachhaltig

Die Wirkung von Yoga ist nachhaltig. Durch das Praktizieren erhöhen wir nicht nur eine höhere Wahrnehmung gegenüber unserem Körper, unserem Geist und anderen Menschen, sondern wir verändern auch unsere Haltung. Wir ernähren uns bewusster und gehen achstamer mit uns selbst, mit unserer Arbeit und mit anderen Menschen in beruflichen Situationen um. Und das erstaunliche, wenn unsere Work-Life-Balance in Ordnung ist, sind wir gesünder, frischer, fröhlicher und leistungsfähiger (!). Diesen Zusammenhang erkennen immer mehr Menschen im Beruf. 
Wirksame Yoga-Übungen gegen Stress

Wer Yoga gegen Stress einsetzen will beginnt am besten damit, die natürlichen „Ruhepausen“ wieder in den Berufsalltag hereinzuholen. Je öfter, desto besser. Bei den Atemübungen sind „kühlende“ Übungen, z.B. die Shitali Atmung, zu empfehlen. Bei Muskelanspannungen, die durch zu lange Sitzhaltungen in Meetings oder zu langes Arbeiten hinter dem Computer entstehen, helfen einfache Dehnungsübungen. Sessel und Tische sind einfache und willkommene Hilfsmittel für diese Pausen. Wer nach einer anstrengenden Arbeit wieder einen „klaren Kopf“ haben möchte, kann den Kopfstand mit zwei Bürosesseln machen. Für mich ist das die  „Denkpause für Wissensarbeiter“.
[image: image1.jpg]



Die „Denkpause“ für Wissensarbeiter
Bei längeren Pausen sind Übungen, die „überschüssige Energien“ abbauen, sinnvoll. Das sind Sonnengrußvarianten mit Bretthaltung (Catturanga dandasana) und Kobrahaltung (Bhujangasana). Wichtig ist, dass der Sonnengruß langsam und fließend geübt wird, ohne dass dabei eine Anstrengung  entsteht. Langsam und fließend. Das ist aus meiner eigenen Erfahrung einer der größten, innerlichen Gefahren für Berufstätige. Denn selbst beim Üben bekommen wir unsere Leistungsorientierung, die uns in Fleisch und Blut übergegangen ist, nicht so einfach los. Oft ertappe ich mich selbst dabei, dass das, was als Pause gedacht war, sich als „Leistungsstress“ entpuppt. Was mache ich dagegen, wenn ich mich dabei selbst erwische? – Bewusst atmen. Langsamer. Das ist eigentlich das Wichtigste. Und deshalb tut es auch nichts zur Sache, wenn in speziellen „Office-Yoga-Programmen“ auf Haltungen verzichtet wird, die Yoga-Kleidung und die Matte erfordern. Entscheidend ist, dass Yoga- und Atemübungen  als „bewusste Pause“ in den Arbeitsalltag einfließen. Und es gibt genug Übungen, die mit Berufskleidern und Bürosesseln ausgeübt werden können. In idealer Zeitpunkt diese Übungen zu praktizieren ist vor der Mittagspause. 
Yoga4Manager
Als ich im Jahr 1994 meine Yoga-Lehrerausbildung begann, war „Yoga“ in Wirtschaftsorganisationen kein Thema. Das wurde in eine „esoterische“ Ecke gedrängt, die in der „leistungsorientierten Wirtschaft“ nichts zu tun hatte. Das hat sich mittlerweile sehr verändert. Der wachsende Leistungsdruck und die „allzeitige Erreichbarkeit“ durch elektronische Medien haben zu starken Stressbelastungen und Burnout Situationen geführt. Die Finanz- und Wirtschaftskrise hat diese Situation noch dramatisch verschärft. Der Ruf nach „Work-Life-Balance“ ist sehr laut geworden. Durch den allgemeinen Yoga-Hype, der in den letzten Jahren entstanden ist, wird Yoga auch in der Wirtschaft als eine mögliche Form der Entspannung und der Stressbewältigung betrachtet. Das Betrifft die „Frau“ ebenso wie den „Mann“ als Manager. Für dieses, stark wachsende Bedürfnis nach Stressbewältigung ist Office Yoga eine wertvolle Hilfe.
Achtsame Wirtschaft

Yoga eröffnet für Manager/-innen aber ganz andere Perspektiven. Wir befinden uns auf dem Weg in eine Wissensgesellschaft, die immer komplexer wird und in der Veränderungen immer schneller stattfinden. Bewusst wahrnehmen, Zusammenhänge klar sehen und das Wesen der Sache erkennen sind wichtige Eigenschaften für Menschen in der Wirtschaft. Genau diese Fähigkeiten lehrt die Praxis von Yoga und Meditation. Ich habe in den letzten Jahrzehnten keine bessere Schulung des Geistes als Yoga kennen gelernt. Wenn es gelingt die „Schärfung des Geistes“ mit der „Achtsamkeit“ gegenüber anderen Menschen und den wertvollen Ressourcen unserer Natur zu verbinden, kann es uns gelingen aus der jetzigen Krise heraus neue Formen des Wirtschaftens zu entwickeln, die den Menschen dienen. Die Wirtschaft sind wir selbst. Jeder Einzelne kann und soll mit seinen Gedanken und Handlungen dazu beitragen, diesen gegenwärtigen Wandel zu gestalten. Das ist die schöne weite Reise für Yoga im Management, die wir vor uns haben. Nachdem wir die ersten Schritte für die Stressbewältigung hinter uns gebracht haben.
Namaste. Manfred della Schiava

Weitere Fragen beantworte ich euch gerne. Unterlagen zu diesem Thema kann ich euch gerne übersenden. Über eure Gedanken und eure Erfahrungen zu diesem Thema freue ich mich. 

Manfred della Schiava, mds@mds-network.com 
In einigen Büchern und Skripten habe ich für mich wertvolle Gedanken für dieses Thema gefunden: 

· Balance durch Ayurveda Yoga, Stress lösen und Energie gewinnen, Knaur Verlag

· Anti-Stress-Ernährung, Dr. Meinrad Lindschinger, Kneipp Verlag. 

· Bitte nicht stören – bin im Stress, Ursula della Schiava-Winkler, Verlag Dashöfer Hamburg

· H-ATHA YOGA, ein zeitgenössisches, schulenübergreifendes Yoga-Unterrichtskonzept, Isabella Welsch

· Wir sind die Wirtschaft, Achtsam leben, sinnvoll handeln, Kai Romhardt, Kamphausen Verlag

· Yoga Anatomie, Leslie Kaminoff, Riva Verlag

Der Autor: Manfred della Schiava ist Berater für Wissensmanagement und gibt Yoga Kurse „Yoga4Manager“ und „Office Yoga“ (www.mds-network.com).
