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Abstract Tiirkisch

Yoga, stresin yol acgtig1 bedensel ve ruhsal rahatsizliklar1 gidermede ve stres siirecini
denetlemede etkin bir yontemdir. Sayisiz aragtirmanin kanitladigi sagliga yararh 6zelligi
nedeniyle isletmelerde, destek programi olarak dikkate alinmaya baglamistir. Ne var ki
bugiine dek farkli aragtirmalarin sentezinden yola ¢ikarak, yoganin stres siirecine etkiler-
ini aciklayan kapsamli bir analiz ortaya konmamis, 6te yandan isletmelerdeki stres yo-

netimiyle biitlinlesme saglanamamugtir.

Bu calisma, bu alanda simdiye kadarki incelemeleri referans alarak yoga ve stres siirecleri
arasindaki cesitli bagintilari insa eden bir katki amaci giitmektedir. Bu baglamda gerek
stres seyrindeki asamalar gerek stres yonetimi ele alinmis, 6rnek niteliginde bir hatha
yoga seansi analiz edilmis; sonuclar birbirleriyle karsilastirilip iliskilendirilmistir. De-
vaminda yoga, stress yonetimi modeline destek olarak siniflandirilmisg, bu yoniiyle yo-

ganin hangi alanlarda etkili oldugu arastirtlmigtir.

Yoga seanslarinin, stres siirecinin g¢esitli evrelerinde etkin, farkli bir¢ok yontem ve per-
spektifi birlestirdigi goriilmiistiir. Her ne kadar bir yoga seansinin sundugu ¢esitli acilar,
strese yol acan ¢evre kosullar1 (stres faktorleri) lizerinde belirleyici etkiye sahip degilse
de bireyin algisin1 ve olaylara yaklasimini olumlu anlamda bi¢imlendirebilir, gerginligi
gideren, rejenerasyonu saglayan yantyla stres faktorlerini azaltan bir rol oynayabilir. Yan1
sira uzun vadede stresin yarattig1 saglik sorunlarini1 gidermede hayli olumlu igleve sahip-
tir. Bu yonleriyle yoga, isletmelerdeki bireyi esas alarak, onu rahatlatma, direncini artirma
hedefi giider; stres yonetimi baglaminda, 6nemli bir miidahale ve destektir. Yontemleri
ogrenilip igsellestirildiginde, bireysel sikintilarla bas etme kapasitesini ve seceneklerini

giiclendirir.

Yoga is diinyasindaki stres yonetiminde bir¢ok alanda 6nemli olmakla birlikte, tim sekt-
orlerin ihtiyacina yanit vermekten uzaktir. Kapsamli bir stres yonetimi cergevesinde
ayrica ¢alisma araglarinin ve stres faktorlerinin de dikkate alinmasi ve degerlendirilmesi
gerekir. Dahas1 sikintilarin istesinden gelmede yardimer unsurlar da programa dahil
edilip 6gretilmelidir. Bu ¢alisma isletmelerdeki yoga seanslar1 agisindan 6nemli kriterleri

kapsayan Oneriler de sunmaktadir.



Abstract Englisch

Yoga helps to reduce physical and psychic problems that derive from stress and can reg-
ulate the stress response. Due to the constitutional impact, which has been confirmed by
various surveys, Yoga has been integrated as stress management intervention into many
organizations. However, research was missing a synthesis of the various surveys, that
combines the different impacts on the stress process to a comprehensive model and inte-

grates yoga into the stress management model.

The present work contributes by establishing the different points of connection between
yoga and the process of stress in relation to previous research. For this purpose, the pro-
cess of stress and a comprehensive stress management model were discussed, an exem-
plary hatha yoga class was analysed and the emerging results were compared. In a further
step, yoga was classified as intervention in the stress management model and it was ex-

amined in which area yoga has an effect.

It has been shown that a yoga class combines many different methods and aspects that
are effective at different points in the stress process. Although the various aspects of a
yoga class cannot influence the stress-inducing environmental factors (stressors), they
can have a positive influence on the attitude and perception of the individual. This in turn
can downregulate the stress reaction, as they have a relaxing and regenerating effect.
Yoga also shows a positive effect on the long-term health implications of stress. Yoga is
therefore an intervention in the context of operational stress management that starts with
the individual, has a relaxing effect on them and increases their resilience. If the methods
are learned and internalized by the individual, yoga has a positive and lasting effect on

individual coping strategies.

Yoga is efficacious in various areas of corporate stress management, but as it is an inter-
vention, it cannot cover all relevant areas. Following an holistic stress management ap-
proach, job resources and stressors should also be addressed and other problem focused
coping strategies should be taught. The present work gives a recommendation for partic-

ularly important aspects of a yoga course within a company.
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Abstract Deutsch

Yoga eignet sich, um durch Stress verursachte physische und psychische Beschwerden
zu lindern und regulierend in den Stressprozess einzugreifen. Aufgrund der gesundheits-
fordernden Wirkung, die zahlreiche Studien bestétigen, findet es als Intervention Eingang
in die Unternehmenswelt. Jedoch fehlt bisher eine Synthese der einzelnen Untersuchun-
gen zu einer umfassenden Erkldrung der Wirkweisen von Yoga auf den Stressprozess,

sowie die Integration in das betriebliche Stressmanagement.

Die vorliegende Arbeit leistet hier einen Beitrag, indem sie unter Bezugnahme auf bishe-
rige Forschungen die unterschiedlichen Verkniipfungspunkte zwischen Yoga und dem
Stressprozess herstellt. Dazu wurden der Stressprozess und ein umfassendes Stressma-
nagementmodell erortert, eine Beispielhafte Hatha Yogastunde analysiert und die Ergeb-
nisse zueinander in Bezug gesetzt. In einem weiteren Schritt wurden Yoga als Interven-
tion in das Stressmangementmodell eingeordnet und untersucht, in welchen Bereich Yoga

wirksam ist.

Es hat sich gezeigt, dass eine Yogastunde viele verschiedene Methoden und Aspekte in-
tegriert, welche an unterschiedlichen Punkten des Stressprozesses wirksam werden.
Wenngleich die vielen Aspekte der Yogastunde nicht auf die stressauslosenden Umwelt-
faktoren (Stressoren) einwirken konnen, jedoch sie die Einstellung und Wahrnehmung
des Individuums giinstig beeinflussen sowie die Stressreaktion herunterregulieren, da sie
entspannend und regenerierend wirken. Auch zeigt Yoga eine positive Wirkung auf die
langfristigen gesundheitlichen Folgen von Stress. Damit ist Yoga im Rahmen des betrieb-
lichen Stressmanagements eine Intervention, die am Individuum ansetzt, entspannend
wirkt und dessen Resilienz erhoht. Wenn die Methoden erlernt und verinnerlicht werden,

erweitert Yoga individuelle Bewéltigungsmoglichkeiten nachhaltig.

Yoga ist in vielen Bereichen des betrieblichen Stressmanagements wirksam, kann als In-
tervention jedoch nicht alle Bereiche abdecken. Im Rahmen eines ganzheitlichen Stress-
management sollte zusitzlich an den Arbeitsressourcen und den Stressoren angesetzt
werden; auch weitere instrumentelle Bewiltigungsmethoden sollten unterrichtet werden.
Eine Empfehlung fiir besonders wichtige Aspekte eines Yogakurses im Unternehmen

wird gegeben.

VII



Abbildungsverzeichnis

Abbildung 1: Das Transaktionale Stressmodell ...........ccccoooeniiiiniiniiiniiieeee, 11
Abbildung 2: Modell zur Erkldrung stressbedingter Krankheitsentstehung .................. 19
Abbildung 3: Das Job Demands-Resources Modell............cccoviieiiiiniiiiiiniieieieee. 26
Abbildung 4: Die Hatha Yogastunde im Kontext der Yogaphilosophie........................ 40

VIII



Tabellenverzeichnis

Tabelle 1: Ergebnis der Analyse - Die Bausteine der Hatha Yogastunde......................

Tabelle 2: Ergebnis der Analyse - Die Aspekte der Hatha Yogastunde

IX



1.Einleitung

Yoga ist eine Jahrtausende alte, aus Indien stammende Tradition, welche mittler-
weile in weiten Teilen der Welt angekommen ist. Es beinhaltet eine Fiille an Methoden
und Ubungen und greift auf ein eigenes philosophisches System zuriick, welche ur-
spriinglich das Ziel der Erleuchtung (Selbsttranszendenz) beinhalteten. Im Gegensatz zu
seinem Ursprungsland Indien, wo Yoga noch eng mit seiner spirituellen Komponente
verwoben ist und auf sehr unterschiedlichen Wegen zur Erleuchtung fiihren soll, herrscht
in der westlichen Welt zum Grofteil ein reduziertes Bild von Yoga. Die spirituelle Kom-
ponente findet weniger Ausdruck, das Ziel der Selbsttranszendenz ist oftmals nicht im
Bewusstsein der Ubenden und der Begriff ,,Yoga* wird mit dem des Hatha Yoga gleich-
gesetzt. Dennoch erfreuen sich Yogakurse in der westlichen Welt zunehmender Beliebt-
heit und das Angebot von Kursen ganz unterschiedlicher Yogaschulen nimm stetig zu.
Sie werden nicht nur wegen ihres Systems ausgeglichener Korperiibungen, die zu mehr
korperlicher Flexibilitidt und Fitness fithren, besucht, sondern auch um das Seelenleben
zu verbessern und Depressionen und Gefiihle von Beklemmungen (anxiety) zu vermin-
dern (Park u. a. 2016). Hier stellt sich die Frage, inwiefern eine traditionelle Methode fiir

den modernen, gestressten Menschen in der globalen Welt hilfreich sein kann.

Stress ist dabei ein Problem, dass sich zunehmend auf die Menschen und Unter-
nehmen auswirkt. Er wird mit zahlreichen gesundheitsbeeintrachtigenden Folgen wie
Verspannungsschmerzen, Depressionen, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf Erkrankun-
gen in Verbindung gebracht. Letztere stellen seit Jahren die hdufigste Todesursache in
Deutschland dar (Statistisches Bundesamt 2020). Neben den Leiden des Individuums ist
auch die Arbeitswelt negativ durch den Stress beeinflusst. Er kann sich auf das Team-
klima auswirken, Arbeitsprozesse und arbeitsinterne Kommunikation verschlechtern,
und anhand seiner schidigenden Wirkungen auch zu erhohten Fehlzeiten und Prasentis-
mus (das erscheinen bei der Arbeit trotz mangelnder Gesundheit) fithren. Diese wiederum

sind Ausloser fiir enorme wirtschaftliche Einbuf3en.

Auch in Unternehmen gilt Yoga mittlerweile als beliebte Malnahme um Stress zu
lindern und die Gesundheit zu fordern. Dabei iibernehmen staatliche Krankenkasse sogar

einen Teil der Kosten fiir die Yogakurse, was den positiven Effekt von Yoga auf die



Gesundheit zu bestdtigen scheint. Dennoch finden sich nur wenige wissenschaftliche Un-
tersuchungen, welche die Wirkung von Yoga im Arbeitskontext untersuchen oder besti-
tigen. Auch zeigt sich eine grole Bedeutungsvielfalt des Terms Yoga, welcher sich unter
anderem in der Forschung niederschligt. Problematisch ist hier, dass auch eine Unklarheit

iiber die Elemente einer Yogastunde herrscht.

Daher werden in der vorliegenden Arbeit verschiedene Fragen erdrtert. Zum einen
werden die Inhalte einer Hatha Yogastunde analysiert um mehr Klarheit iiber die, mog-
licherweise stressmindernden, Komponenten zu erhalten. Dies bietet die Grundlage, um
der Frage nachzugehen, inwiefern Yoga als Malnahme auf den Stressentstehungsprozess
im Menschen und auf die Folgen des Stresses fiir Mensch und Unternehmen mindernd
einwirken kann. Die zweite zentrale Frage, der in dieser Arbeit nachgegangen wird, ist
die Frage, wie sich Yoga als Interventionsmafinahme in das betriebliche Stressmanage-
ment eingliedern ldsst. Wie wirkt es? Was sind die Vorteile? In welchen Bereichen des
Stressmanagements ist Yoga wirksam und wo bedarf es weiterer Interventionen? Diese

Fragen gilt es in dieser Arbeit zu erdrtern.

1.1 Forschungsstand

Die Verkniipfung von Yoga und Stress ist noch nicht lange Gegenstand der For-
schung, dennoch hat sich hier in den letzten Jahren eine deutliche Zunahme an Publika-
tionen gezeigt. Heute lassen sich eine Vielzahl von Studien finden, die sich mit sehr un-
terschiedlichen Aspekten der Verkniipfung von Yoga und Stress befassen. In einigen Stu-
dien wird anhand von korperlichen Faktoren, wie Blutdruck und dem Kortisollevel, die
Wirkung von Yoga auf Stress untersucht. Diese werden bspw. in einer Metaanalyse von
Riley und Park (2015) dargestellt. Andere Forschungen untersuchen den positiven Effekt
auf langzeitfolgen von Stress, wie Riickenschmerzen und Depressionen (Cramer u. a.
2013; Posadzki und Ernst 2011). Zudem wurde auch die Wirkung von Yoga auf den Ge-
miitszustand (Arndt Biissing u. a. 2012; Park u. a. 2020; Ray u. a. 2001) untersucht. Dabei
wurden viele der Untersuchungen auch kombiniert zu unterschiedlichen Kennwerten von
Stress vorgenommen. Diese Forschungen beziehen sich jedoch auf viele unterschiedliche

Yogastile. Problematisch zeigt sich hierbei, dass die wenigsten der Studien die



Kernelemente des untersuchten Yogastils darstellen und somit nur eine geringe Ver-
gleichbarkeit oder Synthese der Forschungen mdglich ist. Auch finden sich wenige Stu-

dien, welche sich direkt auf den unternehmerischen Kontext beziehen.

Hier stellt sich die Liicke heraus, welche die Arbeit zu fiillen sucht. Die Wirksam-
keit von Yoga als Intervention im betrieblichen Kontext wird erortert, indem die For-
schungen iiber die Wirkung von Yoga und eine umfassende Analyse einer beispielhaften
Yogastunde mit Modellen der Stressentstehung und Stressfolgen verkniipft wird. Der
Frage, wie sich Yoga als Intervention in das betriebliche Stressmanagement einordnen
lasst, wird daraufhin anhand eines, im Rahmen dieser Arbeit erstellten, ganzheitlichen

Stressmanagementmodells nachgegangen.

1.2 Methodische Vorgehensweise

Die Arbeit ist literaturbasiert und bezieht sich auf Forschungen zu Stress, Stress-
management, Yoga, sowie auf Forschungen, welche sich direkt mit der Beziehung zwi-
schen Stress und Yoga befassen. Grundsitzlich war die Wissenschaftlichkeit eines der
Hauptkriterien bei der Auswahl der Quellen. Aufgrund des Praxisbezugs von Yoga als
Yogastunde im Unternehmen, wurde in diesem Bereich zusétzlich auf nicht wissenschaft-
liche Literatur wie zum Beispiel auf das ,,Yogalehrer/innen Handbuch* (Yoga Vidya e.V
2019) zuriickgegriffen. Sie ermdglichen einen Blick von innen heraus auf Yoga sowie die

detaillierte Analyse der Inhalte einer Yogastunde.

Fiir die drei Teile der Arbeit wurde in der Literaturrecherche jeweils unterschied-
lich vorgegangen. Da das Ziel der Arbeit die Verkniipfung der Forschungen zu Stress
bzw. Stressmanagement und Yoga in Abhédngigkeit der dazu existierenden Forschung,
ist, wurden die hierfiir relevanten Aspekte jeweils herauskristallisiert. Im Folgenden wird
die spezifische Vorgehensweise fiir die Bereiche Stress & Stressmanagement, Yoga und

die Verkniipfung von Yoga und Stress(-management) dargelegt.

Fiir die Kapitel iiber Yoga und Stress(-management) wurden diejenigen Aspekte
ausgewdhlt und erldutert, die eine gute Grundlage fiir die Neukombination bieten. Ein
breites Studium der wissenschaftlichen Literatur zur Stressentstehung, Stressreduktion

und Stressmanagement in Unternehmen bot die Grundlage dafiir, die passendsten



Konzepte fiir die Kapitel zwei und drei ,,Stress: Entstehung und Auswirkungen* und
,»Stress & Stressmanagement in der Arbeitswelt* herauszufiltern und widerzugeben. Ein
wichtiges Kriterium fiir die Wahl der Konzepte fiir Stress und Stressbewiltigung im Un-
ternehmenskontext war eine gute empirische Nachweisbarkeit des Konzepts sowie die

uneingeschriinkte Ubertragbarkeit auf jeden Arbeitskontext.

Der Grofiteil des Kapitels 5 besteht aus einer Analyse der Aspekte, welche im
Rahmen einer Yogastunde stressrelevant wirksam sein konnen. Dazu wurde das ,,Yo-
galehrer/innen Handbuch® (Yoga Vidya e.V 2019) herangezogen sowie zur Ergéinzung
das Buch ,,Sampoorna Yoga“ von (Yogi Hari 2004). Beide sind eng miteinander ver-
wandt und bieten den Vorteil, dass Yoga sowohl unter dem Aspekt der Yogaphilosophie
als auch unter Bezugnahme auf die verschiedenen Yogawege und Ubungsmethoden breit
gefdchert verstanden und gelehrt wird. Zudem sind beide Lehrwerke sehr umfassend und
erlauben einen tiefen Einblick in die Bestandteile der Yogastunde und der Lehre insge-
samt. Weitere Aspekte zur Analyse der Yogastunde werden im gleichen Kapitel ausge-
fiihrt. Diese Auswahl wurde zudem aufgrund begrenzter zeitlicher Ressourcen getroffen,
in der Annahme, dass durch die breite Aufficherung des Yoga-Verstindnisses innerhalb
dieser Lehren mehr mogliche relevante Aspekte herausgefiltert werden kdnnen als in Tra-

ditionen, in denen der Yogabegriff enger behandelt wird.

Fiir die Literaturrecherche zu Kapitel 5.2 ,,Wirkung der Aspekte und Bausteine
der Yogastunde auf den Stressprozess* und Kapitel 5.3 ,,Weitere Effekte von Yoga*
wurde folgendermallen vorgegangen: Zunédchst wurden EBSCOhost und das Passauer
Suchportal als Literaturdatenbank fiir die Recherche ausgewéhlt. Das Passauer Suchpor-
tal bezieht die Werke der Passauer Universititsbibliothek, der Staatlichen Bibliothek
Passau sowie die des Verbundkatalogs Bayern/Berlin-Brandenburg mit ein. Zudem ist
die Aufsatzdatenbank Primo Central inkludiert. Es wurden auf Englisch und auf Deutsch
verfasste Artikel einbezogen. Zunéchst wurde unter den Stichworten Yoga oder Mindful-
ness oder Meditation in Kombination mit Company oder Business oder Organization oder
Firm und Stress management oder Stressreduction oder Coping recherchiert. Zudem
wurde auf Deutsch unter den Stichpunkten Yoga, Achtsamkeit, Meditation, Unternehmen,
Job, Organisation, Arbeit, Stressbewdltigung recherchiert. Bei einer ersten oberflachli-
chen Auswertung anhand der Titel und der Abstracts zeigte sich, dass nicht alle Artikel

relevant waren. Es wurden die relevanten ausgewahlt, wihrend weniger relevante Artikel



sowie Artikel, welche den wissenschaftlichen Anforderungen nicht entsprachen, ausge-
schlossen wurden. Zudem wurden Artikel, welche sich auf das Konzept der Resilienz
bezogen, nicht mit einbezogen, da dieses Konzept zu fern von dem Ansatz eines Stress-
management-Konzepts im Unternehmen ist. Auch wurden viele Artikel ausgeschlossen,
die sich nur mit Meditation oder Achtsamkeit als Praxis bezogen, wenn sich zeigte, dass
sie zu fern der Yogapraxis waren. Einige wurden jedoch mit einbezogen, wenn sich in

ihnen eine inhaltliche Néhe zu Yoga zeigte.

Es wurde darauf geachtet, die meist zitierten und aktuelle Studien einzubeziehen
und den Stand der Forschung wiederzugeben. Dennoch verfolgt die Arbeit nicht nur das
Ziel, die tatséchlich nachgewiesenen Verbindungen darzustellen, sondern auch neue Ver-
bindungen herzustellen, um hier weitere Forschungen anzuregen. Daher wurden zum Teil
auch Forschungen einbezogen, welche nur eine kleine oder nicht représentative Stich-
probe verwendeten, wenn sie einen Hinweis fiir etwaige Verkniipfungspunkte lieferten.
Da eine Yogastunde viele Aspekte unterschiedlicher Disziplinen vereint, wurden fiir ver-
wandte Disziplinen wie Sport oder Achtsamkeitsmeditationen beispielhaft einige Studien
herangezogen, ohne den Anspruch zu verfolgen, diese Bereiche ausfiihrlich darzustellen.
Sie kdnnen dazu dienen, weitere Forschungen zu inspirieren und neue Briicken zwischen
den Disziplinen zu schlagen. Zudem wurden Studien inkludiert, welche nicht im Unter-
nehmenskontext, sondern bspw. in Schulen oder Kliniken durchgefiihrt wurden, wenn
davon auszugehen war, dass sie auf die Unternehmenswelt libertragbar seien, oder wert-
volle inhaltliche Aspekte aufzeigen, die das Bild mdglicher stressregulierender Wirkwei-

sen von Yoga vervollstdndigten.

Weitere Quellen ergaben sich schlieBlich durch die Literaturangaben der gefun-
denen Artikel, Verweise in Metaanalysen und durch die Recherche, in deren spéteren
Arbeiten die gefundenen Artikel zitiert wurden. Besonderen Wert wurde darauf gelegt,
Forschungen aus Indien einzubeziehen, da dies das Ursprungsland des Yoga ist und die
Yogapraxis dort einen ganz anderen Stellenwert und Alltagsrelevanz hat als bei uns. Die

Ubertragbarkeit auf die westliche Welt wird dabei im Zuge der Zitation jeweils diskutiert.

Das Ziel der Arbeit ist es, ein breites Spektrum an relevanten Forschungen heran-
zuziehen, um die moglichen Verkniipfungen herauszufinden und ihre Vielfalt darzustel-
len. Von einer vollstdndigen Darstellung aller Forschungen zu diesem Thema im Sinne

eines systematischen Literaturanalyse wurde daher abgesehen.



1.3 Aufbau

Um die komplexen Wirkzusammenhdnge zwischen Yoga und Stress herstellen zu
konnen, wird im folgenden Kapitel (2) die Entstehung und Auswirkungen von Stress auf
den Menschen und die Unternehmen erdrtert. In Kapitel 3 wird das Job Demands-Re-
sources Modell herangezogen, um den Einfluss von Arbeitsbelastungen und Arbeitsres-
sourcen auf die Leistung der Mitarbeiter zu untersuchen. Die zentralen Aspekte werden
anschlieBend mit anderen Strukturierungsmafinahmen zu einem ganzheitlichen Stressma-
nagementmodell zusammengefiihrt. SchlieBlich wird der Hintergrund und die Bedeutung
von Yoga betrachtet und naher auf den Integralen Yoga! und Hatha Yoga eingegangen
(Kapitel 4). Darauf aufbauend wird in Kapitel 5 eine tiefgehende Analyse einer Hatha
Yogastunde hinsichtlich ihrer (mdglicherweise) stressbezogen wirksamen Elemente vor-
genommen. Im Anschluss gilt es die Ergebnisse der Analyse mit den Elementen des
Stressprozesses aus Kapitel 2 zusammenzubringen. Hier wird die Wirksamkeit der ge-
fundenen Inhalte der Yogastunde auf den Stressprozess, sowie die Implikationen fiir die
den beruflichen Kontext erdrtert. In einem Zwischenfazit werden wichtige Implikationen
fiir die Forschung und die Praxis herausgestellt. Dies bildet die Grundlage fiir Kapitel 6,
in dem analysiert wird, in welche Kategorien des Stressmanagements Yoga als Interven-
tion fallt und welche nicht durch diese Intervention abdeckt werden. Im Fazit (Kapitel 7)
werden die Ergebnisse der Arbeit zusammengefasst, die Forschungsergebnisse darge-

stellt und auf die Grenzen der Forschung verwiesen.

2.Stress: Entstehung und Auswirkungen

In diesem Kapitel wird der Begriff ,,Stress* sowie seine Forschungstradition und
die Implikationen fiir das Leben und die Arbeit der Menschen erortert. Dabei geht es
zunichst um die Entstehung von Stress auf der Ebene des Individuums. Wéhrend der

umfassenden Lektiire verschiedener Modelle zu Stress, seinen Folgen und seiner

! Auch wenn heute zunehmend Yoga heute zunehmend mit dem séchlichen Artikel genutzt wird,
wird in der Literatur, die sich auf altere Formen oder die Urspriinge des Yoga bezichen die
maskuline Form verwendet. Dies gilt auch fiir den Integralen Yoga, fiir den der Artikel als fest-
stehender Begriff beibehalten wird.



Entstehung hat sich gezeigt, dass die Studien meist multidisziplinir angelegt sind und
viele unterschiedliche Forschungsbereiche mit einbeziehen. In diesem Bereich lassen sich
sowohl klinische Studien finden als auch welche, die im Bereich der Psychologie und der
Arbeits- und Organisationspsychologie und in der Management-Forschung angesiedelt

sind.

So wie Stress viele Bereiche und Ebenen des Lebens durchzieht, ist auch Yoga
ein ganzheitlicher Ansatz, der viele Bereiche des Lebens beriihren kann. Um beide Felder
in der vorliegenden Arbeit verbinden zu konnen, ist es notwendig, sowohl auf die Entste-
hung als auch die Folgen von Stress genauer einzugehen. Hierzu wird sich in diesem
Kapitel sowie im Folgenden (Stress & Stressmanagement in der Arbeitswelt) nicht nur
auf ein konkretes Modell der Stressentstehung und des Stressmanagements bezogen. Da-
her wird in der vorliegenden Arbeit nicht ein ausgewdahlter Stress-Begriff verfolgt, son-
dern auf mehrere Ansatzweisen und ihre relevanten Aspekte eingegangen, was ein um-
fassendes Verstindnis ermoglicht. Dieser Ansatz bietet zudem eine Grundlage fiir viele
Verkniipfungen, an denen sich die Wirksamkeit von Yoga auf den Stressprozess zeigen
kann (Kapitel 5). Dadurch wird der Stressbegriff nicht nur aus der Sichtweise einer Dis-
ziplin, sondern fachiibergreifend verwendet. Dies stellt eine groe Herausforderung dar,
mit der es sich auseinanderzusetzen lohnt, da sie die Chance er6ffnet, die vielen Verkniip-
fungspunkte herzustellen und ein moglichst umfassendes Bild der Verbindung zwischen
Yoga und Stress(-management) herzustellen. Um dies zu ermoglichen, werden in diesem
Kapitel notwendige Konzepte und Begrifflichkeiten in der gebotenen Tiefe vorgestellt.

Auf weiterfithrende Literatur wird daher wiederholt verwiesen.

Im Folgenden gilt es zunéchst relevante Begriffe zu definieren. Nach einem kur-
zen Uberblick iiber die Entstehung und Kategorisierung verschiedener Modelle zu Stres-
sentstehung wird das Transaktionale Stressmodell vorgestellt, welches eine wichtige
Grundlage fiir das Verstidndnis der Entstehung vom Stress im Individuum darstellt. Im
Anschluss folgt die Betrachtung der kurzfristigen (Stressreaktion) und langfristigen Aus-
wirkungen von Stress. Hierbei wird ein besonderer Fokus auf die Reaktionen im mensch-
lichen Organismus sowie auf die gesundheitlichen Folgen gelegt. Die abschlieSende Be-
trachtung der Auswirkungen dieser Prozesse auf die Arbeitswelt bilden die Uberleitung

zu Kapitel 3 ,,Stress & Stressmanagement in der Arbeitswelt™.



2.1 Begriffsabgrenzung

Der Begriff Stress ist ein viel verwendeter Terminus, welcher sowohl im alltagli-
chen Leben als auch in der Forschung einer Bedeutungsvielfalt unterliegt. In der Alltags-
sprache findet sich diese Mehrfachbedeutung beispielsweise darin wieder, dass mit ihr
sowohl ein belastender Reiz als auch die Reaktion darauf gemeint sein kann. In dem Aus-

"(

spruch ,,Mach nicht so einen Stress!* bezeichnet das Wort Stress einen belastenden Reiz
bzw. Stimulus, welcher in der zweiten Person einen (Geistes-)Zustand von Stress auslost.
Somit kann das Wort Stress in der Alltagssprache gleichzeitig den belastenden Reiz als
auch die Reaktion im anderen Individuum beschreiben. Ahnliche Mehrfachbedeutungen
und unklare Abgrenzungen finden sich in der Forschung. Sie erschweren das Verstindnis
der Thematik und fordern, dass diverse Begriffe auch in dieser Arbeit zunichst festgelegt

werden.

Lazarus und Folkman (1984 in Demerouti u. a. 2001, 501), auf deren Forschung
auch der hier genutzte Stressbegriff beruht, verstehen unter Stress folgendes: ,,Stress is
defined in terms of a disruption of the equilibrium of the cognitive-emotional-environ-
mental system by external factors.”. Es wird demnach von einem inneren Gleichgewicht
des Menschen ausgegangen, welches durch externe Faktoren gestdrt werden kann. Der
innere Spannungszustand, der dadurch entsteht, wird als Stress bezeichnet. Dies kann je-
doch gleichermaflen zu einem positiven Spannungszustand fiihren, welcher in der Wis-
senschaft in Abgrenzung zu Disstress (sich negativ auswirkender Spannungszustand) als
Eustress (abgeleitet von Euphorie) bezeichnet wird (Selye 1974 in Osterspey 2018, 29;
Quick 2013). In dieser Arbeit wird unter Stress lediglich der negative Term untersucht
und der Begriff Stress synonym mit Disstress verwendet. Daher wird eine Definition von
Greif hinzugezogen. In dieser ist Stress ,.ein subjektiv intensiv unangenehmer Span-
nungszustand, der aus der Beflirchtung entsteht, dass eine stark aversive, subjektiv zeit-
lich nahe, subjektiv langandauernde Situation sehr wahrscheinlich nicht vollstandig kon-
trollierbar ist, deren Vermeidung aber subjektiv wichtig erscheint.” (Greif 1991, 13 in
Bartholdt und Schiitz 2010, 25; Wiegand 2002, 16). Hier ist besonders hervorzuheben,
dass der Spannungszustand auf eine ,,Diskrepanz zwischen den Anforderungen mit denen
wir konfrontiert sind, und unseren Bewiéltigungskompetenzen® (Bartholdt und Schiitz

2010, 25) verweist. Dies impliziert eine Wechselwirkung zwischen der Situation der



Umwelt sowie den Fahigkeiten und Ressourcen des Individuums, welches sich dieser
Situation gegeniiber sieht. Zudem wird die Subjektivitit betont, welche darauf hindeutet,
dass ein subjektiver Bewertungsprozess stattfindet, nach welchem ein Reiz als belastend
und daher stressauslosend wahrgenommen wird. Auf beide Aspekte wird vertiefend in
der Ausfiihrung des Transaktionalen Stressmodells von Lazarus und Folkmann (1984)

eingegangen.

Der zu Anfang beschriebene belastende Reiz wird im wissenschaftlichen Kontext
gemeinhin als Stressor bezeichnet. Dieser wird in einigen Forschungslinien generell zu-
nédchst wertfrei als Reiz verstanden, welcher im menschlichen Organismus eine Reaktion
auslost, die auch einen Spannungszustand (positiv oder negativ) mit sich bringen kann.
Greif und Demerouti (2001, 501) hingegen verwenden den Begriff Stressor nur als ,,hy-
pothetische Faktoren, die mit erhohter Wahrscheinlichkeit Stress auslosen® (Greif 1991,
S.13 in Wiegand 2002, 16). Darauf soll sich auch in dieser Arbeit gestiitzt werden, in der
der negative Stressbegriff verwendet wird. (Arbeits-)Belastungen entstehen dann, wenn
der Stressor tatsdchlich zu einer Stressreaktion fiihrt und psychologische oder physiolo-
gische Kosten mit sich fiihrt (vgl. Definition Arbeitsbelastungen in Kapitel 3.1, Abschnitt
1).

Auch der hier verwendete Ressourcenbegriff muss zum wirtschaftlichen Termi-
nus abgegrenzt werden. Die Verstidndnis von Ressourcen in dieser Arbeit bezieht sich
nicht auf ,,.Bestdnde und Mittel, die bestimmten Zielen und Zwecken dienen, wie der Er-
stellung und Bereitstellung von Produkten und Dienstleistungen® (Bendel o. J.), unter
welchen bspw. Gebdude, Arbeitskrifte, Rohstoffe und Maschinen zu verstehen sind. Im
Kontext der Stressforschung bezeichnen Ressourcen Faktoren, die die Einwirkung von
Stressoren mindern und sich positiv auf das Wohlbefinden, die Gesundheit, die Arbeits-
leistung oder die Motivation auswirken (Bakker und Demerouti 2007, 312). Diese Fak-

toren werden auch in folgenden Kapiteln weiter ausgefiihrt.

Da Stress heutzutage, dhnlich wieder Gesundheitsbegriff als prozesshaft verstan-
den wird (Osterspey 2018, 28), wird in dieser Arbeit immer wieder auf den Stressprozess
verwiesen. Im Gegensatz zum Stressentstehungsprozess bezieht sich der Begriff nicht nur
auf die Stressentstehung durch Stressoren und die subjektive Bewertung der Situation,
sondern auch auf die kurz- und langfristigen Auswirkungen von Stress im Organismus.

Der gesamte Prozess ist in Kapitel 2.3.1. und 2.3.2 aufgefiihrt.



2.2 Entwicklung des Stressbegriffs bis hin zum Transak-

tionalen Stressmodell

Die Urspriinge der Stressforschung gehen auf die Arbeiten von Hans Selye zu-
riick, welcher gemeinhin als ,,Griindervater des Stresskonzeptes gilt. In einem Experi-
ment an Ratten, welche er unterschiedlichen Extrembedingungen wie elektrisch betriebe-
nen Laufrddern und extremer Kéilte aussetzte, fand er eine gleichformige Verdnderung
der inneren Organe. Daraus ging ein dreistufiges Modell hervor, in welchem er die phy-
sischen Anpassungsreaktionen des Organismus auf unspezifische Herausforderungen als

Allgemeines Anpassungssyndrom bezeichnet (Selye 1936). (vgl. auch Wolf 2019, 37-39)

Seither wurden viele Konzepte entwickelt, welche untersuchen, wie Stress ent-
steht. Diese Konzepte lassen sich in drei Richtungen unterteilen (Udris und Frese 1999,
430-32; Wiegand 2002, 17-18; Wolf 2019, 36-45). In den fritheren Konzepten, in deren
Tradition auch Hans Selye zu verorten ist, wird Stress iiber die Reaktion bzw. das Ver-
halten des Organismus definiert. Diese als Reaktionskonzepte bezeichneten Modelle brin-
gen jedoch verschiedene Kritikpunkte hervor. Ein Problem ist, dass ,,besonders im phy-
siologischen Bereich dieselben Reaktionen durch sehr verschiedene Ereignisse ausgelost
werden, die in ihrer psychologischen Bedeutung gegensétzlich sein konnen (z.B. Freude
vs. Angst?)“ (Udris und Frese 1999, 430). AuBlerdem wiirden ,,die verschiedenen Stress-
reaktionen nur gering korrelieren.” (Wiegand 2002, 17). Aus diesen Kritikpunkten und
weiteren Forschungen entstanden Stimuluskonzepte, in welchen bestimmte Situationen
als Stressor bewertet werden. Diese Stressoren gelten als maB3geblicher Faktor fiir den
erzeugten Stress (unabhédngig von spezifisch unterschiedlichen Reaktionen der Men-
schen). Es hat sich jedoch gezeigt, dass Menschen sehr unterschiedlich auf diese Reize

reagieren (Udris und Frese 1999, 430).

Aus diesen Kritikpunkten entstanden transaktionale Theorien. In diesen werden
beide Pramissen der vorangegangenen Theorien zusammengefiihrt und ,,sowohl die situ-
ations- als auch personenspezifischen Handlungsmoglichkeiten und Anforderungen im

Vergleich* (Wolf 2019, 41) betrachtet.

2 Dies entspricht der Einteilung in Eustress und Disstress
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Das Transaktionale Stressmodell

Der bekannteste Vertreter ist Richard Lazarus dessen Transaktionales Stress-Mo-
dell auch heute noch das meistverwendete Modell ist. ,,Stress entsteht in diesem Modell
weder durch einfach beobachtbare Stimuli, bzw. Situationsmerkmale, noch kann Stress
allein anhand spezieller psychologischer oder physiologischer Reaktionsmuster erklért
werden (Wiegand 2002, 17). Dieses Modell von Lazarus und Folkman (1984; Udris und
Frese 1999, 430-32) ist grundlegend fiir das Stressverstindnis in dieser Arbeit und wird
im Folgenden erldutert. Abbildung 1 veranschaulicht diesen Prozess grafisch. Dies er-
moglicht die spédtere Untersuchung der Wirkungsweisen von Yoga auf den Stressprozess.
Bedeutend ist in diesem Modell die Annahme einer komplexen Wechselwirkung zwi-
schen der Situation und dem Individuum. AuBlerdem werden in ihm die subjektiven Be-
wertungsprozesse sowie Bewdltigungsstrategien und -kompetenzen in den Fokus der

Aufmerksamkeit geriickt und als bedeutend fiir das Stresserleben gewertet.

Person

Primédre Bewertung
Die Situation wird eingeschatzt als...

...glinstig-positiv
... irrelevant
... stressend, d.h.

» Schadigend Coping:
Situation » Bedrohlich » Instrumentell (problembezogen)
» Herausfordernd » Intrapsychisch (emotionsbezogen)

Sekundire Bewertung
Erwagung der Bewiltigungsmoglichkeiten
und -fahigkeiten

tung

Abbildung 1: Das Transaktionale Stressmodell nach Lazarus und Folkmann in Anlehnung an Bartholdt und
Schiitz

In einer primdren Bewertung (primary appraisal) wird die Situation als giinstig-
positiv, irrelevant oder stressend fiir das eigene Wohlbefinden interpretiert. Wéhrend in

den ersten beiden Fillen nicht weiter auf die Situation eingegangen werden muss,
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erfordern stressende Situationen eine Anpassungsreaktion. Stressende Situationen lassen
sich dabei in drei Kategorien einordnen, ndmlich als schiddigend (wenn sie bereits einge-
treten ist), als bedrohlich (wenn Schédigung oder Verlust droht) und als herausfordernd,

wenn die Situation nur unter gro3er Anstrengung bewiltigt werden kann.

In einer sekunddren Bewertung (secondary appraisal) werden die eigenen Bewal-
tigungsmoglichkeiten und -féhigkeiten (Ressourcen) erwogen und abgeschitzt, ob sich
die Situation mit ihnen bewiltigen ldsst. Erwartet der Mensch, dass er*sie die Situation
gut bewiltigen kann, wird kein Stress ausgelost. Empfindet die Person die vorhandenen
Ressourcen jedoch als nicht ausreichend, wird eine Stressreaktion ausgeldst. An dieser
Stelle wird eine Bewiltigungs-Strategie (Coping-) entworfen mit deren Verhalten das
Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen und den Handlungsmoglichkeiten iiber-
wunden werden soll. Dies kann bspw. durch verschiedene Verhaltensalternativen wie Ag-
gression, Flucht oder auch eine Verleugnung der Situation geschehen. Diese Coping-Stra-
tegien konnen in zwei Richtungen ausgerichtet sein. Zum einen ist es mdglich, Handlun-
gen vorzunehmen, welche die Situation beeinflussen, Diese sind also problembezogen.
Zum anderen ist es moglich, intrapsychisch durch die Regulation von Emotionen, durch
Beruhigung oder Entspannung, auf die Situation einzugehen (Lazarus und Folkman

1984).

Der dritte Schritt dieses Modells bezieht sich auf eine Neubewertung (reappraisal).
Hier werden die Strategie sowie ihre Erfolge und Misserfolge bewertet. Wenn die Person
lernt, wie sie mit der empfundenen Bedrohung aus der priméren Bewertung der Situation
umgehen kann, stellt sich diese zu einem spéteren Zeitpunkt womdoglich nur noch als
Herausforderung dar. Diese scheint dann, im Gegensatz zur Bedrohung, bewéltigt werden
zu konnen. (Bartholdt und Schiitz 2010, 27-31; Lazarus und Folkman 1984; Udris und
Frese 1999, 431; Wolf 2019, 41-45).

Dieser transaktionale Prozess ist nicht als schematische Abfolge zu verstehen.
Vielmehr hat die sekundidre Bewertung auch Auswirkungen auf die primére. So wird eine
Situation nur dann als bedrohlich eingeschétzt, wenn die Ressourcen nicht ausreichen,
diese zu bewiltigen. Dabei konnen Bewertungsprozesse durchaus unbewusst ablaufen
und die Stressreaktion reflexhaft ausgelost werden, sodass sich der Mensch oft erst an-
hand der Ergebnisse iiber den inneren Stress bewusst wird (Bartholdt und Schiitz 2010,
30). An diesem Modell wird deutlich, dass Menschen objektiv gleiche Belastungen
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aufgrund ihrer personlichen Bewiltigungsstrategien und -fahigkeiten unterschiedlich ein-
schétzen und nicht jeder Stressor gleichermallen zu Stress fiihrt. Dariiber hinaus kann der
gleiche Mensch aufgrund unterschiedlicher situativer Faktoren zu einem anderen Zeit-
punkt anders reagieren (Wolf 2019, 41-42). Neben der subjektiven Bewertung ist der
Einbezug der personenbezogenen Fahigkeiten und Ressourcen ein besonders wichtiger

Aspekt dieses Modells, der im weiteren Verlauf der Arbeit relevant wird.

2.3 Auswirkungen von Stress

Stress wirkt sich auf verschiedenen Ebenen im Organismus aus, kann sich aber
auch auf das Umfeld und somit auch auf die berufliche Tatigkeit des Menschen auswir-
ken. Diese Prozesse beginnen im Organismus als Stressreaktion, welche ausgelost wird,
wenn es zu einem Ungleichgewicht zwischen Anforderungen und Ressourcen im Sinne
des Transaktionalen Stressmodells kommt, und reichen iiber Langzeitfolgen bis hin zum
Tod. Auch Organisationen kdnnen unter dem Stress der Mitarbeiter*innen leiden, wenn
es zu diesen negativen Auswirkungen kommt und die Angestellten somit nicht mehr die
volle Leistung erbringen konnen. Die kurzfristigen und langfristigen Auswirkungen von

Stress auf den Menschen und auf die Arbeit werden im Folgenden erldutert.

2.3.1 Die Stressreaktion im menschlichen Organismus

Ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen der Situation und den zur Ver-
fligung stehenden Ressourcen des Menschen fiihrt zu einer Stressreaktion im menschli-
chen Organismus. Diese Reaktion ist zunéchst eine physische und wird durch das Allge-
meine Anpassungssyndrom von Selye (1936) beschrieben. Diese physiologischen Ver-
dnderungen wirken sich jedoch auch auf kognitive Prozesse sowie auf die Emotionen und
das Verhalten aus (Bartholdt und Schiitz 2010, 31-40; Poppelreuter 2008, 29-30). Da
sich hier am physiologischen Prozess als Ausgangslage orientiert wird, werden in diesem
Kapitel zunéchst die kurzfristigen Aspekte besprochen. Die mittel- und langfristigen Fol-
gen finden im Kapitel 2.3.2 Beachtung.
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Die physiologische Ebene

Evolutiondr gesehen, ist die Stressreaktion eine Antwort des Organismus auf Um-
stande, welche er als geféhrlich oder bedrohlich wahrnimmt. Um darauf reagieren zu kon-
nen, wird der sog. Fight-or-Flight-Mechanismus ausgelost, in welchem Energiereserven
mobilisiert und Widerstandskrifte hochgefahren werden. Dies dient dem Uberleben des
Organismus in akuten Gefahrensituationen, da liberlebensnotwendige Prozesse im Kor-
per angeregt werden. Andere, fiir akute Gefahrensituationen nicht relevante Mechanis-

men hingegen, werden heruntergefahren.

Beschrieben wurden diese Prozesse zundchst durch Hans Selye als das sog. All-
gemeine Anpassungssyndrom. Dieser Prozess findet in allen Sdugetieren einen dhnlichen
(physiologischen) Ablauf und wird daher als ,,allgemein‘ bezeichnet. Die Anpassungsre-
aktion findet in drei Phasen statt, welche dem Organismus aus evolutionérer Sicht ermdg-
lichen, sich anzupassen. In der ersten Phase wird durch einen Stressor eine Alarmreaktion
ausgelost. Nach einer kurzen Schockphase, in welcher das Widerstandsniveau sinkt,
kommt es zur sog. Gegenschockphase. Hier werden Glukose und Fettsduren freigesetzt
und Atmung und Herztétigkeit stimuliert. In der anschlieBenden Widerstandsphase sind
die Widerstandskrifte erhoht und der Korper ist durch ausgeschiittete Stresshormone in
standiger Alarmbereitschaft und unter anderem durch die Bereitstellung von Blutzucker
mit Energie versorgt. Da die ausgeschiitteten Stresshormone nicht mehr abgebaut werden,
ist der Organismus gegen den Stressor widerstandsfahiger, wéhrend die Resistenz gegen-
iiber anderen Stressoren zuriickgeht. Die letzte Phase schlieBlich ist die Erschopfungs-
phase, welche die Grenzen der Anpassungsfiahigkeit des Organismus aufzeigen. Diese
tritt ein, wenn der Stressor iiber lingere Zeit unvermindert bestehen bleibt. Der Organis-
mus ist erschopft und stirbt im schlimmsten Fall. (Bartholdt und Schiitz 2010, 30—40;
Dawans und Heinrichs 2018)

Um den Kdrper in diesen aktiven Zustand zu versetzen, finden komplexe Prozesse
im Korper statt, welche hier kurz erldutert werden. Eine ausfiihrlichere befindet sich
bspw. in Dawans und Heinrichs (2018) und in Bartholt und Schiitz (2010, 30—40), auf

welche sich auch diese Ubersicht bezieht.
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Die erste Stressachse: die schnelle Stressreaktion

Gesteuert werden diese Prozesse iiber das zentrale Nervensystem, in dem die
Stressreaktion anhand von zwei Stressachsen ausgeldst und gesteuert wird. Die erste
Stressachse wird durch das Autonome Nervensystem gesteuert, welche das innere Gleich-
gewicht des Korpers (Homoostase) herstellt. Es besteht aus dem Sympathikus, dem Pa-
rasympathikus und dem Darmnervensystem. Sympathikus und Parasympathikus agieren
hierbei haufig als Antagonisten und steuern gegensitzliche Prozesse. Unter Ruhebedin-
gungen ist der Sympathikus aktiv, welcher unter anderem wichtige Organe der Verdau-
ung stimuliert. Unter Stress wird dieses jedoch zuriickgefahren und das Sympathische
Nervensystem wird aktiviert. Der Sympathikus sendet einerseits direkte Signale an die
Organe, andererseits werden Prozesse durch die Ausschiittung von Adrenalin und Norad-
renalin stimuliert. Diese Aktivierung und Reaktionen der ersten Stressachse werden in
Sekundenschnelle ausgeldst und aktivieren den Organismus, sodass er sich in standiger
Alarmbereitschaft befindet. Dieser Zustand ist auch als ,,Fight-or-Flight Mechanismus
bekannt, da der Organismus in Bereitschaft versetzt wird, zu kdmpfen oder zu fliehen.
Der Name des Autonomen Nervensystems weist darauf hin, dass diese Prozesse weitge-
hend autonom gesteuert werden und nicht willentlich kontrollierbar sind. Dennoch be-
steht die laut Dawans und Heinrichs (2018, 68) Mdglichkeit der Einflussnahme auf das

Nervensystems.

Die zweite Stressachse: langsame Stressreaktion

Die zweite Stressachse, die sog. langsame Stressreaktion, wird aktiviert, wenn die
Bedrohung durch den Stressor in der ersten nicht beseitigt werden kann. In dieser sog.
langsamen Stressreaktion werden Kortisol und viele weitere Hormone ausgeschiittet,
welche dem Korper helfen, sich auf Gefahr auszurichten. Auch der Sympathikus wird
weiter stimuliert. Wahrend in der ersten Stressachse Immunfunktionen noch hochgefah-
ren werden, werden sie in dieser Phase durch das Kortisol unterdriickt. Das Kortisol wirkt
sich auch aus, in dem es Entziindungen hemmt und den Glykogenabbau weiter stimuliert.
Durch einen Mechanismus, welcher das Kortisollevel im Blut misst und an das Gehirn

zuriickleitet, wird eine tUiberschieflende hormonelle Reaktion verhindert.

Diese Prozesse wirken sich auf unterschiedliche Bereiche des Korpers aus: Um

den Korper verstarkt mit Sauerstoff zu versorgen, werden der Herzschlag erhoht, der
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Blutdruck steigt und die Blutgefdle des Gehirns und der Muskeln werden erweitert. Die
BlutgefiaBe der Haut, Hande und Fiile hingegen sowie die des Verdauungstraktes veren-
gen sich. Zudem erhoht sich die Atemfrequenz. Die groBen Muskelgruppen werden bes-
ser durchblutet und so mit mehr Sauerstoff versorgt, wodurch eine schnelle Flucht- oder
Kampfsituation ermdglicht wird. Auch der Stoffwechsel wird beeinflusst. Hier stellt sich
der Korper auf einen erhohten Energieverbrauch ein, wihrend Energiespeicherungspro-
zesse zuriickgefahren werden. Fiir den erhdhten Energiebedarf werden vermehrt Fettséu-
ren und Glukose aus Fettgewebe, Glykogenvorrat und Leber freigesetzt. Die Aktivitét
von Magen und Darm hingegen wird vermindert. Die Kdrpertemperatur steigt besonders
in der zweiten Stressachse, und Korperschweill wird vermehrt produziert, um den Korper
wieder abzukiihlen. Durch die Ausschiittung von Endorphinen wird die Schmerzempfind-
lichkeit vermindert, was besonders in Kampf- oder Fluchtsituationen hilfreich ist, um das
Uberleben zu sichern. Dariiber hinaus wirken sich diese Prozesse auf die Sexualitit aus,
da die Genitalien weniger durchblutet werden und die Ausschiittung von Sexualhormo-
nen gehemmt wird. Zudem wirken sich diese Prozesse auf das Immunsystem aus. Hier
werden bestimmte Funktionen in akuten Gefahrensituationen hochgefahren, sodass das
Blut schneller gerinnt und durch Wunden eindringende Fremdkorper schneller bekdmpft
werden. Langerfristig werden durch die Ausschiittung von Kortisol Immunaktivitdten je-
doch unterdriickt. (Bartholdt und Schiitz 2010, 33—34; Dawans und Heinrichs 2018, 69—
73)

Auswirkungen auf kognitiver, emotionaler sowie behavioraler Ebene

Auf der kognitiven Ebene wirkt sich die Stressreaktion auf die Wahrnehmung aus.
Diese wird besonders auf die Reize ausgerichtet, die mit der Stresssituation in Verbin-
dung zu stehen scheinen. Die Aufnahme und Verarbeitung anderer Reize hingegen nimmt
ab, sodass der bekannte ,,Tunnelblick® entsteht. Dies hat den Zweck einer erhohten Aus-
einandersetzung mit dem Stressor. Zudem richten sich auch gedankliche Prozesse auf den
Stressor, die Ursachen und moglichen Folgen, mit denen sich das Individuum vornehm-
lich beschéftigt (Kaluza 2007 in Bartholdt und Schiitz 2010, 38-39). Dies wirkt sich wie-
derum auf weitere kognitive Prozesse aus, sodass der rote Faden beim Sprechen verloren
wird und sogar Denkblockaden entstehen. Die Problemlésung wird dahingehend beein-
flusst, dass zu einer oberfldchlichen Losung oder Notlosungen tendiert wird und in Ent-

scheidungsprozessen viele Faktoren nur noch unvollstindig durchdacht werden.
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(Bartholdt und Schiitz 2010, 38—-39) Dariiber hinaus gehen Bartholdt und Schiitz (2010,
37-39) darauf ein, dass auch Gedéchtnisleistungen durch diesen Prozess beeinflusst wer-
den. Durch die neuronale Plastizitdt konnen im Gehirn die neuronalen Verbindungen aus-
gebaut werden, welche bei der Bewéltigung der Stresssituation helfen konnen. Doch auch
das freigesetzte Kortisol wirkt sich auf das Gehirn aus, welches die Ausschiittungen von
Faktoren verhindert, die fiir das Wachstum von Nervenzellen sowie fiir ihre Verbindun-
gen wichtig sind. Auf lange Sicht kann hierdurch die Gedéchtnisleistung beeintréchtigt

werden.

Unter Verweis auf verschiedene Forschungen von Kaluza (2007 in Bartholdt und
Schiitz 2010), Zapf und Semmer (2004 in Bartholdt und Schiitz 2010) und weiteren Au-
tor*innen, beschreiben Bartholdt und Schiitz auch Auswirkungen auf der emotionalen
Ebene. Diese steht mit sog. negativen Emotionen in Verbindung. Erkennbar ist sie an
Reaktionen, welche Unzufriedenheit, Verargerung oder Wut ausdriicken. Zudem kann
sich das Individuum innerlich unruhig, nervos oder gehetzt fithlen, Angst empfinden oder
Unsicherheit wahrnehmen. Auch ein Gefiihl von Hilflosigkeit und Ohnmacht kénne
durch Stress verursacht werden. Ferner konnen auch Gefiihlsausbriiche haufiger vorkom-

men.

Auswirkung hat dies auch auf das Verhalten des Menschen. Im zwischenmensch-
lichen Bereich kann sich dies in einem konfliktreicheren Umgang widerspiegeln und
durch aggressiveres Verhalten duern, indem schneller Vorwiirfe gemacht werden oder
ungehalten auf Kleinigkeiten reagiert wird. Dartiber hinaus kénnen nervése Bewegungen
beobachtet werden, wie bspw. das Trommeln von Fingern auf dem Tisch. Auch zeigt

sich, dass Pausenzeiten verkiirzt werden. (Bartholdt und Schiitz 2010, 39—40)

Individuelle Unterschiede

»dtudien zufolge unterscheidet sich die unmittelbare Stressreaktion (erhohte
Herzfrequenz, Schwitzen, hohere Stresshormonwerte) von Probanden nach einer Stress-
induktion nur wenig.” (Rolfe 2019, 116). Dennoch ist sie laut Bartholdt und Schiitz (2010,
34-35) auch beeinflusst durch den momentanen Zustand des Organismus und wird bspw.
durch die Einnahme von Medikamenten, durch Schlafmangel oder vorherige Beanspru-
chungen beeinflusst. Auch die physische Fitness oder bestehende Erkrankungen koénnen

eine Rolle spielen. Somit dulert sich die Stressreaktion fiir die einzelnen Individuen auch

17



an unterschiedlichen Punkten. Wéhrend bei einigen Menschen vermehrt das Verdauungs-
system betroffen ist, spliren andere Menschen besonders eine Anspannung der Muskula-
tur. Daher betonen Bartholt und Schiitz (2010, 34-35) die Relevanz, die eigenen Stress-
reaktionsmuster zu kennen und friihzeitig wahrzunehmen, um Stress erfolgreich bewilti-

gen zu konnen.

Wenn die Tendenz der Stressreaktion auch zu einem gewissen Grad durch die
Genetik und frithe Kindheitserfahrungen bestimmt sein diirfte, kann diese sich laut Ka-

lisch (2017, 181 in Rolfe 2019, 115-16) auch durch Erfahrungen veréndert werden.

Die Stressreaktion in der heutigen Welt

Hinzuzufiigen ist, dass der menschliche Korper nicht nur auf physische, sondern
auch auf psychische Gefahren reagiert. Besteht hier ein Gefiihl permanenter Bedrohung,
wirkt sich das, dhnlich wie ein nicht abklingender Stressor, langfristig schddigend auf den
Organismus aus (Rolfe 2019, 116). Im Kontext der modernen Welt ist zudem darauf hin-
zuweisen, dass die Prozesse, unter anderem durch die Bereitstellung der Energie im Kor-
per, die Funktion haben, den Kd&rper in eine aktive Bereitschaft zu versetzen. Diese soll
eine korperlich aktive Reaktion hervorrufen, in der der Korper in Bewegung kommt und
entweder flieht oder kdmpft. Diese Reaktionen, die sich evolutionir entwickelt und be-
statigt haben, passen jedoch hdufig nicht mehr zu den Stressoren und Anforderungen der
modernen Welt. In vielen stressausldsenden Situationen der modernen Welt, beispiels-
weise durch eine Uberforderung durch zu viele Aufgaben im Arbeitskontext, durch Zeit-
druck oder eine*n Vorgesetzte*n, der den*die Angestelle*n zurechtweist, ist dieser kor-

perliche Abbau der Energie meist nicht mehr mdglich.

2.3.2 Langfristige gesundheitliche Folgen

In der heutigen Welt, in welcher die unter Stress zur Verfligung gestellte Energie
selten genutzt und dadurch abgebaut wird, kann dieser Prozess schéddliche Folgen haben.
Im Falle eines Anhaltens der stressauslosenden Situation, eines wiederholten Neuauf-
kommens und ohne Phasen, in denen sich der Korper ausreichend erholt, kann dieser
Mechanismus zu korperlichen Symptomen, Krankheit und im schlimmsten Fall zum
Tode fiihren (Bartholdt und Schiitz 2010, 30-33; Quick 2013, 59—61). Daher steht Stress
mit vielen Krankheiten des 20. und 21. Jahrhunderts in Verbindung und beeinflusst so-

wohl die Entstehung als auch den Verlauf. Zudem fordert Stress
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gesundheitsbeeintrichtigendes Verhalten. Dazu zéhlen ein erhdhter Alkohol- und Niko-
tinkonsum und die Einnahme von Schmerz- Beruhigungs- oder Aufputschmitteln, die ge-
nutzt werden, um den unangenehmen Auswirkungen von Stress entgegenzuwirken.

(Bartholdt und Schiitz 2010, 43, 46; André Biissing 1999, 206; Osterspey 2018, 30)

Die durch viele Studien belegten, gesundheitsbeeintrichtigenden Folgen von
Stress, welche bis hin zur Mortalitit reichen, sind anschaulich in der unten stehenden

Grafik Abbildung 2 (entnommen aus Gerber und Schilling 2018, 95) dargestellt.

Chronische Stressbelastung
(objektiv: z. B. kritische Lebensereignisse,
Pflege von Angehdrigen; subjektiv: z. B.
wahrgenommener Stress, Reward-Effort
Ungleichgewicht)

A 4

Biologische
Risikofaktoren
(z. B. Blutdruck, Blutfettwerte,
Blutglukose, BMI)

A 4 \ 4 \ 4
Préklinische Manifeste Krankheit
Psychologische Risikofaktoren Krankheitsprozesse (z. B. Herzinfarkt, K . .
(z. B. Depression, Angststdrungen, | Ll (z. B. Atherosklerose, —p{  Himinfarkt, ~ [—jp{ Krankheitsbedingte
Bumout, Pessimismus, Hilflosigkeit) endotheliale Infektionskrankheit, Sorbasist
Funktionsstérung) Krebs)

Verhaltensbezogene
Risikofaktoren
(z. B. Rauchen, Alkohol, Schlaf,
korperliche Inaktivitat, Selbst-
Medikation, Risikoverhalten)

Abbildung 2: Modell zur Erklérung stressbedingter Krankheitsentstehung (aus Gerber und Schilling 2018: 95)

Fiir die langfristigen Folgen ist besonders chronischer oder wiederkehrender
Stress entscheidend. Dies geschieht in der heutigen Welt hiufig durch wiederkehrende
Stressoren oder lang anhaltende, stressauslosende Situationen (Quick 2013, 59). So ist es
moglich, dass der Organismus nicht oder nicht ausreichend in Ruhephasen zuriickkehrt,

in denen die Funktionen des Parasympathikus® aktiv werden. Auch kann es hier zu einer

* Die durch den Parasympathikus gesteuerten Funktionen wie Verdauung und das Immunsystem
sind fiir den Organismus jedoch iiberlebensnotwendig.
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standigen Aktivierung der zweiten Stressachse kommen, sodass der Kortisolspiegel dau-
erhaft erh6ht ist. Damit werden auch die bereits erwdhnten Prozesse, welche durch das
Hormon ausgelost werden, stindig angeregt. Folglich werden die Immunfunktionen
durch das Kortisol abgeschwicht, was das Krankheitsrisiko erhoht und die Wundheilung

verzogert. Auch die Gedéchtnisleistungen werden beeinflusst.

Des Weiteren stehen zahlreiche Erkrankungen im Zusammenhang mit Stress. Hier
wird davon ausgegangen, dass der Stress hauptséchlich das Auftreten von (psycho-)so-

matischen Erkrankungen erhoht (Quick 2013, 59).

Im Folgenden soll ein Uberblick iiber die Vielfalt der mit Stress in Verbindung
stehenden Krankheiten und Beeintrachtigungen gegeben werden. Eine genauere Betrach-
tung kann an dieser Stelle nicht erfolgen, diese sind jedoch Bartholdt und Schiitz (2010),
Gerber und Schilling (2018) sowie Quick und Quick (Quick 2013, 59-72) zu entnehmen.
Neben den bereits genannten Beeintrachtigungen wird Stress mit Hirninfarkten, kardi-
ovaskuldren Erkrankungen wie Bluthochdruck, koronaren Herzerkrankungen und Herz-
infarkten in Verbindung gebracht sowie mit Asthma bronchiale und Hauterkrankungen
wie Ekzemen und Schuppenflechte und Allergien. Auf muskuldrer Ebene kann Stress zu
Verspannungen, (Spannungs-)Kopfschmerzen und Riickenschmerzen fithren. Neben ei-
ner Schilddriiseniiberfunktion wird auch die Verdauung beeinflusst, was zu Verdauungs-
problemen, Gastritis und Magengeschwiiren flihren kann. Der Auswirkungen auf den
Stoffwechsel kdnnen sich in einem erhdhten (Blutzucker-) und Cholesterinspiegel wider-
spiegeln und zu Diabetes fiihren. Auch die Sexualitit ist durch Libido-Stérungen, Impo-
tenz sowie durch Storungen im Zyklus der Frau bis hin zur Unfruchtbarkeit betroffen.
Neben diesen sich hauptsichlich auf physischer Ebene dulernden Auswirkungen wird
Stress heute vermehrt mit der Beeintrdchtigung des psychischen Wohlbefindens in Ver-
bindung gebracht. Dies kann sich neben Schlafproblemen in Depressionen und Burnout
zeigen. (Bartholdt und Schiitz 2010, 41-60; Gerber und Schilling 2018; Quick 2013, 59—
72)

In Deutschland zdhlen Herz-Kreislauferkrankungen schon seit vielen Jahren als
hiufigste Todesursache (Statistisches Bundesamt 2020). Bei Infarktpatienten konnten
,.Stressoren wie das Arbeiten unter Zeitdruck, das Fehlen von Zeitreserven und das Feh-

len von Moglichkeiten zum Entspannen [...] als besonders bedeutsame
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Belastungsbedingungen von Infarktpatienten nachgewiesen werden® (Richter 2000, 31).
Hier zeigen sich die enormen Auswirkungen von Stress auf den Menschen und seine Um-

welt.

2.3.3 Folgen von Stress in der Arbeitswelt

Diese Folgen von Stress inklusive ihrer gesundheitlichen Auswirkungen, beein-
flussen nicht nur den Menschen direkt, sondern auch das Umfeld der Menschen sowie
seine Arbeitsleistung. Eine reprdsentative Umfrage ergab, dass in den Jahren 2011/2012
69% der befragten erwerbstitigen Personen mindestens eine muskoloskelettale Be-
schwerde und 57% mindestens eine psychovegetative Beschwerde aufgrund von Bean-
spruchung und Stress erlitten. Diese Zahlen zeigen, dass viele Menschen von Stress be-
troffen und unter den lidngerfristigen Auswirkungen leiden. (Langfristige Beanspru-

chungs- und Stressfolgen bei Arbeitnehmern 2012 o. J.)

Einer der grofiten deutschen gesetzlichen Krankenkassen, die BKK, verzeichnete
durchschnittlich 2,6-2,8 Arbeitsunfdhigkeitsfille pro 1000 Mitglieder aufgrund von
Burnout in den Jahren 2014-2017 (Statista 2020). Zudem ist der ,,Anteil psychischer Er-
krankungen an den jdhrlichen Fehlzeiten (Arbeitsunfahigkeitstage) [...] von 11,1% im
Jahre 2003 auf einen Prozentsatz von 17,6 im Jahre 2009 gestiegen* (Osterspey 2018,
12). Diese Erkrankungen bringen hohe Fehltage in der Arbeit mit sich. So lag die durch-
schnittliche Erkrankungsdauer, welche durch psychische Beschwerden verursacht wur-
den, im Jahre 2017 bei knapp 45 Tagen. Sie machten insgesamt 19,1% der gesamten
krankheitsbedingten Fehltage aus. Doch auch physische Erkrankungen haben einen gro-
en Anteil an den Fehltagen. Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems bspw. machen
21,9% der gesamten krankheitsbedingten Fehlzeiten aus und fithren zu durchschnittlich
21,6 Fehltagen bei der Arbeit (Grobe, Steinmann, und Gerr 2018, 45-49). Die wirtschaft-
lichen Kosten durch Krankheit sind enorm. Es ist davon auszugehen, dass allein die Kos-

ten durch psychische Erkrankungen etwa 3-4% des Bruttoinlandsprodukts ausmachen.

Diese Zahlen lassen sich zwar nicht explizit auf Stress als Ursache zuriickfiihren.
Wie in den vorigen Kapiteln jedoch ersichtlich wurde, stehen diese Erkrankungen in en-
ger Verbindung mit Stress und kdnnen durch ihn verursacht oder begiinstigt werden. Ne-
ben dem Fernbleiben vom Arbeitsplatz (Absentismus), welches zumeist durch die Krank-

heit verursacht wird, gibt es vor dem Arbeitsausfall EinbuBen durch verminderte
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Arbeitsleistung. Dieses Phdnomen nennt sich Prasentismus und wird treffend durch das
Zitat ,,When people don’t feel good, they simply don’t do their best work.* (Hemp 2004
in Osterspey 2018) beschrieben. Schitzungsweise sinkt die Arbeitsleistung bei Erschei-
nen zur Arbeit trotz Krankheit etwa um ein Drittel (Osterspey 2018, 15). Das Erscheinen
trotz Krankheit bei der Arbeit, fiihrt zu einer verminderten Erholungszeit. Dadurch kon-
nen sich kleinere gesundheitliche Probleme zu groeren entwickeln, was dazu fiihrt, dass
letztendlich mehr Fehlzeiten und Kosten durch schwere Krankheitsverldufe entstehen.
Dass eine kranke Person nur die gleichen Leistungen erzielen kann wie gesunde Kolle-
gen, wenn sie mehr arbeitet, intensiviert das Problem des Priasentismus (Le Blanc u. a.
2009, 51-52). Dabei gilt Stress als wichtigster Treiber flir dieses Phdnomen (Boethius
2010 in Osterspey 2018, 14). Hat der*diejenige eine ansteckende Krankheit, erhoht sich
durch Priasentismus auch die Ansteckungsgefahr, sodass auch als indirekte Folge weitere
Kosten durch Fehltage der Kolleg*innen entstehen kdnnen. (vgl. auch Quick 2013, 73—
83)

Die Leistung, die der*die Einzelne im Unternehmen erbringt, wird jedoch nicht
nur durch Krankheit beeinflusst. Auch stressbedingte Storungen im Wohlbefinden wie
Kopfschmerzen, Konzentrationsstdrungen, Reizbarkeit und vorzeitige Miidigkeit wirken
sich auf das Unternehmen aus, da sie die Leistungsfahigkeit vermindern. (Richter 2000,

29).

Weitere indirekte Folgen konnen sich zudem aus stressbedingter verminderter Ur-
teilsfahigkeit und durch Stress verursachte eingeschrinkte Rationalitit in Entscheidungs-
prozessen ergeben (vgl. Kapitel 2.3.1). Die bereits erwidhnten emotionalen und verhal-
tensbezogenen Auswirkungen der Stressreaktion (bspw. Aggressivitit und Reizbarkeit)
tragen daneben zu einem schlechten Arbeitsklima bei und kdnnen sich auf Teammitglie-
der iibertragen. Durch Stress entstehende Probleme in der Kommunikation konnen zudem

Arbeitsvorgéinge erschweren (vgl. Quick 2013, 83-86).
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2.4 Verschiedene Herangehensweisen: Psychopatholo-

gie und Salutogenese

Die hier dargelegte Argumentation folgt der These, dass Stress unter bestimmten
Bedingungen zu Krankheit fiihrt und die Gesundheit somit beeintrachtigt. In Abgrenzung
zur Pathogenese, in welcher der Frage nachgegangen wird, was einen (gesunden) Men-
schen krank macht, hat sich das Konzept der Salutogenese entwickelt, welches 1979
durch den Forscher Antonovsky gepriagt wurde (vgl. Osterspey 2018, 27). Anstatt her-
auszufinden, welche Faktoren zu Krankheit und Tod fiihren, wird hier nach Eigenschaften
und Faktoren gesucht, die die Gesundheit fordern. Diese werden als Ressourcen verstan-
den, die es dem Organismus trotz Widrigkeiten ermdglichen, Gesundheit herzustellen
oder sie zu verbessern. (Tiefergehende Erlduterungen und Gegeniiberstellungen finden
sich in Udris et al. (1994) und Biissing (1999)). Obgleich diese Herangehensweisen zu-
ndchst kontrdr zu sein scheinen, bilden sie zwei Seiten derselben Medaille ab (André

Biissing 1999, 208).

Gemein haben beide Herangehensweisen zudem, dass Gesundheit und Krankheit
- welche unter anderem durch Stress beeinflusst werden - heutzutage als prozesshaft ver-
standen werden (Osterspey 2018, 28). Zudem hat sich gezeigt, dass auch die Stressreak-
tion als Prozess zu verstehen ist, der in unterschiedlicher Intensitit verlaufen kann und an

den verschiedensten Stellen unterbrochen bzw. reguliert werden kann.

3.Stress & Stressmanagement in der Arbeits-

welt

Wihrend im vorigen Kapitel dargestellt wurde, wie Stress in der Beziehung zwi-
schen Individuum und Umwelt entsteht, und die Folgen von Stress betrachtet wurden,
steht in diesem Kapitel die Untersuchung dessen, wie sich Stress im Arbeitskontext auf
die Leistung, die Motivation und die Erschopfung der Mitarbeiter*innen auswirkt. Auch
hier geht es zunichst um die Interaktion zwischen dem Individuum und seiner (Arbeits-
)Umwelt, unter Einbeziehung belastender und motivierender Faktoren. In Kapitel 3.3

»Stressmanagement im Arbeitskontext* wird der Blick von der Mikro-Ebene (Beziehung
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Individuum und Umwelt) auf die Meso-Ebene gerichtet und erortert, wie Interventionen

zur Stressminderung durch den Arbeitgeber angeleitet und strukturiert werden kénnen.

Wie die Leistung und die Erschopfung der Mitarbeiter*innen in der Arbeit durch
belastende und motivierende Faktoren beeinflusst wird, ist seit etwa 100 Jahren Untersu-
chungsgegenstand der westlichen Forschung. Besonders seit den 1970er Jahren sind sie
Gegenstand der Arbeitspsychologie (Osterspey 2018, 29). Gemein haben diese Modelle,
dass sie hdufig die Pramissen der Salutogenese und der Psychopathologie der Arbeit zu-
sammenbringen und forderliche Aspekte der Arbeit (Ressourcen) den krankmachenden
(Stressoren) gegeniiberstellen. Ein heute sehr gut empirisch bestétigtes Modell, welches
auch den Zusammenhang zwischen Stress und motivierenden Faktoren am Arbeitsplatz
beschreibt, ist das Job Demands-Resources Modell von Demerouti et al.* (Bakker und
Demerouti 2007; Bakker, Demerouti, und Verbeke 2004; Demerouti u. a. 2001, 2013;
Demerouti und Bakker 2011). Im Gegensatz zu vorangegangenen Modellen definiert es
nicht bestimmte Stressoren und Ressourcen, welche die Erschopfung und die Arbeitsleis-
tung beeinflussen, sondern fiihrt die allgemeinen Kategorien ,,Arbeitsbelastungen® und
,Arbeitsressourcen*“ein. Wahrend vorher spezifische Stressoren und Ressourcen festge-
legt wurden, lassen sich im JDR alle Merkmale der Arbeit in die genannten Kategorien
einordnen. Damit {iberwindet es ein Problem vorangegangener Forschungen, wie zB. dem
Anforderungs-Kontroll-Modell von Karasek (Bakker und Demerouti 2007; Dewe,
O’Driscoll, und Cooper 2010, 66—68). Nach diesem Modell ldsst sich Burnout letztend-
lich nur im Kontext der Arbeit mit Menschen finden, aber nicht im industriellen Sektor.
Dies ist jedoch auf die Spezifizierung der Stressoren und Ressourcen zuriickzufiihren,
welche sich nicht auf andere Arbeitsbereiche iibertragen lieBen (vgl. Demerouti u. a.
2001, 499-502). Die offene Herangehensweise des Job Demands-Resources Modell bie-
tet den Vorteil, dass es sich auf alle, noch so unterschiedliche Berufsgruppen anwenden
lasst. Da es anschaulich erkldrt, welche Aspekte zur Stressentstehung im Unternehmen
beitragen, und wie diese beeinflusst werden konnen, bietet es zudem eine gute Grundlage
fiir die Erstellung von Stressmanagement-Konzepten in Unternehmen sowie fiir die Ein-

ordnung von Interventionen, welche den Stress mindern sollen. Auch im Kontext dieser

4 Nachweise die dieses Modell empirisch bestitigen sind in Schmidt (2017, 9—18) sowie in Bak-
ker und Demerouti (2007) aufgefiihrt
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Arbeit dient es zur Grundlage von Stressmangementkonzepten und bietet einen Aus-

gangspunkt, um Yoga im weiteren Verlauf als Intervention einzuordnen.

3.1 Motivation, Erschopfung und Leistung im Arbeitskon-

text: Das Job Demands-Resources Model of Burnout

Das Job Demands-Resources Model of Burnout (kurz auch Job Demands-Re-
sources Model oder JD-R Model, bzw. deutsch JD-R Modell) baut im Wesentlichen auf
drei Grundannahmen auf: darauf, dass sich (1) alle Merkmale der Arbeit in die zwei Ka-
tegorien Arbeitsbelastungen und Arbeitsressourcen einordnen lassen, (2) dass es zwei ei-
genstindige Prozesse gibt, nimlich das Arbeitsengagements und den Gesundheitsbeein-
trachtigungsprozess und dass (3) es eine Wechselwirkung zwischen Arbeitsressourcen
und Arbeitsbelastungen gibt. (Bakker und Demerouti 2007; Bakker, Demerouti, und Ver-
beke 2004; Demerouti u. a. 2001, 2013; Demerouti und Bakker 2011; Schmidt 2017, 9—
18).

Die drei Grundannahmen werden im Folgenden erldutert. Zu vermerken ist, dass
sich das Modell zunéchst spezifisch auf Arbeitsressourcen bezieht, welche im folgenden
Abschnitt definiert werden. Abzugrenzen sind diese von personellen Ressourcen, welche
im Kapitel 2 Erwdhnung finden und im Anschluss an die Erkldrung des Modells als Er-
weiterung vorgeschlagen werden. Eine Veranschaulichung des JD-R Modells findet sich

in untenstehender Graphik (Abbildung 3)
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Abbildung 3: Das Job Demands-Resources Modell (in Anlehnung an Bakker und Demerouti 2007; Demerouti et al.
2001)

Zwei Kategorien: Arbeitsbelastungen und Arbeitsressourcen

Im JD-R Modell werden zwei Kategorien vorgestellt, nimlich Arbeitsbelastungen
(job demands) und Arbeitsressourcen (job resources), in die sich alle Merkmale der je-
weiligen Arbeitstitigkeit einordnen lassen. (Bakker und Demerouti 2007, 312; Schaufeli
und Bakker 2004, 295-96)

Demerouti et al. (2001, 501) definieren die Arbeitsbelastungen als “those physi-
cal, psychological, social, or organizational aspects of the job that require sustained phys-
ical and/or psychological (cognitive and emotional) effort or skills and are therefore as-
sociated with certain physiological and/or psychological costs (e.g. exhaustion)“. Bei-
spielhaft fiir diese Belastungen konnen Zeitdruck, ein hohes Arbeitspensum, Schichtar-
beit und die physische Umgebung (bspw. Larm, Luftverschmutzung, aber auch die ergo-
nomische Arbeitsplatzgestaltung) zidhlen. Sie konnen auf mentaler, emotionaler oder phy-
sischer Ebene auf den Menschen einwirken (vgl. Bakker und Demerouti 2007, 313;
Demerouti u. a. 2001, 502). Auf weitere Stressoren (welche, sobald sie die oben genann-

ten physischen oder psychischen Kosten verursachen zu Arbeitsbelastungen werden)
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wird in Kapitel 3.2 ,,Stressoren und Ressourcen im Arbeitskontext™ vertiefend eingegan-

gen.

Die Arbeitsressourcen hingegen stellen korperliche, psychologische, soziale oder
organisationale Aspekte der Arbeit dar, welche (1) darin funktional sind, die Ziele der
Arbeitsaufgabe zu erreichen, (2) die Arbeitsbelastungen und die damit verbundenen phy-
sischen und psychischen Kosten zu reduzieren, und/oder (3) personliches Wachstum,
Entwicklung und Lernen anzuregen (Bakker und Demerouti 2007, 312). Somit sind sie
nicht nur fiir die Reduktion der Arbeitsbelastungen (2) bedeutsam, sondern haben eine
eigenstindige, davon unabhéngige Funktion (1 und 3). Unter Bezugnahme auf die For-
schung von Hobfoll (2001 in Bakker und Demerouti 2007, 312) wird dargelegt, dass der
Mensch danach strebt, sich diese Ressourcen zu erhalten und sie zu erweitern. Somit kon-
nen sie auch dazu dienen, weitere Ressourcen zu erlangen oder sie zu erhalten. Beispiel-
haft konnen Feedback, Partizipation, Sicherheit der Arbeitsstelle, aber auch Autonomie
als Ressourcen genannt werden (vgl. Bakker und Demerouti 2007, 312—13; Demerouti
u. a. 2001, 502). Eine umfassendere Auffiihrung ist dem Abschnitt ,,Ressourcen und

Stressoren im Arbeitskontext® zu entnehmen.

Zwei eigenstandige Prozesse: Gesundheitsbeeintrachtigungsprozess und Arbeitsengage-

ment

Diese Kategorien sto3en jeweils einen eigenen Prozess an, welcher sich auf das
Wohlbefinden und schlieBlich auf die Arbeitsleistung auswirkt. Wéhrend durch die Ar-
beitsbelastungen die Gesundheit beeintrichtigt wird (Gesundheitsbeeintrachtigungspro-
zess bzw. health impairment process, in der Graphik gelb unterlegt), wirken die Arbeits-
ressourcen motivierend und fiihren zu mehr Arbeitsengagement (motivational process, in
der Graphik blau unterlegt). Im Gesundheitsbeeintrachtigungsprozess erschopfen also
schlechte Arbeitskonditionen und chronische Belastungen die kognitiven und physischen
Ressourcen des Angestellten und fiihren somit durch Energieverbrauch zu Erschopfung
und gesundheitlichen Problemen. Unter Zuhilfenahme des control model of demand ma-
nagement von Hokey (1993 in Demerouti u. a. 2001, 501) wird erklért, dass Individuen
eine Strategie nutzen, um ihre Arbeitsleistung trotz duerer Belastungen aufrecht zu er-
halten. Dies geschehe durch eine Aktivierung des sympathischen Nervensystems

und/oder einem erhdhten subjektiven Einsatz. Diese Anpassungen in der Strategie konnen
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im Nachhinein zu Ermiidungserscheinungen fiihren. Halten diese Umstdnde an, fiihre
dies schlieBlich zu Erschopfung oder Zusammenbruch (Bakker und Demerouti 2007, 313;
Demerouti u. a. 2001, 501-2). Die hier beschriebenen Erscheinungen lassen sich auch auf
die vorher genannten Modelle (Transaktionales Modell und Allgemeines Anpassungs-
syndrom) beziehen. Die Aktivierung des sympathischen Nervensystems entspricht der
Stressreaktion, die eintritt, wenn eine Situation als stressend empfunden wird (vlg. Auch
Widerstandsphase des Allgemeinen Anpassungssyndroms). Subjektiver Einsatz kann im
Rahmen der Coping-Methoden stattfinden. Der Zustand der Erschopfung wiederum ldsst

sich in der Erschopfungsphase des Allgemeinen Anpassungssyndroms wiederfinden.

Der zweite Prozess, der sog. Motivationsprozess legt dar, dass das Arbeitsenga-
gement durch das Vorhandensein von Ressourcen zunimmt, indem sie forderlichen Kon-
ditionen erfiillen und somit entweder intrinsisch oder extrinsisch motivierend wirken. Mit
Verweis auf das , Effort-Recovery model“ (Meijman & Mulder, 1998 in Bakker und
Demerouti 2007, 314; Schmidt 2017, 14) fithrten Arbeitsumgebungen, welche viele Res-
sourcen vorweisen dazu, dass Angestellte ihre Fahigkeiten und Anstrengungen in die Er-
fiillung ihrer Arbeitsaufgabe lenken. Durch diesen Prozess ist eine effektive Zielerrei-

chung wahrscheinlicher.

Interaktion zwischen den Arbeitsbelastungen und Arbeitsressourcen

Neben den in Punkt zwei dieses Kapitels dargelegten eigenstdndigen Prozessen,
interagieren diese Prozesse miteinander. Dieses wechselseitige Einwirken ist besonders
bedeutend dafiir, wie sich Erschopfung und Motivation entwickeln. Einhergehend mit
verschiedenen anderen Modellen (fiir weitere Informationen siche Bakker und Demerouti
2007, 314-15) zeigt sich, dass diverse Ressourcen unterschiedliche Arbeitsbelastungen
abpuffern konnen (,,Puffer-Effekt™). Eine wichtige Erweiterung zu einigen vorangegan-
genen Modellen ist, dass der Puffer-Effekt nicht zwischen spezifischen Ressourcen und
Belastungen gekniipft wird. Vielmehr konnen hier jegliche Ressourcen die Wirkung von
jedweden Belastungen mildern. Nach Kahn und Byosserie (Bakker und Demerouti 2007,
314) konnen nicht nur die Gegebenheiten der Arbeitssituation, sondern auch die Eigen-
schaften des Menschen den Einfluss eines Stressors abpuffern. Damit hat der Puffer-Ef-
fekt eine abmildernde Funktion auf die Arbeitsbelastungen. (Bakker und Demerouti

2007, 314-15)
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Eine weitere, auch fiir diese Arbeit relevante Argumentation, die fiir das JD-R
Modell relevant ist, wird von Hobfoll und Shirom (2000 in Bakker und Demerouti 2007,

315) beschrieben, welche konstatieren, dass:

* Individuen Ressourcen einbringen miissen, um den Verlust von Ressourcen
zu schiitzen

* Je mehr Ressourcen ein Individuum hat, er*sie desto weniger anfillig dafiir
ist, Ressourcen zu verlieren

* Diejenigen, die wenig Zugang zu starken Ressourcen haben, mit erhdhter
Wabhrscheinlichkeit einen groferen Verlust ihrer Ressourcen (,,loss spiral®) er-
leben

* Ein grofles Vorkommen von Ressourcen dazu fiihrt, dass Individuen Moglich-
keiten suchen, in denen sie einige Ressourcen investieren, um ihren Ressour-

cen-Vorrat zu erweitern (,,gain spiral®)

Erweiterung des Modells: Personelle Ressourcen

Nach Kahn und Byosserie (in Bakker und Demerouti 2007, 314) und Xanthop-
oulou et al. (2007) konnen nicht nur die Gegebenheiten der Arbeitssituation den Einfluss
eines Stressors abpuffern, sondern auch die Eigenschaften des Menschen. Diese perso-
nellen (internen) Ressourcen stehen im Zusammenhang mit der des Menschen und damit,
wie er seine Mdglichkeiten wahrnimmt, seine Umwelt erfolgreich zu beeinflussen und zu
kontrollieren (Hobfoll u. a. 2003, 632). Dies stellt einen Riickbezug zum Transaktionalen
Prozess dar, in welchem das Individuum die eigenen Ressourcen zur Bewiltigung der

Situation gegeniiberstellt (2. Pramisse).

In der ersten Fassung des JD-R Modells wurden nur externe (dh. organisationale
und soziale) Ressourcen einbezogen. Die sog. personellen Ressourcen des Individuums
(Richter 2000, 30-33), wie Handlungsmuster oder kognitive Fahigkeiten, wurden hinge-
gen nicht in das Modell iiberfiihrt. Xanthopoulou et al. (Xanthopoulou u. a. 2007) konnten
jedoch nachweisen, dass auch personelle Ressourcen (personal resources) einen signifi-
kanten Einfluss-Faktor im JD-R Modell darstellen. So weisen Menschen mit personellen
Ressourcen wie Optimismus und hohe Selbstwirksamkeitserwartungen eine hohere Resi-

lienz und einen niedrigeren Grad an Erschopfung auf.
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Doch auch die Féhigkeiten des Menschen und ein verinnerlichter Vorrat an Me-
thoden und Strategien, bspw. beziiglich des Zeitmanagements und/oder die Suche nach
Kooperations- und Kommunikationsparter*innen kdnnen als personelle Ressourcen gel-
ten (Richter 2000, 31). Weiterhin sind hier Methoden zur Selbstregulierung, mit welchen
das Individuum sein aktiviertes (sympathisches) Nervensystem herunterregulieren kann,
anzufligen. Unter Bezug auf das Transaktionale Modell sind diese also entweder instru-
mentelle oder emotionsbezogene Coping-Methoden. Ein soziales Netzwerk, auf dass
der*die unter Stress stehende Person zugreifen kann, um funktionale oder emotionale
Unterstiitzung zu erhalten, ist auch hier einzuordnen, sofern es sich nicht um Unterstiit-
zung von Kolleginnen und Kollegen handelt (diese gelten nach dem JD-R als Arbeitsres-

sourcen).

Ansetzen konnen die personellen Ressourcen an unterschiedlichen Punkten des
Stressprozesses, indem die Situation durch die personellen Ressourcen zunéchst nicht
mehr als stressend, sondern nur noch herausfordernd gewertet wird und dem Menschen
neue Coping-Methoden zur Verfiigung stehen, mit welchen er die Situation bewéltigen
kann. Zudem ist es mdglich, dass die personellen Ressourcen eingesetzt werden, um die

langerfristigen Auswirkungen von Stress zu mindern.

3.2 Stressoren und Ressourcen im Arbeitskontext

Es gibt viele unterschiedliche Ansitze, die Stressoren® am Arbeitsplatz zu klassi-
fizieren, dies geschieht je nach Zielsetzung. Dabei ist problematisch, dass manche Stres-
soren sich in mehrere Kategorien einordnen lassen. Auch in der modernen Literatur wird
fiir die Einteilung der Ressourcen héufig auf &ltere Literatur zuriickgegriffen. So lésst
sich bspw. an Udris und Frese (1999, 434-36) anlehnen, welche sie folgendermal3en ein-
teilen: Stressoren der Arbeitsaufgabe, der physischen Umgebung, der zeitlichen Dimen-
sion, Stressoren in sozialen Situationen, organisatorisch bedingte Stressoren, der Berufs-

karriere und Angst vor Arbeitsplatzverlust. Diese werden im Anschluss erldutert und

5 Die Stressoren sind Faktoren welche mit erhohter Wahrscheinlichkeit in den meisten Indivi-
duen stressauslosend sind. Wenn es durch sie zu einer tatsdchlichen Belastung kommit, sind sie
unter Bezugnahme auf das JD-R Modell als Arbeitsbelastungen zu werten.
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bereichert durch die Auffithrung der meistzitierten Stressoren, welche Osterspey (2018,

29-33) ausfiihrlich analysiert und auffiihrt.

Stressoren der Arbeitsaufgabe konnen sowohl qualitativ als auch quantitativ tiber-
oder unterfordernd sein. Im physischen Bereich finden sie sich bspw. in Form von Hitze,
Larm und Staub. Auch eine anderweitig nicht-ergonomische Arbeitsplatzgestaltung wie
schlechte Sitzmdbel oder Schreibtische konnen hier eingeordnet werden. Zu Stressoren
der zeitlichen Dimension fallen vor allem Schicht-und Nachtarbeit. Stressoren der sozia-
len Situation beinhalten besonders Mobbing und Rollenkonflikte aber auch das Fiihrungs-
und Mitarbeiterverhalten, unpassende Teamzusammenstellung, mangelnde soziale Un-
terstlitzung oder schwierige Kunden und Lieferanten. Organisatorisch bedingte Stresso-
ren konnen Unterbrechungen und Stérungen des Arbeitsablaufs, mangelnder Handlungs-
und Entscheidungsspielraum, unklare Verantwortlichkeiten und monotone Tétigkeiten
sein. Auch eine hohe Konzentrationsnotwendigkeit, Daueraufmerksamkeit und Informa-
tionsflut zdhlen dazu. Hinzukommen konnen Stressoren in der Berufskarriere und Angst
vor Arbeitsplatzverlust. Xanthopoulou et al. (2007, 135) fithren zudem emotionale An-
forderungen, emotionale Dissonanz und organisationale Verdnderungen als Stressoren
auf. Bewegungsmangel oder andere nicht erfiillte Bediirfnisse konnen zusétzlich stres-
send wirken. Auch lange Arbeitswege konnen sich als Stressor manifestieren. (Osterspey

2018, 29-33; Poppelreuter 2008, 50—157; Udris und Frese 1999, 434-36)°

Diese Stressoren treten zumeist nicht einzeln, sondern in Kombination auf. Dies
intensiviert die Belastung, sodass viele kleine Stressoren, sog. Mikrostressoren in Form
einer Mehrfachbelastung Stress auslosen konnen. Sie sind im Rahmen der Stressfor-
schung und dem Stressmanagement dann als problematisch zu verstehen, wenn sie alleine
oder in Kombination zur Stressreaktion und zu einer erhdhten Erschopfung fiihren. (Os-

terspey 2018, 31; Udris und Frese 1999, 433-34)

Den sich auf die Gesundheit und die Motivation negativ auswirkenden Stressoren
werden Arbeitsressourcen entgegengesetzt. Beispielhaft hierfiir konnen soziale Unter-

stiitzung, Autonomie und Feedback gelten (Demerouti und Bakker 2011, 3), aber auch

® Eine sehr ausfiihrliche Beschreibung und Diskussion der Belastungsfaktoren finden auch in
(Poppelreuter 2008, 50-157)
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Coaching und die Fort- und Weiterbildungen im beruflichen Kontext (Xanthopoulou u. a.
2007, 135). Osterspey (2018, 65-75) geht zudem vertieft auf die Aufgabeninhalte ein,
welche in Form einer Anforderungsvielfalt, Ganzheitlichkeit und Sinnhaftigkeit motivie-
rend und gesundheitsfordernd wirken konnen. Zudem kann ein hohes Mal} an Kontroll-
moglichkeiten bspw. in Form von Handlungs- und Entscheidungsspielraum forderlich
wirken. Auch das Gehalt, die Anzahl der Urlaubstage und die Moglichkeiten zu Arbeit in

Gleit- und Teilzeit konnen motivierend wirken.

Zu den personellen Ressourcen konnen neben Methoden zur Stressbewéltigung
auch Personlichkeitseigenschaften zéhlen. Neben den bereits oben genannten Ressourcen
(Selbstwirksamkeit und Optimismus), fallen darunter Kontrolliiberzeugung und der
Selbstwert sowie fachliche, soziale und Gesundheitskompetenzen, welche ausfiihrlich in
Osterspey (2018, 59-65) erldutert werden. Auch instrumentelle Methoden bspw. zum
Zeitmanagement konnen hilfreich sein, um dem Stress zu begegnen oder ihn gar nicht

erst entstehen zu lassen.

Was in der Literatur keine Erwéhnung findet, aus interkultureller Perspektive je-
doch hervorzuheben ist, sind unterschiedliche kulturell bedingte Préiferenzen der Mitar-
beiter*innen. Je nach ihrer kulturellen Prigung kdnnen Situationsbedingungen unter-
schiedlich auf die Mitarbeiter*innen wirken. Wéhrend die einen eine hohe Autonomie
und den damit einhergehenden Entscheidungsspielraum schitzen, kann diese durch die
damit einhergehende erhohte Verantwortung auf Mitarbeiter*innen anderer Kulturen
stressend wirken. Gleiches gilt flir die Auspriagung von Hierarchie. Eine starke Hierarchie
mag flir die einen forderlich sein, da sie Klarheit verschaffen kann, fiir Mitarbeiter aus
Kulturen wo eher ein informeller Umgang herrscht, konnen diese jedoch Stress ausldsen.
Daher ist die Bewertung der Situationsbedingungen als Stressoren oder Ressourcen an-
hand der Préferenzen der Mitarbeiter*innen und ihrem kulturellen Hintergrund standort-

und unternehmensspezifisch zu erheben.

3.3 Stressmanagement im Arbeitskontext

Im Allgemeinen geht es bei Stressmanagement-Modellen um die Strukturierung

von Interventionen, welche an unterschiedlichen Ansatzpunkten im Stressprozess
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angesetzt werden konnen. Diese wirken sich positiv —das hei3t mindernd — auf das Stress-
erleben der Individuen aus und kdénnen so zu einem erhdhten Wohlbefinden beitragen. Je
nach Interesse und Ziel lassen sie sich unterschiedlich einordnen. Beim Studium dieser
Modelle hat sich jedoch gezeigt, dass die unterschiedlichen Einteilungen Liicken aufwei-
sen, welche durch andere Modelle und Betrachtungsweisen gefiillt werden konnen. Bei-
spielsweise wird zwar in vielen Modellen die Beseitigung der Stressoren als MaBBnahme

aufgefiihrt, jedoch nicht die Férderung der Arbeitsressourcen (vgl. bspw. Quick 2013).

Aus diesem Grund werden in diesem Kapitel mehrere Strukturierungsansitze zu-
sammengefiihrt und ein ganzheitlicher Ansatz entwickelt. Dieser ist als Graphik am im
Anhang anschaulich dargestellt. Durch den ganzheitlichen Ansatz ist es mdglich, Yoga
als Intervention addquat einzuordnen und auf die verschiedenen Dimensionen der Inter-

vention einzugehen.

Das Job Demands-Resources Modell impliziert, dass eine Balance, welche zu gu-
ter Arbeitsleistung und wenig Erschopfung fiihrt, erreicht ist, sobald die Arbeitsbelastun-
gen und die Arbeitsressourcen ausgeglichen sind. Mit Interventionen ldsst sich hier im
Stressmanagement ansetzen, indem entweder die Arbeitsressourcen erhoht oder die Ar-
beitsbelastungen vermindert werden. Ein Beispiel flir den Ansatz an den Stressoren wire,
Larm zu vermindern oder die Arbeitspldtze ergonomischer auszurichten. Auf interperso-
neller Ebene konnten zudem ein proaktives Losen von Konflikten geférdert werden. Die
Ressourcen hingegen konne verbessert werden, wenn sich zum Beispiel die Autonomie

erhoht oder den Mitarbeiter*innen mehr Wertschiatzung entgegengebracht wird.

Wie sich zeigt, konnen viele der Faktoren abhéngig von ihrer Ausrichtung als
Stressor oder als Ressource wirken. Klarheit in der Aufgabenstellung (aufgefiihrt in Bak-
ker und Demerouti 2007, 312—13; Demerouti u. a. 2001, 502) bspw. ist ein motivierender
Aspekt der Arbeit, wohingegen Unklarheit in der Aufgabe belastend wirkt. Im Rahmen
des betrieblichen Stressmanagements lassen sich daher viele Stressoren in Ressourcen

verwandeln.

Die durch die Organisation vorgenommenen Interventionen kdnnen entweder auf
der organisationalen oder der individuellen Ebene wirksam werden. Werden die Stresso-
ren reduziert oder die Arbeitsressourcen erhoht, geschieht dies auf organisationaler

Ebene. Die Erweiterung der personellen Ressourcen hingegen muss folglich am
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Individuum ansetzen, welche jedoch auf organisationaler Ebene im Rahmen des organi-
sationalen Stressmanagements anhand von Angeboten wie Kursen und Fortbildungsmaf3-
nahmen gesteuert und stimuliert werden. Da sich Arbeitsressourcen u.a. als Aspekte der
Arbeit definieren, welche (3) personliches Wachstum, Entwicklung oder Lernen stimu-
lieren (vgl. Abschnitt 1 im JD-R Modell: Arbeitsressourcen), wire das Angebot von Kur-
sen wie Yoga, Achtsamkeitstrainings, aber auch Zeitmanagementkurse demnach an sich
als Ressource des Unternehmens zu werten. Nach Punkt (2), der den Aspekt der Arbeits-
ressourcen hervorhebt, welche die Arbeitsbelastungen und die damit verbundenen physi-
schen und psychischen Kosten reduziert, wiirden auch alle Interventionen, welche die
Stressoren reduzieren als Ressourcen gelten. Dies bedeutet, dass alle Interventionsmal3-
nahmen auf organisationaler Ebene als Ressourcen zu verstehen sind, die jedoch auf un-

terschiedliche Bereiche wirken konnen, ndmlich:

1. Diejenigen, die die Arbeitsbelastungen durch den Ansatz an den Stres-
soren mindern.

2. Alle Interventionen die an anderen Arbeitsressourcen, wie bspw. der
Autonomie ansetzen und hier wirksam werden sollen.

3. Diejenigen, die an den personellen Ressourcen (instrumentell oder

emotionsbezogen) ansetzen und diese intensivieren oder erweitern.

Unter Einbeziehung der in dieser Arbeit vorgenommenen Erweiterung um perso-
nelle Ressourcen, ist es auch moglich diese zu fordern. So kdnnen Kurse und Fortbildun-
gen bspw. im Bereich von Zeitmanagement und Entspannungstrainings angeboten wer-
den. Auch fachliche Weiterbildungen kénnen hilfreich sein, um einer qualitativen Uber-
forderung entgegenzutreten. Zudem ist ein Ansatz an den Personlichkeitsmerkmalen wie
Selbstwirksamkeitserwartungen und Optimismus mdglich. Hier konnte nachgewiesen
werden, dass sie sich positiv auf die Stressbewéltigung auswirken (Heinrichs, Stichele,
und Domes 2015, 35-36). Richter (2000, 31) fiihrt zudem an, dass das ,,Bewusstmachen
und [die] Korrektur individueller Wertehierarchien, die einseitige und ausschlieflich kon-
kurrenzorientierte Leistungsbeziige in den Vordergrund stellen* dazu fiihren kann, Stress
zu mindern. Diese hier vorgenommene Einteilung geht mit vielen verschiedenen Model-
len einher, welche sich mit der Entstehung und Bewéltigung von Arbeitsstress auseinan-

dersetzen.
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Weitere Strukturierungsansitze beziehen sich darauf, wie schnell die Malnahmen
wirksam werden und wie lange die Implementierung braucht (kurzfristige und langfris-
tige Strategien). Whetten (2016, 116—17) hat einen Ansatz entwickelt, in dem diese As-
pekte gebiindelt dargestellt und in enaktive, proaktive und reaktive Strategien eingeteilt
werden. Die Enaktiven Strategien richten sich hier auf die Beseitigung oder Minimierung
der tatsdchlichen oder potenziellen Stressoren. Der Effekt ist permanent, da die Umge-
bung dahingehend verdndert wird, dass es weniger Stressoren gibt und somit weniger
Stress im Individuum ausgeldst wird. Diese Strategien umzusetzen dauert jedoch sehr
lange. Die Proaktiven Strategien setzen an der Steigerung der Resilienz, also der Wider-
standsfahigkeit des Menschen an. Sie bestehen aus Mafinahmen, die an der Kapazitit des
Menschen ansetzen, mit Stress umzugehen und entwickeln Eigenschaften, welche helfen
sollen, den negativen Auswirkungen von Stress widerstandsfahiger entgegen zu treten.
Die Auswirkungen dieser Strategie haben eine langfristige Wirkung und seien mittelfris-
tig umsetzbar. Die Reaktiven Strategien hingegen sind kurzzeitige Techniken, welche un-
mittelbar in der Situation angewendet werden, um die tempordren Auswirkungen von
Stress zu reduzieren. Sie sollen also die Auswirkungen der Stressreaktion mindern.
(Whetten 2016, 116—17)(Ahnliche Ansatzweisen finden sich in A. W. Riley und Zaccaro
1987)).

Unter Bezugnahme auf das Transaktionale Modell impliziert dieser Ansatz, dass
die Enaktiven Strategien vor der Entstehung des Stresses ansetzen. Auch die Erhohung
der Arbeitsressourcen, welche in diesem Ansatz keine Beachtung finden, sind als Enak-
tive Strategie zu bewerten. Thr Effekt ist gleichermafen dauerhaft und die Implementie-
rung nimmt einige Zeit in Anspruch. So kann sowohl die Beseitigung der Stressoren als
auch der Puffer-Effekt der Ressourcen verhindern, dass Stress, bzw. Erschopfung durch
Anforderungen entstehen. Die MaBBnahmen der Proaktiven Strategien lassen sich mit den
Ressourcen des Transaktionalen Modells gleichsetzen und wirken auf die Stressentste-
hung im Organismus ein, wenn der Stressor schon vorhanden ist. Dadurch wird hier der
Einfluss abgemildert. Sie befinden sich am Anfang des Stressentstehungsprozesses und
beeinflussen, ob eine Stressreaktion entsteht oder nicht. Die Reaktiven Strategien sind als
Reaktion auf schon entstandenen Stress zu verstehen. Daher entsprechen sie den Coping-
Methoden des Transaktionalen Modells. Sie lassen sich gleichermallen in problembezo-

gene, das heifit instrumentelle und in emotionsbezogene Strategien weiter untergliedern.

35



Die problembezogenen Strategien richten sich letztendlich nach Problemlésungsmog-
lichkeiten. Diese gehen zumeist in die Richtung der genauen Definition des Problems,
das Abwigen von alternativen Moglichkeiten, einem gelungenen Zeitmanagement oder
Methoden, sich zu organisieren. Die emotionsbezogenen Strategien beziehen sich auf die
Versuche, den emotionalen Stress bspw. durch Vermeidung, Distanzierung oder positive
Vergleiche zu mindern (A. W. Riley und Zaccaro 1987, 14-15). Auch Maflnahmen zur
Selbstregulierung (bspw. Beruhigung) sind hier einzuordnen. Die Enaktive Strategie die-
ser Einteilung befinden sich auf organisationaler Ebene, wihrend die Proaktive und Re-

aktive Strategie am Individuum ansetzen.

Dem Stressmanagement ldsst sich aulerdem eine weitere Dimension hinzufiigen,
welche sich auf die Folgen des Stresses ausrichtet, also zeitlich nach der Entstehung des
Stresses wirksam wird. Dies sind MaBBnahmen, welche auch Postventionen genannt wer-
den, die dem Menschen helfen, die langfristigen negativen Folgen, von Stress zu vermin-
dern. Sie konnen aus Interventionen bestehen, welche einen allgemein erhdhten Blut-
druck senken oder korperliche Verspannungen, die durch Stress entstanden sind, 16sen.
Sie vervollstindigen die Strategie zu einem ganzheitlichen Ansatz im Stressmanagement.
Im Normalfall fillt dies nicht in den Aufgabenbereich der Unternehmen, sondern wird
bspw. durch gesundheitliche Leistungen der Krankenkassen abgefangen. Nichtsdestot-
rotz konnen sich auch InterventionsmafBnahmen, welche im Rahmen des betrieblichen

Stressmanagements angeleitet werden, hierauf auswirken. (Quick 2013, 183-98)

Der Vollstdandigkeit halber soll hier auch der Strukturierungsansatz nach Kursin-
halten aufgefiihrt werden. Dazu zé&hlen beispielsweise die Einteilung von Mallnahmen in
die Kategorien Sport und Bewegung, Entspannungsmethoden, Hobbies oder Kultur (vgl.
Mainka-Riedel 2013, 183). Diese Vorgehensweise bezieht oftmals auch ausgleichende
Aktivititen der Freizeit wie Theaterbesuche ein, welche in das betriebliche Stressmanage-
ment fallen. Wie bspw. in Rusch (2019, 8-9) beruhen sie oft auf einem anderen Verstind-
nis des Terms ,,Stressmanagement der sich eher auf die Stressbewiltigung des Individu-
ums ausrichtet. Zudem ist die Einteilung oft ungenau, setzt nur am Individuum an und
entspringt oftmals Praxisbiichern zum (individuellen) Stressmanagement, welche nicht
den wissenschaftlichen Stand widerspiegeln. Daher werden sie hier nicht weiter beriick-

sichtigt.
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Die Erorterung der Ansdtze hat gezeigt, dass sich die Interventionsmafinahmen
unterschiedlich strukturieren lassen. Die verschiedenen Strukturierungsansitze weisen je-
weils Schwichen auf, die unter Bezugnahme zu einem anderen Modell gefiillt werden
konnen. So ldsst sich festhalten, dass ein sinnvolles Stressmanagement sowohl an der
Starkung der Ressourcen als auch an der Abschwichung der Arbeitsbelastungen (Stres-
soren) ansetzen muss. Zudem sollten auch personelle Ressourcen erhoht werden, da sie
zum einen in der Situation als Ressource (im Sinne des Transaktionalen Modells) wirk-
sam sein konnen, und zum anderen die Bewiltigungs-Fahigkeiten der Menschen erhéhen.
Dadurch konnen die Arbeitnehmer*innen auch in stressigen Situationen handlungsféhig

bleiben.

Zudem zeigt sich, dass die Mallnahmen auch innerhalb einer Strategie jeweils
Schwichen und Starken aufweisen, sodass die Implementierung von Maflnahmen in jeder
der vorgestellten Kategorien sinnvoll ist. Bspw. ist es nicht moglich, alle Stressoren zu
vermindern, sodass eine Stressentstehung in jedem Fall verhindert wird. Die MaBnahmen,
die am Individuum ansetzen sind hinsichtlich seiner Kapazititen begrenzt. Zudem gibt es
Stressoren wie extreme Kilte, oder enormen Zeitdruck denen sich der Mensch nur be-
grenzt durch Zuhilfenahme eigener Ressourcen entgegenstellen kann. Dies bedeutet, dass
die beste Strategie meist situationsabhédngig ist. Der umfassende Ansatz beriicksichtigt
zudem, dass die Implementierung der Interventionen unterschiedlich lange dauert und
unterschiedlich lange wirksam sind. Kurzfristig implementierbare Strategien kdnnen so-
mit schon schnell Wirksamkeit zeigen, wihrend bspw. die Enaktiven Strategien mehr
Zeit benétigen. Interventionen sollten also an allen Punkten ansetzen. Auch wenn
Postventionen nicht in das strategische Stressmanagement fallen, kdnnen die Auswirkun-
gen von Interventionen auch nach der Stressentstehung greifen. Daher ist es sinnvoll sie
mit einzubeziehen, wenn die Wirksamkeit einer Intervention untersucht werden soll.
Schon Richter (2000, 31) pladiert hier fiir einen umfassenden Ansatz. Auch in weiterer
Literatur (bspw. Udris und Frese 1999) wird immer wieder kritisiert, dass Interventionen
einseitig geplant werden und dabei vornehmlich an der Resilienz des Individuums anset-
zen. Dies mag mit einer einfachen Umsetzbarkeit in Form von Kursen und Weiterbil-
dungsmafinahmen liegen. Es ist jedoch weder sinnvoll noch vertretbar, die Bewéltigung

von Arbeitsstress allein den Mitarbeiter*innen anzulasten.
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Es muss beachtet werden, dass der Aufbau eines Stressmanagement-Konzepts flir
ein Unternehmen umfassender Schritte bedarf. Dazu zihlen etwa das Screening der spe-
zifischen Stressoren fiir das Unternehmen. Zudem miissen die Interventionen geplant und
umgesetzt werden, sowie Maflnahmen in Formen von Kursen unter den Mitarbeiter*in-
nen bekannt gemacht werden. Da in dieser Arbeit der Frage nachgegangen wird, wie
Yoga sich in diese Kategorien einordnen ldsst, wird dem Erstellen eines Unternehmens-
spezifischen Konzeptes nicht weiter nachgegangen, ist der Vollstidndigkeit halber jedoch

zu erwahnen.

Nachdem die Verstindnisgrundlage fiir den Stressprozess sowie das Stressma-
nagement in Unternehmen erléutert wurden, wird im folgenden Kapitel die Herkunft und
der Hintergrund von Yoga genauer behandelt. Dabei wird auch der Frage nachgegangen,
wie Yoga zu definieren ist und was dieser Begriff beinhaltet. Im Anschluss wird eine
beispielhafte Yogastunde analysiert. Dies bietet die Grundlage fiir die Erdrterung der
Wirksamkeit von Yoga auf die Stressentstehung in den anschlieBenden Kapiteln, sowie

fiir die Einordnung von Yoga als Intervention im Rahmen des Stressmanagements.

4.Yoga: Herkunft, Bedeutung und Integraler
Yoga

Neben Videos zu Yogaworkouts in Youtube und Bildern von durchtrainierten
Frauen in Yogakleidung in Magazinen, fiihrt der Term Yoga zu Assoziationen von Reisen
nach Indien und wei3bartigen mageren Asketen mit Lendenschurz. Die Unterschiedlich-
keit dieser Bilder, sowie die unzéhligen Biicher (Tietke 2007, 9), welche sich heute schon
allein liber Hatha Yoga finden lassen, zeigen ein unterschiedlich tiefgreifendes und sehr

vielfdltiges Bild tiber Yoga.

Das Wort Yoga lésst sich etymologisch von der Wurzel yu;j ableiten, was zusam-
menbinden, zusammenjochen oder auch Vereinigung oder Einheit bedeuten kann (Feu-
erstein 2013, 45; Strauss 2004, 3). Yoga entstammt dem antiken Indien und wird dort
auch heute noch und auch in vielen anderen Teilen der Welt praktiziert (Strauss 2004, 2—
7; Tdube 1977; Tietke 2007). Es kann als philosophisches System mit sehr vielen unter-
schiedlichen Richtungen (Feuerstein 2013; Frauwallner 2003; Whicher und Carpenter

38



2003), als Zustand der Erleuchtung (Yogi Hari 2005, 2), aber auch als Set an Ubungen
und Praktiken unterschiedlicher Traditionen (Frauwallner 2003, 38; Strauss 2004, 2) be-
trachtet werden. Diese sollen laut Feuerstein (2013, 39, 44, 77, 78)_alle zum ultimativen
Ziel und Zustand der Erleuchtung (auch Selbsttranszendenz) fithren. Dabei ist die Ver-
wendung des Begriffs Yoga stark von dem Versténdnis, dem Ziel und den Bediirfnissen

des Individuums abhéngig (Sharma und Cooper 2017, 177).

Der grofle Umfang verschiedener Betrachtungsweisen zu Yoga kann unter ande-
rem darauf zurlickgefiihrt werden, dass Yoga eine Jahrtausende alte Tradition ist, welche
sich iiber die Zeit entwickelt, verdndert und in unterschiedliche Bereiche der Welt ausge-
breitet hat. Wann die Urspriinge des Yoga zu finden sind, geht nach Sicht der Forschun-
gen auseinander, Tietke (2007, 13) bspw. gibt an, dass erste Belege etwa 3000 v.Chr. zu
finden sind. Die ersten Aufzeichnungen stammen von Patanjali, welcher etwa auf das
Jahr 300 (n. Chr.) datiert wird (Whicher und Carpenter 2003, 1). Die lange Tradition und
weite Verbreitung in der Welt fiihrt mit sich, dass Yoga immer in Abhéngigkeit des zeit-

geschichtlichen Kontextes zu betrachten ist (Strauss 2004, 2).

Dabei unterscheidet sich das Versténdnis von Yoga in der westlichen Welt heute
stark den seines Ursprungslandes Indien. Wiahrend Hatha Yoga in Indien noch viel mehr
unter seinem spirituellen Aspekt verstanden wird, bleibt Yoga in der westlichen Welt
primir ein Programm fiir korperliche Fitness, welche groftenteils von seinen spirituellen
Wurzeln befreit wurde (Whicher und Carpenter 2003, 1). Dabei wird Yoga im Westen
fast ausschlieflich mit Hatha Yoga gleichgesetzt, in welchem korperliche Praktiken im
Vordergrund stehen. Dies mag darauf zuriickzufiihren sein, dass sich Yoga unter den Pra-
missen der Moderne (der Gesundheit und der Freiheit, fiir eine ausfiihrliche Erorterung
sieche (Strauss 2004)) in den Westen verbreitet hat (Strauss 2004). Dabei wurde als ge-
sundheitsfordernde Praxis vornehmlich das Hatha Yoga verbreitet. Dieser bereits redu-
zierte Anteil des Yoga wurde laut Tédube (1977) nochmals einseitig aufgenommen und
weitergegeben. Dabei stellt das Hatha Yoga nur eine Form von vielen Yogaformen dar.
Dies flihrt dazu, dass der Begriff,,Yoga* heutzutage in Europa und Nordamerika mit dem
Begriff Hatha Yoga gleichgesetzt wird (Tietke 2007, 23—-33). Fiir die Verbreitung in den
Westen spielten sowohl Swami Vivekananda als auch Swami Sivananda (ein vormals
sdkularer Mediziner) eine bedeutende Rolle. Beide waren gebildete Menschen der Mit-

telklasse und im Gegensatz zu anderen Meistern, unterrichteten sie auf Englisch. So war
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es fiir sie moglich, eine internationale Gruppe an Schiiler*innen zu unterrichten (Strauss
2004, 2—15). In der westlichen Welt entstanden viele unterschiedliche Schulen. Dazu zih-
len bspw. Iyengar Yoga, Ashtanga Yoga, Vinyasa Yoga, Hot Yoga, Hatha Yoga, Sivana-
nda Yoga etc.. Da sie sich alle auf eine korperorientierte Praxis stiitzen, sind sie in den

Kontext des Hatha Yoga einzuordnen.

Philosophisches
System

Hatha Yoga

Hatha
Yogastunde

Abbildung 4: Die Hatha Yogastunde im Kontext der Yogaphilosophie (eigene Darstellung)

Es hat sich gezeigt, dass Yoga in der westlichen Welt zumeist mit Hatha Yoga gleichge-
setzt wird. Sichtbar wird dies jedoch zumeist an zeitlich begrenzten Yogastunden, welche
die Schiiler*innen regelméBig besuchen. Dies grenzt das Verstindnis des Yoga nochmals
weiter ein, sodass mit dem Satz ,,Ich mache Yoga“ zumeist gemeint ist, dass der*dieje-
nige regelméBig eine Yogastunde besucht. Die Abbildung 4 stellt dieses Verstindnis in
den weiteren Kontext der vorgestellten Definitionen von Yoga. Sie stellt die Hatha Yo-
gastunde als Teil des Hatha Yoga dar, welches in sich einen eigenen Yogaweg bezeichnet
(vertiefend hierzu Abschnitt Hatha Yoga im gleichen Kapitel). Dieser wiederum lésst sich
in ein weiteres Yogaverstdndnis eingliedern und entstammt letztendlich der indischen
Philosophie. Die im Westen entstandenen Schulen lassen sich als kdrperorientierte Praxis

als Form des Hatha Yoga verstehen.
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Im Rahmen dieser Arbeit soll Yoga nicht auf eine einzelne Praxis definiert wer-
den, sondern sowohl das zugrunde liegende philosophische System als auch eine Fiille
von Praktiken und Ubungen miteinbeziehen. Diese dienten zwar urspriinglich dem Zweck
der Erleuchtung, werden jedoch heutzutage auch getrennt davon angewendet (Tietke
2007, 23-33). Unter Bezugnahme auf die Frage, wie sich Yoga als Methode in das be-
triebliche Stressmanagement eingliedern ldsst und wie es den Stressprozess im Indivi-
duum mindernd beeinflussen kann, ist vor allem die im Westen praktizierte Form des
Yoga mafigeblich. Dennoch soll der gewihlte Ansatz auch die urspriingliche Bedeutung
des Yogas als Weg(e) der Erleuchtung und philosophisches System beinhalten. Daher
wurde der Integrale Yoga als Ansatz fiir die tiefere Erlauterung und Analyse der Yoga-

stunde (Kapitel 5) ausgewéhlt.

Die Yoga Wege vereint im Integralen Yoga

Der Integrale Yoga, in welchem verschiedene Yogawege vereint werden, stammt
in seinen Urspriingen von Yogi Sri Aurobindo, der sich von den Yogaschulen des vor-
modernen Indien abwandte. In diesen Yogaschulen versuchten die Menschen durch Ent-
sagung und Abkehr des weltlichen (Askese), Transzendenz zu erlangen. Aurobindo hin-
gegen sah das gottliche Bewusstsein ausdriicklich im menschlichen Koérper und im Ver-
stand verankert. Daher lehnte er eine Abkehr von der Welt ab und suchte die Integration
der Yogapraxis in das weltliche Leben. Dennoch verfolgte er die Bewahrung der Yoga-
Tradition, welche den Umsténden der verwestlichen Welt angepasst wurde (Feuerstein
2013, 119-20). Er begriindete den Integralen Yoga, welcher die in der Bhagavad Gita
beschriebenen drei Yogawege des Karma-, Jnana-, Bhakti-Yoga’ vereint. Dieser Ansatz
wurde durch Swami Sivananda aufgegriffen. Er sah die Yogapraxis ebensowenig vom
Alltagsleben getrennt und setzte sich fiir eine Integration in den Alltag ein (Integraler
Yoga 2020). Swami Sivananda zdhlte zudem eine vierte Dimension, die des Raja-Yoga,

zum Integralen Yoga hinzu (Strauss 2004, 9—-10).

Dabei stellt der Integrale Yoga einen ganzheitlichen, das gesamte Leben umfas-
senden Ansatz dar, in welchem verschiedene Yogawege kombiniert werden. Je nach An-

satz werden diese unterschiedlich definiert. Der Yoga Vidya Verein bspw. unterscheidet

7 Die Inhalte werden unten im Kapitel definiert.
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zwischen Hatha-Yoga, fiir die Entwicklung des physischen Korpers; Kundalini-Yoga, fiir
den Energiekorper; Bahkti Yoga, fiir den Gefiihlskorper; Raja-Yoga fiir die Psyche;
Jnana-Yoga fiir Intellekt und Intuition; und Karma Yoga fiir die Integration der Praxen

ins alltidgliche Leben. (Yoga Vidya e.V 2019, 19).

Im Sampoorna Yoga, welches in der gleichen Tradition liegt, wird hingegen ar-
gumentiert, dass Kundalini Yoga® mit dem Hatha Yoga gleichzusetzen sei, da das Ziel
der im Hatha Yoga ausgefiihrten Ubungen der freie Fluss der Kundalini Energie ist (Yogi
Hari 2004, 63—64). Das Einwirken auf die Energien entspricht dem Ansatz des Kundalini
Yoganach Yoga Vidya. Im Sampoorna Yoga wird dafiir als sechster Pfad das Nada Yoga
aufgefiihrt (ebd. 2004, 63—64). Fiir ein tiefgreifenderes Verstindnis des Integralen Yoga

wird im Folgenden ein kurzer Uberblick zu den einzelnen Yogawegen gegeben.

Im Hatha Yoga stehen korperorientierte Praktiken im Vordergrund, welche unter
anderem die Gesundheit férdern und auf physischer Ebene die richtigen Bedingungen fiir
ein spirituelles Leben schaffen (Yoga Vidya e.V 2019, 9, 99-101). Nichtsdestoweniger
spielen hier spirituelle Aspekte, sowie eine eigene Philosophie stark mit hinein (Yoga
Vidyae.V 2019, 99-118; Yogi Hari 2004, 63—67). Aufgrund seiner Relevanz in der west-
lichen Welt wird auf die Aspekte des Hatha Yoga im folgenden Kapitel (4.5 ,,Hatha
Yoga®) tiefergehend eingegangen.

Im Bhakti Yoga geht es um ein Leben voller Hingabe, Liebe und Zuwendung zu
Gott. Dies findet durch Gebete, Mantra-Singen und Rituale Ausdruck. Dabei soll das
Herz gedffnet werden, um mit Gott in Berlihrung zu kommen und in ihm aufzugehen. Als
Ziel zeichnet sich die Selbsttranszendenz durch ein Gefiihl von Liebe, in der alles aufgeht

und in Gott vereint ist, ab. (Yoga Vidya e.V 2019, 9, 61-80; Yogi Hari 2004, 85-94)

Das Raja Yoga schult den Geist durch Meditationstechniken. Mit ihm in Verbin-
dung stehen der acht-gliedrige Pfad des Ashtanga Yoga®’ (Yoga Vidya €.V 2019, 59),

welche in den Yogasutren von Patanjali beschrieben werden. In ihm soll {iber

8 Dieser hier verwendete Begriff von Kundalini Yoga ist abzugrenzen zum Kundalini Yoga nach
Yogi Bahjan, welches eine eigene Schule auflerhalb der Tradition des Integralen Yoga darstellt.

® Ashtanga Yoga im Rahmen von Raja Yoga / Patranjalis Lehre ist zu unterscheiden von der
Ashtanga Yoga Praxis als eigene Schule nach Patthabi Jois (Jarry, Chang, und La Civita 2017,
1269-70). Diese ist mit seinen korperorientierten Techniken dem Hatha-Yoga einzuordnen.
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Verhaltensregeln und Konzentrations-Ubungen die Erleuchtung erlangt werden. (Yoga

Vidya e.V 2019, 9, 45-59)

Jnana bedeutet Wissen und so gilt das Jnana-Yoga als Yoga des Wissens und Weg
der Erkenntnis. Damit entspricht es dem philosophischen Teil des Yoga und bezieht sich
auf die Vedanta Phhilosphie. Hier steht die Erorterung der Fragen ,,Wer bin ich?*, ,,Wo-
her komme ich?*“ ,,Wohin gehe ich?*, ,,Was ist wirklich?* im Vordergrund. Die Inkarna-
tionslehre, sowie die Lehre {iber das Karma sind integrativer Bestandteil des Jnana Yoga.

(Yoga Vidya e.V 2019, 9, 19-30; Yogi Hari 2004, 102—16)

Im Karma Yoga geht es um die Integration der Praktiken in das Leben und damit
um die Taten und die Einstellung mit denen wir unsere Handlungen vollziehen. Im Ge-
gensatz zum Ich-bezogenen Denken wird hier eine Haltung der Selbstlosigkeit entwi-

ckelt. (Yoga Vidya e.V 2019, 9, 81-90; Yogi Hari 2004, 55-58)

Kundalini Yoga wird auch als Yoga der Energie bezeichnet, in welchem der Ener-
gie- (Astral-)Korper mit seinen Energiezentren (Chakras) und den Energiekandlen (Na-
dis) im Zentrum der Praxis stehen. Durch Ubungen soll die Kundalini-Energie erweckt
werden und vom Anfang der Wirbelsdule iiber alle Chakras bis hinauf zum Kronen-
Chakra (oberhalb des Kopfes) flieen. Ist dieser Zustand erreicht, vereinigt sich die weib-
liche Energie (Kundalini) mit der médnnlichen Energie (Shiva) im Kronen-Chakra. Im
Kundalini Yoga bildet dies den Zustand der Erleuchtung in dem alles als Einheit erfahren

wird. (Yoga Vidya e.V 2019, 9, 91-98)

Nada Yoga bezieht sich auf die Ideen des Veda, nach welchen alles im Universum
aus gottlicher Vibration besteht. Uber die indische klassische Musik und das hingebungs-
volle Singen von Mantras, Bahjans!'® und Gottes Namen wird ein Gefiihl der Liebe er-

zeugt und die Einheit mit Gott erreicht (Yogi Hari 2004, 121-29).

Der Integrale Yoga vereint nicht nur diese Wege im Rahmen einer Lehre, sondern
geht auch davon aus, dass sich alle Wege innerhalb jedes einzelnen finden. Eine in Hin-
gabe (Bhakti) und Konzentration (Raja) praktizierte Hatha-Yogastunde, in welcher zu

Anfang und Ende gesungen wird (Nada) und mit einer Einstellung geiibt wird, in der kein

10 Gedichte, welche von erleuchteten Meistern geschrieben wurden und mit Liebe und Hingabe
gesungen werden (Yogi Hari 2004, 121-29)
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Ziel erreicht werden soll (Karma), gespeist durch das Wissen iiber die Praktiken (Jnana),

stellt hierfiir ein Beispiel dar (Yogi Hari 2004).

Mit der Kombination dieser Yogawege zeigt sich eine grof3e Fiille an philosophi-
schen Lehren, Ubungen und Praktiken, die dem Ziel der Erleuchtung dienen sollen. Wenn
ein Mensch sich entscheidet, ernsthaft den Weg des Yoga zu gehen, bedeutet dies, dass

sein ganzes Leben von den aufgefiihrten Ansédtzen durchdrungen wird.

Zu Beginn dieses Kapitels hat sich jedoch gezeigt. dass Yoga vor allem in der
westlichen Welt aus Griinden der Fitness praktiziert wird. Eine Studie von Park et al.
(2016) konnte bestitigen, dass die urspriingliche Motivation, Yoga zu praktizieren zu-
meist in dem Wunsch nach mehr (krperlicher) Flexibilitit, korperlicher Fitness und der
Linderung von Beklemmungsgefiihlen (Anxiety) und Depressionen begriindet liegt. Be-
vor im Abschnitt ,,Hatha Yoga“ dieses Kapitels vertiefend auf die im Westen am meisten
ausgeiibte Yogaform eingegangen wird, wird in einem Exkurs auf die Verbindungen zwi-

schen der Yogaphilosophie und dem heutigen Verstindnis von Stress eingegangen.

Yoga und Stress

Es hat sich abgezeichnet, dass die Yoga-Tradition auf eine Jahrtausende alte Ge-
schichte zuriickgreift, wahrend die Forschungstradition zu Stress, ihren Anfang erst in
1940er Jahren fand (vgl. Kapitel 2). Wenn dies auch impliziert, dass der Term ,,Stress*
in den Schriften des Yoga keine Verwendung findet, so lassen sich sowohl in der Philo-
sophie des Yoga als auch in seinen Zielen dhnliche Konzepte zum Verstindnis wie
,»Stress™ und ,,Entspannung* finden. Dies zeigt sich bspw. in der zweiten Sutra des Patan-
jali,,Yoga is the control of thought-waves in the mind*, welcher das zu Ruhe bringen des
aufgewtihlten und alles bewertenden Geistes bezeichnet. Ist dies eingetreten, tritt das Be-
wusstsein in den Zustand des Yoga ein (Prabhavananda und Isherwood 2007). Dariiber
hinaus wird im Yoga ein sattviger Zustand (Zustand der Ausgeglichenheit) gesucht, wel-
cher sich zu einem Zustand des Tamas (Trigheit, wie bspw. in Depressionen) und des
Rajas (Aufgeregtheit, die sich beispielsweise in Wut oder Aggression zeigt) unterscheidet
(Tietke 2007, 44-45). Diese drei Geisteszustinde werden als die 3 Gunas bezeichnet
(Sharma und Cooper 2017, 170-71; Yogi Hari 2004, 125). Uber die Verbindungen der
(westlichen) Konzepte von Stress und Entspannung zu Yoga lieen sich tiefgehende Er-

orterungen anstellen. Eine beispielhafte Erorterung findet sich in Sharma und Cooper
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(2017, 163-220). Im Rahmen dieser Arbeit soll darauf hingewiesen werden, dass sich das
Ziel des Yoga, die Erleuchtung, letztendlich iiber einen Zustand der Ausgeglichenheit
und Liebe erreichen ldsst. Dieser ist dem entspannten Zustand dhnlich, geht dabei jedoch
iiber ihn hinaus. Es ldsst sich folgern, dass Yoga im urspriinglichen Sinne kein Mittel zur
Stressbewiltigung ist, jedoch durchaus darauf ausgelegt ist, ahnliche Erscheinungsbilder

zu behandeln und iiber sie hinaus zu gehen.

Hatha Yoga

Hinter den im Abschnitt ,,Die Yogawege vereint im Integralen Yoga“ kurz be-
schriebenen Yogawegen verbergen sich tiefe und weitreichende Lehren, sowie eine Fiille
an Methoden und Praktiken. Dem Hatha-Yoga liegt eine eigene Philosophie, die Hatha
Yoga Pradibika zugrunde (Yogi Hari 2005). Sie versteht Hatha Yoga mit Verhaltensre-
geln, Korperiibungen, Atemiibungen und Entspannungsiibungen (und weiteren Aspek-
ten) als schrittweisen Weg zur Erleuchtung. Das Ziel der Erleuchtung wird hier (neben
anderen Bezeichnungen) gleichnamig mit dem Weg dorthin, als Yoga bezeichnet (Yogi

Hari 2005, 2-3).

Im Hatha Yoga soll jedoch nicht nur die Erleuchtung gefunden werden, sondern
auch eine gute gesundheitliche Grundlage als Vorraussetzung geschaffen werden. Nach
Swami Vishnudevananda tragen fiinf Aspekte dazu bei, eine gute Gesundheit herzustel-
len oder zu erhalten. Neben , richtiger Bewegung/Ubung (exercise)®, ,,richtiger Atmung*
und ,,richtiger Entspannung®, welche in einer Hatha Yogastunde ausgefiihrt werden, z&h-
len dazu auch eine ,,richtige Erndhrung® und positives Denken. (Yoga Vidya e.V 2019,
99-117; Yogi Hari 2004, 66—67). Im Kontext der yogischen Lehre wird die richtige
Ubung als eine gesunde Form der Bewegung verstanden, welche den gesamten Korper
ausgewogen trainiert. Ausgefithrt wird dies durch die Yogailibungen (Asanas), welche
auch im Rahmen einer Hatha Yogastunde unterrichtet werden. Die richtige Atmung hilft
dabei Prana (Energie) aufzunehmen und findet sich in zahlreichen Atemiibungen und An-
weisungen zur Atmung in der Hatha Yogastunde wieder (Yoga Vidya e.V 2019, 112—
14). Die richtige Entspannung bezieht sich auf eine aktive Form der Entspannung, in wel-
cher Energie gespeichert und nicht verbraucht wird. Unter der richtigen Erndhrung hin-
gegen wird Nahrung verstanden, welche die Gesundheit fordert, und dabei nicht trige

und behébig macht, sondern das Energieniveau anhebt. Im yogischen Kontext wird
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darunter eine vegetarische Vollwertnahrung verstanden, welche vornehmlich aus frischen

Zutaten zubereitet wird (Yoga Vidya e.V 2019, 101-7). (Yogi Hari 2004, 66—67)

Sowohl der Yoga Vidya Verein (Yoga Vidya e.V 2019, 107-11) als auch Yogi
Hari (2004, XV) gehen auf die stressmindernde Wirkung von Yoga (in Form von Tech-
niken, Aspekten der Wahrnehmung etc.) ein. “In Hatha Yoga classes, they [the students]
can experience exercise, breathing and relaxation, which if done properly, will alleviate
the stress that day-to-day life imposes on them.” (Yogi Hari 2005, XV). Welche Inhalte
der Hatha Yogastunde genau dazu beitragen konnen, wird in den folgenden Kapiteln er-
arbeitet. Dazu wurde eine umfassende Analyse vorgenommen, die die ,(moglicherweise)
auf den Stressprozess einwirkenden, Elemente der Yogastunde identifiziert. Die Ergeb-
nisse werden im folgenden Kapitel dargestellt und dann zum Stressprozess in Bezug ge-

setzt.

5.Die Wirkung von Yoga auf den Stresspro-

ZeSS

Es hat sich gezeigt, dass der Term Yoga keineswegs einfach zu definieren ist, und
sich hinter der Bezeichnung sehr viele unterschiedliche Inhalte verbergen konnen. Diese
Vielfaltigkeit und Uneindeutigkeit schldgt sich auch in der Forschung nieder. In einem
Review zur Wirksamkeit von Yoga beispielsweise (Cramer u. a. 2016) wurden die Er-
gebnisse aus Hatha Yoga, Iyengar Yoga, Pranayama und Yoga Therapie untersucht, wel-
che sich nur schwer vergleichen oder zueinander in Bezug setzen lassen. Zudem hat sich
gezeigt, dass die meisten Studien die Kerninhalte des untersuchten Yogastils nicht deut-
lich benennen. Das macht einen Vergleich oder ein Ubertragen der Ergebnisse auf andere
Yogastile sehr schwierig. Kritisiert wird dies unter anderem auch durch Feagen et al.
(2016), welche in einem systematischen Review iiber Yoga und Achtsamkeitstrainings in
Schulen herausfanden, dass in weniger als 10% der Studien die Kernaspekte des unter-
suchten Kurses (Yoga und Achtsamkeitskurse) {iberhaupt dargestellt wurden. Diese Prob-
lematik gilt es jedoch bei der Erarbeitung der Wirkung von Yoga auf den Stressprozess
zu berticksichtigen. Daher wurde fiir diese Arbeit eine umfangreiche Analyse erstellt, in

welcher die Inhalte einer beispielhaften Yogastunde aus der Tradition des Integralen
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Yogas untersucht wurden. Gewihlt wurde diese Tradition, da sie einen weiten Yogabe-
griff nutzt, welcher sich aus der Tradition verschiedener Yogawege und der Yogaphilo-
sophie zusammensetzt. Dies bringt ein groBles Spektrum an Methoden mit sich, die vor-
gestellt und verwendet werden und implizit oder explizit in die Hatha Yogastunde ein-
flieBen. Dadurch war es moglich, trotz begrenzter Kapazitéten, ein breitgefdchertes Bild
moglicher stressbezogen wirksamer Mechanismen ausfindig zu machen und hinsichtlich

ihrer stressbezogenen Wirksamkeit zu untersuchen.

Des Weiteren liefert die hier vorgenommene Analyse einen wertvollen Beitrag
iiber die (moglichen) Inhalte einer Yogastunde. Durch sie wird ersichtlich, welche As-
pekte und Bausteine in einer Yogastunde enthalten sind bzw. sein kdnnen, da einige von
thnen optional sind. Fiir nachfolgende Studien bietet sie zudem eine Orientierungsgrund-
lage fiir die Darstellung der fiir die Forschung relevanten Kernaspekte. Zudem konnte auf
Basis der hier gefundenen Elemente eine Checkliste entwickelt werden, welche in spate-
ren Forschungen dazu genutzt werden kann, die Kernelemente der untersuchten Yoga-
stunde anschaulich darzustellen. Diese zu erstellen hitte den Rahmen der Arbeit ge-

sprengt, sie wire jedoch ein groBer Gewinn fiir die Forschung.

Im Folgenden wird die methodische Vorgehensweise fiir die Analyse dargelegt.
Anschliefend werden die Ergebnisse tibersichtlich in tabellarischer Form dargestellt und
ein kurzer Uberblick iiber die Ergebnisse gegeben. Darauf aufbauend werden die einzel-
nen Elemente zundchst ausfiihrlicher dargestellt und direkt im Anschluss hinsichtlich ih-

rer Wirksamkeit auf den Stressprozess erdortert.

Methodische Vorgehensweise fir die Analyse der Yogastunde

Wie im Kapitel 1.2 ,,Methodische Vorgehensweise* bereits aufgefiihrt, wurde die
Analyse hauptsdchlich anhand des Yogalehrer/innen Handbuchs vom Yoga Vidya e.V.
(2019) durchgefiihrt. Ergdnzend wurde das Buch ,,Sampoorna Yoga*“ von Yogi Hari
(2004) herangezogen. Das durch den Yoga Vidya Verein unterrichtete Yoga sowie Sam-
poorna Yoga liegen in der gleichen Tradition des Integralen Yoga in der Linie von Swami

Sivananda und Swami Vishnu Devananda (Sivananda-Yoga).

Um ein breites Spektrum zu erzielen, stiitzt sich die Analyse der Yogastunde auf
die Beschreibung und Anleitung der Standardansagen fiir die Mittelstufe (S.153-159),

welche viele Methoden inkludiert, sowie auf die Beschreibung und die Anweisungen fiir
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die Anfangerstunde (S.163-171). Letztere bietet flir die Analyse den Vorteil, dass alle
Angaben sehr genau auf- und ausgefiihrt werden, damit sie auch fiir Anfanger*innen kor-
rekt ausfithrbar sind. Zudem werden hier besonders wichtige Aspekte betont, welche in
der Mittelstufe schon vorausgesetzt und daher nicht mehr genannt werden. Im Gegensatz
zur Mittelstufe werden jedoch nicht so viele Methoden genannt, es ist also hinsichtlich
des Spektrums der Ubungen eingeschriinkter. AuBerdem wurden die allgemeinen Infor-
mationen zum Unterrichten, zum Hintergrund und die Anweisungen fiir Lehrer*innen
einbezogen, da sie tiefere Einblicke ermdglichen und weitere wertvolle Aspekte auffiih-
ren (Seiten 153-154, 162-163, 166, 168-171). Die zur Ergidnzung hinzugezogene Samp-
oorna Yoga Praxis ist dem Kapitel 7 ,,Sampoorna Hatha Yoga - Level I Session“ (Yogi
Hari 2004, 166-213) entnommen. Einige der Aspekte wie bspw. Optimismus als Einstel-
lung ergeben sich aus dem Hintergrund dessen, was Hatha Yoga (Kapitel 4, Abschnitt
Hatha Yoga ist. Auf das Einbeziehen der anderen Yogawege, welche im vorigen Kapitel
aufgefiihrt wurden, wurde groBtenteils verzichtet, da sich gezeigt hat, dass sie entweder
gar nicht oder nur sehr eingeschrinkt in die Yogastunde einflieBen. Diese Arbeit baut
jedoch auf der Frage auf, inwiefern eine Hatha-Yogastunde im Unternehmen wirksam
sein kann, wodurch die Aspekte der anderen Yogawege fiir diese Arbeit keine Relevanz
haben, sofern sie nicht Teil der Yogastunde sind. Einige der Aspekte, wie beispielsweise
die mogliche Relevanz des Grenzen Erkennens, sind durch schon bestehende Forschung
inspiriert. Sie wurden jedoch auch nur dann mit einbezogen, wenn sie sich auch in den
aufgefiihrten Quellen fanden. Das Augenmerk bei der Analyse wurde auf die Vielfalt und
das Ausfindigmachen der zahlreichen Aspekte gelegt, welche in einer Yogastunde inklu-
diert sind. Die Frage, wie tiefgehend diese Aspekte tatsdchlich Einzug finden, wurde da-
her nur sehr eingeschrinkt berticksichtigt. Dies ist zudem stark von der Lehrer*innenper-
sonlichkeit abhingig und daher anhand der Anweisungen nur ansatzweise moglich her-
auszufinden. Aus Griinden der Ubersichtlichkeit und des analytischen Prozesses, in dem
die Essenz der einzelnen Aspekte und Bausteine herausgezogen wurde, welche sich oft
aus vielen Erwdhnungen auf mehreren Seiten zugleich ergibt, wird darauf verzichtet die
Quellen im Text erneut anzugeben. Nur da, wo einzelne Aspekte hinzugezogen werden,
welche sich auf anderen als den oben genannten Seiten finden, werden diese dezidiert

angegeben.
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5.1 Ergebnis der Analyse: Elemente der Hatha-Yoga-

stunde

In der Analyse der Inhalte der Yogastunde wurden verschiedene Bestandteile ge-
funden, welche den Aufbau und den Effekt der Yogastunde prigen. Diese wurden der
Ubersichtlichkeit halber in Bausteine und Aspekte untergliedert und werden untenstehend
in Tabellen (Tabellen 1 und 2) aufgefiihrt und stichpunktartig erldutert. Die Bausteine
beziehen sich groBtenteils auf einzelne Ubungen oder Blocke von Ubungen, aus welchen
der*die Lehrer*in die Yogastunde aufbauen kann. Unter den Aspekten hingegen werden
alle Elemente einbezogen, welche keinen eigenen Baustein darstellen, den Unterricht und
seine Inhalte aber dennoch préigen. Sie werden unter anderem anhand der Ansagen oder
durch die Lehrer*innenpersonlichkeit transportiert, konnen aber auch Teilaspekte (wie
beispielsweise Konzentration) darstellen, die sich durch viele Ubungen ziehen oder
Schirmbegriffe fiir bestimmte Eigenschaften darstellen. Die Grenze zwischen ihnen ist
schwer zu ziehen, da manche der Aspekte sowohl implizit durch die Art und Weise der
Ausfithrung und der Ansagen zum Tragen kommen, als auch explizit durch einzelne Bau-
steine Ausdruck finden. Die Spiritualitit ist ein Beispiel hierfiir. Sie findet sowohl als
einzelner Baustein durch Gesang und den Gruf} an die Meister*innen der Yogatradition
Einzug in die Yogastunde, als auch durch Ansagen und Affirmationen, welche der*die
Lehrer*in immer wieder einbringen kann. Auch der Fokus auf den Atem findet sowohl
in einzelnen Ubungen zur Atmung Beachtung, als auch durch eine bestimmte Art und
Weise des Atmens wihrend der Ubungen. In solchen Fillen werden sie der Ubersicht-
lichkeit halber zusammen unter einer Uberschrift genannt. Die mangelnde Trennschirfe
fithrt im weiteren Vorgehen der Verbindung zwischen den Inhalten und dem Stresspro-

zess, teils zu Doppelungen sowie zu Verweisen auf andere Aspekte oder Bausteine.
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Tabelle 1: Ergebnis der Analyse - Die Bausteine der Hatha Yogastunde (eigene Darstellung)

Baustein

Inhalt

Entspannungsiibun-
gen

Mehrere Entspannungsparts (Anfangs-, Zwischen-, Endent-
spannung)
Mit oder ohne Visualisierung und Affirmation
Teils in Kombination mit weiteren Aspekten:
- Anspannen und l6sen einzelner Korperteile
- Body-Scan mit Autosuggestion
- Konzentrationsiibung

Aspekte der Atmung

Atemiibungen

Atmung durch die Nase
Entspannte Bauchatmung
Fliefender, anstrengungsloser Atem
Synchronizitit zwischen Bewegung und Atmung
Atemiibungen:
- Bauchatmung und volle Yogi-Atmung
- Wechselatmung (Anuloma Viloma)
- Kapalabhati
- Wahlweise mit Visualisierungen, Affirmationen oder
Konzentrationsiibungen kombiniert

Korperiibungen

Aufwirmiibungen

Asanas (Korperiibungen) in systematischer Reihenfolge
Ausgeglichenes Ubungssystem mit Kriftigung & Dehnung
aller Muskelgruppen

Auswirkung auf alle Systeme des Korpers (s.0.)

Meditationen

Verschiedene Arten, mit
- Konzentrationsiibungen
- visualisierenden Ubungen

Affirmationen

Positive Sétze die geistig wiederholt werden
Als Begleitung wihrend anderen Ubungen

Visualisierungen

Geistige Vorstellungen, hiufig in Bildern
Als Begleitung wihrend anderen Ubungen

Singen

Mantras
Om

Theoretische Bil-
dung

Kurze Input-Vortriage zu relevanten Themen.
Bspw. zu den 5 Prinzipien des Hahta Yoga, der Relevanz der
Atmung

Reflexion und Fra-
gen

Fragen an die Schiiler*innen welche zur Reflexion der Yo-
gapraxis und der Integration in den Alltag fithren

Freiwillige Hausauf-
gabe

Zur Anwendung des gelernten zu Hause

50




Tabelle 2: Ergebnis der Analyse - Die Aspekte der Hatha Yogastunde (eigene Darstellung)

Aspekt

Inhalt

Flexibilitit des
Kursaufbaus und

Kursaufbau und Inhalte kdnnen flexibel gestaltet werden
Anpassung des Forderungsgrades an die Schiiler*innen

Lehrers*in gegen-
iiber den Schii-

der Kursgestaltung Unterschiedliche Variationen fiir unterschiedliche Schii-
ler*innen innerhalb der gleichen Stunde
Haltung des*der Einstellung von Liebe gegeniiber den Schiiler*innen

Respektieren der Grenzen der Schiiler*innen
Schiiler*innen nicht tiberfordern, entspannen lassen

ler*innen Auf Konzentriertheit der Schiiler*innen achten

Ganzheitlichkeit Ganzheitliches Ubungssystem fiir Korper, Geist und
Seele
Wirkung auf alle Systeme im Korper (Nervensystem,
Herz-Kreislauf-System/...)

Spiritualitét Yoga urspriinglich als spirituelle Praxis

Blumen, Kerzen, Bilder
Om und Mantras Singen

Konzentration und

Fokussiertheit und Konzentration wihrend der Ubungen

sich nicht verglei-
chen

Aufmerksamkeit - Fokus auf Atem oder Korperteile
- Umherschweifender Geist wird immer wieder zu-
riickgeholt
Separate Konzentrationsiibungen
Bei sich bleiben, Aus dem vergleichendem Denken aussteigen

Ankommen bei sich selbst

Grenzen wahrneh-
men

Wahrnehmen und Respektieren der eigenen Grenzen

Selbst- und Kor-
perwahrnehmung

Steigerung der Selbstwahrnehmung
Steigerung der Korperwahrnehmung

Annahme und Los-
lassen

Ankommen im Jetzt
Annahme dessen was ist
Kontrolle loslassen

Achtsamkeit Achtsames Ausfiihren der Ubungen

Nutzung spezifi- Bestimmte Muskeln(-Gruppen) werden getrennt von an-
scher Muskelgrup- deren aktiviert, entspannt oder wahrgenommen

pen Es werden nur die Muskeln fiir die Ubung genutzt, die

auch bendtigt werden

Korrekturen: Scho-
nen des Kdrpers

Verhindert schiidliches Uben
Der Korper wird geschont

Wechsel zw. Akti-
vitit und Entspan-
nung

Im Fluss der Stunde wechseln sich aktivierende und ent-
spannende Ubungen stetig ab

Positives Denken

Innere positive Einstellung entwickeln
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5.2 Wirkung der Aspekte und Bausteine der Yogastunde

auf den Stressprozess

Nach der Vorstellung der Bausteine und Aspekte der Yogastunde gilt es nun die
Verbindungen zum Stressprozess herzustellen und ihre Wirksamkeit zu eroértern. Das Au-
genmerk in der Analyse wurde zundchst darauf gelegt ein moglichst umfassendes Bild
potenziell wirksamer Mechanismen zu schaffen. Dazu wird auch hier vorerst der Inhalt
des Bausteins oder des Aspekts (unter Bezugnahme auf die im Abschnitt ,,Methodische
Vorgehensweise flir die Analyse der Yogastunde genannten Quellen) rein deskriptiv dar-
gestellt. Direkt im Anschluss wird dem jeweiligen Baustein/Aspekt ein Teil iiber die Im-
plikationen nachgestellt. Diese beinhalten schlielich die Verkniipfungen zwischen der
Wirkung von Yoga auf die in Kapitel 2 beschriebenen Entstehung und Entwicklungen
von Stress. Zudem werden an einigen Stellen beispielhafte Studien oder Belege herange-
zogen. An anderen Stellen wird der Aspekt interpretiert und Verweise auf mogliche Ef-
fekte gegeben, welche es in weiteren Forschungen zu bestétigen oder widerlegen gilt.
Eine tiefgehende Erdrterung der angenommen und zum Teil bestétigten Wirkung konnte

nicht durchgehend geleistet werden, da dies den Rahmen der Arbeit iiberstiegen hitte.

5.2.1 Bausteine

Die Yogastunde ist aus verschiedenen Bestandteilen zusammengesetzt, welche in
bestimmter Reihenfolge integriert werden konnen. Dabei wird dem*der Lehrer*in ein
gewisser Grad an Gestaltungsfreiheit zugestanden. Diese Bausteine werden im Folgenden
aufgefiihrt und in den Kontext der stressbezogenen Wirksamkeit gestellt. Zudem wird
erortert, welche Vor- und Nachteile diese Aspekte im Rahmen des Yogakurses als Inter-
ventionsmafnahme bieten. Eine erkldrende Grafik zu den hier genannten Yogaposen fin-

det sich im Anhang (Anhang 2).

Entspannungslibungen

Die Analyse ergab, dass es mehrere Elemente gibt, welche der Entspannung die-
nen. So ist es moglich eine Anfangs- und eine Endentspannung (zum Teil auch Tiefenent-
spannung genannt, die meist jedoch am Ende der Yogastunde liegt) sowie Zwischenent-
spannungen einzubringen. Diese Entspannungsmethoden konnen ganz unterschiedlich

aufgebaut sein. Die Zwischenentspannungen sind zumeist kurz und dauern mehrere

52



Sekunden bis zu einigen Minuten. Sie werden in der ,,Stellung des Kindes* oder in Bauch-
oder Riickenlage am Boden liegend ausgefiihrt. Anfangs- und Endentspannungsteile sind

dagegen meist etwas ldnger angesetzt.

Wihrend der Korper entspannt, kann der*die Lehrerin den Schiiler*innen Anlei-
tungen geben, die den Prozess geistig unterstiitzen. So kann er*sie Affirmationen anbie-
ten wie ,,Ich bin voller Vertrauen* oder ,,Ich lasse alle Dinge los* (Yoga Vidya e.V 2019,
181), welche der*die Schiiler*in geistig wiederholt. Es ist jedoch auch mdglich eine Vi-
sualisierung anzuleiten oder die Schiiler*innen in Stille ruhen zu lassen. Der*die Lehrerin
kann aber auch eine Konzentrationsiibung anbieten, in welcher die Schiiler*innen sich
bspw. auf den Atem oder auf das sog. Dritte Auge, den Punkt zwischen den Augenbrauen

konzentrieren und ein Mantra wiederholen.

Die Entspannung kann durch unterschiedliche Praktiken eingeleitet werden. So
werden in den ldngeren Entspannungsiibungen wie der Endentspannung meist kurz zuvor
die einzelnen Korperteile fiir etwa 5 Sekunden angespannt, und dann gelost und nachge-
spiirt. Diese Praxis gleicht letztendlich der ,,Muskelentspannung nach Jacobsen* in wel-
cher einzelne Muskelgruppen angespannt und dann wieder gelockert werden. Dariiber
hinaus gibt es die Moglichkeit des ,,Body-Scan®. Dabei wird mithilfe von Autosuggestion
die Entspannung durch den Geist und die innere Wiederholung von Sitzen wie ,,meine
Beine/Arme/... sind ganz schwer/ entspannt/ leicht™ suggeriert. Aulerdem konnen die

Schiiler*innen darin angeleitet werden, die einzelnen Korperteile zu erspiiren.

Implikation: Es hat sich gezeigt, dass die Ubungen einen kérperlichen und einen
mentalen Part aufweisen. Auf physischer Ebene kann der Korper entspannen und An-
spannungen losen. Der entspannte korperliche Zustand entspricht einem aktiven Pa-
rasympathikus und ist damit genau das Gegenteil von einem durch Stress aktivierten
Sympathikus. Da sie die kontrére korperliche Funktion des Stresses aufweisen, sind sie
direkt stresslosend wirksam. Die entspannende und somit stressmindernde Wirkung von
Entspannungsiibungen wird in verschiedenen (Yoga-) Studien nachgewiesen. Beispiel-

haft konnen hier Studien zu Yoga Nidra!! herangezogen werden, in welchen die

' 'Yoga Nidra ist eine Form Ubung, in welcher eine sehr tiefer, das Unterbewusstsein errei-
chende Entspannungzustand erreicht wird. Im Herzen steht dabei eine Affirmation (Sankalpa),
welcher eine Intention setzt. Diese Form &hnelt der Tiefenentspannung am Ende der Yoga-
stunde.
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stressregulierende, das parasympathische Nervensystem aktivierende Wirkung nachge-
wiesen wird (Dwivedi und Singh 2016, 24-25). Bei regelméfBiger Anwendung kann sie
den gefiihlten Stress (Chaudhary und Pal 2016; Moszeik, von Oertzen, und Renner 2020),
das Wohlbefinden und sogar die Schlafqualitdt erhohen (Moszeik, von Oertzen, und Ren-
ner 2020). Eine Studie die direkt zu Savasana, der auf dem Riicken liegend ausgefiihrten
Entspannungsiibung, durchgefiihrt wurde, belegt gleichermalen die Wirkung auf das Pa-

rasympathische Nervensystem (Santaella u. a. 2014).

Lernt der*die Schiiler*in sich durch Gedankenkraft oder die geistige Ausrichtung
auf verschiedene Korperteile zu entspannen, kdnnen sie dies im Arbeitskontext nutzen,
um sich zu entspannen, ohne dabei durch auffillige Ubungen Aufmerksamkeit auf sich
zu lenken. Kleine Ubungen konnen sogar minutenweise wihrend Pausen durchgefiihrt
werden. Damit kann der*die Angestellte sich auch im Arbeitsalltag, wenn nétig sogar
unauffallig, entspannen. Das Anwenden von Affirmationen konnen ihm*ihr helfen, nicht
nur korperlich, sondern auch geistig zu entspannen. Die Aspekte der Visualisierung, der
Affirmationen und der Konzentration und ihre Implikationen werden unter gleichnami-

gen Punkten erdrtert.

AtemUbungen (Pranayama) und wichtige Aspekte der Atmung

Der kontinuierliche Fokus auf die Atmung sowie bestimmte Atemiibungen neh-
men einen wichtigen Aspekt in der Yogastunde ein. Wéhrend der gesamten Yogastunde
sollte der*die Schiiler*in durch die Nase atmen. Dabei soll der Atem immer entspannt bis
in den Bauch flieBen und nicht durch zu hohe Anstrengungen in den Ubungen am freien
Fluss gehindert werden. Die meisten Ubungen werden synchron mit dem Fluss der At-

mung ausgefiihrt (bspw. der Sonnengruf3).

Zusitzlich gibt es eine eigene Reihe an Atemiibungen und Vorbereitungsiibungen
auf diese. Hier wird die Bauchatmung sowie die ,,volle Yogi-Atmung* gelibt, in welcher
Schrittweise in den Bauch, dann den Brustkorb und bis hoch in die Schultern geatmet

wird, der Verlauf der Ausatmung erfolgt von den Schultern abwirts.

Weitere Atemiibungen sind die Wechselatmung (Anuloma Viloma) in welcher in
einem bestimmten Rhythmus abwechselnd durch ein Nasenloch eingeatmet, die Luft ge-
halten und dann wieder ausgeatmet wird. Diese Atmung soll einen ausgleichenden Effekt

auf das System, besonders auf die zwei Gehirnhélften haben.
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Kapalabhati ist eine Atemiibung, welche die Lunge reinigen und Energie im Kor-
per ansammeln soll. Dies geschieht durch eine stoBweises, rhythmisches nach Innen zie-
hen der Bauchmuskulatur und ein passives Einatmen durch die Lockerung derselben. An-

schlieend wird die Luft fiir eine Zeit gehalten.

Auch in diesen Ubungen kénnen visualisierende Aspekte sowie Affirmationen

und Konzentrationsiibungen eingebaut werden

Implikation: Das kontrollierte Atmen, welches wéahrend der gesamten Stunde aber
auch wéhrend der Atemiibungen durchgefiihrt wird, wird mit der Reduktion der Aktivitét
des sympathischen Nervensystem sowie der Aktivierung des parasympathischen Nerven-
systems in Verbindung gebracht (Bhimani u. a. 2011; Jarry, Chang, und La Civita 2017,
1270; Review in Jerath u. a. 2015). Dies fiihrt zu Stressminderung und Entspannung. Die
Ergebnisse der Forschungen der Kapalabhati-Atmung sind jedoch widerspriichlich. Wéh-
rend Stancék et al. (1991) anhand einer Untersuchung der Gehirnwellen beim Uben von
Kapalbhati und durch sie auf eine entspannende Wirkung der Ubung schliefen konnte,
haben Raghuraj et al. (1998) eine Aktivierung des sympathischen Nervensystems nach-
weisen kdnnen, was bedeuten wiirde, dass der Stress durch sie steigt. Die widerspriichli-
chen Ergebnisse lassen sich moglicherweise auf die sehr aktive Atmung wihrend Kapa-
labhati im Vergleich zur langsamen und kontrollierten Atmung wahrend der Yogastunde

und in anderen Atemiibungen zuriickfiihren.

Im Arbeitsalltag konnen bewusstes Atmen und ausgleichende Atemtechniken
folglich eine positive Auswirkung auf das Nervensystem erzielen. Zudem konnen sie teil-

weise vollkommen unauffillig ausgelibt werden und sind somit leicht zu integrieren.

Kérperlibungen

Die Yogastunde besteht zu einem groflen Teil aus korperbasierten Aufwiarmiibun-
gen und Asanas (Positionen). Da es eine groBe Anzahl dieser Ubungen gibt, ist es im
Rahmen dieser Arbeit nur mdglich einige grundlegende und giingige Ubungen aufzuzih-
len. Eine detailliertere Ubersicht mit dazugehérigen Bildern ist im Anhang (Anhang 2)
zu finden. Zu den Aufwirmiibungen zihlen Augen-, Nacken- und Schulteriibungen, die
Sonnengriile (ein bestimmter Bewegungsablauf), der Krieger mit Variationen, Delfin

und Kopfstand (erst im fortgeschrittenen Yogastunden) sowie Bauchmuskeliibungen.
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Die Asanas, die sich anschlieBen, sind systematisch so aufgebaut, dass der ganze
Korper ausgewogen trainiert wird. Dies impliziert ein gleichmiBiges Uben der linken und

rechten Korperhélfte. Die Asanas lassen sich in folgende Kategorien einordnen:

- Umkehrstellungen, bspw. Schulterstand: Becken oder Beine sind hoher als der
Kopf
- Brustkorb6ffnungen, bspw. Fisch und Briicke

- Balanceiibungen, bspw. Kridhe oder Baum

Weitere Kategorien orientieren sich entlang der moglichen Bewegungsrichtungen der

Wirbelséule:

- Vorwirtsbeugen und Variationen
- Riickwirtsbeugen, bspw. mit der Kobra und Bogen
- Seitwirtsgewandte Beuge, bspw. durch das Dreieck

- Rotation der Wirbelsdule, bspw. im halben Drehsitz, Krokodil

Fiir jede dieser Ubungen gibt es mehrere Variationen, sodass auch innerhalb der
Yogastunde die verschiedenen Yogaschiiler*innen die Moglichkeit haben, sich im rich-
tigen MaB zu fordern (vgl. Abschnitt ,,Flexibilitit®). AuBerdem wird davon ausgegangen,
dass sich die Korperiibungen nicht nur auf die Muskeln auswirkten, welche gedehnt und
gestarkt werden, sondern bspw. auch auf das Verdauungssystem, welches durch Druck
stimuliert wird (mehr dazu in Abschnitt ,,Ganzheitlichkeit®). Darliber hinaus werden den
Korperiibungen jeweils eigene Wirkungen auf spiritueller, energetischer, geistig-emotio-

naler und auf physischer Ebene zugeschrieben.

Die Ausiibung des Pfluges wirke sich bspw. positiv auf die Riicken- und Halswir-
belsdule und die Beinmuskulatur aus, welche gedehnt werden. Die Wirkung auf andere
Systeme des Korpers wird folgendermallen beschrieben: ,,Die Schilddriisenfunktion wird
normalisiert, die Bauchorgane bekommen eine sanfte Massage*. Auf energetischer Ebene
wirke der Pflug harmonisierend und ausgleichend wihrend er auf geistiger Ebene helfe,
zur inneren Mitte zu kommen, und Kraft zu geben um ,,langfristige Verédnderungen ein-

zuleiten [...] und geduldig die Wirkung abzuwarten®. (Yoga Vidya e.V 2019, 173)

Implikation: Im Gegensatz zu anderen Interventionen wie bspw. Achtsamkeits-
trainings, zeichnet sich der Hatha-Yogaunterricht durch viel korperliche Aktivitét aus.

Beide konnen positive Effekte auf den Organismus erzielen (Hunt u. a. 2018). Von
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Sportarten unterscheidet das Hatha-Yoga sich dadurch, dass es nicht zielorientiert ausge-
fithrt wird und ein groBer Fokus darauf gelegt wird, den Korper gleichmédBig zu trainieren,
sodass alle Muskelgruppen beansprucht und gedehnt werden. Bezogen auf Stress kann
die Bewegung sowohl im spezifischen als auch im Allgemeinen forderlich wirken. Die
Bewegung an sich, sowie der Wechsel zwischen Aktivierung, Dehnung und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen kann dazu beitragen Verspannungen zu l6sen. Wie in Kapitel
2.3.2 ersichtlich wurde, konnen Verspannungen eine Folge von Stress sein. Zusétzlich
konnen die durch sie verursachten Schmerzen ein neuer Stressor sein, welcher wiederum
den Stressprozess neu anstofit oder intensiviert. Werden sie gelost, trigt dies dazu bei,
das allgemeine Wohlbefinden zu erhdhen und die Entstehung von weiterem Stress zu

mindern.

In Kapitel 2.3.1 zeigte sich, dass die Stressreaktion ein urspriinglicher, physischer
Mechanismus ist, der den Organismus in erhohte Aktivitét versetzt, um zu Kdmpfen oder
zu Fliehen. Dazu wird unter anderem die Sauerstoffversorgung in die Muskeln geleitet
und Energie fiir erhohte Muskelaktivitit freigesetzt. Die hier freigesetzte Energie wird im
Kontext der modernen Welt jedoch kaum mehr abgebaut. Bewegung, wie in den Kor-
periibungen konnen dazu beitragen, die durch Stress freigesetzte Energie auch korperlich

abzubauen.

Im Allgemeinen werde sowohl die korperliche Fitness (Dawans und Heinrichs
2018; Heinrichs, Stichele, und Domes 2015, 34-36) als auch Bewegung (Fuchs und
Klaperski 2018; Klaperski 2018) als dem Stress entgegenwirkend betrachtet.

Heinrichs et al. (Heinrichs, Stichele, und Domes 2015, 34-36) bringen die allge-
meine Fitness in einen positiven Zusammenhang mit der Widerstandskraft. Die korperli-
che Fitness wird bei der Stressforschung zunehmend beriicksichtigt (Dawans und Hein-
richs 2018, 34). Sie zeichnet sich dadurch aus, dass sowohl die Erholungszeit nach einer
Belastung als auch die physiologische Reaktion auf diese reduziert ist (Heinrichs, Sti-
chele, und Domes 2015, 34). ,,Dies zeigt sich zum Beispiel in einer verminderten Cor-
tisolausschiittung (...) und einer geringeren kardiovaskuldren Antwort bei trainierten
Mainnern und Frauen im Vergleich zu Untrainierten in einer standardisierten psychosozi-
alen Stresssituation* ((Heinrichs, Stichele, und Domes 2015, 35 in Bezug auf Klaperski,
von Dawans, Heinrichs & Fuchs, 2013; Rimmele et al., 2009; Rimmele et al., 2007). Eine

starkere Stressreaktion zeigt sich zudem bei untrainierten Menschen in Vergleich zu
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trainierten (Dawans und Heinrichs 2018, 70-73). Eine tiefgehende Untersuchung wie

sich Bewegung auf Stress auswirkt ist in Klaperski (2018) zu finden.

Auch Vergleichsstudien zwischen Teilnehmenden eines Yogakurses mit kdrper-
basierten Ubungen und Teilnehmenden einer Kontrollgruppe ohne kérperliche Aktivitit,
zeigen den positiven Effekt von Bewegung auf Stress. Luu und Hall (Luu und Hall 2017)
konnten bspw. bestétigen, dass sich nur die Schiiler*innen, welche den Yogakurs besucht

haben, nach dem Kurs energiereicher fiihlten.

Vereinzelte Studien zu bestimmten Ubungen konnen eine spezifische Wirksam-
keit der untersuchten Asana bestétigen (bspw. Konar’, Latha, und Bhuvaneswaran 2000).
Die Frage, inwiefern die Ubungen auch die anderen Systeme des Organismus beeinflus-

sen, konnte bisher jedoch noch nicht festgestellt werden.

Meditationen

Meditative Aspekte finden sich in der gesamten Yogastunde wieder. Wie in Ab-
schnitt ,,Konzentration und Aufmerksamkeit* genauer ausgefiihrt wird, sollen die Schii-
ler*innen wihrend der gesamten Stunde konzentriert und fokussiert bleiben. Damit ist

die Yogapraxis an sich als Meditation in Bewegung zu bewerten.

Zusitzlich kann eine groe Bandbreite an unterschiedlichen, eigenstindigen Me-
ditationsiibungen in die Yogastunde eingebaut werden. Sie lassen sich in visualisierende
und in fokussierende Techniken einteilen. Meditationen, in denen der Fokus und die Kon-
zentration geschult werden, sind bspw. Mantra-Meditationen, oder Trataka (Lichtmedi-
tation). Zu visualisierenden Meditationen zdhlen bspw. Eigenschaftsmeditationen, wel-
che helfen sollen, bestimmte Eigenschaften wie bspw. Geduld, Stirke oder Durchset-
zungsfahigkeit in sich zu entwickeln und Ausdehnungsmeditationen. (Yoga Vidya e.V

2019, 46-48)

Implikation: Durch die Meditationen l4sst sich moglicherweise die Konzentration
schulen. Visualisierende Aspekte und die Eigenschaftsmeditationen konnten helfen, ge-
wisse Eigenschaften in sich zu entwickeln, welche sich als Ressource im Stressprozess
giinstig auf die Resilienz auswirken konnen. Grégoire und Lachance (2015) konnten bei
einer Studie in einem Callcenter positive Wirkungen von Achtsamkeitsmeditationen be-
legen. Schon bei einer sehr kurzen Achtsamkeitsmeditation von 10 Minuten am Morgen

und flinf Minuten in der Mittagspause minderte sich der empfundene Stress, ein Gefiihl
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von Angstlichkeit, Miidigkeit und negative Emotionen. Dies wirkte sich sogar auf die
internationalen Kunden aus, welche iiber die Zeit deutlich zufriedener mit dem Service

waren als zuvor.

Affirmationen

Im Yogalehrer*innen Handbuch wird ein ganzes Kapitel (2019, 172—-81) den Vor-
schldgen von Affirmationen (positive Sitze, die gesagt werden konnen, um das gesagte
in sich selbst zu entwickeln), passend zu bestimmten Ubungen gewidmet. So wird fiir die
Ausiibung bei der Heuschrecke unter anderem der Satz: ,,Ich rette mich aus eigener Kraft*
(S.180) vorgeschlagen oder auch: ,,Ich schwimme mit dem Fluss der Energie* (S.179) fiir
den Fisch (S. 179).

Implikation: Durch die Wiederholung sollen die Sétze in das Unterbewusstsein
vordringen, und den gewiinschten positiven Zustand bewirken. In verschiedenen Studien
konnte nachgewiesen werden, dass diese Intentionen einen kognitiven Umstrukturie-
rungsprozess stimulieren konnen (Auler und Huberty 2019, 2). Im Arbeitskontext kdnnen
diese kurzen Sétze dazu beitragen, sich auf einen gewiinschten Zustand einzustimmen

und dabei bspw. zu entspannen und Stress zu mindern, oder sich selbst zu motivieren.

Visualisierungen

Visualisierende Aspekte finden in verschiedenen Ubungen, vor allem withrend der
Entspannungen und den Atemiibungen statt. Hier werden die Schiiler*innen angeleitet,
sich bestimmte positive Bilder oder Gefiihle vorzustellen, die sich beruhigend oder Stim-

mungshebend auswirken konnen.

Implikation: Je nachdem was die Visualisierung beinhaltet, kdnnen verschiedene
Qualititen wie innerer Frieden, Ausgeglichenheit oder ein Gefiihl von Energetisierung
hervorgerufen werden. Moglicherweise kann dadurch der Effekt der Ubungen intensiviert
werden oder allein durch Gedankenkraft ein positives Gefiihl erzeugt werden. Inwiefern

dies tatsdchlich moglich ist, gilt es durch Forschungen zu erkunden.

Singen
Ein weiterer Aspekt ist das Singen in den Yogastunden, welches zumeist am An-
fang und am Ende der Yogastunde erfolgt. Hier wird gemeinsam ,,Om, om Shantih, om

Frieden® gesungen. Es wird auch vorgeschlagen ein Mantra zusammen zu singen.

59



Mantren sind einzelne Worter oder Sitze, welche meditativ wiederholt werden. In gesun-

gener Form sind damit Lieder mit spiritueller Bedeutung gemeint.

Implikation: Das Singen wirkt sich moglicherweise positiv auf den Gemiitszu-
stand der Praktizierenden aus und kann die Emotionen beeinflussen. Aulerdem kann
dadurch ein Gemeinschaftsgefiihl entstehen. Dartiber hinaus ist es mdglich, dass auch
andere Entspannende und in den Stressprozess eingreifende Wirkungen beim Singen ent-
stehen. Es ist jedoch zu beriicksichtigen, dass Singen in einer Gruppe auch mit Scham
verbunden sein kann und moglicherweise als Stressor wirkt. Um einer mdglicherweise
stressenden Auswirkung des Gesanges zu entgehen, konnen die Schiiler*innen zuvor ge-

fragt werden, ob sie mitsingen mdchten oder nicht.

Theoretische Bildung

Ein theoretischer Teil mit kurzen Vortrigen iiber die Hintergriinde und die ,,Séu-
len* wird als Teil der Yogastunde einbezogen. Hier werden Vortrige zu relevanten As-

pekten des Hatha Yoga (,,richtige Atmung*, , richtige Entspannung®, ,,Prana!?«

, »richtige
Erndhrung®) vorgeschlagen. Zudem sollte jedes Mal die fiinf Sdulen des Hatha Yoga an-

gesprochen werden.

Dariiber hinaus wird darauf verwiesen, wihrend der Yogastunde auf den jeweili-
gen Zweck der Ubung einzugehen und zusitzliches Bildungsmaterial auszugeben, wie
bspw. ein Poster mit den Grundpositionen des Yogas zum selbststindigen Uben fiir zu

Hause.

Implikation: Durch die Input-Vortrdge kann der*die Schiiler*in einen Eindruck
iiber weitere Aspekte und das ,,eigentliche Wesen* des Yogas erhalten. In diesem Kontext
kann er*sie erfahren, dass Yoga mehr als ein Set aus korperlichen Ubungen und Entspan-
nung ist. Auch kann der Aspekt der Spiritualitit, welcher sinnstiftend sein kann (verglei-

che Abschnitt ,,Spiritualitdt™) hier vertiefend besprochen werden.

Inwiefern die Integration von philosophischen Aspekten tatséchlich sinnvoll ist,
ist kontrovers diskutiert. Adhia et al. (2010) haben eine Vergleichsstudie angestellt, in
der eine Gruppe von Managern einen Yogakurs ,,The Yoga Way of Life* besuchten, der

Yogaphilosophie beinhaltet. Die andere Kontrollgruppe machte Fitness-Ubungen und

12 Eine Form von Energie
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erhielt dazu theoretische Inhalte zu Erfolgsfaktoren im Leben (diese waren nicht Yoga-
basiert). Wahrend bei der ersten Gruppe (Yoga way of life) das Risiko fiir Burnout sank,
zeigte sich, dass bei der zweiten Gruppe die Wahrscheinlichkeit fiir ein Burnout sogar
stieg (Adhia, Nagendra, und Mahadevan 2010, 28). Der Anstieg des Risikos in der zwei-
ten Gruppe wurde darauf zuriickgefiihrt, dass der Kurs keine stressmindernde Wirkung
zeigte und durch den zusitzlichen Aufwand eine Belastung fiir die Manager darstellte.
Smith et al. (2011) hingegen belegten einen genau umgekehrten Effekt. Hier zeigte die
Yogagruppe, in welcher keine Aspekte der Yogaphilosophie einbezogen wurden, eine
signifikante Verbesserung im Cortisol-Level und auf die Emotionen als die Vergleichs-
gruppe. In dieser wurde, im Gegensatz zur ersten iiber die Yamas und Niyamas (Verhal-
tensgebote und Regeln fiir den Umgang mit dem Selbst aus der Yogaphilosophie (Yogi
Hari 2005, 30—47)) meditiert. Smith et al. fiihren den Effekt auf die kulturellen Differen-
zen zwischen der Lehre und den Ubenden zuriick, welche innere Konflikte ausgeldst ha-
ben mogen, die im Rahmen der Intervention (7 Wochen) nicht gelost werden konnten.
Die Studie von Adhia et al. hingegen wurde in Indien durchgefiihrt, ein Land in dem das
Yoga mit seinen spirituellen Aspekten viel weiter verbreitet ist, als im Westen. Daraus
erschlieBit sich, dass die Integration kulturfremder philosophischer Aspekte im Rahmen
eines Yogakurses in der westlichen Welt nicht unbedingt ratsam ist, auller die Aspekte

wiirden so dargestellt werden, dass sie leicht zugédnglich seien (richtige Erndhrung bspw.).

Der zweite theoretische Aspekt bezieht sich auf das Lernen liber den Zweck der
Yoga-Ubungen und scheint sinnvoll zu sein. Dariotis et al. (Dariotis u. a. 2016) konnten
belegen, dass Schulkinder, die zu den Ubungen auch den Zweck dazu lernten, sich sehr
gut an die Verbindung zwischen der Technik und den Beschwerden, bei denen sie helfen
konnen, erinnerten. Zudem berichteten viele der Kinder, dass sie au3erhalb des Kurses

einige der Positionen gelibt haben.

Auch wenn sich diese Studie auf junge Schiiler*innen bezieht, ist doch davon aus-
zugehen, dass auch bei Erwachsenen im Arbeitskontext der Lerneffekt steigt, wenn sie
explizit wissen, wofiir sie die Ubungen nutzen kénnen. Der Vorteil, dass die Yogastunde
reich an unterschiedlichen Ubungen ist, welche auch in einer akuten Stresssituation hilf-
reich sein konnen, sollte unbedingt aktiv genutzt werden. Wird Bildungsmaterial ausge-
hindigt, an welchem sie sich orientieren kdnnen, kann der Effekt sogar noch intensiviert

werden.
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Um Yoga aktiv fiir die Senkung des Stresslevels zu nutzen, kann es sinnvoll sein,
im Theorieteil auch Inhalte zu Stress, seinen Folgen und seiner Entstehung zu behandeln.
Dieser Aspekt wird tiefergehend im Abschnitt ,,Selbst- und Korperwahrnehmung* be-

sprochen.

Reflexion und Fragen

Der*die Lehrer*in regt die Schiiler*innen an, zu reflektieren, wie es mit dem
Uben in der letzten Woche ging, und ob er*sie schon Auswirkungen der Yogapraxis auf

das eigene Leben wahrnimmt.

Implikation: Hierdurch kénnen die die Schiiler*innen angeregt werden die Inhalte
der Stunde auch auf die Zeit auBlerhalb des Kurses zu iibertragen, und die Auswirkungen
bewusster wahrzunehmen. Beides kann dabei helfen, dass der Lerneffekt (Abschnitt

,» Theoretische Bildung*) intensiviert wird.

Freiwillige Hausaufgabe

Diese kann der*die Lehrer*in den Schiiler*innen fiir das Uben zu Hause mitge-

ben. Sie sollten jedoch freiwillig sein.

Implikation: Da die verschiedenen Methoden der Yogastunde in akuten Situatio-
nen als Coping-Methoden verwendet werden konnen, ist es von besonderem Vorteil,
wenn sie so gelernt werden, dass sie eigenstindig angewendet werden kénnen. Durch das
eigenstindige Wiederholen der Ubungen, konnen diese besser verinnerlicht und in stress-
reichen Situationen besser herangezogen werden. Zudem konnen beim Uben auBerhalb
der Stunde Fragen zur Ausfiihrung auftauchen, die in spéteren Yogastunden geklirt wer-
den konnen. Dies unterstiitzt den Verinnerlichungsprozess zusétzlich und kann dazu bei-

tragen, dass die Ubungen alleine korrekt durchgefiihrt werden.

5.2.2 Aspekte

Neben den vorgestellten Bausteinen einer Yogastunde wird im Folgenden auf die
Aspekte einer Yogastunde eingegangen. Unter den Aspekten der Yogastunde sind alle
weiteren Elemente zu verstehen, welche fiir Yoga spezifisch sind und sich auf den Stress-

prozess und die Wirksamkeit der Intervention auswirken konnen.
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Flexibilitdt des Kursaufbaus und der Kursgestaltung

Ein besonderer Aspekt der einen Yogakurs auszeichnet, ist die Flexibilitét in sei-
ner Gestaltung, die sich auf zweierlei Art duflert. So ist es dem*der Yogalehrer*in mog-
lich, den Rahmen des Kurses an die Zielsetzung und die Zielgruppen anzupassen. Dar-
iiber hinaus zeigt sich die Flexibilitdt auch wéhrend der Yogastunde, in welcher der*die
Lehrer*in die Inhalte auch bei der Ausfithrung an den Bediirfnissen der Schiiler*innen
ausrichten und immer wieder auf sie eingehen kann. Dies geschieht bspw., indem er*sie
je nach Bedarf einzelne (im Handbuch vorgeschlagene) Ubungen rauslisst und andere
einbezieht. Da es alle Ubungen mit Variationen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden
gibt, ist es auch moglich innerhalb einer Yogastunde den einzelnen Schiiler*innen unter-
schiedliche Variationen zu geben, sodass niemand iiber- aber auch niemand unterfordert
wird. Dabei kann der*die Lehrende sogar auf besondere Vorerkrankungen eingehen und
Variationen von Ubungen geben, welche diese Bereiche schonen. Durch die nétigen An-
passungen der Ubungen, welche der*die Lehrerin flexibel gestalten kann, wird es jeder
Person ermoglicht Yoga zu iiben. Das Yogalehrer/innen Handbuch sieht fiir eine Stan-

dard-Yogastunde folgende Bestandteile vor:

- Begriilung

- Mantra

- Anfangsentspannung

- Pranayama (Atemiibungen)

- Aufwirm- und Vorbereitungsiibungen
- Asanas

- Endentspannung

- Kurze Meditation

Implikation:

Diese Flexibilitdt ermoglicht es, genau auf die Schiiler*innen einzugehen, sowie
die Yogastunde an unterschiedliche Zielsetzungen anzupassen. Fiir das Angebot eines

Yogakurses im Betrieb bietet dies vielféltige Vorteile.

Wird der Yogakurs im Kontext des betrieblichen Stressmanagements angeboten,
konnen die Lehrer*innen innerhalb des Kurses besonders auf die Anforderungen der

Stressbewiltigung eingehen, und einzelne Teile, wie den Theorieteil (siche unten) mit
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den hierzu dienlichen Informationen versehen. Zudem ist die Flexibilitét besonders wert-
voll, da der*die Lehrende auf die berufsbedingten Problembereiche der Teilnehmer*in-
nen eingehen und hierzu besonders wirksame Ubungen vorstellen kann. Diese konnen
auch vor oder wihrend der Stunden von den Schiiler*innen erfragt werden. Fiir Men-
schen, die viel am Computer arbeiten, lieBen sich bspw. besonders Ubungen fiir Nacken
und Schulterbereich, aber auch welche fiir die Augen einbauen. Dariiber hinaus kénnen
Mitarbeiter*innen jeder Ubungsstufe, ob nun Anfinger*innen oder Fortgeschrittene, an
der Yogastunde teilnehmen, ohne iiber- oder unterfordert zu werden, was der Vielfdltig-
keit der korperlichen Vorbedingungen gerecht wird. Problematisch konnte es werden,
wenn die Spanne der unterschiedlichen Anforderungen sehr weit auseinander geht oder
Menschen mit besonderen Anforderungen (Menschen mit Behinderungen oder schweren
korperlichen Einschrankungen) teilnehmen wollen. Theoretisch ist dies moglich und es
gibt Modelle, die darauf eingehen, es hingt jedoch stark von den Fahigkeiten des*der
Lehrers*in ab. Durch die Flexibilitét des Kursautbaus und der Kursgestaltung bietet Yoga

damit eine sehr integrative Interventionsmafinahme.

Haltung und Einstellung des*der Lehrers*in gegeniber den Schiler*innen

Im Yogalehrer*innen Handbuch werden Hinweise gegeben wie Lehrer*innen ih-
ren Schiiler*innen gegeniibertreten sollen. Der*die Lehrer*in wird instruiert, darauf zu
achten, dass sich niemand {iberanstrengt und die Schiiler*innen entspannen zu lassen,
wenn es notig erscheint. Auflerdem soll er*sie stets darauf achten, dass sie entspannt und
konzentriert sind und richtig atmen. Die Einstellung des*der Lehrer*in gegeniiber den
Schiiler*innen soll von Liebe geprigt sein. Er*sie soll stets die innere Intelligenz der
Teilnehmer*innen respektieren und sich nicht iiber ihre Grenzen hinwegsetzen. Die
Stunde soll so gestaltet sein, dass der Ablauf der Stunde ruhig und entspannend ist. Dazu
kann er*sie die Flexibilitdt des Systems nutzen und einzelne Stellungen rauslassen. Er*sie
soll auf eine entspannte Atmosphire achten, welche von Positivitit, Ruhe und Entspannt-
heit getragen ist. Dabei soll er*sie die Schiiler*innen immer wieder ermutigen. Gleich-
zeitig achtet er*sie immer auf die Schiiler*innen, geht auf sie ein und passt die Inhalte
und den Anstrengungsgrad der Yogastunde den Fihigkeiten der einzelnen Schiiler*innen

an.
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Implikation: Wird auf eine entspannte Atmosphédre geachtet, erhoht dies folglich
die entspannende Wirkung der Intervention. Dieser Aspekt ist nicht bei jedem Angebot
des Stressmanagements Teil des Kurses. Bei sportlichen Aktivitidten bspw., welche auch
stresslosend wirken konnen (Gerber und Schilling 2018, 208-10), ist dies nicht immer
explizit gefordert. Dass in der Yogastunde stark auf die Bediirfnisse der Schiiler*innen
geachtet wird, verhindert dabei eine Uberanstrengung und mindert das Verletzungspo-
tenzial, sodass das Risiko von Verletzungen sinkt. Durch die Achtung der inneren Intel-
ligenz der Teilnehmer*innen ist es moglich, dass sich ihr Selbstbewusstsein, Selbstver-
trauen und ihre Selbstachtung stérkt. Grund dafiir ist, dass ihr Gefiihl fiir sich selbst ge-

achtet wird und sie ihre innere Intelligenz schitzen lernen konnen.

Ganzheitlichkeit

Yoga wird als ganzheitliche Praxis verstanden, in welche Korper, Geist und Seele
durch die Positionen, der Atem, die Konzentration und die Entspannung zusammenge-
bracht werden. Die ganzheitliche Idee findet neben einer gesamten Lebensphilosophie
inklusive Erndhrungsempfehlungen (Kapitel 4, Abschnitt Hatha Yoga) auch ein ganzheit-
liches Kdorperverstidndnis. So wird im Hatha-Yoga davon ausgegangen, dass sich die
Ubungen nicht nur auf die Nutzung und Dehnung der Muskeln auswirken, sondern auf

alle Systeme im Korper, also bspw. auch auf das Nerven- und Herz-Kreislauf System.

Implikation: Auf welche Art und Weise sich die ganzheitliche Yogapraxis auf die einzel-
nen Systeme im Korper auswirkt, wurde noch nicht umfassend erforscht. Dennoch haben
viele Studien, welche sich mit der Wirksamkeit von Yoga auseinandersetzen, belegen
konnen, dass sich Yoga auf das Nerven- und Hormonsystem auswirkt. Eine umfassende
Meta-Analyse von Pascoe et al. (2017) bestdtigt die Wirkungen auf diesen Ebenen. Die
Wirkung auf die Muskeln wird unter dem Punkt ,, Koérperiibungen* besprochen. Wie sich
in Kapitel 2.3.1 gezeigt hat, wirkt sich das Nervensystem auf viele weitere Systeme des
Organismus aus. Gleichzeitig wurde hier ersichtlich, dass sich auch Stress auf den ge-
samten menschlichen Organismus inklusive seiner Emotionen, seines Verhaltens und sei-
ner Kognition auswirkt. Die Wirksamkeit von Yoga ist auch hier bestdtigt. Luu und Hall
(2017) konnten nachweisen, dass sich sowohl Hatha Yoga als auch Achtsamkeitsmedita-
tionen (welche sich in dieser Analyse innerhalb der Entspannungsiibungen als Aspekt,

aufgefiihrt unter dem Unterpunkt Achtsamkeit, als Teil der Yogastunde finden) positiv
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auf die Stimmung und die kognitiven Fahigkeiten auswirken. Auch hat Yoga nachweis-
lich eine Wirkung auf psychologischen Disstress (Chong u. a. 2011), auf positive Emoti-
onen (Park u. a. 2020) und auf die Vitalitit (Luu und Hall 2017).

Unter diesem Gesichtspunkt ist ein ganzheitlicher Ansatz in der Stressreduktion
als besonders wirksam zu bewerten und Angeboten vorzuziehen, welche auf weniger As-

pekte einwirken.

Spiritualitat

Dass Yoga in seinen Urspriingen eine spirituelle Praxis ist, wurde schon in Kapitel
4 verdeutlicht. Auch in der Yogastunde finden sich Aspekte, welche dies widerspiegeln.
Das Singen von ,,Om* und von Mantren macht dies deutlich, sowie kleine Artefakte wie
Kerzen, Blumen oder ein Bild der spirituellen Meister*innen, welche aufgestellt werden
konnen. Auch der GruB3 an die Meister*innen am Ende der Yogastunde, ist ein Hinweis
auf die Verbindung zur Spiritualitit. Doch auch inhaltlich kann die Spiritualitit in den

Ansagen der*des Lehrers*in oder im Theorieteil der Stunde einflieBen.

Implikation: Spiritualitit wird, zum Teil auf unspezifizierte Weise, ,,in einen po-
sitiven Argumentationszusammenhang mit Stress- und Burnoutprophylaxe (sic!) ge-
bracht(...)* (Alewell und Moll 2019, 124). Spiritualitit kann zudem eine sinnstiftende
Funktion innehaben, die Fragen nach dem Sinn und der Bedeutung der eigenen Arbeit
auch in einem gréferen Kontext beantworten kann. Dies kann zu einer héheren Resilienz
der Mitarbeitenden beitragen und ihn*sie widerstandsfahiger gegeniiber Arbeitsbelastun-

gen machen (Alewell und Moll 2019, 124).

Inwiefern dies auch im Rahmen einer Intervention zutrifft, an der auch Menschen
teilnehmen, die zu der hier unterrichteten Form von Spiritualitit oder zu Spiritualitét ins-
gesamt keinen Zugang haben, ist zu hinterfragen. Trifft der spirituelle Aspekt in jeman-
dem auf Widerstand, konnte dies sogar Stress auslosen. Eine Untersuchung iiber die Mo-
tivation mit Yoga zu beginnen, zeigte, dass bei Anfanger*innen viele Griinde wie Ent-
spannung, Flexibilitéit aber auch Losen von Angstlichkeit im Vordergrund standen. Bei
iiber 60% der ldnger praktizierenden Schiiler*innen und iiber 85% der Yogalehrer*innen
hat sich die Motivation jedoch gewandelt, sodass Spiritualitdt als erste Prioritdt zur Aus-
iibung von Yoga wurde. Dies zeigt, dass Spiritualitit den Menschen durch Yoga nahege-

bracht werden kann, was sich wiederum positiv auf den Stressprozess auswirkt.
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Konzentration und Aufmerksamkeit

Die bewusste Konzentration und fokussierte Aufmerksamkeit sind ein wesentli-
cher Aspekt einer Yogastunde. Grundsétzlich gilt, dass der Geist wihrend der Yoga-
stunde nicht umherschweifen soll, sondern immer wieder an die Atmung oder an die (kor-
rekte) Ausfithrung der Ubungen geheftet wird. Wann immer der Geist unfokussiert ist,
soll er zur Ubung zuriickgebracht werden. Somit zieht sich dieser Aspekt bestenfalls
durch die gesamte Yogastunde und wird wiihrend jeder Ubung beriicksichtigt. Zudem
finden sich immer wieder Hinweise darauf, dass der*die Schiiler*in sich auf das dritte
Auge (Punkt zwischen den Augenbrauen) oder auf ein Mantra konzentrieren kann,

wodurch Konzentrationsiibungen auch explizit inkludiert sind.

Implikation: Dies legt nahe, dass im Yoga auch die allgemeine Konzentrationsfa-
higkeit erhoht wird. Eine erhohte Konzentrationsfahigkeit wirkt sich wiederum auf die
Arbeitsleistung aus. Luu und Hall (2017) konnten nachweisen, dass dies sogar schon 10
Minuten nach der Ausfiihrung einer Yogastunde oder Achtsamkeitsmeditation zutriftt.
Da sich im Kapitel 2 gezeigt hat, dass sich chronischer Stress auf die kognitiven Fahig-
keiten auswirken kann, kann Yoga hier als Gegenspieler wirken, welcher die - sich durch
Stress mindernde - Konzentrationsfiahigkeit wieder erhoht. Somit kann Yoga im Unter-
nehmenskontext direkt auf die Arbeitsleistung einwirken. Besonders unter diesem Ge-
sichtspunkt wire es sinnvoll, dass die Yogastunde nicht zum Ende der Arbeitszeit durch-
gefithrt wird, sondern bspw. in der Mittagspause, sodass von dem Effekt direkt in der

Arbeitszeit profitiert werden kann.

Bei sich bleiben, sich nicht vergleichen

Wihrend der Yogastunde kann immer wieder darauf aufmerksam gemacht wer-
den, dass die Schiler*innen mit ihrem Geist bei sich bleiben sollen und sich nicht mit den
anderen Schiiler*innen vergleichen. Dies soll dabei helfen aus dem Wettbewerbs- und
Vergleichsdenken auszusteigen und bei sich selbst anzukommen. Somit ist es moglich,
dass hier eine andere Art des Denkens und der Wahrnehmung geschult wird und der*die

Schiiler*in lernt, sich selbst mehr wahrzunehmen.

Implikation: Bei sich selbst anzukommen, die Sinne von den Anderen zuriickzu-
ziehen und sich nicht mit ihnen zu vergleichen, kann einen ersten Grundstein legen, um

aus dem Konkurrenzdenken, welche in Punk 3.3 aufgefiihrt werden, auszusteigen.
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Der*die Schiiler*in lernt dadurch, sich selbst zu spiiren und die eigenen Grenzen und
Moglichkeiten zu erkennen. Dies ist auch wihrend der Yogastunde relevant, damit die
Orientierung an anderen nicht dazu fiihrt, Ubungen oder Variationen auszufiihren, fiir
welche der eigene Korper noch nicht bereit ist. So wird Verletzungen und Uberanstren-
gungen vorgebeugt und die Wahrscheinlichkeit minimiert, dass durch die Yogapraxis
neue Stressoren durch Schéddigungen entstehen. Besonders in gemischten Gruppen mit
Teilnehmer*innen unterschiedlicher Ubungsgrade ist dieser Aspekt von groBer Bedeu-
tung. Es ist sogar moglich, dass der*die Schiiler*in zum ersten Mal in der Yogastunde
aktiv aus dem Vergleichsdenken aussteigt. Wird dieser Aspekt verinnerlicht, iibertrigt
sich das auch auf das (Arbeits-)Leben und kann dazu fiihren, dass die Leistungen Anderer
weniger Stress erzeugen und das Gefiihl vermindert wird, Gleiches leisten zu miissen.

Dies kann somit zu einer Stressminderung beitragen.

Grenzen wahrnehmen

Mit Sdtzen wie ,,Wenn es dir zu viel wird, kannst du jederzeit aus der Stellung
kommen. Bitte nichts forcieren®, kann der*die Lehrende immer wieder darauf verwiesen,
die eigenen Grenzen wahrzunehmen und zu respektieren. Das bedeutet, dass an sie her-
angegangen wird, ohne sie zu liberschreiten. Auch der*die Lehrer*in wird im Handbuch
angewiesen auf die Grenzen der Schiiler*innen achten und sie respektieren. Dabei kann
er*sie die Anweisung dahingehend verdndern, dass die Schiiler*innen gefordert werden,
ohne iiberfordert zu sein und gleichzeitig geniigend Entspannung in die Stunde eingebaut

werden.

Implikation: Indem der*die Schiiler*in seine*ihre Grenzen wahrnimmt ist es we-
niger wahrscheinlich, dass er*sie iiber sie hinausgeht. Dadurch wird das Verletzungsri-
siko minimiert. Studien iiber Yoga und Stress (Braun, Park, und Conboy 2012; Gard u. a.
2012) stellen zudem die Entwicklung von Selbstliebe als wichtigen stressmindernden
Faktor dar. Gard et al. (2012) geht in seiner Untersuchung davon aus, dass diese maf3geb-
lich durch den obigen Punkt (sich nicht vergleichen) und das Erkennen und Respektieren

der eigenen Grenzen beeinflusst wird.

Grenzen wahrzunehmen ist auerdem eine wichtige Voraussetzung, um sich fiir
sich selbst einzusetzen. Erst wenn ein Mensch lernt, seine Grenzen wahrzunechmen, kann

er sie kommunizieren und dadurch dafiir sorgen, dass die Umstdnde auch zu seinen
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Bediirfnissen passen. Im Arbeitskontext kann dies dazu fiihren, dass er*sie Belastungen
frither erkennt und ndtige Schritte einleitet, bevor eine Stressreaktion ausgelost wird. Die
eigenen Grenzen zu kennen ist somit eine Voraussetzung, um bspw. zu verhindern, dass
noch mehr Aufgaben hinzukommen, und es zu einer quantitativen Uberlastung kommen
konnte. Auch bei qualitativen Uberforderungen oder im sozialen Kontext kann dies hilf-
reich sein. In weiteren Forschungen wire es spannend herauszufinden, inwiefern sich dies
tatsdchlich auf den (Arbeits-)Alltag iibertrdgt. Zu bedenken ist in diesem Kontext zudem,
dass Grenzen erkennen zwar ein wichtiger Grundstein ist, um sich fiir sich selbst einzu-
setzen, dass sie jedoch auch kommuniziert werden miissen. Dies kann jedoch bspw. durch

Angst vor Gesichtsverlust oder durch soziale Angste verhindert werden.

Selbst- und Kérperwahrnehmung

Durch Sitze wie: ,,Spiire die Riickenmuskeln, die gearbeitet haben* und ,,Keep
your attention on your neck muscles, feel it gently stretching and relaxing all the muscles
in the neck® (Yogi Hari 2004, 179), werden die Schiiler*innen immer wieder darauf auf-
merksam gemacht, in sich hinein zu spiiren und in die innere Wahrnehmung zu gehen.
Der*die Lehrer*in kann dartiber hinaus einen Verweis auf bestimmte, in dieser Position
spiirbare Merkmale geben. So kann er*sie bspw. auf Muskelgruppen, welche in der Po-
sition besonders wahrnehmbar sind (wie zB. Die Dehnung der Beinriickseiten in der Vor-
wirtsbeuge) aufmerksam machen. Auch kann er*sie bestimmte Qualititen wie bspw. ein
Gefiihl von innerem Frieden, Harmonie und Verbundenheit nennen, die der*die Schii-
ler*in wihrend oder nach der Ubung wahrnehmen kann. Unterstiitzt wird dieser Aspekt
durch den stindig fokussierten Geist (siche Unterpunkt ,, Konzentration und Aufmerk-

samkeit®).

Implikation: Dieser Aspekt kann dazu fiihren, dass der*die Ubende iiberhaupt erst
lernt den Blick nach innen zu richten und sich selbst bewusst wahrzunehmen. Zudem
kann dadurch die innere Wahrnehmung intensiviert werden. Es ist davon auszugehen,
dass die Selbst- und Korperwahrnehmung mit zunehmender Zeit verinnerlicht wird und
auch auBerhalb der Yogastunde bedeutend ist. Da die Bewertungsprozesse (1. und 2. Pré-
misse des Transaktionalen Modells) oft unbewusst geschehen und die Stressreaktion re-
flexhaft ausgeldst wird, erkennt der Mensch oft erst anhand den Ergebnissen und am ei-

genen Verhaltens, dass er gestresst ist (Bartholdt und Schiitz 2010, 30). Eine bessere
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Selbst- und Korperwahrnehmung kann ihm dabei helfen, diese Prozesse bewusster wahr-
zunehmen und an einem fritheren Zeitpunkt des (Stress-)Entstehungsprozesses gegen zu
steuern. So kann er*sie schneller eine Methode heranziehen, um sich selbst zu regulieren
oder mit dem Stressor umzugehen, bevor er*sie in eine extreme Uberlastungssituation

kommt und eine starke Stressreaktion entsteht.

Heinrichs et al. (Heinrichs, Stachele, und Domes 2015, 65-68) heben besonders
die stressbezogene Selbstwahrnehmung als bedeutend fiir die Stressentwicklung hervor.
Im Unterschied zur reinen Selbstwahrnehmung impliziert stressbezogene Selbstwahrneh-
mung das Wissen um die durch Stress ausgeldsten Prozesse im Organismus. Dadurch ist
es dem Individuum moglich, das eigene Aktivierungsniveau zu erkennen und die in Ka-
pitel 2.3.1 ,,Stressreaktion im menschlichen Organismus* genannten Verdnderungen als
Anzeichen fiir Stress erkennen. Dies ist vor allem dann relevant, wenn der*diejenige
seine*ihre eigenen Anzeichen einer Stressreaktion nicht kennt. Durch die stressbezogene
Selbstwahrnehmung kann der Mensch einen erhéhten Puls, flaches Atmen oder ange-
spannte Muskeln als Anzeichen fiir Stress einordnen. Dies fiihrt dazu, dass er sich der
Ursache und nicht nur den Symptomen zuwendet. Alternativ zu einer symptomorientier-
ten Behandlung wie bspw. einer Massage, kann er*sie wahrnehmen, dass die Ursache der
Probleme im Stress begriindet ist (bzw. sein kann) und bereits dort mindernde Schritte

einleiten.

Heinrichs et al fithren zudem an, dass viele Menschen ,,(...) bei hohen Anforde-
rungen im ,,Modus Autopilot* [funktionieren] und reagieren kompetent und leistungsfa-
hig auf duflere Anforderungen, beriicksichtigen dabei jedoch ihre eigene Befindlichkeit
nicht ausreichend.” (Heinrichs, Stichele, und Domes 2015, 65). Dieses Verhalten kann
zu den in Kapitel 2.3.2 aufgefiihrten, weitreichenden Gesundheitsproblemen fiihren, wel-
che sich wiederum als problematisch fiir das leidende Individuum als auch fiir den Ar-
beitgeber und die dadurch entstehenden Kosten (Kapitel 2.3.3) negativ auswirken. Dem-
entsprechend ist eine stressbezogene Selbstwahrnehmung ein zentraler Aspekt, um die
Stressentstehung zu verhindern oder die Reaktion gering zu halten (Heinrichs, Stichele,

und Domes 2015, 65).

Bildung und Informationen zum Thema Stress finden sich im Normalfall nicht in
der Yogastunde wieder. Fiir den Unternehmenskontext und die Funktion des Yogakurses

als InterventionsmafBnahme, welche die Folgen und Entstehung von Stress zu mindern
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soll, wére es jedoch sinnvoll hierzu Beziige herzustellen. Denkbar wére es bspw. im The-
orieteil der Yogastunde iiber den Stressprozess aufzuklaren und auch wihrend der Stunde
immer wieder auf besondere Aspekte zu verweisen. Zusétzlich konnte der*die Lehrer*in
Informationsmaterial aushidndigen. Eine andere Moglichkeit bestiinde darin, die Mitar-

beiter*innen auBBerhalb des Kurses zu diesem Thema zu informieren.

Annahme und Loslassen

Der Aspekt Grenzen wahrzunehmen-steht im Zusammenhang mit den Aspekten
der Annahme und des Loslassens. Einige der Ubungen sollen so ausgefiihrt werden, dass
sich der*die Schiilerin in die Position hinein entspannt. Dariiber hinaus sollen die Schii-
ler*innen gelehrt werden, ihre eigenen Grenzen anzunehmen und das Vergleichsdenken
aufzugeben. Zudem soll die Intention, bestimmte Ziele zu erreichen, im Rahmen der Yo-

gastunde losgelassen werden.

Implikation: Dies kann moglicherweise zu einer inneren Haltung der Annahme
und Akzeptanz im Gegensatz zu einem (zwanghaften) Erreichen-Wollen fithren. Somit
kann der*die Schiiler*in mehr in eine sog. Qualitét des Seins (Annahme, Akzeptanz, Ge-
genwirtigkeit) kommen, im Gegensatz zur inneren Ausrichtung auf Zukiinftiges in Form
von Zielen. Im Arbeitskontext mag dies implizieren, dass entspannter gearbeitet wird und

eigene Ziele dem eigenen Energieniveau angepasst werden.

Achtsamkeit

Die vorigen fiinf Aspekte (Konzentration und Aufmerksamkeit; Bei sich bleiben,
sich nicht vergleichen; Grenzen wahrnehmen, Selbst-und Korperwahrnehmung und An-
nahme und Loslassen) sind gleichzeitig mafgebliche Elemente von Achtsamkeitsmedi-
tationen. Diese zeichnen sich durch eine wertfreie Beobachtung der momentanen Gedan-
ken, Emotionen und Korperempfindungen und einer offenen und akzeptierenden Haltung
thnen gegeniiber aus (Bishop u. a. 2004). Sie konnen dabei entweder alleine oder wéhrend
der Ausiibungen von Korperiibungen durchgefiihrt werden (Shelov, Suchday, und Fried-
berg 2009) (Luu und Hall 2017, 873). Sind die obigen Aspekte daher in die Yogastunde
integriert, lassen sich auch Studien zu Mindfulnessmeditationen heranziehen, um Aussa-
gen liber Wirksamkeit von Yoga zu treffen. Die stressmindernde Wirkung von Achtsam-
keitspraktiken konnte in vielen Studien nachgewiesen werden (bspw. in Grégoire und

Lachance 2015; Hunt u. a. 2018; Luu und Hall 2017; Pascoe, Thompson, und Ski 2017)
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Nutzung spezifischer Muskelgruppen

Der*die Lehrer*in kann immer wieder darauf aufmerksam machen, dass in den
Ubungen nur die hierfiir relevanten Muskeln genutzt werden. Dies bedeutet, dass be-
stimmte Muskelgruppen aktiv angespannt oder gedehnt, wihrend andere bewusst gelost
werden. Eine an den Gaumen gedriickte Zunge in der Entspannungslage, oder ein ange-
spanntes Gesicht bspw. im Schulterstand sind Beispiele fiir die Verwendung von Mus-
keln, welche fiir die Ubung nicht relevant sind. Hochgezogene Schultern sind in vielen
Positionen auch nicht Teil der Ubung, kénnen jedoch aus dem Alltag als Auswirkung von
Stress mit in die Yogastunde einflieBen. Der*die Ubende ist sich meistens nicht bewusst,

dass er*sie diese Muskeln anspannt.

Implikation: Hierauf aufmerksam zu machen, kann zu einer verbesserten Selbst-
wahrnehmung fiihren, da der*die Yogalehrer*in die Ubenden auf unbewusstes aufmerk-
sam macht. Dadurch wird nicht nur die Wahrnehmung von angespannten und fiir die
Ausfithrung der Position nicht relevanter Muskeln geschult, sondern auch gelernt, sie zu
16sen und zu entspannen. Hinzu kommt, dass angespannte Muskeln zu Verspannungen
fiihren konnen und durch die Aktivierung Energiereserven des Korpers verbrauchen. Im
Arbeitskontext kann sich dieser Aspekt in einer verbesserten Selbststeuerungsfihigkeit
auswirken, zu weniger Erschopfung und geringeren Verspannungen fithren. Zudem lernt
der*die Schiiler*in in Kombination mit dem Erspiiren einzelner Korperteile und Muskel-
gruppen (siehe Abschnitte ,,Selbst- und Korperwahrnehmung* und ,,Entspannungsiibun-
gen®) und der bewussten Nutzung dieser Gruppen, bestimmte Muskeln bewusst zu 16sen.
Diese Aspekte konnen ihm*ihr dabei auch im Alltag helfen, angespannte Muskeln zu

16sen oder kleine Ubungen zu machen, die ihn*sie hierbei unterstiitzen.

Korrekturen: Schonen des Kérpers

Der*die Lehrer*in wird angewiesen, darauf zu achten, dass die Ubungen korrekt
ausgefiihrt werden. Dies kann verbal oder auch durch physische Hilfeleistung geschehen.
Dabei ist es ihn*ihr mdglich, kleine Unkorrektheiten zu tolerieren, besonders wenn sich
diese nicht schidlich auf den Korper auswirken. Den Korrekturen ist im Yogalehrer/innen
Handbuch (Yoga Vidya e.V 2019, 190-210) sogar ein eigenes Kapitel gewidmet. AuB3er-
dem wird darauf hingewiesen, dass bei bestimmten Problemen der Schiiler*innen, wie im

bspw. Riickenbereich bestimmte Ubungen ausgelassen werden kénnen.
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Implikation: Die Korrekturen und die Aufmerksamkeit gegeniiber bestehenden
korperlichen Problemen verhindern, dass gesundheitsschiadigend geiibt wird und sich
Fehlhaltungen und Folgeschidden entwickeln. Dariiber hinaus wird das Verletzungspoten-
zial gemindert, welches durch eine falsche Ausfithrung gefordert wiirde. Gesundheitliche
Folgeschéden werden damit gemindert. Dies ist vor Allem in Kontrast zu anderen (sport-
lichen) Tatigkeiten hervorzuheben, in welchen weniger auf eine gesunde Ausfithrung ge-

achtet wird, und Folgeschidden vermehrt auftreten konnen.

Zudem ist es mdglich, dass die Korrekturen den Ubenden helfen, Hilfe anzuneh-

men. Das kann sich im Arbeitskontext entlastend auswirken.

Wechsel zwischen Aktivitdt und Entspannung

Wird der Gesamtaufbau der Yogastunde betrachtet, zeigt sich, dass die gesamte
Praxis eine stetige Abwechslung aus korperlicher Aktivitdt und Entspannung ist. Dieser
Aspekt zeigt sich zwischen den einzelnen Ubungen, in denen sich immer wieder Entspan-
nungselemente finden. Gleichzeitig werden auch in den Ubungen bewusst bestimmte
Muskeln angespannt und andere entspannt (siche Abschnitt ,,Nutzung spezifischer Mus-

kelgruppen).

Implikation: Dieser stetige Wechsel kann helfen, dass der Korper nicht iiberan-
strengt wird, und somit kein neuer Stress entsteht. AuBerdem kann es die Ubenden darin
unterstiitzen, schnell zu entspannen und auch im Alltag Spannungen schneller zu 16sen.
Dieser Aspekt findet auch in HIIT Trainings Eingang. In Forschungen hierzu kdnnen sich

moglicherweise weitere Stress- und Gesundheitsrelevante Aspekte finden.

Positives Denken

Der Aspekt des Positiven Denkens ist eine der fiinf Grundsdulen des Hatha Yoga.
Es wird angegeben, dass eine positive Grundstimmung in der Yogastunde gehalten wer-
den soll. Zudem zeigt sich dieser Aspekt implizit durch die Affirmationen und Visuali-

sierungen.

Implikation: Sofern diese Aspekte ausreichen, um eine optimistische Grundein-
stellung zu fordern, mindert das positive Denken den Stressentstehungsprozess. Optimis-

mus wird als protektiver Faktor gesehen, der dazu fiihrt, dass eher instrumentelle
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Bewiltigungsmethoden herangezogen werden als bei pessimistischen Personen. (Hein-

richs, Stachele, und Domes 2015, 36)

Durch die Analyse wurde deutlich, dass Yoga auf unterschiedliche Art und Weise
auf den Stressprozess einwirkt. Der Effekt kann sich zum einen akut durch eine Yoga-
stunde (bspw. Verspannungen l6sen) zeigen, aber auch langerfristig durch die regelmé-
Bige Praxis (bspw. steigende Korperwahrnehmung). Zudem kénnen durch die Yoga-
stunde Bewiltigungsstrategien erlernt werden, welche in akuten Stresssituationen lin-
dernd wirken konnen. Des Weiteren zeigt sich der Effekt von Yoga auf Korper, Geist und
Seele (Emotionen) des Menschen. Die hier gefundenen Ergebnisse wurden aus der Ana-
lyse der Yogastunde abgeleitet, nichtsdestotrotz ist Yoga auch in Bereichen wirksam, die
hier nicht ersichtlich wurden. Diese werden im Folgenden, anhand von Studien zu Yoga,
erginzt, um darauf aufbauend die Implikationen fiir Praxis und Forschung herauszustel-

len.

5.3 Weitere Effekte von Yoga

Nach der Erdrterung der Wirkung spezifischer Bausteine und Aspekte einer
Hatha-Yogastunde, sollen hier noch weitere Effekte von Yoga aufgefiihrt werden. Wurde
vorher von den einzelnen Elementen der Yogastunde ausgegangen, sollen hier zur Ver-
vollstdndigung des Bildes Forschungen aufgefiihrt werden, welche sich auf unterschied-
liche Yogastile bezichen und auf unterschiedliche Art und Weise mit Stress in Verbin-
dung gebracht werden konnen. Viele Studien zu Yoga beziehen sich auf spezifische Wir-
kungen beziiglich der Gesundheit und den Folgen von Stress. Wenn auch verschiedene
Literaturanalysen (bspw. Arndt Biissing u. a. 2012; Good u. a. 2016; Pascoe, Thompson,
und Ski 2017) heterogene Ergebnisse finden, so wird doch in den meisten Studien eine
positive Wirkung von Yoga bestétigt (Cramer u. a. 2013). Diese kann sich auf unter-
schiedliche Aspekte wie auf die Stimmung, kdrperliche Funktionen oder Krankheiten be-

ziehen.

Beziiglich der Stimmung zeigt sich, dass Yoga sich mindernd auf Beklemmungs-

gefiihle (anxiety) (Arndt Biissing u. a. 2012, 2; Jarry, Chang, und La Civita 2017;
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Maddux, Daukantaité, und Tellhed 2018), Depression (Arndt Biissing u. a. 2012; Cramer
u. a. 2013; Jarry, Chang, und La Civita 2017; Maddux, Daukantaité, und Tellhed 2018)
und auch auf Schlafstorungen (Maddux, Daukantaité, und Tellhed 2018) auswirkt. Jarry
et al. (2017) konnten zudem einen positiven Effekt auf das Selbstwertgefiihl feststellen.

Unter Bezugnahme auf korperliche Effekte konnte nachgewiesen werden, dass
sich Yoga positiv auf die Vitalkapazitit (KenngroBe fiir die Funktion der Lunge) auswirkt
(Birkel und Edgren 2000). Weitere Studien zeigen, dass Yoga korperliche Schmerzen,
wie Riickenschmerzen (Posadzki und Ernst 2011) und Spannungskopfschmerzen (An-
heyer u. a. 2020) lindern kann (Arndt Biissing u. a. 2012). Zudem hat eine Metaanalyse
von Pascoe et al. (2017) ergeben, dass die Yogapraxis viele stressspezifische Kennzahlen,
wie bspw. Blutdruck, Abend-Kortisollevel und erhdhten Puls (Hypertonie siehe auch Co-
hen und Tyagi 2014) beeinflusst. Dies impliziert, dass der Parasympathikus angeregt
wird, wihrend die Funktionen des Sympathikus herunterreguliert werden und somit ein

Wechsel von Stress zu Entspannung stattfindet.

Wie sich in Kapitel 2.3.2 ,,Langfristige gesundheitliche Folgen* gezeigt hat, kon-
nen einige der oben aufgefiihrten Faktoren wie Depressionen, Beklemmungsgefiihle,
Bluthochdruck (Hypertonie) aber auch Spannungskopfschmerzen und Riickenschmerzen
Auswirkungen von chronischem Stress sein. Dies bedeutet, dass Yoga nicht nur regulie-
rend auf den Stressentstehungsprozess und die kurzfristigen Folgen einwirken kann, son-

dern auch einen mindernden Einfluss auf Langzeitfolgen hat.

Fiir die in dieser Arbeit vorgenommene Forschung ist zudem die Auswirkung auf
den beruflichen Kontext von Bedeutung. Es wurden einige Studien gefunden, welche be-
legen, dass Yoga auch hier positive Effekte erzielen kann. So haben Kersemaekers et al.
(2018) einen positiven Zusammenhang zwischen der Yogaintervention und dem Arbeits-
klima im Team, der individuellen Leistung und dem Betriebsklima bestétigen konnen.
Auch die Kooperation im Team habe sich verbessert. Positive Effekte im Kund*innen-
kontakt und auf den empfundenen Stress bei der Arbeit konnten auch durch Ray et al.

(2001) bestatigt werden.
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5.4 Zwischenfazit: Implikationen fur Praxis und For-

schung

Nachdem anhand der Inhalte einer Yogastunde und einigen beispielhaften For-
schungen die Wirkung von Yoga auf den Stressprozess und die Stressbewéltigung unter-
sucht wurden, sollen im Folgenden die Implikationen fiir Praxis und Forschung heraus-

gestellt werden.

Auch wenn in der Analyse nicht alle Aspekte und Methoden detailliert erortert
werden konnten, liefert sie einen wertvollen Beitrag tiber die Wirksamkeit von Yoga. So
konnten viele unterschiedliche Mdglichkeiten identifiziert werden, welche die Entste-
hung von Stress, den empfundenen Stress sowie seine Folgen lindern. Dabei lésst sich
der Einfluss des Yogaunterrichts im Unternehmen in drei Richtungen untergliedern. So
kann sich die Yogastunde zum einen akut, das heif3t direkt wihrend oder nach der Stunde
auf das Wohlbefinden und den Entspannungsgrad auswirken. Wird die Intervention iiber
einen ldngeren Zeitraum aufrechterhalten, konnen sich auch bestimmte Eigenschaften
entwickeln, welche verhindern dass Stress entsteht, oder die Auswirkungen gering halten.
Dazu zihlen beispielsweise Resilienzfaktoren wie korperliche Fitness als auch Korper-
und Selbstwahrnehmung, welche iiber einen lingeren Zeitraum entwickelt werden miis-
sen. Als besonders wertvoll hat sich zudem gezeigt, dass die Yogastunde viele Methoden
integriert, welche der*die Mitarbeiter*in auch auBerhalb der Stunde zur Stressbewdlti-

gung nutzen kann.

Fiir die Praxis bedeutet dies, dass es sinnvoll ist, den Unterricht so auszurichten,
dass die Schiiler*innen lernen, die Methoden selbststindig anzuwenden. Dies kann durch
freiwillige Hausaufgaben, die theoretische Bildung, aber auch durch Informationsmate-
rial gefordert werden. Zudem ist zu empfehlen, dass der*die Lehrer*in den Zweck der
Ubung wihrend des Ubens erklirt und den Aufbau der Methoden zur selbststindigen
Anwendung als Ziel vermittelt. So kann ein ,,Ressourcenkoffer aus Atemiibungen, ver-
schiedenen Entspannungsiibungen, Meditationen und Affirmationen entstehen, auf den

der*die Schiiler*in in akuten Stresssituationen zuriickgreifen kann.

Weiterhin hebt sich die (stressbezogene) Selbstwahrnehmung hervor, welche be-

sonders gefordert werden kann, um auch auflerhalb der Yogastunde positiv auf den
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Stressentstehungsprozess einzuwirken. Dafiir ist es forderlich, entweder im Rahmen des
Kurses oder in einem gesonderten Kurs iiber Inhalte des Stressentstehungsprozesses und
die Auswirkungen zu informieren. Die Flexibilitdt im Aufbau und der Ausfiihrung des
Kurses schafft hierfiir die ndtigen Rahmenbedingungen. Zudem ist davon auszugehen,
dass die Entwicklung dieser, wie auch anderer Eigenschaften (bspw. Optimismus) einige
Zeit braucht um entwickelt zu werden. Um diesen Effekt auszunutzen, sollte das Angebot
eines Yogakurses im Betrieb daher ldngerfristig aufrechterhalten werden. Auch fiir die

Entwicklung der eigenen Ressourcen zur Stressbewidltigung ist dies unbedingt zu emp-
fehlen.

Der schonende Umgang mit dem Korper, das Respektieren der eigenen Grenzen
und die Fiille an Variationen, die es jede*r Schiiler*in ermdglicht auf dem eigenen Niveau
zu praktizieren, macht Yoga zu einer Praxis, welche wenig Risiken birgt. Im Rahmen des
Stressmanagements und der Vermeidung von zusitzlichen Stressoren durch Verletzun-

gen, stellt Yoga eine gesunde Interventionsmoglichkeit mit wenig Risiko dar.

Als Praxis, die Korper und Geist vereint, scheint Yoga fiir den Stressprozess be-
sonders wertvoll zu sein, da auch Stress ganzheitlich den Organismus mit Korper Geist
und Seele, beeinflusst. Ein Ansatz, der auf allen Ebenen gleichzeitig Erfolg zeigt, scheint

daher sinnvoller als eine Intervention, die nur an einer der Ebenen ansetzt.

In Kapitel 5.4 ,,Weitere Effekte von Yoga“ konnte zudem festgestellt werden, dass
die Ausiibung von Yoga auch bei mittel- und langfristigen Stressfolgen einen Erfolg ver-
zeichnet und sich positiv im Arbeitskontext dulert. Dies ldsst sich auch auf den Effekt
der Stressreaktion auf die Emotionen und das Verhalten zuriickfithren. Wird die Stress-
reaktion gemindert, beeinflusst dies folglich auch das Verhalten, welches unter stressigen
Bedingungen oft destruktiv ist (siche Kapitel 2.3.1 Abschnitt ,,Auswirkungen auf kogni-

tiver, emotionaler sowie behavioraler Ebene®).

Fiir die Forschung bietet die ausfiihrliche Analyse den Vorteil, dass die Kompo-
nenten der Yogastunde klar genannt werden und die Komplexitit und Vielfaltigkeit er-
sichtlich wird. Hierauf aufbauend konnen weitere Forschungen zu den einzelnen Aspek-
ten angestellt werden, die die Wirksamkeit bestitigen. Zudem haben sich viele Bereiche
gefunden, in denen weitere Forschungen ansetzen konnen. So bleibt bspw. zu untersu-

chen, inwiefern sich Yoga tatsichlich auf Eigenschaften wie Selbstliebe oder Optimismus
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auswirken kann. Forderliche Faktoren konnten gefunden, jedoch noch nicht belegt wer-
den. Die Differenzierung der Inhalte zeigte zudem, dass zu einzelnen Elementen auch
Forschungen aus anderen Bereichen wie Sport, Atmung oder Gesang herangezogen wer-
den konnten. Der Einbezug solcher Studien bietet eine enorme Erweiterung des Erkennt-
nisfeldes zu Yoga. Weiterhin bietet die Analyse einen guten Strukturierungsansatz fiir
spatere Forschungen, welche die Bausteine und Aspekte als Grundlage verwenden kon-
nen, um in der eigenen Forschung mehr Komponenten des untersuchten Kurses klar her-

auszustellen.

6.Yoga im Rahmen des betrieblichen Stress-

managements

Nachdem im vorigen Kapitel untersucht wurde, wie sich Yoga auf den Stresspro-
zess auswirkt, soll in diesem Kapitel Yoga als InterventionsmaB3nahme in das Stressma-
nagementmodell eingebettet werden. Die Grundlage dazu wurde in Kapitel 3 ,,Stress &
Stressmanagement in der Arbeitswelt* geschaffen, in welchem die wichtigen Faktoren
der Entstehung von Stress im Unternehmen anhand des Job Demands-Resources Model
of Burnout erkldrt wurden. Fiir ein ganzheitliches Stressmanagement wurden zudem meh-
rere Strukturierungsansitze von Interventionen zusammengefiihrt. Eine anschauliche

Graphik findet sich hierzu im Anhang (Anhang 1).

Im vorhergehenden Kapitel konnte aufgezeigt werden, dass Yoga auf vielfdltige
Weise wirken kann. Fiir die Frage, wie sich Yoga in das (betriebliche) Stressmanagement
einbetten ldsst, ist es wichtig, drei unterschiedliche Wirkweisen zu differenzieren. Zum
einen entfaltet Yoga seine Wirkung direkt in der Yogastunde durch aktive Entspannung
und Regulierung des Nervensystems (und weitere im vorigen Kapitel aufgefiihrte Wirk-
weisen). Zum anderen zeigte sich, dass die Yogastunde aus einer grolen Anzahl unter-
schiedlicher Methoden besteht, die besonders dann wertvoll sind, wenn der*die Schii-
ler*in lernt, sie selbststindig anzuwenden. Diese stehen ihm*ihr als ,,innerer 1. Hilfe-
Kasten* oder ,,Ressourcen-Koffer als Selbsthilfe zur Verfiigung, auf welche der*die
Schiiler*in situationsbedingt zuriickgreifen kann. Weiterhin zeigt die Intervention durch

die Auswirkung auf die Widerstandsfahigkeit des Menschen Relevanz fiir die
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Einordnung. Besonders die letzten beiden Aspekte heben sich fiir das Stressmanagement

im Unternehmen hervor.

Fiir die Einordnung in das Stressmanagementmodell wird sich zunéchst auf die
Definition der Arbeitsressourcen des JD-R Modells bezogen und der Yogakurs als Ar-
beitsressource (Enaktive Strategie) erortert. AnschlieBend geht es um die Einbettung von
Yoga in die Proaktive und Reaktive Strategie als auch um die Frage, inwiefern es als
Postvention wirkt. Hier wird jeweils herausgestellt, welche Bereiche dieser Strategien
durch Yoga abgedeckt werden und welche nicht oder nur bedingt durch Yoga angespro-

chen werden.

Unter Bezugnahme auf das JD-R Modell ist das Angebot eines Yogakurses als
Intervention zunéchst als Arbeitsressource zu werten, da diese Intervention die Bedin-
gung (3) erfiillt, dass sie personliches Wachstum, Entwicklung und Lernen anregen. Da-
mit hat sie Einfluss auf den Motivationsprozess, der zu besserer Arbeitsleistung fiihrt,
und puffert gleichzeitig den negativen Effekt der Arbeitsbelastungen im Gesundheitsbe-
eintrachtigungsprozess ab. Im Kapitel 3.3 wurden drei Wirkrichtungen der Interventionen
aufgefiihrt: Diejenigen, die die Arbeitsbelastungen mindern, indem sie an den Stressoren
ansetzen, diejenigen, die die Arbeitsressourcen wie Autonomie oder Feedback erh6hen,
und diejenigen, die direkt am Individuum ansetzen und ihm helfen, seine Ressourcen zu
entwickeln. Yoga zeigt hierbei nur Auswirkungen auf die Entwicklung personeller Res-
sourcen. Als Arbeitsressource fillt Yoga in den Bereich enaktiver Strategie, hat hier je-
doch nur einen schwachen Einfluss, da sich die Intervention weder auf die Zunahme der

Arbeitsressourcen noch auf die Minderung der Stressoren ausrichtet.

Der Gewinn von Yoga zeigt sich vor allem im Ansatz der personellen Ressourcen
und der Entwicklung des Individuums und kann auf unterschiedliche Bereiche des Stres-
sentstehungsmodells Einfluss nehmen. Bei der Einordnung der Intervention in das Stress-
managementmentmodell féllt es besonders in den Bereich der Proaktiven und Reaktiven

Strategien sowie als Postvention.

Im Bereich proaktiver Interventionen ist Yoga forderlich, um die Widerstandsfa-
higkeit des Menschen zu stirken. Im vorigen Kapitel hat sich gezeigt, dass sowohl die
physische und psychische Gesundheit als auch die korperliche Fitness des Menschen

durch Yoga verbessert werden kann. Die Gesundheit wiederum stellt einen forderlichen
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Faktor dar, der sich positiv auf die Widerstandskraft auswirkt. Auch die Entwicklung von
Optimismus oder die Féhigkeit, Grenzen aufzuzeigen, finden ihre Wirkung innerhalb der
Proaktiven Strategie. Wird durch Yoga im Menschen die Haltung entwickelt, mehr bei
sich selbst zu bleiben und sich weniger zu vergleichen, kann dies moglicherweise zu der
Entwicklung neuer Werte beitragen und Konkurrenzdenken entgegenwirken. Die Eigen-
schaft, Grenzen zu erkennen und zu kommunizieren kann dabei behilflich sein, sich vor
hoher quantitativer Uberlastung zu schiitzen. Inwiefern Yoga tatsiichlich dazu beitrigt,
diese Eigenschaften zu entwickeln, miisste zum Teil noch empirisch belegt werden. Diese
Aspekte sowie der Vorrat an neuen Bewiltigungsmdglichkeiten fiihren letztendlich zu
einer anderen Einschitzung der Situation (2. Pramisse des Transaktionalen Modells) und
beeinflussen, inwieweit eine Situation als bedrohlich, herausfordernd, irrelevant oder als
positiv bewertet wird. Eine giinstigere Einschitzung der Situation kann verhindern, dass
eine Stressreaktion ausgelost wird. Der proaktive Ansatz ist laut Whetten (2016) mittel-

fristig moglich und der Effekt halt langfristig.

Die neuen Coping-Methoden, welche durch Yoga entwickelt werden, konnen als
Vorrat an Moglichkeiten zur Selbstregulation dienen und bieten den grofften Mehrwert
der Intervention. Sie gelten als reaktive Strategien, mit welchen der Mensch auf eine Si-
tuation reagiert, die er als stressreich empfindet. In Kapitel 5 wurden die zahlreichen Bau-
steine der Yogastunde ersichtlich, welche jeweils als eigene Methoden genutzt werden
und dabei an die Bedingungen der Situation angepasst werden kdnnen. In vielen Féllen
mag die Moglichkeit nicht gegeben sein, dass eine Reihe von Asanas geiibt werden kann.
Doch kénnten einzelne Ubungen oder Positionen ausgefiihrt werden, welche akute Prob-
leme wie Spannungsschmerzen lindern konnen. Schulterrollen und Nackeniibungen
bspw. konnen sogar direkt auf dem Schreibtischstuhl ausgefiihrt werden. In anderen Si-
tuationen kann sich der*die Angestellte eine Mantra-Meditation zu Hilfe nehmen, um den
Geist zu fokussieren, bewusst atmen oder eine Affirmation verwenden, um sich zu ent-
spannen oder zu motivieren. Unter Bezugnahme auf die Annahmen von Hobfoll und Shi-
rom, welche in der Erlduterung des JD-R aufgefiihrt werden, ist der Aufbau vieler Selbst-
regulierungs-Methoden durch Yoga besonders wertvoll. Denn je mehr Ressourcen ein
Mensch hat, desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass er sie verliert. Aulerdem fiih-
ren viele Ressourcen dazu, dass sich der Mensch dafiir einsetzt, seinen Ressourcen-Vorrat

sogar noch zu erweitern (gain spiral). (Vergleiche dazu Kapitel 3.1 Abschnitt ,,Interaktion
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zwischen den Arbeitsbelastungen und Arbeitsressourcen®). Zeitlich gesehen, setzen die
Bewiltigungs-Strategien dann ein, wenn der Stress bereits entstanden und konnen ihre
Wirkung augenblicklich entfalten. Der stressmindernde Effekt hilt jedoch nur kurzzeitig
an. In der Unterscheidung zwischen problembezogenen und emotionsbezogenen Coping-
Strategien zeigt sich, dass die durch Yoga erlernten Methoden gréf3tenteils emotionsbe-
zogen sind, kaum jedoch instrumentell. Das bedeutet, dass Yoga weder dabei helfen kann,
ein Problem im Zeitmanagement zu 16sen noch eine grole Menge an Aufgaben durch
gute Arbeitsorganisation wirksam zu bewiltigen. Es kann jedoch dazu beitragen, die
Angst zu regulieren, die in einer solchen Situation entstehen kann und den*diejenige*n
dabei unterstiitzen, handlungsfihig zu bleiben. Lediglich das Losen von Schmerzen oder

der Aufbau von Konzentration kdnnte bedingt als instrumentell gewertet werden.

Zudem hat die Analyse in Kapitel 5 ergeben, dass Yoga auch regenerativ wirksam
sein kann, um die gesundheitsschidigenden Auswirkungen von Stress zu reduzieren. So
kann es helfen, den Blutdruck zu senken oder die Stimmung zu heben. Auch einer stress-
bedingt verschlechterten Gedichtnisleistung kann Yoga durch seine konzentrationsfor-
dernde Wirkung entgegentreten. Hier ist jedoch anzumerken, dass es sinnvoller ist, an der
Waurzel des Problems anzusetzen, als die negativen Folgen auszugleichen. Ein besonderer
Punkt dieses Aspektes ist, dass auch ein schlechter Gesundheitszustand und Schmerzen
als Stressoren wirken konnen. In diesem Kontext ist Yoga demnach auch ein Mittel, um
den spezifischen Stressor schlechter korperlicher Gesundheit und seine Auswirkungen zu

mindern.

Ein Aspekt, der sich nicht in das Stressmanagement einordnen lésst, aber dennoch
einen wichtigen Effekt bietet, ist die durch Yoga erhohte Selbstwahrnehmung. Sie kann
dem Menschen dabei helfen, Stress frithzeitig zu erkennen und rechtzeitig gegenzusteu-
ern, um die Auswirkungen gering zu halten. Aullerdem kann der neue Vorrat an Metho-
den helfen, gesundheitsschadigende alternative Coping-Methoden wie Drogenkonsum zu

ersetzen, was Folgeschdden verhindert.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass das Angebot von Yoga als Erweite-
rung der Arbeitsressourcen gilt und somit auch als Enaktive Strategie zu werten ist, dabei
jedoch nur schwach wirksam ist. Besondere Stirke zeigt die Intervention im Rahmen

Proaktiver und Reaktiver Strategien als auch im Bereich der Postventionen.
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Im Rahmen des Stressmanagements ist es jedoch von grofer Bedeutung, an der
Stressentstehung anzusetzen. Die Erweiterung der personellen Ressourcen wird zwar als
wertvoll gesehen, sollte jedoch nicht im Mittelpunkt des Stressmanagements stehen und
nicht die einzige Art der Intervention darstellen. Auch Xanthopoulou et al. (2007) kommt
mit folgendem Zitat zu einem gleichen Schluss: ,,However, the initial merit of organiza-
tions should still be the avoidance of overwhelming job demands, since these are the main
predictors of exhaustion. Additionally, the empowerment of employees’ personal re-
courses may also be profitable.” (Xanthopoulou u. a. 2007, 138). Weiterhin kdnnen durch
Yoga zwar neue Coping-Strategien entstehen, es kann jedoch keine fachlichen Fortbil-

dungen oder instrumentelle Kurse zur Zielerreichung ersetzen.

7.Fazit und Ausblick

In dieser Arbeit wurden die Fragen erortert, wie sich Yoga als Intervention im
Rahmen des Stressmanagements auf die Stressentstehung und die Folgen des Stresses fiir
Mensch und Unternehmen auswirkt. Zudem wurde analysiert, wie sich Yoga als Inter-

vention betriebliche Stressmanagement einfligen ldsst.

Hierfiir wurde in einem ersten Schritt der Stressentstehungsprozess auf Ebene des
Individuums anhand des Transaktionalen Modells dargestellt. Im Anschluss wurde das
Job Demands-Ressources Modell vorgestellt, welches den Einfluss von Arbeitsbelastun-
gen und Arbeitsressourcen auf die Erschopfung, die Motivation und die Leistung der Mit-
arbeiter*innen aufzeigt. Es wurde um personelle Ressourcen erweitert, da sich gezeigt
hat, dass sich diese auf den Stressprozess auswirken. Um ein ganzheitliches Stressma-
nagmentmodell zu schaffen, folgte eine Zusammenfiihrung des JD-R Modells mit weite-
ren Strukturierungsansitzen fiir Interventionsmaflnahmen des Stressmanagements. Nach
einer Einfithrung iiber die Herkunft und Bedeutung von Yoga wurde eine detaillierte Ana-
lyse einer Hatha Yogastunde, aus der Tradition des Integralen Yogas, vorgenommen. In
einem weiteren Schritt wurden gefundenen Inhalte der Yogastunde mit dem Stressprozess
in Verbindung gebracht und erdrtert, inwiefern diese dem Stress vorbeugen oder ihn lin-
dern konnen. Dabei wurde immer wieder Bezug zum Unternehmenskontext und dem
Menschen in der Arbeitswelt genommen. In einem anschlieBenden Schritt wurde die ge-

fundenen Ergebnisse in das ganzheitliche Stressmanagementmodell eingebettet.
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Hierbei konnte die Arbeit hinsichtlich mehrerer Aspekte einen wertvollen Beitrag
leisten. Zum einen wurde ein umfassendes Stressmanagementmodell kreiert, das mithilfe
seiner Integration verschiedener Strukturierungsansitze ein ganzheitliches Bild des
Stressmanagements schaffen konnte. Diese Synthese ermdglichte es, einzelne Schwach-
stellen der Modelle zu tiberwinden. Hier zeigte sich, dass Interventionen in Rahmen en-
aktiver, proaktiver oder reaktiver Strategien sowie als Postvention wirksam werden kon-
nen. Dieses Zwischenergebnis dient der Forschung, da es ein umfangreiches Modell dar-
stellt, in welche Interventionsmaflnahmen akkurat eingeordnet werden kdnnen. Einen be-
sonderen Beitrag leistet es fiir die Unternehmen, welche anhand des Modells die eigenen
Interventionsmaflnahmen planen und strukturieren kdnnen. Da die verschiedenen Strate-
gien ihren Einfluss an unterschiedlichen Aspekten des Stress(entstehungs)prozesses an-
setzen und eine unterschiedlich intensive Wirksamkeit zeigen, wird empfohlen, Interven-

tionen vorzunehmen, welche in alle Strategien fallen.

Yoga entfaltet seinen Einfluss auf den Stressprozess auf dreierlei Weise. Zum ei-
nen kann die Yogastunde akuten Stress lindern sowie Personlichkeitseigenschaften ent-
wickeln, welche sich im Stressprozess stressmindernd auswirken. Sofern die Methoden
der Yogastunde erlernt werden, kann der Yogakurs dazu beitragen, die personellen Res-
sourcen um neue akute Bewiltigungsmethoden zu erweitern. Aullerdem kann sich die
Selbstwahrnehmung verbessern, was das frithzeitige Erkennen einer Stressreaktion er-

moglicht. Dadurch kann sie in einem frithen Stadium abgemildert werden.

Damit féllt Yoga vor allem in den Rahmen proaktiver und reaktiver Strategien des
Stressmanagements und kann sich zudem lindernd auf mittel- und langfristige Stressfol-
gen auswirken (Postvention). Im Bereich der reaktiven Strategien ist sind die Yogame-
thoden hauptséchlich fiir die Emotionsregulierung geeignet, sie kdnnen jedoch kaum als
problemorientierte Copingmethoden gelten. Fiir das Stressmanagement im Unternehmen
bedeutet dies, dass auch Maflnahmen im Bereich enaktiver Strategien ergriffen werden

miissen, da diese sich mafigeblich auf den Stressprozess auswirken.

Um die Methoden des Yoga als personelle Ressourcen zu entwickeln, sollte in der
Yogastunde ein besonderes Augenmerk auf das Lehren der genutzten Ubungen zur selbst-
stindigen Anwendung gelegt werden. Zudem wird der positive Effekt der Selbstwahr-
nehmung unterstiitzt, wenn gleichzeitig Inhalte zum Thema Stress unterrichtet werden

und die Selbstwahrnehmung dadurch auch stressbezogen wirksam ist. Da sowohl das
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Erlernen der Methoden als auch die Entwicklung der Personlichkeitseigenschaften {iber
einen langeren Zeitraum erfolgen miissen, ist zu empfehlen, den Yogakurs als 1dngerfris-

tige Intervention zu planen.

Fiir die Forschung bietet die Analyse der Yogastunde den Vorteil der Klarheit
iiber moglicher Kernaspekte, welche zu eindeutigeren Ergebnissen und einer besseren
Vergleichbarkeit der Studien beitragen kann. Zudem zeigt sie viele Bereiche auf in denen

vertiefend geforscht werden kann.

Die Arbeit zeigt besonders in ihrer Verbindung der vielen Elemente des Stress-
prozesses mit den Aspekten und Bausteinen des Yoga einen Gewinn fiir die Forschung.
Damit konnten viele Verkniipfungspunkte aufgezeigt werden, jedoch nicht tiefgehend
untersucht werden. Hier braucht es weiterfiihrende Forschung, um die Wirksamkeit zu

bestitigen oder zu widerlegen.

Wihrend die Arbeit einen wertvollen Beitrag {iber die stressbezogene Wirksam-
keit der Inhalte einer Yogastunde leisten konnte, wurden Aspekte der Implementierung
nicht betrachtet. So bleiben viele praxisrelevante Fragen offen. Hierzu zihlt Beispiels-
weise die Frage, wie sich duBlere Rahmenbedingungen auf den Yogakurs auswirken
konne. Inwiefern ist es stresslosend, mit den Kolleg*innen gemeinsam Yoga zu iiben?
Auch die Auswahl der Raumlichkeiten und die Frage ob bspw. laute Nebengerdusche
eindringen kann sich auf den stresslosenden Effekt von Yoga auswirken, jedoch konnte
dies nicht untersucht werden. Da die korperliche Tétigkeit zu erhdhter Transpiration fiih-
ren kann, bleibt zu erdrtern, ob eine abgeschwichte Form des Yoga unterrichtet werden
sollte. Auch bleibt die Frage offen, zu welcher Tageszeit das Angebot des Kurses sinnvoll
ist und wie lange die Yogastunde dauern sollte. Weiterfithrende Forschungen kdnnen hier

wertvolle Ergebnisse bieten und das Erkenntnisspektrum erweitern.
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Anhang 1: Ganzheitliches Stressmanagementmodell (eigene Darstellung)

STRESSPROZESS

Situation
Mit Arbeitsressourcen
Und Arbeitsbelastungen

Person

Primare Bewertung
Die Situation wird eingeschétzt als...

...gunstig-positiv

... irrelevant

Keine

Stressreaktion

... stressend, d.h.
» Schadigend

» Bedrohlich
» Herausfordernd

Stressreaktion:
Aktivierung des

" sympathischen

Nervensystems

Coping:
» > instrumentell

\ 4

Sekunddre Bewertung

Erwagung der Bewaltigungsmoglichkeiten
und -fahigkeiten

(personelle Ressourcen; Resilienz)

Neubewertung

A

Erfolgreiche
Bewdltigung:

Keine
beeintrachtigenden
Auswirkungen

» emotionsbezogen

Keine oder nur
teilerfolgreiche
Bewailtigung:
Gesundheitliche
Beeintrachtigung




STRESSMANAGEMENT Enaktive Strategien Proaktive Strategien Reaktive Strategien Postventionen
Ansatz * Stressoren * Resilienz entwickeln Coping Strategien Minderung der langzeit-
eliminieren * Personlichkeitsmerkmale entwickeln - instrumentell Auswirkungen
* Arbeitsressourcen - emotionsbezogen
erhdhen
Effekt Dauerhaft Langzeitig kurzzeitig Je nach AusmaR der
Folge
Zeit bis zur Wirksamkeit Lange Mittelfristig sofortig sofortig

der Intervention

Ansatz von / zu

Organisationale Ebene
Zu organisationaler
Ebene

Organisationaler Ebene (durch Interventionen) zu
Individuum

Organisationaler Ebene
(durch Interventionen) zu
Individuum

AuBerhalb des
Unternehmens, zum Teil
indirekt durch
Interventionen aus den
anderen Strategien zu
Individuum

il




Anhang 2: Ubersicht der Yogaiibungen (entnommen aus dem Yogalehrer/innen Hand-

buch des Yoga Vidyae.V. S. 155

Hatha-yoga-Unterrichtstechniken

Yoca Viova-Reihe Mittelstufe

11.2.2 YoGa Vipya-Reihe Mittelstufe — Ubersicht

"_‘ Anfangsentspannung (savasana)
1-5 Min.

e
[
&

[
|

om (3 Mal)
ein Gebet oder mantra, om santih (3 Mal)

Schnellatmung (kapala-bhati)
3 Runden: 40, 60, 80 Ausatmungen
Anhalten: 45, 60, 75 Sek.

Wechselatmung (anuloma-viloma)
5-10 Runden
Rhythmus 4:12:8 oder 4:16:8

Kurze Entspannung im Liegen (savasana)

’-‘ oder Meditation (dhyana), 1 Min.

L .
Sonnengruf -~
(sarya-namaskara)
J' Wg-s Runden v)'
-
/ . -~
e . DY RN

Zwischenentspannung (Savasana)
immer zwischen zwei dsanas; 5-8 Atemzige
oder bis Atem wieder ruhig.

=

N2

Bauchmuskeliibung, z. B. Boot (navasana),
ca. 2-5 Min.

Stellung des Kindes (garbhasana, balasana)
5-8 Atemzuge

Kopfstand (sirsasana)
1-3 Min.

Skorpion (vrscikasana)
Bis 60 Sek.

stellung des Kindes (garbhasana, balasana)

5-8 Atemzuge

Schulterstand (sarvdngdsana)
2-4 Min.

19
{

- )

-‘J

/,

Pflug (halasana)
30-120 Sek.

Fisch (matsyasana)
1-2 Min.
(halb so lange wie Schulterstand)

Vorwirtsbeuge (pascimottanasana)
2-5 Min.

Schiefe Ebene (pdrvottanasana)
30-60 Sek.; Bein- und Armvariationen.

Entspannung auf dem Bauch
wie auf dem Riicken, 5-8 Atemzuge.

Kobra (bhujarigasana)
2-3 Mal 30 Sek. oder 1 Mal 1-2 Min.

Heuschrecke (salabhasana)
1-3 Mal

Bogen (dhanurasana)
1-3 Mal, mit Schaukeln

Stellung des Kindes (garbhasana,
balasana). 30-60 Sek.

(Halber) Drehsitz
(ardha-matsyendrasana)
jeweils 1-2 Min.

Krdhe (kakasana)
mehrmals versuchen lassen

Stehende Vorwértsbeuge
(pada-hastasana)
30-120 Sek.

Dreieck (tri-konasana)
jeweils 30-45 Sek.

Tiefenentspannung (savasana)

10 Min. Anspannen — lockerlassen,
Autosuggestion, geistige Entspannung,
Visualisierung, Stille, Affirmation

Meditation (dhyana)
1-3 Min.

om (3 Mal), Gebet oder mantra,
om $antih (3 Mal), GruR an die Meister
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