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YogA iM BetrieB

Entschleunigung oder Fitmachen für 
das Hamsterrad
 h  a h ba ah a Id üam, ad ümh
 Pha d N a. E Jah a ha h d Kbh 
ßWa  amb . F d aK m S 
ß »Cm a Wa « Z m S v  K ha h
hh a. hb  d Zam  d  G
v,  d h mh b  a   d G  a.

Text: Martina Mittag
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Yoga im Rahmen eines FitnessStudios
ging meiner Erahrung nach selten in die
Tiee, da die Vorstellungen der Teilnehmen-
den sich meist au den körperlichen As-
pekt bezogen. Viele erwarteten ein etwas
weniger anstrengendes »BauchBeinePo
Training mit Atmung«. Wenn man es als
Lehrkrat wagte zu chanten, und sei es nur
das OM, kam es nicht selten zu Unmuts-
äußeren au Seiten der Teilnehmenden, da
viele die Idee hatten »Yoga ohne spirituelle
Inhalte« praktizieren zu wollen  und dies
auch von Seiten der Geschätsleitung jah-
relang so ausgeschrieben wurde.

Der Business-Yogi

So war es ür mich eine ast eine Oenba-
rung, als ich , mittlerweile als orien-
tierungssuchende Freiberulerin, eine
BusinessFortbildung bei dem schwedi-
schen KundaliniYogalehrer Göran Boll be-
suchte. Um die  YogalehrerInnen, viele
in wollweiß gekleidet mit Turbanen au
Lammellen sitzend, lauschten andäch-
tig den Worten von Göran. Neben mir wa-
ren noch eine Handvoll HathaYoginIs da,
aber, so vermittelte Göran gleich zu Be-
ginn, der Stil der YogaPraxis sei nicht das
entscheidende im BusinessYoga. Er be-
richtete dann von umangreichen Studien
des Stockholmer Karolinska Instituts, die
übereinstimmend die positive Wirkung
von Yoga bestätigten.
Göran selbst war sehr erolgreich im

gehobenen Management als Business
Yogalehrer aktiv. Der zweitägige Work-
shop bei Göran brachte in mir eine Saite
zum Klingen, die ür meine weitere beru-
liche Entwicklung neue Aspekte erönete.
Das Ziel mit YogaÜbungen die physische
und mentale Gesundheit der Arbeitneh
merInnen zu stärken und somit zur
Stresslinderung direkt am Arbeitsplatz
beizutragen, erschien mir eine sinnvolle
Augabe zu sein, die ich unbedingt weiter-
verolgen wollte. Wie das Leben mitunter
so spielt, wenn man ein Ziel mit voller
Überzeugung ins Auge geasst hat, ka-
men die Gelegenheiten meine Vorhaben

zu verwirklichen ganz ohne viel Klinken-
putzen au mich zu.

Die »Aktive Pause«

Einer meiner damaligen Teilnehmer, der
BusinessCoachings und Verkaustrai-
nings ür mittlere bis große Konzerne
gab, bot mir an eine »Aktive Pause« im
Rahmen einer seiner Seminarreihen zu
geben. Meine erste Gruppe waren Ver-
triebler ür landwirtschatliche Geräte.
Meiner YogaLehrausbildung vorange-
gangen war ein einjähriges Rebalancing
Training und eine zweijährige Ausbildung
zur EncounterGruppenleiterin. In diesen
Trainings wurde viel aktiv meditiert (Be-
wegungs und Atemmeditation) und eine
große Anzahl von EnergieÜbungen prak-
tiziert, die ich mit in die aktive Pause in-
tegrierte. Zudem konnte ich aus einem
unerschöplichen Vorrat an Inhalten mei-
ner vierjährigen Tanz und Gymnastikleh-
rerAusbildung sowie den vielen Aspekten
meiner GroupFitnessInhalte (Rücken,
Pilates, Stretching) schöpen. Die Übun-
gen, die ich mit der zwölköpigen Gruppe
machte, lagen ür die Mittvierziger (aus-
schließlich Männer) außerhalb ihres Er-
ahrungshorizonts. Noch Tage später,
so wurde mir im Nachhinein berichtet,
war mein Programm, das Körperwahr-
nehmung, Atemübungen, Schüttelübun-
gen, Rückentraining, Gesichtsgymnas-
tik und Augenübungen, Entspannung
beinhaltete, Thema in den Pausen. An-
schließend olgte eine Reihe von weite-
ren Buchungen, bei deren Verlau mich
zunehmend der Verdacht beschlich, dass
ich mit meinem Programm als eine Art
PausenClown zum Aulockern ür steie
Geschätsleute ungierte.

Corporate Culture und Yoga

Bei einem Seminar in einem FünSterne
Haus außerhalb Hamburgs, in dem den Teil-
nehmenden ein geschätlicher Verhaltens-
codex regelrecht eingeimpt wurde, wurde
mir schlagartig bewusst, dassmeinWirken

mit den Interessen des Autraggebers kei-
nesalls kongruent ist. Da ich ot eingela-
den war, an den gemeinsamen Mahlzei-
ten teilzunehmen, erschloss sich mir bei
den Gesprächen während des Essens ein
Teil der Seminarinhalte, die vermittelt wur-
den. So wurde der BusinessCoach geragt,
ob man als seriöser leitender Mitarbeiter
küntig noch mit dem Rad ins Büro ah-
ren düre. Ja, lautete die Antwort, aber nur
wenn es ein Rad der extrem teuren Marke
X sei und wennman das Privileg einer eige-
nen Dusche hätte. Mit blieb der Bissen im
Halse stecken. Im weiteren Verlau der
Veranstaltung gab es ein Umstyling in der
Form, dass alle hinterher denselben Haar-
schnitt und ein ast identisches Outt hat-
ten. Alles Individuelle der Teilnehmenden
löste sich im Laue der Woche nach und
nach au. Umso überraschter war ich, dass
dies die erste Gruppe meines Autragge-
bers war, die sich au die Praxis, die ich an-
bot, komplett einlassen konnte. Sie saug-
ten die Inhalte örmlich au und stellten
im Anschluss viele Fragen, die in die Tiee
gingen. Das schien meinem Autraggeber
weniger zu geallen. Er hätte oensicht-
lich lieber die übliche »Huch, was macht
die mit uns, hahaha«Reaktion gehabt. Au
dem Heimweg stellte sich in mir ein mas-
siver Widerstand ein, noch einmal ür die-
sen Autraggeber tätig zu sein.

Yoga im betrieblichen 
Gesundheitsmanagement

Danach begann ür mich ein bunter Rei-
gen in Betrieben und Konzernen in unter-
schiedlichen Beschätigungsormen. Zum
einen als Honorartrainerin ür wöchent-
liche Kurseinheiten in innerbetrieblichen
FitnessCentern, zu denen außer Yoga
noch Indoor Cycling und Pilates zählten.
Ebenso Buchungen in Betrieben, die meist
über einen begrenzten Zeitraum von acht
bis zehn Terminen gingen, die schwer-
punktmäßig Yoga, Entspannung oder eine
aktive Pause beinhalteten. Später kamen
dann die ZPPzertizierten Präventions-
kurse in den Betrieben hinzu.
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Die Erahrungen vor Ort waren so unter-
schiedlich wie die Betriebe selbst. Bei
kleineren und mittleren Betrieben waren
mitunter die direkten Führungskräte an-
wesend. Im Voreld gab es dabeimeist eine
Inoveranstaltung in Form eines Vortrags
und zwei bis drei Schnupperübungen, bei
denen Fragen zum geplanten Kurs gestellt
werden konnten. Kurse in diesem Rah-
men wurden ast immer in daür geeigne-
ten Konerenzräumen durchgeührt, hat-
ten eine geringe Absprungrate und wurden
etwa zweimal jährlich durchgeührt. Es
macht einen großen Unterschied, ob das
Unternehmen nachhaltig am Wohl seiner
MitarbeiterInnen interessiert ist oder ob
ein Kurs als »Entspannungsdrops« ange-
boten wird. Letzteres macht sich in erster
Linie gut in der Außendarstellung: »Schaut
her, wie gut wir ür unsere Mitarbeiter sor-
gen und wie dadurch die Arbeitsbedingun-
gen bei uns auwertet werden«.
Vor Ort musste ich dannmitunter leider

eststellen, dass dann die tatsächlichen
Bedingungen, die ja vorher ausgiebig be-
sprochen wurden, weniger liebevoll umge-
setzt wurden. Das äußerte sich in Räum-
lichkeiten, die in keiner Weise ür so einen
Kurs geeignet waren. So wurde mir einmal
von einem großen, namhaten Konzern ür
eine MinutenEntspannungspause in
der Mittagszeit der etwa  x  Quadrat-
meter große möblierte Erste HileRaum
zugewiesen, um dort mit acht (!) Teilneh-
menden zu praktizieren. Augrund der
Platzgröße konnte ich die Übungen nur im
Stehen durchühren. Zudem beand sich
vor dem Fenster eine Laderampe, au der
Paletten laut scheppernd rau und runter-
geahren wurden. Wenig verwunderlich,
dass die TeilnehmerInnenzahl stark brö-
ckelte. Mit meiner heutigen Erahrung
würde ich so einen Raum ablehnen.
Im selben Konzern and kurze Zeit spä-

ter ein zehnwöchiger YogaKurs mit mir
statt, mit garantierter Raumgröße ür etwa
 Teilnehmende und annehmbaren Be-
dingungen. Das sah in der Praxis dann al-
lerdings so aus, dass der Raum komplett
unterkühlt war, das grelle Licht von oben

nicht dimmbar und pünktlich zur Entspan-
nungsphase der Bodenreinigungstruppmit
lautem Gerät vor der Tür hantierte. Meine
direkten Ansprechpartner sagten mir im
Voreld ot Dinge zu, die dann nicht ein-
gehalten werden konnten  da auch ihnen
entweder die Hände gebunden waren oder
vielleicht auch nicht das notwendige Inte-
resse vorhanden war, die Rahmenbedin-
gungen angemessen zu organisieren, da
sie selbst zu den Themen keinen Bezug
hatten.

Nachhaltigkeit und Tiefe im 
Hamsterrad

Rückblickend bedeuteten meine Yoga
Stunden in Konzernen und Betrieben ür
die Teilnehmenden meist nicht mehr als
eine Entspannungspause oder ein Power-
nap in der Mittagspause. Der größte Be-
dar au körperlicher Ebene lag im Bereich
»verspannte Schultern« und ganz allge-
mein »Rücken«. Zudem berichteten die
Teilnehmenden regelmäßig, wie schwer es
ür sie sei, sich vom Bildschirm und den
damit verbundenen Augaben zu lösen
und sich aktiv die Zeit ür die YogaPra-
xis zu nehmen. Ot konnte ich beobach-
ten, wie die Teilnehmenden zur einstim-
menden Körper und Atemwahrnehmung
mit »fiegenden Armen« au der Matte la-
gen. Der Geist ist noch aktiv und der Kör-
per agiert dies unbewusst aus mit Bewe-
gungen wie »Brille au, Brille ab, Brille au,
Brille ab« oder an der Kleidung herumzup-
peln. Bei einigen Gruppen unktionierte es
sehr gut, vorab einige aktive krätige und in
der Folge spannungslösende kombinierte
Atem und Körperübungen zumachen, um
den Stress abzubauen undmehr vom Kop
in den Körper zu kommen, bevor es au den
Boden in die Einstimmung ging.
Das Feedback der Teilnehmenden war

durchweg positiv und nicht wenige ent-
schiedenen sich daür, nach Feierabend zu
mir in den regulären YogaUnterricht zu
kommen  weil das Loslassen in der At
mosphäre einer YogaSchule und das Ein-
tauchen in die Inhalte sehr viel leichter

ällt als am Arbeitsplatz in einem nüch-
ternen Konerenzraum, wo ein Teil der in-
neren Aumerksamkeit eben doch immer
noch bei der Arbeit ist. Eine Teilnehmerin
kam einmal zu mir, bedankte sich ür die
Kurse und sagte mir dann, dass sie, ob-
wohl es ihr gut geallen hätte, nicht mehr
kommen würde, weil sie sich in der Firma
einach nicht entspannen wolle. OTon:
»Ich will hier nicht loslassen und schon
gar nicht entspannen!« Oenbar hielt sie
ihren Ärger und ihre Wut au die Firma in-
nerlich aurecht und in Kampbereitschat,
was ihr eine Rüstung gab, die au gar kei-
nen Fall durchlässig werden sollte.

Entspannungsdrops in der 
Mittagspause

Innerlich Abstand zu gewinnen und Zeu-
genbewusstsein zu entwickeln sind In-
halte, die ich zwar im Anängerunterricht
integriere, jedoch sant hinührend über
Körper und Atemwahrnehmung. Einüh-
rung in die Meditation, was einen au-
rechten und entspannten Sitz zur Grund-
lage hat, praktiziere ich erst dann, wenn
au TeilnehmerInnenseite die Vorausset-
zungen gegeben sind. In Betrieben war ich
schon roh, wenn die Teilnehmenden sich
au eine  bis Minuten Tieenentspan-
nung im Rahmen einer MinutenYoga
Einheit einlassen konnten.
Bezogen au die nachhaltige Ver-

mittlung von yogaspezischen Inhalten
konnte nach eigener Einschätzung nicht
viel ausrichten. Die Teilnehmenden hatten
den Kop einach zu voll, um sich tieer als
nur au körperliche Übungen einzulassen.
Sie haben mir ot zu verstehen gegeben,
wie wertvoll sie meine Kurse erleben, doch
blieb bei mir stets ein leises aber deutlich
nagendes Geühl, dass mein Wirken in Be-
trieben weder genügend in die Tiee geht
noch nachhaltig ist. Den Teilnehmenden
wurde eher eine Art Entspannungsdrops
geboten, der nur so lange wirkt, wie man
ihn lutscht. Gedanken wie »Unterstütze
ich mit meinen Kursen nicht ein System,
in dem ich nur Alibi bin?« wurden trotz
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des guten Honorars immer nagender. Im
Laue der Zeit verlegte ichmeinen Schwer-
punkt komplett aumeine lauenden Yoga
Kurse, Workshops und Retreats. Jedoch
blieb bei mir immermein Wunsch, mit den
ür mich so wertvollen YogaInhalten eine
größere Zielgruppe direkt am Arbeitsplatz
zu erreichen.

Bildungsurlaub mit integralem Fokus

Die große Wende kam bei mir mit den
Bildungsurlauben. Die YogaAusbildun-
gen, die ich ür den VTF Hamburg leite,
sind in kompakter Form schon seit eini-
gen Jahren als Bildungsurlaub anerkannt.
Da es sich um angehende Yogalehrende

handelte, unterschied sich zunächst
meine Zielgruppe nicht viel von der, die
ich ohnehin schon seit  regelmäßig
erreichte. Endgültig bewusst wurde mir,
was ür eine Bereicherung ein Bildungs-
urlaub sein kann, als ich eine üntägige
Vertretung zum Thema »Fasziensystem«
übernahm. Bildungsurlaub bedeutet, dass

Titelthema
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ArbeitgeberInnen Angestellten oder Mit-
arbeiterInnen zehn Tage im Zeitraum von
zwei Jahren reistellen. Die Bildungszeit gilt
als Arbeitszeit. Die einzelnen Programme
durchlauen in jedem einzelnen Bundes-
land Zertizierungsverahren, denen spe-
zielle Kriterien zugrunde liegen. In den
meisten Bundesländern dar die Praxiszeit
nur einen geringen Anteil im Vergleich zur
vermittelten Theorie einnehmen und auch
die Pausenzeiten entsprechen denen der
Arbeitszeit. Diese Bildungszeiten können
berusspezisch sein oder allgemein ge-
halten, zum Beispiel Stressmanagement
am Arbeitsplatz.

Entschleunigung im Bildungsurlaub

Mein erster Bildungsurlaub außerhalb der
YogaLehrausbildung and im Gutshaus Pa-
rin statt. Eine wunderbare Location, um in-
nerlich von den Themen des Alltags Ab-
stand zu nehmen und sich ganz und gar
au einen Themenbereich zu konzentrie-
ren. Die Möglichkeit interessierten Arbeit-
nehmerInnen ün Tage lang ein Thema
aus verschiedenen Blickwinkeln nahe zu
bringen, empand ich als sehr tiegehend
und die Teilnehmenden empanden es
als Bereicherung. Neben Theorie und Pra-
xis konnten wir in der Natur meditative
Spaziergänge, angereichert mit aszialen
Techniken, unternehmen und an unserem
letzten Nachmittag hatten wir noch das
besondere Erlebnis, den Goldenen Schnitt
des Klangdoms in Parin zu erleben. Dabei
konnten wir uns au einer geührten Klang-
reise bis in tieste Ebenen durchschwin-
gen lassen. Die Teilnehmenden haben mir
auch Wochen nach der Bildungszeit zu-
rückgemeldet, wie nachhaltig und berei-
chernd sich diese Woche au ihren Alltag
auswirkte.
Für mich war das der Startschuss

gleich zwei Themen als Bildungsurlaub
auszuarbeiten und zertizieren zu lassen.
Schon bevor ich mit Yoga in Kontakt kam,
hat mich die Krat des Atems asziniert.
Dabei waren nicht alle Erahrungen gut.
Sehr aktive Atemormen wie »Holotropes

Atmen« oder auch der »Verbundene
Atem« lösten bei mir in der Folge mas-
sive Panikattacken aus, die ich zunächst
gar nicht einzuordnen wusste. Erst viel
später, in meiner AtemcoachAusbildung
in der »Skuban Akademie«, wurden mir
diese Zusammenhänge bewusst. Mit dem
klassischen prānāyāma zu Beginn meines
YogaWeges war ich direkt au eine Weise
vertraut, die mir eine große Sicherheit in
der Praxis, aber auch beim Vermitteln der
Inhalte gibt. Hinzu kommt, dass ich das
Glück hatte, überwiegend bei Lehrenden
zu praktizieren, die das Atemgeschehen
sehr wahrnehmungsorientiert vermittel-
ten, wodurch ich eine sichere Grundlage
ür alle weiterührenden Praktiken au-
bauen konnte. Wissenschatsbasiertes
Atemtraining und klassisches prānāyāma
unterscheiden sich zwar in einigen Punk-
ten voneinander, haben aber noch mehr
Übereinstimmungen. Daraus ergibt sich
ür meine Praxis ein weites Feld an Übun-
gen, speziell ür AnängerInnen, die nicht
nur gut mit der Yoga/ĀsanaPraxis kombi-
niert werden können, sondern auch im All-
tag viel Raum nden. Denn den Atem ha-
ben wir immer dabei.

Bildungsurlaub: Entschleunigung 
durch bewusste Atemtechniken

So habe ich eine Bildungszeit mit der Über-
schrit »Stressprävention im Alltag und
am Arbeitsplatz« entwickelt. Meinen ur-
sprünglichen Titel »Die Kunst, die Atem-
welle zu suren« and die Hamburger Bil-
dungsbehörde zu reizeitorientiert. Allzu
viel Yoga durte auch in diesem Antrag
nicht autauchen. Deshalb umschreibe
ich die Themen etwas wie beispielsweise
»Die Übungspraxis ußt au wissen-
schatsbasiertem Atemtraining, viel Be-
wegung an der rischen Lut, aktiven und
passiven Release Techniken, Faszientrai-
ning, Body Work, Yoga sowie Tieenent-
spannung.« Was aber unter dem Strich
dabei herauskommt, sind ün Tage nach-
haltige Übungspraxis, die au einem un-
dierten theoretischen Unterbau ußt, der

MARTINA MITTAG
ist Yogalehrerin BDY/EYU und praktiziert Yoga seit
1996. AtemcoachAusbildung in der »Skuban Aka
demie«. Sie ist YogaAusbilderin ür den DTB/VTF
und Autorin von »Hatha Yoga  Das komplette
Buch« und »Blitzschnell risch und ausgeglichen«.

praxisnah vermittelt wird. Und das ganz
ohne den Druck hinterher eine Prüung
ablegen zu müssen oder Beweise des Ge-
lernten vorzuweisen. Fernab vom Alltags-
geschehen können die eigenen Gewohn-
heiten, Denkmuster und Verhaltensweisen
refektiert werden und durch praxisnahen
Input im eigenen Tempo und vor allem in
den Berusalltag integriert werden. Dabei
ist entscheidend, welche Erahrungen und
Erkenntnisse jede/r in diesen ün konzen-
trierten Tagen ür sich gewinnt.
Da diese bereichernde Zeit Arbeits-

zeit ist, habe ich als Reerentin und Semi-
narleiterin erstmalig die Gewissheit, dass
mein Wirken au Arbeitnehmerseite eek-
tiv ist und eben kein fottes Fitmachen ür
das Hamsterrad, sondern ein Weg zumehr
selbstbestimmtem Handeln.

Martina Mittag bietet vom . bis . Au-
gust  einen Bildungsurlaub »Die
Kunst, die Atemwelle zu suren  Stress-
prävention durch Atemtraining, Acht-
samkeit, Bewegung und Entspannung« in
Tönning (Nordsee) und vom . bis . No-
vember  einen Bildungsurlaub »Hell-
wach durch den Berusalltag: Graue Zellen
in Bewegung!« gemeinsam mit Char-
lotta Cumming in Hamburg an. Mehr In-
ormationen unter www.yogawert.com/
bildungsurlaub.
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