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Vorwort

In der vorliegenden Bachelorarbeit "Der Einfluss von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit
am Arbeitsplatz" verbinde ich meine beiden Leidenschaften — die Betriebswirtschaft und Yoga. Als
ausgebildete Yoga-Lehrerin durfte ich bereits selbst erfahren, welche tiefgreifenden Auswirkungen
Yoga auf die Stress-Resilienz und das allgemeine Wohlbefinden im beruflichen Kontext haben kann.

Seit Uber sieben Jahren studiere ich nun schon berufsbegleitend, habe parallel meine Yoga-Ausbil-
dung absolviert und verfolge meinen spirituellen Weg. Diese Kombination hat mir eine einzigartige
Perspektive eroffnet: In einer von Hektik und "Hamsterrad"-Mentalitat gepragten Arbeitswelt kann
Yoga ein wertvolles Instrument sein, um zur Menschlichkeit zurtickzufinden und das Individuum wie-

der in den Mittelpunkt zu stellen.

Diese Arbeit soll einen Beitrag dazu leisten, die Welt ein kleines Stiick besser zu machen, indem sie
aufzeigt, wie Business-Yoga das Wohlbefinden und die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz for-

dern kann.

Mein besonderer Dank gilt allen, die mich auf meinem bisherigen Weg begleitet haben. Den Busi-
ness-Yoga-Lehrern, die sich bereitwillig fur meine Interviews als Experten zur Verfligung gestellt
haben, danke ich fir ihre wertvollen Einblicke. Meiner Professorin bin ich fur ihre kontinuierliche
Unterstitzung und fachliche Begleitung zutiefst dankbar. Mein tiefer Dank gebihrt auch meinen
Freunden und meiner Familie fur ihre bestandige Unterstiitzung und ihre unschétzbare Hilfe beim

Korrekturlesen.

Ich hoffe, dass die vorliegende Arbeit eine Bereicherung darstellt und neue Perspektiven fir die

Integration von Yoga in die Arbeitswelt er6ffnet.

Mit lieben GrifRen

Alicia




Abstract Deutsch

Die moderne Arbeitswelt befindet sich in einer Phase tiefgreifender Transformation (Schneider,
2024, S. 18). Die Digitalisierung hat einerseits durch ortsunabhéngiges Arbeiten und den Einsatz
kunstlicher Intelligenz neue berufliche Perspektiven erdffnet, stellt Arbeithehmende andererseits je-
doch vor erhebliche psychische Herausforderungen. Standige Erreichbarkeit machen es uns schwer
abzuschalten - eine Entwicklung, die besondere Aufmerksamkeit flir das psychische Wohlbefinden

am Arbeitsplatz erfordert.

Die vorliegende Bachelorarbeit untersucht die zentrale Forschungsfrage: Wie beeinflusst Business-
Yoga die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz? Basierend auf einer umfassenden Literatur-
recherche und der Analyse von Experteninterviews zeigt die Arbeit, dass Business-Yoga nicht nur
die mentale Gesundheit der Mitarbeitenden férdert, sondern auch positive Auswirkungen auf deren
Zufriedenheit, Motivation und Leistungsféahigkeit hat (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Als Ergebnis wird ein spezifisches Business-Yoga-
Konzept entwickelt, das Unternehmen praktische Implementierungsstrategien bietet. Diese Bachelo-
rarbeit liefert wichtige Erkenntnisse und konkrete Handlungsempfehlungen fir Organisationen, die
durch den gezielten Einsatz von Yoga das psychische Wohlbefinden ihrer Mitarbeitenden verbes-
sern und damit einen positiven Beitrag zur Arbeitsplatzgesundheit leisten mdchten.

Die Nachfrage nach Yoga und Mental-Health-Programmen steigt enorm (Lehmann, 2024, S.35). Die
vorliegende Untersuchung zu Business-Yoga liefert somit nicht nur wissenschaftliche Erkenntnisse
zur psychischen Gesundheitsférderung am Arbeitsplatz, sondern adressiert auch ein zunehmendes
Bediirfnis in der modernen Arbeitswelt, das flir Unternehmen und Arbeitnehmer immer wichtiger
wird. ,Well-being“ ist dabei keine voribergehende Modeerscheinung, sondern ein entscheidender
Faktor fur die Zukunft der Arbeit.

“Yoga is the practice of quieting the mind.”

Patanjali

Business-Yoga, Psychische Gesundheit, Arbeitsplatz, Stressreduktion, Wohlbefinden, Betriebli-

ches Gesundheitsmanagement, Resilienz




Abstract English

The modern world of work is undergoing a phase of profound transformation (Schneider, 2024, S.
18). On the one hand, digitalization has opened new career prospects through location-independent
working and the use of artificial intelligence, but on the other hand it presents employees with con-
siderable psychological challenges. Constant accessibility makes it difficult for us to switch off - a

development that requires special attention to mental well-being in the workplace.

This bachelor thesis examines the central research question: How does business-yoga influence
mental health in the workplace? Based on a comprehensive literature review and the analysis of
expert interviews, the thesis shows that business-yoga not only promotes the mental health of em-
ployees, but also has positive effects on their satisfaction, motivation and performance (Experte 1,
Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). As a result, a spe-
cific business-yoga concept is developed that offers companies practical implementation strategies.
This bachelor thesis provides important insights and concrete recommendations for organizations
that want to improve the mental well-being of their employees through the targeted use of yoga and
thus make a positive contribution to workplace health.

The demand for yoga and mental health programs is growing enormously (Lehmann, 2024, S. 35).
This study on business- yoga therefore not only provides scientific findings on mental health promo-
tion in the workplace but also addresses a growing need in the modern working world that is becom-
ing increasingly important for companies and employees. “well-being” is not just a passing fad, but

a decisive factor for the future of work.

“Yoga is the practice of quieting the mind.”

Patanjali

Corporate Yoga, Mental Health, Workplace, Stress Reduction, Well-being, Corporate Health Man-

agement, Resilience
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Hinweis zur sprachlichen Gleichbehandlung

Im Interesse der besseren Lesbarkeit wird in dieser Bachelorarbeit das Maskulin verwendet. Alle
Personenbezeichnungen gelten jedoch gleichermalRen fir sémtliche Geschlechteridentitaten. Es
entspricht meinem Anliegen, alle Menschen gleichermaf3en anzusprechen, ohne Unterschiede zu
machen. Die Nutzung dieser Sprachform dient lediglich der vereinfachten Darstellung und impliziert

keinerlei Wertung oder Bevorzugung eines Geschlechts.

Vil



1 Einleitung
1.1 Problemstellung — Herausforderungen in der veranderten Arbeitswelt

In der sich kontinuierlich veranderten Arbeitswelt sind Stress und psychische Belastung zunehmend
eine signifikante Herausforderung fir Arbeitnehmer und Unternehmen (Paulsen & Kortsch, 2020, S.
3-4). Hinzu kommen steigende Arbeitsanforderungen, erhéhte Regularien und standige Erreichbar-
keit, die sich auf den Stress und die Belastung der Mitarbeiter am Arbeitsplatz auswirken. Dies hat
nicht nur negativen Einfluss auf die Gesundheit, sondern auch auf die Motivation (Paulsen & Kortsch,
2020, S. 1).

Eine besondere Herausforderung stellt in diesem Zusammenhang die zunehmende Digitalisierung
dar, die zu einer Aufldsung traditioneller Grenzen zwischen Berufs- und Privatleben fiihrt (Reinke &
Duvel, 2022, S. 397). Diese Entwicklung fuhrt zu einer gesteigerten Flexibilitdt, aber andererseits
auch zu Herausforderungen bei der Erholung und dem mentalen Abschalten nach der Arbeit. Durch
die technologischen Innovationen bleiben Menschen standig erreichbar, um den zunehmenden An-
forderungen am Arbeitsplatz und der steigenden Arbeitsgeschwindigkeit gerecht zu werden (Reinke
& Duvel, 2022, S. 398).

Durch das Phanomen der Entgrenzung der Arbeit, verkiirzen sich Erholungsphasen oder fallen ganz
weg, was langfristig negative Folgen auf die kdrperliche und psychische Gesundheit sowie die Leis-
tungsfahigkeit haben kann (Reinke & Duvel, 2022, S. 398). Untersuchungen zeigen, dass perma-
nente Erreichbarkeit und die Aufweichung von Grenzen Erholungsphasen negativ beeinflussen kén-
nen. Die resultierenden Faktoren beeinflussen das Wohlbefinden der Mitarbeiter, indem sie bei-
spielsweise die Qualitat des Schlafs und die ,Work-Life-Balance* beeintrachtigen sowie das Risiko
von Erschépfung erhéhen (Reinke & Duvel, 2022, S. 400-401).

In der modernen Arbeitswelt haben wir eine Kultur entwickelt, die stark auf externe Faktoren wie
Status, monetéren Erfolg und Gewinnmaximierung ausgerichtet ist (Bauer, 2021, S. 31). Diese ein-
seitige Fokussierung hat zu einer Arbeitsumgebung gefiihrt, die gepréagt ist von chronischem Stress,
emotionaler und physischer Erschopfung, mangelnder Anerkennung und ,Burnout-Symptomatik®.
Wir haben begonnen, unsere innere Werte mit extrinsischen Belohnungen gleichzusetzen. Ein ent-
scheidender Faktor fur diese Entwicklung scheint der zunehmende Verlust spiritueller Dimensionen

in unserer Arbeits- und Lebenswelt zu sein.

Die Transformation unseres Wertesystems dient hierbei als Schlissel zum Erfolg (Bauer, 2021, S.

34). Daher ist es unerlasslich, die genannten Problembereiche zu entscharfen und bewusst Raum




sowie Zeit fur spirituelle Rituale zu schaffen (Bauer, 2021, S. 33). Spezielle RAume einzurichten, die
die Mitarbeitenden zu Tatigkeiten wie Meditation, Yoga und Entspannungsiibungen anregen. Die
Gestaltung richtet den Fokus darauf, die Beschaftigten dazu ermutigen, regelmafig in sich zu gehen
und ihre innere Welt zu erforschen. Auf diese Weise entsteht ein Ausgleich zur auf3eren Erfolgsori-

entierung, der den Verlust spiritueller Dimensionen im Arbeitsumfeld anspricht.

Die positiven Effekte von Yoga auf das Wohlbefinden, die Gesundheit und Resilienz sind seit Jahren
bestéandig (Trokes, 2000, S. 10-11). Allerdings ist es weit verbreitet, dass Yoga nur ein sportliches
Workout ist. Tats&chlich handelt es sich jedoch um ein ganzheitliches Konzept, das eher einer Le-
benseinstellung entspricht. Die Einzigartigkeit des Yoga liegt in seiner Vielfalt.

Zahlreiche Studien belegen mittlerweile die positiven Effekte von Yoga auf die psychische Gesund-
heit. Die Meta-Synthese von Matko, Bringmann und Sedlmeier im Journal "OBM Integrative and
Complementary Medicine" analysiert die Wirkung verschiedener Yoga-Komponenten (Korperhaltun-
gen/Asanas, Atemiibungen/Pranayama, Meditation und ethische Lehren) auf die ganzheitliche Ge-
sundheit (Matko et al., 2021, S. 1 - 2). Die Ergebnisse zeigen, dass Yoga positive Effekte auf Stress
und Wohlbefinden hat (Matko et al., 2021, S. 5). Wobei kombinierte Interventionen wirksamer sind
als einzelne Komponenten. Besonders das Hinzufligen von Atem- und Meditationstibungen steigert
die Wirksamkeit. Insgesamt erweisen sich Yoga-Kombinationen als effektive Methode zur Férderung

psychischer Gesundheit und Wohlbefinden.

In der betrieblichen Gesundheitsférderung wird Yoga zunehmend als Methode zur Pravention von
Stress und Krankheiten anerkannt (Puerto Valencia LM et al., 2019, zitiert nach Lichert, 2019, S.
580). Die systematische Ubersichtsarbeit von Puerto Valencia et al. zeigt deutlich, dass Yoga am
Arbeitsplatz positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit der Mitarbeiter hat, insbesondere
bei der Stressreduktion. Die Implementierung von Yoga-Programmen, fihrte in mehreren Studien
zu signifikanten positiven Veranderungen des subjektiven, emotionalen und psychologischen Wohl-

befindens im Vergleich zu keiner Intervention oder herkdmmlicher korperlicher Aktivitat.

1.2 Forschungsfragen und Zielsetzung

Angesichts der komplexen Anforderungen moderner Arbeitswelten stellt sich die Frage, wie Busi-
ness-Yoga nachhaltig in den Unternehmensalltag integriert werden kann und welche Aspekte hierbei
eine entscheidende Rolle fir dessen Wirksamkeit spielen (Paulsen & Kortsch, 2020, S. 3-4). Aus
diesem Hintergrund widmet sich die vorliegende wissenschaftliche Arbeit der Hauptforschungsfrage:
Welchen Einfluss hat Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz? Zur Prazisie-

rung und Vertiefung dieser Hauptforschungsfrage wird zudem folgende Unterforschungsfrage




betrachtet: In welchem Ausmalf tragt Business-Yoga zur Reduktion von Stress und zur Steigerung
des allgemeinen Wohlbefindens von Mitarbeitern bei? Diese Teilfrage ermdglicht eine tiefere und

differenzierte Betrachtung zweier zentraler Aspekte.

Die vorliegende Arbeit soll durch die Beantwortung der formulierten Forschungsfragen einen Beitrag
dazu leisten, den wachsenden psychischen Belastungen der modernen Arbeitswelt wirksam zu be-
gegnen (Paulsen & Kortsch, 2020, S. 3-4). Business-Yoga stellt ein effektives Instrument dar, das
die Transformation des beruflichen Alltags ermdglicht (Sterzenbach, 2012, S. 6-7). Dieses praxisori-
entierte Konzept fordert sowohl die korperliche als auch die mentale Gesundheit und bietet einen
vertieften Zugang zum eigenen Selbst, wahrend es gleichzeitig die Qualitat der Arbeitsleistung ver-
bessert.

1.3 Aufbau der wissenschaftlichen Arbeit

Die Bachelorarbeit untersucht den Einfluss von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am
Arbeitsplatz mittels eines qualitativen Forschungsansatzes. Die Arbeit gliedert sich in einen theore-
tischen und empirischen Teil. Zun&chst wird das Thema durch eine umfassende Literaturrecherche
wissenschaftlich fundiert und kritisch analysiert, wobei aktuelle Forschungsergebnisse zur Yoga-
Intervention bertcksichtigt werden (Doring & Bortz, 2016, S. 158-161). Im empirischen Teil werden
leitfadengestitzte Experteninterviews mit erfahrenen Business-Yoga-Lehrern durchgefihrt (Hug &
Poscheschnik, 2015, S. 101). Die Interviews erméglichen einen praxisnahen Einblick in auftretende
Herausforderungen, wahrgenommene Erfolge und Misserfolge bei der Implementierung von Busi-
ness-Yoga in das betriebliche Gesundheitsmanagement (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 104). Die
erhobenen Daten werden mittels qualitativer Inhaltsanalyse nach Mayring systematisch ausgewertet
und interpretiert (Mayring, 2016. S. 114f.).

Die Erkenntnisse aus der empirischen Forschung werden anschliel3end theoretisch aufbereitet und
in den bestehenden wissenschaftlichen Rahmen eingebettet (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 97).
Ziel ist es, einen umfassenden Einblick dariiber zu erhalten, wie Business-Yoga konkret zur Verbes-
serung der psychischen Gesundheit von Arbeitnehmern beitragen, die Stress-Resilienz férdert und
das allgemeine Wohlbefinden am Arbeitsplatz starken kann. Hierflr werden evidenzbasierte Strate-

gien identifiziert und beschrieben, welche als besonders erfolgreich erwiesen haben.

Der wissenschatftliche Mehrwert dieser Arbeit liegt in der systematischen Verknipfung von theoreti-
schen Grundlagen mit praxisrelevanten Erkenntnissen. Zudem bietet es Unternehmen konkrete und

praxisrelevante Handlungsempfehlungen fir die erfolgreiche Implementierung von Business-Yoga




als Teil des betrieblichen Gesundheitsmanagement. Durch den fundierten Uberblick werden sowohl

Potenziale als auch Grenzen und Herausforderungen von Yoga am Arbeitsplatz aufgezeigt.
2 Theoretische Grundlagen

In der heutigen Arbeitswelt vollzieht sich eine bedeutsame Transformation von kérperlicher zu geis-
tiger Arbeit (Badura, 2017, S. 4). Diese Evolution hat dazu gefiihrt, dass kreative Féhigkeiten sowie
emotionale Kompetenzen zu entscheidenden Erfolgsfaktoren im Berufsleben geworden sind. Der
Verstand wird zum essenziellsten Werkzeug im Arbeitsalltag.

Berufliche Tatigkeit nimmt im gesellschaftlichen Geflige des 21. Jahrhunderts eine zentrale Position
ein (Badura, 2017, S. 5). Sie vermittelt nicht nur wirtschaftliche Sicherheit, sondern stiftet auch lden-
titdt und Lebenssinn. Die tiefere Bedeutung, die Arbeit heute fir viele Menschen hat, rtickt Fragen

der psychischen Gesundheit am Arbeitsplatz in den Mittelpunkt gesundheitlicher Uberlegungen.

Die kognitiven und emotionalen Anforderungen der modernen Arbeitswelt erfordern kontinuierlich
hohe psychische Energie (Badura, 2017, S. 5). Wahrend unsere Vorfahren mit korperlicher Erschop-
fung kdmpften, steht die heutige Generation vor der Herausforderung, mentale Erschopfungszu-
stande zu bewaéltigen. Wenn die psychischen Kapazitatsgrenzen nicht erkannt und respektiert wer-

den, drohen ernsthafte gesundheitliche Beeintrachtigungen und verminderte Leistungsfahigkeit.

Im beruflichen Umfeld zeigen sich zunehmend Symptome wie ,Burnout®, Angstzustande, Ricken-
schmerzen und Schlafprobleme, die auf Gbermé&Rigen psychischen Energieverbrauch hindeuten
(Badura, 2017, S. 5). Diese Entwicklung wird noch verscharft durch Bewegungsmangel und unaus-
gewogene Erndhrung. In Verbindung mit der demografischen Alterung fuhrt dies zu steigenden Fehl-
zeiten und verminderter Produktivitat am Arbeitsplatz. Das Phanomen der weitverbreiteten psychi-
schen Erschopfung ist nicht als individuelle Schwéche zu verstehen, sondern vielmehr als systemi-

sches Problem einer kognitiv fordernden Arbeitsgesellschatft.

Angesichts dieser Herausforderungen werden innovative Ansatze zur Férderung der psychischen
Widerstandskraft benétigt (Badura, 2017, S. 7). Ein ganzheitliches Gesundheitsverstandnis umfasst
psychologische und soziale Komponenten und wird durch sinnstiftende Tatigkeiten, innere Motiva-
tion und zwischenmenschlichen Austausch gestarkt. Daher sollte die betriebliche Gesundheitsfor-
derung sich verstarkt darauf fokussieren, wie psychische Energie aufgebaut und erhalten werden
kann, anstatt sich ausschlief3lich mit den Ursachen von Belastungen zu beschaftigen (Badura, 2017,
S. 7). Business-Yoga bietet hier ein vielversprechendes Konzept, das korperliche, geistige und see-

lische Aspekte gleichermalRen berticksichtigt (Sterzenbach, 2012, S. 31).




Der folgende Theorieteil bildet die konzeptionelle Grundlage fir die empirische Untersuchung zum
Einfluss von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz (Déring & Bortz, 2016,
S. 158). Zunachst werden die zentralen Begriffe und Konzepte der psychischen Gesundheit im Ar-
beitskontext erlautert, gefolgt von einer Darstellung relevanter Stresstheorien und ihrer Bedeutung
fur das Verstandnis arbeitsbezogener Belastungen. Anschlieend werden die philosophischen
Grundlagen und Wirkprinzipien des Yoga vorgestellt, bevor spezifisch auf das Konzept des Busi-
ness-Yoga eingegangen wird. Die theoretischen Wirkmechanismen von Yoga auf die psychische
Gesundheit werden erlautert. Dieser theoretische Rahmen dient dazu, die Fragestellung der vorlie-
genden Arbeit zu kontextualisieren und eine fundierte Basis fir die nachfolgende empirische Unter-
suchung zu schaffen (Doring & Bortz, 2016, S. 158).

Um diese theoretische Grundlage zu schaffen, wurde eine umfassende Literaturrecherche tber ver-
schiedene wissenschaftliche Datenbanken und Plattformen durchgefiihrt, darunter Beck-eLibrary,
Beck-Online, EBSCO Discovery Service und Springer (Déring & Bortz, 2016, S. 159).

Der Fokus lag sowohl auf der Verwendung von Schlagwértern als auch vollstandigen Satzen, um
ein breites Spektrum an Literatur zu erfassen (Ddring & Bortz, 2016, S. 158). Zudem wurde das
Schneeballprinzip angewandt, indem in den Literaturverzeichnissen der gefundenen Quellen nach

weiteren relevanten Publikationen gesucht wurde (Doring & Bortz, 2016, S. 160).

Neben den genannten wissenschaftlichen Datenbanken wurde auch auf eine persénliche Fachbib-
liothek zurlickgegriffen, die im Rahmen der Yoga-Lehreraushildung erworben wurde. Diese umfasst
Standardwerke zur Yoga-Philosophie, -Praxis und -Anatomie, die einen fundierten Einblick in philo-
sophische Grundlagen und praktische Anwendungen des Yoga bieten. Die ausgewahlten Werke

decken sowohl klassische Texte als auch moderne Interpretationen der Yoga-Tradition ab.

Zur Vervollstdndigung der Recherche wurden aktuelle Statistiken zur psychischen Gesundheit am
Arbeitsplatz von relevanten Bundesinstituten und Forschungseinrichtungen analysiert (Doring &
Bortz, 2016, S. 162). Besonders relevant waren dabei die umfassenden Daten der Studie "Mental
Health in der Arbeitswelt®, die detaillierten Einblicke in die aktuelle Situation psychischer Belastun-
gen im Arbeitskontext bietet (Statista, 2023, S. 1-30). Diese Studie liefert aufschlussreiche Erkennt-
nisse zu den steigenden psychischen Belastungen am Arbeitsplatz, den haufigsten Stressfaktoren
sowie den Auswirkungen auf Produktivitat und Fehlzeiten. Die Daten dieser Studie bildeten eine
fundamentale Grundlage fur die Kontextualisierung der Forschungsfrage und verdeutlichten die

hohe Relevanz und Aktualitat des Themas.




Zur Qualitatssicherung der Quellen wurde auf Aktualitat, wissenschaftliche Fundierung und Rele-
vanz fur die Fragestellung geachtet (Déring & Bortz, 2016, S. 163). Im Rahmen der Literaturrecher-
che lag der besondere Fokus auf peer-reviewte Journalartikel und Publikationen aus anerkannten
Fachverlagen (Déring & Bortz, 2016, S. 84-85). Hinsichtlich der Aktualitat liegt der Fokus auf Litera-
tur der vergangenen zehn Jahre, wobei grundlegende theoretische Werke davon ausgenommen
sind. Die ausgewahlten Quellen sollten direkte Relevanz fur die Forschungsfrage aufweisen (Doring
& Bortz, 2016, S. 163). Um Ausgewogenheit zu garantieren, werden verschiedene Perspektiven
bertcksichtigt, einschlie3lich kritischer Stimmen. Obwohl der Fokus Uberwiegend auf Veroffentli-
chungen der letzten zehn Jahre lag, wurden bewusst auch altere Standardwerke einbezogen, da
diese grundlegenden Theorien und Techniken beschreiben, die seit Jahrzehnten Bestand haben
und nach wie vor relevant sind. Dies betrifft insbesondere die klassischen Yoga-Philosophien und
die Nutzung von Yoga zur Stressreduktion. Deren Grundprinzipien haben unverandert Gultigkeit
bewiesen und bilden die Basis fur moderne Anwendungen. Bei der Auswahl der Yogaliteratur wurde
besonderer Wert auf authentische Quellen gelegt, die gleichzeitig moderne wissenschatftliche Er-
kenntnisse berlcksichtigen (Doring & Bortz, 2016, S. 163).

2.1 Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz
2.1.1 Definition

In der heutigen Arbeitswelt wird psychische Gesundheit nicht mehr als blof3e Abwesenheit von
Krankheit verstanden, sondern als umfassendes Handlungspotenzial (Badura, 2017, S. 26). Dieses
moderne Konzept betont die Fahigkeit des Menschen, trotz Belastungen ausgeglichen bleiben. Ge-
sundheit spiegelt ein Wohlgefiihl wider, das personliche Ressourcen und berufliche Anforderungen
in Balance hélt. Es markiert eine bedeutsame Abkehr vom rein krankheitsorientierten Ansatz hin zu
einer ganzheitlichen Betrachtung. Diese berticksichtigt sowohl positive als auch negative Aspekte

der Arbeit und betrachtet dabei die gesamte Organisation.

Im Arbeitsumfeld zeigt sich, dass psychische Gesundheit im signifikanten Maf3e von der beruflichen
Zufriedenheit, der Qualitat der Beziehungen am Arbeitsplatz (zu Kollegen und Fuhrungskraften) so-
wie der 6konomischen Stabilitat abhangt (Badura, 2017, S. 21). Bemerkenswert ist, dass korperliche
Gesundheitsaspekte zwar relevant sind, jedoch nicht die priméare Rolle spielen. Vielmehr erweisen
sich bedeutungsvolle berufliche Aktivitdten sowie soziale Bindungen zu Personen mit geteilten Wert-

vorstellungen als fundamentale menschliche Bedurfnisse im Arbeitsumfeld.

Stress hat einen unmittelbaren Einfluss auf die psychische Gesundheit der Beschéftigten, was auch
der von der WHO festgelegte Gesundheitsbegriff verdeutlicht, der Gesundheit als "vollkommenes

korperliches, geistiges und soziales Wohlbefinden" definiert (Neuner, 2021, S. V-VI). Dies macht




deutlich, dass die Betrachtung nicht nur auf der kérperlichen Gesundheit liegt. Es wird gleicherma-
Ben auch die psychische Leistungsfahigkeit miteinbezogen. Das Gesundheitskonzept steht in un-
mittelbarem Zusammenhang mit dem Wohlergehen, wobei gesundheitsfordernde Malihahmen da-
rauf abzielen, dieses Wohlbefinden zu erhalten und zu optimieren. Aus dieser Perspektive resultie-

ren die zahlreichen Handlungspotenziale des Betrieblichen Gesundheitsmanagements.

Die psychische Gesundheit wird damit besonders durch das Zusammenspiel von individuellem
Wohlbefinden und Stressbelastung geprégt, wobei beide Faktoren sowohl durch personliche Res-
sourcen als auch durch strukturelle Arbeitsbedingungen beeinflusst werden. Ein ausgewogenes Ver-
haltnis zwischen diesen beiden elementaren Komponenten ist daher entscheidend fir ein nachhal-
tiges betriebliches Gesundheitsmanagement, das nicht nur die Abwesenheit von Krankheit, sondern
die Forderung umfassender psychischer Gesundheit zum Ziel hat.

2.1.2 Entwicklung des Verstandnisses von Gesundheit in der Arbeitswelt

Um die Entwicklung des Gesundheitsverstandnisses tiefgehend nachvollziehen zu kdnnen, ist ein
Blick auf die historische Transformation der Arbeitswelt unerlasslich. Die Auffassung von Gesundheit
im Arbeitskontext hat einen tiefgreifenden Wandel durchlaufen (Badura, 2017, S. 21). Wahrend der
frihen Industrialisierung bis in die 1960er Jahre konzentrierte man sich hauptsachlich auf korperli-
che Leistungsfahigkeit und die Reduzierung von Unféllen und berufsbedingten Erkrankungen, wobei
psychische Aspekte kaum Beachtung fanden.

Der Ubergang ins 21. Jahrhundert brachte einen Paradigmenwechsel: Die Dienstleistungsbranche
hat den Markt erobert, immaterielle Tatigkeitsfelder wie Bildungsarbeit, Gesundheitsversorgung und
wissenschaftliche Forschung verzeichnen enormes Wachstum, und selbst in der Produktion spielt
Wissen eine zunehmend gréRere Rolle (Badura, 2017, S. 21). In der modernen Arbeitswelt wird das
Gehirn zum zentralen Arbeits- und Gesundheitsorgan, was weitreichende Auswirkungen auf Orga-
nisationsfiihrung und betriebliches Gesundheitsmanagement mit sich bringt. Ein erhebliches Prob-
lem bei der Transformation der Arbeitswelt ist die fest verwurzelte negative Vorstellung, dass Arbeit
zwangslaufig belastend und gesundheitsschadlich sei. Diese Sichtweise wird jedoch zunehmend
durch Forschungsergebnisse herausgefordert, die belegen, wie fundamental Arbeit fur die personli-

che Sinnfindung ist.

2.1.3 Pravalenz psychischer Belastungen und wirtschaftliche Folgen

Nach diesem Wandel im Verstandnis der psychischen Gesundheit am Arbeitsplatz stellt sich die

Frage nach dem tatsachlichen Ausmalf psychischer Belastungen und deren Konsequenzen fur




Unternehmen und Volkswirtschaft. Die aktuellen statistischen Daten zur psychischen Gesundheit in
der Arbeitswelt zeichnen ein alarmierendes Bild (Statista, 2024, S. 1-30). Die Arbeitsunfahigkeits-
tage aufgrund psychischer Diagnosen haben einen historischen Héchststand erreicht (Statista,
2024, S. 5). Wie in dem Mental Health Report dokumentiert, ist die Anzahl von 76,7 Tagen je 100
Versicherte im Jahr 1997 auf 342 Tage im Jahr 2024 angestiegen. Diese Entwicklung wird auch
durch den Indexwert der Arbeitsunfahigkeitsfalle bestatigt, der im Jahr 2023 wesentlich héher lag
als noch im Jahr 2013 (Statista, 2024, S. 3).

Besonders besorgniserregend ist die steigende Bedeutung psychischer Erkrankungen innerhalb der
Krankheitsstatistik. Mit einem Anteil von 16,1% aller Arbeitsunfahigkeitstage nehmen psychische
Erkrankungen mittlerweile an dritter Stelle, nach Erkrankungen des Atmungssystems (20,6%) und
des Muskel-Skelett-Systems (18,5%) (Statista, 2024, S. 5).

Die Hauptbelastungsfaktoren im Arbeitsalltag sind laut Befragung Uberstunden (34%), standiger
Termindruck (32%), fehlende, beziehungsweise zu kurze Pausen sowie problematisches Verhalten
von Kolleginnen und Kollegen (jeweils 26%) (Statista, 2024, S. 18-19).

Die wirtschaftlichen Folgen einer solchen Entwicklung sind gravierend:

e EinbuRen in der Produktivitat durch gesundheitliche Probleme kénnen mehr als 10% der
jahrlichen Arbeitsleistung ausmachen, wobei Abwesenheiten vom Arbeitsplatz nur einen ge-
ringeren Teil dieser Verluste erklaren (Badura, 2017, S. 22).

o Die entscheidenden Faktoren fir den Riickgang der Arbeitseffizienz sind weitverbreitete
mentale Beeintrachtigungen wie Angstzustande, depressive Episoden und Probleme mit
dem Schlaf, welche bei chronischem Verlauf auch das Risiko fir korperliche Erkrankungen
erhdhen kénnen (Badura, 2017, S. 23).

2.1.4 Wohlbefinden und Stress: Vom Stress- zum Bindungsparadigma

Die dargestellten Pravalenzen und wirtschaftlichen Folgen psychischer Belastungen unterstreichen
die Relevanz des bereits theoretisch vollzogenen Paradigmenwechsels. Dieser Wechsel lenkt nun
den Blick von der reinen Stresspravention auf die Bedeutung sozialer Bindungen und ganzheitlichen
Wohlbefindens am Arbeitsplatz (Badura, 2017, S. 30). Wahrend das Stresskonzept lange als zent-
rales Modell zur Bekdmpfung psychischer Gefahren galt, wird heute zunehmend die Bedeutung von

Bindung und sozialer Verbundenheit betont.

Menschen sind biologisch auf Bindung und Anerkennung programmiert. Sie haben als soziale We-

sen ein grundlegendes Bedurfnis nach menschlichen Kontakten (Badura, 2017, S. 31). Im
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beruflichen Umfeld manifestiert sich dies durch die Relevanz einer erfullenden Téatigkeit, vertrauens-
vollen Kollegenbeziehungen, fordernder Fuhrungskultur und einem Arbeitsklima, das den Anspri-
chen an Gerechtigkeit sowie der “Balance® zwischen Berufs- und Privatleben gerecht wird (Badura,
2017, S. 27).

Eine bedeutsame Differenzierung in modernen Betrachtungsweisen liegt in der Unterscheidung zwi-
schen Herausforderungen und Bedrohungen: Wahrend Menschen an Herausforderungen wachsen
und sich entfalten konnen, fiihren Bedrohungssituationen zu Riickzug und Entwicklungsstagnation
(Badura, 2017, S. 30). Dieser Perspektivwechsel ermdglicht ein differenzierteres Verstandnis der
Wirkungen von Arbeit auf die psychische Gesundheit und 6ffnet neue Wege fur die betriebliche Ge-
sundheitsférderung.

2.2 Stresstheoretische Grundlagen und Stressoren der modernen Arbeitswelt

Um den Zusammenhang zwischen Bindungen, Wohlbefinden und Stress im Arbeitskontext besser
zu verstehen, ist es notwendig, zunachst die fundamentalen stresstheoretischen Konzepte zu be-
trachten und die spezifischen Stressoren zu identifizieren, die in der heutigen Arbeitswelt besonders
relevant sind. Stress ist ein zentraler Einflussfaktor fir die Beeintrachtigung der psychischen Ge-
sundheit am Arbeitsplatz, da chronisches Stresserleben sowohl kérperliche als auch psychische
Gesundheit nachhaltig schadigt (Neuner, 2021, S. 14).

Bei chronischem Stress ist der Kérper nicht mehr in der Lage, seinen Normalzustand wiederherzu-
stellen, was ein Ungleichgewicht im autonomen Nervensystem verursacht - gekennzeichnet durch
eine anhaltende Uberaktivitat des Sympathikus bei gleichzeitig reduzierter parasympathischer Funk-
tion (Neuner, 2021, S. 14-15). Das Verstandnis von Stresstheorien ist daher fir die Gesundheits-
forderung essenziell, da sie als Bindeglied zwischen den Einflissen der Arbeitsumwelt und den kor-
perlichen Reaktionen fungieren (Neuner, 2021, S. 18). Sie machen komplexe Zusammenhange mit
einfachen Regeln beschreibbar und bilden die Grundlage fiir die Entwicklung spezifischer, arbeits-

platzbezogener Interventionsprogramme zur Stresspravention und Gesundheitsforderung.

2.2.1 Klassische und moderne Stresstheorien — Stressmodelle

Hans Selye spielte eine entscheidende Rolle bei der Entwicklung des Stresskonzepts (Paulsen &
Kortsch, 2020, S. 6). Nach seinem Verstandnis reagiert der Organismus auf jegliche Anforderungen
mit einer unspezifischen Reaktion, die als Stress bezeichnet wird. In seinem Modell beschrieb er die
Stressreaktion als dreistufigen Prozess, der mit einer Alarmphase beginnt, in eine Widerstands-

phase ubergeht und schlieBlich in einer Erschdpfungsphase enden kann. Selyes Ansatz




konzentrierte sich hauptsachlich auf die kérperliche Reaktion von Stress und legte damit ein wichti-

ges Fundament fur die Weiterentwicklung von Stresstheorien.

Ein bedeutender Fortschritt in der Stressforschung war das Stressmodell von Lazarus, das die kog-
nitiven Bewertungsprozesse in den Mittelpunkt riickt (Paulsen & Kortsch, 2020, S. 7-8). Dieses Mo-
dell verdeutlicht, dass Stress nicht einfach durch externe Ausloser verursacht wird, sondern durch
das komplexe Wechselspiel zwischen der individuellen Wahrnehmung einer Situation und deren
Bewertung entsteht. Lazarus beschreibt zwei bedeutende Bewertungsschritte: Die primare Bewer-
tung, bei der eine Situation als Herausforderung, Bedrohung oder Verlust eingeordnet wird, und die
sekundare Bewertung, die sich auf die Einschatzung der eigenen Bewaéltigungsfahigkeiten kon-
zentriert. Stresserleben tritt dann auf, wenn eine Diskrepanz zwischen den wahrgenommenen An-

forderungen und den verfligbaren Ressourcen besteht.

Das Job-Demands-Resources-Modell von Bakker und Demerouti stellt eine moderne Weiterentwick-
lung dar, die das Wechselspiel zwischen Anforderungen (Stressoren) und Ressourcen betont kon-
nen (Paulsen & Kortsch, 2020, S. 8-9). Dieses Modell erklart nicht nur negative Folgen wie ,Burn-
out“, sondern auch positive Aspekte wie Arbeitsengagement. Eine zentrale Annahme ist, dass Res-

sourcen die negativen Effekte von Stressoren abpuffern kénnen.

2.2.2 Ebenen der Stressreaktion

Stress manifestiert sich auf verschiedenen Ebenen: korperlich, mental-emotional und auf der Ver-
haltensebene (Paulsen & Kortsch, 2020, S. 6). Auf der kdrperlichen Ebene zeigt sich eine physiolo-
gische Aktivierung, die sich in Symptomen wie beschleunigtem Herzschlag, erhéhter Muskelspan-
nung und schnellerer Atmung auRRert. Parallel dazu treten auf der mental-emotionalen Ebene Pha-
nomene wie innere Unruhe, Angstgefiihle, Gribelneigung und eine eingeschrankte Wahrnehmung
auf. Die Verhaltensebene ist gekennzeichnet durch Hast und Ungeduld, unkoordiniertes Arbeiten
sowie erhohte Reizbarkeit im Umgang mit anderen Menschen. Diese verschiedenen Reaktionsebe-

nen verdeutlichen die umfassende Wirkung von Stress auf den gesamten Organismus.

Die wissenschatftliche Literatur unterscheidet zwischen positiven Stress als Eustress und negativ
erlebtem Stress als Disstress (Pressel, 2022, S. 269). Eustress wird von positiven Emotionen wie
Begeisterung begleitet und kann leistungsférdernd wirken, wéhrend Disstress mit unangenehmen
Gefiihlen wie Angst oder Arger verbunden ist (Paulsen & Kortsch, 2020, S. 6-7). Bei chronischem
Disstress besteht das Risiko gesundheitlicher Schaden, insbesondere wenn die Stressreaktionen
Uber langere Zeit anhalten und nicht durch angemessene Erholungsphasen ausgeglichen werden.

Der Zusammenhang zwischen Stress und Gesundheit ist wissenschaftlich gut belegt.
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Langanhaltender Stress kann sowohl kérperliche Gesundheitsprobleme wie Riuckenbeschwerden,
Kopfschmerzen und Erkaltungskrankheiten als auch psychische Erkrankungen wie Depressionen

und ,Burnout” verursachen (Pressel, 2022, S. 269).

2.2.3 Digitalisierung und Entgrenzung als spezifische Stressoren

In der modernen Arbeitswelt 4.0 haben sich mit der Digitalisierung spezifische Stressoren entwickelt
(Paulsen & Kortsch, 2020, S. 3-4). Die zunehmende Vernetzung und Beschleunigung von Prozes-
sen stellen neuen Herausforderungen dar, die sich im psychischen Erleben, besonders im Erleben
von Stress, manifestieren. Die digitale Transformation erzeugt ein Spannungsfeld zwischen Fremd-

und Selbstbestimmung das besonders beim Phdnomen der standigen Erreichbarkeit deutlich wird.

Die Digitalisierung hat zur Entgrenzung von Arbeit und Privatleben gefiihrt (Paulsen & Kortsch, 2020,
S. 4-5). Durch Smartphones und mobile Arbeit verschwimmen die Grenzen zwischen Beruf und
Freizeit zunehmend. Studien zeigen, dass erweiterte Erreichbarkeit auBerhalb der Arbeitszeit mit

gesundheitlichen Beeintrachtigungen zusammenhangt.

2.2.4 Ansétze zum Stressmanagement im beruflichen Kontext

Die Stresspravention umfasst verschiedene Ebenen, die sowohl betriebliche und behdrdliche Struk-
turen als auch die Arbeitsorganisation und individuelle Faktoren bertcksichtigen (Pressel, 2022, S.
271). Vor der Implementierung praventiver Mal3nahmen sollte grundsatzlich eine Gefahrdungsbeur-
teilung durchgefiihrt werden. Das Arbeitsschutzgesetz legt in § 5 fest, dass Arbeitgeber eine Beur-
teilung der arbeitsbedingten Gefahrdungen ihrer Beschatftigten vornehmen mussen, um notwendige
Arbeitsschutzmalinahmen zu identifizieren. Dabei werden psychische Belastungen bei der Arbeitim

Gesetzestext ausdricklich als potenzielle Gefahrdungsquelle aufgefuhrt.

In der Stressforschung werden verschiedene individuelle Bewaéltigungsstrategien beschrieben.
Fachexperten unterscheiden dabei zwischen zwei elementaren Reaktionsmustern auf Bedrohun-
gen: Fluchtreaktion oder Kampfbereitschaft (Pressel, 2022, S. 270-271). Die Fluchtreaktion kann
sich im beruflichen Kontext in verschiedenen Verhaltensweisen manifestieren. Ein Beispiel daftr ist
der Wechsel der Arbeitsumgebung, sei es durch einen Positionswechsel innerhalb einer Abteilung,
den Wechsel in eine andere Abteilung oder sogar durch die vollstandige Veranderung des berufli-

chen Umfelds durch einen Arbeitgeberwechsel.

Um Stress effektiv zu bewaéltigen, sollte ein mehrdimensionalen Ansatz fokussiert werden. Dieser

umfasst sowohl persénliche als auch organisatorische MaRnahmen (Reif et al., 2018, S. 125-126).

-11-



Wissenschaftliche Forschungsergebnisse belegen, dass vor allem personenbezogene Ansétze zur
Stressbewadltigung, die kognitive und verhaltensorientierte Komponenten kombinieren, besonders
wirksam sind (Reif et al., 2018, S. 125). Diese individuellen Interventionsstrategien, die direkt beim

Menschen ansetzen, weisen nachweislich eine hohe Effektivitat auf.

Auf personlicher Ebene sind kognitive Umstrukturierung (Veréanderung negativer Gedankenmuster),
problembezogenes Coping (direkte Problemldsung bei kontrollierbaren Situationen) (Reif et al.,
2018, S. 102-107) und regelmafige Bewegung und Achtsamkeitsiibungen (Reif et al., 2018, S. 109-
115) besonders wirksam. Entspannungstechniken wie progressive Muskelentspannung kénnen hel-
fen, physiologische Stressreaktionen zu reduzieren (Reif et al., 2018, S. 112). Die Gestaltung ar-
beitsfreier Zeit und Pausen spielt ebenfalls eine zentrale Rolle (Reif et al., 2018, S. 106). Fur Orga-
nisationen ist die Schaffung gesundheitsforderlicher Arbeitsbedingungen, Pausenkulturen und Un-
terstlitzungssysteme entscheidend. Die Forschung zeigt, dass kombinierte Ansatze mit kognitiv-be-
havioralen Elementen, die sowohl am Verhalten der Person als auch an den Verhéltnissen in der
Organisation ansetzen, am wirksamsten sind (Reif et al., 2018, S. 125-126).

Die Beriicksichtigung moderner Stresstheorien, physiologischer Stressreaktionen und der spezifi-
schen Stressoren der digitalen Arbeitswelt erméglicht ein ganzheitliches Stressmanagement. Dieses
zZielt nicht nur auf die Bewadltigung akuter Belastungen ab, sondern auch auf den Aufbau langfristiger

Ressourcen und Kompetenzen.

2.3 Yoga als Gesundheits- und Praventionsmafinahme

Im Rahmen der Gesundheitsférderung und Pravention wird Yoga als ganzheitliche Methode zuneh-
mend bedeutsamer (Cramer, 2019, S. 36-37). Diese jahrtausendealte Praxis, die ihren Ursprung in
Indien hat, bietet vielfaltige Ansatze zur Forderung koérperlicher und psychischer Gesundheit (Tro-
kes, 2000, S. 11). Im Folgenden werden die grundlegenden Definitionen und Prinzipien des Yoga,
verschiedene Yoga-Arten sowie die spezifischen Wirkungsmechanismen im Kontext der Gesund-
heitsférderung néher betrachtet. Diese Ausflihrungen sollen verdeutlichen, warum Yoga als effektive
Intervention zur Stressbewaltigung und Gesundheitsférderung in der modernen Arbeitswelt einge-

setzt werden kann.

2.3.1 Definition und Prinzipien von Yoga

Yoga, mit seinen ca. 3500 Jahre alten Wurzeln im antiken Indien, geht weit Gber reine Korpertbun-

gen hinaus (Trokes, 2000, S. 9). Obwohl Yoga haufig mit Religion in Verbindung gebracht wird, ist
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es wichtig zu betonen, dass es sich nicht um eine Religion handelt, sondern um eine Philosophie
mit spirituellen Aspekten (Trokes, 2000, S. 14).

Der achtgliedrige Pfad nach Patanjali verdeutlicht die ganzheitliche Natur des Yoga, die weit Uber
korperliche Fitness hinausgeht: Yama (Ethische Grundsatze), Niyama (moralische Praktiken),
Asana (Koérperhaltungen), Pranayama (Atemkontrolle), Pratyahara (Zurtickziehen der Sinne), Dha-
rana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und Samadhi (Verschmelzung des Selbst ) (Gates &

Kenison, 2018, Kap. Der achtgliedrige Pfad des Yoga).

Im Gegensatz zum reinen Fitness-Verstandnis, das primar auf korperliche Verbesserung abzielt,
strebt Yoga nach einer umfassenden Transformation, bei der korperliche Ubungen lediglich als Mittel
zum Zweck dienen — ndmlich zur Erlangung innerer Ruhe, geistiger Klarheit und letztendlich Selbst-
verwirklichung (Trokes, 2000, S. 7). Die westliche Interpretation des Yoga, die oft auf Asana redu-
ziert wird, entspricht daher nicht dem urspriinglichen ganzheitlichen Konzept. Die Forschungslitera-
tur betont zudem einen fundamentalen Aspekt: Eine Ubungspraxis kann nur dann wirksame Resul-
tate hervorbringen, wenn sie kontinuierlich ohne signifikante Unterbrechungen durchgefuhrt wird
(Trokes, 2000, S. 7). Entscheidend fur den Erfolg sind dabei sowohl das grundlegende Vertrauen in
die Methodik als auch eine intrinsische Motivation, die auf authentischem persénlichem Interesse

basiert und nicht primar durch externe Faktoren angetrieben wird.

2.3.2 Arten von Yoga

Bevor die einzelnen Yoga-Stile beschrieben werden, sollte betont werden, dass die verschiedenen
Yoga-Praktiken mehr Gemeinsamkeiten als Unterschiede aufweisen (McCrary, 2013, S. xi—xxi). Im
Kern bieten alle Yoga-Arten einen Raum zur inneren Einkehr, eine Methode zur Selbsterforschung
und Selbsterkenntnis sowie Techniken fiir Bewegung und Atmung. Dabei férdern sie Achtsamkeit
und Selbstwahrnehmung mit einem gemeinsamen Ziel: die Transformation des Individuums. Obwohl
die verschiedenen Yoga-Stile unterschiedliche Schwerpunkte setzen — manche bieten umfassende
spirituelle Tiefe, andere umfassen einen ganzheitlichen Lebensstil, wieder andere starken den Kor-

per— verfolgen sie alle das Ziel, ein gesteigertes Wohlbefinden zu erméglichen.

2.3.2.1 Hatha Yoga

Hatha-Yoga verkorpert eine spirituelle Praxis, die ihren Ursprung im tantrischen Kontext hat (Trokes,
2000, S. 29-30). Im 10. Jahrhundert in Nordindien entstanden, geht Hatha-Yoga weit tiber rein kor-
perliche Ubungen hinaus. Die zentrale Philosophie des Hatha-Yoga basiert auf der tantrischen Welt-

sicht, dass alles Energie ist. Diese Lehre erkennt die untrennbare Verbindung zwischen Koérper und
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Bewusstsein an. Kérper, Geist und Seele stehen in standiger Wechselwirkung und beeinflussen sich

gegenseitig.

Bereits im Namen Hatha spiegelt sich eine bedeutende Symbolik wider: Ha steht fiir Sonne und Tha
fur Mond (Trokes, 2000, S. 29-30). Diese Dualitat reprasentiert die mystische Vereinigung von ge-
gensatzlichen, sich ergdnzenden Energien im Menschen. Die Sonne symbolisiert die aktive, mann-
liche und rationale Energie, wahrend der Mond die passive, weibliche, emotionale darstellt. Im
Hatha-Yoga wird angestrebt, diese beiden Energiekanéle auszugleichen und zu harmonisieren, da-
mit die Lebensenergie flieBen kann.

Was Hatha-Yoga besonders auszeichnet, ist der revolutionare Ansatz, Freude und Lust als spiritu-
elle Werte zu betrachten (Trokes, 2000, S. 30). Die Asanas (Korperhaltungen) und Karanas (Bewe-
gungsablaufe) zielen darauf ab, Blockaden zu l6sen und die Lebensenergie frei flieRen zu lassen —
immer in Verbindung mit bewusster Atmung und Konzentration. Die Hatha-Yogis vertreten die Uber-
zeugung, dass ein starker, gesunder Korper notwendig ist, um spirituelle Erfahrungen zu machen.
Der Korper wird nicht als Hindernis, sondern als Geschenk und Werkzeug fir spirituelles Wachstum
betrachtet (Trékes, 2000, S. 30).

2.3.2.2 Vinyasa Yoga

Der Begriff Vinyasa stammt aus dem Sanskrit und bezeichnet eine Yoga-Praxis, die innerhalb be-
stimmter Parameter Variation erlaubt (Ramaswami, 2005, S. XVIII). Diese Parameter wurden in den

klassischen Yoga-Lehren, besonders im Yoga Sutra des Patanjali, festgelegt.

Zu den grundlegenden Elementen zahlen drei Aspekte: Standfestigkeit, die es ermdglicht, in einer
Haltung stabil zu bleiben; Komfort, der durch bewusste Atmung erreicht wird; und ruhige, lange

Atemziige, die die Yoga-Praxis unterstiitzen (Ramaswami, 2005, S. XVIII).

Anders als beim Ausdauertraining sollten beim Vinyasa Yoga Atem- und Herzfrequenz nicht anstei-
gen (Ramaswami, 2005, S. XVIII-XIX). Es wird empfohlen, die Anzahl der Atemziige auf ungefahr
sechs pro Minute zu reduzieren. Dabei wird wahrend 6ffnender Bewegungen (wie dem Strecken der
Arme oder Beine) eingeatmet und bei zusammenziehenden Bewegungen (wie Vorwartsbeugen oder

Drehen) ausgeatmet.

Diese Koordination von Atem und Bewegung ist ein Kernprinzip des Vinyasa Yoga: Die Einatmung

bei offnenden Bewegungen wird als expansive Atemhandlung bezeichnet, die Ausatmung bei
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zusammenziehenden als reduzierende (Ramaswami, 2005, S. XIX). Diese Abstimmung folgt dem

natirlichen Bewegungsfluss und schafft Harmonie zwischen Atmungsorganen und Koérper.

Wahrend der Ubungspraxis wird die Kehlkopfatmung empfohlen, da sie die selbststéandige Kontrolle
der Atmung ermdglicht (Ramaswami, 2005, S. XIX). RegelmaRig Ubende bemerken oft, dass ihre
Atemfrequenz mit der Zeit abnimmt, wahrend der Geist ruhiger wird. Fortgeschrittene kénnen ihre

Praxis mit sehr wenigen Atemziigen pro Minute durchfihren.

2.3.2.3 YinYoga

Yin Yoga stellt keine moderne Modeerscheinung dar, sondern ist eine traditionelle Herangehens-
weise an die Yogapraxis (Arend, 2014, Kap. Warum Yin Yoga? Absatz 1). Im Gegensatz zu dyna-
mischen Yogastilen werden beim Yin Yoga die Asanas passiv, ohne aktive Muskelkraft, tber drei
bis finf Minuten oder langer gehalten (Arend, 2014, Kap. Warum Yin Yoga? Absatz 2). Diese Art
des Ubens ermoglicht es, in die tieferen Kérperschichten vorzudringen und verklebte Faszien sanft

zu lésen, was oft die Ursache fir Schmerzen und eingeschrankte Beweglichkeit ist.

Das Fasziengewebe, ein weitverzweigtes Netzwerk im Korper, umhiillt unsere Organe, Muskeln,
Knochen und sogar Blutgefa3e an (Arend, 2014, Kap. Das Bindegewebe, Abs. 1). Lange Zeit unter-
schéatzt, erkennt die Forschung heute die zentrale Bedeutung der Faszien flr unsere Korperform
und Beweglichkeit an. Die ausgedehnten, passiven Haltungen im Yin Yoga wirken gezielt auf die
Faszien ein, was die Entgiftung des Kdrpers fordern und zur Starkung des Immunsystems beitragen
kann (Arend, 2014, Kap. Das Bindegewebe, Abs. 2).

Die Kombination von Ying und Yang Praktiken ist entscheidend fur eine ganzheitliche Yogaerfah-
rung (Arend, 2014, Kap. Warum Yin und Yang?, Abs. 1). Denn im Leben selbst neigen wir dazu, das
zu praktizieren, wovon wir bereits zu viel haben — aktive Menschen wéhlen oft kraftvolle Yogastile,
wahrend ruhigere Typen sanftere Praktiken bevorzugen. Durch das Ausbalancieren von Gegensét-
zen finden wir zu unserem inneren Zentrum — dem Ort, an dem wir am effektivsten neue Kraft und
Energie sammeln kdnnen. Eine ausgewogene Praxis von Yin und Yang néhrt beide Aspekte unseres
Seins und verhindert Einseitigkeit, was nicht nur fir den Kérper, sondern auch fir Geist und Seele

von unschéatzbarem Wert ist.

2.3.3 Wirkungsmechanismen von Yoga in der Gesundheitsférderung

Die mehrdimensionale Wirkung von Yoga wird auch durch qualitative Forschung besonders ein-

dricklich belegt. In einer Studie von Akdeniz und Kastan wurden 18 Erwachsene untersucht, die
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Uber einen langeren Zeitraum (2-5 Jahre) regelmafig Yoga praktizierten (Akdeniz & Kastan, 2023,
S. 4).

Die Ergebnisse dieser Langzeitstudie zeigen, dass Yoga nicht nur auf korperlicher, sondern auch
auf mentaler und sozialer Ebene positive Wirkungen entfaltet (Akdeniz & Kastan, 2023, S. 6). Auf
korperlicher Ebene berichteten die Teilnehmer von einer signifikanten Schmerzreduktion, verbes-
serten Schlafqualitat und erhohter kdrperlicher Flexibilitat. Auf mentaler Ebene fiihrte die regelma-
RBige Yogapraxis zur Entwicklung positiver Persdnlichkeitsmerkmale, gesteigertem Selbstwertgefiihl
und einer effektiveren Stressbewaltigung (Akdeniz & Kagtan, 2023, S. 6-7).

Besonders hervorgehoben wurde die Fahigkeit, mit Angst und negativen Emotionen besser umge-
hen zu kénnen (Akdeniz & Kagtan, 2023, S. 7). Die Bedeutung von Yoga im Leben der Praktizieren-
den zeigte sich in ihren bildreichen Beschreibungen - sie verglichen es mit einer ,Energiequelle®. Die
Studie zeigt eindriicklich, dass Yoga als ganzheitliche Praxis verstanden werden kann. Yoga verbin-
det korperliche Ubungen, Atemtechniken und Meditation zu einer integrativen Erfahrung , die das
gesamte Wohlbefinden fordert und eine préaventive Wirkung entfaltet (Akdeniz & Kastan, 2023, S.
8-9).

Die vorliegende Yogastudie weist trotz ihrer aufschlussreichen Ergebnisse einige bedeutsame Ein-
schrankungen auf (Akdeniz & Kastan, 2023, S. 8). Die Ergebnisse der Studie sind auf Personen
begrenzt, die Yoga in einer bestimmten Institution praktizieren, was die Ubertragbarkeit einschrankt.
Aufgrund der qualitativen Natur der Studie umfasst sie nur die Antworten von achtzehn Teilnehmern,
was die Reprasentativitat limitiert. Diese geringe Stichprobengré3e und die institutionelle Beschran-

kung erschweren die Verallgemeinerung der Erkenntnisse lber diese spezifische Gruppe hinaus.

Erganzend ist hervorzuheben, dass Yoga in der Medizin wachsende Anerkennung erféhrt und ver-
starkt in praventiven sowie therapeutischen Ansatzen Anwendung findet (Cramer, 2019, S. 36-37).
In Deutschland Gben mittlerweile fast 16 Millionen Menschen Yoga aus oder zeigen Interesse daran.
Etwa 75 Prozent der Praktizierenden erhoffen sich dadurch eine Steigerung ihres kdrperlichen Wohl-
befindens, wahrend ungefahr 65 Prozent eine Verbesserung ihrer psychischen Verfassung anstre-
ben. Die Forschung zeigt, dass bei Bluthochdruck und psychischen Beschwerden wie Depressionen
und Angstzustanden vor allem Yogapraktiken mit Schwerpunkt auf Atemtechniken und Meditation
wirksam sind (Cramer, 2019, S.37-38). Bei Beschwerden des Bewegungsapparates hingegen er-

weisen sich primar koérperbetonte Yogaubungen als besonders hilfreich.

Zu den diskutierten physiologischen Wirkmechanismen z&ahlen unter anderem die Aktivierung des

Parasympathikus sowie Veranderungen im GABA- Stoffwechsel (Cramer, 2019, S. 37). Diese
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Prozesse konnten erklaren, warum Yoga beruhigende und stimmungsaufhellende Effekte zeigt.
GABA ist eine Art Botenstoff im Gehirn, der wie eine natlrliche Beruhigungsbremse wirkt (Miracon
Science GmbH, n.d.). Er sorgt dafiir, dass die Nervenzellen weniger aktiv werden und sich nicht
gegenseitig Uberreizen. Dies hilft dem Koérper dabei zur Ruhe zu kommen. Diese Erkenntnisse un-
terstreichen die Notwendigkeit, Yoga differenziert und indikationsspezifisch zu betrachten, um opti-

male therapeutische Ergebnisse zu erzielen.

Yoga hat erwiesenermaf3en positive Auswirkungen auf korperliche Funktionen wie Atmung und
Herzfrequenz, wobei besonders die verbesserte Fahigkeit zur Stressbewaéltigung hervorzuheben ist
(Gaiswinkler et al., 2015, S. 30). Die Forschung von Gaiswinkler und Kollegen zeigt jedoch, dass die
Wirksamkeit von Yoga gegen Stress vom Grad der ,Yoga Immersion“ abhéangt — je intensiver die
Vertiefung in die Yoga-Lehren, desto groRRer der positive Effekt (Gaiswinkler et al., 2015, S. 30-32).
Wahrend bisherige Studien oft nur die Haufigkeit der Yogapraxis als Variable betrachteten, liefert
dieser differenziertere Ansatz zur Yoga-Immersion ein neues Verstandnis fur die Effekte von Yoga
auf die Stressreduktion.

Empirische Ergebnisse belegen, dass Yoga-immersive Praktizierende ein signifikant hoheres psy-
chologisches Wohlbefinden und geringere psychiatrische Belastungen, insbesondere Depressivitat,

aufweisen als Vergleichsgruppen (Gaiswinkler et al., 2015, S. 29).

Das Anlegen einer yogischen Perspektive befahigt uns, belastende Situationen im Alltag besser zu
meistern (Gaiswinkler et al., 2015, S. 34). Yoga entwickelt sein volles Potenzial zur Stressminderung
am effektivsten, wenn es tief im eigenen Wertesystem integriert ist — nicht bloR als physische Praktik,

sondern als umfassende Lebenseinstellung.

Trotz der Uberzeugenden Ergebnisse weist die vorliegende Studie einige methodische Einschrén-
kungen auf (Gaiswinkler et al., 2015, S. 34). Die Untersuchung beschrénkt sich auf eine nicht-klini-
sche Online-Stichprobe mit tiberwiegend weiblichen Teilnehmerinnen (90% Frauen), was die Uber-
tragbarkeit der Ergebnisse auf die allgemeine Bevdlkerung limitiert.

2.4 Business-Yoga

Nachdem die grundlegenden Aspekte, verschiedenen Stile und gesundheitsfordernden Wirkungen
des Yoga dargestellt wurden, richtet sich der Fokus nun auf eine spezifische Anwendungsform, die

gezielt fir den Arbeitskontext entwickelt wurde (Sterzenbach, 2012, S. 6).
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Business-Yoga entwickelt sich zu einem wertvollen Instrument flr Berufstéatige, die trotz intensiver
Arbeitsbelastung und zahlreicher Verpflichtungen nach innerer Ausgeglichenheit streben (Sterzen-
bach, 2012, S. 6). Besonders Fihrungskrafte, deren Arbeitstage sich haufig bis in die spaten Abend-
stunden erstrecken, tendieren dazu, ihre Bedirfnisse zu vernachlassigen. Diese zunehmende Ent-
grenzung von Berufs- und Privatleben, verstarkt durch standige Erreichbarkeit, erschwert es den
Betroffenen zusatzlich, bewusste Auszeiten fir korperliche Regeneration in ihren Alltag zu integrie-
ren. Business-Yoga bietet hier einen effizienten Ansatz, um selbst in knapp bemessenen Zeitfens-

tern mehr Lebensqualitat in den beruflichen Alltag zu integrieren.

Das Konzept unterstitzt dabei, den mentalen Fluss zu verlangsamen - vergleichbar mit einem tber-
fullten Gedankenzug, der anhalten muss, damit wir einzelne Gedanken bewusst erfassen und ver-
arbeiten kdénnen (Sterzenbach, 2012, S. 11-12). Diese Entschleunigung ermdglicht es, aus dem
Strudel pausenloser Gedankenaktivitat auszusteigen und Klarheit zu gewinnen. Mittels korperlicher
Ubungen, gezielter Atemtechniken und meditativer Praktiken wird die Wahrnehmung transformiert.
Dies fuhrt zur Befreiung von innerer Rastlosigkeit und befahigt dazu, alltdgliche Situationen mit Ge-
lassenheit zu betrachten sowie durchdacht und angemessen zu handeln und auf Herausforderungen
Zu reagieren (Sterzenbach, 2012, S. 12). Business-Yoga entfaltet eine umfassende Wirkung auf
physiologischer, psychologischer und philosophischer Ebene fiir Menschen, die aktiv Verantwortung

fur inre Lebensgestaltung ibernehmen mdéchten (Sterzenbach, 2012, S. 13).

Der konigliche Weg des traditionellen Yoga dient als Orientierung fiir Business-Yoga, wobei eine
vereinfachte Version des achtstufigen Pfades nach Patanjali zur Anwendung kommt (Sterzenbach,
2012, S. 22). Im Gegensatz zu traditionellen Yoga-Formen, die oft einen starkeren spirituellen Fokus
haben, konzentriert sich Business-Yoga pragmatisch auf die Anwendbarkeit im Berufsalltag wah-
rend das klassische Yoga in Indien zu den altesten Wissenschaften zahlt, hat Business-Yoga fol-

gende Unterscheidungsmerkmale (Sterzenbach, 2012, S. 28-29):

o Ideal fur vielbeschaftigte Berufstatige konzipiert
o Zeiteffiziente Ubungen, die sich nahtlos in den Arbeitsalltag integrieren lassen
e Praktische Anwendung von Yoga-Techniken speziell fir die Herausforderungen des Berufs-

lebens

Business-Yoga stellt einen effizienten Ansatz im betrieblichen Gesundheitsmanagement dar, der
sowohl physisches Wohlbefinden als auch mentale Gesundheit der Mitarbeitenden fordert (Sterzen-

bach, 2012, S. 28). Die Wirkungen lassen sich in physiologische und psychische Effekte unterteilen:
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Physiologische Effekte (Sterzenbach, 2012, S. 27-28):
o Verbesserte Flexibilitat und Bewegungsfreiheit
o Effektive Entlastung bei Beschwerden im Rickenbereich
e Forderung einer gesunden Verdauungsfunktion

e Unterstutzung beim Erreichen eines ausgewogenen Korpergewichts

Psychische Wirkungen (Sterzenbach, 2012, S. 27-28):
e FoOrderung von Fokus und Gedéachtnisleistung
¢ Entwicklung eines positiven Selbstbildes und innerer Zufriedenheit
e Kultivierung emotionaler Balance
e Erhdhung der Widerstandskraft gegenliber Stress

e Bereicherung sozialer Interaktionen und Verbindungen

Business-Yoga bietet einen zeitgemalien und umfassenden Ansatz fur betriebliches Gesundheits-
management (Sterzenbach, 2012, S. 31). Es fordert eigenverantwortliches Handeln und schérft das
Bewusstsein fir die Wechselwirkungen zwischen physischem, mentalem und emotionalem Wohl-
befinden — eine Form der gesunden Selbstfiirsorge, die nachhaltig positive Wirkung entfaltet. Diese
theoretischen Annahmen werden durch aktuelle wissenschaftliche Forschungen zunehmend empi-
risch belegt, was die Relevanz von Yoga im Arbeitskontext unterstreicht.

Die systematische Ubersichtsarbeit von Puerto Valencia et al. untersuchte die Effektivitat von Yoga-
Programmen am Arbeitsplatz (Puerto Valencia LM et al., 2019, zitiert nach Lichert, 2019, S. 580).
Basierend auf 13 randomisiert-kontrollierten Studien mit 1297 Teilnehmern aus verschiedenen Lan-
dern zeigte sich, dass Yoga-Interventionen am Arbeitsplatz vorwiegend positive Gesundheitseffekte
haben. Besonders deutlich war die Stressreduktion, wobei in vier von funf Studien signifikante Ver-
besserungen im Vergleich zu keiner Intervention festgestellt wurden. Weitere positive Wirkungen
umfassten verbesserte Schlafqualitat sowie gesteigertes subjektives, emotionales und psychologi-
sches Wohlbefinden. In keiner der Studien wurden unerwiinschte Nebenwirkungen beobachtet. Die
Autoren empfehlen Yoga-Programme zur Stressreduktion am Arbeitsplatz, weisen jedoch auf die

Notwendigkeit umfangreicher Studien zur Bestéatigung dieser Ergebnisse hin.

Die Untersuchungen von Puerto Valencia et al. zeigen bereits das Potenzial von Achtsamkeitsinter-
ventionen am Arbeitsplatz — eine weitere Perspektive bietet jedoch die Mindful2Work-Studie von de

Bruin et al.:

Die Mindful2Work-Studie untersucht einen innovativen Ansatz zur Bekdmpfung von arbeitsbeding-

tem Stress durch die Kombination von kérperlicher Bewegung, Yoga und Achtsamkeitsmeditation in
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einem sechswdchigen Programm (De Bruin et al., 2017, S. 206). Die Ergebnisse zeigen beeindru-
ckende Verbesserungen: Das Risiko fur langfristigen Arbeitsausfall sank von 92% auf 35%, wahrend
die tatsachliche Arbeitszeit von 64,7% auf 93,1% der vertraglichen Stunden anstieg (De Bruin et al.,
2017, S. 209-210). Mit einer Abbrecherquote von 0% demonstriert das Programm hohe Akzeptanz
unter den Teilnehmern (De Bruin et al., 2017, S. 208). Der synergistische Effekt der drei Komponen-
ten erwies sich als besonders wirksam — 95,8% der Teilnehmer bewerteten die Kombination als
ausgewogen und hilfreich (De Bruin et al., 2017, S. 209). Neben den arbeitsrelevanten Verbesse-
rungen zeigten sich auch signifikante positive Effekte bei Angstzustanden, Depression, Stress und
Schlafqualitat (De Bruin et al., 2017, S. 211-212).

Trotz der vielversprechenden Ergebnisse des Mindful2Work-Trainings weist die Studie einige me-
thodische Schwéachen auf, die bei der Interpretation berticksichtigt werden sollten (De Bruin et al.,
2017, S. 214). Die maRRgeblichen Einschrankungen der Studie liegen im Fehlen einer Kontrollgruppe,
der geringen Teilnehmerzahl und der Verwendung hauptséchlich subjektiver Selbstberichtsmalie.
Ein weiteres Problem besteht darin, dass etwa ein Drittel der Teilnehmer nach dem Training noch
anderen Trainingsformen teilnahmen, was die Zuordnung der langfristigen Effekte erschwert. Fir
aussagekraftigere Ergebnisse waren zuklnftig ein randomisiertes Design mit Kontrollgruppe und

objektiveren Messverfahren notwendig.

3 Methodisches Vorgehen
3.1 Forschungsdesign und -ansatz

Die in der wissenschaftlichen Arbeit angewandte empirische Sozialforschung unterscheidet sich
von alltaglicher Wissensgewinnung durch bestimmte Qualitatsmerkmale (Hug & Poscheschnik,
2015, S. 93). Zu Beginn steht eine klare, Uberprifbare Forschungsfrage, die sich mit dem Einfluss
von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit befasst (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 25).
Dabei werden bereits vorhandene Studien und Theorien bericksichtigt (Déring & Bortz, 2016, S.
158).

In der qualitativen Sozialforschung ist es das Ziel, den Forschungsgegenstand genau zu beschrei-
ben und neue Theorien zu entwickeln (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 63-64). Anders als bei der
guantitativen Forschung wird nicht mit einem vorgefertigten Modell gestartet. Stattdessen beginnt
man mit offenen Fragen und lasst sich von den Daten leiten. Man legt zwar das Forschungsthema
fest, aber bleibt fir neue Entdeckungen offen (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 112).

In der vorliegenden empirischen Untersuchung wurde als zentrale Erhebungsmethode Expertenin-
terviews durchgefihrt (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 104). Fir diese wurde zuvor ein Interview-

leitfaden erstellt (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 100). Diese Vorgehensweise ermdglichte es,
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tiefgreifendes Fachwissen von Personen mit Expertise im Bereich Business-Yoga und psychischer
Gesundheit zu sammeln (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 104). Der Interviewleitfaden diente als fle-
xible Orientierung, um relevante Themenfelder abzudecken, ohne den Gesprachsverlauf zu stark
einzuschranken (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 100). Dieser methodische Ansatz erwies sich flr
die Forschungsfrage als besonders geeignet, da er der Komplexitat des Themas gerecht wurde
und den explorativen Charakter dieser Untersuchung untersitzt (Hug & Poscheschnik, 2015, S.
112).

Die Entscheidung fur einen qualitativen Forschungsansatz mittels Experteninterviews basiert auf
mehreren forschungstheoretischen Uberlegungen, die im Folgenden vertiefend erlautert werden
(Hug & Poscheschnik, 2015, S. 112). Zum einen befindet sich das Forschungsfeld Business-Yoga,
insbesondere in Verbindung mit psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz, noch in einem explorati-
ven Stadium. Es existieren bislang nur wenige systematische wissenschaftliche Untersuchungen,
die diesen spezifischen Zusammenhang aus dieser Perspektive beleuchten. In solchen Fallen sind
gualitative Forschungsmethoden besonders geeignet, um bislang wenig erforschte Ph&dnomene zu

erschlieRen und differenzierte Einblicke zu gewinnen.

Zur strukturierten Untersuchung wurde ein Forschungsprozess lber vier Monate durchgefiihrt, wie

nachfolgende Zeitachse verdeutlicht.

1. Theorefische -
Einarbeitung 4. Rekrutierung Sd ;rﬁﬂzﬂ'iggfsn 8. Auswertung der
2. Konzeption des der Experten ) Ergebnisse
Forschungsdesigns 5.Durchiiinrung 1. Dur%rgruhrung 9. Verfassen des
3. Entwicklung des der Interviews Datenanalyse Forschungsberichts
Interviewleitfadens

Abb. 1:Forschungsprozess. Quelle: Eigene Darstellung auf der Basis von Hug & Poscheschnik, 2015, S.
66-69.

3.2 Leitfadengestitztes Interview

Im Rahmen dieser Forschungsarbeit wurde ein halb- bzw. teilstrukturiertes Experteninterview durch-
gefuhrt, das auf einem Interviewleitfaden basiert, der als hilfreiche Orientierung dient (Hug & Po-
scheschnik, 2015, S. 100). Obwohl ein Katalog von Fragen im Vorfeld erstellt wurde, besteht die
Mdglichkeit, diesen bei Bedarf zu verlassen. Experten sind charakterisierend fur die gezielte Befra-
gung von Personen, die durch ihren beruflichen Hintergrund und ihre praktische Tatigkeit Gber spe-
Zialisiertes Wissen im untersuchten Themenfeld verfligen (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 104). Hier-
bei steht nicht die interviewte Person an sich im Mittelpunkt, sondern deren fachliche Einschatzun-

gen und Erfahrungen zum Forschungsgegenstand. Bei der Selektion der Interviewpartner wurde
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besonderer Wert auf praktische Erfahrung im relevanten Tatigkeitsfeld gelegt. Dieses Auswabhlkrite-
rium gewdhrleistete, dass die befragten Experten fundierte Kenntnisse und differenzierte Einblicke

zu den Forschungsfragen beisteuern konnten.

Die gezielten Fragen im Leitfaden wurden so konzipiert, dass sie die wesentlichen Themenbereiche
im Business-Yoga sowie das Verstandnis der Experten bezuglich zentraler Konzepte wie Stress im
Arbeitsalltag und psychische Gesundheit erfassten, dabei jedoch Raum fur Vertiefungen und ergan-
zende Nachfragen boten (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 101). Bewusst wurden offene Fragestel-
lungen verwendet, um eine breite Palette an Antwortméglichkeiten zu erhalten und die Experten in

ihren Ausfuihrungen nicht zu beeinflussen.

Der fur die Experten entwickelte Interviewleitfaden folgt einem durchdachten Aufbau, der von theo-
retischem Grundlagenverstandnis zu konkreten Anwendungsfragen fuhrt (Hug & Poscheschnik,
2015, S. 100). Der Leitfaden beinhaltet zehn offene Fragen und kann in Anhang A eingesehen wer-
den.

Bei der Durchflihrung der Interviews wurde konsequent auf methodische Grundprinzipien wie Klar-
heit und Verstandlichkeit in der Fragestellung, technische Zuverlassigkeit der Aufnahmeausristung
sowie die Schaffung einer stérungsfreien Gesprachsatmosphare geachtet (Hug & Poscheschnik,
2015, S. 105-106). Besondere Aufmerksamkeit wurde der behutsamen thematischen Steuerung
des Gesprachsverlaufs und der Gewahrung ausreichender Zeit fur reflektierte Antworten gewidmet.
Fur jedes Interview wurde ein Zeitfenster von 30 Minuten eingeplant, erganzt durch einen Puffer von
10 Minuten fir eventuelle Vertiefungen oder unvorhergesehene Gesprachsverlaufe. Zum Abschluss
jedes Interviews wurden die Befragten Uber die weiteren Schritte der Datenverarbeitung informiert

und ihre wertvolle Mitwirkung am Forschungsprojekt gewdrdigt.

Die Interviewsettings wurde digital Giber die Videokonferenzplattform Zoom durchgefihrt, was ange-
sichts der geografischen Verteilung der Experten Uber verschiedene Stadte Deutschlands eine prak-
tikable Losung darstellte. Bei den digitalen Interviews wurde besonderer Wert auf eine stabile Inter-
netverbindung und hochwertige Audioqualitat gelegt, um technische Stérungen zu minimieren (Hug
& Poscheschnik, 2015, S. 105). Vor Beginn jedes Online-Interviews wurden die technischen Gege-

benheiten getestet.

Wahrend der Interviews wurde eine bewusst zuriickhaltende, aber aufmerksam zuhorende Rolle
eingenommen (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 105-106). Dies ermdéglichte den Experten, ihre Per-
spektiven ausfuhrlich darzulegen, ohne durch zu héaufige Interventionen unterbrochen zu werden.

Die Gesprachsdynamik erlaubte es, an geeigneten Stellen gezielt nachzufragen und somit
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reichhaltigere Daten zu generieren. Die Interviewsituationen waren durchweg von gegenseitigem

Respekt und fachlichem Interesse gepragt, was die Qualitat der erhobenen Daten positiv beeinflusst.

3.3 Experten

Fur die Rekrutierung geeigneter Experten wurden Online-Plattformen wie ,LinkedIn“ sowie das In-
ternet genutzt. Dies ermdglichte wertvolle Einblicke in die beruflichen Qualifikationen, Tatigkeits-
schwerpunkte und Projekterfahrungen. Die Kontaktaufnahme mit den Experten erfolgte initial tele-
fonisch. In Fallen, in denen ein telefonischer Kontakt nicht hergestellt werden konnte, wurde eine
schriftliche Anfrage per E-Mail versendet (siehe Anhang H). Um den Experten ausreichend Vorbe-
reitungszeit zu gewahren, wurden die Interviewfragen eine Woche vor dem geplanten Gesprachs-
termin Ubermittelt. Diese Vorabinformation diente gleichzeitig als Erinnerung an den vereinbarten

Termin (siehe Anhang H).

Far die Akquise von Experten wurden 30 Business-Yoga-Lehrer aus verschiedenen deutschen Stad-
ten angefragt, wovon 8 zusagten, 6 absagten und 16 nicht antworteten, wobei letztendlich 6 Inter-
views mit geografisch breit verteilten Experten durchgefiihrt wurden. Eine Ubersicht tiber die Exper-
tenakquise findet sich im Anhang J.

Die fur diese Forschungsarbeit ausgewahlten sechs Experten verfligen Uber umfangreiche Erfah-
rung im Bereich Business-Yoga. Die Berufserfahrung liegt zwischen 3 und 11 Jahren was unter-
schiedliche Entwicklungsstufen und Erfahrungshorizonte abbildet. Die Teilnehmenden setzen unter-
schiedliche Schwerpunkte in ihrer beruflichen Praxis: Wahrend einige auf die Integration von Stress-
reduktionsmethoden und achtsamkeitsbasierten Ubungen im Arbeitsalltag spezialisiert sind, kon-
zentrieren sich andere auf korperliche Ausgleichsiibungen fir Blroarbeitsplatze oder die Verbin-
dung von Yoga mit Praventionskonzepten des betrieblichen Gesundheitsmanagements. Fir einen
detaillierten Uberblick tuiber die Qualifikationen und Erfahrungshintergriinde der befragten Yogaex-

perten wird auf die zusammenfassende Tabelle im Anhang | verwiesen.

Die befragten Fachleute bringen vielféltige berufliche Werdegange mit, die fir die Forschungsfrage
besonders wertvoll waren. Mehrere Experten verfigen neben ihrer Yoga-Ausbildung tGiber Qualifika-
tionen in angrenzenden Fachgebieten wie Emotionsmanagement oder dem Gesundheitsmanage-
ment. Einige haben vor ihrer Tatigkeit als Business-Yoga Lehrende selbst in Unternehmen gearbei-
tet und kennen daher die Anforderungen und Herausforderungen des Arbeitsalltags aus eigener

Erfahrung.
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Die geografische Verteilung der Experten Uber verschiedene deutsche Grol3stadte ermdglichte zu-
dem Einblicke in unterschiedliche regionale Unternehmenskulturen und Implementierungsansétze.
Ihre praktischen Erfahrungen mit den Auswirkungen von Yoga auf Mitarbeitende in unterschiedli-
chen Branchen und Hierarchieebenen lieferten bedeutsame Erkenntnisse zur Wirksamkeit und

Nachhaltigkeit von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz.

Die Experten reprasentieren verschiedene Yoga-Traditionen und -Stile, von klassischem Hatha-
Yoga Uber spezifisch fir den Arbeitsplatz adaptierte Formen bis hin zu achtsamkeitsbasierten An-
satzen. Die Experten unterscheiden sich hinsichtlich ihres beruflichen Hintergrunds und ihrer Zu-
satzqualifikationen, was verschiedene Perspektiven auf die Integration von Yoga in den Unterneh-

menskontext ermdglicht.

Die StichprobengrofRe von sechs Experten wurde nicht vorab festgelegt, sondern ergab sich aus
dem Prinzip der theoretischen Sattigung (Doring & Bortz, 2016, S. 302). Nach dem sechsten Inter-
view zeigte sich, dass neue Interviews kaum noch zusatzliche oder abweichende Informationen lie-
ferten, sondern vielmehr bestehende Erkenntnisse bestatigten. Dies deutet darauf hin, dass trotz
der vergleichsweisen kleinen Stichprobe ein umfassendes Bild des Forschungsgegenstands gewon-

nen werden konnte.

3.4 Gutekriterien qualitativer Forschung

Um die wissenschaftliche Qualitat der vorliegenden Untersuchung zu gewéhrleisten, wurden ver-
schiedene Giitekriterien qualitativer Forschung beriicksichtigt und entsprechende Maflinahmen im-
plementiert (Doring & Bortz, 2016, S. 108-109). Dabei wurde sich an den von Lincoln und Guba
vorgeschlagenen Kriterien der Glaubwurdigkeit, Ubertragbarkeit, Zuverlassigkeit und Bestatigbar-

keit orientiert, die als etablierte Alternative zu den klassischen quantitativen Gltekriterien gelten

Um die Glaubwiirdigkeit dieser Forschung zu gewabhrleisten, wurden ausfihrliche Experteninter-
views mit erfahrenen Business-Yoga-Lehrenden durchgefiihrt (Ddring & Bortz, 2016, S. 109). Diese
Experten verfligten Uber fundierte praktische Erfahrung in der Durchfiihrung von Yoga-Programmen
in Unternehmenskontexten. Die sechs Business-Yoga-Lehrende arbeiten in unterschiedlichen Bran-
chen — vom Technologiesektor bis hin zum Ingenieurwissenschaftlichen Bereich. Die Experten
brachten zwischen drei und elf Jahren Erfahrung mit und konnten daher fundierte Einblicke in die

Wirkungsmechanismen und Herausforderungen von Business-Yoga geben.

Fur die Ubertragbarkeit (,Transferability“) wird nachfolgend ein besonders anschauliches Beispiel

aus einem Experteninterview hervorgehoben (Ddring & Bortz, 2016, S. 109). Dieses bezieht sich auf
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ein innovatives 10-Minuten-Achtsamkeitsprogramm, das anstelle der Ublichen "Meeting -Minutes"
zu Beginn des Arbeitstages implementiert wurde (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches
Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E). Gerade diese unkomplizierte Integration in bestehende

Arbeitsablaufe senkt die Teilnahmebarrieren erheblich.

Ebenso wurde der Fokus auf die Zuverlassigkeit der Forschung gelegt (Déring & Bortz, 2016, S.
109). Hierfur wurde jeder Schritt des Forschungsprozesses transparent dokumentiert (Hug & Po-
scheschnik, 2015, S. 66—69):

e Das Fuhren eines Forschungstagebuches (Auszug aus diesem im Anhang N zu finden)
o Die Entwicklung eines Experteninterview-Leitfadens basierend auf Vorrecherchen

o Die Kriterien zur Auswahl der Experten

¢ Die Kontaktaufnahme und Rekrutierung

e Den genauen Ablauf der Interviews

¢ Das methodische Vorgehen bei der qualitativen Inhaltsanalyse

Zur Starkung der Bestétigbarkeit — also der Objektivitat im qualitativen Kontext, wurde kontinuierlich
die eigene Position im Forschungsprozess reflektiert (Doring & Bortz, 2016, S. 110): Die Doppelrolle
als Forscher und Yoga-Lehrer bringt einerseits niitzliches Vorwissen, andererseits aber auch poten-
zielle Verzerrungen mit sich. Um die Voreingenommenheit zu minimieren, wurde auch besonders
auf kritische oder skeptische Stimmen in den Experteninterviews geachtet (Doring & Bortz, 2016, S.
67). Diese bewusste Auseinandersetzung mit der Doppelrolle ermdglichte es eine grof3ere interpre-

tative Distanz zum Forschungsgegenstand zu wahren.

3.5 Ethische Uberlegungen

Die ethische Verantwortung in der qualitativen Forschung erfordert besondere Aufmerksamkeit, ins-
besondere wenn es um die Erhebung, Verarbeitung und Préasentation sensibler persénlicher Daten
geht (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 34). In der vorliegenden Forschung wurden daher umfassende
MaRnahmen ergriffen, um ethische Standards zu wahren und die Rechte der teilinehmenden Exper-
ten zu schitzen. Ein zentrales Element bildete der Prozess der informierten Einwilligung. Allen po-
tenziellen Teilnehmenden wurden im Vorfeld tber die Aufnahme des Interviews informiert und er-
hielten die Datenschutzerklarung zur Unterschrift. Hierfir wurde die Dokumentenvorlage DSGVO
Experteninterview - Informations- und Einwilligungserklarung der 1U verwendet (siehe Anhang M).
Die explizite Zustimmung zur Aufnahme wurde dann zu Beginn der Aufzeichnung nochmals doku-
mentiert und aufgezeichnet. Die Namen der Interviewten wurden anonymisiert und in der Auswer-

tung als Experte 1 bis Experte 6 gekennzeichnet.
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4 Datensammlung und -analyse
4.1 Analysemethode und Schritte

Im Rahmen der Bachelorarbeit zum Einfluss von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am
Arbeitsplatz wurde eine systematische Analyse der erhobenen Daten durchgefuhrt. Die methodische
Grundlage bildete dabei die qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring, welche mir ermdglichte, die
Experteninterviews strukturiert auszuwerten und relevante Erkenntnisse zu gewinnen (Mayring,
2016, S. 115).

Der Materialdurchgang erfolgte in zwei Schritten: Zunachst wurden die relevanten Textstellen mar-
kiert, anschlieRend extrahiert und systematisch aufbereitet (Mayring, 2016, S. 120). Besonderes
Augenmerk lag dabei auf die mehrdimensionale Wirkung von Business-Yoga-Programmen auf die

psychische Gesundheit am Arbeitsplatz.

Die Analyse begann mit der induktiven Kategorienbildung (Mayring, 2016, S. 115-117). Zunachst
wurde ein Selektionskriterium festgelegt, das die Fragestellung zum Einfluss von Business-Yoga auf
die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz reflektierte. Dieses Kriterium diente als theoretische
Grundlage fur die weitere Analyse. Anschliel3end erfolgte eine detaillierte, zeilenweise Durchsicht
des Materials. Beim ersten Auftreten einer zum Selektionskriterium passenden Textstelle wurde eine
entsprechende Kategorie konstruiert. Die Kategorienbezeichnungen wurden dabei méglichst nah
am Material formuliert, um die Authentizitat der Aussagen zu wahren. Bei weiteren passenden Text-
stellen wurde geprft, ob diese unter die bereits gebildeten Kategorien subsumiert werden konnten

oder ob neue Kategorien erforderlich waren.

Der Kodier-Prozess verlief mehrstufig (Mayring, 2016, S. 115-117): Zunachst wurde ein grobes
Codesystem entwickelt, das die Hauptthemenbereiche abdeckte, wie "Psychischer Gesundheit im
Arbeitskontext”, "Einflussfaktoren fur das Wohlbefinden am Arbeitsplatz", "Stressoren im Arbeitsall-
tag", "Yoga-Stile und lhre Anwendung im Business-Kontext“ und ,Mehrdimensionale Wirkung von
Business-Yoga“. In weiteren Durchgangen wurden dann schrittweise Unterkategorien gebildet, ver-
gleichbar mit einem hierarchischen System. So enthielt beispielsweise die Hauptkategorie "Mehrdi-
mensionale Wirkung von Business-Yoga" die Unterkategorien "Wirkung auf Arbeitnehmerebene”
und ,Wirkung auf Unternehmensebene”. Wahrend dieses Prozesses wurde kontinuierlich reflektiert,
welche Aspekte tatsachlich relevant fur die Forschungsfragen waren und das Kategoriensystem

wurde dementsprechend angepasst.

Nachdem etwa 30 % des Materials bearbeitet wurden, also nach der vollstandigen Auswertung von

zwei Interviews, wurde eine Uberarbeitung des Kategoriensystems vorgenommen (Mayring, 20186,
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S. 117). Bei dieser Uberpriifung wurde untersucht, ob die Logik verstandlich ist, keine Uberschnei-
dungen existieren und der Grad der Abstraktion der Fragestellung angemessen ist. (Mayring, 2016,
S. 116). Nach dieser Uberarbeitung wurde das Material nochmals vollstandig durchgegangen, um
die finale Kategorisierung vorzunehmen. Die Hauptkategorien dienten im finalen Codesystem primar
der Strukturierung, ahnlich einem Inhaltsverzeichnis, wahrend die eigentliche inhaltliche Analyse auf
der Ebene der Subkategorien stattfand. Im Laufe der Analyse wurden verwandte Codes zusammen-
gelegt, wahrend andere, die sich als nicht relevant erwiesen, vollstandig geléscht wurden. Beispiels-
weise wurden urspriinglich separate Kategorien wie "Verbesserung der Konzentration" und "Stress-
resilienz" zu einer gemeinsamen Kategorie "Psychische Effekte" zusammengefasst, da sich die co-
dierten Textstellen inhaltlich stark tiberschnitten.

Eine vollstandige Ubersicht des finalen Codesystems mit insgesamt 227 markierten Textpassagen
befindet sich im Anhang K. Dieses besteht aus sechs Hauptcodes (1-6), wobei jeder Hauptcode eine
Ubergeordnete Kategorie reprasentiert. Die Subcodes, welche mit Punkten aufgelistet sind, stellen
spezifische Unterkategorien dar. Bei der Auswertung und finalen Darstellung des Codier-Schemas
zeigt sich, dass einige Hauptkategorien keine direkt zugeordneten Textstellen aufweisen, was durch
die Kennzeichnung (0) verdeutlicht wird. Dies ist methodisch beabsichtigt, da diese Kategorien als
strukturierende Elemente im Sinne eines Inhaltsverzeichnisses fungieren und ihre Funktion in der
Ubergeordneten Organisation des Datenmaterials liegt. Ein exemplarisches Beispiel hierfir ist die
Kategorie "Wirkung auf Arbeitsebene", die selbst keine codierten Passagen enthélt (0), jedoch in
ihre differenzierteren Subcodes aufgegliedert wurde: "Koérperliche Effekte" (8), "Psychische Effekte"
(26) und "Soziale Effekte" (11). Die in Klammern angegebenen Zahlen reprasentieren jeweils die
Anzahl der zugeordneten Textstellen und verdeutlichen die empirische Gewichtung innerhalb des
Datenmaterials. Diese strukturelle Vorgehensweise ermdglicht eine systematische Navigation durch

das Kategoriensystem.

Das Ergebnis war ein Set von Kategorien, denen spezifische Textstellen zugeordnet wurden (May-
ring, 2016, S. 117). Fur jede Kategorie wurde eine prazise Definition erstellt, die genau beschreibt,
welche Inhalte darunterfallen (Vogt & Werner, 2014., S. 50-51). Erganzend wurden aus dem Origi-
nalmaterial besonders aussagekréftige Zitate als Ankerbeispiele ausgewahlt, die die jeweilige Kate-
gorie exemplarisch verkérperten. Zudem wurden Codierregeln formuliert, die festlegen, welche As-
pekte eine Textstelle aufweisen muss, um einer bestimmten Kategorie zugeordnet werden zu kon-
nen, was eine klare Trennung zwischen den Kategorien sicherstellte, und die Zuordnung vereinfacht.
Das vollstandige Codesystem mit allen Kategorien, den entsprechenden festgelegten Definitionen,
Codierregeln sowie den ausgewahlten Ankerbeispielen ist im Anhang L dokumentiert. Diese Vorge-
hensweise gewéhrleistete eine systematische und nachvollziehbare Auswertung des gesamten Da-
tenmaterials (Mayring, 2016, S. 118-119).
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Der abschlieBende Analyseschritt bestand in der Interpretation und Diskussion der gewonnenen
Erkenntnisse (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 97). Die identifizierten qualitativen Themen wurden mit
der bereits bestehenden Literatur in Beziehung gesetzt und im Hinblick der Forschungsfragen inter-
pretiert. Diese kontextualisierende Betrachtung ermdglichte es, die Forschungsergebnisse kritisch

zu reflektieren und deren Relevanz fir Theorie und Praxis herauszuarbeiten.

Die dargestellte Methodik zeigt einen systematischen Forschungsprozess von der Literaturrecher-
che uber die Datenerhebung mittels Experteninterviews bis zur qualitativen Inhaltsanalyse. Das ent-
wickelte Kategoriensystem erfasst die mehrdimensionalen Aspekte von Business-Yoga und dessen
Einfluss auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz. Der Forschungsansatz ermdglicht eine dif-
ferenzierte Analyse der Expertenaussagen.

4.2 Aufnahme und Transkription

Fir die vorliegende Arbeit wurden die sechs Interviews zunéchst mittels der Software Zoom durch-
gefuhrt und aufgezeichnet, wobei zuséatzlich eine ,Backup“-Aufnahme mit dem Handy erfolgte. Die
Interviews hatten eine durchschnittliche Dauer von 31 Minuten, wobei das kirzeste Interview 26
Minuten und das langste 38 Minuten umfasste. Vor Beginn jeder Aufnahme wurden die technischen
Einstellungen tberprift, um eine optimale Tonqualitéat zu gewéhrleisten (Hug & Poscheschnik, 2015,
S. 105-106). Die Video- und Audioaufnahmen wurden anschlie3end auf einem externen Speicher-

medium gesichert.

Die anschlieBende Transkription wurde mit Unterstiitzung der Software MAXQDA 24 Manual durch-
gefuhrt Aufnahmeabschnitten (VERBI — Software. Consult. Sozialforschung. GmbH, n.d.). Diese er-
mdglichte nicht nur eine effiziente Transkription, sondern bot zugleich umfangreiche Funktionen fir
die anschliel3ende systematische Kodierung und Analyse des Materials. MAXQDA 24 Manual bietet
spezifische Vorteile fiir die Transkription qualitativer Interviews, darunter die Integration von Zeit-
markern, die direkte Verbindung zwischen Audiodatei und Transkript, sowie die Moéglichkeit, Abspiel-
geschwindigkeit anzupassen und die Lautstarke zu optimieren. Die durch MAXQDA 24 Manual au-
tomatisch generierten Zeitmarker wurden am Ende jedes Sprechbeitrags in eckigen Klammern bei-
behalten, um eine prazise Riickverfolgung zur Originalaufnahme zu ermdéglichen. Diese Funktionen
erleichterten insbesondere die Transkription undeutlicher Passagen und ermdglichten ein prazises
Arbeiten.

Als Grundlage fur die Verschriftichung wurden die Transkriptionsregeln nach Kuckartz (2014) ver-
wendet, die jedoch fir den Forschungszweck dieser Arbeit angepasst wurden (Ful3 & Karbach,

2019, S. 30-31.). Die Entscheidung fir dieses Transkriptionssystem basierte auf dessen
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pragmatischem Ansatz, der eine ausgewogene Balance zwischen Genauigkeit und Lesbarkeit bietet

und damit fur die inhaltsanalytische Auswertung besonders geeignet ist.

In Anlehnung an Kuckartz erfolgte eine originaltreue Transkription, bei der vorhandene Dialekte ins
Hochdeutsche Ubertragen wurden (Kuckartz, 2014, zitiert nach Ful & Karbach, 2019, S. 30-31.).
Die Sprache und Zeichensetzung wurden leicht geglattet und an das Schriftdeutsch angenahert,
wahrend grammatikalische Ungenauigkeiten im Original belassen wurden. Deutliche Pausen im Ge-
sprachsverlauf wurden durch Auslassungspunkte in Klammern dokumentiert, wobei deren Anzahl
die Lange der Pause in Sekunden widerspiegelt. Pausen wurden differenziert dargestellt: Kurze
Pausen mit (.), mittlere mit (..) und (...), wadhrend bei Pausen ab vier Sekunden die Sekundenzahl in
Klammern notiert wurde. Zustimmende Lautadufl3erungen der interviewenden Person wie ,ja“ oder
»-aha" wurden nicht transkribiert, sofern sie die Erzahlungen nicht unterbrachen. Externe Unterbre-
chungen oder besondere Vorkommnisse wahrend des Interviews (zum Beispiel Heizungsableser)
werden in eckigen Klammern dokumentiert. Kurze Zwischenrufe oder Kommentare des jeweils an-
deren Gesprachspartners konnen entweder in Klammern innerhalb des Hauptredebeitrags oder als
separater Redebeitrag mit eigener Zeitmarkierung erfasst werden, abhéngig von ihrer Bedeutung
fur den Gesprachsfluss. Abweichend von Kuckartz wurden die Gesprachspartner mit S1 und S2
gekennzeichnet. Die Abkirzungen S1 und S2 stehen jeweils fur Sprecher 1 und Sprecher 2. S1 ist
der Interviewfihrer, wahrend S2 der befragte Experte ist. Jeder Sprechbeitrag wird als separater
Absatz formatiert, wobei Sprecherwechsel durch eine Leerzeile deutlich abgegrenzt wurden, um die
Lesbarkeit zu erhdéhen. Die personlichen Informationen wurden anonymisiert. Auf einige von
Kuckartz empfohlene Elemente wurde bewusst verzichtet. Das Hervorheben stark betonter Ausdri-
cke durch Unterstreichung, die Markierung sehr lauten Sprechens durch Grof3schrift, sowie die Do-
kumentation von begleitenden Geréduschen wie Gelachter, Lachen oder Seufzen, da der Fokus der
Analyse auf dem inhaltlichen Kern der Aussagen lag und nicht auf situativen Elementen. Diese Ver-
einfachung unterstitzt eine Gbersichtliche Darstellung der Gesprachsinhalte und erleichtert die the-
matische Auswertung. Nach der initialen Transkription wurden alle Transkripte mehrfach grindlich
Korrekturgelesen, um die einheitliche Anwendung der modifizierten Transkriptionsregeln sicherzu-
stellen. Dieser Prozess umfasste das nochmalige Abhdren der Aufnahmen bei gleichzeitigem Mitle-
sen des Transkripts, um Ubertragungsfehler zu identifizieren und zu korrigieren. Besonders bei kom-
plexen Fachbegriffen aus dem Bereich Yoga und Stressmanagement war dieser Schritt essenziell,
um die inhaltliche Genauigkeit zu gewahrleisten. Die finalen Transkripte wurden als separate Doku-
mente in MAXQDA 24 Manual gespeichert und bildeten die Grundlage fur den anschlieRenden Ana-

lyseprozess.

4.3 Untersuchungsergebnisse aus den Experteninterview

-29-



Die folgende Darstellung prasentiert die Ergebnisse der qualitativen Inhaltsanalyse der durchgefihr-
ten Experteninterviews. Das Ziel der Untersuchung bestand darin, ein tiefgreifendes Verstandnis
Uber die Potenziale und Herausforderungen von Business-Yoga als Instrument zur Verbesserung

des Allgemeinen Wohlbefindens und der Stressreduktion zu erlangen.

Die nachfolgende Ergebnisdarstellung orientiert sich an der Struktur des Kategoriensystems und
beleuchtet die zentralen Erkenntnisse zu Business-Yoga im Unternehmenskontext, den verschiede-
nen Implementierungsformen, den Auswirkungen auf die psychische Gesundheit der Mitarbeiter so-
wie die mehrdimensionalen Effekte auf Unternehmens- und individueller Ebene.

Zur Erhohung der Nachvollziehbarkeit und Authentizitat der Ergebnisse werden direkte Zitate der
befragten Experten angefiihrt, die exemplarisch die identifizierten Kategorien illustrieren und die
subjektiven Sichtweisen der Interviewpartner transparent darstellen.

4.3.1 Verstandnis und Implementation von Business-Yoga im Unternehmenskontext
Definition und grundlegendes Verstandnis

Business-Yoga wird Ubereinstimmend als Yoga am Arbeitsplatz fiir Mitarbeitende eines Unterneh-
mens, wobei die Praktiken entweder wahrend der Arbeitszeit oder unmittelbar danach stattfinden
konnen (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C).

Wie ein Experte treffend beschreibt:

Fur mich bedeutet Business Yoga die positiven Aspekte und vor allem auch die Kraft des
Yoga, denn das ist so eine alte Tradition. Ja, in diese moderne Welt und vor allem in die
moderne Arbeitswelt zu bringen. Denn es ist ja so Yoga ist ja mehr, als nur ein paar Dehn-
Ubungen zu machen, denn es geht darum, ein ganzheitliches Wohlbefinden dann auch
dadurch am Arbeitsplatz férdern zu kbénnen. (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personli-

ches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B)

Ein anderer Experte (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025,
siehe Anhang D) formuliert es so: "Ja, Business-Yoga bedeutet fir mich, dass Mitarbeitende in Fir-
men die Gelegenheit kriegen bekommen, wahrend ihrer Arbeitszeit oder direkt im Anschluss danach

Yoga zu praktizieren."
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Der wesentliche Unterschied zu herkdmmlichem Yoga liegt nicht in der Art der Praxis selbst, sondern
in der spezifischen Zielgruppe und dem Setting (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches In-
terview am 11.02.2025, siehe Anhang E). Wichtig ist dabei die Erkenntnis, dass Yoga mehr als nur
korperliche Ubungen umfasst (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang D). Es beinhaltet auch Meditation, Atemibungen (Pranayama) und einen

ganzheitlichen Ansatz zur Férderung des Wohlbefindens.

Von wesentlicher Bedeutung ist zudem auch der Hinweis, dass Yoga keine Heilversprechen fir psy-
chische Erkrankungen geben kann, sondern als unterstiitzendes Tool zur Férderung der Gesundheit
dient (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E).
Die Experteninterviews zeigen, dass Business-Yoga ein vielversprechender Ansatz ist, um das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu verbessern.

Integrationsmaoglichkeiten im Unternehmen

Fir die Integration von Business-Yoga in Unternehmen werden verschiedene Wege aufgezeigt:

1. Integration in das betriebliche Gesundheitsmanagement

Business-Yoga kann als Teil des gesetzlich geférderten betrieblichen Gesundheitsmanagement
implementiert werden (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025,
siehe Anhang B). Viele Unternehmen sind sich nicht bewusst, dass der Staat solche MalRnahmen

unterstutzt.

Diesen Aspekt wird folgendermalRen betont:

Also es ist ja auch so, dass Business ja staatlich geférdert wird wird. Und Unternehmen
wissen das vielleicht auch gar nicht, dass der Staat tatsachlich betriebliche Gesundheitsfor-
derung unterstitzt. Und da kann man sich auf jeden Fall oder sollte man sich auch tber
Fordermoglichkeiten informieren, um das auch nutzen zu knnen? Und ja, um vielleicht
auch Business-Yoga wirklich als einen ganz festen Bestandteil zu etablieren, weil es halt
einfach langfristig gesehen ganz, ganz viele Vorteile hat. (Experte 1, Business-Yoga-Leh-

rer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B)

2. Verschiedene Angebotsformate
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Die Umsetzung kann durch regelmafige Kurse vor Ort im Blro erfolgen, sofern Platz vorhanden ist,
oder durch externe Angebote in Yoga-Studios fir interessierte Mitarbeitergruppen (Experte 2, Busi-

ness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C):

Aber klassischerweise sehe ich halt eher, dass es eben vor Ort stattfindet. Oder auch die
Option mit dem Online, dass man das online anbietet. Genau. Und da eben schaut, wie
passt es in den Arbeitsalltag oder wie passt es auch zum Unternehmen. (Experte 2, Busi-

ness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C)

Bei begrenzten Raumlichkeiten bieten sich digitale Alternativen an (Experte 2, Business-Yoga-Leh-
rer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C). Dies fasst ein anderer Experte wie
folgt zusammen:

Wenn es schwierig ist mit den Raumlichkeiten, gibt es auch die Méglichkeit, das online an-
zubieten. Da haben wir auch einige Kunden, die eben das rein digital machen. Das heifl3t,
die Lehrerin schaltet, macht dann eine Klasse Uiber Zoom und die Mitarbeitenden kdnnen
sich dann da reinschalten. (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang F)

Zusatzlich kdnnen ganztagige oder halbtagige Workshops angeboten werden, die tiefere Einblicke

in die Yogaphilosophie ermdglichen - der Experte betont:

Oder aber auch das quasi ganzen Tages oder halbtags Workshops im Rahmen der Ar-

beitszeit abgehalten werden, wo die Teilnehmerinnen dann natdrlich nicht nur irgendwie
vier oder acht Stunden am Tag komplett Asanas machen, sondern auch noch viel mehr
Uber den Hintergrund vermittelt bekommen. (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D)

3. Etablierung als fester Bestandteil:

Es wird empfohlen, Business-Yoga langfristig zu etablieren, um die vielfaltigen Vorteile nachhaltig
nutzen zu kénnen (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe
Anhang G). Besonders entscheidend ist auch eine regelméaRige, wdchentliche Durchfiihrung, da nur
durch Kontinuitdt nachhaltige positive Effekte erzielt werden kénnen. Wie ein Experte (Experte 3,

Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D) erklart: "Ich finde
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jeden Tag wirde auch Sinn machen. Aber einmal die Woche ist so regular eigentlich das Ding.*
Hinsichtlich der Zeitdauer werden Einheiten von mindestens 45-90 Minuten, um alle wichtigen Yoga-
Elemente integrieren zu kdnnen und tatséchliche Wirkung zu erzielen (Experte 3, Business-Yoga-
Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D). Ein Experte (Experte 6, Business-
Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G) erlautert: "Aber eine halbe,
dreiviertel Stunde bewegen und dann trotzdem noch 15-20 Minuten Zeit flir Entspannungen und
Atemtechniken sind meiner Meinung nach schon so das Mindestmalf3, um da wirklich einen Effekt

zu spuren.”

4. Integration in die Unternehmensphilosophie:

Ein besonders umfassender Ansatz ist die Integration von Yoga und Achtsamkeit in die Unterneh-
menskultur - wie dieser Experte (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang F) erlautert: "Oder eben eine andere Variante ist, einfach Achtsamkeit
und Yoga in die gesamte Philosophie des Unternehmens mitzuintegrieren. Aber das bedarf ein biss-
chen wahrscheinlich mehr Auseinandersetzung mit dem Thema. Aber das kann man auch als
Grundpfeiler fur eine Unternehmensstruktur verwenden.” Dies kann sich in achtsamer Kommunika-
tion, aufmerksamem Zuhotren und einem bewussteren Umgang miteinander niederschlagen (Ex-

perte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F).

4.3.2 Yoga-Stile und ihre Anwendung im Business-Kontext

Auf Basis der vorliegenden Experteninterviews lasst sich ein umfassendes Bild der verschiedenen
Yoga-Stile zeichnen, die im Unternehmenskontext angeboten werden. Die Bandbreite reicht dabei
von klassischen Ansatzen wie Hatha und Vinyasa Yoga bis hin zu speziell auf den Biroalltag zuge-
schnittenen Varianten wie Stuhlyoga. Hatha Yoga wird als besonders geeignet fiir den Unterneh-
menskontext beschrieben, da es individuell an die Bedurfnisse und Kenntnisse der Teilnehmenden
angepasst werden kann (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, persénliches Interview am 19.02.2025,

siehe Anhang C).

Wie der Experte erlautert:

Hatha ist ja dieses eher ruhigere ne, wo von einem Asana ins nachste gehst halt fur die
Ausrichtung hast und Vinyasa da ist ja dieses FlieRende und ich schaue, dass sich das so
ein bisschen verbinde, dass man halt wirklich Zeit hat, sich gut auszurichten. (Experte 2,

Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C)
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Vinyasa Yoga wird ebenfalls angeboten und zeichnet sich durch seinen flieBenden, dynamischen
Charakter aus - Experte 5 (Business-Yoga-Lehrer, perstnliches Interview am 20.02.2025, siehe An-
hang F) beschreibt es wortlich als: “eine Form von bewegter Atemmeditation ... Man verbindet Yo-
gahaltung, Asanas mit dem Atem und verbindet es dann in einen relativ flieenden, dynamischen
Flow." Fur BlUroangestellte ist dieser Stil besonders vorteilhaft, da er nach einem Tag des Sitzens
Bewegung und Ausgleich bietet (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang F).

Experte 4 betont, dass eine besondere Relevanz im Business-Kontext das sogenannte Stuhlyoga
erlangt hat (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang
E).

Die Vorteile werden wie folgt von einem weiteren Experten beschrieben:

Ja, da gibt es halt ndmlich auch die Mdglichkeit, dass man Yoga auf dem Stuhl machen
kann. Das ist eine ganz, ganz tolle Option fir Unternehmen, die halt wenig Platz haben. Die
Mitarbeiter missen sich noch nicht mal umziehen, die kénnen das in ihrer Arbeitskleidung
machen, also direkt am Arbeitsplatz praktisch. (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personli-

ches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B)

Ferner werden auch spezialisierte Formen wie Riicken-Yoga erwahnt, die gezielt auf typische Be-
schwerden im Blroalltag eingehen, sowie therapeutisches Yoga und Meditations-Sessions als er-
ganzende Angebote (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025,

siehe Anhang E).

Die Auswahl des Yoga-Stils wird in Abhangigkeit von den Bedurfnissen der Teilnehmenden, den
raumlichen Gegebenheiten und dem zeitlichen Rahmen getroffen (Experte 1, Business-Yoga-Leh-
rer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Insbesondere ist es wichtig, die Ubun-
gen individuell anzupassen und auf die spezifische Situation im Unternehmen einzugehen, anstatt
starre Programme anzubieten (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang D).

Dies verdeutlicht, dass Business-Yoga weit mehr ist als ein standardisiertes Fitness-Angebot, son-
dern vielmehr als maRRgeschneiderte Malinahme zur Férderung der kdrperlichen und mentalen Ge-

sundheit am Arbeitsplatz verstanden werden sollte.
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4.3.3 Psychische Gesundheit im Arbeitskontext

Definition psychischer Gesundheit

Fir Experte 4 bedeutet die Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz im Wesentlichen eine emotio-
nale Ausgeglichenheit - die Freiheit zu haben, Gedanken zu artikulieren und ebenso die Zeit zu
bekommen, Uber verschiedene Themen in Ruhe zu reflektieren (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer,

personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E).

Ein weiterer Experte definiert dies folgendermal3en:

Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz bedeutet fiir mich ja, ein Umfeld zu schaffen, in
dem sich Mitarbeiter wohlfiihlen kénnen, sich wertgeschatzt fihlen und unterstiitzt. Und es
geht darum, dass sie ihre Arbeit nattrlich auch dann mit Freude machen und Engagement
erledigen kdénnen, ohne dabei durch Ubermafigen Stress oder Druck belastet zu werden.

(Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B)

Ebenso wird hierbei vor allem der praventive Aspekt betont: "Genau, dann wére es ja so, dass die
Rahmenbedingungen am Arbeitsplatz so geschaffen sind, dass ein Burnout gar nicht erst entsteht.
Dass ein Mensch gar nicht erst da an die Grenzen, auch nicht an die Grenzen kommt." (Experte 3,

Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D).

Wohlbefinden am Arbeitsplatz

Eine erfolgreiche Arbeitsbeziehung braucht Eigenverantwortung beider Seiten (Experte 2, Business-
Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C). Mitarbeiter iibernehmen Ini-

tiative, wahrend Arbeitgeber nétige Grenzen setzen missen — jeder tragt seinen Teil bei.

So betont ein weiterer Experte:

Ich finde, dass jeder Arbeitnehmer oder jeder Mensch an sich in erster Linie fur sein Wohl-
befinden im Rahmen seiner persdnlichen Selbstwirksamkeit verantwortlich ist. Ich finde
aber trotzdem auch, dass es vonseiten von Arbeitgebern oder vonseiten eines Unterneh-
mens ja viele Mdglichkeiten gibt, das Wohlbefinden von Arbeitnehmern zu unterstitzen.

(Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B)
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Diese geteilte Verantwortung wird als wesentlich fur ein gesundes Arbeitsumfeld erachtet (Experte
2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C). Ein weiterer Ex-

perte unterstreicht diesen Aspekt mit dem Begriff der Selbstwirksamkeit:

Und ganz wichtig ist fir mich auch das Stichwort der Selbstwirksamkeit. Ich weil3 nicht, in-
wieweit dir das ein Begriff ist, aber dieses ich bin mir selbst bewusst und ich bin mir in mei-
nem eigenen Wirken bewusst und damit vor allem auch wieder die Verbindung. Ich kann
Verantwortung fuir mich selbst ibernehmen. Und das ist aus meiner Sicht auch ganz, ganz
wichtig, dass du dir als Person deiner selbst bewusst bist, dir bewusst bist, was deine
Handlung bewirkt und auch halt den Mut und den Raum hast, dementsprechend nachzuge-
hen. (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe An-
hang E)

Einflussfaktoren auf das Wohlbefinden am Arbeitsplatz

Zu den organisationalen Faktoren, die das Wohlbefinden fordern z&ahlt insbesondere eine offene
Kommunikationskultur, ein vertrauensvolles Arbeitsklima und wertschatzende zwischenmenschliche

Beziehungen (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe An-
hang G).

Dies wird durch den Experten wie folgt beschrieben:

Das wiirde ich beschreiben mit solchen Wértern wie (...) gutes Arbeitsklima, offene Kom-
munikation, offene Kultur, flache Hierarchien, gute Work Life Balance. (..) Mdglichkeit, auch
seinen Arbeitsalltag personlich und auch ein bisschen frei zu gestalten. (..) Vertrauen also
auch vielleicht so was wie Vertrauenspersonen? offene Gesprache, (..) Feedbackkultur mit
Kritikmdglichkeiten, mit Verbesserungsmaoglichkeiten. (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G)

Auch die angemessene Gestaltung der Arbeitsbelastung wird besonders hervorgehoben - weder
Uber- noch Unterforderung sollen entstehen (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, persénliches Inter-
view am 11.02.2025, siehe Anhang E).

Ebenso wird durch diesen Experten betont:

Wohlbefinden bedeutet auch, dass es ein gutes Arbeitsklima herrscht, also dass auch der

Zusammenhalt im Team gegeben ist, keine Ellenbogenmentalitat, eine Zusammenarbeit
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stattfinden kann. Ich als Mitarbeitende weif3, ich bekomme entsprechend Unterstiitzung, sei
es durch meine Kolleginnen oder durch meine Fuhrungskraft. (Experte 4, Business-Yoga-

Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E)

Fuhrungskraften kommt dabei eine Schlisselrolle zu, indem sie unterstiitzend wirken und eine ge-
sunde Work-Life-Balance ermoglichen (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview
am 19.02.2025, siehe Anhang C).

Definition von Stress

Die Experteninterviews zeigen, dass Stress im Arbeitskontext hochst individuell erlebt wird. Es wird
vor allem die Individualitat als zentralen Aspekt betont (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Als soziale Individuen profitieren wir zwar grund-
satzlich von zwischenmenschlichen Interaktionen, doch die persénliche Stresswahrnehmung variiert
stark und erschwert pauschale Aussagen (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, persénliches Interview
am 20.02.2025, siehe Anhang F).

Wie ein weiterer Experte betont:

Jede Person hat ein ganz unterschiedliches Verstandnis von Stress und auch ein ganz un-
terschiedliches Verstandnis von Anforderungen oder einer zu hohen Aufgabenlast. Und aus
meiner Perspektive ist es da ganz wichtig, sich immer das Individuum anzuschauen und
am Ende kann nur das Individuum selbst fir sich sagen, ob das jetzt etwas ist, was eine
Person stresst oder nicht. (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, persdnliches Interview am
11.02.2025, siehe Anhang E)

Stressoren im Arbeitsalltag

Als zentrale Stressoren werden Arbeitsiiberlastung, Leistungs- und Zeitdruck sowie permanente Er-
reichbarkeit identifiziert (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025,

siehe Anhang C).

Ein Experte (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe An-
hang B) beschreibt den gesellschaftlichen Zusammenhang: "wir leben in einer Leistungsgesell-
schaft. Das kénnen wir auch nicht von uns weisen, denke ich. Und ja, wir haben alle einfach einen

gewissen Druck."
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Auch zwischenmenschliche Konflikte, mangelnde Wertschatzung und Arbeitsplatzunsicherheit spie-
len eine bedeutende Rolle (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang F). Eine weitere Expertenaussage (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C) verdeutlicht die unterschiedlichen Belas-
tungsfaktoren: "Und dann vor Ort dann halt entweder so Themen wie Zeitdruck oder Arbeitsiiberlas-
tung. Oder dass es eben vielleicht auch im Team Unstimmigkeiten gab, das ist, finde ich, ein grof3er
Stressfaktor." Strukturelle Aspekte wie unzureichende Organisation und fehlende Partizipations-
moglichkeiten vervollstandigen das Bild (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview
am 27.02.2025, siehe Anhang B).

Die Erscheinungsformen von Stress zeigen sich auf kognitiver und emotionaler Ebene durch ver-
minderte Konzentration, erhdhte Reizbarkeit und allgemeine Unausgeglichenheit (Experte 1, Busi-
ness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Kérperlich au3ert sich
Stress haufig in Verspannungen und anderen somatischen Beschwerden (Experte 3, Business-
Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D). Besonders problematisch
wird Stress, wenn er chronisch wird und keine ausreichenden Erholungsphasen mehr stattfindet
(Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F). Im
schlimmsten Fall kann chronischer Stress zu ,Burnout” fihren, das als moderne Bezeichnung flr
bestimmte Formen der Depression beschrieben wird. So der Experte (Experte 1, Business-Yoga-
Lehrer, persdnliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B): “auch so diese Stigmatisierung,
weil ich mein Burnout ist halt ein moderner Begriff fir Depression, unter die ja unter der auch viele

Menschen leiden."

Insbesondere fehlen vielen Menschen geeignete Stressbewadltigungsstrategien (Experte 1, Busi-
ness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Stattdessen greifen sie

zu Kompensationsstrategien wie UbermafRige Arbeit oder ungesundes Essverhalten.

Nicht unerwéahnt bleibt, dass Stress in angemessener Dosierung durchaus leistungsfordernd wirken
kann (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F).
Entscheidend scheint das individuelle Gleichgewicht zwischen Belastung und Erholung zu sein so-
wie die personliche Fahigkeit, Grenzen zu setzen (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, personliches
Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G).

Fur die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz ist es essenziell, dass psychische Probleme entstig-
matisiert und genauso ernst genommen werden wie kérperliche Erkrankungen (Experte 1, Business-
Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Die Schaffung sicherer

Ré&ume, in denen offen Uber Belastungen gesprochen werden kann, wird als wichtiger Aspekt einer
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gesundheitsférderlichen Unternehmenskultur betrachtet (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, person-
liches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F).

Insgesamt zeigen die Experteninterviews, dass die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz durch
ein komplexes Zusammenspiel verschiedener Faktoren bedingt ist und sowohl individuelle als auch
organisationale Mal3Bnahmen erfordert, um ein nachhaltiges Wohlbefinden der Mitarbeitenden zu ge-

wabhrleisten.

4.3.4 Mehrdimensionale Wirkung von Business-Yoga

Wirkung auf Arbeitnehmerebene

Die Experteninterviews zeigen, dass Business-Yoga eine vielfaltige Wirkung auf Arbeitnehmer ent-
faltet, die sich auf mehreren Ebenen manifestiert. Im Mittelpunkt stehen dabei psychische, korperli-
che und soziale Effekte, die in ihrer Gesamtheit zu einem verbesserten Wohlbefinden beitragen.

Auf psychischer Ebene wird insbesondere die stressreduzierende Wirkung von Business-Yoga her-
vorgehoben (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe An-
hang B). Die regelmafRige Praxis hilft Mitarbeitenden, ihre Resilienz zu erhéhen und besser mit be-
lastenden Situationen umzugehen. Sowohl die Stressreduktion als auch der verbesserte Umgang
mit stressigen beziehungsweise belastenden Situationen werden einheitlich von allen sechs Exper-

ten erwahnt.

Ein Experte (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe An-
hang B) beschreibt diesen Effekt so: "Dann natirlich der Stressabbau und die Entspannung. Also

es schafft einfach einen Ausgleich zum stressigen Arbeitsalltag."

Ferner wird von einer Starkung des Selbstkonzepts durch die erhéhte Kérperwahrnehmung berichtet
(Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C). Dieser
Prozess fordert die Selbstreflexion, die wiederum den eigenen Umgang mit sich selbst positiv be-
einflusst (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang
D). Dadurch werden die Selbstakzeptanz und ein liebevoller, verstandnisvoller Umgang sowohl mit
sich selbst als auch mit anderen Menschen geférdert (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F).

Wie ein Experte verdeutlicht:
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Also auch hier wieder ganz, ganz stark dieses Thema der Selbstwirksamkeit. Dadurch,
dass im Yoga diese Verbindung zu deinem Korper so stark aufgebaut wird, finde ich, ist
das aus meiner Perspektive etwas, was auch extrem in dieser Selbstwirksamkeit unter-
stutzt. Sich selbst wieder mehr zu splren, den Kérper wahrzunehmen, Emotionen wahrzu-
nehmen. (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe
Anhang E)

Die bewusste Atemfuhrung wird als essenzielles Element identifiziert, um Stressreaktionen zu regu-
lieren und die Konzentrationsféhigkeit zu verbessern (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C). Viele Mitarbeitende erleben auch eine allgemeine
Steigerung ihres Wohlbefindens (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, persénliches Interview am
11.02.2025, siehe Anhang G).

Kdrperlich profitieren die Teilnehmer von Business-Yoga durch die Mobilisierung und Starkung des
Kdrpers (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang
E). Insbesondere die Verbesserung der Korperhaltung (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C) und die Lésung von Verspannungen, die durch
langes Sitzen entstehen, werden als relevante Effekte genannt (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E). Yoga tragt zur Pravention von Ricken-
schmerzen bei und kann bestehende Beschwerden lindern (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, per-

sonliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D).

"Yoga kann auch dazu beitragen, generell das Immunsystem zu starken" (Experte 2, Business-

Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C).

Zur Mobilisierung ergénzt ein weiterer Experte (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, persénliches In-
terview am 27.02.2025, siehe Anhang B): "Es ist eine ganz tolle Mdglichkeit, den Geist zur Ruhe zu

bringen, abschalten zu kdnnen, vom Arbeitsalltag, den Kérper zu mobilisieren, zu aktivieren."

Auf sozialer Ebene fordert Business-Yoga die Teamdynamik und schafft neue Verbindungen zwi-
schen Kollegen (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe
Anhang F). Ebenso wird bestatigt, dass die gemeinsame Praxis als Teambuilding-MaRRnahme wirken
und zu einem wertschatzenden Umgang miteinander fuhren (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, per-

sonliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C).

Ein Experte erklart den positiven Effekt auf die Teamdynamik wie folgt:
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Ich glaube, es hilft auch einfach dem Team Bonding sozusagen, dass man da einfach noch
S0 eine neue Ebene hat, dass das zusammenkommen und dass man die Kollegen auch
noch mal anders kennenlernt als nur am Laptop oder in den Meetingrdumen. (Experte 5,

Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F)

Zudem unterstitzt es die Work-Life-Balance, wie ein Experte." (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B) betont: "Business-Yoga kann dadurch ein
ganz, ganz tolles und wertvolles Werkzeug sein, um ein Gleichgewicht zu finden, zum Privaten wie

aber nattrlich auch beruflichen.”

Wirkung auf Unternehmensebene

Far Unternehmen ergeben sich durch Business-Yoga ebenfalls vielfaltige positive Effekte. In wirt-
schaftlicher Hinsicht profitieren sie von einer Reduzierung krankheitsbedingter Ausfalle (Experte 1,
Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Dies wird durch
Experte 2 bestatigt und zusatzlich noch auf einer langfristigen Kostensenkung durch gesiindere Mit-
arbeiter hingewiesen (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025,

siehe Anhang C).

Die Produktivitat steigt durch zufriedene, besser konzentrierte und ausgeglichene Mitarbeitende (Ex-

perte 6, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G).

Ein weiterer Experte (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025,
siehe Anhang D) erklart den Zusammenhang zwischen Yoga und Produktivitat: "Also die Mitarbeiter
werden weniger krank. (..) Und dadurch gibt es weniger Ausfélle im Unternehmen, was naturlich die
Leistungsfahigkeit des Unternehmens steigert. Die Mitarbeiterzufriedenheit steigt, weil Yoga ja ein

grundsatzlich zufriedener macht.”

Aus personalpolitischer Sicht starkt das Angebot die Arbeitgebermarke und kann zur Mitarbeiterbin-
dung beitragen — ein entscheidender Faktor im Kontext des Fachkréaftemangels wie durch einen

Experten betont wird:

Mitarbeitergewinnung ist ja auch fur jedes Unternehmen ein ganz, ganz wichtiges Thema.
Und wenn ich halt sagen kann Hey, wir haben ein richtig tolles Gesundheitsprogramm, was
wir hier anbieten, dann ist das ja auch noch mal so ein schoner positiver Aspekt. (Experte

1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B)
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Nicht zuletzt férdert Business-Yoga eine positive Unternehmenskultur mit einem achtsameren Um-
gang auf allen Hierarchieebenen und in allen Branchen (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, person-
liches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E).

Die nachfolgende Abbildung zeigt das kaskadierende Wirkungsmodell des Business-Yoga, das den
Einfluss auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz illustriert. Die Darstellung verdeutlicht, wie
Business-Yoga zunachst auf korperlicher Ebene wirkt, dann mentale Prozesse beeinflusst und
schliel3lich soziale Aspekte fordert. Diese drei Wirkungsebenen verstarken sich gegenseitig und tra-
gen gemeinsam zur Verbesserung der psychischen Gesundheit am Arbeitsplatz bei.

Psychische
Gesundheit
am

Arbeitsplatz
Soziale Ebene:
- Forderung der Teamdynamik und Teambuilding

- Schaffung neuer Verbindungen zwischen
Kollegen

- Forderung eines wertschatzenden Umgangs

miteinander
Mentale Ebene:
- Unterstutzung der Work-Life-Balance

- Stressreduktion und Stress Resilienz ) ) e
- Beitrag zu einer gesundheitsiordernden
- Gesteigertes Selbstkonzept Unternehmenskultur

- Werbesserte Konzentrationsfahigkeit durch
bewusste Atemflhrung

- Kultivierung emotionaler Balance
- Forderung von Gedachtnisleistung

.Kt')rperliche Ebene:
- Mobilisierung und Starkung des Korpers
-\erbesserung der Kdrperhaltung
- Ldsung von Verspannungen

- Pravention und Linderung von
Ruckenschmerzen

- Erhidhe Flexibilitat und Bewegungsfreiheit

Abb. 2: Kaskadierendes Wirkungsmodell des Business-Yoga. Quelle: Eigene Darstellung auf der Ba-
sis von den Ergebnissen der Experteninterviews & Sterzenbach, 2012, S. 28-29.

4.3.5 Konzeption und Herausforderungen bei der Integration von Business-Yoga-Pro-
grammen

Aufbau und Struktur einer Business-Yoga-Einheit

Business-Yoga-Einheiten sollen einer klaren Struktur folgen, die sich an den besonderen Bedurfnis-
sen von Berufstatigen orientiert betonen (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview
am 27.02.2025, siehe Anhang B).
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Eine typische Einheit beginnt mit einer Anfangsentspannung, die den Teilnehmenden hilft, im Mo-
ment anzukommen und vom Arbeitsalltag abzuschalten (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, person-
liches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Dabei werden oft kurze Achtsamkeitsmomente
integriert, bei denen die Aufmerksamkeit auf den Atem und die Kdrperwahrnehmung gelenkt werden
(Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C). Es folgt
eine sanfte Aufwarmphase, die den Kérper auf die tieferen Asanas (Kdrperhaltungen) vorbereitet
Der Hauptteil besteht aus der eigentlichen Asana-Praxis (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, person-
liches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D). Dabei liegt der Fokus auf typischen Problembe-
reichen von Biroarbeitenden wie Nacken, Schultern und Riuicken (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E).

"Aspekte wie Pranayama oder Meditation mit einflie3en lassen kann und den Teilnehmenden viel-
leicht sogar Tipps und Ubungen fur den Alltag geben kann”, beschreibt eine Expertin den ganzheit-
lichen Ansatz, der uber reine korperliche Ubungen hinausgeht (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G). Atemtechniken (Pranayama) werden be-
wusst integriert und bilden einen essenziellen Bestandteil der Praxis (Experte 3, Business-Yoga-

Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D).

Zur Bedeutung von Achtsamkeitsmomenten hebt eine andere Fachperson hervor:

Ich lege auch immer am Anfang damit, einfach erstmal nur wahrzunehmen wie fiihlt sich
der Herzschlag an, wie der Atem, welche Gedanken sind prasent? Und das dann zum
Ende der Stunde hin nochmal zu machen, weil am Ende ist diese Selbstwahrnehmung also
selber zu spiiren was fur ein Effekt Yoga auf mich hat. (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer,

personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E)

Eine ausgiebige Schlussentspannung rundet die Einheit ab und gibt den Teilnehmenden die Mog-
lichkeit, die Effekte der Praxis zu verinnerlichen, bevor sie in den Arbeitsalltag zurtickkehren (Experte

1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B).
Herausforderungen bei der Integration
Als Herausforderungen wird besonders die Erreichbarkeit verschiedener Mitarbeitergruppen und ein

oft oberflachliches Verstéandnis des Yoga-Konzepts in Unternehmen - der Experte formuliert dies
deutlich:
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Business-Yoga ist nicht gleich Business-Yoga, nur weil man sagt, man macht jetzt mal eine
Yogastunde oder bietet sowas irgendwie halbscharig an, ohne dass die Mitarbeitenden
wirklich auch vielleicht zu der Zeit wirklich frei haben, motiviert werden, das wirklich gut
reinpasst. (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, persdnliches Interview am 11.02.2025, siehe
Anhang G)

Viele Organisationen bieten Yoga an, ohne die notwendigen Rahmenbedingungen zu schaffen (Ex-
perte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D)

oder die tiefergehende Wirkung zu verstehen (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, personliches Inter-
view am 11.02.2025, siehe Anhang G). Zudem stellt die Regelm&Rigkeit der Praxis eine Herausfor-
derung dar — einmalige Events oder zu seltene Angebote kdnnen die gewlinschten nachhaltigen
Effekte nicht erzielen - insbesondere die Regelmafigkeit wird als essenziell betont (Experte 6, Bu-
siness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G).

Nicht zuletzt sollte im Business-Yoga der Fokus bewusst auf eine nicht-leistungsorientierte Praxis
gelegt werden, um einen wirklichen Gegenpol zum oft leistungsorientierten Arbeitsalltag zu schaffen
und den Teilnehmenden zu ermdglichen, ihre eigenen Grenzen wahrzunehmen und zu respektieren

— so erlautert der Experte:

Da geht es halt nicht um irgendeinen sportlichen Aspekt oder darum, eine Leistung zu brin-
gen. Davon wollen wir ja gerade weg. Wir wollen ja durch diesen Yogaunterricht am Ar-
beitsplatz einen Ausgleich schaffen (.) zu unserer Leistungsgesellschaft, in der wir leben.

(Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B)

4.3.6 Feedback von Teilnehmern und Zukunftsaussichten

Feedback von Teilnehmern

Inhaltlich bezieht sich das Feedback der Teilnehmenden vor allem auf drei Bereiche. Es wird vor
allem von einer Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens berichtet (Experte 6, Business-Yoga-

Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G).

Zudem gab es Riickmeldungen zur Férderung der Entspannung. (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Abschlielend wird von spezifischen kor-

perlichen Verbesserungen, wie der Linderung von Rickenschmerzen oder dem Ldsen von
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Verspannungen berichtet (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025,
siehe Anhang E & Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, persdnliches Interview am 11.02.2025, siehe
Anhang G).

Im Hinblick auf die Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens berichtet ein Experte:

Also an sich die Aussage, die am haufigsten kommt, ist wirklich Och, das tat wieder so gut.
Sehr haufig auch. Oh je, ich habe gerade wieder gemerkt, wie steif ich bin. Oh, ich fiihle
mich schon viel besser. Mein Ricken fihlt sich besser an. (Experte 4, Business-Yoga-Leh-
rer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E)

Zudem beschreibt dieser Experte eine Verbesserung der mentalen und korperlichen Leistungsstei-
gerung:

Bei den Morning Sessions, bei den virtuellen kommt auch ganz oft das Feedback ich fihle
mich wacher, ich fihle mich wieder konzentrierter. Es tat gut, mich zu bewegen ... Also ich
wurde sagen, das Wort ruhig, entspannter, im Korper angekommen. (...) ausgeglichener ist
ein Wort, das haufig fallt. (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, persdnliches Interview am
11.02.2025, siehe Anhang E)

Zwei Experten weisen jedoch auch darauf hin, dass detailliertes Feedback im Business-Kontext oft
eingeschrankt ist (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe
Anhang C & Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang
G). Besonders bei kurzen Sessions oder in formelleren Unternehmensumgebungen bleibt wenig Zeit

fur tiefergehenden Austausch, was die systematische Erfassung von Wirkungen erschwert.
Zukunftsaussichten

Es wird optimistisch auf die zuktinftige Entwicklung von Business-Yoga geblickt, jedoch wird auch
der Wunsch ge&duf3ert nach einer weiteren Verbreitung und tieferen Integration von Yoga-Angeboten
in Unternehmen (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe
Anhang B).

Ein Experte merkt jedoch auch an:

Was ich jetzt selbst bemerkt habe, war, dass in den vergangenen Jahren der Trend sehr

stark war Richtung Business-Yoga und mehr Achtsamkeit im Unternehmen und dass jetzt
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mit der steigenden Rezession und wirtschaftlichen Problemen dieser Trend wieder so ein
bisschen zurtickgegangen ist. (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview
am 20.02.2025, siehe Anhang F)

Dennoch betont Experte 5 die fundamentale Bedeutung solcher Angebote:

Unternehmen und vor allen Dingen auch die Geschaftsfuhrung von Unternehmen sollten
einfach erkennen, dass die psychische Gesundheit das Fundament von jeder Form von
Produktivitat ihnres Unternehmens ist und dass sich deswegen auch die Investition lohnt in
zum Beispiel Angebote wie Business-Yoga. (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F):

4.3.7 Zusammenfassung der Ergebnisse im Hinblick auf die Forschungsfragen

Einfluss von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz

Business-Yoga wird definiert als Integration von Yoga-Praktiken im Arbeitsumfeld, wobei die Ubun-
gen wahrend oder nach der Arbeitszeit stattfinden kbnnen (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, per-
sonliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D).

Alle Experteninterviews zeigen, dass Business-Yoga einen signifikanten positiven Einfluss auf die
psychische Gesundheit am Arbeitsplatz hat, da es zur Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens

und zur Stressreduktion beitragt.

Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens

Die regelmafige Yoga-Praxis fiihrt zu einer allgemeinen Steigerung des Wohlbefindens, die sich in
einer positiveren Grundhaltung und héherer Zufriedenheit &uRert (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer,

personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C).

Zudem wird die Selbstwahrnehmung gestarkt: "Dadurch, dass im Yoga diese Verbindung zu deinem
Korper so stark aufgebaut wird, finde ich, ist das aus meiner Perspektive etwas ist, was auch extrem
in dieser Selbstwirksamkeit unterstitzt." (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview
am 11.02.2025, siehe Anhang E).

Stressreduktion
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Business-Yoga wirkt nachweislich stressreduzierend, indem es Mitarbeitenden hilft, ihre Resilienz
zu erhdhen und besser mit belastenden Situationen umzugehen (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 27.02.2025, sieche Anhang B). Die bewusste Atemflihrung wird als essen-
Zielles Element identifiziert, um Stressreaktionen zu regulieren (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer,
personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C). Dies ist besonders relevant, da als ent-
scheidende Stressoren im Arbeitsalltag Arbeitstiberlastung, Leistungs- und Zeitdruck sowie perma-

nente Erreichbarkeit genannt werden.

Mehrdimensionale Wirkungsweise

Die positive Wirkung von Business-Yoga entfaltet sich auf mehreren Ebenen:

Psychisch: Verbesserung der Leistungsfahigkeit, Starkung des Selbstkonzepts und bessere Grenz-
setzung (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang
E).

Korperlich: Mobilisierung und Starkung des Korpers, verbesserte Kérperhaltung und Pravention
von Ruckenschmerzen (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025,

siehe Anhang B).

Sozial: Férderung der Teamdynamik, ,Team-Building“ und Unterstiitzung der ,Work-Life-Balance*

(Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B).

Vorteile fir Unternehmen

Aus Unternehmenssicht ergeben sich positive Effekte wie eine Reduzierung krankheitsbedingter
Ausfélle (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang
B). Zudem kommt es zu einer Steigerung der Produktivitat durch leistungsfahigere, konzentriertere

und motiviertere Mitarbeitende sowie einer Starkung der Arbeitgebermarke und Mitarbeiterbindung.

Implementierung und Herausforderungen

Fir eine wirksame Implementierung ist eine regelméRige Praxis entscheidend - einmalige Events
erzielen nicht die gewtinschten nachhaltigen Effekte (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Eine Herausforderung besteht darin, dass viele

Organisationen Yoga anbieten, ohne die notwendigen Rahmenbedingungen zu schaffen oder die
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tiefergehende Wirkung zu verstehen (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang D).

5 Diskussion und Handlungsempfehlungen
5.1 Interpretation der Ergebnisse im Kontext der Forschungsliteratur

Ubereinstimmungen zwischen empirischen Ergebnissen und theoretischen Grundlagen

Die qualitative Untersuchung mittels Experteninterviews zeigt in weiten Teilen eine bemerkenswerte
Kongruenz mit den im Theorieteil dargestellten Erkenntnissen zur Wirkung von Business-Yoga auf
die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz.

Paradigmenwechsel in der Gesundheitsférderung

Experte 1 beschreibet zum Beispiel ein Verstandnis von psychischer Gesundheit, das dem von
Badura skizzierten Paradigmenwechsel entspricht. Beide Quellen betonen die Abkehr vom rein
krankheitsorientierten Ansatz hin zu einem ganzheitlichen Gesundheitsverstandnis, das auf Wohl-
befinden und Ressourcenstarkung abzielt (Badura, 2017, S. 26). So definiert Experte 1 (Business-
Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B) die psychische Gesundheit
am Arbeitsplatz als "ein Umfeld, in dem sich Mitarbeiter wohlfiihlen kénnen, sich wertgeschatzt fih-

len und unterstitzt", was Baduras Darstellung der Gesundheit widerspiegelt.

Zentrale Stressoren der modernen Arbeitswelt

Die von Experte 2 genannten Hauptstressoren — Arbeitsuiberlastung, Leistungs- und Zeitdruck sowie
permanente Erreichbarkeit (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
19.02.2025, siehe Anhang C) — decken sich mit den im Theorieteil identifizierten spezifischen Stres-
soren der digitalisierten Arbeitswelt (Paulsen & Kortsch, 2020, S. 3-5). Besonders die Problematik
der standigen Erreichbarkeit findet sich sowohl in der Expertenaussage als auch in der Forschungs-
literatur von Paulsen und Kortsch wieder. Diese weisen darauf hin, dass erweiterte Erreichbarkeit
aulRerhalb der Arbeitszeit mit gesundheitlichen Beeintrachtigungen zusammenhangt. Die statisti-
sche Erhebung aus dem Mental Health Report, die einen dramatischen Anstieg der Arbeitsunfahig-
keitstage aufgrund psychischer Diagnosen belegt, wird durch die Experten 1 und 4 bestatigt (Sta-
tista, 2024, S. 4).

Wirkungsmechanismen von Yoga
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Die beschriebene mehrdimensionale Wirkung von Business-Yoga findet ihre theoretische Entspre-
chung in den dargestellten Wirkungsmechanismen von Yoga zur Gesundheitsférderung (Experte 1,
Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Die von Akdeniz
und Kastan identifizierten positiven Effekte auf kérperlicher Ebene (Schmerzreduktion, verbesserte
Schlafqualitat, erhdhte Flexibilitat) und mentaler Ebene (Entwicklung positiver Personlichkeitsmerk-
male, gesteigertes Selbstwertgefiihl, effektivere Stressbewaltigung) werden von allen Experten
durchgehend bestatigt (Akdeniz & Kastan, 2023, S. 6-7).

Besonders die Bedeutung des Pranayama (Atemiibungen) fir die Stressregulation, die in den Ex-
perteninterviews hervorgehoben wird (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
27.02.2025, siehe Anhang B & Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang D), findet sich auch bei Cramer, der feststellt, dass bei Bluthochdruck
und psychischen Beschwerden wie Depressionen und Angstzustdnden vor allem Yogapraktiken mit
Schwerpunkt auf Atemtechniken und Meditation wirksam sind (Cramer, 2019, S. 37-38).

Yoga als Teil des betrieblichen Gesundheitsmanagements

Es wird empfohlen Business-Yoga als festen Bestandteil des betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments zu implementieren (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025,
siehe Anhang B), was Baduras Forderung entspricht, die betriebliche Gesundheitsférderung solle
sich verstarkt darauf fokussieren, wie psychische Energie aufgebaut und erhalten werden kann
(Badura, 2017, S. 7). Die Darstellung von Business-Yoga als vielversprechendes Konzept, das kor-
perliche, geistige und seelische Aspekte gleichermalen berlicksichtigt (Sterzenbach, 2012, S. 31)
wird vollumfanglich bestétigt (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, persoOnliches Interview am
27.02.2025, siehe Anhang B).

Erganzende und differenzierende Erkenntnisse

Die Ergebnisse der Experteninterviews erganzen die theoretischen Grundlagen in einigen bedeut-

samen Aspekten und liefern differenziertere Betrachtungen zu bestimmten Themen.

Bedeutung der RegelmaRigkeit

Ein zentraler Aspekt, der starker betont wird als im Theorieteil, ist die Notwendigkeit der Regelméa-
Rigkeit der Yogapraxis. Es wird ausdricklich darauf hin, dass einmalige Events oder sporadische
Angebote nicht die gewtinschten nachhaltigen Effekte erzielen kobnnen (Experte 6, Business-Yoga-

Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G). Diese Erkenntnis ergénzt die
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Studie von Gaiswinkler et al, die zeigt, dass die Wirksamkeit von Yoga gegen Stress vom Grad der
"Yoga Immersion" abhangt (Gaiswinkler et al., 2015, S. 30-32). Diese Erkenntnis wird bestatigt und
um die Empfehlung einer wochentlichen Durchfiihrung als Minimum erweitert (Experte 3, Business-

Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D).

Spezifische Yoga-Stile fir den Business-Kontext

Die Experteninterviews bieten eine differenziertere Betrachtung der verschiedenen Yoga-Stile und
ihrer Eignung fur den Business-Kontext. Wahrend im Theorieteil Hatha, Vinyasa und Yin Yoga all-
gemein beschrieben werden, heben die Experten die besondere Bedeutung des Stuhlyoga fur den
Unternehmenskontext hervor (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang D). Diese pragmatische Anpassung an die raumlichen Gegebenheiten in
Unternehmen erganzt das Verstandnis von Business-Yoga als eine speziell auf den Arbeitskontext
zugeschnittene Praxis (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025,
siehe Anhang B).

Yoga als Teambuilding-Mafinahme

Ein hervorgehobener Aspekt aber im Theorieteil weniger Beachtung findet, ist die Bedeutung von
Business-Yoga fur die Teamdynamik (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, persénliches Interview am
19.02.2025, siehe Anhang C). Die Aussage von Experte 5 (Business-Yoga-Lehrer, personliches In-
terview am 20.02.2025, siehe Anhang F), dass Business-Yoga "dem Team Bonding hilft, sodass
man die Kollegen auch noch mal anders kennenlernt", erweitert das im Theorieteil dargestellte Wir-
kungsspektrum um eine soziale Dimension, die lber die individuelle Gesundheitsférderung hinaus-

geht.

Scheinbare Widerspriiche und ihre Aufldsung

Ein scheinbarer Widerspruch besteht zwischen der Betonung von Business-Yoga als leistungs-
freiem Raum einerseits (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025,
siehe Anhang B) und den beschriebenen positiven Effekten auf die Produktivitat andererseits (Ex-
perte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D). Ein Ex-
perte (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang 1)
betont, dass Business-Yoga einen "Ausgleich schaffen soll zu unserer Leistungsgesellschaft” gleich-
zeitig wird aber die Steigerung der Unternehmensleistung als Vorteil angefiihrt (Experte 3, Business-

Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D).
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Diese vermeintliche Diskrepanz lasst sich durch das im Theorieteil dargestellte transaktionale
Stressmodell von Lazarus auflésen (Paulsen & Kortsch, 2020, S. 7-8). Die Verbesserung der indi-
viduellen Bewertungs- und Bewaltigungsprozesse fuhrt zu einer effektiveren Ressourcennutzung
und damit indirekt zu hdherer Leistungsfahigkeit, ohne dass dies das primare Ziel der Yoga-Praxis
sein muss. Business-Yoga kann somit gleichzeitig einen leistungsfreien Raum bieten und dennoch

positiv auf die Produktivitat wirken.

Experte 5 berichtet von einer ricklaufigen Tendenz bei Business-Yoga-Angeboten aufgrund wirt-
schaftlicher Unsicherheiten (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang F). Dies steht im Kontrast zu der im Theorieteil dargestellten wachsenden
Anerkennung von Yoga in der Medizin und Pravention (Cramer, 2019, S. 36-37). Dieser scheinbare
Widerspruch lasst sich durch die unterschiedlichen Zeitperspektiven erklaren. Wahrend der Theo-
rieteil die langfristige Entwicklung betrachtet, beziehen sich die Expertenaussagen auf aktuelle kon-
junkturelle Schwankungen, die den grundsatzlichen Trend nicht in Frage stellen.

Neuer Beitrag zur Forschung

Die Ergebnisse der Experteninterviews liefern einen bedeutenden Beitrag zur bestehenden For-
schungsliteratur, indem sie praktisches Erfahrungswissen zur Implementation von Business-Yoga
mit theoretischen Erkenntnissen verbinden. Besonders die differenzierte Betrachtung der verschie-
denen Implementierungsformen (in-person vs. online, regelmaRige Kurse vs. Workshops, Integra-
tion in die Unternehmenskultur) erganzt die eher allgemein gehaltenen Empfehlungen in der Litera-

tur (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F).

Die Experteninterviews bestatigen die Studie von Puerto Valencia et al, die signifikante Stressre-
duktion durch Yoga am Arbeitsplatz nachwies (Puerto Valencia LM et al., 2019, zitiert nach Lichert,
2019, S. 580). Sie liefern zudem qualitative Einblicke in die Mechanismen dieser Wirkung, die in

guantitativen Studien oft nicht erfasst werden kénnen.

Die Hervorhebung der Bedeutung der Selbstwirksamkeit (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, person-
liches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F) steht im Einklang mit dem von De Bruin et al.
beschriebenen synergistischen Effekt von kdrperlicher Bewegung, Yoga und Achtsamkeitsmedita-
tion (De Bruin et al., 2017, S. 206). Dieser Ansatz wird jedoch um den spezifischen Aspekt der

Selbstwirksamkeit als Basis fir positive Gesundheitseffekte erweitert.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass die empirischen Ergebnisse aus den Experteninter-

views die im Theorieteil dargestellten Erkenntnisse Uberwiegend bestéatigen, in einigen Aspekten
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differenzieren und um praktische Implementierungsperspektiven erweitern. Die identifizierten
scheinbaren Widerspriche lassen sich durch tiefere Betrachtung der zugrundeliegenden Mechanis-
men oder unterschiedliche Betrachtungsperspektiven auflédsen. Diese Forschungsarbeit tragt damit
zur Konsolidierung und Erweiterung des Wissens Uber die Potenziale von Business-Yoga zur For-

derung der psychischen Gesundheit am Arbeitsplatz bei.

5.2 Praktische Implikation von Business-Yoga fur Unternehmen und Arbeitnehmer

Basierend auf den durchgefiihrten Experteninterviews werden die praktischen Implikationen von Bu-

siness-Yoga dargestellt.

Business-Yoga bezeichnet Yogapraktiken, die speziell fir den Unternehmenskontext konzipiert sind
(Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Es han-
delt sich um einen ganzheitlichen Ansatz fir das Wohlbefinden im Arbeitsumfeld (Experte 3, Busi-
ness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D), der idealerweise als
Teil des betrieblichen Gesundheitsmanagements etabliert werden sollte (Experte 1, Business-Yoga-
Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B).

Mogliche Formate sind Kurse im Unternehmen mit bereitgestellten Yoga-Matten (Experte 5, Busi-
ness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang F), virtuelle Kurse bei
Platzmangel (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe An-
hang C) oder Workshops bei Gesundheitstagen (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches
Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D).

Empfohlen werden wochentliche Kurse flr nachhaltige Effekte mit einer Dauer von ca. 45-90 Minu-

ten (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D).

Verschiedene Yogastile kdnnen eingesetzt werden, wie Hatha Yoga fur Anfanger (Experte 2, Busi-
ness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C) oder Vinyasa Yoga fir
dynamischere Ubungen (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025,

siehe Anhang F).

Herausforderungen sind oberflachliches Verstandnis (Experte 6, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang G), unterschiedliche Erreichbarkeit von Mitarbeiter-
gruppen (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang
D) und die Balance zwischen Eigen- und Fremdverantwortung (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer,

personliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C).
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Abbildung 2 zeigt weitere wichtige Aspekte zur Integration von Business-Yoga in den Arbeitsalltag.
Im Fokus sollte stets die Anpassung an die jeweiligen Unternehmensstrukturen und individuellen

Bedirfnisse der Mitarbeitenden stehen (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview
am 20.02.2025, siehe Anhang D).
Keine erzwungene

) Mutzung von vorhanden Rdumen
Teilnahme N
(Meetingraume)

Anpassung an spezifische ) . )
Unternehmens- und Arbeitnehmerbediirfnisse Flexible Option bei Platzmangel
Gefiihl von Sicherheit Als Teil von Gesundheitstagen oder

besonderen Anldssen
Vermeidung zeitlicher

Konflikte Besonders fir Flhrungskrafte geeignet
Achtsamkeit
. Bewusster Gegensatz und Yoga als Grundpfeiler der Untemehmenslkultur
zur Arbeitswelt

Integration
von
Business-

Yoga in den
Arbeitsalltag

Wochentliche Kurse fir nachhaltigen
Stil mit klarer Ausrichtung, ideal fir Anfénger Effekt 8

Dynamischer Stil mit flieBenden Bewegungen 45-90 Minuten

Praktische Option bei Platzmangel Waihrend der Arbeitszeit, in der

Mitt d h Feierabend
Riicken-Yoga flr blrotypische Scherzen Ittagspause oder nach Feieraoen

Abb. 3: Integration von Business-Yoga in den Arbeitsalltag. Quelle: Eigene Darstellung auf der Basis
von den Ergebnissen der Experteninterviews.

Wie in folgender Abbildung dargestellt, empfiehlt sich ein sechsstufiger Implementierungsprozess:

Bedarfsanalyse, Konzeption, Rahmenbedingungen, Kommunikation, Durchfiihrung und Evaluation.
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Systematisches

Implementierungsmodell fur
Business-Yoga im
Unternehmenskontext

Schritt 1: Bedarfsanalyse

- Erhebung der spezifischen
Belastungsfaktoren im
Unternehmen

- Analyse typischer Stressoren
(z.B. Arbeitsliberlastung, Zeitdruck)

- Identifizierung von
Gesundheitsrisiken und
Praventionsbedarfen

- Erfassung der
Mitarbeiterinteressen und -
bediirfnisse

Schritt 4: Kommunikation &
Motivation

- Information der Mitarbeitenden
liber Angebot und Nutzen

- Betonung der Freiwilligkeit und
des nicht-leistungsorientierten
Ansatzes

- Abbau von Teilnahmebarrieren
und Vorurteilen

- Gewinnung von Fihrungskraften
als Vorbilder

Schritt 2: Konzeption des
Yoga-Angebotes

- Auswahl geeigneter Yoga-Stile
(z.B. Hatha, Vinyasa, Stuhlyoga)

- Festlegung von Zeitpunkt und

Dauer (45-60 Minuten, wichentlich)

- Planung der Raumlichkeiten oder
Online-Format

- Integration in bestehende
Arbeitsablaufe

Schritt 5: Durchfilhrung der
Yoga-Einheiten

- Strukturierte Stundengestaltung
mit Anfangsentspannung

- Integration von Asanas,
Pranayama und meditativen
Elementen

- Anpassung an Bediirfnisse und
Fahigkeiten der Teilnehmenden

- Ausgewogene Balance zwischen
Herausforderung und Entspannung

Schritt 3:
Rahmenbedingungen schaffen

- Einrichtung geeigneter
R&umlichkeiten

- Beschaffung notwendiger
Materialien (Matten, Hilfsmittel)

- Klarung der Finanzierung (z.B.
Budget Betriebliches
Gesundheitsmanagement,
staatliche Férderung)

- Festlegung organisatorischer
Abldufe (Anmeldung,
Teilnahmeregeln)

Schritt 6: Erfolgsmessung &
Evaluation

- Erfassung von Teilnehmerfeedback

- Beobachtung mehrdimensionaler
Wirkungen (kérperlich, mental, sozial)
- Analyse wirtschaftlicher Effekte
(reduzierte Ausfallzeiten)

- Bewertung der Teamdynamik und
Unternehmenskultur

- Anpassung des Programms basierend
auf Evaluationsergebnissen

Abb. 4: Systematisches Implementierungsmodell fir Business-Yoga im Unternehmenskontext.
Quelle: Eigene Darstellung auf der Basis von den Ergebnissen der Experteninterviews.
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6 Fazit und Ausblick
6.1 Zentrale Erkenntnisse der Untersuchung und Beantwortung der Forschungsfrage

Die vorliegende Forschungsarbeit untersuchte den Einfluss von Business-Yoga auf die psychische
Gesundheit am Arbeitsplatz mit der Hauptforschungsfrage: "Wie beeinflusst Business-Yoga die psy-
chische Gesundheit am Arbeitsplatz?" sowie der Unterfrage: "In welchem Mal3e tragt es zur Steige-
rung des Allgemeinen Wohlbefindens und zur Stressreduktion bei?" Das Ziel der Untersuchung be-
stand darin, evidenzbasierte Erkenntnisse zu gewinnen, die sowohl fir die Wissenschaft als auch

fur die praktische Implementierung von Business-Yoga in Unternehmen relevant sind.

Die Experteninterviews offenbarten, dass Business-Yoga einen signifikanten positiven Einfluss auf
die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz hat (Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches In-
terview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Dabei ist hervorzuheben, dass Business-Yoga keine ei-
genstandige Yoga-Art darstellt (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, persotnliches Interview am
11.02.2025, siehe Anhang E). Es ist vielmehr traditionelles Yoga mit spezifischem Fokus auf die

Zielgruppe der Arbeitnehmer und die besonderen Bedurfnisse im Arbeitskontext.

Hinsichtlich der Stressreduktion ergab die Analyse, dass regelmafRige Business-Yoga-Praktiken
mafdgeblich zur Verringerung von Stresserleben beitragen (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, per-
sonliches Interview am 19.02.2025, siehe Anhang C). Die bewusste Atemfiihrung wurde von den
Experten als zentrales Element identifiziert, um akute Stressreaktionen zu regulieren und langfristig

die Resilienz zu steigern.

Beziglich der Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens zeigten die Ergebnisse, dass Business-
Yoga auf mehreren Ebenen wirkt: Auf psychischer Ebene fordert es eine positivere Grundhaltung,
erhdhtes Selbstbewusstsein und verbesserte Konzentrationsfahigkeit (Experte 1, Business-Yoga-
Lehrer, persdnliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Auf sozialer Ebene unterstitzt es
die Teamdynamik und schafft neue Verbindungen zwischen Kollegen. Korperlich tragt es zur Mobi-
lisierung, Losung von Verspannungen und Verbesserung der Kérperhaltung bei (Experte 4, Busi-
ness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E). Diese mehrdimensio-
nale Wirkungsweise macht Business-Yoga zu einem besonders kostbaren Instrument in der betrieb-

lichen Gesundheitsférderung.

Eine zentrale Erkenntnis der Untersuchung ist die Bedeutung des Selbstkonzepts, das durch Busi-
ness-Yoga gestarkt wird (Experte 2, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 19.02.2025,
siehe Anhang C). Die regelmé&fRige Praxis ermdglicht Mitarbeitenden, eine tiefere Verbindung zu sich

selbst herzustellen und zum Beispiel Fragen wie ,Wie geht es mir eigentlich?“ bewusster zu
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reflektieren (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang
E). Diese gesteigerte Selbstwahrnehmung wirkt sich positiv auf die Fahigkeit aus, persdnliche Gren-

zen zu erkennen und diese auch im Arbeitskontext zu kommunizieren.

Die Untersuchung macht deutlich, dass es bedeutsam ist, von einer leistungsorientierten Praxis
wegzukommen und den Fokus auf das Individuum und seine Bedirfnisse zu legen (Experte 1, Bu-
siness-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Business-Yoga sollte
einen bewussten Gegenpol zur oft leistungsorientierten Arbeitswelt darstellen, in dem es nicht um

sportliche Leistung oder Perfektion geht.

Ein weiteres Risiko liegt in falschen Erwartungen: Business-Yoga ist kein Allheilmittel und kann keine
Heilversprechen fir psychische Erkrankungen geben (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personli-
ches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E). Es dient vielmehr als unterstitzendes Tool zur
Forderung der Gesundheit und des Wohlbefindens. Diese Klarstellung ist entscheidend, um realis-

tische Erwartungen zu schaffen und Enttduschungen vorzubeugen.

Die erfolgreiche Implementierung von Business-Yoga erfordert bestimmte Grundvoraussetzungen.
Selbstbestimmung und Freiwilligkeit der Teilnahme sind essenziell (Experte 4, Business-Yoga-Leh-
rer, personliches Interview am 11.02.2025, siehe Anhang E). Ebenso notwendig ist eine Individuali-
sierung der Angebote entsprechend der spezifischen Bedirfnisse des Unternehmens und seiner
Mitarbeitenden (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe An-
hang D).

Trotz staatlicher Férderungsmoglichkeiten im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagements
zeigt die Untersuchung, dass noch ein langer Weg zu einem umfassenden Verstandnis psychischer
Gesundheit am Arbeitsplatz bevorsteht. Die Integration von Business-Yoga erfordert ein grundle-
gendes Verstandnis von Yoga in den Unternehmen, das tber blof3e korperliche Fitness hinausgeht
und die ganzheitliche Dimension dieser Praxis anerkennt (Experte 3, Business-Yoga-Lehrer, per-
sonliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D). Nur auf dieser Basis kann eine nachhaltige
Motivation und zielfihrende Integration gelingen.

6.2 Limitationen der Studie

Bei der kritischen Reflexion der vorliegenden Forschungsarbeit missen verschiedene methodische
und inhaltliche Einschrankungen bertcksichtigt werden. Eine zentrale Limitation stellt die begrenzte
StichprobengréfRe von sechs Experten dar (Ddring & Bortz, 2016, S. 92).Obwohl das Prinzip der

theoretischen Sattigung als Kriterium fiir die Stichprobenumfang herangezogen wurde, bleibt die
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Frage offen, ob durch Einbeziehung weiterer Experten und deren Perspektiven ein noch differen-
Zierteres Bild hatte gewonnen werden kénnen (Doring & Bortz, 2016, S. 303). Insbesondere kritische
Stimmen kdnnten unterreprasentiert sein, was zu einer tendenziell positiven Darstellung der Wirk-

samkeit von Business-Yoga fuihren kénnte.

Ebenso basieren die gewonnenen Erkenntnisse auf subjektiven Erfahrungen und Einschatzungen
der Experten, nicht auf standardisierten, quantifizierbaren Parametern (Doring & Bortz, 2016, S. 92).
Obwohl qualitative Methoden tiefgreifende Einblicke in komplexe Zusammenhange ermdglichen,
fehlen objektive Messverfahren zur Quantifizierung der Wirkungen von Business-Yoga auf die psy-
chische Gesundheit (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 112). Eine Kombination mit quantitativen Me-
thoden im Sinne eines Mixed-Methods-Ansatzes hatte die Validitat der Ergebnisse moglicherweise
starken koénnen (Hug & Poscheschnik, 2015, S. 90).

Meine Doppelrolle als Business-Yoga-Lehrer und Forscher stellt einen weiteren potenziell limitieren-
den Faktor dar. Trotz kontinuierlicher kritischer Selbstreflexion und methodischer Vorkehrungen
kann eine unbewusste Tendenz zur Bestéatigung eigener Vorannahmen nicht vollstandig ausge-
schlossen werden. Die personliche Nahe zum Forschungsgegenstand koénnte die Obijektivitat bei
der Datenerhebung und -interpretation beeinflusst haben, obwohl diesem Risiko durch systemati-
sche Anwendung qualitativer Gitekriterien versucht wurde entgegenzuwirken (Déring & Bortz, 2016,
S. 108).

SchlieBlich fehlt eine differenzierte Betrachtung nach UnternehmensgréRen, Branchen und Mitar-
beiterstrukturen. Die identifizierten Implementierungsstrategien und Wirkungsmechanismen konn-
ten in verschiedenen organisationalen Kontexten unterschiedlich effektiv sein (Hug & Poscheschnik,
2015, S. 97-98). Ohne systematische Berilicksichtigung dieser Kontextfaktoren bleiben die abgelei-
teten Handlungsempfehlungen notwendigerweise generisch und bedirfen der Anpassung an spezi-

fische Unternehmensrealitaten.

Diese identifizierten Limitationen schmaélern nicht den Wert der gewonnenen Erkenntnisse, sondern
verdeutlichen vielmehr Ansatzpunkte fur weiterfiilhrende Forschung, die diese Aspekte gezielt ad-
ressieren konnte (Doéring & Bortz, 2016, S. 92-93). Sie unterstreichen die Notwendigkeit, die vorlie-
genden Ergebnisse als Chance zu betrachten und durch weitere Studien mit erweiterten methodi-

schen Anséatzen zu vertiefen und zu validieren.

6.3 Empfehlungen fur zukinftige Forschungen
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Die vorliegende Untersuchung zum Einfluss von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am
Arbeitsplatz eréffnet zahlreiche Anknipfungspunkte fir weiterfiihrende Forschungsarbeiten. Basie-
rend auf den gewonnenen Erkenntnissen und identifizierten Limitationen lassen sich mehrere viel-

versprechende Forschungsfelder skizzieren.

Ein zentraler Aspekt flr zukinftige Studien betrifft die branchenspezifische Wirksamkeit von Busi-
ness-Yoga. Verschiedene Wirtschaftszweige kénnten die Wirkung von Yoga-Programmen beein-
flussen. Dabei wére besonders relevant, ob bestimmte Berufsgruppen mit spezifischen Belastungs-
profilen in besonderem MalRe von Business-Yoga profitieren. Der Pflegebereich stellt hierbei ein
pragnantes Beispiel dar (Experte 4, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 11.02.2025,
siehe Anhang E). Insbesondere die riickenbelastenden Tatigkeiten wie das Heben und Umlagern
von Patienten stellt eine starke kdrperliche Belastung dar, wie von einem Experten beschrieben wird.

Ein weiteres Forschungsfeld mit hoher praktischer Relevanz ware die systematische Untersuchung
effektiver Strategien zur Mitarbeitergewinnung fir Business-Yoga-Programme. Die Erreichbarkeit
verschiedener Mitarbeitergruppen stellt eine zentrale Herausforderung dar (Experte 3, Business-
Yoga-Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D). Studien, die motivationale
Faktoren, Teilnahmebarrieren und wirksame Kommunikationsstrategien analysieren, kénnten Un-
ternehmen dabei unterstiitzen, Akzeptanz und Teilnahmequoten zu erhéhen. Besonders interessant
ware dabei die Frage, wie auch jene Mitarbeitende erreicht werden kdnnen, die bislang wenig Be-

rihrungspunkte mit Yoga haben oder skeptisch gegeniiber solchen Angeboten sind.

Die Integration eines tieferen Yoga-Verstandnisses in Unternehmenskontexte stellt ein weiteres be-
deutsames Forschungsfeld dar (Experte 5, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am
20.02.2025, siehe Anhang F). Zuklnftige Studien kdénnten Implementierungsmodelle untersuchen,
die iber reine Ubungspraxis hinausgehen und philosophische Aspekte des Yoga in die Unterneh-
menskultur einbetten. Von besonderem Interesse ware dabei, wie Kernkonzepte der Achtsamkeit,

und bewusstes Handeln in Fihrungsprinzipien integriert werden kdnnen.

Die Verschiebung des Fokus vom Leistungsprinzip hin zum Individuum im Unternehmenskontext
reprasentiert ein komplexes, aber zukunftsweisendes Forschungsthema (Experte 1, Business-Yoga-
Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Untersuchungen kdnnten analy-
sieren, wie Business-Yoga als Katalysator fur einen Kulturwandel dienen kann, der den Menschen

mit seinen ganzheitlichen Bedurfnissen in den Mittelpunkt stellt.

Die Erforschung dieser Themenfelder wiirde nicht nur das wissenschaftliche Verstandnis vom Po-

tenzial des Business-Yoga vertiefen, sondern auch konkrete Handlungsempfehlungen fur eine
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effektivere Implementierung in verschiedenen Unternehmenskontexten liefern. Dies kénnte einen
wichtigen Beitrag zur Férderung der psychischen Gesundheit in der Arbeitswelt leisten und gleich-
zeitig den Weg flr eine Unternehmenskultur ebnen, die den Menschen als Individuum in den Fokus

stellt.

6.4 Schlussfolgerung

Die gewonnenen Erkenntnisse legen den Grundstein fir eine erfolgreiche Implementierung von Bu-
siness-Yoga in Unternehmen und Bieten gleichzeitig zahlreiche Anknipfungspunkte fir weiterfih-
rende Forschung. In diesem Sinne versteht sich die vorliegende Arbeit als Basis flr eine ganzheitli-
chere Betrachtung der psychischen Gesundheit am Arbeitsplatz. Diese soll sowohl den individuellen
Bedirfnissen der Mitarbeitenden als auch den organisationalen Anforderungen gerecht werden (Ex-
perte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B). Die In-
tegration von Yoga in den Arbeitsalltag reprasentiert damit mehr als nur eine gesundheitsférdernde
Maflnahme; sie verkorpert ein Wechsel im Denken, der den Menschen mit seinen ganzheitlichen
Bedirfnissen wieder in den Mittelpunkt stellt und einen Gegenpol zur vorherrschenden Leistungs-

orientierung bildet.

Ein Experte erklart einen klaren Konsens tber den Wert von Business-Yoga:

Business-Yoga ist einfach eine ganz, ganz sinnvolle Investition in die Gesundheit und das
Wohlbefinden der Mitarbeiter, die sich letztendlich dann auch positiv auf die Produktivitat
fur das jeweilige Unternehmen auswirkt, die so etwas halt ihren Arbeitnehmern ermdglicht.

(Experte 1, Business-Yoga-Lehrer, personliches Interview am 27.02.2025, siehe Anhang B)

Diese Erkenntnis verdeutlicht den symbiotischen Charakter von Business-Yoga: Was dem Wohlbe-
finden der Mitarbeitenden dient, kommt auch dem Unternehmen zugut (Experte 3, Business-Yoga-
Lehrer, personliches Interview am 20.02.2025, siehe Anhang D). Die Implementierung solcher Pro-
gramme stellt somit keine kostspielige Zusatzleistung dar, sondern eine strategische Investition mit

nachhaltigem Nutzen fur alle Beteiligten.
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Anhang A: Leitfaden fir die Experteninterviews

Einleitung:

Aufnahme starten!

Herzlichen Willkommen liebe (Name) und vielen Dank, dass du dir Zeit flr dieses Interview nimmst.

Bist du mit der Aufzeichnung des Interviews einverstanden?

Mein Name ist Alicia Heine und ich schreibe derzeit meine Bachelorarbeit zum Thema ,Der Einfluss
von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz.“ Das Ziel meiner Forschung ist
es zu untersuchen, ob Business-Yoga das Stressleben und das allgemeine Wohlbefinden von Ar-

beitnehmern beeinflusst. Gerne darfst du dich auch kurz vorstellen.

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten — mir geht es darum, einen tieferen Einblick in deine

Erfahrungen und Perspektiven zu bekommen.

Gerne darfst du dich auch kurz vorstellen.

Interviewfragen:

Lass uns am besten direkt starten:

1) Was bedeutet fir dich Business-Yoga?

2) Wie definierst du das Erleben von Stress im Arbeitsalltag?

3) Wie wirdest du das Wohlbefinden von Mitarbeitern im Arbeitsumfeld beschreiben?

4) Was verstehst du unter psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz?

5) Welche Art von Yoga bietest du in Unternehmen an?

6) In welchem Abstand bietest du Business-Yoga-Kurse fur Arbeitnehmer an?

7) Wie dient Business-Yoga?

8) Was horst du von Teilnehmern nach einem Business-Yoga Kurs?

9) Wie kann Business-Yoga in Unternehmen integriert werden, und welche Aspekte sind dabei
zu bertcksichtigen?

10) Auf welchen Arbeitsebenen kann Business-Yoga wirksam sein?

Aufnahme stoppen!
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Nochmals herzlichen Dank fur deine Unterstiitzung. Der nachste Schritt wird nun die Aufbereitung

der Ergebnisse sein. Ich bitte mir noch die Datenschutzerklarung unterschrieben zurtickzuschicken.

Gesprachsfluss aufrechterhalten:

e Du kannst anfangen, womit du willst...

o Das liegt ganz bei dir...

Steuerungsfragen:

e Kannst du das ausfiihrlicher beschreiben?
e Mich wirde noch interessieren, ob...?

e Hast du ein konkretes Beispiel fir mich?

Zusatzliche Fragen nach Abschluss des Interviews:

e Welche zukinftigen Entwicklungen wéren deiner Meinung nach wiinschenswert?

e Gibt es noch etwas, das dir am Herzen liegt?
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Anhang B: Transkript Experteninterview 1

S1: So, liebe [S2] bist du mit der Aufzeichnung des Interviews einverstanden? [0:00:06.4]

S2: Ja. [0:00:07.8]

S1: Dann herzlich willkommen. Vielen Dank fur deine Zeit. Wir hatten ja schon gesprochen. Mein
Name ist Alicia. Ich schreibe gerade zum Thema Der Einfluss von Business-Yoga auf die psychische
Gesundheit am Arbeitsplatz meine Bachelorarbeit und wirde dich gerne diesbezlglich interviewen.
Mir ist wichtig zu erwéhnen, dass es keine richtigen oder falschen Antworten gibt und dass es mir
rein darum geht, einen tieferen Einblick in deine Erfahrungen und deine Perspektiven zu bekommen

und wird dann einfach am besten direkt starten, wenn es fir dich passt. [0:00:41.1]

S2: Ja klar, sehr gerne. [0:00:43.0]

S1: Dann starten wir mit Nummer eins. Was bedeutet denn fiir dich Business-Yoga? [0:00:48.1]

S2: Ja, also fur mich bedeutet Business-Yoga die positiven Aspekte und vor allem auch die Kraft
des Yoga, weil das ist so eine alte Tradition. Ja, in diese moderne Welt und vor allem in die moderne
Arbeitswelt zu bringen. Denn es ist ja so Yoga ist ja mehr, als nur ein paar Dehniibungen zu machen,
denn es geht darum, ein ganzheitliches Wohlbefinden dann auch dadurch am Arbeitsplatz férdern
zu konnen. Denn Business-Yoga hilft Menschen generell, aber natirlich auch Arbeitnehmern, Stress
abzubauen, ihre Konzentration zu verbessern und vor allem nattrlich auch die korperliche Gesund-
heit zu starken. Und es ist eine ganz tolle Mdglichkeit, den Geist zur Ruhe zu bringen, abschalten
zu konnen, vom Arbeitsalltag, den Korper zu mobilisieren, zu aktivieren und dadurch nattrlich auch
einen Ausgleich zu schaffen und die eigene Resilienz zu erhéhen. Und ja, in unserer schnelllebigen
und vor allem auch sehr stressigen Arbeitsumgebung kann Business-Yoga dadurch ein ganz, ganz
tolles und wertvolles Werkzeug sein, um ein Gleichgewicht zu finden, zum Privaten wie aber natlr-
lich auch beruflichen. Dann natirlich auch im privaten Umfeld haben wir uns ja mit Dingen zu kon-
frontieren, die manchmal flr uns nicht leicht sein kdnnen. Und natiirlich auch private Dinge, teilweise
die, die die Arbeit mit beeinflussen kdnnen, ne. Und ja, Business-Yoga ist einfach eine ganz, ganz
sinnvolle Investition in die Gesundheit und das Wohlbefinden der Mitarbeiter, die sich letztendlich
dann auch positiv auf die Produktivitat fir das jeweilige Unternehmen auswirkt, die so etwas halt
ihren, Arbeitnehmern ermdglicht. Und deswegen ja, ganz kurz gesagt Business-Yoga ist fur mich

eine Moglichkeit, Yoga als Instrument fir mehr Gesundheit, Glick und Erfolg zu nutzen. [0:02:54.8]
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S1: Vielen lieben Dank! Also du bist ja eh schon darauf eingegangen zum Thema Stress, sowohl
privater Stress, aber als auch irgendwie so der berufliche Stress. Was denkst du tber die aktuelle

Entwicklung von diesem Stress? [0:03:11.5]

S2: Ja, ja, alsoich denke, dass ja der Stress zunimmt. Also das ist schon immer ein Thema gewesen,
aber ich denke auch jetzt vor allem haben wir das ja auch gesehen. In Zeit der Pandemie ist das
auch noch mal ganz extrem gewesen, denke ich. Und eine andere Form von Herausforderungen,
die Menschen begegnet ist. Also dieses zu Hause sein und man darf nicht rausgehen usw. das
haben wir ja alle noch nie so in dieser Form auch erlebt. Aber natirlich auch die Anforderungen
allgemein. Ja, sind irgendwie gestiegen und wir erleben das jetzt auch wieder mit diesen Krisen, mit
denen wir uns konfrontiert sehen, weltweit, aber natirlich auch hier bei uns in Deutschland. Das
macht was mit uns. Alle diese Dinge machen etwas mit uns und wir leben in einer Leistungsgesell-
schaft. Das kdnnen wir auch nicht von uns weisen, denke ich. Und ja, wir haben alle einfach einen
gewissen Druck. Und das fangt ja auch schon bei unseren Kindern an, auch da sehen wir das schon.
Und es ist einfach ganz, ganz wichtig, Ausgleiche zu schaffen. Und nicht jeder ist halt wirklich auch
in seinem privaten Méglichkeiten dazu gut in der Lage. Also deswegen ist es ganz wichtig, dass wir
da ja gute Mdglichkeiten bieten, Menschen, die dort fachlich gut ausgebildet sind, um da auch un-

terstitzend wirken zu kdnnen. [0:04:41.8]

S1: Voll, Ja, auch eine sehr spannende Sache. Natlrlich auch, wie du schon gesagt hast, mit den
Kindern. Dass es da eigentlich schon so mit dieser Leistungsgesellschaft und diesem Leistungs-
druck beginnt. Sehr, sehr spannend. [0:04:54.3]

S2: Total. Ich erlebe das auch bei meinem eigenen Sohn. Ich habe einen 11-jahrigen Sohn, der ist
jetzt hatte einen Schulwechsel in die flinfte Klasse gekommen, letztes Jahr nach den Sommerferien
Gymnasium und auch da sehe ich das jetzt. Das ist eine grof3e Umstellung fir Kinder, dann von der
Grundschule aufs Gymnasium zu kommen und dann, ja, sich da gut zurechtzufinden. Die sind teil-
weise noch sehr kindlich und verspielt und auf einmal ist der Druck einfach schon noch mal ein
anderer. [0:05:27.3]

S1: Ja, total. Ja. Wie definierst du denn das Erleben von Stress im Arbeitsalltag? [0:05:35.4]

S2: Ja, also fur mich ist das auch hat das ganz viel auch wirklich zu tun, natirlich mit der eigenen
Resilienz, die jeder, jede Person fir sich halt Gberhaupt mitbringt. Und ich glaube, also, ich erlebe
das so, also auch bei mir selber, dass. (..) Viele Menschen nicht wirklich gute Tools auch haben, wie
sie sich da auch helfen kdnnen. Also in puncto Selbstwirksamkeit, Selbstwirksamkeit sein zu kénnen,

mit Stress besser umgehen zu koénnen. Also wir bedienen doch schon sehr haufig
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Kompensationsstrategien, um halt mit unserem Stress, der ja individuell immer verschieden ist und
sich auswirken kann, tUberhaupt umgehen zu kénnen. Und da spielen natirlich auch die privaten
Anforderungen, die wir da haben, mit Familie, mit Kindern, dass halt alles auch unter einen Hut zu
bekommen dort vielleicht, auch wenn es Probleme in der Familie gibt, partnerschaftliche Probleme
oder was auch immer. Ja, sowas kann es ja auch mal geben. Oder sei es, wenn ja in der Familie ein
Familienmitglied gepflegt werden muss oder eine Erkrankung vorliegt. Ja, es gibt verschiedenste
Anforderungen, vor denen wir gestellt werden und mit denen wir umgehen missen. Und ja, die ich
dann natdrlich auch als Arbeitnehmer mit zur Arbeit bringe. Und dort kann das natirlich auch so
auswirken, dass ich weniger belastbar bin, dass ich, (..) ja gereizter vielleicht auch mal bin, dass ich
unkonzentrierter bin und dann. Also das ist so dieser, dieser private Aspekt. Und dann kann es aber
naturlich auch aufgabenbezogen sein. Also bei der Arbeitsstelle, dass ich ja vielleicht einen gewis-
sen Leistungsdruck erlebe oder ja, vielleicht auch so eine Angst vor Bewertung oder, dass die Or-
ganisation am Arbeitsplatz oder im Team vielleicht nicht ganz so gut lauft. Was ich auch von vielen
Freunden teilweise in meinem privaten Umfeld hdre. Oder natdrlich gibt es auch einen Punkt, der
viel, viel Stress bedeuten kann fiir Menschen, wenn sie von Mobbing zum Beispiel auch am Arbeits-
platz betroffen sind. Also da gibt es wirklich ganz verschiedene Stressoren, die es da geben kann.
Und deswegen ist es ja auch so wichtig fur Unternehmen im Gesundheitsbereich, also im Rahmen
der betrieblichen Gesundheitsférderung, etwas anzubieten, auch auf gesetzlicher Ebene. Ab einer
gewissen GroRRe von Unternehmen ist das ja eh auch vorgeschrieben und es ist total sinnvoll. Also
auch bei kleinen Unternehmen Start ups oder ja, mittelgroBen Unternehmen. Also ich finde also ich
bin auf jeden Fall dafir und spreche mich dafiir aus, dass halt jeder etwas anbieten sollte. (..)
[0:08:51.2]

S1: Voll, ja. Du hast jetzt auch gesagt, dass viele natiirlich dann auch auf MalBnhahmen zuriickgreifen,
die vielleicht jetzt eher unforderlich flr den Stress sind, dass sie auf andere Ventile zuriickgreifen.

Was verstehst du unter diesen anderen Ventilen? [0:09:05.4]

S2: Ja, das nennt man ja im Fachjargon sozusagen diese Vermeidungsstrategien nenne ich die jetzt
mal so, also dass wir zum also Kompensationsstrategien, die wir einsetzen um ja, eigentlich geht es
dann immer um das Fihlen, um die emotionale Ebene, halt Emotionen, die wir nicht fuhlen wollen.
Also ich bin ja selber auch Emotionscoach, habe mich damit ganz intensiv beschaftigt und (..), ja,
also das kann sich durch unterschiedliche Dinge auf3ern, wie zum Beispiel, dass ich halt, ganz viel
arbeite, weil ich das Gefuihl habe, nicht gentigend zu kdénnen, oder ja, dass ich vielleicht dann auch
ganz viel Nasche also oder ganz viel Essen, oder auch das Gegenteil. Oder dass ich halt anders
einen Ausgleich schaffe, mit Stress umzugehen, wie zum Beispiel. Ja, dass ich dann extrem ganz
viel Sport mache oder natirlich auch Rauchen oder Alkohol trinken kann naturlich schon so eine

Form sein. Also gibt es wirklich ganz, ganz unterschiedliche Formen, oder ja, dass man halt auch
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merkt, ja, ich bin gereizt und auch fahre schneller aus der Haut. Also dass die Resilienz einfach halt

auch extrem abnimmt und ja man gereizter ist. [0:10:37.7]

S1: Dann vielen Lieben Dank. Wie wiirdest du denn das Wohlbefinden von Mitarbeitern im Arbeits-
umfeld beschreiben? [0:10:45.2]

S2: (.), also ich finde, dass jeder Arbeitnehmer oder jeder Mensch an sich ist in erster Linie fir sein
Wohlbefinden im Rahmen seiner personlichen Selbstwirksamkeit verantwortlich. Ich finde aber trotz-
dem auch, dass es vonseiten von Arbeitgebern oder vonseiten eines Unternehmens ja viele Mog-
lichkeiten gibt, das Wohlbefinden von Arbeitnehmern zu unterstitzen. Und das ist ja auch total un-
terstlitzenswert ist, weil es dem jeweiligen Unternehmen oder Arbeitgeber naturlich auch zugute-
kommt, wie zum Beispiel natiirlich Business-Yoga. So eine Méglichkeit ist, seine Mitarbeiter dahin-
gehend gesundheitlich zu férdern. Und ich bekomme das auch im Rahmen meiner Kurse, die ich in
Unternehmen gebe, auch haufig mit, dass teilweise Teilnehmer so ein bisschen ausgelaugt wirken
oder auch, was ich schon haufiger wahrnehme, auch Menschen Probleme damit haben, wirklich zur
Ruhe zu kommen und sich zu entspannen. Also gerade natirlich, weil also im Yoga ist es ja so, dass
man mit einer Anfangsentspannung und Endentspannung ja eine Yogastunde so einrahmt und da
kann man das schon teilweise wirklich beobachten, dass Menschen da Probleme manchmal haben
sich darauf einzulassen. So, wenn es dann still wird und ja, man sich dann gar nicht mehr bewegen
soll. (..) Aber ich kann naturlich auch sehen, dass durch die regelmafige Teilnahme die Entspan-
nungsfahigkeit bei vielen Teilnehmern natirlich auch zunimmt und dadurch ja auch die Resilienz
allgemein zunimmt. Wenn dann die Teilnehmer auch regelméaRig an den Kursen teilnehmen.
[0:12:32.7]

S1: Mega, vielen Lieben Dank. Was verstehst du denn unter psychischer Gesundheit am Arbeits-
platz? [0:12:41.4]

S2: (..) Also psychische Gesundheit am Arbeitsplatz bedeutet fir mich ja, ein Umfeld zu schaffen,
in dem sich Mitarbeiter wohlfihlen kénnen, sich wertgeschéatzt fuhlen und unterstitzt. Und es geht
darum, dass sie ihre Arbeit naturlich auch dann mit Freude machen und Engagement erledigen
kénnen, ohne dabei durch Ubermafigen Stress oder Druck belastet zu werden. Und ich wirde sa-
gen, dass sich ein psychisch gesunder Arbeitsplatz durch verschiedenste Aspekte auch auszeich-
net. Also dazu gehdrt fir mich eine offene Kommunikation, dass Mitarbeiter Uber ihre Geflihle Be-
durfnisse auch sprechen kdnnen, dass das halt auch einen Raum findet und dass halt eine Person
auch keine Angst vor negativen Konsequenzen haben oder befiirchten muss, wenn man halt ganz
offen auch Dinge anspricht. Und dann natirlich auch so die gegenwértige Wertschatzung und auch

Anerkennung. Ich finde es ganz, ganz wichtig, dass Leistungen von Mitarbeitern auch anerkannt
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und wertgeschéatzt werden, denn das kennen wir ja alle. Ja, wir wollen alle gesehen und wertge-
schatzt werden. Und wenn wir uns gesehen fiihlen und unsere Arbeit wertgeschétzt wird, dann sind
wir total motiviert und und das treibt uns an, einfach ja nicht noch mehr tun zu missen oder zu
wollen. Aber ja, dass wir uns einfach wohlfiihlen, dass wir gerne zur Arbeit gehen und dass wir
unsere Arbeit lieben im Idealfall. Und es ist natirlich auch ganz, ganz wichtig, eine ja, so ein Wort,
das ja auch sehr modern geworden ist, so diese beriihmte Work Life Balance ist natirlich auch ganz
wichtig, Mitarbeitern auch die Moglichkeit zu geben, eine gesunde Balance zwischen Arbeit und
Privatleben zu schaffen, auch in Hinblick auf Menschen, die natirlich Familie haben. Die Kinder
haben da auch ja Verstandnis zu haben. Wenn jetzt zum Beispiel Kinder mal krank sind und so
weiter (..) Und ja, dass Mitarbeiter einfach auch ausreichend Zeit fir Erholung und Entspannung
haben. Und dann natirlich auch das Thema Stressbewaltigung, das im Idealfall halt auch Mafl3nah-
men zur Stressbewaltigung angeboten werden, wie zum Beispiel das Business-Yoga oder auch rei-
nes Resilienztraining, was ja auch noch mal speziell ist. Oder natirlich auch die Unterstitzung fur
Fuhrungskréfte. Also da etwas anzubieten, weil Fihrungskréfte nattrlich noch mal auch einen ganz
anderen, andere Anforderungen an sie gestellt werden. Und die Bedeutung von psychischer Ge-
sundheit hier auch noch mal, finde ich, einen anderen Stellenwert hat. Und ja, allseits bekannt. So

diese diese Burnoutsyndrom und so weiter. Was ja auch sehr sehr. [0:15:38.5]

S1: Alles ganz moderne Begriffe. Work Life Balance. Sagt glaube ich jedem was. [0:15:40.2]

S2: Ja, ja, ja und und ja auch so diese Stigmatisierung, weil ich mein Burnout ist halt ein moderner
Begriff fir Depression, unter die ja unter der auch viele Menschen leiden. Und dass Menschen halt
auch in unserer Gesellschaft nicht stigmatisiert werden, oder dass das halt eine Schande ist, ja,
wenn man vielleicht mal auch eine schlechte Phase hat oder psychische Probleme, weil die sind
einfach sehr weitverbreitet. Ich habe da auch noch mal ein ein Link zu einer Statistik, wenn du das
mit reinnehmen mochtest, dass halt die psychischen Krankheiten auf Platz drei sind der Griinde,
warum Menschen bei ihrem Arbeitgeber ausfallen. [0:16:31.6]

S1: Total ja, ich habe mich auch erst ich habe mich auch schon intensiv davor mit der Literatur
beschéftigt und da war namlich auch so top unter den Top drei auf jeden Fall psychische Erkran-
kungen und ich glaube auch so Top eins mit auch so was wie Rickenschmerzen und so weiter. Ja
auch irgendwo am Schluss sind wir ja Menschen psychosomatisch auch zu betrachten und viele
Schmerzen auch von der Psyche kommen und da Riickenschmerzen so mit eines der Top Grinde
auch. [0:17:01.6]

S2: Ja genau das liegt auf Platz zwei tatsachlich genau richtig. [0:17:05.2]
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S1: Das hatte ich irgendwo noch im Hinterkopf. Genau. [0:17:09.1]

S2: Ja. Eben. Und dass Menschen sich da auch anvertrauen kénnen und das ist bzw. das die Warn-
zeichen, die schon immer viel friher auch da sind, dass man dass man (...) ja irgendwie da auch
mehr mehr Wissen driber hat. Mensch, was sind denn die Symptome, Wie kiindigt sich, wie kindi-
gen sich gewisse psychische Erkrankungen, sei es wenn es Angst ist oder jetzt auch Burnout De-
pression? Wie kindigt sich denn so was an? Was sind die Symptome, so dass man vielleicht auch
vorzeitig Warnsignale einfach wahrnehmen kann und dass man da auch keine Hemmungen hat,
vielleicht mal auch einen Mitarbeiter, Kollegen und Kolleginnen darauf anzusprechen? Hey, ich
nehme das und das war. Wie geht es dir? Also, einfach so diese menschliche Ebene auch nicht zu
verlieren am Arbeitsplatz. Und ja (.), dass man sich da auch anvertrauen kann, da so einen gesun-

den Raum auch haben zu kénnen gegebenenfalls. [0:18:15.0]

S1: Total, ja, sehr, sehr wertvoll. Dankeschon. Welche Art von Yoga bietest du denn in Unternehmen
an? [0:18:21.9]

S2: Also ich habe ja urspriinglich wirklich so den ganz traditionellen Yoga Stil gelernt, also Hatha
Yoga. Habe mich aber mit allen an ganz vielen anderen Stilen auch beschéftigt. Die selber auch wie
sagt man praktiziert, also sei es jetzt lyengar-Yoga habe ich ganz intensiv gemacht und so weiter,
aber auch ja, die moderneren wie zum Beispiel Vinyasa und sowas. Ich muss sagen, ich unterrichte
so eine Mischung. Wobei ich aber schon eher sagen wiirde, dass es mehr Richtung Hatha Yoga
geht, weil, ja, ich ja mit ganz normalen Menschen Yoga praktiziere und vor allem auch in den Unter-
nehmen und ich immer schaue, wer was fir Menschen stehen da vor mir, so dass ich das wirklich
immer individuell anpasse an die Teilnehmer, an die Bediirfnisse, also was brauchen sie, was win-
schen sie sich auch. Und da dann im Rahmen von Business geht es eigentlich hauptséachlich auch
wirklich immer darum, ja, dass man eher ruhig Ubt, dass der Fokus auf Mobilisation, auf Dehnung,
Streckung gerichtet ist und natirlich auch vor allem die Entspannung und ich halt immer ganz, ganz
stark sowieso generell darauf achte ist halt die korrekte Ausrichtung bei den Ubungen, die Korper-
wahrnehmung zu schulen und das achtsame Praktizieren und allein dadurch. Das hat schon so eine
grofRe Wirkung. Und ja, da geht es halt nicht um irgendeinen sportlichen Aspekt oder eine darum,
eine Leistung zu bringen. Davon wollen wir ja gerade weg. Wir wollen ja durch diesen Yogaunterricht
am Arbeitsplatz ein einen Ausgleich schaffen (.) zu unserer Leistungsgesellschaft, in der wir leben.
[0:20:24.5]

S1: Auch da geht mir richtig das Herz auf. [0:20:28.4]

S2: Das war schon. [0:20:29.5]
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S1: Ja. In welchem Abstand bietest du denn die Business-Yoga Kurse an? [0:20:35.5]

S2: Also ich richte mich nattrlich auch da immer nach den Wiinschen und Bedurfnissen der Kunden.
Aber hauptsachlich gebe ich nattirlich wochentlich stattfindende Kurse, was ja auch viel sinniger ist.
Denn nur durch diese RegelmafRigkeit kommt dann ja auch wirklich der positive Effekt. Aber nattrlich
gibt es da auch Mdglichkeiten, das habe ich auch schon gemacht, dass das einmalige Events sind,
wenn das jetzt zum Beispiel ein. (..) Gesundheitstag ist oder ein Firmenevent oder wenn das heifl3t
Hey, wir wollen da mal so eine Art Workshop machen oder wenn es jetzt rein speziell um das Thema
Stress an sich geht, dass man da eher so was Funktionales macht. (...) Und ja oder dass es im
zweiwobchigen Rhythmus ist sowas gibt es nattrlich auch. [0:21:27.6]

S1: Eine breite Palette fur alle was dabei. Mit so Uber Vorteile oder wie dient Business-Yoga. Wir
haben ja schon sehr sehr viel driiber gesprochen, welche Auswirkungen es auf Resilienz und so
weiter. haben konnte. Gibt es da noch irgendwas anderes, was dir einfallt, wie Business-Yoga die-
nen konnte? [0:21:47.2]

S2: Ja, also man kann das schon ein bisschen einordnen. Also einmal so in Vorteile fir Arbeithenmer
und dann auch natirlich die positiven Auswirkungen dann dadurch fiir das Unternehmen. Und zwar
jetzt. Wenn wir das jetzt mal auf die Arbeitnehmer richten, ist das natlrlich ein positiver Aspekt,
Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden. Es fordert also Business-Yoga fordert einfach die
korperliche und mentale Gesundheit von Arbeithehmern, also von Menschen generell einfach. Dann
natlrlich der Stressabbau und die Entspannung. Also es schafft einfach einen Ausgleich zum stres-
sigen Arbeitsalltag. Es verbessert die Beweglichkeit, Flexibilitét des Kérpers. Wir beugen so natiirlich
auch korperlichen Beschwerden, wie jetzt zum Beispiel auch eine Muskel-Skelett-Erkrankung,
Ruckenbeschwerden etc. vor. Und ja, es erhdht einfach die Mitarbeiterzufriedenheit. So, und
dadurch weniger Stress. Die Arbeitnehmer haben mehr Energie. Eine erhthte Resilienz verbessert
auch mentale Gesundheit. Ja, und dann die positiven Auswirkungen fur das Unternehmen. Team-
zusammenhalt kann gestarkt werden, also durch dieses Gemeinschaftsgefuhl, dass man gemein-
sam mit Kollegen Yoga praktiziert. Das kann die Motivation und Leistungsfahigkeit der ja nattrlich
auch erhdhen, also es erhdht die Motivation und Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter, dadurch auch
eine erhohte Produktivitat. Kann naturlich auch krankheitsbedingte Ausfélle reduzieren und steigert
die Leistungsfahigkeit. Dann ja, das ist dadurch dann auch zu einer positiveren Arbeitsatmosphére
kommt. (..) Ja oder dann auch nachhaltige, also langfristige Veranderungen fiir nachhaltiges Wachs-
tum und geringere Ausfallzeiten durch die Vorbeugung von kdrperlichen und psychischen Beschwer-
den. Ja, und dann ist das naturlich auch fiur Arbeitnehmer oder Arbeitgeber immer wichtig, ja, wie
bin ich denn auch als Arbeitgeber Interessant. Denn Mitarbeitergewinnung ist ja auch fur jedes Un-

ternehmen ein ganz, ganz wichtiges Thema. Und wenn ich halt sagen kann Hey, wir haben ein richtig
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tolles Gesundheitsprogramm, was wir hier anbieten, dann ist das ja auch noch mal so ein schoéner
positiver Aspekt. Also wenn man sagt, wir legen da einen ganz, ganz grof3en Fokus drauf und bei
uns herrscht ein tolles Arbeitsklima, das ist einfach ein ganz wichtiger Aspekt fur jeden, fur jede
Person, die sich jetzt fUr ein neues Unternehmen interessiert und sich dort bewerben mdchte. Also
Business-Yoga ist einfach eine Win-Win-Situation fur beide Seiten, sei es fur Arbeitnehmer und Ar-
beitgeber und das ist ganz wichtig es ist eine Investition in die Gesundheit und das Wohlbefinden
der Mitarbeiter. Und das zahlt sich fir Unternehmen ja ganz vielerlei Hinsicht einfach aus. [0:24:59.8]
S1: Mega Dankeschon! (..) Was hdrst du denn von Teilnehmern nach einem Business-Yoga Kurs?
[0:25:07.9]

S2: Also was ich da vor allem immer sehe und dann, was mich naturlich immer total freut, ist einfach

diese entspannten Gesichter zu sehen, wenn die Menschen lacheln. [0:25:19.1]

S1: Das kommt eh viel zu selten vor. Wenn ich morgens in die U-Bahn gehe. [0:25:19.6]

S2: Ja. Mit einem Lacheln. Einfach eine tolle Energie und Atmosphare. Generell wahrend der Stunde
ist wir auch nattrlich mal lachen. Wenn man irgendwie den Baum gerade bt und dann vielleicht
noch mal irgendwie, ja, so ein bisschen umkippt oder so, also, ja oder. Ja, es ist einfach schon der,
der Spald muss naturlich gehdort das einfach dazu. Das ist ein ganz, ganz wichtiger Aspekt. Oder ja,
dass Leute einfach sagen Mensch, das tat heute wieder richtig gut. Ja, wenn man zum Beispiel auch
vor dem Arbeitsstart, also vor 9:00 Uhr, also viele Kurse finden ja dann vor der Arbeit statt, vielleicht
so von 8:00 Uhr bis 9:00 Uhr zum Beispiel ist das ja schon auch immer flr manche vielleicht, die
mussen dann friher aufstehen und hier und da. Aber die dann sagen Mensch, das lohnt sich immer

friher aufzustehen und es ist einfach der beste Start in den Tag. [0:26:19.0]

S1: Ach toll. (..) Dankeschon. Wie kann denn Business-Yoga in Unternehmen integriert werden? Du
hast jetzt schon gesagt, von einem Zeitraum, einmal zwei Wochen, alle zwei Wochen oder auch bei
bestimmten Events. Aber gibt es auch irgendwelche Aspekte, die man dabei zu beriicksichtigen hat?
[0:26:39.9]

S2: (..) Also es ist ja auch so, dass Business ja staatlich geférdert wird wird. Und Unternehmen
wissen das vielleicht auch gar nicht, dass der Staat tatsachlich betriebliche Gesundheitsférderung
unterstiutzt. Und da kann man sich auf jeden Fall oder sollte man sich auch tber Férdermdglichkeiten
informieren, um das auch nutzen zu kénnen. Und ja, um vielleicht auch Business-Yoga wirklich als
einen ganz festen Bestandteil zu etablieren, weil es halt einfach langfristig gesehen ganz, ganz viele
Vorteile hat. Und ja, am besten ist es natirlich, regelmé&Rige Kurse zu haben. (..) Das Tolle ist, dass

man aber auch flexible Formate auch anbieten kann. Also es ist jetzt nicht so, zum Beispiel kénnte
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ja ein Unternehmen denken Mensch, ja, wir haben gar nicht so viel Platz, wo sollen wir das denn
machen? Ja, da gibt es halt namlich auch die Mdglichkeit, dass man Yoga auf dem Stuhl machen
kann. Das ist eine ganz, ganz tolle Option fur Unternehmen, die halt wenig Platz haben. Die Mitar-
beiter missen sich noch nicht mal umziehen, die kénnen das in ihrer Arbeitskleidung machen, also
direkt am Arbeitsplatz praktisch. Man braucht nicht viel Raum, also es ist wirklich fur alle méglich,
die das wollen. Das ist natlrlich Yoga auf dem Stuhl ist natiirlich anders als jetzt dieses traditionelle
Yoga auf der Matte, aber es ist unheimlich, trotzdem unheimlich effektiv. So also ich liebe selber
personlich Yoga auf dem Stuhl. Man kann so unglaublich tolle Ubungen nur mit dem Stuhl machen,
das ist wirklich genial. Und dann kann man naturlich auch immer individuelle Losungen fur jedes
Unternehmen finden, dass man einfach schaut. Ja, was sind die Bedurfnisse und Anforderungen
des jeweiligen Unternehmens und daraufhin dann natirlich maf3geschneidert ein ein Programm zu-
schneidet. [0:28:33.0]

S1: Ja. [0:28:34.1]

S2: Und ja, was noch? Ja, natirlich auch so dieses Thema Fuhrungskraftecoaching, da kann man
natlrlich auch ganz viel machen, sei es jetzt in Einzelarbeit nattrlich. Oder nattrlich, auch wenn
man das ja so workshopmé&Rig halt auch macht (.). Ja, also wie, wie, wie kdnnen das halt auch
Fuhrungskrafte schaffen, besser mit Stressoren umzugehen und da auch eine Balance zwischen
Beruf und Privatleben zu finden? [0:29:10.0]

S1: Wenn wir viel Gber Fuhrungskréafte Arbeitnehmer gesprochen. Das passt perfekt zur abschlie-
Benden Frage. Du hast ja vorhin erwdhnt, dass Fiihrungskrafte eventuell andere Stressbewalti-
gungsstrategien bendétigen. Aber auf welchen Arbeitsebenen kann Business-Yoga wirksam sein?
[0:29:28.2]

S2: Ja also Business-Yoga ist fur mich grundsétzlich erstens mal so fur alle Unternehmen interes-
sant, ganz egal in welcher Branche. Und ich finde, es ist vor allem auch unabh&ngig von der jewei-
ligen Position, sei es, ob man jetzt Angestellter ist oder ob es sich um eine Fihrungskraft handelt.
Es ist wirklich fur alle gut und foérderlich. Und ja, vielleicht gibt es da ja so gewisse Hemmungen,
auch von Fuhrungskraften, die sagen ja, ich will jetzt dann aber nicht mit meinen Mitarbeitern ge-
meinsam da Yoga praktizieren. Das ist irgendwie ja, finden die vielleicht ein bisschen unangebracht
oder so. Da muss man natirlich dann individuell gucken, was ist das fur ein Unternehmen? Und ja,
wenn das jetzt so ein Start up Unternehmen ist, ist das da vielleicht alles so ein bisschen lockerer.
Wenn es aber ja vielleicht ein gréReres Unternehmen ist, dann vielleicht hélt es sich da so ein biss-
chen anders. Aber wie gesagt, da kann man nattrlich dann auch individuell etwas anbieten. Wenn

Fuhrungskréfte sagen Hey, ich, ich méchte da wirklich so ein privates Einzeltraining oder Coaching
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haben, was ich halt auch schon gemacht habe ist das auch eine ganz, ganz tolle Mdglichkeit. (..)
[0:30:51.2]

S1: Vielen lieben Dank! Und dann gibt es flr dich noch irgendwas. Das habe ich ja sehr viel von
meiner Seite immer gefragt, was sehr, sehr toll geantwortet. Vielen lieben Dank. Gibt es irgendwas,

was dir am Herzen liegt, was du irgendwie noch sagen méchtest? [0:31:08.6]

S2: (..) Also generell ja, finde ich das finde ich es einfach schon so die diesen dieser Trend, dass
Yoga einfach ja beliebter sowieso geworden ist, aber dass es halt auch Einzug gefunden hat in
Unternehmen, also im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagement, dass es eine ganz,
ganz tolle Sache. Ich finde das unheimlich unterstitzenswert. Ich wirde mir wiinschen, dass viel,
viel mehr Menschen, also Arbeitnehmer wie Arbeitgeber, das nutzen diese Mdglichkeiten, denn ich
finde es teilweise manchmal ein bisschen schade, wenn man dann so mitbekommt, dass so etwas
angeboten wird und dann gar nicht die gesamte Belegschaft das nutzt. Finde ich dann schade, vor
allem ja, weil es hat einfach so viele Vorteile. Du musst nicht irgendwie noch vor oder nach der Arbeit
irgendwo hinfahren, in ein Fitnessstudio, wo du vielleicht eine Gebuhr zahlst, die relativ hoch ist und
du das, wie das ja bei vielen oft ist, man Mitgliederbeitrage zahlt und da gar nicht hingeht. (..) Und
wenn man das halt direkt am Arbeitsplatz solche Mdglichkeiten hat und finde ich das, sollte man das
wirklich nutzen. [0:32:21.6]

S1: Voll. Ja dann vielen lieben Dank. Dann werde ich dann im nachsten Schritt die Ergebnisse auf-
bereiten und genau werde dann aber die Aufnahme auch Iéschen, wenn die Bachelorarbeit fertig
ist. Also die Tonaufzeichnungen werden dann geltscht. Nur nochmal fir dich als Information. Dann

waurde ich einmal die Aufnahme stoppen. [0:32:44.5]
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Anhang C: Transkript Experteninterview 2

S1: So liebe [S2] bist du mit der Aufzeichnung des Interviews einverstanden? [0:00:06.0]

S2: Ja, ja, ich bin damit einverstanden. [0:00:08.0]

S1: Dankeschon. Genau. Also, mein Name ist Alicia. Ich schreib derzeit meine Bachelorarbeit zum
Thema Der Einfluss von Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz. Und das
Ziel ist meiner Forschung zu untersuchen, ob Business-Yoga, das Stressleben und das allgemeine
Wohlbefinden von Arbeithehmern beeinflusst. Und dazu wirde ich dich gerne interviewen. Gerne
darfst du dich auch kurz vorstellen. [0:00:35.0]

S2: Okay. Mein Name ist [S2]. Ich bin seit 2014 Yogalehrerin, unterrichte seitdem auch. Seit 2017
auch im eigenen Studio, genau. Neben den Kursen im Studio unterrichte ich Privatstunden je nach
Anfrage oder Bedarf und auch Business-Yoga. Ich habe momentan einen regelmafigen Kurs, wo
ich dann vor Ort unterrichte. Und dann gab es auch manchmal Anfragen flir zum Beispiel den Steu-
erberater-Kongress und solche Sachen, was dann immer eher so einmalige Geschichten oder jahr-
liche Geschichten dann waren oder sind. [0:01:15.8]

S1: Vielen lieben Dank! Sonst ist mir noch wichtig zu erwéhnen, dass es keine richtigen oder fal-
schen Antworten gibt. Mir geht es darum, einen tieferen Einblick in deine Erfahrungen und Perspek-
tiven zu bekommen und nicht, ob jetzt irgendwas richtig oder falsch ist. Und da wirde ich einfach

direkt starten, wenn es fir dich in Ordnung ist. [0:01:36.0]

S2: Ja natdrlich klar. [0:01:37.8]

S1: Zur ersten Frage: Was bedeutet fiir dich Business-Yoga? [0:01:43.1]

S2: (..) Ganz klassisch erstmal gesagt, dass man in einem ersten Schritt mit einem Team, das in
das die eben zusammenarbeiten entweder vor Ort im Office, wenn der Platz da ist mit dem Yoga
praktiziert, oder das ist auch die Option gibt zu sagen, man macht irgendwie einen Kurs im Studio,
wo immer die gleiche Gruppe zum Beispiel hinkommt, die Interesse daran haben. Aber klassischer-
weise sehe ich halt eher, dass es eben vor Ort stattfindet. Oder auch die Option mit dem Online,
dass man das online anbietet. Genau. Und da eben schaut, wie passt es in den Arbeitsalltag oder
wie passt es auch zum Unternehmen, dass sie sagen, okay, es muss alles aulRerhalb der Arbeitszeit
sein oder es darf auch wahrend der Arbeitszeit stattfinden. (..) Genau das ist erstmal so ganz grob

genau das, was ich unter Business-Yoga verstehe. In dem, was es ist und dann kommt der noch
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dazu, was es kann. Was sind die Vor und Nach nicht Nachteile? Was sind die Vorteile? Einmal fur
den Mitarbeiter und aber auch die Vorteile fir das Unternehmen. Und letztendlich sehe ich da auch
eine Win-Win-Situation, weil die Mitarbeiter bekommen eine Form der Bewegung, die ihnen im bes-
ten Fall Spal? macht. Im besten Fall ist es vielleicht auch wahrend der Arbeitszeit, dass die Mitarbei-
ter sehen, okay mein Arbeitgeber ermdglicht mir das auch, dass wahrend der Arbeitszeit zu machen.
(..) Die Kosten werden im besten Fall auch vom Arbeitgeber komplett getragen. Und dann sind halt
die kérperlichen Benefits und auch die mentalen Benefits flr die Mitarbeiter, dass sie halt, wenn man
es einmal die Woche macht, das hat ja schon mal eine Form der Regelmaligkeit, dass sie das
Gefuhl haben, die haben so ein bisschen erst mal ein bisschen starker in der gesamten. (..) Was
auch die Aufrichtung noch anbelangt. Also der Riicken ist ja immer so ein Pain Point. Gerade bei
sitzenden Tatigkeiten. [0:03:48.3]

S1: Kann ich nur so gut. (..) Kenne ich nur zu gut. [0:03:52.8]

S2: Ja, genau. Und genau, dass man eben eine Stabilitat erstmal reinbringen, dass man auch guckt,
welche kleinen Ubungen kann man mit einflechten, die der Mitarbeiter vielleicht auch mal eine Mi-
nute am Schreibtisch machen kann. Einfach mal so ein bisschen Schulter kreisen. Wenn man merkt,
der Nacken zieht sich gerade zusammen, so insgesamt. Dartber auch das Thema Selbstwahrneh-
mung, auch Kérperwahrnehmung, so ein bisschen schult als so ein Zeiteffekt, dass die Mitarbeiter
merken, okay, was tut mir eigentlich gut, wo schmerzt es? Ist vielleicht meine Muskulatur da nicht
stark genug? Ah muss ich hier vielleicht ein bisschen dehnen? Und, dass man da einfach sukzessive
darauf hinarbeitet, ohne dass man es Arbeit nennt. Dass sie merken, okay, da kann ich vielleicht
auch erganzend noch, was fir mein Wohlbefinden tun. Und das ist hier halt einfach ein super Start
der Yogakurs bei der Arbeit und auf dem man dann vielleicht auch gut aufbauen kann. Im besten
Fall macht auch im Team die Teamflihrung oder die Fiihrungskraft mit und dass man da auch diesen
Teammeffekt hat. Dass man dieses Miteinander auch noch mal in einem anderen Kontext als im
Biro oder in der Mittagspause hat. Das kann ja auch ganz witzig sein, gerade bei bestimmten Asa-
nas oder Positionen. Und fiir Unternehmensseite, wenn Sie was fur die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter
tun, gibt ja auch diese betriebliche Gesundheitsvorsorge, dass sie halt im Endeffekt gesiinder, dau-
erhaft gesiindere Mitarbeiter haben, die weniger ausfallen, die dann eben diesen Yogakurs als so
ein so ein Kick off sehen, sich vielleicht generell sich mehr um sich selbst zu kiimmern, in noch
anderen Sport vielleicht machen oder auch Thema Erndhrung vielleicht irgendwann interessant wird,
weil man ja Uber diese Kérperwahrnehmung auch mehr merkt. Okay, was tut mir vielleicht an Le-
bensmittel gerade gut oder so welche Sache. Das ist so eben dieses ganzheitliche und da eben
auch die Benefits fur beide Seiten. Ich denke mal, auch Firmen kénnen es bestétigen, gerade jetzt,
auch im Winter, dass viel Ausfélle da sind, dass Kosten entstehen durch Krankheiten etc. Und das

ist natdrlich ein Pain Point werden kann, gerade wenn es vielleicht auch ein kleineres Unternehmen
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ist und die Aufgaben nicht zwingend umgelegt werden kdnnen oder jemand anders, die gut noch mit
machen kann, dann steigt nattrlich wiederum die Arbeitsbelastung fiir die Leute, die noch da sind.
Viele Mitarbeiter trauen sich ja vielleicht auch gar nicht so lange krank zu sein und steigen friiher
wieder ein, sind aber noch nicht leistungsfahig. Also ich denke, Yoga kann auch dazu beitragen,
generell das Immunsystem zu starken, zu merken, wann geht es mir gut, wann geht es mir nicht
gut? Und ja, deswegen es ist so auf verschiedensten Ebenen, glaube ich, kann man da sehr, sehr
gut mit mit mit ansetzen und vielleicht auch, dass die Leute irgendwann (..) merken oder auch kom-
munizieren kénnen, was sie vielleicht auch brauchen in Feedback-Gesprachen etc., dass er einfach
einen klareren Kopf haben, vielleicht generell auch ein bisschen entspannter. Der Stress reduziert
wird beziehungsweise sie Uber das Yoga, weil es ja auch mental arbeitet durch Atemibungen oder
kleine Meditationen, dass sie besser mit stressigen Situationen umgehen kdnnen, dass vielleicht
mehr als Herausforderung als Problem, Probleme sehen und genau so welche Sachen. Ich weil}
nicht. Willst du irgendwas mal rein fragen, oder? [0:07:28.3]

S1: Ich wollte dich erstmal in Ruhe aussprechen lassen. (..) Ich finde es toll, dass du da schon so
viel gesagt hattest, auch an sowohl Unternehmensseite als auch Mitarbeiterseite, dass man da bei-
des beleuchtet. Und das ist fiir dich eben bedeutet Business-Yoga sowohl so wie ich das jetzt ver-
standen habe, korrigiere mich, falls es nicht so ist, dass halt eine Win-Win-Situation fir beide en-
steht, sowohl fur Arbeitnehmer als auch fur Unternehmen. Du hast ja sehr, sehr viel auch von den
Arbeitnehmern erzahlt sowohl Stressreduktion, Erndhrung, Teambuilding, Gesundheit, kdrperlich
und psychisch nattrlich auch das Thema Selbstwahrnehmung. So im Oberbegriff finde ich das an
den Arbeitnehmer oder Arbeitgeber widerspiegeln. Und du hast es eben gesagt bei den Unterneh-
men. Gut, Thema Krankheitstage, was natlrlich ein Kostenfaktor ist. Glaubst du, es gibt auch ir-
gendwie noch andere Einfluss, einen anderen Einfluss von Business-Yoga fur Unternehmen? (..)
[0:08:36.2]

S2: Ja, warte mal, ich hatte da irgendwann mal sogar mal eine Prasentation dazu erstellt. Schon
wieder ewig her. Genau. Also zum einen sehen die Mitarbeiter das hoffentlich als ein Benefit, also
dass der die Arbeitgeberattraktivitat steigt. Dass im besten Fall die Arbeitszufriedenheit steigt und
die Produktivitat gesunder Mitarbeiter, der dann vielleicht auch einfach motivierter ist, mehr wieder
Lust hat, sich zu integrieren, seine Ziele mit den Unternehmenszielen irgendwie anzugleichen. Im
besten Fall ist es so ein automatischer Prozess. (..) Klar, wenn die Mitarbeiter gestinder sind und
fitter und bereiter sind sich einzubringen, ist es vielleicht auch im Gegensatz zu anderen Unterneh-
men, also steigt die Wetthewerbsfahigkeit. Gerade jetzt geht es ja eben darum auch Wie halte ich
meine Mitarbeiter? Wir haben Fachkraftemangel. Wenn ich so mit Leuten spreche, die in dem Be-
reich unterwegs sind, meinen ist halt ein Punkt. Es geht darum, dass wir unsere Mitarbeiter halten

mussen, weil einfach viel abgeworben wird. Genau das, was ich schon sagte langfristige
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Kostensenkung von Krankenstdnden und eben auch dann vielleicht eine Verringerung der Fluktua-
tion, wenn die Mitarbeiter sich wohlfiihlen. Bleiben sie halt. (..) Genau. Eine gesteigerte Qualitét der
Produkte und Dienstleistungen greift ja hier auch wieder mit der Motivation einher. (..) Und genau
das, was ich eben schon sagte. So ein Image und Reputationsgewinnung fur das Unternehmen, die
kénnen Sie sich halt so ja auf die Fahne schreiben. Wir machen was fir die Mitarbeiter, im besten
Fall noch ein bisschen mehr als nur dieses Yoga. Aber du weil3t, was ich meine. Das ist, so glaube
ich, grob die Punkte. [0:10:14.7]

S1: Ja, vielen lieben Dank auf jeden Fall fir die ausfuhrliche Ausfihrung. (...) Dann wirde ich sagen
gehen wir zur Frage zwei Uber. Thema Stress hatten wir dann. Wie definierst du denn das Erleben
von Stress im Arbeitsalltag? [0:10:29.1]

S2: Also ich habe mittlerweile relativ wenig Stress, also den ich als Stress empfinde. Sagen wir mal
so was mein Cortisol Spiegel oder was meine Hormone dazu sagen, istimmer noch mal eine andere
Frage. Aber es ist genau, wie ich das wahrnehme. Ich kann es euch einfach vergleichen, wie es fur
mich friher war, als ich quasi ja noch angestellt gearbeitet habe. Das habe ich ja dann nach dem
Studium gemacht. Ich habe Padagogik studiert, Schwerpunkt Erwachsenenbildung, um dann auch
S0 ein gutes altes Diplom und und dann bin ich ja in diese Arbeitswelt reingehipft und dieses Kon-
strukt Montag bis Freitag in dem BUro sitzen von morgens bis abends, war nie stimmig flr mich. Das
hat sich immer fremdbestimmt angefiihlt und einfach so am Leben vorbei gelebt. So war es fur mich.
Und dann war da mit Sicherheit schon so ein unbewusster Stress da, der so oder auch immer die
Frage so was mache ich hier eigentlich? Das eine ist ja die Arbeit. Aber wo ist da irgendwie Platz fir
das eigentliche Leben? Und und dann vor Ort dann halt entweder so Themen wie Zeitdruck oder
Arbeitsiiberlastung. Oder dass es eben vielleicht auch im Team Unstimmigkeiten gab, das ist, finde
ich, ein grol3er Stressfaktor. (...) Das glaube ich heutzutage, weil es fir viele auch stressig sein kann,
die in dieser Form angestellt sind. Diese permanente Erreichbarkeit, dass man da dieses war ja Gott
sei Dank bei meiner bei mir noch nicht so, ich bin 2013 raus aus diesem Konstrukt, da war das nicht
ganz so mit dieser permanenten Erreichbarkeit und allem und dass man auch, glaube ich dann
emotional sich gestresst flhlt, dass wenn es irgendwie vor Ort nicht so stimmig ist oder auch Un-
stimmigkeiten mit den Vorgesetzten gibt. Das war so meine Erfahrung. (...) Da war dann definitiv
auch ein Grund, das Ganze einfach dann irgendwann zu lassen. Dass auch die Arbeit, vielleicht
dieses ganze Umfeld nicht gut organisiert ist und dass man vielleicht auch wenig Moglichkeiten hat,
sich dann eben einzubringen oder einfach nicht gehért wird. Das sind, glaube ich, alles grof3e Stress
Stressoren. Und fir mich jetzt ist es eigentlich dadurch, dass ich ja selbststandig bin zusammen mit
meinem Partner, haben wir das so aufgeteilt, jeder nach seinen Starken, also Starken orientiert, die
Aufgaben verteilt. Wir haben noch zwei Mitarbeiter im Team, die ebenso mitsteuern. Der [Name] vor

Ort, im Studio, im Yogastudio kiimmert sich darum, dass alles da vor Ort schon ist reibungslos
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ablauft. Und dann die zweite Mitarbeiterin, die komplett Ansprechpartnerin firs Team, fir die Yo-
galehrer, fr den Kursplan, sich um den Kursplan kiimmert etc. und und so ist es halt so aufgeteilt,
dass fUr mich selten stressige Situationen entstehen. Das ist Stress, insofern vielleicht, wenn ich
mich kérperlich mal nicht so gut flhle wie jetzt zum Beispiel, wenn ich jetzt meine Tage habe oder
Energieabfall wegen PMS und dann aber eine Stunde habe und manchmal dann, dann kann ich es
dir nicht absagen oder finde nicht mehr so schnell eine Vertretung und dann beif3 ich mich halt durch.
Und das ist flr den Korper sicherlich in einer gewissen Form Stress. Fur mich vorher so ein bisschen
mentaler Stress, aber ich kann es mittlerweile gut damit umgehen, dass das dann fur den Moment
auch passt. Ansonsten Stressfaktoren oder Stress ist dann noch im Rahmen dieser Selbststandig-
keit. Das ist so finanzieller Stress ist, dass man guckt okay, passt das alles, kann man jetzt alles
bezahlen, aber da kommt jetzt wieder irgendwas vom Finanzamt oder eine unerwartete Nachzah-
lung hier da. Also das ist glaube ich so dann wiederum Stress, dass den man als Selbststandiger
hat im Vergleich zu einem Angestellten und da. [0:14:37.8]

S1: Stress ist vielseitig. [0:14:40.2]

S2: Ja, aber das ist immer gar nicht so permanent prasent. Ich glaube deswegen und man findet

halt seine Wege, damit umzugehen. [0:14:48.0]

S1: Ja, dann. Vielen lieben Dank, vom Stress. Wohlbefinden hattest du ja auch schon gesagt, wo
du so ein bisschen die Bedeutung von Business-Yoga ausgeschrieben hast. Wie wirdest du das
Wohlbefinden von Mitarbeitern im Arbeitsumfeld beschreiben? (..) [0:15:04.2]

S2: Ich glaube im ersten Schritt, dass sie wirklich gerne kommen. Dass sie halt, wenn sie morgens
aufstehen, ein gutes Gefuhl haben, weil sie wissen, okay, Sie gehen jetzt ins Office, treffen da ihre
Kollegen, die Sie im besten Fall mdégen oder wo einfach ein gutes Miteinander stattfindet. Also dass
da so das Team auch zusammenpasst, dass auch die, dass der Arbeitsort und die Arbeitsplatzge-
staltung stimmig ist, dass es passt. Das vielleicht noch zusatzliche Angebote sind wie so ein Obst-
korb, das Wasser vor Ort ist, Kaffee, Tee, solche Sachen, also so ein paar Goodies. Dass Sie auch
Gefluhl haben sie kénnen offen, transparent oder offen kommunizieren im Team wie aber auch mit
der Fuhrungskraft. Gerade wenn es mal irgendwie Herausforderungen gibt, dass Sie auch vielleicht
die Mdglichkeit haben, sich beruflich weiterzuentwickeln. Dass der Arbeitgeber eben unterstutzt be-
stimmte Formen von Weiterbildung oder &hnlichem, dass eben auch eine Passung ist zwischen der
Fahigkeit des Mitarbeiters und den Aufgaben, die dann wiederum im besten Fall zu den Unterneh-
menszielen passen. Und genau, dass sie auch irgendwie fur sich erkennen, ist irgendwie eine sinn-
volle und erfillende Aufgabe und ich werde hier auch wertgeschéatzt und werde gesehen, bekomme

Anerkennung und habe auch neben meiner Arbeit auch noch Zeit flirs Leben. Diese klassische Work
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Life Balance findet sich quasi nicht nur flrs firs Unternehmen auffordert, sondern dass auch das
Unternehmen, das wiederum férdert, dass die Mitarbeiter darauf achten. (..) Dass irgendwie alles
ausgewogen zu gestalten. Und ich finde, wenn das Unternehmen da aktiv in irgendeiner Form un-

tersttzt, macht das ein anderes Gefuhl fur den Mitarbeiter auch im Kopf. Ja. [0:17:03.0]

S1: Vielen lieben Dank fur die Ausfilhrung. Ja, letztendlich, so zur letzten Definitionsfrage sage ich

jetzt mal. Was verstehst du denn unter psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz? (...) [0:17:17.7]

S2: Zum einen haben wir gerade schon driiber gesprochen Thema Stress. Dass Sie fur sich einen
gesunden Weg finden kdnnen, eventuell mit Unterstitzung des Arbeitgebers mit Stress so umzuge-
hen, dass es vielleicht gar nicht als negativer Stress empfunden wird, sondern eher als ein Anreiz.
Oder dass sie eben nur mit solchen Herausforderungen konfrontiert werden, die sie auch in der Lage
sind zu l6sen. Oder im Wissen, dass das die Teams oder die Teamfiihrungskraft oder die Fihrungs-
kraft generell hinter ihnen steht. Also wenn auch mal was schiefgeht, dass man weif3, hier wird nicht
der Kopf abgerissen, sondern das ist eine positive Fehlerkultur gibt. Also das finde ich einfach sehr
wichtig. Dann auch das, was ich sagte, diese Work Life Balance, dass sie einfach eine gute Balance
zwischen Beruf und Privatleben haben kdnnen. Das ist ein ganz, ganz wichtiger Faktor. Das, was
ich auch schon sagte, eben so Bewadltigungsstrategien haben oder vielleicht auch lernen, um mit
Stress umzugehen. Und das, dass sie auch bestimmte MaBhahmen bekommen, was die Gesund-
heit fordert fordert, die die mentale wie auch kérperliche Gesundheit, wie zum Beispiel ein Yogaan-
gebot oder es vor Ort vielleicht auch mal jemand kommt, Massagen anbietet, solche Sachen. Und
auch das, was ich vorhin schon sagte die Passung von der Fahigkeit, von den Starken des Mitarbei-
ters mit den Aufgaben und dass das im besten Fall in Feedbackgesprachen zweimal im Jahr irgend-
wie abgeglichen wird. (..) Und das greift alles ein fir mich in die psychische Gesundheit rein. Also
dass diese Faktoren das alles eben beeinflussen. Und dann kommt nattrlich immer auch dazu,
okay, wie ist der Mitarbeiter generell aufgestellt, wie, wie, was ist so seine Natur oder was hat er
auch alles schon erlebt bis hierher? Das sind dann so Punkte, da kann der Arbeitgeber dann aber
auch nicht mehr viel machen. [0:19:19.6]

S1: Ja, Alles fur den Mitarbeiter, aber geht auch nur bis zu einem bestimmten Zeitpunkt. [0:19:23.7]

S2: Ja, definitiv. Also ich kenne ja beide Seiten und deswegen weil3 ich halt okay, klar, es geht immer
darum, dass man auf Augenhdhe miteinander im besten Fall die gleichen Ziele verfolgt. Jeder auf
seine Art und Weise, aber genau wie der Mitarbeiter muss halt auch die Arbeitgeberseite irgendwann
sagen okay, bis hier und nicht weiter. Also bestimmte Sachen gehen halt irgendwann auch nicht
mehr. [0:19:48.0]
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S1: Vielen lieben Dank. Welche Art von Yoga bietest du denn bisher in Unternehmen an? [0:19:54.2]

S2: Also vom Yoga-Stil, oder? [0:19:56.8]

S1: Genau, ja. [0:19:58.9]

S2: Ja, ich nenne es immer so Hatha-Vinyasa, Hatha ist ja dieses eher ruhigere ne, wo von einem
Asana ins néchste gehst halt fur die Ausrichtung hast und Vinyasa da ist ja dieses Flie3ende und
ich schaue, dass sich das so ein bisschen verbinde, dass man halt wirklich Zeit hat, sich gut auszu-
richten, anhand der Closed sich so gabe. Und dass man dann zwischen den Asanas mal einfach ein
Vinyasa macht, um dann einfach kurz alles durchzubewegen, bevor man dann wieder in diese Kor-
perspannung und Kraft und Starke kommt. Es wird am Anfang immer so ein Warm-up oder erstmal
sitzen oder stehen, weil die sitzen ja auch viel. Manchmal fange ich auch stehen an. Augen schlie-
Ben, erstmal kurz reinspiren. Wie geht es mir jetzt eigentlich gerade? So eine Momentaufnahme,
so ein Check-in, wenn der Fokus auf den Atem. Das ist eigentlich immer Standard zu jeder bei jeder
Yogastunde fur mich. Und dass man dann erstmal mit kleineren oder sanfteren Bewegungen an-
fangt, um auch hier so in die Kérperwahrnehmung zu kommen, dazu zu kommen, Atem und Bewe-
gung miteinander zu verbinden, Stick fur Stick und dann das Ganze intensiver werden zu lassen.
Dann aber auch erstmal Uber die SonnengrifZe und dann, dass man dann schaut, okay, welche
stehende Sequenz mache ich? Wo will ich vielleicht darauf hinarbeiten? Oder ist es eine bestimmte
Balance, wo es dahin gehen soll? Und dann aber auch wieder so ein gutes Runterfahren. Nattrlich
auf jeden Fall eine schéne Endentspannung im Office. Oft so, dass sie dann tatséchlich, selbst wenn

es nur finf Minuten sind, kurz wegkratzen. Das sind dann oft so. [0:21:35.0]

S1: So fertig vom Arbeitsalltag schon. [0:21:38.2]

S2: Dass sie einfach durch sind und dann kurz einpennen. Genau das ist so im Groben. Und dann
halt auch einfach mal zwischendurch mache ich immer mal kurz einen Moment, entweder in der
Position des Berges oder in der Childs-Pose oder im Sitzen. Kurz mal die Augen schlie3en und
nachspiren. Das ist mir immer ganz wichtig, dass man da nicht jetzt einfach nur macht und durch-
rockt, sondern immer wieder zwischendurch einen Moment hat, um mal zu gucken, wie geht es mir
jetzt eigentlich gerade? Tut es mir gut oder schmerzt es gerade irgendwo? Und so weiter genau.
[0:22:12.0]

S1: Vielen lieben Dank! Auf jeden Fall ist ein rundum Paket. [0:22:16.8]

S2: Genau das ist mir bei den Yogastunden eigentlich generell immer sehr wichtig. Ja. [0:22:22.9]

-83-



S1: In welchem Abstand bietest du Business-Yoga-Kurse fur Arbeitnehmer an? [0:22:28.1]

S2: Das ist immer einmal die Woche, eine Stunde vor deren Mittagspause. [0:22:33.1]

S1: Okay. Und? (...) Sonst? Frage sieben Wie dient Business-Yoga? Hatten wir ja schon so mit
Frage eins und ein bisschen verkntpft. Gibt es da noch irgendwas, was du noch erganzen méchtest?
[0:22:48.5]

S2: Zum Anfang der Frage ging gerade ein bisschen unter. [0:22:52.4]

S1: Wie dient Business-Yoga? [0:22:53.9]

S2: Ah so, ja, okay, genau da hatten wir ja auch schon ein paar Sachen gesagt. Na klar. Thema
Stressabbau sind wir schon drauf eingegangen. Und dann eben. (..) Genau. Stressabbau insofern,
dass man ja einen Weg findet, besser damit umzugehen, also einfach Resilienz starken. Ja, dann
eben auch, was er sagt eine Steigerung der Mitarbeiterzufriedenheit. Also zum einen sehen, hier
wird was flr mich getan, zum anderen es tut mir tatsachlich gut und ich lerne meine Kollegen noch
mal anders kennen. Und ich merke die Benefits, wenn man es eine Weile macht. nicht nur kérperlich
tatsachlich, sondern auch eben vielleicht mental oder auch insgesamt in so einem mentalen, kor-
perlichen Wohlbefinden. Vielleicht macht sich auch bemerkbar, dass man sich ein bisschen besser
konzentrieren kann. Und dann eben noch diese Teamdynamik, dass das das sind jetzt alles so die
Mitarbeiterseiten und dann eben auch fir noch mal die Arbeitgeberseite, dass krankheitsbedingte
Ausfélle vielleicht weniger werden, weil Starkung des Immunsystems, verbesserte Kérperhaltung,
verbessertes Korperempfinden, um zu gucken, wo setzt man selber noch mal an, und dann genau
das dadurch die Kosten halt auch reduziert werden in der Hinsicht und eben die Attraktivitat des
Arbeitgebers an sich steigt. Und, ja, das sind glaube ich noch mal so die Sachen. Ich will nicht zu
viel wiederholen. [0:24:25.0]

S1: Ne, deswegen habe ich noch mal nachgefragt, ob du noch etwas erganzen mdchtest oder dass

wir einfach sagen Hey eins und sieben das haben wir super verbunden. (...) [0:24:31.8]

S2: Ja. [0:24:33.8]

S1: Was horst du denn von Teilnehmern nach so einem Business-Yoga Kurs? [0:24:38.8]

S2: Also es ist jetzt nicht so, dass sie so viel sagen, aber mehr genau. Also sie fuhlen sich auf jeden

Fall erstmal gut. Manchmal sind Sie ein bisschen muder als davor. Das hat sich nicht viel geédndert.
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Manchmal haben sie ein bisschen mehr Energie, aber es ist halt auch immer vor deren Mittags-
pause. Die essen dann auch. Also vielleicht haben sie dann auch schon sehr Hunger und missen
einfach da noch mal Energie mit reinbringen. Aber ansonsten gehe ich mal davon aus, dadurch,
dass sie immer wieder kommen, dass sie fast zwei Jahren das da dass es denen auf irgendeine Art
und Weise gut tut, dass es das es irgendwas mit denen macht. Aber ich habe tatsachlich noch nie
so explizit nachgefragt. Nur ob ob es halt so fiir sie passt oder ob es mal ein bisschen intensiver und
intensiver werden soll. Das war dann eher tatsachlich mein Wunsch von den Teilnehmern, dass man
ruhig ein bisschen mehr Intensitat mit reinbringen kann. Und dann habe ich es entsprechend ange-
passt. Ja. [0:25:38.9]

S1: Perfekt. Vielen lieben Dank. [0:25:40.6]

S2: Gerne. [0:25:42.2]

S1: Wie kann denn Business-Yoga in Unternehmen integriert werden? Gibt es irgendwelche As-
pekte, die besonders zu bertcksichtigen sind? [0:25:49.3]

S2: Naja, ich glaube, zum einen muss der Arbeitgeber sich klar sein, ob er das wahrend der Arbeits-
zeit anbieten mochte oder ob er das innerhalb der Arbeitszeit anbieten kann. Ich denke mal, das hat
auch eine unterschiedliche Wirkung dann auch auf den Mitarbeiter. (..) Dann gibt es Raumlichkeiten
vor Ort. Wo wiirde man es stattfinden lassen? Das muss ja auch vorher geklart werden. Und dann
auch in welchen Abstanden soll es stattfinden? Ist es ein wochentliches Angebot oder sollen viel-
leicht auch mal Workshops angeboten werden zu bestimmten Themen? (..) gesunde Ernahrung
oder ganzheitliche Gesundheit etc. Und was noch? (..) Uberlege genau. und dann eben auch als
Yogalehrerin, dass man sich (berlegt, welche kleinen Ubungen kann man einbauen, die die Mitar-
beiter dann vielleicht auch mal sitzend selber am Schreibtisch machen kdnnen? So Schulterkreisen
oder sich einfach mal strecken. Dass man das als Yogalehrerin mit reinbringt. Dass eben auch si-
chergestellt ist, vom vom Kalender oder Arbeitstermin, dass die Mitarbeiter die Mdglichkeit haben,
auch daran teilzunehmen. Das ist einfach quasi so ein fester geblockter Termin ist im Kalender, wo
nicht irgendwer anders jetzt so eine Filhrungskraft einen Termin reinpackt. (..) Dass es eben. (..) Zur
Unternehmensstruktur passt, was jetzt das Zeitliche anbelangt, klar. Und die kénnen auch noch
Uberlegen im Rahmen der des betrieblichen Gesundheitsmanagement oder Gesundheitsmalnah-
men, wie sie das vielleicht entsprechend absetzen kdnnen oder mit den Kosten umgehen kdnnen.
Welche steuerlichen Vorteile das hat und solche Sachen. Also genau da wirde die HR-Abteilung
ein bisschen zu tun haben fiur die Punkte. [0:27:56.4]
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S1: Ja dann, vielen lieben Dank. Und dann kommen wir auch schon zu meiner letzten Frage. Auf

welchen Arbeitsebenen kann Business-Yoga wirksam sein? (...) [0:28:10.5]

S2: Zum einen logischerweise erstmal auf der individuellen Ebene des Mitarbeiters. Ich denke mal,
darauf bin ich jetzt mehr als genug eingegangen so etc. Das, was ich auch schon ein paar Mal
erwahnt hatte. Die Teamebene, das ist einfach. Es ist ja irgendwie eine Teambuilding MalRnahme,
so im GroRRen und Ganzen. Wer drauf Lust hat und dann sich drauf einlasst und es ist ja doch noch
mal was anderes, als wenn man immer nur am Schreibtisch sitzt. Zusammen und auf Fuhrungs-
ebene zum einen, ob halt vielleicht auch die Fuhrungskraft sagt ich, sie macht mit fur sich selbst,
aber eben auch Teamstarkung und Vorbildfunktion. (4) Und dann auch das, was ja auch schon ein
paar Mal, glaube ich, gesagt habe auf Unternehmensebene insofern, dass sie Mitarbeiterzufrieden-
heit stérken, Reduzierung der Krankheitsfalle und das Unternehmensimage steigern. Und dann auch
hat es ja auch eine Wirkung auf die Unternehmenskultur allgemein, dass sie es einfach geftrdert
wird. So ein gesundheitsbewusstes, achtsames Miteinander, aber auch im Umgang mit sich selbst.
Und genau das kann ja wirklich so ein Teil der ganzen Kultur werden. [0:29:27.2]

S1: Und wiurdest du, du hat es jetzt gerade auch angesprochen gehabt Thema Fihrungsebene

Mitarbeiterebene. Wie siehst du da, siehst du da einen Unterschied, oder? [0:29:41.0]

S2: Mitarbeiter und Flihrungsebene? [0:29:42.0]

S1: Ja, Thema Wirksamkeit. [0:29:46.8]

S2: In der Wirksamkeit. (..) Was dann? Jeweils auf die Person bei der Wirkung. Dann macht es ja
keinen Unterschied, ob es eine Fihrungskraft oder ein Mitarbeiter ist. Es ist immer die Frage wie,
wie, wie sind die so miteinander? Die Fuhrungskraft Mitarbeiter hier ist halt so da. Also der oberste
Chef macht nicht mit. Der hat, glaube ich der ist um die 60, der hat da keinen Bock drauf, aber seine
Mitarbeiter haben Lust drauf. Aber dann wiederum zwei, die dann so auf so einer mittleren Manage-
mentebene sind. Der eine macht auf jeden Fall auch immer mit, aber da hat man auch nicht so das
Geflhl, wenn man so merkt, so ein bisschen wie ich so vor Ort miteinander ist, dass da so ein dolles
Hierarchiedenken stattfindet. Also es fihlt sich eher an, dass sie alle mehr oder weniger auf einer
Ebene sind, in dem menschlichen Miteinander und im Arbeitsalltag. Klar, was dann Entscheidungen
unternehmerisch anbelangt, das kriege ich nicht mit. Aber ansonsten fiir die Fihrungskrafte vielleicht
von den Benefits, dass sie auch merken, dass sie vielleicht, auch wenn sie das regelmaRig prakii-
zieren, bessere Entscheidungen treffen kdnnen, auch unter Druck vielleicht bessere Entscheidun-

gen treffen kdnnen oder auch einfach besser funktionieren. Aber das trifft auf Mitarbeiter im
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Endeffekt genauso zu. Also(..) Ja. (...) Da wusste ich jetzt so direkt jetzt, was die Wirksamkeit wiirde

mir ist da nichts explizit einfallen. Bevor ich jetzt anfange zu schwafeln. (..) [0:31:19.1]

S1: Dann vielen lieben Dank. Ich habe jetzt die Fragen alle gestellt. Mdchtest du denn noch oder
gibt es dir noch irgendwas, was dir am Herzen liegt, was du gerne noch sagen wollen wirdest?
[0:31:31.0]

S2: Also zu dem Thema. Also generell nur, dass ich es gut finde, dass es immer mehr Einzug erhalt.
Ich bin zum Beispiel in einem Ingenieurbiro, also gar nicht jetzt irgendwie so eine Hipster PR-Wer-
beagentur oder oder. Sondern eher so vielleicht nicht als erstes damit rechnen wirde, dass sie. (..)
den Fokus oder auf sowas haben oder das auch darauf legen wirden. Das ist wirklich auch sehr,
sehr hilfreich und gut finde da auch kurz mal, wenn es um so einen acht Stunden Tag ist, das die
Maglichkeit haben auszubrechen. Als Yogalehrerin macht es Spaf3, wenn man da eine feste Gruppe
hat. Da ist im Studio ja doch immer ein bisschen mehr Bewegung. Und ja, das ist, glaube ich, noch
viel mehr passieren darf wiurde ich mir, glaube ich, wiinschen, dass da einfach noch mehr Arbeitge-
ber und Unternehmen aktiv werden. So welche Sachen, so eine Programme oder Mdglichkeiten ins
Leben zu rufen, das glaube ich jetzt. So ein Punkt. Ja. (..) Genau. (..) [0:32:40.8]

S1: Finde ich auch, mehr Fokus auf den Einzelnen individuell. [0:32:44.7]
S2: Ja, und dann eben hin wieder zum Team, weil wenn es dem Einzelnen gut geht, geht es dem
Team gut. Ja, und von daher ja. Wie viele Interviews machst du eigentlich fir deine Arbeit?

[0:32:56.3]

S1: Ich mache jetzt. Also wenn jetzt nichts mehr mit dem Interview direkt zu tun hat, wirde ich die

Aufnahme stoppen, wenn es in Ordnung? Dann kdnnen wir ja noch mal so, weiterreden. [0:33:05.5]
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Anhang D: Transkript Experteninterview 3

S1: So, liebe [S2], bist du mit der Aufzeichnung des Interviews einverstanden? [0:00:06.0]

S2:Ja, bin ich. [0:00:07.2]

S1: Dankeschéon. Also, mein Name ist Alicia. Ich schreibe gerade oder ich forsche gerade im Rah-
men meiner Bachelorarbeit ber den Einfluss tber den Einfluss von Business-Yoga auf die psychi-
sche Gesundheit am Arbeitsplatz. Und das Ziel ist ja zu untersuchen, ob Business-Yoga, das Stress-
leben und das allgemeine Wohlbefinden von Arbeitnehmern beeinflusst. Und gerne darfst du dich

kurz vorstellen, wenn du magst. [0:00:31.2]

S2: Ja, mein Name ist [S2]. Ich bin Yogalehrerin, Yoga Personal Trainerin, Yogatherapeutin und ich
lebe in [Stadt] und einer meiner Bereiche, in denen ich auch arbeite, ist quasi Business-Yoga oder

beziehungsweise Yoga in Firmen anzubieten. [0:00:49.3]

S1: Hervorragend. Vielen Lieben Dank. Sonst ist mir noch wichtig zu erwdhnen, dass es keine rich-
tigen oder falschen Antworten gibt. Mir geht es nur darum, einen tieferen Einblick in deine Erfahrun-
gen und deine Perspektiven zu bekommen und wird dann einfach direkt auch gerne mit der ersten

Frage starten. Und zwar, was denn fur dich Business-Yoga bedeutet? [0:01:10.2]

S2: Ja, Business-Yoga bedeutet fur mich, dass Mitarbeitende in Firmen die Gelegenheit kriegen
bekommen, wéahrend ihrer Arbeitszeit oder direkt im Anschluss danach Yoga zu praktizieren. Oder
aber auch das quasi ganzen Tages oder halbtags Workshops im Rahmen der Arbeitszeit abgehalten
werden, wo die Teilnehmerinnen dann natirlich nicht nur irgendwie vier oder acht Stunden am Tag
komplett Asanas machen, sondern auch noch viel mehr tiber den Hintergrund vermittelt bekommen.
Also Yoga ist ja eine, wird ja oft so ein bisschen als Sport dargestellt. Das ist ja aber eine riesengrof3e
Lebensphilosophie, wo noch viel mehr dazu gehért als die reinen Asanas, also die kdrperlichen
Ubungen. Und da kann man im Rahmen von Workshops total gut ansetzen, um dann noch mehr
Hintergrundwissen zu vermitteln. Aber klassischerweise ist es halt so, dass das dann einmal pro
Woche oder alle zwei Wochen eine Yogastunde in den Firmen stattfindet. Und die kann auch je nach
Firma, je nach den Mitarbeitenden dort je nach Bedarf ganz unterschiedlich aussehen. Also das
reicht wirklich so vom 30-minutigen Yoga-Break am Schreibtisch mit Schreibtisch und Birostuhl als
Hilfsmittel, ohne sich umziehen zu missen und ohne ins Schwitzen zu kommen, bis hin zu einer
richtigen Yogastunde, weil die rAumlichen Kapazitaten einfach in manchen Firmen halt vorhanden
sind. Genau. Also das ist ein ganz weites Feld Business-Yoga, da kann man ganz viel reinpacken.

Aber das ist so der Kern, wirde ich sagen. [0:02:47.6]
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S1: Vielen lieben Dank. Du hast ja auch gerade noch mal so das Thema. Es ist mehr als dieser
sportliche Aspekt. Es ist auch eine Yoga-Philosophie, die dahintersteht. Was bedeutet denn fir dich
Yoga-Philosophie? (...) [0:03:01.8]

S2: Also zum einen ist es ja ganz klassischerweise der achtfache Pfad des Patanjali mit seinen acht
Gliedern, die ich, also die Yamas, die Niyamas, wo es ja so ein bisschen darum geht, wie verhalte
ich mich mir selbst gegeniiber, wie verhalte ich mich der Welt gegeniiber? Dann gehért dazu Medi-
tation, Mantra singen, also Chanten und dann irgendwann ziemlich in der Mitte kommen erst so die
korperlichen Ubungen. Und das hochste Ziel ist ja quasi Samadhi, also die, die Erleuchtung zu er-
reichen. Und alle anderen sieben Stufen zuvor sind halt nur Vorbereitungen, die einem es ermogli-
chen, wirklich irgendwann diesen Zustand der Erleuchtung zu erreichen. Ist natirlich nicht das Ziel
von uns allen in diesem Leben. [0:03:54.9]

S1: Vielleicht haben die Arbeitnehmer ja Lust drauf? [0:03:56.4]

S2: Ja genau. Aber das ist, wo die Yoga-Philosophie eigentlich darauf hinarbeitet und die die Asa-
nas, also das, was wir hier im Westen als Yoga kennen. Die korperlichen Ubungen sind ja nur ein
Teil dieses achtgliedrigen Pfades. Und ja, das ist eigentlich tatsachlich ist eigentlich auch das dieser
achtgliedrige Pfad, dass das ist die Yoga Philosophie und das bedeutet sie auch fur mich und genau.
Also ich weil auch nicht, ob Erleuchtung in diesem Leben mein Ziel ist. Ich glaube auch eher viel-
leicht im nachsten. [0:04:30.1]

S1: Im Buddhismus hat man ja drei Leben. [0:04:32.7]

S2: Gegen eine weitere Runde Wiedergeburt. Ich bin auch sehr gerne Mensch. (...) Ja genau, aber
das ist halt so die Philosophie die dahinter steckt. Und wichtig finde ich halt total, dass man auch
total gut in unserer Welt einfach anwenden kann. Und warum ich auch finde, dass Yoga irgendwie
unsere Welt auch wirklich zu einer besseren Welt macht, ist halt auch diese Philosophie. Einmal
dieses und vor allem Yamas und die Niyamas, die man ja auch im alltaglichen Leben immer prakti-
zieren kann. Also das ist ja quasi das Yoga of the Math, wie wie gehe ich mit mir selbst um? Wie ist
mein mein eigener Selbstdialog und wie gehe ich auch mit meinen Mitmenschen und auch dartber

hinaus, mit anderen Wesen, mit der ganzen Welt, mit dem Planeten an sich um? (...) [0:05:15.2]

S1: Ja, vielen lieben Dank auf jeden Fall. (..) Wie siehst du denn das Erleben vom Stress im Ar-
beitsalltag? [0:05:23.7]
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S2: Ja, die Fragen hast du mir auch vorab schon geschickt. Da habe ich auch viel driiber nachge-
dacht. Ich dachte, das ist ja auch das ist ein riesengrof3es Spektrum und ich glaube, das ist so
individuell und so unterschiedlich. Wie Menschen Stress erleben und das kann sich auf das kann
sich bei auf so unterschiedliche Art und Weisen auf3ern, wirde ich sagen. Also klar, ganz Klar ist
und was oft es steht es am Ende steht es am Anfang, also dass man krank wird. Einige Leute werden
krank, einige Leute werden vielleicht auch irgendwie aggressiv patzig miteinander. Der Umgang wird
weniger wertschatzend. (...) Einige Leute bekommen also auch so was wie Riickenschmerzen, an-
dere korperliche Symptome und psychische Symptome gibt es ja auch irgendwie. Burnout ist dann
so das ganz Krasse, was dann bei den psychischen Erkrankungen am Arbeitsplatz oder als eine
eine Folge von Stress am Arbeitsplatz was ja ganz weit oben steht. Und. (...) Es fangt aber auch
glaube ich schon so ja bei so viel kleineren Sachen an, dass die Leute innerlich nicht mehr ausge-
glichen sind, dass sie sich gehetzt fuhlen, dass sie keine Pausen machen, immer weiterarbeiten,
obwohl sie eine Pause brauchten, dass sie nicht mehr gut auf sich achten. Ich glaube, dariiber
konnte man noch eine ganz eigene Forschungsarbeit schreiben. Und die Arbeitenden am besten
befragen (S1: das stimmt) sicherlich von A bis Z. Was fur jeden Buchstaben. [0:06:59.2]

S1: Aber vielen lieben Dank, war ja trotzdem vieles dabei. Sehr individuell. Dann das Thema Wohl-
befinden. Wie wirdest du denn das Wohlbefinden von Mitarbeitern im Arbeitsumfeld beschreiben?
[0:07:14.3]

S2: Die Frage habe ich nicht so ganz verstanden, ehrlich gesagt. Also da meinst du, was es braucht,
damit Mitarbeiter sich wohlfiihlen am Arbeitsplatz oder? [0:07:24.7]

S1: Also allgemein, wie ist das Wohlbefinden von Mitarbeitern? Hast du den Eindruck, wie ist es da
aktuell? Was macht es aus, dass das Wohlbefinden vielleicht besser wird? Oder gibt es irgendwel-
che Faktoren? Also was ist einfach Wohlbefinden fur dich am Arbeitsplatz? Was macht das fur dich
aus? Also wie wirdest du es beschreiben? [0:07:42.1]

S2: Ja, ja, das ist naturlich auch total von Firma zu Firma total unterschiedlich. Und die meisten
Firmen, mit denen ich dann in Kontakt komme, die tun ja schon was fir ihre Mitarbeiter Gesundheit
und fur das Mitarbeiter Wohlbefinden. Weil sie mich ja gebucht haben, und dadurch ist es da schon.
Also ich glaube, dieses Thema Mitarbeiter Wohlbefinden ist ein riesiges. Es ist ein riesiges Thema
auf dem Arbeitsmarkt, aktuell und zum Gliick auch héatte es schon viel friher sein sollen. Und es ist
ja auch tatsachlich so, dass in Zeiten des Fachkraftemangels und in diesem Arbeithehmermarkt, der
aber gleichzeitig ja auch mit irgendwie immer mehr Druck einhergeht und mit immer mehr dem Druck
noch mehr leisten zu missen. Dass aber Firmen nicht mehr drum herumkommen, auch so Rahmen-

bedingungen zu schaffen fur ihre Mitarbeitenden, in denen sie sich wohlfihlen. Und diese irgendwie
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80er 90er Jahre Mentalitdt von wegen sei dankbar, dass ich dir einen Job gebe, die ist wirklich
vorbei. Es ist eigentlich mittlerweile eher so, dass Firmen sich bei den Mitarbeitern bewerben mis-
sen als andersrum, habe ich manchmal das Gefuihl. Und genau Wohlbefinden am Arbeitsplatz ich
finde, wenn ein wertschatzender Umgang herrschtim Team miteinander, wenn auch eine wertschét-
zende, respektvolle Ebene zwischen Vorgesetzten und wie heil3t das dann? Untergebenen also oder
oder unter Mitarbeitenden besteht und wenn auch darauf geschaut wird, wie ist irgendwie der Wor-
kload, ist das, was geleistet werden muss? Ist das realistisch? Ist das nicht irgendwie total too much?
Wie ist der tber. Wie ist der Umgang mit Uberstunden? Wie ist. Ja wie ist das Klima und was fiir
zusatzliche Leistungen zum Lohn gibt es halt auch irgendwie noch eben so was wie, wie Firmenyoga
oder wie irgendwie was ist da noch alles gibt. Irgendwie Geschenkgutscheine oder irgendwie ein
Gym direkt im (..) am Arbeitsplatz oder irgendwie auch eine Kita, die dazugehort, dass man die
Kinder nicht vorher morgens noch wegbringen muss. Also ich glaube, es gibt viele Dinge, um das
Wohlbefinden zu steigern. (..) Und das Wichtigste ist aber, finde ich, ein wertschatzender zwischen-
menschlicher Umgang miteinander. Und natirlich, um den ganzen stressbedingten Krankheiten vor-
zubeugen, auch Yoga am Arbeitsplatz. Und das ist ja tatséchlich im Rahmen des betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements wird es ja quasi von der Gesetzgebung auch schon eingefordert. Das ist
nicht verpflichtend, aber es wirde auf jeden Fall geférdert. Und dass Firmen sich darum kiimmern,

fur inr fUr ihr Mitarbeiterwohl und ihre Mitarbeiter Gesundheit zu sorgen. [0:10:20.2]

S1: Ja, sehr wertvoll. (...) Was verstehst du denn unter psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz?
(4) [0:10:33.1]

S2: Unter psychischer Gesundheit verstehe ich das. (..) Fernsein, das nicht Vorhandensein von allen
Erkrankungen und Belastungen, die durch Arbeit, () durch einen Arbeitsplatz entstehen kénnen.
[0:10:51.5]

S1: Hast du da ein konkretes Beispiel fur mich? [0:10:55.0]

S2: (6) Ja, Lass mich kurz Uberlegen. (6) Also, wenn wir jetzt als eine psychische Erkrankung, quasi
die durch einen Arbeitsplatz entstanden ist, einmal irgendwie das Burnout nehmen, wirde ich psy-
chische Gesundheit am Arbeitsplatz so definieren, dass alle Rahmenbedingungen gegeben sind,

dass das nicht auftritt [Heizungsableser kommt]. [0:11:26.2]

S1: So, wir waren beim Beispiel psychische Gesundheit am Arbeitsplatz. Bezogen auf Burnout hat-
test du gesagt. [0:12:01.6]

-91-



S2: Genau, dann ware es ja so, dass die Rahmenbedingungen am Arbeitsplatz so geschaffen sind,
dass ein Burnout gar nicht erst entsteht. Dass ein Mensch gar nicht erst da an die Grenzen, auch
nicht an die Grenzen kommt. Also so ein bisschen ahnlich vielleicht auch schon vorher, dass der der
Workload, den man zu erledigen hat, angemessen ist. Dass man sich gegenseitig unterstitzt, dass
der Umgang miteinander wertschatzend ist, dass man nicht irgendwie noch 1000 Sachen obendrauf
gedrickt kriegt, obwohl man schon Oberkante voll ist. Dass man nicht alles, was die kranken Kolle-
gen nicht schaffen, noch mit auffangen muss. (..) Das auch, ich finde auch Raumlichkeiten machen
ganz viel aus, dass man ein schones Biro hat. (..) Ja Stehen, das gehort nattrlich auch zur psychi-
schen oder physischen Gesundheit, aber auch die zum Beispiel hohenverstellbare Schreibtische,
dann so Ergonomische Hocker oder Birostiihle dazu, ein freundliche Umgebung, freundliche Atmo-
sphére, vielleicht noch irgendwelche anderen kleinen Extras, Goodies, die supertolle Kaffeema-
schine, eine heil3t es Billiard oder Tischtennisplatte, irgendwie so kleine Spiele, was man in der
Pause mal zusammen machen kann, was auch das Miteinander aul3erhalb der Arbeit fordert. Das
so ein Teamgefiihl auch entsteht. Da gibt es super viele Dinge, die die sich dann ja die in erster Linie
erstmal das Wohlbefinden steigern, aber sich dann im zweiten Schritt ja auch auf die psychische
Gesundheit auswirken. [0:13:40.4]

S1: Sehr schon, Vielen Dank. Welche Art von Yoga bietest du denn in Unternehmen an? [0:13:45.8]

S2: Das ist auch total individuell und das handle ich mit jedem Unternehmen neu aus. Da gucke ich
erstmal mal ganz genau, was ist das fur eine Firma, was sind das fur Mitarbeitenden, was haben die
fur Bedurfnisse, was brauchen die? Hatte ich vorhin glaube ich auch schon ein bisschen angeschnit-
ten. Manchmal ist es wirklich irgendwie so ein kleines 30-minttiger Yoga-Break am Schreibtisch,
ohne sich groRRartig umzuziehen. Da geht es dann ganz viel um die Mobilisation der Wirbelsaule.
Nattrlich auch, weil Rickenschmerzen sind, natirlich irgendwie die Birokrankheit Nummer eins und
da einfach ja die Wirbelsaule geschmeidig zu erhalten und was auch immer ein wichtiger Aspekt ist,
was ich gerne mit reinnehme, ist so kleine Meditationseinheiten und Pranayama auf jeden Fall. Also
die Atemubungen, weil die einen auch instantly runterfahren, ist es dann, das ist ja sowieso immer
integraler Bestandteil einer jeder Yogastunde, auch Pranayama und Meditation. Das l&sst sich aber
auch insbesondere in diesen kleinen 30-minutigen Yoga Business Breaks super mit einbauen. (..)
Dann gibt es aber auch Firmen, wo ich halt wie gesagt eine wirklich komplette Yogastunde gebe und
das je nachdem, wie viel Zeit dafir eingeplant werden soll. Zwischen 45 Minuten und 90 Minuten
dann, dass das komplette Programm also mit Anfangsentspannung, Meditation, Pranayama, Auf-

warmphase, Hauptteil und Schlussentspannung. (...) [0:15:26.4]

S1: Sehr schon, Das komplette Rundumpaket. [0:15:29.6]
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S2: Genau das komplette Rundumpaket. Eine richtig ganz klassische Yogastunde. Oder halt so ein
kleiner Business-Yoga Break, was ich auch anbieten wirde. Aber das wollen die meisten tatsachlich
gar nicht so haufig, dass es so reine Achtsamkeitsiibungen und mehr so Richtung Meditation und
nur Pranayama geht. Die meisten wollen schon ein bisschen was Kdérperliches dabeihaben, weil das
glaube ich auch das ist, was viel mit Yoga einfach assoziiert wird, was so der Otto Normalverbrau-
cher auch unter Yoga versteht. Und es ist ja tatsachlich auch fiir Leute, die wenig Meditationserfah-
rung haben und sowas ist oft super schwer sich da erstmal darauf einzulassen, kommt man viel zu

intensiv in Kontakt mit sich selbst. Das kdnnen viele gar nicht aushalten. [0:16:10.8]

S1: Ja, das stimmt. (..) Oder wollen es auch einfach nicht. [0:16:17.0]

S2: Ja genau, oder erfahren es dann zum Ersten Mal und wissen gar nicht, wie ihnen geschieht und
kann dann ja auch Widerstande auslosen oder auch so Geflihle der Angst. Also es ist ja man selbst
in dieser Yoga Bubble schon seit Jahren drin steckt und so, dann weif3 man wie gut anders tut. Aber
wenn man dann zum Ersten Mal damit in Berihrung kommt, dann kann das auch was in einem
ausldosen, was man halt nicht einordnen kann und was einem dann erstmal ein bisschen Angst
macht. Dann muss man schauen, dass das gut aufgefangen werden kann. Und das kann es natdirlich
in so einem Kontext von Business-Yoga, wenn ich 30 Minuten einmal die Woche da bin, ist das halt
schwierig, das dann aufzufangen. Dann nattrlich auch alle noch bei mir melden und eine Einzel-
stunde buchen oder sonst was. Das ist nattrlich fir mich dann auch immer gut und daraus entsteht
(..), ja, aber manchmal ist es dann halt auch so, wenn die Leute dann als ich betitelt das jetzt mal
als schlechte Erfahrung, das ist ja sehr wertend, so soll es nicht gemeint sein. Aber wenn Leute jetzt
das Gefiihl haben, sie haben eine schlechte Erfahrung damit gemacht, dann ist natirlich die Hemm-
schwelle zu sagen, ich gehe da jetzt aber noch mal rein und schaue mir das noch mal an und noch
mal eine Einzelstunde bei der Yogalehrerin, die ist dann ja nicht unbedingt geringer, die ist dann ja
eher groRer. [0:17:29.0]

S1: Du hast es gerade schon angesprochen einmal die Woche 30 Minuten. In welchen Abstéanden
bietest du denn Business-Yoga Kurse fir Arbeitnehmer an? [0:17:39.6]

S2: Also das ist auch ganz unterschiedlich, je nachdem, also wie die Firma das mdchte. Meistens
ist es einmal die Woche. Es macht auch Sinn, finde ich. Ich finde jeden Tag wirde auch Sinn ma-
chen. Aber einmal die Woche ist so regular eigentlich das Ding, was die meisten wollen. Manche
sagen auch irgendwie Ach ja, reicht das nicht, wenn du einmal im Monat kommst? Da versuche ich
dann immer darauf hinzuwirken, dass wir wenigstens sagen hier alle zwei Wochen, einmal im Monat

ist irgendwie so dann. Also da finde ich personlich fast, da kann man sich auch gleich ganz sparen,
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Das ist dann so einmal so ganz nett, aber dann verpufft es halt auch einfach wirklich schnell wieder.
Dann ist der Effekt nicht so nachhaltig. [0:18:16.2]

S1: Okay nachhaltiger Effekt. Wann wiirde der dann eintreten, deiner Meinung nach? [0:18:21.9]

S2: Ich finde, wenn man so einmal die Woche regelmaRig Yoga praktiziert, dann kann man schon
eine Veranderung feststellen nach einer gewissen Zeit. Ja, ich bin auch alle zwei Wochen ist eigent-
lich zu, dass der Abstand zu lang, bis man dann wieder in der Yogapraxis angekommen ist und dann
ist es wieder so, also geht auch. Natrlich ist zwei Wochen besser als vier Wochen Abstand, aber
dann ist es immer so Ach ja? Ja, ja, so ist das. Ja, ja. Schon. Ja, das ist ja toll. Das ist ja nett. Aber
dann ist es halt auch wieder vorbei. Und es ist ja nicht, auch wenn ich immer so kleine Hausaufgaben
aufgebe, macht natirlich keiner. Kennt man ja von sich selbst auch. Also ich bin selbst auch bei so
einer Vocalcoach und Sangerin. So einfach, so fiir mich personlich. So ein bisschen Gesangsunter-
richt habe ich. Ich mache auch nie meine Hausaufgaben. (..) Ja, aber ich will es immer. Ich nehme
es mir auch immer vor. Morgen bin ich wieder bei ihr. Ich habe naturlich wieder noch nichts gemacht,
weil man, auch wenn einem die Sachen guttun und man denkt ja geil, diesmal mache ich es wirklich
oft, dann kommt das Leben, dazwischen kommt der Alltag, dazwischen macht man es nicht. Und

genau so geht es ja meinen Yogis auch. [0:19:23.8]

S1: Wenn man die ersten Effekte spurt, dann vielleicht macht man es ganz freiwillig. [0:19:28.7]

S2: Ja, die kommen dann immer gerne wieder in die Stunde. Ja, tatsachlich. Manche sagen dann
aus Oh ja, ich mache jetzt morgens immer irgendwelche Katze und Kuh oder Sufi Kreise oder so,
aber das ist dann tatsachlich meistens auch eher so, wenn der Leidensdruck so grof3 ist und sie halt
wirklich auch schon echt irgendwie massiv massive Probleme mit Rlickenschmerzen haben und so
und so ja, nice to have. Aber irgendwie man sagt was sagt man denn? Bis ich so eine neue Ge-
wohnheit wirklich etabliert hat, muss man die 30 Tage am Stiick mindestens durchziehen. Und wenn
man einmal die Woche ein Yoga-Kurs hat, dann dauert es einfach viel langer, bis ich so was man
dann auch wirklich von selber, von alleine, fur sich, fur sich alleine praktiziert. Und ist nattrlich immer
einfach zu sagen Och, ich gehe einmal die Woche zum Yoga, Julia kommt ja einmal die Woche.
[0:20:14.4]

S1: Ist ja praktisch. [0:20:15.9]

S2: Genau. [0:20:17.8]
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S1: Das ist ja viel Uber Rickenschmerzen auch gesagt gehabt aber Wie dient Business-Yoga? (S2:
Wie bitte?) Wie dient denn Business-Yoga? Abgesehen jetzt von der Rickenschmerzen, hast du
schon gesagt, auch Stress war, glaube ich schon ein Thema. Wie kdnnte es denn noch dienen?
[0:20:33.5]

S2: Ja, genau. Also das sind so die die zwei Hauptpunkte, glaube ich. Die zwei Hauptsaulen, womit
ich auch so in die Werbung gehe und wo, ja wo auch die meisten Firmen, weswegen die meisten
auch anfragen, tatsachlich Riickenschmerzen und Stressabbau. Ja grundsatzlich macht Business-
Yoga wie auch Yoga im nicht Business Sinne finde ich ja wirklich irgendwie die Welt zu einem bes-
seren Ort und den Menschen zu einem besseren Menschen. Eben, weil man halt durch diese Ver-
bindung von Atmung und Bewegung in Meditation einfach intensiver in Kontakt mit sich selbst kommt
und ja auch ins Reflektieren kommt und sich das naturlich auch wieder darauf auswirkt, wie man,

wie du mit dir selbst umgehst und wie du mit der Umwelt umgehst. (...) [0:21:29.9]

S1: (..) Sehr sehr schon. [0:21:31.0]

S2: Ja, das ist auch so einer. Ein groRer wichtiger Effekt, finde ich. Gerade von Yoga. [0:21:37.1]

S1: Aber was horst du denn von Teilnehmern nach der Teilnahme an so einem Business-Yoga
Kurs? [0:21:44.0]

S2: Was war das? Also natirlich ist es so, wie auch nach allen anderen Yogastunden. Ich blicke
immer in ganz viele lachelnde, gliickliche Gesichter, die diesen klassischen Yoga Glow alle drauf
haben und ja, ganz viel Dankbarkeit wird mir immer entgegengebracht. Alle sind immer ganz selig
und freuen sich. Und manchmal bekomme ich auch so von Fortschritten erzahlt. Die eine sagt ja
und ich komme mit ihrem Hund schon viel weiter mit den Fersen Richtung Boden. So was halt auch
kleine Erfolgserlebnisse. Und genau so was wie Julia kannst du nicht jeden Tag kommen. Ja, wiirde

ich gerne. Misst ihr mit eurem Chef sprechen? [0:22:30.8]

S1: Ja. (...) [0:22:32.7]

S2: Genau. Also eigentlich sind das so durchweg positive Riickmeldungen, die ich dann immer be-
komme. Nach jeder Stunde. Ja. [0:22:39.3]

S1: Schon zu hdren. (..) Wie kann denn Business-Yoga in Unternehmen integriert werden und wel-
che Aspekte sind dabei zu berticksichtigen? (..) [0:22:49.6]

-95-



S2: Ja, es muss, es muss halt ein Wille da sein. Einmal von der FUhrungsetage, wirde ich sagen,
aber auch vom Team. Das bringt nichts, das einem Team aufzudriicken, das keinen Bock drauf hat,
ihn dann irgendwie widerwillig hin. Klar, man manchmal also es gibt nattrlich auch immer Leute im
Team, die jetzt irgendwie da nicht so hundert prozentig hinter stehen. Oft kriege ich die dann natir-
lich auch, weil ich einfach so eine tolle Yogalehrerin bin. Nein, aber das hat ja meistens. Yoga ist ja
einfach wirklich toll und wenn sich jemand wirklich drauf einlassen kann, am Anfang ein bisschen
skeptisch ist, aber dann offen genug ist, sich einzulassen, dann merken Leute ja auch einfach haufig,
dass es ihnen gut tut. Und genau, aber ich finde es immer wichtig, wenn die Fihrungsetage das
mochte, weil sie das im Rahmen des gesundheits betrieblichen Gesundheitsmanagements was ma-
chen wollen und dann sagen, aber wir machen jetzt Yoga, dann missen sie ihre Teams immer gut
mitnehmen. Aber das ist genau, das sind dann ja so Fihrungsqualitaten. Ich weil3 nicht genau, wie
man dann Mitarbeiter von was uberzeugt, was sie eigentlich nicht wollen. Aber betriebliches Ge-
sundheitsmanagement ist ja eigentlich auch so aufgebaut, dass das mit den Mitarbeitenden gemein-
sam entwickelt wird. Also das ist nicht so ein Top down Ding ist, sondern eher so bottom up, wiirde
ich sagen, dass man sich gemeinsam uberlegt, okay, wir wollen BGM machen, wir wollen was, was
Gutes, wir wollen in unserer Firma unsere Gesundheit férdern. Was wollen wir machen? Es gibt
verschiedene Mdglichkeiten. Tai-Chi, Qi Gong, keine Ahnung, Stressbewaltigungskurse, Yoga. Ach
ja, wir machen Yoga. Und oft ist das auch so eine, (..) Wie sagt man so eine ganzheitliche, so eine,
so eine gemeinsam geféllte Entscheidung. (.) Sorry was war eigentlich noch mal die Frag?
[0:24:34.3]

S1: Bitte? Die Frage, die ich gerade gestellt hatte? [0:24:36.9]

S2: Ja, ja, ja. [0:24:37.7]

S1: Wie das irgendwie in Unternehmen integriert werden kann und ob es da bestimmte Aspekte
gibt, die da zu bericksichtigen sind? [0:24:43.8]

S2: Genau, so das einmal glaube ich so wie es wie es impliziert wird und dann natirlich auch immer.
Also wie gesagt, raumliche Kapazitaten. Aber da habe ich ja auch schon erwéhnt, dass das ja, dass

ich dafur verschiedene rdumliche Strukturen, auch verschiedene Angebote einfach habe. [0:25:01.5]

S1: (..) Vielen lieben Dank. Sehr, sehr schoner Einblick. Dann kommen wir auch schon zu meiner

letzten Frage: Auf welchen Arbeitsebenen kann Business-Yoga wirksam sein? [0:25:14.2]

S2: Welchen Arbeitsebenen? (4) Also die Mitarbeiter werden weniger krank. (..) Und dadurch gibt

es weniger Ausfalle im Unternehmen, was natlrlich die Leistungsfahigkeit des Unternehmens
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steigert. Die Mitarbeiterzufriedenheit steigt, weil Yoga ja ein grundsatzlich zufriedener macht. Und.
(..) Die Mitarbeiterzufriedenheit an lhrem Arbeitsplatz, speziell in diesem Unternehmen steigt halt
auch einfach dadurch. (..) Also einmal auf diesen, und zwar auf zwei verschiedenen Ebenen ist das
einmal die Zufriedenheit, die durchs Yoga selbst entsteht und einmal die Zufriedenheit mit dem Ar-
beitgeber, weil der Arbeitnehmer, ein Arbeithehmer, einen guten Arbeitgeber hat, der etwas fur das
der etwas flr seine Mitarbeitenden tut. Und von der anderen Seite her macht es natirlich auch, ist
man natdrlich auch ein sehr attraktiver Arbeitgeber, wenn man etwas flr seine Mitarbeitenden tut
und. (..) Somit kann die Produktivitat, die Leistungsfahigkeit kann gesteigert werden. Glucklichere,
gesundere Mitarbeiter, hOheres Stresstoleranz Fenster. Ich wirde tatséachlich auch so weit gehen
und sagen besser weniger Konflikte im Team, bessere kommen durch bessere Kommunikation Ski-
lls also nicht nur in den Kommunikation Skills, aber einfach dadurch, dass ein respektvoller, wert-
schatzender, achtsamer Umgang miteinander auch dadurch entsteht, dass Yoga praktiziert wird.
[0:27:06.3]

S1: Grofartig. (..) Dann gibt es da noch irgendwas, was dir am Herzen liegt, was du zu dem Thema
gerne noch auf3ern wirdest? [0:27:17.1]

S2: Ja, ich. Mehr Business-Yoga fur alle. (..) [0:27:22.2]

S1: Neue Headline. [0:27:24.1]

S2: Ja, genau. Ich fande das toll, wenn durch deine Arbeit auch einfach noch mehr Unternehmen
darauf aufmerksam werden und noch mehr unternehmen. (..) ja, sich dafir interessieren und das
bei sich in der Firma implementieren. [0:27:39.5]

S1: Wirde ich mir auch wiinschen. [0:27:42.1]

S2: Falls jetzt irgendwer in Mlinchen Interesse hat, mit mir zusammenzuarbeiten von einem Ende
der Republik zum anderen. Ich mache das nicht nur in Prasenz, ich mache es auch online. Wobei

ich Prasenzunterricht immer bevorzuge. [0:27:56.4]

S1: Ja verstehe. Ja, supi. Dann will ich jetzt einmal die Aufnahme stoppen. [0:28:00.2]
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Anhang E: Transkript Experteninterview 4

S1: So, liebe [S2], bist du mit der Aufzeichnung des Interviews einverstanden? [0:00:06.5]

S2: Ja, das bin ich. [0:00:08.0]

S1: Dankeschén. Also, mein Name ist Alicia. Wie schon bereits besprochen, forsche ich ja gerade
im Rahmen meiner Bachelorarbeit zum Thema ,Der Einfluss von Business-Yoga auf die psychische
Gesundheit am Arbeitsplatz.“ und méchte damit gerne untersuchen, ob Business-Yoga, das Stress-
leben und das allgemeine Wohlbefinden von Arbeitnehmern in irgendeiner Hinsicht beeinflusst. Und
wurde ich dazu gerne befragen. Aber wenn du magst, kannst du dich auch erstmal gerne kurz vor-
stellen. [0:00:38.2]

S2: Ja, das kann ich sehr gerne machen. Also ich bin [S2] und ich habe vor jetzt Gber drei Jahren
meine 200 Stunden Vinyasa Grundausbildung gemacht und bin seitdem Teilzeit angestellt in einem
Unternehmen und in der restlichen Zeit als Yogalehrerin selbststandig unterwegs und habe daher
ganz gut so diese Schnittstelle zwischen Business und Yoga und habe das dann auch unter ande-
rem als eines der Standbeine in meiner Yogatatigkeit. Also tatséchlich, dass das Angebot von Busi-
ness-Yoga fir Unternehmen. Und genau macht das jetzt seit tiber drei Jahren und mit sehr viel Spaf3
und Freude. [0:01:19.0]

S1: Total schén zu horen, dass man da irgendwie so eine Balance hat zwischen zwei Welten.
[0:01:23.2]

S2: Ja, definitiv zwei Welten. [0:01:26.0]

S1: Genau. Sonst ist mir einfach nur wichtig, dass es keinen richtigen oder falschen Antworten gibt.
Mir geht es rein darum, einen tieferen Einblick in deine Erfahrung und deine Perspektiven zu be-
kommen und im Anschluss daraus eventuell gewisse Schnittstellen auch zwischen den verschiede-
nen Interviews zu finden. Ja gut, dann wirde ich sagen, dann lass uns am besten direkt starten.
[0:01:49.1]

S2: Sehr gerne. [0:01:50.5]

S1: So, meine erste Frage an dich wére: Was bedeutet fir dich Business-Yoga? [0:01:55.9]
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S2: Ja, fur mich bedeutet Business-Yoga Yoga, welches speziell auf Unternehmen ausgerichtet ist.
Also das soll jetzt gar nicht bedeuten, dass es irgendeine bestimmte Art von Yoga ist. Ich glaube,
da kommen wir auch an spaterer Stelle noch mal zu, sondern tatsachlich die Zielgruppe des Yo-
gaunterrichts sind Mitarbeitende eines Unternehmens. Also das ist so ganz kurz gesagt fur mich
Business-Yoga, dass der Fokus hier wirklich auf die Zielgruppe ist und haufig dann auch auf ein
Unternehmen ausgerichtet ist, also haufig dieses Angebot in Kooperation mit einem Unternehmen
stattfindet. [0:02:33.3]

S1: Super, vielen lieben Dank fir die (.) prazise Antwort. [0:02:38.8]

S2: Ja. [0:02:40.9]

S1: Sonst. Wie definierst du denn das Erleben von Stress im Arbeitsalltag? (..) [0:02:46.8]

S2: Genau, also Stress im Arbeitsalltag bedeutet fir mich und vor allem passiert fir mich immer
dann, wenn die Anforderungen zu hoch sind fir die einzelne Person, fir das Individuum. Und ich
glaube, das ist auch ganz wichtig. Also jede Person hat ein ganz unterschiedliches Verstandnis von
Stress und auch ein ganz unterschiedliches Verstandnis von Anforderungen oder einer zu hohen
Aufgabenlast. Und aus meiner Perspektive ist es da ganz wichtig, sich immer das Individuum anzu-
schauen und am Ende kann nur das Individuum selbst fir sich sagen, ob das jetzt etwas ist, was
eine Person stresst oder nicht. Klar gibt es da so ein paar allgemeine Charakteristika, wirde ich
sagen. Ich finde, Stress auBert sich haufig auch dadurch, dass man vielleicht vergesslicher wird,
unstrukturierter wird, Aufgaben auch mal liegen bleiben, man einfach Uberfordert ist, nicht mehr so
klar denken kann und am Ende entscheidet aber jede Person fir sich individuell, wann passiert
Stress. Und Stress definiere ich vor allem im Arbeitsalltag auch dadurch, wenn diese Uberforderung
Uber einen sehr langen Zeitraum stattfindet, also keine Ruhepausen dazwischen sind. Also sobald
ich irgendwie durchgangig tberfordert bin und mir keinen entsprechenden Ausgleich oder keine ent-
sprechenden Pausen schaffe, kann dann durch Stress ja auch eine korperliche Reaktion entstehen,
was dann auch gesundheitliche und physische Auswirkungen und auch psychische Auswirkungen
haben kann. (..) [0:04:17.7]

S1: Super, dankeschon. [0:04:19.9]

S2: Gerne. [0:04:21.5]

S1: Wie wirdest du das Wohlbefinden von Mitarbeitern im Arbeitsumfeld beschreiben? [0:04:26.8]
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S2: Da eine Rickfrage, meinst du da das Wohlbefinden in Bezug auf ich bin in meinem Job und was

bedeutet es auch hier wieder fur das Individuum, sich wohlzuftihlen? [0:04:39.7]

S1: Ja. [0:04:41.1]

S2: Okay, perfekt. Also ich wirde sagen, Wohlbefinden definiert sich dadurch, dass ich zum einen
eine Person sicher fuhlt sich eine Person sicher darin fihlt in ihrer eigenen Personlichkeit auch auf-
zutreten, dass keine Uberforderung besteht. Also so ein bisschen natirlich das Gegenteil zu der
Frage davor. Also Gegenteil von Stress heil3t ich habe eine Aufgabenlast, der ich mich in der Lage
sehe, die auch entsprechend zu l6sen. Keine Uberforderung besteht, auch wichtig auch keine Un-
terforderung besteht, weil auch durch eine Unterforderung kénnen nattirlich negative Gefiihle auch
entsprechend in der Person ausgeltst werden. Ich wirde sagen, Wohlbefinden bedeutet auch, dass
es ein gutes Arbeitsklima herrscht, also dass auch der Zusammenhalt im Team gegeben ist, keine
Ellenbogenmentalitét, eine Zusammenarbeit stattfinden kann. Ich als Mitarbeitende weif3, ich be-
komme entsprechend Unterstitzung, sei es durch meine Kolleginnen oder durch meine Fihrungs-
kraft. Das wurde fur mich ein Wohlbefinden beschreiben. Genau und generell wiirde ich sagen, eine
Person, die sich halt wohl wohlftihlt, ist auch eine Mitarbeitende oder ein Mitarbeiter, der motivierter
und ausgeglichener ist und demzufolge dann natirlich auch entsprechend leistungsfahiger ist.
[0:06:04.8]

S1: Dankeschdn. Sehr schén beschrieben, besonders auch mit dem wirklich., ne top. Sehr treffend.

(...) Was verstehst du denn unter psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz? [0:06:20.4]

S2: Ich glaube, davon habe ich sogar schon so ein paar Punkte auch erwahnt. Also flr mich ist so
psychische Gesundheit vor allem ganz viel so eine emotionale Stabilitat, dass ich den Raum habe,
auch mal Gedanken zu auf3ern, vielleicht auch den Raum hat, mal einfach Giber Dinge nachzuden-
ken. Nicht so dieses ich renne hinter etwas hinterher, was teilweise ja vielleicht auch im Arbeitskon-
text mal vorkommen kann. Also auch hier wieder ganz, ganz stark dieses Thema der Uberforderung.
Das bedeutet fir mich auch, dass man resilient ist und gerade jetzt in aktuellen Zeiten. Es sind sehr
unsichere Zeiten. Die weltliche Lage, politische Lage und dass da einfach eine Person resilient ist,
wirkt sich natlrlich auch positiv auf ihr Verhalten am Arbeitsplatz aus. Und ganz wichtig ist fr mich
auch das Stichwort der Selbstwirksamkeit. Ich weil3 nicht, inwieweit dir das ein Begriff ist, aber dieses
ich bin mir selbst bewusst und ich bin mir in meinem eigenen Wirken bewusst und damit vor allem
auch wieder die Verbindung. Ich kann Verantwortung fur mich selbst ibernehmen. Und das ist aus
meiner Sicht auch ganz, ganz wichtig, dass du dir als Person deiner selbst bewusst bist, dir bewusst
bist, was deine Handlung bewirkt und auch halt den Mut und den Raum hast, dementsprechend
nachzugehen. Ja. [0:07:41.1]
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S1: Das ist ja auch gerade eben gesagt Thema es ist momentan eh sehr unruhig es geschieht viel
in der Welt. Was denkst du Uber diese aktuelle Entwicklung? (4) [0:07:55.9]

S2: Du meinst bezogen tatséchlich auf die generelle Lage? [0:08:00.0]

S1: Bezogen auf die psychische Gesundheit? Ob es das. ja. [0:08:05.8]

S2: (.) Ich denke, dass das auf jeden Fall eine Auswirkung hat. Weil also auf die Auswirkungen, die
auf die psychische Gesundheit, weil natirlich dieses was vielleicht sonst wirkte, wie ein geschiitzter
Rahmen und ein System, das funktioniert, fihrt jetzt zu einem System, das an der einen oder ande-
ren Stelle brockelt. Und natirlich sind Menschen grundlegend eher sicherheitsbedurftig und sind halt
gerade auch in einem Rahmen der Struktur, also nicht unbedingt strukturiert, aber der gewisse
Grundlagen bildet und gewisse Sicherheiten bildet. Etwas, wo du dich als Mensch mehr fallen lassen
kannst. Also sobald eine Unsicherheit ins Spiel kommt, musst du dich an diese erstmal wieder an-
passen. Das sind neue Anforderungen. Es gibt neue Kriterien. Das Weltbild &ndert sich und Veran-
derungen sind schwierig fur Menschen. Um es einfach mal so ganz plump zu sagen. Und ich denke
schon, dass das nattrlich dann wiederum auch Auswirkungen auf den Job hat. Zum einen kann das
dazu fiihren, dass diese Verunsicherung sehr hoch ist, sich diese Verunsicherung dadurch auch
natlrlich im Job auRert, weil die Gedanken auch einfach nicht komplett getrennt werden kénnen.
Am Ende wir sind ja ein Mensch und wir sind jetzt nicht einmal ein Arbeitsmensch und einmal ein
Freizeitmensch, sondern die Probleme existieren ja weiterhin, oder diese unsichere Situation. Und
auch hier wieder noch den Bogen zur Resilienz, weil Resilienz hilft am Ende nicht nur bei dem Wohl-
befinden am Arbeitsplatz, sondern auch beim Wohlbefinden, in deiner generellen Psyche und in
deinem generellen Wohlbefinden auf3erhalb deines Jobs. Das heil3t, Resilienz ist generell etwas,
was aus meiner Sicht gerade sehr gebraucht wird, aufgebaut werden darf. So eine der wichtigsten
Fahigkeiten und Skills ist, die man aktuell haben kann. Und wenn die gut ausgebaut ist, unterstitzt
das wiederum auch die psychische Gesundheit, die wiederum aktuell aus meiner Sicht auch noch

mal stark durch die aktuellen Entwicklungen beeinflusst wird. [0:10:02.4]

S1: Vielen Dank! Auf jeden Fall ein sehr wertvoller Einblick dieser Kreislauf in Anfiihrungszeichen.
[0:10:11.7]

S2: Ja. Danke. [0:10:12.4]

S1: Du hattest ja in der Vorstellung schon gesagt, du hast die 200 Stunden Ausbildung Vinyasa
Yoga gemacht. [0:10:17.7]
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S2: Genau. [0:10:18.7]

S1: Welche Art von Yoga bietest du denn in Unternehmen an? [0:10:22.3]

S2: Genau das ist tatsachlich ganz bunt gemischt und kommt auch immer so ein bisschen auf das
Format drauf an. Was ich nicht anbiete, ist tatséchlich das ganz klassische Vinyasa Yoga. Das ist
zwar meine Grundausbildung, ich habe aber bereits in meiner Ausbildung war es eher ein sehr lang-
sames Vinyasa. Das heil3t zwischendurch auch immer mal wieder Elemente des Hatha, in denen
bestimmte Asanas auch fiir eine langere Dauer gehalten wurden. Und das ist einfach das, was mir
jetzt auch die Erfahrung in meinem Business-Yoga-Stunden gezeigt hat, dass haufig das der Kennt-
nisstand der Teilnehmenden nicht so hoch ist, das Vinyasa Yoga wirklich férderlich fur die Gesund-
heit ware. Ein klassisch unterrichteter Vinyasa Flow ist ja ein Atemzug, eine Bewegung und da ist
so meine Erfahrung, dass das uberfordert und dass es dann leider wiederum auch eher verletzungs-
gefahrdend ist und nicht unbedingt unterstitzend. Das heif3t, ich habe mich sehr von dem klassi-
schen Vinyasa entfernt und unterrichte eher nennen wir als ein ganz langsames Vinyasa. Ich habe
auch in der Zwischenzeit eine Weiterbildung im Riicken Yoga gemacht, das heift, ich fokussiere
mich schon auch sehr auf den Bereich, Riicken auch eher sogar in die Richtung therapeutisch, das
hei3t eher sehr ruhige Bewegungen, stark auch auf die Ausrichtung. Ich erklare sehr viel. Ich biete
Adjustments an, das heil3t also mit vorherigem Konsens. Aber das bedeutet, ich gehe auch durch
den Raum und unterstiitze gleiche aus. Wenn ich irgendwie feststelle, es kommt nicht so richtig an,
dann mache ich auch immer wieder zwischendurch Pausen. Wir gehen die Haltung noch mal ge-
meinsam durch. Also mir ist da so Alignment und eher dieses Gesundheitsférdernde sehr wichtig.
Und es gibt aber auch immer mal wieder Stunden, in denen ich tatsachlich Yin Yoga anbiete. Mache
ich immer aus der Situation heraus. Also ich gehe in die Stunde, schaue, wie die Energien sind.
Manchmal frage ich auch am Anfang der Stunde gibt es heute bestimmte spezielle Bereiche, auf die
ihr euch fokussieren wollt? Hauptantwort ist Huftbeuger, Ricken, Schultern, Nacken. Eigentlich so
die Korperteile, die immer genannt werden. Auf die setze ich dann auch entsprechend den Fokus.
Und ich habe auch insbesondere im Business-Yoga immer einen sehr, sehr groRen Fokus auf das
Cooldown und auch Minimum meine funf bis acht, gerne auch mal zehn Minuten Shavasana weil
aus meiner Sicht, gerade als ich unterrichte ja vor allem in der freien Wirtschaft und fur die klassi-
schen Computermitarbeitenden gerade dieses Ruhe, Ruhe und einfach mal nur liegen, einfach mal

nichts tun aus meiner Sicht. Das ist, dass was wirklich einen Mehrwert liefern kann. [0:13:09.8]

S1: Mega Vielen Dank, dass du noch mal die Griinde direkt erlautert hast, warum du diese Art von
Yoga so in Unternehmen anbietest. (..) Genau, aber in welchen Abstand bietest du die Business-

Yoga Kurse dann an? In den Unternehmen? [0:13:23.5]
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S2: Genau das ist ganz unterschiedlich. Also ich habe zum einen regelmaiige wochentliche Kurse.
Das bedeutet, dass wir uns tatsachlich an einem festen Termin jede Woche treffen und da sogar in
dem einen Unternehmen 75 Minuten, was flr Business-Yoga schon relativ lang ist und das ist dann
nach Feierabend. Ich kann aber auch Formate, wo es eher in der Mittagspause stattfindet, und dann
sind es halt eher 45 Minuten. Ich hatte mich aber ganz gezielt dafiir entschieden, das nach Feier-
abend anzubieten. Einfach um auch hier wieder diese Stresskomponente etwas rauszunehmen.
Dass kein Termindruck herrscht, dass kein Zeitdruck herrscht, dass man weifl3, okay, die nachsten
75 Minuten sind jetzt fur mich. Und wenn es vielleicht mal finf Minuten langer dauert, dann ist das
auch in Ordnung und das biete ich regelmaRig an, dann habe ich regelmaRige virtuelle Sessions,
die nenne ich Mindful Minutes abgeleitet. Also Mindful Minutes ist ja, dass wie du Protokolle fuhren
kannst. Vielleicht kennst du das Meeting Minutes und ich habe daraus die Mindful Minutes gemacht
und das sind 15 bis 20 Minuten virtuell und die biete ich haufig morgens an, tatsdchlich mache ich
das in einem Unternehmen haben wir jetzt schon mal einen Monat so als Pilot gemacht und es kam
sehr gut an, so dass wir das jetzt auch verlangert haben. Und dann ist das von 9:00 Uhr bis 9:20
Uhr an einem Freitag, weil Freitag ist, meistens sind die wenigsten Termine und dann machen wir
anstelle der Meeting Minutes die Mindful Minutes. Und das ist dann so klassisch, ich glaube, man
nennt es Yoga auf dem Stuhl. Wobei ich auch immer sehr darauf achte, dass wir aufstehen. Also
wir machen vielleicht die ersten Bewegungen so Nackenkreise, Schulterkreise noch im Sitzen. Und
dann ist es mir aber auch sehr wichtig, dass wir einfach einmal aufstehen und auch gerade die
Teilnehmenden aufstehen, weil sie eh schon den ganzen Tag am PC sitzen. Genau, und dann biete
ich, was nicht so regelmafig ist, sondern immer eher nach Bedarf ist Yoga bei Teamworkshops.
Und das finde ich, ist nochmal ganz schoén, weil das halt auch so ein Teamworkshop auflockern
kann. Insbesondere wenn der Teamworkshop vielleicht auch Uber mehrere Tage geht, das Team
sich vielleicht auch sonst sehr selten sieht, weil es ein Remote Team ist oder an unterschiedlichen
Standorten sind. Da kann das Yoga halt auch einfach unterstiitzen, um die Team Zusammengeho-
rigkeit aufzubauen. Und da geht es mir immer eher darum, auch so ein bisschen Neugier fir das
Thema zu wecken. Da finde ich es auch super wichtig, zwischendurch mal zu lachen, weil da hast
du dann schon auch manchmal Menschen dabei, die jetzt vielleicht gar nicht unbedingt die klassi-
schen Yoga Personen sind und die Yogastunde aufsuchen wirden, sondern die dann halt mitma-
chen, weil es im Rahmen dieses Teamworkshops ein Agendapunkt ist. Genau das ist eher dann
nach Bedarf und nicht regelmafig. (..) [0:16:16.2]

S1: Total interessant, aber du hast ja gerade auch beschrieben so, es gibt ja auch Leute, die machen
das dann eigentlich nur, weil es halt irgendwie Teil des Teamworkshops ist. Was machst du da
konkret, um die dann irgendwie auch mitzunehmen und denen vielleicht auch so dieses Yoga naher
zu bringen? [0:16:32.4]
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S2: Genau. Also ich bei sowas am Anfang beschreibe ich generell immer auch erst mal was ist
eigentlich Yoga? Und auch noch mal ganz deutlich zu sagen Yoga ist halt nicht nur eine kérperliche
Praxis, sondern dass dahinter auch ganz, ganz grof3e Philosophie steckt, dass ganz viel um den
Atem geht, Meditation inkludiert ist und versuche dann aber da das sehr, sehr nahbar zu machen.
Das heil3t, ich verwende sehr einfache Worte, ich verwende sehr einfache Asanas, auf gar keinen
Fall irgendeine Art von Flow. Ich wiirde keinen Sonnengruf? unterrichten und gehe schon auch schon
sehr spezifisch dann auf Personen. Also wenn ich zum Beispiel sehe, okay, eine Person tut sich
gerade sehr schwer damit, dann adressiere ich das in der Regel auch direkt und sage dann so was
wie auch wenn ihr das vielleicht gerade schwerfallt, oder auch wenn das fur dich gerade ungewohnt
ist versuche dich darauf einzulassen, dass hier ist ein geschuitzter Raum. Du kannst dich ausprobie-
ren und biete auch generell auch hier immer an, wenn noch mal Fragen sind, danach zu mir zu
kommen. Also und ich meine, es sind in der Regel Business Menschen, die holt man nattrlich auch
ab, einfach mit guten Argumenten. Also auch zu sagen probier es mal aus und schau, wie du dich
danach fihlst. Ich lege auch immer am Anfang damit, einfach erstmal nur wahrzunehmen wie fuhlt
sich der Herzschlag an, wie der Atem, welche Gedanken sind prasent? Und das dann zum Ende
der Stunde hin nochmal zu machen, weil am Ende ist diese Selbstwahrnehmung also selber zu
spiren was fur ein Effekt Yoga auf mich hat. GréRer als wenn ich vorne sitze und erzéhle, was der
Effekt ist. Dann kann man es glauben, aber kann es auch lassen. Und wenn man diese Erfahrung
selber gemacht hat, dann hatte ich schon oft diese Rickmeldung und dieses Feedback so Wow,

okay, jetzt habe ich es selbst erlebt und wie gut das tut. [0:18:21.2]

S1: Ja, total spannend. Du hast ja jetzt eh gesagt Effekte vom Yoga, ist ein sehr guter Ubergang zur
nachsten Frage. [0:18:29.1]

S2: Sehr gut. [0:18:29.7]

S1: Wie denn? Wie denn Business-Yoga dient? [0:18:34.1]

S2: Ja. Also, ich glaube, ich habe auf dem Weg hierher schon einige Sachen gesagt. Ich wiederhole
auch gerne einfach noch mal, also auf jeden Fall den Punkt der Resilienz. Aus meiner Sicht kann
die Business-Yoga da extrem unterstiitzen, denn der Fokus ist auch in meinen Stunden und auch
generell im Yoga ja auch viel auf der Atmung. Und der Atem ist einfach ein Begleiter, der uns durch
den Alltag, der uns immer begleitet. Unser Atem ist immer da und da zu lernen, diese Verbindung
zu deinem Atem aufzubauen und auch zu spiren okay, mein Atem ist vielleicht gerade schneller.
Was bedeutet das? Bin ich gestresst? Wie schaffe ich es mir dann auch einfach diesen Moment zu
nehmen, zu sagen okay, ich lege jetzt alles zur Seite und nehme mir finf Minuten, um ein paar tiefe

Atemzilge zu machen. Also auch zu schauen, dass kénnen so ganz kleine, ich nenne es jetzt mal
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SOS Helferlein fur den Alltag sein, die die Person, die regelmafig zum Yoga kommen, dann auch
nutzen kénnen. Generell hilft es natirlich bei der Stressbewaltigung, also wenn die Teilnehmer nach
einem vollen Tag zu mir kommen, zum Yoga kommen, wir gemeinsam Yoga praktizieren. Da dann
auch zu merken, wie die Stimmung im Raum von Minute zu Minute ruhiger wird und diese Gesichter
nach dem Savasana, wenn dann alle aufstehen wieder und man einfach merkt oder ich einfach
spire, der Stress ist abgefallen, auch haufig das als Feedback bekomme, wie gut sich das wieder
angefluhlt hat. Also das mal so auf dieser emotionalen Ebene und da auch noch mal die Selbstwirk-
samkeit, die hatte ich ja auch an einem vorherigen Stelle schon mal erwahnt. Dadurch, dass im Yoga
diese Verbindung zu deinem Korper so stark aufgebaut wird, finde ich, ist das aus meiner Perspek-
tive etwas, was auch extrem in dieser Selbstwirksamkeit unterstiitzt. Sich selbst wieder mehr zu
spuren, den Kdrper wahrzunehmen, Emotionen wahrzunehmen. Und das wiederum natirlich dann
auch unterstitzt in deiner okay, wie wirke ich und wie kann ich fir mich wirken? Wie kann ich far
mich einstehen? Und ich achte auch immer sehr darauf mitzugeben, auf eigene Grenzen zu achten,
dass naturlich in jedem Fall auf der Matte. Also wenn man spurt, eine Haltung ist heute einfach zu
intensiv fir mich. Ich biete immer Varianten und Variationen an und ermutige auch dazu, eine andere
Variation zu wéahlen. Also auch immer wieder zu sagen jeder Korper ist anders. Unsere Anatomie ist
unterschiedlich, Knochen sind unterschiedlich. Wahle die Variation, die heute fir dich passt und jede
Variation ist gleich gut und ich erkenne die Grenzen. Ich erkenne meine persénlichen Grenzen. Kann
ich das natirlich auch auf den Arbeitsalltag Ubertragen, denn auch da ist es super wichtig, Grenzen
zu setzen. Wenn ich eine konstante Uberforderung in meinen Aufgaben wahrnehme oder eine kon-
stante Arbeitstberlast, dann wird sich sehr wahrscheinlich nur was &ndern, wenn ich auch selber fur
mich einstehe und entsprechend weitergebe, dass ich Uberfordert bin. Also gibt es vielleicht sehr
gute Flhrungskrafte, die das Erkennen und die dann einschreiten. Aber viel ist es auch hier die
Person selbst, die fur sich aufstehen darf und die firr sich einstehen darf und Grenzen aufzeigen
darf. Genau das auf der emotionalen, psychischen Ebene und dann nattrlich auch auf einer kdérper-
lichen Ebene. Also ich habe es schon angesprochen. Ich mache das vorrangig in Unternehmen der
freien Wirtschaft. Das heif3t, viele Menschen, die acht Stunden am Tag an ihrem Computer sitzen,
mit einem Rundriicken, eine nicht unbedingt sehr gesunde Kérperhaltung und da einfach nattrlich
auch entsprechend gegenzuwirken. Der Hiftbeuger, der durch das viele Sitzen haufig sehr verkirzt
ist und da dann entsprechend gegenzuwirken mit Herzéffnern mit entsprechenden Offnungen der
Hufte genau so, dass natirlich auch Yoga und insbesondere Business-Yoga auch korperliche posi-
tive Auswirkungen hat. [0:22:28.9]

S1: (.) Super interessant auch. Du hast jetzt viel Gber die Arbeitnehmer natirlich gesprochen und es
ist klar, die stehen bei dem ganzen Business-Yoga im Fokus, denen soll es ja am Schluss besser
gehen. [0:22:39.3]
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S2: Genau. [0:22:41.3]

S1: Aber warum kommt das Unternehmen jetzt auf dich zu und sagen okay Hey, ich mdchte gerne

Business-Yoga in meinem Unternehmen anbieten? [0:22:50.4]

S2: (..) Also das ist generell gerade ein sehr groRes Thema. Denn dieses Thema der Mitarbeiterge-
sundheit und vor allem auch welche Benegfits biete ich als Unternehmen an? Ist ja schon etwas, was
sehr wachst. Und auch hier kann man naturlich wieder die Schlussfolgerung dann ziehen, wenn ein
Mitarbeiter grundsatzlich stressresistenter ist, resilienter ist, ist das sehr wahrscheinlich auch ein
Mitarbeiter, der dann oder die dann leistungsfahiger ist. Das ist naturlich auch etwas, wenn wir die-
sen Fokus mit einbeziehen, der fir Unternehmen nicht unbedingt uninteressant ist, sondern aus
Unternehmensperspektive zu schauen, was kann ich dafir tun, dass die physische und psychische
Gesundheit meiner Mitarbeitenden entsprechend geschult und auch auf also aufrechterhalten wird,
sich positiv entwickelt. Ich meine, ich hatte letztens erst wieder eine Studie von einer Krankenkasse
gelesen, dass die Krankheitsstdnde so hoch sind wie seit Jahren nicht, dass die psychischen Er-
krankungen natirlich steigen. Und damit will ich auf gar keinen Fall sagen, dass Yoga irgendwelche
psychischen Krankheiten heilen kann. Also das ist generell ganz wichtig, nochmal als kleiner Disclai-
mer keine Heilversprechen mit Yoga. Yoga ist da nur ein unterstiitzendes Tool und nattrlich ist das
aber nicht uninteressant fir Unternehmen zu schauen, was kann ich fur meine Mitarbeitenden an-
bieten, um sie entsprechend in ihrer Gesundheit zu unterstitzen. Und da ist unter anderem ein Yoga,
also gerade Yoga und auch Yoga ist aktuell etwas, was immer mehr in der Mitte der Gesellschaft
ankommt. Es ist nicht mehr dieses verstaubte Image von irgendwelchen Hippies, die in irgendeiner
Kommune Yoga betreiben, sondern das ist ja schon etwas, was einfach sehr, ja sehr angenommen
wird inzwischen. Und ein grof3er Vorteil von Business-Yoga ist auch noch, den ich noch nicht er-
wahnt habe, dass du damit natirlich auch Personen erreichst, die den Weg ins Yogastudio nicht
finden. Denn auch dieser Weg ins Yogastudio ruft dann bei manchen Personen schon hervor ich
kann das nicht, ich habe zu wenig Kenntnisse. Es ist dieser Weg ins Yogastudio und im Business-
Yoga ist naturlich der Vorteil, wenn es virtuell ist, sowieso noch einfacher. Aber in der Regel findet
das ja vor Ort im Unternehmen statt. Das heil3t, die Personen stehen direkt von ihrem Schreibtisch
auf, gehen vielleicht 20 Meter in den nachsten Konferenzraum und dann findet Yoga statt. Und so
nimmt man natdrlich auch diesen Weg des Yoga mit. Naja, und als Unternehmen, das in die Benefits

reinzuschreiben ist, glaube ich auch nie verkehrt. [0:25:26.6]

S1: Bestimmt kann nicht schaden. (..) [0:25:31.0]

S2: Definitiv, neben dem Obstkorb, der glaube ich auch niemanden hinter dem Ofen hervorlockt,

kénnen weitere Benefits auf jeden Fall nicht schaden. [0:25:40.1]
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S1: Was kriegst du denn? Oder was hast du denn von den Teilnehmern nach so einem Business
Business-Yoga Kurs? [0:25:47.1]

S2: Das ist total unter. Also was heif3t also an sich die Aussage, die am haufigsten kommt, ist wirklich
Och, das tat wieder so gut. Sehr haufig auch. Oh je, ich habe gerade wieder gemerkt, wie steif ich
bin. Oh, ich fihle mich schon viel besser. Mein Ricken fihlt sich besser an! Ich hatte jetzt einen
Teilnehmer, der zwei Wochen nicht kommen konnte und dann habe ich ihn letzte Woche gesehen
und dann war direkt es hat ihm so gefehlt, weil ihm das so einen Ausgleich gibt und dass er das jetzt
in den zwei Wochen einfach schon so vermisst hat, dass er sich so freut, dass er endlich wieder
dabei sein kann. Also das ist auch wirklich zu einer Stitze fir die Person wird, vor allem, wenn sie
auch wirklich regelmafRig kommen und auch wéchentlich kommen. Bei den Morning Sessions, bei
den virtuellen kommt auch ganz oft das Feedback ich fiihle mich wacher, ich fihle mich wieder
konzentrierter. Es tat gut, mich zu bewegen. Ich biete auch teilweise Meditation immer mal dann zur
Abwechslung an und da kommt dann auch das Feedback, dass sie sich viel ruhiger fuhlen. Also ich
wirde sagen, das Wort ruhig, entspannter, (.) im Korper angekommen. (...) ausgeglichener ist ein
Wort, das haufig fallt. (4) Und auch echt oft so dieses es tat so gut sich zu bewegen. Das kommt
auch sehr haufig. Ja. [0:27:18.6]

S1: Dankeschon auch fir das direkte, konkrete Beispiel eines Mitarbeiters. Wie kann denn Business-
Yoga in Unternehmen integriert werden und auf welche Aspekte oder welche Aspekte miissen dabei
berticksichtigt werden? [0:27:33.3]

S2: Genau da hatte ich auch schon so ein paar genannt. Also zum einen kannst du natirlich regel-
mafige wochentliche Stunden anbieten, die kénnen entweder vor Ort oder dann virtuell stattfinden.
Da zum Beispiel bietet es sich an, wenn es irgendwie einen Meetingbereich gibt, einen Konferenz-
bereich gibt, der dann entsprechend ausgerdumt werden kann. Also bei uns oder da, wo ich es
anbiete, ist es so die Meetingtische werden dann zur Seite geschoben und da finde ich es persénlich
ganz wichtig, dass das wirklich ein abgeschlossener Raum ist. Zum einen einfach, damit es ruhiger
ist, aber zum anderen auch, dass sich niemand beobachtet fihlt. Es ist immer noch ein, sag ich mal,
Arbeitsumfeld. Da sind immer noch Kollegen und Kolleginnen und je nachdem, wie naturlich das
Verhaltnis ist, mdchte man auch einfach sich nicht beobachtet fihlen. Von daher, das finde ich sehr
sicher. Also dass ein Raum geschaffen wird, in dem du dich sicher fuhlst, in dem du dich geborgen
fuhlst, in dem du auch nicht das Gefuhl hast, ich werde hier irgendwie beobachtet, sondern wirklich
auch ungestort jetzt fir mich praktizieren kann. Das finde ich super wichtig. Ein ganz wichtiger As-
pekt, auch egal ob jetzt vor Ort oder live, also virtuell live oder auch bei so kurzen virtuellen Sessions
generell immmer die Ansage, die Handys fur diese Zeit auszuschalten, zumindest stumm zu schalten.

Also das ist schon noch etwas, wo ich gerade bei den Vorortstunden sehr drauf achte einfach um
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noch mal mehr diesen Aspekt des Stress herauszunehmen und zu sagen du bist jetzt hier fir dich
und es gibt jetzt gerade nichts anderes, was du machen musst, aul3er deine Praxis, so dass halt
dann auch nicht durch ein Handyklingeln die Stunde gestért wird, weil das dann direkt wieder alle
Personen rausbringen wirde. Das heil3t, dass ich schon auch sehr wichtig Handys aus, wenn es
virtuell stattfindet. Im besten Fall auch in dem Moment vielleicht das E-Mail-Programm auch zu
schlief3en. Sonst schaut man auf den Bildschirm, bekommt eine Pushnachricht und direkt ist die
Person aus der Praxis raus, weil sie mit den Gedanken dann schon wieder beim néchsten To do ist.
Also wirklich zu schaffen diesen ungestdrten Raum, das finde ich, ist ein wichtiger Aspekt. Ein ganz
wichtiger Aspekt ist auch die freiwillige Teilnahme. Also selbst wenn es im Rahmen von Team-
workshops eingebunden ist, zum Beispiel bei den anderen Stunden ist es sowieso ja auf sehr frei-
williger Basis, aber so in Teamworkshops, dass immer trotzdem betont wird, dass ist freiwillig. Es
bringt am Ende nichts, wenn man eine Person dazu zwingt. Wenn eine Person aus was fur Griinden
auch immer von vornherein sagt ich mochte das nicht, (.) dann ist das aus meiner Sicht auch nicht
I6sungsorientiert und sinnvoll, die Person dann in dem Sinne zum Yoga zu zwingen, sondern ich
finde freiwillige Teilnahme sehr wichtig. (...) Und auch, dass man die Zeiten im besten Fall auch an
so Arbeitszeiten Arbeitsablaufe anpasst. Soll heiRen natirlich haben die meisten Personen unter-
schiedliche Tagesablaufe, aber zum Beispiel so was wie ich habe mich bewusst dazu entschieden,
dass nach der nach dem Job zu machen also eher eine Feierabendsession anzubieten oder zu
sagen ich mache meine Mindful Minutes Freitag vormittags, weil da sind aus der Erfahrung heraus
die wenigsten Termine. Bei einem Teammeeting zu sagen das hatte ich jetzt letztens auch, da haben
wir am Nachmittag habe ich mich virtuell dazugeschaltet und es gab so 15 Minuten Auflockerung,
um diesen klassischen Nachmittagstief zu entgehen, also wirklich auch zu schauen, wie kann ich
Yoga so einbinden, dass es auch Sinn ergibt und auch in den Tagesablauf passt, in den Arbeitsab-
lauf passt. Um es halt auch so einfach, diese Teilnahme so einfach wie méglich zu machen und

dann auch so gewinnbringend wie méglich. [0:31:26.9]

S1: (..) Hort sich alles sehr groRartig an. [0:31:31.0]

S2: Danke. Alicia. (..) [0:31:34.0]

S1: Das kdnnen wir auch schon zu meiner letzten Frage Auf welchen Arbeitsebenen kann Business-
Yoga wirksam sein? [0:31:42.1]

S2: Ja, da habe ich tatsachlich noch mal eine Ruckfrage Wie definierst du denn Arbeitsebenen? (..)
[0:31:49.4]
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S1: Gibt es zum Beispiel oder hast du die Erfahrung gemacht, dass gewisse Arbeithehmer sehr
davon profitieren, auch zum Beispiel FUhrungskrafte? Du hast auch gesagt, du arbeitest jetzt sehr
viel in der freien Wirtschaft. Konntest du ja schon sehr viel Erfahrungen sammeln, wie da halt so
dein Eindruck ist. [0:32:08.2]

S2: Okay, also eher so Arbeitsebenen bezogen auf hierarchische Ebenen im Unternehmen?
[0:32:14.2]

S1: Ja. [0:32:14.5]

S2: Okay. Alles klar. Verstanden. Da muss ich tatsachlich sagen, ist meine Erfahrung, dass es allen
hilft. Teilweise sind so, je hoher wir im Managementlevel kommen. Ich meine, das ist auch immer
eine ganz personliche Einstellung der einzelnen Personen, dann aber umso schwerer wird es, diese
Person abzuholen, weil Terminkalender ist voller, vielleicht sehen Sie auch nicht den Mehrwert, dass
in einer Gruppe zu machen. Vielleicht méchten sich diese Person auch teilweise nicht zeigen. Also
da habe ich manchmal das Gefuhl, dass es auf einer dann sehr hohen Managementebene vielleicht
mehr in Richtung Privatunterricht geht und weniger zumindest in diesem Kontext des Business-
Yoga. Vielleicht dann auf einer reinen Fuhrungskrafteebene selten so gemischt. Also es kommt na-
tdrlich auch immer sehr auf die Unternehmenskultur an, ist das eher eine sehr offene Unterneh-
menskultur, weniger hierarchisch. Dann wirde ich sagen, bietet es sich auf jeden Fall fur alle Ar-
beitslevel an, fir alle Arbeitsebenen und auch gemeinsam. Wenn es ein sehr hierarchisches Unter-
nehmen ist, dann wirde ich da schon schauen, dass ich auch jede Person frei fihlen kann. Also
dass zum Beispiel jetzt nicht der Mitarbeitende mit seiner Flihrungskraft, wenn da eine sehr hierar-
chische Fihrung besteht und sich dann beide Parteien vielleicht beobachtet oder unwohl fuhlen,
dann hast du auf jeden Fall nicht die Chance, dich in deiner Praxis komplett fallen und gehen zu
lassen und dich darauf zu fokussieren. (..) Ansonsten habe ich ja schon gesagt, ich biete, das sei
vorrangig in der freien Wirtschaft an, es ware mal ganz spannend auch zu sehen, ich kdnnte mir das
auch gut in der Pflege vorstellen. Habe ich selber noch nicht angeboten. Also wenn wir so mal in die
Branchen schauen, aber das ist ja auch ein Bereich, der sehr stressgepragt ist, hohe Arbeitsanfor-
derungen, hohe Arbeitslast. Also da kdnnte ich mir schon auch durchaus vorstellen, dass das einen
Mehrwert bieten kann, auch dort gerade kérperlich gesehen die Pflege auch ein sehr anstrengender
korperliche Arbeit mit sich bringt. Schwere Arbeitslast, auch hier viel gegen den Riuicken und da auch
mit Yoga den Ausgleich zu bringen. Und generell wirde ich aber wirklich sagen, dass es auf allen
Arbeitsebenen, in allen Branchen einen Mehrwert bietet. Ich bin aber auch sehr Yoga tGiberzeugt und
wuirde sagen auch generell zu jeder Person, bitte probiere es mehrmals aus. Jede Yogastunde ist
anders. Jede Yogalehrerin ist anders. Jede Art von Yoga ist anders. Und ich bin der ganz festen

Uberzeugung, dass es fiir jede Person, furr jeden Mensch die passende Art von Yoga gibt. (..) Ja,

-109 -



und wird deswegen wirklich sagen das ist auf allen Arbeitsebenen wirksam. (.) Und wenn wir es
vielleicht noch mal auch betrachten als so Ebenen im Unternehmen, dann wirde ich auf jeden Fall
sagen, es tragt zum Wohl des einzelnen Mitarbeitenden bei. Im Rahmen von Teamworkshops kann
es auch zur Teamzugehorigkeit beitragen. Es kann die Stimmung im Team aufhellen, man hat ein
gemeinsames Erlebnis. Ich hatte es auch mal, dass ich in einem Yogastudio kam, tatsachlich auch
ein komplettes Team. Die waren 16 und haben das auch im Rahmen ihres Teamtags zwei Stunden
Teamworkshop Yoga. Und die hatten danach so viel Spal3 und das war einfach richtig schén zu
sehen, wie sie sich auch untereinander dann in der Stunde viel gelacht und da war einfach so eine
richtig lockere, aufhellende Stimmung und nattrlich Unternehmensebene. Da hatten wir schon
driiber gesprochen, die Mitarbeiter Gesundheit zu férdern, dadurch nattrlich auch die Leistungsfa-
higkeit zu steigern. Die Arbeitgebermarke zu stark zu starken, indem bestimmte Benefits angeboten
werden die mentale Gesundheit der Mitarbeitenden. Genau, also da sehe ich auch auf jeder Ebene
vorrangig Vorteile. [0:36:20.9]

S1: Ich hére nur Vorteile. [0:36:24.6]

S2: Ja, also da Nachteil wenn ich jetzt auch mal, um es beide zu nennen ich meine, ich habe es
vorher auch schon ein bisschen angedeutet. Je nachdem welches Yoga unterrichtet wird, muss man
auch einfach darauf achten, Gesundheitsrisiken, Verletzungsgefahr besteht. Es ist ein kdrperlicher
Sport. Manche kénnen ihre Grenzen auch nicht so gut einschatzen. Ich hatte bisher den Fall noch
nicht, dass irgendwas passiert ist, aber das darf man nattrlich auch einfach immer im Hinterkopf
behalten, dass man prazise in seinen Aussagen ist, in den Anleitungen ist. Ja, aber an sich sehe ich
da deutlich mehr Vorteile (..) im Business Kontext. [0:37:03.6]

S1: Herzlichen Dank flr deine Zeit und deine ausfiihrlichen, inspirierenden Worte. (..) Und hast du

denn noch irgendwas, was dir am Herzen liegt? [0:37:16.4]

S2 (..) Eigentlich nur, dass ich sehr interessiert nattrlich an deinen Ergebnissen bin. Also wenn du
planst, danach einen Ergebnisbericht zu teilen oder sogar deine gesamte Bachelorarbeit, dann
wurde ich mich dartber sehr freuen. [0:37:29.3]

S1: Natdrlich doch. Ja, das ist auch mein Herzensprojekt, sag ich jetzt mal ja. Ich bin dann froh,
wenn ich meine Arbeit dann teilen darf. So ein bisschen musste du dich noch gedulden, dass dauert
leider noch. [0:37:41.7]
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S2: Das ist in Ordnung, aber da wirde ich mich auf jeden Fall driiber freuen. Ja, und ansonsten. (..)
zumindest nichts mehr in dem Kontext jetzt zum Interview. Das ist fur mich alles beantwortet.
[0:37:55.9]

S1: Perfekt. Dann auf jeden Fall wie schon bereits gesagt herzlichen Dank. Ich gehe jetzt in die

Aufbereitung der Ergebnisse und wirde dann mal die Aufzeichnung stoppen. [0:38:05.7]
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Anhang F: Transkript Experteninterview 5

S1: So bist du denn mit der Aufzeichnung einverstanden? [0:00:05.4]

S2: Ja, ich bin damit einverstanden. [0:00:07.0]

S1: Dankeschon. So schon, dass du da bist. Ich stell mich mal kurz vor. Mein Name ist Alicia. Ich
schreibe gerade meine Bachelorarbeit zum Thema ,Der Einfluss von Business-Yoga auf die psychi-
sche Gesundheit am Arbeitsplatz®. Und Ziel ist es einfach zu erforschen, ob Business-Yoga, das
Stressleben und das allgemeine Wohlbefinden von Arbeitnehmern beeinflusst und genau mdchte

gerne dich als Experte befragen. Gerne darfst du dich auch kurz vorstellen. [0:00:32.5]

S2: Ja, Hallo, Ich bin [S2]. Ich bin Yogalehrerin und Studiobesitzerin und Managerin von [Yogastudio]
und arbeite mit Privatkunden, aber eben auch mit Businesskunden im Yogakontext zusammen.
[0:00:50.5]

S1: Vielen lieben Dank! Sonst ist mir noch wichtig zu erwahnen, dass es keine richtigen oder fal-
schen Antworten gibt. Es geht mir rein nur darum, deine Perspektive, deine Erfahrungen so einen
tieferen Einblick dort reinzugelangen und sei offen,alles, was du sagen mdchtest, darfst du sagen
und wird dann einfach, auch wenn es fur dich in Ordnung ist, direkt mit der ersten Frage beginnen.
[0:01:17.3

S2: Ja, was bedeutet fur dich Business-Yoga genau? [0:01:21.2]

S1: Genau. Was bedeutet Business-Yoga? [0:01:23.7]

S2: Okay, also fur mich bedeutet das im Prinzip schlichtweg, Yoga in Unternehmen anzubieten. Also

man kbénnte es auch Unternehmens Yoga nennen. Genau. (..) [0:01:37.0]

S1: Okay, also prinzipiell bedeutet fir dich noch mal, um es widerzuspiegeln, einfach Yoga am Ar-
beitsplatz. [0:01:42.3]

S2: Genau. Ja. [0:01:43.5]

S1: Perfekt. Wie definierst du denn das Erleben von Stress im Arbeitsalltag? (...) [0:01:52.9]
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S2: Also erst mal glaube ich, dass Stress ist, natirlich immer sehr negativ konnotiert, aber ich
glaube, es hat natirlich auch viele positive Aspekte, also einfach auf einer sehr physiologischen
Ebene kann Stress natirlich auch dazu fihren, dass wir wesentlich produktiver sind und schneller
sind in gewissen Situationen. Wann wann Stress gefahrlich wird es eben, wenn er chronisch wird,
also lang anhaltend Uber einen langeren Zeitraum. Das heil3t nicht kurzzeitig in einer kurzen Periode,
sondern eben Uber das hinweg. Und aus meiner personlichen Berufserfahrung habe ich einfach
erlebt, dass Stress zunimmt, vor allen Dingen durch die standige Erreichbarkeit. Das heif3t, die Mit-
arbeitenden haben nicht immer die Mdglichkeit, komplett abzuschalten, da sie, auch wenn sie viel-
leicht eigentlich schon Feierabend haben, noch erreichbar sind iber WhatsApp oder andere Kanéle.
Und das fihrt natrlich dazu, dass dann Stress chronisch werden kann. Und das ist eben genau
dann, wenn es eben ungesund wird oder auch sogar gefahrlich. [0:02:55.7]

S1: Was denkst du so uber diese aktuelle Entwicklung? Du hast ja auch gesagt. Gut, man ist immer
erreichbar, irgendwie nimmt man sich selbst mit diesem Stress auch gar nicht mehr so wahr. Wie
nimmst du jetzt diese Entwicklung aktuell wahr? [0:03:10.1]

S2: (..) Ja, ich glaube, es ist wirklich keine gute Entwicklung, weil selbst wenn der Arbeitgeber sagt,
dass es nicht notwendig nach den Arbeitszeiten zu arbeiten, wird es manchmal unterschwellig doch
erwartet. Und viele, viele machen sich natirlich auch selbst den Stress. Und ich glaube, da ist es
einfach immer wichtig, den dass die Individuen mehr und mehr ihre eigenen Grenzen setzen und
sagen ich, ich trenne das wirklich ganz aktiv. Mein Arbeitshandy zum Beispiel vom Privathandy und
legt es dann auch wirklich nach 20:00 Uhr oder so weg. Genau, aber da ist dann halt auch viel
Disziplin irgendwie verlangt vom Individuum, was manchmal auch schwer ist. Gerade eben, wenn
man in einer mit einer hohen Belastung irgendwie jeden Tag umgehen muss und auch viel Verant-

wortung tragt. Genau deswegen ist es nicht nicht einfach und auf jeden Fall schwer. [0:04:05.3]

S1: Wie glaubst du, sieht es zuklinftig aus? Also die zukinftige Entwicklung. (..) [0:04:11.0]

S2: Ja, also ich. Ich hoffe, dass es immer. Dass Menschen immer mehr lernen, mit diesen neuen
Technologien umzugehen, so dass sie sich auch den Freiraum zu Hause schaffen kénnen. Also ich
bin jemand, ich schaue immer positiv in die Zukunft. Das heif3t, ich glaube, dass wir einfach immer
mehr lernen werden, mit mit den verschiedenen Kanélen und Medien umzugehen und dann eben
auch immer mehr lernen durfen, uns eigene, unsere eigenen Raume zu schaffen, in denen wir dann
einfach abschalten kdnnen. Ja. [0:04:39.9]

S1: Vielen lieben Dank fir den Einblick. Wirdest du denn das Wohlbefinden von Mitarbeitern im
Arbeitsumfeld beschreiben? (...) [0:04:49.9]
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S2: Meinst du jetzt mit dieser Frage konkret in meinem eigenen Unternehmen oder ganz generell
bei den MIT? Bei den Menschen, mit denen ich arbeite, auch im Kontext von Business-Yoga?
[0:05:00.9]

S1: Gerne auch beides. Falsch. Es geht einfach nur um das Wohlbefinden. Ob das jetzt das gene-
relle Wohlbefinden ist oder auch dein Wohlbefinden. Ist beides sehr interessant? (..) [0:05:15.3]

S2: Okay, im Arbeitsumfeld. Also ich glaube, das ist schwer. Die Frage ist tatsachlich fir mich ein
bisschen schwer zu beantworten, weil das super individuell ist, von Person zu Person und natdrlich
auch von Unternehmen zu Unternehmen, genau. (.) Also ich, ich ich kann nur sagen, dass in einigen
Unternehmen, in denen ich auch Yoga anbiete, der Druck sehr hoch ist, da viele unter zum Beispiel
befristeten Arbeitsvertragen arbeiten. Und das beeinflusst das Wohlbefinden stark, da die Menschen
dann standig mit einem mit einer unterschwelligen Angst irgendwie leben, auch im Job. Und ja, ich
glaube, dieser Trend zum zunehmenden Digitalen immer weniger in Personen, immer mehr Mee-
tings werden dann nur noch Uber Zoom abgehalten und so. Das glaube ich, trégt auch nicht unbe-
dingt zum Wohlbefinden der Mitarbeitenden bei. Aus meiner Perspektive wir eigentlich soziale We-
sen sind, die eben auch viel durch die Interaktion, die Zwischenmenschlichkeit irgendwie davon
zehren und davon auch viel mitnehmen kénnen. Genau, aber die Frage ist fir mich schwer zu be-

antworten, da es einfach sehr individuell ist. (..) [0:06:30.4]

S1: Ist ja Trotzdem ein wichtiger Aspekt die Individualitat. (..) Was verstehst du denn unter psychi-
scher Gesundheit am Arbeitsplatz? (...) [0:06:44.1]

S2: Also psychische Gesundheit, ob jetzt am Arbeitsplatz oder auch im Privatleben. Das hangt na-
tlrlich auch stark zusammen. Ich glaube, wenn man generell psychisch nicht gesund ist, dann hat
es auch einen Impact auf die Gesundheit am Arbeitsplatz natirlich, logischerweise. Aber natirlich
sollte der Arbeitgeber daflir sorgen, dass der Arbeitsplatz sicher ist, dass es zum Beispiel keinen
keine Form von Mobbing oder keine Form von diesem psychischen Druck gibt, der oft entsteht in
Machtdynamiken oder Hierarchien und dass eben auch psychische (.) psychische Probleme der
Mitarbeitenden ernst genommen werden, in dem Sinne, dass man da eben respektvoll mit umgeht
und das genauso ansieht, wie wenn jetzt jemand eine Grippe hat oder so, also als wirkliche Krankheit
und nicht als Wehwehchen in Anfiihrungszeichen, sondern dass man das einfach ernst nimmt und
dass man auch im Arbeitskontext Raume schafft, die sicher sind, wo dann vielleicht auch die Mitar-
beitenden dartiber sprechen kénnen oder sich an vielleicht gewisse Personen wenden kdnnen, wenn

sie solche Probleme haben oder da eine zunehmende Belastung spiren. (..) [0:08:04.4]
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S1: Du hattest jetzt auch gerade psychische Probleme gesagt und dass die Arbeitgeber diese psy-
chischen Probleme auch ernst nehmen kdénnen. Was verstehst du denn unter psychischen Proble-
men? (..) [0:08:15.3]

S2: Ich glaube immer, wenn Leidensdruck entsteht, also auch da ist es natirlich hochgradig indivi-
duell und manche. Also ist die ganze Bandbreite aber alles, was eben mit den mit dem mentalen
Wohlbefinden zu tun hat. Und wenn das eben schwankt in einen Leidensdruck, das kann. Es konnen
Angste sein, es kann eine Form von Depression sein. Es kann. (..) Ja, ich glaube, das Spektrum ist
da sehr grol3, aber eben alles, was eine Form von Leidensdruck erzeugt. [0:08:51.5]

S1: Vielen lieben Dank. Welche Art von Yoga bietest du denn in Unternehmen an? (..) [0:08:58.8]

S2: Also ich biete verschiedene Formen an mein mein gro3ter Fokus ist Vinyasa Yoga. Was eine
Form von bewegter Atemmeditation ist, kann man nennen, kann man es nennen. Man man verbindet
Yogahaltung, Asanas mit dem Atem und verbindet es dann in einen relativ flieBenden, dynamischen
Flow. Und damit hat man eigentlich eine relativ gute Balance zwischen Stretching und Kraftaspekten
plus eben auch diese Atemkomponente, die sehr wichtig ist. Und es ist eine ganz gute Form, vor
allem auch fur Anfanger, um einfach raus aus dem Kopf zu kommen, mehr in den Kérper und mehr
in den Moment. Also das ist sehr beliebt und das biete ich viel an. Eine andere Sache, die ich viel
anbiete, ist relativ klassische Achtsamkeitsmeditation, was auch eigentlich unter dem Deckmantel
des Yogas fallt. Also Yoga verbinden wir im Westen haufig nur mit den physischen Ubungen, also
mit Stretching und irgendwelchen verriickten Posen Verrenkungen. Aber wenn man es eben aus der
traditionellen Perspektive sieht, ist beinhaltet Yoga auch Meditation. Das heif3t, auch das biete ich

in Unternehmen an, genau. [0:10:21.7]

S1: Was sind so die Grinde, warum du sagst, okay, genau diese Stilrichtung biete ich jetzt in Un-
ternehmen an, so ein bisschen dieses Rundum Paket, Atmung und Bewegung zu verbinden. Es gibt

so viele verschiedene Stilrichtungen. Warum genau diese? [0:10:40.4]

S2: Genau. Also fiir mich ist Vinyasa Yoga einfach die funktionalste, also wenn es intelligent unter-
richtet wird, ist es die funktionalste Form. Fir mich personlich, vor allem fir Menschen, die viel sitzen
im Stuhl. Und wenn man eh schon den ganzen Tag eher still war, ist es auch schon, dann auf der
Matte sich ein bisschen mehr aktiver zu bewegen. Das heil3t vielleicht auch mal ein bisschen ins
Schwitzen zu kommen und man kann eben dadurch das Vinyasa Yoga ein sehr freier Stil ist im
Vergleich zu Ashtanga Yoga, daist ja die Sequenz vorgegeben. Kann man als Lehrerin entscheiden,
welche Ubungen jetzt am funktionalsten sind fiir Mitarbeitende zum Beispiel, die zehn Stunden oder

acht Stunden auf einem Schreibtischstuhl saRen? Genau, weil mit solchen Menschen wiirde man
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eben andere Ubungen machen als mit Fabrikarbeitern, die vielleicht den ganzen Tag am FlieRband
stehen. [0:11:32.9]

S1: Genau da sind wir wieder bei der Individualitat. [0:11:36.8]

S2: Genau. Genau. [0:11:39.6]

S1: In welchem Abstand bietest du Business-Yoga Kurse fur Arbeitnehmer an? [0:11:44.8]

S2: Also ich habe mehrere Kurse, die wochentlich stattfinden. (..) Also das ist dann pro Unternehmen
meistens einmal die Woche. Und dann gibt es aber auch Achtsamkeitskurse, die ich punktuell an-
biete, manchmal auch im Kontext von Gesundheitstagen im Unternehmen oder zu besonderen An-
lassen zu gewissen Firmenfeiern, wenn Sie das irgendwie das Programm noch ein bisschen holisti-
scher gestalten wollen, oder auch bei einem Unternehmen hatten wir jetzt auch monatliche Medita-
tions Sessions. [0:12:21.2]

S1: Ach cool, und die wurden dann wie oft angeboten? [0:12:24.3]

S2: Das war einfach Uber. Also das machen wir jetzt schon seit zwei Jahren und es ist einmal im
Monat einfach eine Meditation. [0:12:30.7]

S1: Ach cool, und wie lange geht die dann? [0:12:32.5]

S2: Das ist eine Stunde, da fangt man aber auch an mit Atemibungen, kleinen Stretchiilbungen und
dann geht man erst in die Meditation. Also das richtige Sitzen und Meditieren ist dann wahrscheinlich
nur so 20 bis 30 Minuten. (..) [0:12:46.9]

S1: Okay. Wie baust du sonst so allgemein so eine Yogastunde auf? Wie kann man sich das vor-
stellen? (...) [0:12:54.8]

S2: Also die Vinyasa Klassen, da starte ich immer erst mal mit einem Moment der Ruhe, mit dem
Ankommen, Intention setzen, also sich daran zu erinnern, warum man jetzt gerade hier ist auf der
Yogamatte. Und dann beginnt es eigentlich wie jede andere Yogaklasse mit einem Warm up. Dann
eben baut sich die Sequenz immer weiter auf. Man kommt ein bisschen mehr ins Schwitzen. Es gibt
vielleicht zwei, drei kleine, herausfordernde Ubungen und dann gegen Ende gibt es einen Cooldown
und am Ende, die Yogaklassen enden immer mit einer Schlussentspannung. Shavasana nennt man

das auf Sanskrit und dann noch eben mit ein paar abschlie3enden Worten. Ich finde es auch immer
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schon, den Yogagedanken von der Matte wegzubringen. Das heif3t, Yoga ist eigentlich eine Lebens-
philosophie. Das heil3t, ich versuche dann immer etwas Inspirierendes mit reinzubringen, was die
Mitarbeitenden oder die Arbeithehmer quasi dann mithehmen kdnnen in den Rest ihres Arbeitstages
oder in die Arbeitswoche. [0:13:59.6]

S1: Voll schon. (...) Wie dient denn Business-Yoga? (...) [0:14:08.2]

S2: Genau. Es kann eben auf ganz vielen Ebenen dienen, also rein korperlich. Naturlich hat es viele
viel Mehrwert. Man arbeitet eben natirlich mit Muskeln, man aber auch mit den Faszien. Also wir
stretchen Muskulatur, aber auch kréaftige Muskulatur. Es ist eigentlich eine ganz gute Balance zwi-
schen Stretching und Kraftigung. Dann ist naturlich der Atem auch ein Rieseneffekt oder hat einen
riesigen Impact. Auf rein korperlicher Ebene ist der Atem nattrlich direkt verbunden mit dem Ner-
vensystem und kann dadurch der Stressregulation oder zur Stressregulation beitragen. (..) Aber
dann auch eben auf einer mentalen Ebene dient die Yogaeinheit auch einfach dem Stressabbau.
Das heil3t, man nimmt sich ganz bewusst diese kleine Zeitphase von 60 Minuten raus aus dem
Arbeitsalltag, um bei sich anzukommen im Kérper. Und das hilft eben auch, auf einer mentalen
Ebene mehr im Moment zu sein, zentriert zu sein, fokussiert zu sein und auch eine Form von Selbst-
akzeptanz zu Uben, liebevoll mit sich selbst zu sein, aber auch eben liebevoll und und verstandnisvoll
mit den anderen. Das heilt, ich glaube auch im gréReren Kontext, also vom Individuum lber das
Individuum hinaus, hat Business-Yoga eben auch den Effekt, dass es der ganzen Teamstruktur hilft.
Da wenn Menschen mehr bei sich sind und ruhiger in sich sind, kénnen sie auch besser zuhoren,
um andere besser managen, klarer formulieren, was sie wirklich meinen. Wahrend weil sie nicht so
stark in der Emotion sind, sondern mehr einfach im prasenten Moment. Das heil3t, das ist auch im
grolReren Kontext hat es einen Mehrwert. Plus wenn man einfach mit seinen Arbeitskollegen auf der
Yogamatte ist, das kann auch lustig sein und es kann irgendwie verbindend sein mit den Kollegen.
Das heil3t, ich glaube, es hilft auch einfach dem Team Bonding sozusagen, dass man da einfach
noch so eine neue Ebene hat, dass das zusammenkommen und dass man die Kollegen auch noch

mal anders kennenlernt als nur am Laptop oder in den Meetingrdumen. [0:16:31.8]

S1: Quasi erstmal ein anderes Setting, dann. [0:16:35.0]

S2: Ja, auf jeden Fall. [0:16:37.5]

S1: Wird es jetzt sehr viel so dienen Business-Yoga, so okay, Arbeitnehmer, Teamspirit. Siehst du

dann auch irgendwo eine Parallele, dass Business-Yoga Unternehmen dient? (..) [0:16:52.5]
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S2: 100 %. Also ich denke, jedes Unternehmen dient, dient es, wenn die Mitarbeitenden erstmal
gesund sind, das heil3t weniger vielleicht fehlen oder krank sind mental eben auch gesund und stark
sind bei sich sind die. Es dient dem Unternehmen auch wenn die Teams gut miteinander umgehen
konnen und da eben eine starke Stabilitat und ein Zusammenhalt entsteht im Team. Das ist auch
eine wichtige Konstante fur das Unternehmen und Mitarbeiterloyalitéat. Aber natirlich tragt es auch
der Produktivitat bei, wenn wir Gben, uns im eigenen Fokus Uben, wenn wir uns unserer eigenen
Prasenz Giben. Und das wiederum hat nattrlich auch einen einen riesigen Effekt auf die Produktivitat

des gesamten Unternehmens. [0:17:46.2]

S1: Vielen lieben Dank. Sehr wertvoller Einblick. Was hast du denn von Teilnehmern nach einem
Business-Yoga Kurs? (4) [0:17:57.9]

S2: Auch das ist ganz individuell. Es gibt nattrlich immer die, die schon ganz viel Yoga machen und
viel meditieren, die dann zu den Klassen kommen und die finden es eh toll. Also da muss man auch
nicht mehr viel Uberzeugungsarbeit leisten. Und dann gibt es aber auch immer wieder die, die eben
dadurch, dass das Angebot sehr niedrigschwellig ist, zum Ersten Mal das ausprobieren. Und das
freut mich immer am meisten, wenn man irgendwie schafft, fir Menschen einen Zugang herzustel-
len, da manchmal ist Yoga auch so ein bisschen schwer zugénglich sein kann. Und wenn man es
direkt kostenlos irgendwie beim Arbeitgeber irgendwie angeboten bekommit, ist natirlich der Zugang
sehr leicht und einfach. Von solchen Teilnehmern hére ich ganz oft wirklich sehr, sehr positives
Feedback. Auch eine Form von Verwunderung, wie viel besser es denen geht oder was der Atem
fur einen Effekt auf ihnr Wohlbefinden hat. Und ja, also das freut mich eigentlich immer am meisten.
[0:18:59.3]

S1: Ist auch schoén, wenn man selbst ein Feedback bekommt. [0:19:02.5]

S2: Ja, auf jeden Fall. Aber ich versuche es immer nicht so sehr auf mich zu beziehen, sondern
tatsachlich ist es einfach die das Yoga, was funktioniert. Und wenn ich die Klasse unterrichte, dann
teile ich einfach nur das Yoga. Aber im Endeffekt geht es dann nicht um mich, sondern dass Yoga
funktioniert einfach. [0:19:20.9]

S1: Ja, und das ist doch die Hauptsache am Schluss. Wie kann denn Business-Yoga in Unterneh-
men integriert werden? Und glaubst du, dass du irgendwelche Aspekte gibt, die man bericksichtigen
sollte? (..) [0:19:35.8]

S2: Also es gibt viele Formen, wie man Business-Yoga Ebene in Unternehmen integrieren kann.

Das kann eine Form sein, dass man zum Beispiel einmal die Woche eben einen Meetingraum ein

-118 -



bisschen freirdumt und ein paar Yogamatten kauft und dann da einfach einen festen Zeitslot zum
Beispiel festlegt, zum Beispiel nach Arbeitsschluss 18:00 Uhr zum Beispiel. Das ist dann einmal in
der Woche stattfindet. Wenn es schwierig ist mit den Raumlichkeiten, gibt es auch die Méglichkeit,
das online anzubieten. Da haben wir auch einige Kunden, die eben das rein digital machen. Das
heilt, die Lehrerin schaltet, macht dann eine Klasse tiber Zoom und die Mitarbeitenden kénnen sich
dann da reinschalten. Das ist dann so ein bisschen, sage ich mal, von den Raumlichkeiten, ein
bisschen giinstiger, als wenn man einfach gar keinen zusatzlichen Raum hat. Oder eben eine andere
Variante ist, einfach Achtsamkeit und Yoga in die gesamte Philosophie vom Unternehmen mitzuin-
tegrieren. Aber das bedarf ein bisschen wahrscheinlich mehr Auseinandersetzung mit dem Thema.
Aber das kann man auch als Grundpfeiler flr eine Unternehmensstruktur verwenden. Oder man
integriert es zu besonderen Anléassen, zum Beispiel zu einer Firmenfeier. Kénnte man den Kick-off
machen mit einer gemeinsamen Meditation oder wenn man eine l&angere Konferenz hat, dass man
Pausen einrichtet, wo man dann irgendwie kiirzere Yogasessions anbietet. 20 Minuten kann man
dann zum Beispiel aktive Pause nennen oder so. Also ich glaube, da gibt es ganz, ganz viele M6g-
lichkeiten, da kann man auch kreativ werden. Ich aus meiner Erfahrung sind die Arbeithehmer immer
sehr dankbar fur solche Angebote. [0:21:23.8]

S1: Total interessant. Du hast ja auch gesagt Yoga-Philosophie oder dass man auch die das in die
Philosophie des Unternehmens integrieren kénnte. Wie wiirde sowas dann ablaufen? Was verstehst
du da genau drunter? (..) [0:21:37.5]

S2: Also ich verstehe darunter eine achtsame Unternehmensfiihrung. Das bedeutet also, Achtsam-
keit beruht eigentlich auf drei Saulen. Das heil3t einmal prasent im Moment sein, liebevoll bezie-
hungsweise ohne Wert, ohne Werten und mit einer Intention. Und wenn man diese drei Aspekte
zusammenfihrt, das kann man eigentlich in alles integrieren, was man tut, das man halt. Also ich
glaube Unternehmen sind stark immer an der Zukunft orientiert, weil wir immer naturlich Wachstum
generieren wollen und Fortschritt und das ist auch gut so, das muss jetzt auch nicht geandert wer-
den, aber wenn man einfach ein bisschen mehr in die Unternehmensphilosophie ein einflieRen lasst,
wie sich die Mitarbeitenden jetzt im aktuellen Moment fiihlen und einfach diese grof3ere Achtsamkeit
und ein grol3eres Bewusstsein fur das Wohlbefinden im Moment und gleichzeitig eben auch. (..) Das
im achtsamen Umgang miteinander. Man kann zum Beispiel Workshops anbieten fir alle Mitarbei-
tenden, die man achtsam kommuniziert, achtsam zuhdrt und spricht. Das ist dann zum Beispiel eine
gewaltfreie Kommunikation, ist ein aufmerksames Zuhoren. Und ich glaube, dass solche Grundpfei-
ler auch, die das Unternehmen als Ganzes starken kann und das Unternehmen das Wohlbefinden

fur alle im Unternehmen starken kann. [0:23:14.6]
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S1: Wow, vielen Dank. (..) Dann kommen wir auch schon zur letzten Frage: Auf welchen Arbeits-

ebenen Arbeitsebenen kann Business-Yoga wirksam sein? (..) [0:23:27.7]

S2: Ich glaube, da hatten wir schon bei einer friiheren Frage so ein bisschen zu gesprochen, richtig?
So dieses auf einer individuellen Ebene Teamebene, aber auch Makroebene ist das, was du meinst?
[0:23:39.7]

S1: Ja auch besonders auf die im Hinblick auf die Hierarchie Arbeitsebene. (6) [0:23:50.5]

S2: Also Hierarchie, Arbeitsebene. (..) Ja, also fur mich. (..) Also was fir mich da wichtig ist, ist eben
diese gewaltfreie Kommunikation, Achtsamkeit miteinander, dass man aufeinander aufpasst und
auch auf die psychische Gesundheit aufeinander aufpasst und da einfach achtsam miteinander um-
geht. Und obwohl man natirlich in der Arbeitsteilung immer logischerweise Teamhierarchien hat, ist
trotzdem egal, in welcher Ebene man man sich aufhalt, dass man eben dieses achtsame Miteinander
beibehalt und eben dieses Hierarchiedenken oder Machtdenken so ein bisschen loslasst, sondern
versucht eher kooperativ auf Augenhéhe Augenhthe miteinander zu arbeiten. [0:24:45.4]

S1: Dankeschon. (..) Dann warst das jetzt eigentlich von meinen Fragen? Ich Ich beende das Inter-
view immer ganz gerne mit, ob von dir oder von deiner Seite noch irgendwas gibt, was dir am Herzen
liegt. Genau das ist aber eine offene Frage, die ich gerne noch zum Ende irgendwie hinstelle. (4)
[0:25:06.0]

S2: Also ich glaube die einzige letzte Punkt ist so ein bisschen. Was ich jetzt selbst bemerkt habe,
war, dass in den vergangenen Jahren, dass der Trend sehr stark war zu Richtung Business-Yoga
und mehr Achtsamkeit im Unternehmen und dass jetzt mit der steigenden Rezession und was weif3
ich fur wirtschaftlichen Problemen dieser Trend wieder so ein bisschen zuriickgegangen ist. Und ich
glaube, dass es trotzdem wichtig ist und dass Unternehmen und vor allen Dingen auch die Ge-
schaftsfiihrung von Unternehmen ja einfach erkennen sollten, dass eben die psychische Gesundheit
das Fundament von jeder Form von Produktivitat ihres Unternehmens ist und dass ich deswegen

auch die Investition lohnt in zum Beispiel Angebote wie Business-Yoga. [0:25:59.2]

S1: Mega. Vielen lieben Dank! Dann wirde ich jetzt einmal die Aufzeichnung stoppen. [0:26:04.6]
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Anhang G: Transkript Experteninterview 6

S1: So, liebe [S2], bist du mit der Aufzeichnung einverstanden? [0:00:06.1]

S2: Ja. [0:00:07.5]

S1: Dann vielen lieben Dank. Dann darfst du dich erstmal gerne vorstellen im Rahmen meines Ex-
perteninterviews, was du denn genau machst. [0:00:17.4]

S2: Ich bin [S2], ich bin [Alter], wohne in [Stadt], bin seit ein paar Jahren Yogalehrerin und mache
das nebenberuflich. Also nicht hauptberuflich, auch gar nicht immer regelmafiig mal Kurse, mal Ret-
reats. Und ansonsten bin ich noch Journalistin, Redakteurin, Marketingexpertin und Moderatorin.
[0:00:44.4]

S1: Ja, das ist ja sehr vielseitig. [0:00:46.4]

S2: Auf jeden Fall viel zu viel. [0:00:49.2]

S1: Mega ist auf jeden Fall ein sehr abwechslungsreicher Tag und mir ist sonst noch wichtig zu
erwahnen, dass es natirlich keine richtigen oder falschen Antworten gibt und es mir eigentlich wirk-
lich nur darum geht, einen tieferen Einblick zu bekommen in das Themengebiet deine Erfahrungen
und Perspektiven. Und demnach wirde ich einfach gerne direkt starten mit der ersten Frage, was
denn fur dich Business-Yoga bedeutet? [0:01:15.3]

S2: Ja, ich finde die, die ersten Fragen finde ich sehr schwierig, weil ich ja kein, na weil es so viel
um Definitionen geht und genau was bedeutet also das kann ja heil3en, was es mir jetzt bedeutet,
ob es mir wichtig ist oder was ich darunter verstehe. Also Business-Yoga ist Yoga am Arbeitsplatz
fur Mitarbeitende eines Unternehmens und ich denke, es ist. (..) Gut und wichtig. [0:01:49.7]

S1: Gut in welcher Hinsicht? (..) [0:01:52.9]
S2: Kommt glaube ich spéater noch, oder? Wie dient Business-Yoga? [0:01:58.8]
S1: Ja, also wenn es fur dich einfach bedeutet, okay Yoga am Arbeitsplatz, dann kdnnen wir gerne

auch zur nachsten Frage Ubergehen, wie du denn das Erleben vom Stress im Arbeitsalltag defi-
nierst? [0:02:10.6]
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S2: Ja, genau, auch wieder so Definition. (..) Ist jetzt auch nicht die Frage, wie ich das erlebe, also
wie ich das definiere. Ich wirde sagen und vor allem auch das Erleben von Stress. Also genau. (5)
Ich versuche ja, Fragen immer so zu beantworten, wie sie wirklich gestellt werden. Deswegen fallt
mir das, wie schon gesagt, ein bisschen schwieriger bei den ersten vier Fragen. Wie definiere ich
das Erleben von Stress im Arbeitsalltag? Ich wirde sagen, das ist das Empfinden von Unruhe, von
Uberforderung, von Unausgeglichenheit zwischen Belastung und Entspannung. Und genau daraus
resultiert dann wahrscheinlich eine innerliche Unruhe, die vielleicht gar nicht &uRerlich sein musste.
(..) Und dadurch entstehen, denke ich auch Unproduktivitat, weniger Konzentration, weniger Pro-
duktivitat, weniger, ja weniger fokussiertes, konzentriertes, produktives Arbeiten, so wiurde ich sa-
gen. Und stattdessen dann eben. (..) Innere Angespanntheit und Uberforderung habe ich schon
gesagt, genau. [0:03:40.3]

S1: Glaubst du da gibt es in der heutigen Arbeitswelt auch eine Verénderung diesbeziglich?
[0:03:48.8]

S2: Nicht nur in der Arbeitswelt. Ich denke generell auf jeden Fall bekannte Themen wie Digitalisie-
rung, Vernetzen, alles wird super schnell. (4) Und ja, ich denke schon, dass die Intensitat immer
groler wird und man immer mehrere Tasks immer schneller von Uiberall aus machen muss und kann
und. (..) dadurch auf jeden Fall weniger einfach an einer Aufgabe im Hier und Jetzt ist. Genau. (..)
[0:04:34.1]

S1: Vielen lieben Dank fiir die Beantwortung. Jetzt geht es zur ndchsten Definitionsfrage. Aber es
sind ja nur zum Gluck vier. [0:04:42.6]

S2: Genau. Genau. Kein Stress. [0:04:44.5]

S1: Wie wirdest du das Wohlbefinden von Mitarbeitern im Arbeitsumfeld beschreiben? [0:04:49.8]

S2: Ja. (7) Das wirde ich beschreiben. mit solchen Wortern wie. (...) gutes Arbeitsklima, offene
Kommunikation, offene Kultur, flache Hierarchien, gute Work Life Balance. (..) Méglichkeit, auch
seinen Arbeitsalltag personlich und auch ein bisschen frei zu gestalten. (...) Vertrauen also auch
vielleicht so was wie Vertrauenspersonen? offene Gespréche, (..) Feedbackkultur mit Kritikméglich-
keiten, mit Verbesserungsmoglichkeiten. All diese Dinge, die man, die man so kennt, die ja, die man
auch versucht, vielleicht war es auch bestimmt positiv ist in der heutigen Arbeitswelt besser zu be-
ricksichtigen und umzusetzen. Sowas war vielleicht vor 100 Jahren noch undenkbar und das sind
bestimmt auch positive Veranderungen, die es jetzt gibt, gibt es ja auch viele Tools, die dazu beitra-

gen sollen. (..) Und ich denke schon, dass das auch zum Wohlbefinden beitragt und dass das dann
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auch das Wohlbefinden ist. Genau, vielleicht war die Frage aber auch eher noch, wie man sich dann
fuhlt. Also genau dann durch diese ganzen positiven Aspekte, die man vielleicht integrieren kann,
fuhlt man sich dann auch bestimmt eben einfach ruhig und entspannt und produktiv und konzentriert
zufrieden. Und ja. (..) [0:06:45.3]

S1: Ja, du hattest jetzt gerade noch gesagt mit den Tools. Mich wirde jetzt noch interessieren,

welche Tools du da genau meinst? [0:06:55.6]

S2: Ja, ganz viele von Business-Yoga Uber andere Team Events bis hin zu so kleinen, kleinen Hilfs-
mitteln wie eine virtuelle Kaffeepause, wenn man online arbeitet. Oder auch ein gemeinsames Mit-
tagessen, das von der Organisation vielleicht auch bereitgestellt wird. Ein Obstkorb, ein Tischkicker,
diese ganzen Dinge, die man halt heutzutage schon bestimmt furs Mit, firs Wohlbefinden der Mitar-
beiter irgendwie integriert. [0:07:32.9]

S1: Javielen Dank, auf jeden Fall ein sehr wertvoller Einblick. Was verstehst du denn unter psychi-
scher Gesundheit am Arbeitsplatz? [0:07:42.6]

S2: Ja, so ein bisschen wie die Frage davor. Also was ich gerade schon erwahnt habe, wie man
sich dann halt fihlt. Ausgeglichen, zufrieden, produktiv, produktiv, konzentriert. Eben nicht tGberlas-
tet, eben nicht Gberfordert. Vielleicht auch, dass man einfach ganz klar seine Aufgaben kennt, seine
Grenzen kennt, seinen Aufgabenbereich kennt, wo auch die eigenen Verantwortungen liegen und
wo nicht. So ein bisschen Abgrenzung, glaube ich, fehlt bei vielen. Und ja auch einfach Kapazitaten
nicht Giberlasten, nicht Giberreizen spielt da ja auch mit rein. (...) Nicht krass viele Uberstunden schie-
ben beziehungsweise auch wissen, wenn mal eine stressige Periode kommt, wann dass die dann
auch wieder vorbei ist und ansonsten eben auch flache Hierarchien, die dann einfach ein gutes
Gefuhl ermdglichen. Gute, gutes Verhdaltnis mit den Kollegen und Vertrauen, vertrauliche Atmo-
sphére, ohne dass man irgendwie denken muss. Ja, was man macht, was man macht was falsch

oder man kann irgendwas nicht ansprechen. Ja, ich denke, da gibt es 1000 Sachen. [0:09:09.5]

S1: Eine sehr, sehr lange Liste. Genau. [0:09:11.8]

S2: Also ich kénnte auch noch 1000 sagen. Auch die Mdglichkeit, sich mal zu bewegen. Die M6g-
lichkeit, Pausen zu machen, wenn man sie braucht. Die Mdglichkeit, gesund zu essen in den Mit-
tagspausen. Die Mdglichkeit, vielleicht auch die Arbeitszeiten flexibel zu legen, mit privatem Leben
gut zu vereinbaren, also Work Life Balance. Auch noch mal hier Grof3es. Grol3e Uberschrift. Und
genau. Genau. [0:09:42.2]
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S1: Vielen lieben Dank. Hast du Definitionsfragen geschafft. Welche Art von Yoga bietest du denn
in Unternehmen an? [0:09:52.5]

S2: Ich biete Hatha Yoga aber immer individuell auf den Kunden und auf das Unternehmen zurecht-
geschnitten an. [0:10:01.4]

S1: Ah okay, was sind dann die Griinde genau diese Stilrichtung in Unternehmen anzubieten?
[0:10:07.6]

S2: Hatha Yoga ist ja nur der Uberbegriff fiir alle Yogaformen, die Asanas und vielleicht noch As-
pekte von Pranayama und Meditation beinhalten also Hatha Yoga ist ja alles. [0:10:23.9]

S1: Alles. Was fallt denn? Alles? (..) Was fallt denn unter alles? [0:10:31.3]

S2: Also alle Yogarichtungen, die du jetzt in irgendwelchen Yogastudios angeboten bekommst, die
sich nicht auf den reinen philosophischen Aspekt beziehen, sondern eben auch auf den korperbe-
tonten Aspekt beziehen, sind alle Hatha Yoga. [0:10:12.4]

S1: Ah okay interessant. (...) [0:10:15.2]

S2: Das ware jetzt die Yoga-Philosophie. [0:10:53.4]

S1: Die Philosophie. Ja, auch ein sehr spannendes Thema. [0:10:58.5]

S2: Die Yogatheorie, was man halt so in der Ausbildung lernt. (..) [0:11:03.9]

S1: Und in welchen Abstand bietest du Business-Yoga Kurse fiir Arbeitnehmer an oder auch fir
Unternehmen? [0:11:11.1]

S2: Wie gesagt, ich biete mache gar nichts, jetzt regelmafig. Ich habe schon sowohl einzelne Kurse
bei zum Beispiel Was war das? Jahresrickblick einer groRen Firma habe ich schon was angeboten,
ebenso wie wochentliche Onlinestunden ebenso wie Prasenzstunden in einem Unternehmen, die
aber nur einmal im Monat stattgefunden haben. Und da richte ich mich immer total nach den Vor-
stellungen der Kunden und Kundinnen. (..) [0:11:45.6]

S1: Okay, und wie dient dann Business-Yoga den Arbeitnehmern? [0:11:51.3]
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S2: Ja, das ist jetzt die Frage schon so danach, ob es einem gut tut oder hast du das gemeint mit
wie dient? [0:11:59.8]

S1: Dient, also nicht, dass ich direkt eine Suggestion da hintersetze, ob es gut tut, sondern einfach
nur gibt es da Auswirkungen, die du sagst okay, das ist fur dich deiner Meinung nach die Auswir-
kung? [0:12:11.6]

S2: (7) Was sind die Auswirkungen? Ja, ich denke auf jeden Fall, dass die Auswirkungen (..) positiv
sind, wenn man sich drauf einlasst. Wenn man auch solche Angebote wahrnehmen mdchte. Wenn
das auch von der Firma auch wirklich, aber sinnvoll angeboten wird. Also ich denke. (..) Da ist gar
nicht nur die Frage danach, ob Yoga irgendwie positiv dient oder nicht, sondern wie das Unterneh-
men das wirklich auch umsetzt. (...) Oft wird das Ganze namlich auch viel zu wenig wahrgenommen.
Oder man versteht vielleicht auch gar nicht, was das jetzt wirklich bringen soll. Oder die Zeiten sind
schlecht gelegt, oder. Genau, es wird schlecht kommuniziert. Und natdrlich bringt ein 30-minutiger
Yoga in Anfihrungszeichen Termin viel weniger oder dient ganz anders als wochentliche Prasenz-
veranstaltungen. Und deswegen kann ich allgemein sagen, dass es mit Sicherheit. (..) total viel brin-
gen kann, aber immer darauf ankommt, in welchem Umfang, wie man das wahrnimmt, wie man sich

darauf einlasst und wie es auch im jeweiligen Unternehmen dann gestaltet wird. (..) [0:13:38.1]

S1: So, oder warum flihrenden Unternehmen das dann fir sich ein, dass sie sagen okay, du hast ja
gesagt, Unternehmen flihren das ein, aber manchmal kann es zu Kommunikationsproblemen etc.
kommen. Aber mit welcher Intention hast du die Erfahrung gemacht, dass die Unternehmen das
Einflhren? [0:13:53.9]

S2: Das kann ich dir so gar nicht beantworten, Warum Unternehmen das Einflihren und wie schon
gesagt, es gibt immer unterschiedliche Modelle, also bei manchen ist es ein einmaliger Termin, bei
anderen ist es, weil sie irgendwelche Budgets fir Sportangebote ausgeben muissen, noch. Und bei
anderen wiederum ist es vielleicht eine Einstellung, dass sie sagen wir wollen einmal in der Woche
wirklich regelméRig Yogastunden einfuihren, weil wir davon tiberzeugt sind. Also ich glaube, da gibt
es ganz unterschiedliche Beweggriinde. [0:14:27.1]

S1: Das ist das Spannende so vielseitig. [0:14:29.7]

S2: Javoll total. [0:14:32.0]

S1: Horst du denn von Teilnehmern nach dem Business-Yogakurs oder was hérst du von Teilneh-

mern nach dem Business-Yogakursen? [0:14:40.7]
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S2: Ich wiirde sagen viel zu wenig. Es ist nicht immer Raum fiir einen Austausch als auf jeden Fall
anders als in privaten Yogastunden oder deutlich anders zu einem Yoga Retreat zum Beispiel, das
ja sehr intensiv ist, wo man sich auch wirklich austauscht, und Feedback gewlinscht ist. Und des-
wegen genau. (..) Ja, bei einer grol3en Business Prasenzveranstaltung, wo es dann danach direkt
zum nachsten Programmpunkt geht oder zum Mittagessen, féllt das leider ebenso schnell mal unter
den Tisch wie bei einer Onlinesitzung, wo dann danach sich alle sofort wieder ausloggen und wei-
terarbeiten. Und ansonsten, wenn doch mal die Moglichkeit besteht und man Prasenzunterricht ge-
ben kann und vielleicht danach auch noch Zeit fir kurzes Feedback ist, hért man natirlich immer.
Ja, aber die typischen Aussagen, die halt einfach nach der Yogastunde kommen, dass man sich
besser fuhlt, entspannter fuhlt, direkt (.) der Korper sich besser fiihlt, wohlfihlt, Verspannungen ge-
I6st sind, der Atem besser fliel3t ja. [0:15:51.2]

S1: Mega, sogar mit direkten Beispielen. [0:15:54.2]

S2: Jaklar. (...) [0:15:58.1]

S1: Wie kann Business-Yoga denn in Unternehmen integriert werden? (..) [0:16:03.4]

S2: Ja, das auf jeden Fall jetzt hier die wichtige Frage. Und genau. Also Business-Yoga ist nicht
gleich Business-Yoga, nur weil man sagt, man macht jetzt mal eine Yogastunde oder bietet sowas
irgendwie halbscharig an, ohne dass die Mitarbeitenden wirklich auch vielleicht zu der Zeit wirklich
frei haben, motiviert werden, das wirklich gut reinpasst. Also da denke ich, muss das Unternehmen
mehr tun als nur Business-Yoga sich mal zu Uberlegen, sondern wirklich um das auch passend zu
integrieren, vielleicht auch Equipment oder vor allem halt auch einen passenden Raum oder so was
zur Verfligung zu stellen. Ich habe namlich schon ganz oft erlebt, genau dass man einfach gebucht
wird und es eigentlich gar keine Raumlichkeiten dafir gibt, gar kein Equipment, die Leute da in Hemd
und Krawatte an ihrem Schreibtisch sitzen und dann soll man Yoga anbieten. Und naturlich kann
man sich dann mal strecken und den Kopf rollen und vielleicht mal aufstehen, aber das ist das ist
einfach noch kein Setting, um wirklich Yoga anzubieten. Yoga ist ja auch viel mehr als eigentlich nur
Asanas und um da wirklich ja ein Yogaerlebnis entstehen zu lassen, braucht es glaube ich, schon
ein bisschen mehr und auch das Verstandnis dafur. Und das fehlt bestimmt auch noch. Auch wenn
naturlich der Ansatz gut ist und sich auch viele schon mal dafir interessieren. Das ist auf jeden Fall
mal der erste Schritt. Aber nattrlich auch noch nicht genug, wirde ich sagen. Also es ist ja immer
noch auch eine Seltenheit, dass jetzt Business-Yoga im Unternehmen angeboten wird. Selbst nur
bei so einem einmaligen Termin und ich wiirde schon sagen, ja da kénnten schon sehr viele Unter-

nehmen noch viel mehr machen. [0:17:52.8]
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S1: Ja, da hast du recht. (4) Genau dann kommen wir eigentlich auch schon zu meiner letzten Frage,
so schnell geht es. (..) Auf welchen Arbeitsebenen kann denn Business-Yoga wirksam sein?
[0:18:13.4]

S2: Ja, finde ich, ist auch so die beste Frage oder die spannendste Frage noch. (..) Weil es jetzt
wirklich einfach weggeht von dem, was ist oder oder wie definiert man was, sondern was ist so
mdoglich? Und ich denke eben schon, dass Business-Yoga auf sehr vielen Arbeitsebenen wirksam
sein kann, wenn es richtig integriert ist. Habe ich ja schon auch gesagt, wenn der richtige Raum
dafir geschaffen wird und die Mitarbeitenden das auch wirklich wahrnehmen und auch nicht nur
irgendwie einmal, sondern das so ein bisschen zur vielleicht auch Regelmafigkeit wird, denke ich
schon, dass man von den klassischen Aspekten von Yoga dann stark profitieren kann, dass es zur
korperlich, also zum kdrperlichen Wohlbefinden ganz deutlich beitragen kann. Das hore ich natirlich
nicht nur von Business-Yoga Kunden, sondern generell und habe ich auch selbst erlebt und kann
ich auf jeden Fall vertreten die Meinung, dass es sich korperlich extrem positiv auswirken kann,
Verspannungen losen kann, Blockaden I6sen kann, einfach auch bis hin zu Rickenschmerzen,
Kopfschmerzen, sich Uberall eine Verbesserung ausbreiten kann. Natirlich wie gesagt, nur wenn es
regelmafig stattfindet. Und ich denke eben auch, dass es sich psychisch positiv auswirken kann,
weil wenn man sich auch hier wieder wirklich Zeit dafir nimmt und das Ganze nicht irgendwie 20
Minuten, sondern wenn man auch Aspekte wie Pranayama oder Meditation mit einflieBen lassen
kann und den Teilnehmenden vielleicht sogar Tipps und Ubungen fir den Alltag geben kann. Ja,
dann hat das Ganze schon fast eine therapeutische Wirkung. Und die Leute denken dann tatséchlich
in stressigen Situationen auch mal, wenn es sich, wenn es sich routiniert auch mal an die Atem-
Ubungen und daran, wie die Yogapraktiken dabei helfen kénnen, den Stress jetzt vielleicht eben
nicht gro3 werden zu lassen, durchzuatmen, sich zu entspannen, sich eine Pause zu génnen. Ja,
da einfach auf die Psyche zu achten und ich denke schon, dass es also in all diesen Bereichen. (..)
Ja positive Auswirkungen haben kann und dann letztendlich auf welchen Arbeitsebenen ja auch
wieder so ein bisschen kann man jetzt auch wieder weiterinterpretieren. Es kann dann naturlich auch
alles sich auswirken auf die Stimmung unter den Kollegen, auf die Produktivitéat auf, wahrscheinlich
auch auf die Fihrungsebene, dass die besser mit den Mitarbeitenden kannst. Es ist ja auch oft ein
Team Event, wo auch die Beziehungen untereinander gestarkt werden. Und genau die Motivation,
das Commitment zum eigenen Unternehmen. Genau denke ich schon, dass auch all diese Unter-

nehmensebenen oder Arbeitsebenen dann wirklich davon profitieren kdnnen. [0:21:28.2]

S1: Vielen lieben Danke, ich hatte dazu noch eine Ruckfrage. Und zwar wiirde mich interessieren,

du meintest regelmafig. Was verstehst du denn genau unter regelmafiig? (..) [0:21:41.3]
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S2: Ja, das ist eine gute Frage, weil Yoga also eine RegelméafRigkeit hat man nattrlich auch schon,
wenn man einmal im Monat jeden ersten Tag im Monat irgendwas macht und das ist bestimmt bes-
ser als gar nichts. FUr manche bedeutet regelméaRig Yoga praktizieren, jeden Tag die Matte auszu-
rollen und von daher wirde ich eben nur versuchen, eine passende Regelmafigkeit zu integrieren.
Je mehr, desto besser. Und genau man kann das, glaube ich jetzt nicht pauschalisieren. Klar kann
man sowas sagen wie einmal in der Woche ware schon gut. Das ganze zweimal in der Woche
anzubieten ware natirlich noch besser oder auch schon viel. Aber man kann es ja selbst, also wenn
man sich jetzt vornimmt, irgendwas in den Alltag zu integrieren, sei es jetzt auch Sport oder was an
der Ernédhrung zu andern, reicht es nicht, wenn ich das dann einmal am Montag umsetze und die
restlichen Tage sechs Tage in der Woche nicht dran denke. Noch weniger, wenn ich es an einem
Tag im Monat umsetze oder bertcksichtige. Und auf der anderen Seite ist es natirlich auch extrem
schwierig, oder ich wiirde sagen fast unmoglich sowas ofter zu realisieren. Jeden Tag oder so, des-
wegen genau kann ich jetzt keine feste Zahl nennen, aber wirde schon sagen als Anhaltspunkt
einmal die Woche ware schon gut. (..) [0:23:10.7]

S1: Vielen lieben Dank. Und du hattest noch erwahnt Thema Dauer. (...) In welcher Hinsicht? Dauer?

Dauer von den Stunden? Oder was ist da fur dich die Definition von Dauer? (4) [0:23:31.7]

S2: Auch hier lieber halt individuell anpassen, wenn man halt sagt, das ist einfach unmdéglich, jetzt
eineinhalb Stunden in der Mittagspause zu machen, dann ist auch schon eine Dreiviertelstunde gut.
Aber ja, man weil auch, dass Yoga nichts ist, was man jetzt irgendwie zehn Minuten wie kleines
Bauchworkout mal zwischendrin macht. Und ich denke schon, auch hier als Richtlinie, dass so eine
Stunde ungefahr schon mindestens drin sein sollte, um wirklich von den Aspekten zu profitieren, um
wirklich auch eine Schlussentspannung zu ermdglichen und vielleicht auch Zeit zum Atmen zu las-
sen. Und nicht nur, weil man jetzt weil3, man hat 30 Minuten sofort zack, rein in die Asanas, in die
Ubungen und zack, damit aufhéren, damit man sein Programm durchgezogen hat. Wenn man nam-
lich mal so jeden Korperbereich bewegen will, dann ist eine halbe Stunde auch schon sehr, sehr
knapp bemessen. Genau das heil3t, auch hier gibt es kein richtig und kein falsch. Aber eine halbe,
dreiviertel Stunde bewegen und dann trotzdem noch 15 20 Minuten Zeit fur Entspannungen und
Atemtechniken sind meiner Meinung nach schon so das Mindestmalf3, um da wirklich einen Effekt
zu spiren. Aber wenn jetzt jemand sagt, wir haben nur eine halbe Stunde Zeit, wirde ich es trotzdem

machen und trotzdem immer sagen besser als gar nichts. [0:24:57.1]

S1: Super. Vielen lieben Dank dir. Ist das nicht irgendwie eine zuklnftige Entwicklung oder was wére
fur dich da wiinschenswert fur die Zukunft? (...) [0:25:09.4]

S2: Fiir was? [0:25:11.2]
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S1: Business-Yoga? [0:25:13.2]

S2: FUr das Business-Yoga? Was? Was ich mir schon. Also, die Frage ist etwas zu offen. [0:25:21.5]

S1: Ob du jetzt sagst, fur dich ware es wiinschenswert, dass Business-Yoga noch mehr in die Un-
ternehmen gerat. Ob man sagt, okay, es wirde zukinftig noch mehr vielen Arbeithehmern Unter-
nehmen helfen? Also einfach so was fir dich, fur die zukinftige Entwicklung einfach winschenswert
ware. (..) [0:25:39.4]

S2: Ja, also das hat jetzt dann erstmal nichts mit mir zu tun. Was ich gerne machen wirde, sondern
generell hoffe ich schon, dass generell Work Life Balance Bewegung am Arbeitsplatz und dazu z&hlt
bestimmt auch Business-Yoga, das die Aspekte und die positiven Aspekte davon erkannt werden.
Und mir ist das eigentlich relativ egal, ob das die Unternehmen anbieten oder nicht. Ich wiinsche mir
einfach fur jeden, dass er sich um seinen Korper kimmert, ob am Arbeitsplatz oder persoénlich. Ist
ja auch immer ja. Will ja auch gar nicht jeder. Also auch wenn das im Unternehmen angeboten wird,
ich glaube, da muss man auch erstmal fur sich selbst gucken, weil Yoga kann jeder in seinen Alltag
integrieren. Business-Yoga ist bestimmt einfach ein top Anreiz, dass man das auch vom Unterneh-
men dann schon geboten bekommt. Aber sonst muss glaube ich jeder einfach versuchen, da an
seiner Work Life Balance zu arbeiten und falls das Angebot besteht, dann auf jeden Fall auch wahr-
zunehmen. (..) [0:26:52.5]

S1: Gut, dann gibt es dann von deiner noch, von deiner Seite noch irgendwas, was dir am Herzen

liegt, was du noch sagen mochtest? Das habe ich ja sehr viele Fragen gehabt. [0:27:01.8]

S2: Ja, total. War doch super. (..) Ich habe das schnell beantwortet, glaube ich. Habe mir auch Miihe
gegeben. Du hast jetzt trotzdem eine halbe Stunde zum Auswerten. Das wird extrem anspruchsvoll.
(..) Nee, ich habe dazu zum Professionellen keine Fragen mehr. Ups, jetzt habe ich gerade mein
unterschriebenes Dings an dich geschickt. (..) Ich bin gespannt auf deine Arbeit, wiirde mir die dann

auch gerne am Schluss anschauen durchlesen. [0:27:30.5]

S1: Selbstverstandlich schicke ich dir gerne. [0:27:33.2]

S2: Sehr, sehr gerne. Ich wirde mich freuen, wenn es keine reinen Standard Ergebnisse sind. Von
wegen ja, Business-Yoga ist gut fur jeden und sollte mehr integriert werden, sondern vielleicht auch
habe ich dir schon gesagt, dass ich vielleicht auch so ein bisschen einfach versucht, noch ein biss-
chen weiterzugehen und zu sagen ja, letztendlich kommt es darauf an, wie es angeboten wird und

ja, einfach nur ja ist nicht. Also ja, es kommt einfach auf viele Faktoren drauf an, auch auf wie
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nehmen die Leute das an, wie stellt man sich darauf ein. Weil ich schon halt die Erfahrung gemacht
habe, dass nur ein Hey, bei uns im Unternehmen gibt es Business-Yoga. Ja okay, aber dann gehen
halt auch nur die drei Madels hin, die sowieso schon jede Woche zweimal ins Yogastudio gehen. (4)
Das ist schon, aber das verandert jetzt weder deren Leben noch das Leben der Anderen. Weil3t du,
wie ich meine? Weil die machen sowieso ihr Yoga und Pilates und Sport und atmen und alles. Und
die anderen erreicht man sowieso gar nicht damit. Und deswegen ja wirde ich mir winschen, dass

es auch so ein bisschen vielleicht kritisch betrachtet wird. (..) [0:28:47.3]

S1: Und. (..) Ich gebe mein Bestes. [0:28:51.9]

S2: Ja, das fande ich halt sehr spannend und ich denke, die positiven Aspekte von Yoga, die sind
unumestritten. Also das ist das ist einfach total klar, dass Yoga an sich, wie jede Bewegung und wie
jede Art der mentalen Gesundheit auf sich schauen, dass das einfach total gut und wichtig ist. Ja.
[0:29:16.6]

S1: Ja, dann wirklich nochmal herzlichen Dank fur deine Unterstiitzung. [0:29:20.8]

S2: Ja, vielen Dank, dass ich mitmachen darf. [0:29:22.8]

S1: Ja, vielen lieben Dank. Ich werde mich jetzt dann natirlich an die Aufbereitung der Ergebnisse
machen. Und ja, genau, die Datenschutzerklarung die schickst du mir ja unterschrieben zuriick und.
[0:29:34.2]

S2: Habe ich gerade gemacht. Genau. [0:29:37.0]

S1: Ja. [0:29:38.0]

S2: Ja, ich habe das tatsachlich heute ist doch ein bisschen stressiger Tag. Ich habe das tatsachlich
auch so ein bisschen geplant, dass wir das bis zwolf machen und vielleicht kénnen wir privat tber
Indien Themen usw. auch einfach noch mal in Instagram schreiben. [0:29:49.2]

S1: Und ich wirde jetzt nur kurz die Aufzeichnung einmal anhalten. [0:29:52.9]

S2: Genau wollte ich gerade sagen. [0:29:53.8]
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Anhang H: Kommunikation mit den Experten

Anschreiben — wenn telefonisch nicht erreicht:

Liebe (Name),

mein Name ist Alicia und ich studiere BWL an der U Internationale Hochschule in Miinchen. Im
Rahmen meiner Bachelorarbeit befasse ich mich mit dem spannenden Thema: ,Der Einfluss von

Business-Yoga auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz.”

Als ausgebildete Yoga-Lehrerin liegt mir dieses Thema besonders am Herzen, da ich selbst die
positiven Effekte von Achtsamkeit und Yoga erleben darf. Um fundierte und praxisnahe Einblicke zu
gewinnen, moéchte ich Experten wie dich einbinden. Deine Expertise wird nicht nur meine Bachelor-
arbeit bereichern, sondern kdnnte auch andere inspirieren, deine Ansatze und Erkenntnisse umzu-
setzen.

Rahmenbedingungen:
Dauer des Interviews: ca. 30 Minuten

Format: Online via Zoom

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn du bereit warst, die Perspektiven und Erfahrungen zu teilen. Bitte

lasse mich gerne wissen, welche Termine fir dich in den nachsten 2 Wochen passen wirden.

Mit herzlichen GrifRRen
Alicia Heine
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E-Mail-Erinnerung inkl. Fragen:

Liebe (Name),

ich hoffe, es geht dir gut. Ich wollte mich noch einmal bei dir melden, um dich an unser bevorstehen-
des Interview am (Datum) um (Uhrzeit) zu erinnern. Ich freue mich sehr auf unser Gesprach und

darauf, von deinen Erfahrungen und Einsichten zu héren.

Um dir die Vorbereitung zu erleichtern, habe ich die geplanten Fragen bereits vorab zusammenge-
stellt. Diese findest du im Folgenden:

Frage 1: Was bedeutet fur dich Business-Yoga?

Frage 2: Wie definierst du das Erleben von Stress im Arbeitsalltag?

Frage 3: Wie wirdest du das Wohlbefinden von Mitarbeitern im Arbeitsumfeld beschreiben?
Frage 4: Was verstehst du unter psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz?

Frage 5: Welche Art von Yoga bietest du in Unternehmen an?

Frage 6: In welchem Abstand bietest du Business-Yoga-Kurse fir Arbeitnehmer an?

Frage 7: Wie dient Business-Yoga?

Frage 8: Was horst du von Teilnehmern nach einem Business-Yoga Kurs?

Frage 9: Wie kann Business-Yoga in Unternehmen integriert werden,

und welche Aspekte sind dabei zu beriicksichtigen?

Frage 10: Auf welchen Arbeitsebenen kann Business-Yoga wirksam sein?

Wenn du im Vorfeld noch Fragen oder Anmerkungen hast, lasse es mich gerne wissen. Ich mdchte
sicherstellen, dass das Interview fir dich so angenehm wie méglich ist.

Ich freue mich auf unser Gesprach und danke nochmals fiir deine Expertise.

Liebe GriiRRe,
Alicia
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Anhang I: Ubersicht der Experten

Beruferfahrung in

Name  Tatigkeitsschwerpunkte Ausbildung Status Jahren
Eumn;;s—\.’nga;_F‘ersnnal 500h Hatha-Yoga
Eperte 1 onnd TNAFY00E g yogs. Selbststand 11
P Massage; Emotions- Mass3 ge g
Coach 9
soansavoss S e
Entspannung; Yoaa 70n Selbststandig ink.
Expere 2 Einzelunterricht; F'ranagaﬁ'la'diu gigenem Yoga- ik
Pranayama; Business- F. e Studio
Yoga weiters
Fortbildungen
— _ 500h Hatha &
oo s og
Experte 3 gainerapie, 10g: Ausbildung; div. Selbststandig 4
Persaonal Training; it
Retreats WElere
Fortbildungen
300h+ (Vinyasa, Yin
Yoga fir Berufstdtioe:  Yoga, Ricken-Yoga,
Stresspravention; Sound Energy I
Bxperte 4 cesundheitsforderung;  Training), v, Selbststandig .
Yin-Yoga weiters
Fortbildungen
200h Multi-Style -
. , . Yoga Ausbildung;
Vinyasa, POWer¥oga, 40 »uvedad | Selbststandigink
Ayurveda; TCH: _ )
Experte 5 ) TCM; 300h One eigenem Yoga- 3
Unternehmensyoga; . tYoqa: di Stud
Retreats ovement Yoga, div. udio
weitere
Fortbildungen
200 h Multi-Style
. ~ Ausbildung in Hatha:
Experte§ | rvale Yogastunden, o opinoa ind Selbststandig 5

Retreats; Business-Yoga

Vinyasa-Yoga sowie
inYoga Midra.

Tab.1: Ubersicht der Experten. Quelle: Eigene Darstellung
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Anhang J: Ubersicht tiber die Expertenakquise

Ubersicht Expertenakquise

Kategorie Anzahl
Angefragte Experten 30
Zusagen o

Absagen G

Ohne Ruckmeldung/Offen 16

Anzahl durchgefiuhrie Interviews: 6

Verteilung nach Orten:

Ort Anzahl angefragter Experten
Hamburg 9
Berlin T
Minchen 4
Bremen 2
Saarbricken 1
Dusseldorf 1
Ohlstadt 1
Schwalmtal 1

Grafelfing b. Mdnchen 1
Augsburg 1
Frankfurt 1

sulzbach-Rosenberg 1



Anhang K: Codelbersicht

1. Verstandnis und Implementation von Business-Yoga im
Unternehmenskontext (0)

= Definition und grundlegendes Verstandnis (10)
= Integrationsmodglichkeiten im Unternehmen {6)
= Angebotsformate (15)

= Etablierung als fester Bestandteil (17)

2. Yoga-Stile und ihre Anwendung im Business-Kontext (13)

3. Psychische Gesundheit im Arbeitskontext (0)

= Definition psychischer Gesundheit (5)

= Wohlbefinden am Arbeitsplatz (14)

= Einflussfaktoren auf das Wohlbefinden am Arbeitsplatz (8)
= Definition von Stress (10)

= Stressoren im Arbeitsalltag (7)

4. Mehrdimensionale Wirkung von Business-Yoga (5)

= Wirkung auf Arbeitnehmerebene (0}

= Korperliche Effekte (8)

= Psychische Effekte (26)

= Soziale Effekte (11)

= Wirkung auf Unternehmensebene (16)

5. Konzeption und Herausforderungen bei der Integration
von Business-Yoga-Programmen (0)

= Aufbau und Struktur einer Business-Yoga-Einheit (10)
= Herausforderungen bei der Integration (33)

Abb. 5: Codelbersicht. Quelle: Eigene Darstellung auf der Basis von den Ergebnissen der Experteninter-
views.
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Anhang L: Codierregeln und Codesystem

Kategorienbezeich-

nung

Definition

Ankerbeispiele

Codierregel

1. Verstandnis und Implementation von Business-Yoga im Unternehmenskontext

Definition und grund-

legendes Verstandnis

Umfasst alle
Aussagen, die
erklaren, was
Business-Yoga
ist, welche Ele-
mente es bein-
haltet und wie
es im Arbeits-
kontext verstan-

den wird.

1.

"Fur mich bedeutet
Business-Yoga die
positiven Aspekte
und vor allem auch
die Kraft des Yoga,
denn das ist so eine
alte Tradition. Ja, in
diese moderne Welt
und vor allem in die
moderne Arbeits-
welt zu bringen.
Denn es ist ja so
Yoga ist ja mehr,
als nur ein paar
Dehnibungen zu
machen, denn es
geht darum, ein
ganzheitliches
Wohlbefinden dann
auch dadurch am
Arbeitsplatz fordern
zu kbnnen." — Ex-
perte 1

: "Ja, Business-
Yoga bedeutet fir
mich, dass Mitarbei-
tende in Firmen die
Gelegenheit kriegen
bekommen, wah-
rend ihrer Arbeits-
zeit oder direkt im

Anschluss danach

Textstellen
werden dieser
Kategorie zu-
geordnet, wenn
sie grundle-
gende Be-
schreibungen
oder Erklarun-
gen zum Kon-
zept Business-
Yoga enthalten,
inklusive der
traditionellen
Hintergrinde.
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Yoga zu praktizie-

ren." — Experte 3

Integrationsmaglich-
keiten im Unterneh-

men

Bezieht sich auf
Methoden, Stra-
tegien und Mal3-
nahmen, wie
Business-Yoga
in die Unterneh-
mensstruktur
eingegliedert
werden kann,
inklusive Forde-
rungsmaoglich-

keiten.

"Oder eben eine an-
dere Variante ist,
einfach Achtsamkeit
und Yoga in die ge-
samte Philosophie
des Unternehmens
mitzuintegrieren.
Aber das bedarf ein
bisschen wahr-
scheinlich mehr
Auseinanderset-
zung mit dem
Thema. Aber das
kann man auch als
Grundpfeiler fir
eine Unterneh-
mensstruktur ver-
wenden.“- Experte 5
"Also es ist ja auch
so, dass Business
ja staatlich gefordert
wird wird. Und Un-
ternehmen wissen
das vielleicht auch
gar nicht, dass der
Staat tatsachlich
betriebliche Ge-
sundheitsférderung
unterstitzt. Und da
kann man sich auf
jeden Fall oder
sollte man sich
auch uber Forder-
maglichkeiten infor-

mieren, um das

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie konkrete Vor-
gehensweisen,
Strategien oder
Empfehlungen zur
Integration von
Yoga in Unterneh-
mensprozesse, -
strukturen oder -
philosophie be-
schreiben, oder
wenn sie Informati-
onen zu Foérde-
rungsmaglichkeiten

enthalten.
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auch nutzen zu kon-
nen? Und ja, um
vielleicht auch Busi-
ness-Yoga wirklich
als einen ganz fes-
ten Bestandteil zu
etablieren, weil es
halt einfach langfris-
tig gesehen ganz,
ganz viele Vorteile
hat." - Experte 1

Angebotsformate

Beschreibt ver-
schiedene For-
men und For-
mate, in denen
Business-Yoga
angeboten wer-
den kann, wie
Prasenzunter-
richt, Online-
Kurse oder

Workshops.

"Aber klassischer-
weise sehe ich halt
eher, dass es eben
vor Ort stattfindet.
Oder auch die Op-
tion mit dem Online,
dass man das on-
line anbietet. Ge-
nau. Und da eben
schaut, wie passt es
in den Arbeitsalltag
oder wie passt es
auch zum Unter-
nehmen"- Experte 2
"Wenn es schwierig
ist mit den Raum-
lichkeiten, gibt es
auch die Moglich-
keit, das online an-
zubieten. Da haben
wir auch einige
Kunden, die eben
das rein digital ma-
chen. Das heildt, die
Lehrerin schaltet,

macht dann eine

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie spezifische For-
mate, Durchfuh-
rungsarten oder or-
ganisatorische As-
pekte von Busi-
ness-Yoga-Ange-
boten beschreiben,
inklusive raumili-
cher oder inhaltli-
cher Gestaltungs-
maoglichkeiten.
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Klasse Uber Zoom
und die Mitarbeiten-
den kdnnen sich
dann da reinschal-
ten" - Experte 5
Zusétzlich kénnen
ganztagige oder
halbtéagige Work-
shops angeboten
werden, die tiefere
Einblicke in die Yo-
gaphilosophie er-
moglichen: "Oder
aber auch das quasi
ganzen Tages oder
halbtags Work-
shops im Rahmen
der Arbeitszeit ab-
gehalten werden,
wo die Teilnehme-
rinnen dann natur-
lich nicht nur irgend-
wie vier oder acht
Stunden am Tag
komplett Asanas
machen, sondern
auch noch viel mehr
Uber den Hinter-
grund vermittelt be-
kommen" — Experte
3

Etablierung als fester

Bestandteil

Umfasst As-
pekte zur regel-
maligen In-
tegration von
Yoga ins Ar-

beitsumfeld,

"Ich finde jeden Tag
wirde auch Sinn
machen. Aber ein-
mal die Woche ist

so regular eigentlich

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie Aussagen Uber
RegelmaRigkeit,

Zeitrahmen,
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inklusive Hau- das Ding.“- Experte | optimale Dauer
figkeit, Dauer 3 oder MalRnahmen
und langfristiger 2. "Aber eine halbe, zur langfristigen
Implementation dreiviertel Stunde Verankerung von
bewegen und dann | Yoga-Angeboten
trotzdem noch 15- im Unternehmens-
20 Minuten Zeit fur | alltag enthalten.
Entspannungen und
Atemtechniken sind
meiner Meinung
nach schon so das
Mindestmal3, um da
wirklich einen Effekt
zu spuren."- Ex-
perte 6
2. Yoga-Stile und ihre Umfasst die ver- 1. "Hatha ist ja dieses | Textstellen werden
Anwendung im Busi- schiedenen eher ruhigere ne, dieser Kategorie
ness-Kontext Yoga-Stile und - WO von einem zugeordnet, wenn
Praktiken, die Asana ins nachste sie spezifische
im beruflichen gehst halt fiir die Yoga-Stile, -Tech-
Umfeld beson- Ausrichtung hast niken oder -Prakti-
ders geeignet und Vinyasa da ist ken benennen und
sind, mit ihren ja dieses FlielRende | beschreiben, wie
jeweiligen Ei- und ich schaue, diese im Arbeits-
genschaften dass sich das so ein | kontext angewandt
und Anwen- bisschen verbinde, | werden kénnen, in-
dungsmaoglich- dass man halt wirk- | klusive ihrer jewei-
keiten. lich Zeit hat, sich ligen Vorteile oder
gut auszurichten.” - | besonderen Eig-
Experte 2 nung.
2. "eine Form von be-
wegter Atemmedita-
tion [...] Man verbin-
det Yogahaltung,
Asanas mit dem
Atem und verbindet
es dann in einen
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relativ flieRenden,
dynamischen Flow."
— Experte 2

"Ja, da gibt es halt
namlich auch die
Moglichkeit, dass
man Yoga auf dem
Stuhl machen kann.
Das ist eine ganz,
ganz tolle Option fur
Unternehmen, die
halt wenig Platz ha-
ben. Die Mitarbeiter
mussen sich noch
nicht mal umziehen,
die kénnen das in
ihrer Arbeitsklei-
dung machen, also
direkt am Arbeits-
platz praktisch." —
Experte 1

3. Psychische Gesundhei

t im Arbeitskontext

Definition psychi-

scher Gesundheit

Beinhaltet Be-
schreibungen
und Konzepte
zu psychischer
Gesundheit
speziell im Ar-
beitskontext, in-
klusive Wohlbe-
finden und

Stress

"psychische Ge-
sundheit am Ar-
beitsplatz bedeutet
fr mich ja, ein Um-
feld zu schaffen, in
dem sich Mitarbeiter
wohlfiihlen kénnen,
sich wertgeschatzt
fuhlen und unter-
stitzt. Und es geht
darum, dass sie ihre
Arbeit natirlich
auch dann mit

Freude machen und

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie psychische Ge-
sundheit am Ar-
beitsplatz definie-
ren oder charakte-
risieren, inklusive
Faktoren, die diese
férdern oder ge-

fahrden.
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Engagement erledi-
gen kénnen, ohne
dabei durch tber-
mafigen Stress
oder Druck belastet
zu werden." — Ex-
perte 1

"Genau, dann ware
es ja so, dass die
Rahmenbedingun-
gen am Arbeitsplatz
so geschaffen sind,
dass ein Burnout
gar nicht erst ent-
steht. Dass ein
Mensch gar nicht
erst da an die Gren-
zen, auch nicht an
die Grenzen
kommt." — Experte
3

Wohlbefinden am Ar-

beitsplatz

Umfasst Kon-
zepte und Kom-
ponenten des
allgemeinen
Wohlbefindens
im beruflichen
Umfeld, mit Fo-
kus auf Selbst-
wirksamkeit und
Eigenverantwor-

tung.

"Ich finde, dass je-
der Arbeitnehmer
oder jeder Mensch
an sich in erster Li-
nie fur sein Wohlbe-
finden im Rahmen
seiner personlichen
Selbstwirksamkeit
verantwortlich ist.
Ich finde aber trotz-
dem auch, dass es
vonseiten von Ar-
beitgebern oder
vonseiten eines Un-
ternehmens ja viele

Madglichkeiten gibt,

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie Aspekte des
Wohlbefindens am
Arbeitsplatz be-
schreiben, inklu-
sive Verantwort-
lichkeiten (individu-
ell oder organisato-
risch), Selbstwirk-
samkeit und Fakto-
ren, die zum Wohl-

befinden beitragen.
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das Wohlbefinden
von Arbeitnehmern
Zu unterstutzen." —
Experte 1

"Und ganz wichtig
ist fur mich auch
das Stichwort der
Selbstwirksamkeit.
Ich weil? nicht, in-
wieweit dir das ein
Begriff ist, aber die-
ses ich bin mir
selbst bewusst und
ich bin mir in mei-
nem eigenen Wir-
ken bewusst und
damit vor allem
auch wieder die
Verbindung. Ich
kann Verantwortung
fur mich selbst
Ubernehmen. Und
das ist aus meiner
Sicht auch ganz,
ganz wichtig, dass
du dir als Person
deiner selbst be-
wusst bist, dir be-
wusst bist, was
deine Handlung be-
wirkt und auch halt
den Mut und den
Raum hast, dem-
entsprechend nach-
zugehen."- Experte
4
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Einflussfaktoren auf
das Wohlbefinden am

Arbeitsplatz

Beschreibt kon-
krete Faktoren
und Bedingun-
gen im Arbeits-
umfeld, die das
Wohlbefinden
der Mitarbeiten-
den beeinflus-

sen.

1.

: "Das wiurde ich be-
schreiben mit sol-
chen Woartern wie
(...) gutes Arbeits-
klima, offene Kom-
munikation, offene
Kultur, flache Hie-
rarchien, gute Work
Life Balance. (..)
Moglichkeit, auch
seinen Arbeitsalltag
personlich und auch
ein bisschen frei zu
gestalten. (..) Ver-
trauen also auch
vielleicht so was wie
Vertrauensperso-
nen? offene Ge-
sprache, (..) Feed-
backkultur mit Kritik-
mdglichkeiten, mit
Verbesserungsmaog-
lichkeiten." — Ex-
perte 6
"Wohlbefinden be-
deutet auch, dass
es ein gutes Ar-
beitsklima herrscht,
also dass auch der
Zusammenhalt im
Team gegeben ist,
keine Ellenbogen-
mentalitat, eine Zu-
sammenarbeit statt-
finden kann. Ich als
Mitarbeitende weil3,

ich bekomme

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie spezifische
Faktoren, Bedin-
gungen oder Ele-
mente im Arbeits-
umfeld nennen, die
sich positiv oder
negativ auf das
Wohlbefinden der
Beschaftigten aus-
wirken, wie Ar-
beitsklima, Kom-
munikation oder
Teamzusammen-

arbeit.
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entsprechend Un-
terstiitzung, sei es
durch meine Kolle-
ginnen oder durch
meine Fluhrungs-

kraft." — Experte 4

Definition von Stress

Umfasst Kon-
zepte und Be-
schreibungen
von Stress im
Arbeitskontext,
unter Beruck-
sichtigung indi-
vidueller Unter-
schiede und
psychologischer

Aspekte.

"Jede Person hat
ein ganz unter-
schiedliches Ver-
stéandnis von Stress
und auch ein ganz
unterschiedliches
Verstandnis von An-
forderungen oder
einer zu hohen Auf-
gabenlast. Und aus
meiner Perspektive
ist es da ganz wich-
tig, sich immer das
Individuum anzu-
schauen und am
Ende kann nur das
Individuum selbst
fur sich sagen, ob
das jetzt etwas ist,
was eine Person
stresst oder nicht."-
Experte 4

“auch so diese Stig-
matisierung, weil ich
mein Burnout ist
halt ein moderner
Begriff fir Depres-
sion, unter die ja
unter der auch viele
Menschen leiden."-

Experte 1

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie Stress definie-
ren oder konzeptu-
alisieren, individu-
elle Unterschiede
im Stresserleben
thematisieren oder
psychische Folgen
von Stress wie
Burnout oder De-
pression anspre-

chen.
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Stressoren im  Ar- | Bezieht sich auf 1. "wir leben in einer Textstellen werden
beitsalltag konkrete Fakto- Leistungsgesell- dieser Kategorie
ren und Bedin- schaft. Das kdnnen | zugeordnet, wenn
gungen, die im wir auch nicht von sie spezifische
Arbeitskontext uns weisen, denke stressauslosende
Stress verursa- ich. Und ja, wir ha- | Faktoren oder Be-
chen kénnen. ben alle einfach ei- | dingungen im Ar-
nen gewissen beitsumfeld benen-
Druck." — Experte 1 | nen, wie Zeitdruck,
2. "Und dann vor Ort Arbeitsiberlastung
dann halt entweder | oder zwischen-
so Themen wie menschliche Kon-
Zeitdruck oder Ar- flikte.
beitsiiberlastung.
Oder dass es eben
vielleicht auch im
Team Unstimmig-
keiten gab, das ist,
finde ich, ein grol3er
Stressfaktor."- Ex-
perte 2
Umfasst die Textstellen werden
Auswirkungen dieser Kategorie
von Business- zugeordnet, wenn
Yoga auf ver- sie Effekte von Bu-
schiedene As- siness-Yoga auf
pekte des Wohl- Mitarbeiterebene
Psychische Faktoren | befindens und 1. "Also auch hier wie- | beschreiben, unter-
der Gesundheit der ganz, ganz teilt in: psychische
der Arbeitneh- stark dieses Thema | (z.B. Stressreduk-
menden. der Selbstwirksam- | tion, Selbstwirk-
keit. Dadurch, dass | samkeit), korperli-
im Yoga diese Ver- | che (z.B. Immun-
bindung zu deinem | system, kérperliche
Korper so stark Fitness) und
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Kdrperliche Faktoren

aufgebaut wird,
finde ich, ist das
aus meiner Per-
spektive etwas, was
auch extrem in die-
ser Selbstwirksam-
keit unterstitzt. Sich
selbst wieder mehr
zu spiren, den Kor-
per wahrzunehmen,
Emotionen wahrzu-
nehmen.“ — Experte
4

"Dann natirlich der
Stressabbau und
die Entspannung.
Also es schafft ein-
fach einen Aus-
gleich zum stressi-
gen Arbeitsalltag."-
Experte 1

Yoga kann auch
dazu beitragen, ge-
nerell das Immun-
system zu starken"
— Experte 2

"Es ist eine ganz
tolle Moglichkeit,
den Geist zur Ruhe
zu bringen, abschal-
ten zu kénnen, vom
Arbeitsalltag, den
Korper zu mobilisie-
ren, zu aktivieren."-

Experte 1

soziale (z.B. Team-
building, ,Work-
Life-Balance®) Wir-

kungen.
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Soziale Faktoren

1.

"Das heil3t, ich
glaube, es hilft auch
einfach dem Team
Bonding sozusa-
gen, dass man da
einfach noch so
eine neue Ebene
hat, dass das zu-
sammenkommen
und dass man die
Kollegen auch noch
mal anders kennen-
lernt als nur am
Laptop oder in den
Meetingraumen" -
Experte 5
"Business -Yoga
kann dadurch ein
ganz, ganz tolles
und wertvolles
Werkzeug sein, um
ein Gleichgewicht
zu finden, zum Pri-
vaten wie aber na-
turlich auch berufli-
chen." — Experte 1

Wirkung auf Unter-

nehmensebene

Beschreibt Aus-
wirkungen von
Business-Yoga-
Angeboten fir
das Unterneh-
men als Gan-

Zes.

: "Also die Mitarbei-
ter werden weniger
krank. Und dadurch
gibt es weniger
Ausfélle im Unter-
nehmen, was natr-
lich die Leistungsfa-
higkeit des Unter-
nehmens steigert.
Die Mitarbeiterzu-

friedenheit steigt,

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie Effekte von Bu-
siness-Yoga auf
Unternehmens-
ebene beschrei-
ben, wie reduzierte
Krankheitstage,
gesteigerte Pro-
duktivitat,
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weil Yoga ja ein
grundsatzlich zufrie-
dener macht." — Ex-
perte 3

: "Mitarbeitergewin-
nung ist ja auch fur
jedes Unternehmen
ein ganz, ganz
wichtiges Thema.
Und wenn ich halt
sagen kann Hey,
wir haben ein richtig
tolles Gesundheits-
programm, was wir
hier anbieten, dann
ist das ja auch noch
mal so ein schéner
positiver Aspekt." —

Experte 1

verbesserte Mitar-
beiterbindung oder
Vorteile bei der
Personalgewin-

nung.

5. Konzeption und Herausforderungen bei der Integration von Business-Yoga-Program-

men

Aufbau und Struktur
einer Business-Yoga-
Einheit

Umfasst Infor-
mationen zur
konkreten Ge-
staltung und
zum Ablauf ein-
zelner Busi-
ness-Yoga-Ein-
heiten oder -

Kurse.

1.

. "Aspekte wie
Pranayama oder
Meditation mit ein-
flieRen lassen kann
und den Teilneh-
menden vielleicht
sogar Tipps und
Ubungen fir den
Alltag geben kann"
— Experte 6

"Ich lege auch im-
mer am Anfang da-
mit, einfach erstmal
nur wahrzunehmen

wie fuhlt sich der

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie konkrete Ele-
mente, Inhalte oder
den strukturellen
Aufbau von Busi-
ness-Yoga-Stun-
den beschreiben,
inklusive spezieller
Techniken,
Ubungsabfolgen
oder methodischer

Ansatze.
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Herzschlag an, wie
der Atem, welche
Gedanken sind préa-
sent? Und das dann
zum Ende der
Stunde hin nochmal
zu machen, weil am
Ende ist diese
Selbstwahrneh-
mung also selber zu
spiren was fur ein
Effekt Yoga auf
mich hat."- Experte
4,

Herausforderungen

bei der Integration

Beschreibt not-
wendige Bedin-
gungen, poten-
zielle Hinder-
nisse und wich-
tige Uberlegun-
gen bei der Ein-
fihrung von Bu-
siness-Yoga in

Unternehmen.

"Und da geht es
halt nicht um ir-
gendeinen sportli-
chen Aspekt oder
darum, eine Leis-
tung zu bringen.
Davon wollen wir ja
gerade weg. Wir
wollen ja durch die-
sen Yogaunterricht
am Arbeitsplatz ei-
nen Ausgleich
schaffen (.) zu un-
serer Leistungsge-
sellschaft, in der wir
leben." — Experte 1
"Business-Yoga ist
nicht gleich Busi-
ness-Yoga, nur weil
man sagt, man
macht jetzt mal eine
Yogastunde oder

bietet sowas

Textstellen
werden dieser
Kategorie zu-
geordnet, wenn
sie Herausfor-
derungen, kriti-
sche Faktoren
oder notwen-
dige Vorausset-
zungen fur eine
erfolgreiche Im-
plementation
von Business-
Yoga themati-
sieren, inklu-
sive moglicher
Widersténde
oder Fallstri-

cke.
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irgendwie halbscha-
rig an, ohne dass
die Mitarbeitenden
wirklich auch viel-
leicht zu der Zeit
wirklich frei haben,
motiviert werden,
das wirklich gut
reinpasst.” — Ex-
perte 6

Ruck-

meldungen, Er-

Umfasst

fahrungsbe-

richte und Be-
wertungen von
Teilnehmenden
an Business-
Yoga-Angebo-

ten.

"also an sich die
Aussage, die am
haufigsten kommt,
ist wirklich Och, das
tat wieder so gut.
Sehr haufig auch.
Oh je, ich habe ge-
rade wieder ge-
merkt, wie steif ich
bin. Oh, ich fuhle
mich schon viel
besser. Mein RU-
cken fuhlt sich bes-
ser an!" — Experte 4
"Bei den Morning
Sessions, bei den
virtuellen kommt
auch ganz oft das
Feedback ich fiihle
mich wacher, ich
fuhle mich wieder
konzentrierter. Es
tat gut, mich zu be-
wegen. [...] Also ich

wirde sagen, das

Textstellen werden
dieser Kategorie
zugeordnet, wenn
sie direkte oder in-
direkte Rickmel-
dungen, subjektive
Erfahrungen oder
Einschatzungen
von Teilnehmen-
den an Business-
Yoga-Kursen wie-
dergeben, inklusive
wahrgenommener
Effekte und Bewer-

tungen.
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Wort ruhig, ent-
spannter, im Korper
angekommen. (...)
ausgeglichener ist
ein Wort, das haufig

fallt.“ — Experte 4

Bezieht sich auf
Prognosen,
Trends und Ent-
wicklungspoten-
tiale von Busi-
ness-Yoga im
Arbeitskontext.

"Was ich jetzt selbst
bemerkt habe, war,
dass in den vergan-
genen Jahren der
Trend sehr stark war
Richtung Business-
Yoga und mehr
Achtsamkeit im Un-
ternehmen und dass
jetzt mit der steigen-
den Rezession und
wirtschaftlichen
Problemen  dieser
Trend wieder so ein
bisschen zuriickge-
gangen ist." - Ex-
perte 5

: "Unternehmen und
vor allen Dingen
auch die Geschafts-
fihrung von Unter-
nehmen sollten ein-
fach erkennen, dass
die psychische Ge-
sundheit das Funda-
ment von jeder Form
von Produktivitat ih-
res Unternehmens
ist und dass sich
deswegen auch die

Investition lohnt in

Textstellen werden
dieser  Kategorie
zugeordnet, wenn
sie zukunftige Ent-
wicklungen, aktu-
elle Trends oder
strategische Uber-
legungen zur lang-
fristigen Bedeutung
von Business-Yoga
in Unternehmen
thematisieren, in-
klusive wirtschaftli-
cher oder gesell-
schaftlicher Fakto-

ren.
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zum Beispiel Ange-
bote wie Business-

Yoga."- Experte 5

Tab. 2.: Cordierregeln und Codesystem. Quelle: Eigene Darstellung auf der Basis von den Ergebnissen

der Experteninterviews.

Anhang M: DSGVO Experteninterview - Information- und Einwilligungserklarung

-
PRUFUNGSAMT INTERMNATIOMNALE
IU.DE HOCHSCHULE

INFORMATION ZUR TEILNAHME AN EINEM EXPERTENINTERVIEW
IM RAHMEN EINER ABSCHLUSSARBEIT

Liebe Expert:innen,

im Rahmen ihres Studiums an der IU Internationale Hochschule missen die Studierenden eine wissenschaftliche
Arbeit anfertigen, zu deren Ausarbeitung sie ein Experteninterview durchfiihren sollen.

Der/die Studierende wird zur Vorstellung lhrer Person folgende personenbezogene Daten abfragen:

= Alter und Geschlecht

= Tatigheit sowie Position im Untermehmen

— Einzelheiten aus lhrem beruflichen oder sozialen Umfeld
= Gewohnheiten und Meinungen lhrer Person

Informationen, die Sie nicht in der Abschlussarbeit verwertet haben méchten, benennen Sie dem/der Studie-
renden ausdriicklich, ggf. schriftlich. lhr Name wird abgefragt und wird imn Rahmen des Interviews dokumentiert.
Die Datenerhebung erfolgt personenbezogen.

Nach dem Interview werden die Daten durch den/die Studierende{n) mit Bezug zu lhrer Person ausgewertet, um
die Ergebnisse im Rahmen einer wissenschaftlichen Arbeit (Abschlussarbeit) zu wveraffentlichen.

Das Originalprotokoll bzw. die Dokumentation des Interviews verbleiben beim Studierenden. Es werden lediglich
die Ergebnisse des Interviews mit Bezug zu lhrer Person, nicht jedoch die Originalprotokolle verdffentlicht.

Der/die Studierende und die IU Internationale Hochschule erhalten personenbezogene Daten zu lhrer Person.

Derfdie Studierende verfigt ggf. iiber lhren Mamen und Informationen zur Kontaktaufnahme. Sie werden daher
gebeten, die aus der Anlage ersichtliche Einwilligungserklarung zur Verarbeitung |hrer personenbezogenen Daten
abzugeben. Bitte beachten Sie, dass die IU Internationale Hochschule auf die Verarbeitung lhrer personenbezo-
genen Daten keinen Einfluss hat. Hierfir ist der Studierende verantwortlich.
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PRUFUNGSAMT
ILU.DE

EINWILLIGUNGSERKLARUNG
gemalkt DSGEVO fur das Experteninterdiew

im Rahmen der Abschlussarbeit mit dem Titel:

Der Einfluss won Business-Yoga auf die

psychische Gesundheit am Arbeitsplatz.

Daten des/der Studierenden:

MR GET r GEfann

Mame des/der Befragten:

Datenzchutz. ich bin damit eimverstanden, dass der Studierende
mzine personenberogenen Daten im Rahmen des Expertenirber
wiews ru dem oben genannten Thema ru folgenden Daweciosn wer
arbeitet: -

Durchfiihnung eines interviews a1 dem aben genannten Thema,
Auswertung der personenberogenen Daten im Rahmen der Ab
schlussarbeit.

Die Einwilligung ist frerwillig. Ich kann sie ohne ingabe von Grin
den verweigern, ohne dass ich deswegen Machteile zu befancitben
hatte. kh kann diese Einwalligung zudemn jederzeit mit Wirkung
fur die Zukunft in Berug auf meine personenberogenen Daben
dwrch Mittelung an den Studierenden widerrufen. Der Widermuf
ist an den Studierenden ou richten. im Fall des Widenmufs wird der
Studierende mit dem Fugang meiner Widermufserkldrung meine
personenbezogensn Daten urmeerzuglich loschen.

Detaillierte Informationen zur Verarberbung mesiner personenbse
rogenen Daten durch denfdie Studierenden finden sich in den
Hinwreizen our Datenverarbeibung personenbezogener Daten, die
dieser Einwilligungserklarung beigefugt sind.

Nutrungsrechte. ich bin weiter damit einverstanden, dass der
Studiere nde die Angaben, die ich im Rahmen des Experteninter
wiews gemacht habe, sowie sonstige relevante Ummstande zum
Thema an W internationale Hochschule GmbH, Juri-Gagarin-Ring
157, 95084 Erfurt [*IU7), weitergibt und dass diese Angaben mit
Bezug u meiner Personvan der I und dem Studierenden zu den
folgenden Zwecken werarbeitet werden:

‘eroffenthichung der Dabten mit Bezug ou mesiner Persom im Rah
men einer fibschiussarbet pu dermn chen genannten Thema.

Ich rdvme dem Studierenden wnd der U Intermationale Hoch
schule das unentgeltliche, reitlich, raumlich und inhaltlich unbse
schrankte sowie ubertragbare Recht ein, das hergestellbe Material
auf beliebige frt ruwersssrten, dffentich wiederougeben und ou

INTERMATIOMALE
HOCHSCHULE

bearbeiten. Dieses Recht werde ich nicht widerrufen. ich wer
richte sulerdem auf mein Reche, als Urheber genannt zuwerden,
sollte dieses Recht bestehen.

Hinweise zur Yerarbeitung personenbezogener Daten [he perso
nenberogenen Daten werden vom Studierenden verarbeitet.

Twedk und Rechtsgrundlage der Verarbeitung. thre personen be
rogenen Daten werden im Rahmen der Anfertigung einer #Ab
schiussarbeit mit dem Titel (sL) verarbeitet. Rechisgrundlage fur
die Verarbeitung ist lhre Einwilligung, Art. & (1} a} der Daten
schutzgrundwverordrung (EL] 2016/6T9.

Empfingeriin. fugang zu lhren Daten hat derfdie Studierende
uned die itarbeiterden der U internationale Hoc hschole, die mit
der Bewertung der Profungsleistung beauftragt sind und ggf. be
rechtigte Mitglieder des Prifungsausschusses, sowie unter Lm

standen Administratoren der genutrten IT-Infrastruktur, wie .8,
dem #Anbieter des E-Mail-Systems ader der Giffice-Software.

Datenkategorien. Folgende Datenkategonen serden dunch das
Interview und die Aoswertung umEasst: Alter, Geschilecht, Einnel
heiten aus threm beruflichen oder sozialen Wmfeld sowie Ge
wohnheiten und keinungen lhrer Person.

Wie lange werden lhre personenbezogenen Daten gespei-
chert? lhre pesonenbezogenen Daten, die derfdie Studierende
im Rahmen des interviews erhilt sowie lhre Daten, die eine iden
tifizienung Ihrer Person rulassen, also thr Mame und ihre Kontakt
daten, werden fur die von der IU festgelegte Aufbewahrungsfrist
fur die jeweilige Prifungslestung gespeichert.

Ihre Rechte. Sie kinnen envtaeder schriftlich oder per E-Mail mit
dem Studierenden Kontakt aufnehmen um folgende Rechte aus
Twiibeen:

= fuskunft zu thren Daten, um diese ru kontrollieren und oo
itherpriafen,

= Erhalt giner Kopie threr personenberogenen Daten,

= Berichtigung, Lischung cder Einschrinkung der Verarbei
tung, dies umfasst auch das Recht unvollstandige oder fal
sche Daten durch ergancende Mitteilung ru vervollstandigen,

=  Widerspruchsrecht gegen die Yerarbettung,

= S konmen thre beredgestellten Daben in sbrukturiertem,
gangigem urd maschinenlesbarem Format erhalten wnd
diiese Daben worbehaltlich won Nutzungsrechben Dritter ei
nemi ansderen Verambasorthichen dbermatteln, sofern Sie oo der
Verarbeitung lhre Eirmwilligung gegeben haben oder die Wer
arbeibung auf einem Vertrag benuhe.

= Zir haben rudem ein Beschwerderscht bei einer Aufsic s be
harde im Zusammenhang mit der Verarbeitung lhrer persor
nenbezogenen Daten.

Warum werden lhre persc E igenen Daten erhoben? thre
personenbezogensn Daten werden aufgrund threr freiwilligen
und widemuflichen Eirmwilligung erhoben. Sie haben die aglich
keeit, van der Bereitstellung lhrer perscnenberocgenen Daten ab
rusehen bray. keine Eimwilligung zur Verarbeibung |brer personien
bezagenen Daten zu erteilen. Sie kinnen sodann jedoch gegebe
nenfalls nicht an dem Interview tellinehmen. Sollben Sie Fragen
habsen, wenden Sie sich bitte an den idie Studierende(n).

Latum Unterschrift Befragte:r

Abb. 6:DSGVO Experteninterview - Information- und Einwilligungserklérung. Quelle: Ubernommen
aus Prifungsamt IU Duales Studium vom August 2023 IU, S. 1-2
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Anhang N: Auszug aus dem Forschungstagebuch
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Abb. 7: Auszug aus dem Forschungstagebuch. Quelle: Eigene Darstellung.
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Eidesstattliche Erklarung

EIDESSTATTLICHE ERKLARUNG

INTERNATIONALE
I HOCHSCHULE

Hiermit versichere ich an Eides statt, dass ich die Abschlussarbeit selbstandig und ohne Inanspruchnahme
fremder Hilfe angefertigt habe. Ich habe dabei nur die angegebenen Quellen und Hilfsmittel verwendet und
die aus diesen wortlich oder inhaltlich entnommenen Stellen als solche kenntlich gemacht. Die Arbeit hat in
gleicher oder dhnlicher Form noch keiner anderen Priifungsbehorde vorgelegen. Ich erklare mich damit
einverstanden, dass die Arbeit mit Hilfe eines Plagiatserkennungsdienstes auf enthaltene Plagiate Giberpriift

wird.

Abizia Hena

Minchen, 25.04 2025

Ort, Datum Unterschrift
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