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Sich 1m Anzug verbiegen

Business-Joga bietet Ubungen fiir gestresste Manager

KERSTIN SCHNEIDER | BERLIN

antras zu singen fallt

nicht ganz leicht. Un-

gewohnt ist es, im

Schneidersitz auf

dem Boden zu hocken
und Klangworte vor sich hinzusum-
men - Meditationssilben wie ,,Om
aha naa vavata“. Das heifdt: ,Mdgen
wir gemeinsam beschiitzt sein.“

Wir - das sind sechs Frauen und
Andreas Kostovic. Der Mann mit
dem kahlrasierten Kopfist an diesem
Abend beim Business-Joga unser
Guru. Er will uns das vermitteln, was
wir nach einem anstrengenden Biiro-
job einfach nicht mehr hinkriegen:
die pure korperliche und geistige Ent-
spannung.

Vor zwei Jahren haben Andreas
Kostovic und seine Frau das Institut
fiir Business-Joga gegriindet. Erst bo-
ten sie nur Firmenkurse an, im Okto-
ber vorigen Jahres erdffneten sie
dann ein grofRes Studio an der Fried-
richstrafle in Berlin. Die Kostovic
wollen Biiromenschen fiir Joga ge-
winnen: Angestellte, Beamte und Ma-
nager, die viel sitzen miissen. Uber
seinen neuen Ansatz sagt Kostovic:
,Ich will die spirituelle Welt und die
Wirtschaft vershnen.“

Diese Versohnung beginnt fiir uns
mit tiefem Ein- und Ausatmen, mit
dem Ankommen im Raum. Erst ein-
mal alles hinter sich lassen. Die Au-
gen schliefden, sich ins Hier und Jetzt
begeben. Dann diirfen wir den Go-
rilla geben: Mit Faust und Fingern
klopft sich jede auf dem Oberkdrper
herum.

Es geht bei den Ubungen ums Deh-
nen, Atmen und Hineinspiiren in Ver-
spannungen. Andreas Kostovic ver-
mittelt das klassische Hatha-Joga, die
in Europa fithrende Richtung. In der
letzten halben Stunde folgt die ge-
fithrte Tiefenentspannung, das Joga
Nidra. Jeder liegt auf dem Boden,
schliefst die Augen, atmet leicht und
denkt sich in die einzelnen Korper-
partien hinein. Kostovics Stimme
wird noch ein wenig sonorer, die ers-
ten sind schon leicht eingenickt. Am

Die Briicke bauen - das funktioniert auch im Buro. Manager, die Business-Joga praktizieren, verspuren plétzlich unge-

ahnte Moglichkeiten

Schluss noch ein ,,Om*“. Mehrmals in
der Woche gibt es offene Stunden, an
denen jeder, der Stress im Job hat, teil-
nehmen kann. Fiir die tigliche, halb-
stiindige Tiefenentspannung um 13
Uhr kann man sogar im Anzug ins
Studio kommen.

Das wohl wichtigste Standbein
des Instituts sind die Jogakurse, die
Kostovic iiber ein Netz von 125 Joga-
lehrern in ganz Deutschland fiir Fir-
men anbietet. Diese Kurse sind spe-
ziell auf die Bed{irfnisse von Berufsti-
tigen abgestimmt. Dabei werden Kor-

periibungen gezeigt, die Riicken-
und Bauchmuskeln kriftigen. Zu den
Kunden gehdren Unternehmen wie
die Deutsche Bahn und Post, SAP
und T-Systems, und seit neuestem
auch die Allianz.

Andreas Kostovic kennt seine
Klientel genau. Er ist von Haus aus
Wirtschaftsingenieur und arbeitete
nach dem Studium im Vertrieb bei ei-
nem grofben deutschen Autoverlei-
her. Irgendwann, nachdem er den
hundertsten Anruf am Tag beantwor-
tet hatte, fragte er sich ,,Was mache

ich hier den ganzen Tagr Er fand
seine Ruhe beim Joga wieder und ka-
pierte: ,Es ist eine tolle Moglichkeit,
den Reset-Knopf zu finden.“

Zusammen mit seiner Frau, die in
einem IT-Unternehmen gearbeitet
hatte, tauschte er den Schreibtisch
mit einem Ausbildungsplatz in einer
Jogaschule im Westerwald und lei-
tete spiter ein Jogazentrum in Frank-
furt.

»Jogaverindert das Leben tiefgrei-
fender als ein Fitnessstudio, weil es
iiber die korperliche Wirkung hinaus-
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geht“, sagt Kostovic. Es baut nicht
nur Muskeln auf, es stirkt das Im-
munsystem, hilft bei Schlafstorun-
gen und Migrine. Und es hilft, einen
Schritt zuriickzutreten und die
Dinge von aufsen zu betrachten.

Flihrungskrifte finden selten den
Weg ins Jogastudio. Welcher hochka-
ritige Manager ldsst sich im Kurs
schon gerne dabei zuschauen, wie er
gestresst auf der Matte liegt? Lieber
bleibt man unter seinesgleichen: So
treffen sich fiinf Manager eines gro-
fen Logistikunternehmens zur ge-
meinsamen Jogastunde.

Joga tritt immer mehr aus der Eso-
terikecke heraus und trifft sich dort
mit einem Trend, der in der Okono-
mie wichtig zu werden scheint. ,,Spi-
ritualitit wird in der Wirtschaft zu-
nehmend ein Thema®, sagt Ulrike
Reiche, die vor einem Jahr in Frank-
furt mit Dagmar Volpel die Firma
,Joga in Unternehmen® gegriindet
hat.

Thr Ansatz geht stirker in die Per-
sonalentwicklung: ,Joga ist eine
Technik, die hilft, mit Herausforde-
rungen umzugehen. Jeder kann so
ein Gespiir fiir die Krifte und Kapazi-
titen entwickeln, die er hat“, sagt Rei-
che. In ihren Kursen fiir Banken, Fi-
nanzdienstleistungs- und Versiche-
rungsunternehmen informieren die
Lehrerinnen auch iiber gesunde Le-
bensfithrung und Arbeitsweise.

In Diisseldorf bietet Trainerin
Edelgard Weiler spezielles Joga fiir
gestresste Biiromenschen an. Doch
sie weifd auch, wie schwer es ist, Un-
ternehmen und Mitarbeiter vom Joga
zu {iberzeugen, in Zeiten von hohem
Termindruck, Uberstunden und Um-
strukturierungsmaftnahmen.

Weiler will in ihren Kursen vor al-
lem Ubungen vermitteln, die man im
Biiroalltag praktizieren kann: ,Am
besten ist es, wenn man sie in schon
vorhandene Rituale einbaut.“ Fihrt
man den Computer hoch, lassen sich
wunderbar Atemiibungen machen.

Mantra zu singen sollte man je-
doch bleiben lassen. Vielleicht hat
der Chef ja noch nichts vom Trend
zur spirituellen Wirtschaft mitbe-
kommen.

Ruickenschule
Juir Sitzenbleiber

iickenbeschwerden sind, seit
Rder mehr oder minder zivili-

sierte Mensch den aufrech-
ten Gang iibt, praktisch program-
miert. Besonders betroffen sind die
Sitzenbleiber unter den Karrieris-
ten, die nicht nur den lieben langen
Tag, sondern manchmal auch noch
die halbe Nacht vor ihrem Compu-
ter hocken (miissen).

Gute Orthopiden empfehlen ih-
nen eine Riickenschule, mehr Bewe-
gung, Ausgleichssport - nicht nur
nach Feierabend, auch zwischen-
durch.

Aber dazu fehlt oft die Zeit
(Merke: Ausrede!) und die Lust
(Achtung: Tatsache!). Doch das ist
auch eine Frage der Ausgangs-,
sprich Sitzposition am Arbeits-
platz.

Einige Zeit waren Gymnastik-
bille als Alternative zum herkdmm-
lichen Biirostuhl angesagt. Doch
solch ein wackeliger Arbeitsplatz,
war nicht jedermanns/jeder-
fraus Sache. So war irgendwann
die Luft raus aus der Idee.

Auch Hocker am Stil,
die an Grofmutters
Puffer am Fri-
siertisch erin-
nerten, haben sich
nie so richtig durchset-
zen konnen. Dabei waren und
sind beide Prinzipien des aus-
balancierten Sitzens richtig
vom Ansatz her.

Aus dem heraus entwi-
ckelte der Biirostuhl-Herstel-
ler Topstar aus dem schwibi-
schen Langenneufnach Body-Ba-
lance-Tec. Die patentierte Tech-
nik, eingebaut in Biirostiihle, un-
terstiitzt mittels eines Gelenks
unter der Sitzfliche die Kor-
perbewegung - dhnlich wie
der Gymnastikball, nimlich
dreidimensional. Ein Effekt, der

eingestellt. Was nicht ganz einfach
ist. Aber dafiir gibt es eine CD mit
Erkldrungen. Besonders angenehm
ist’s, wenn man sich zurticklehnt.
Eine Mechanik steuert den Nei-
gungswinkel fast automatisch - bis
138 Grad. Selbst die Armlehnen
sind flexibel, was den seitlichen Ak-
tionsradius erhoht.

Dabei sehen die ,,Open Art“ ge-
nannten Biirostiihle auch noch gut
aus mit ihrem frohlichfarbenen, an-
genehm leichten, halb transparen-
ten Netzgewebe (Preis: 585 Euro).

Was sich Geistesarbeiter dabei al-
lerdings abgewdhnen sollten: Das
Nachvornerutschen auf die duflerte
Kante bei Konzentrationsversu-

chen. Dann ist der Effekt nimlich
weg, und es kann nicht das entste-
hen, was die Hersteller so schon mit
»Sitness* umschreibt, die bequeme
Kombination von Fitness und Sit-
zenbleiben.

Inge Hufschlag

durch ein weiteres Gelenk in der Rii- Sitness — die Kombination aus Sitzen
ckenlehne noch gesteigert werden und Fitness — kann in Burostuihle
kann. Vorausgesetzt, sie ist richtig gleich mit eingebaut werden



