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Yoga als Ausgleich im Alltagsstress

Yogaist fiir die korperliche und psychische Gesundheit ein wichtiges Thema. Warum?
im Interview mit Frau Naomi King erfahren wir mehr dazu.

Was ist Yoga, und wie sind Sie
darauf gekommen, sich mit Yoga
auseinanderzusetzen  und sich
in diese Richtung auszubilden?

Yoga ist in seiner ursprunglichen Form
eine Lebensphilosophie und basiert auf
einer inneren Geisteshaltung, die alle As-
pekte des Lebens einbezieht. Die facet-
tenreichen Erfahrungen und Erlebnisse
dienen grundsatzlich der Weiterentwick-
lung des eigenen Bewusstseins und ein-
zigartigen Potenzials. Sich selbst und den
Mitmenschen bewusster wahrzunehmen,
wird mit dem Grundpfeiler des Achtsam-
keitstrainings im Yoga geubt.

Die ganzheitliche Gesundheit zu fordern
und das Leben als eine Werkstatt des
Lernens und der Weiterentwicklung zu
betrachten, haben mich vor Uber dreissig
Jahren bewogen, mich intensiver mit der
Yogaphilosophie zu beschaftigen. Parallel
dazu habe ich mich als Yogalehrerin in
der tibetischen und indischen Tradition
ausbilden lassen. Denn ein innerlich zu-
friedener und gesunder Mensch ist ein
glucklicher Mensch.

Als ich mich Uber Yoga informiert
habe, ist mir ein wichtiger Satz
aufgefallen: «Bring deinen Korper
mit deinem Geist in Einklang» —

wie kann ich mir das vorstellen?

Der traditionelle Yoga strebt immer das
aussere und innere Gleichgewicht auf
allen Ebenen an. Korper und Geist in
Einklang fuhren bedeutet, Disharmonien
in allen Bereichen auszubalancieren und
zu harmonisieren, um Unausgeglichen-
heiten, Beschwerden und Erkrankungen
praventiv entgegenzuwirken. Die ganz-
heitliche Gesundheit ist ein Zustand des
vollkommenen physischen und mentalen
Wohlbefindens.

In dieser Ausgabe behandeln wir
den Alltagsstress in der Arbeits-
welt. Inwiefern kann da Yoga ei-
nen Ausgleich schaffen?

Die meditativen Methoden des Yoga und
der Achtsamkeit fuhren zu mehr inne-
rer Ruhe, Gelassenheit und Entspan-
nung. Die Fahigkeiten, ruhig, gelassen
und innerlich entspannt zu sein, lassen
im Alltag mehr Flexibilitat und Offenheit
zu. Spannung und Entspannung sind
zwei Gegensatze, die in einem gesunden
Verhaltnis zueinanderstehen sollten. Der
heutige hektische Alltag und die Arbeits-
welt sind vorwiegend im Bereich der
Spannung angesiedelt. Leistungsfahigkeit
und Entspannung sind jedoch keine ge-
gensatzlichen Aspekte, sondern bedin-

gen einander, um auf einer korperlichen
und mentalen Ebene langfristig belastbar
zuU sein, ohne Raubbau an sich selbst zu
betreiben.

Seit der Covid-19-Pandemie ist
der Alltagsstress immer mehr ge-
stiegen, ist somit auch das Inter-
esse an Yoga gestiegen?

In den letzten Jahren ist das Interesse
an Yoga zunehmend und kontinuierlich
gewachsen. Aber wahrend der Covid-
19-Pandemie  haben  massnahmen-
bedingte Einschrankungen tendenziell
dazu gefuhrt, dass sich die Menschen
erschwerter mit gesundheitsfordernden
Methoden wie Yoga bestandig um ihre
Gesundheit kummern konnen. Der Be-
such von Yogalektionen war wahrend
langer Zeit im Prasenzunterricht gar nicht
moglich, und der Online-Yoga kann den
Prasenzunterricht nicht in allen Bereichen
ersetzen.

Die weltweite Pandemie verbreitet ver-
mehrt  Angste, Verunsicherung und
Sorgen, was vor allem die psychische
Gesundheit negativ beeinflussen kann.
Genau in schwierigen und unsicheren
Zeiten ist es jedoch umso wichtiger, an
einer ganzheitlichen Gesundheit, psy-
chisch und korperlich, arbeiten und ge-
nugend Zeit und Bemuhungen investie-
ren zu konnen.

Welche Menschen kommen zu
Ihnen und was fur Erwartungen
bringen Sie mit?

In den Yogaunterricht kommen Men-
schen, die sich selber weiterentwickeln
wollen, die nach neuen Zielen in ihrem
Leben suchen, die sich schwierigen Le-
benssituationen stellen mussen oder ihre
korperliche und psychische Gesund-
heit fordern mochten. Auch Menschen,
die im Leben nicht nur Spannung, son-
dern auch Entspannung suchen, von
der vielbeschaftigten Hausfrau, dem ge-
stressten Senior, dem Kind mit Konzen-
trationsschwierigkeiten bis zum dauernd
Uberlasteten  und  leistungsorientierten
Unternehmer. Yoga ist mit seinen viel-
schichtigen Stilrichtungen fur alle, ob jung
oder alt, geeignet.



Um das Arbeitsklima zu verbes-
sern und um die Produktivitat zu
steigern, setzen viele Unterneh-
men auf Feng-Shui, wie sieht dies
mit Yoga aus?

Eine aussere Harmonie zu schaffen, ist
eine positive und gewinnbringende Ent-
wicklung, dabei ist wichtig, zu erkennen,
dass eine ganzheitliche Harmonie von
innen nach aussen wachst und somit alle
Bereiche umfassend anspricht.

Schade, dass bisher vermehrt nur mo-
derne und trendy Unternehmen auf An-
gebote wie Yoga, Meditation und Acht-
samkeit fur ihre Mitarbeiter setzen. Dabei
ware es fur alle Unternehmen von Inter-
esse, ein Angebot im Bereich von Yoga
und Achtsamkeit zu schaffen, um die
Leistungsfahigkeit, Produktivitat und Zu-
friedenheit ihrer Mitarbeiter zu beguns-
tigen. Damit konnten die Unternehmen
einen vielversprechenden Beitrag an die
Forderung der ganzheitlichen Gesundheit
ihrer Mitarbeiter leisten und die allgemei-
ne Zufriedenheit nachhaltig steigern.

Letzte Frage: Welche funf Punk-
te sprechen fur den Einsatz von
Yoga?

Der Einsatz von Yoga in Unternehmen ist
lohnenswert, denn an erster Stelle steht
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die Gesundheitsforderung von Korper
und Geist durch die Fahigkeit, sich im
richtigen Augenblick vollkommen ent-
spannen zu konnen. Gesunde Mitarbeiter
sind sehr viel leistungsfahiger, produkti-
ver und belastbarer als ausgelaugte und
erschopfte.  Motivierte und  zufriedene
Mitarbeiter nutzen ihr Potenzial, um auch
herausfordernde Aufgaben und Jobs
selbstbewusster zu managen und ziel-
orientierter umzusetzen. Die ganzheitliche
Yogapraxis schult Uber den meditativen
Aspekt der Achtsamkeit die Ausdauer,
die Konzentrationsfahigkeit und die men-
tale Kraft. Eine stabile mentale Ausrich-
tung starkt eine fokussierte positive Hal-
tung, die sich gewinnbringend auf das
gesamte Team und die Geschéftspartner
auswirken kann.

Verstehen wir Yoga nicht nur als Korper-
training, sondern als ein ganzheitliches
System, bietet das Training eine breite
und vielversprechende Palette an Ent-
wicklungspotenzial an. Neue Ideen er-
offnen neue spannende Bereiche und
Markte, um das Unternehmen entspannt
in eine zukunftsorientierte Richtung zu
fuhren.
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