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Yoga fur
Manager

Wer Menschen fiihrt, muss erst
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einmal sich selbst fuhren.
Wie Yoga dabei hilft.
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Besser fuhren
mit Yoga

Yoga fordert die Selbstwahrnehmung und den achtsamen

Umgang mit sich selbst und anderen. Warum Fuhrungskrafte

und alle, die mit Menschen zusammenarbeiten, davon

profitieren. Von Lisa Bastian

ielleicht fragen Sie sich: Was hat Yoga
Vmit ,guter Fihrung® zu tun? Denn auf

den ersten Blick haben diese beiden
Themen nichts miteinander gemein. Geht es
doch bei Yoga um seelisch-korperliche Ertiich-
tigung und darum zu sich zu finden und beim
Thema Fiihrung um eine verantwortungsvolle
Aufgabe, die Weitsicht erfordert und deren Ziel
es ist, einen Betrieb am Laufen zu halten. Oder
gibt es vielleicht eine Schnittmenge zwischen
diesen beiden Themen? Oder erganzen sie sich
eventuell sogar?

Was ,,gute Fiihrung” ist,

hat sich verdndert

Frither beinhaltete das ,gut” beim Fiihren ein
klares Top-down. Und der Fuhrungsanspruch
gegeniiber den Mitarbeitern? Er legitimierte

sich aus dem Vorsprung an Fachwissen und In-
formation. Heute hingegen, also im digitalen
Zeitalter, verschwimmt dieses Hoheitsverhalt-
nis. Neue agile Arbeitsmethoden wie Scrum
zeigen: Die Qualitat von Fiihrung entsteht heu-
te eher aus einer hohen Kompetenz im Bereich
Selbstorganisation und Beziehungsmanage-
ment; auBerdem aus einer ausgepragten Fa-
higkeit zur (Selbst-)Reflexion und regelmaRigen
Beschaftigung mit der Frage: Wie kann ich, wie
konnen wir unsere Starken leben?

Doch genau diese Kompetenzen laufen wir Ge-
fahr in der digitalen Welt zu verlieren. Denn in
ihr fihlen wir nicht mehr selbst unseren Puls,
sondern fragen unser Handy, wie es uns gera-
de geht, wie fit wir sind und wann wir wieder
etwas trinken sollten. Fragen wir bald auch un-
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ser Handy, wann wir als Fiihrungskrafte unse-
re Mitarbeiter loben, thnen zuhoren, ithnen ver-
trauen sollten und, und, und?

Die Fuhrungskraft von heute fithrt weniger von
oben, sie steht dem Team und den Mitarbei-
tern beratend zur Seite. Dieses neue Fuhrungs-
verstandnis ist gekennzeichnet durch Schlag-
worte wie Selbstorganisation, Diversitatsma-
nagement, kollektive Intelligenz, Innovations-
management und Sinnstiftung. Doch welche
Kompetenzen erfordert dieser Paradigmen-
wechsel konkret?

Selbst- und Beziehungsmanagement
werden wichtiger

Untersuchungen zeigen: Die Fahigkeit zur
Selbstfiihrung und zum Managen von Bezie-
hungen werden fir ,gute Fihrung” immer
wichtiger. Michael Schwalbach schreibt in sei-
nem Buch ,Gute Fihrung durch Yoga und Me-
ditation®, dass es zum Bewaltigen der genann-
ten Veranderungen unter anderem solcher
Kompetenzen wie Mut, Vertrauen, Selbstwahr-
nehmung und Intuition bedarf.

Fragen Sie sich einmal auf einer Skala von 1
bis 5 (1 = kaum vorhanden, 5 = sehr stark aus-
gepragt), inwieweit Sie iiber diese Kompeten-
zen bereits verfligen? Hand aufs Herz, bei wel-
chen Kompetenzen sagen Sie ,Ja, diese Kom-
petenz ist bei mir voll ausgepragt”, und bei wel-
cher miissen Sie sich eingestehen: ,Da durfte
es noch etwas mehr sein?* Fragen Sie sich im
zweiten Schritt, wie lhre Mitarbeiter oder lhr
bester Freund/lhre beste Freundin Sie diesbe-

zuglich einschatzen wiirden und ob sich da Un-
terschiede auftun?

Ein ,Vordenker" auf dem Gebiet dieses Para-
digmenwechsels ist Otto Scharmer mit seiner
.Theory U“ Er ist der Auffassung, dass es den
meisten Fuhrungskraften nicht an Fachwissen
und Fachkompetenzen mangelt, vielmehr be-
steht bei ihnen eine Wissenslicke beziiglich
der inneren Qualitaten und ein Defizit bei de-
ren Gebrauch. Dieses Feld auszulassen, bedeu-
tet auch, eine der wichtigsten Ressourcen au-
Ber Acht zu lassen: namlich die eigene Intuition.

Fahigkeit sich zu 6ffnen und

Neues zu wagen

Laut Scharmer sind Menschen leistungsfahi-
ger und erzeugen bessere Ergebnisse, wenn
sie sich vorurteilsfrei einer Frage oder Aufga-
be stellen und diese mit neuen Augen betrach-
ten. Dies erfordert auch ein Loslassen alter und
bekannter Vorstellungen. Scharmer nennt die-
ses Vorgehen ,Sensing": die Fahigkeit, sich zu
offnen und bei sich und seiner Umwelt etwas
Neues zu erleben. Hierdurch entsteht, so sein
Credo, eine neue Form des Miteinanders, und
es eroffnet sich die Moglichkeit, ganz neue Ant-
worten zu finden.

Das Unternehmen Aetna, eines der 100 um-
satzstarksten Unternehmen in den USA, bietet
seit Langerem fur seine Fach- und Fuhrungs-
krafte Meditations- und Yogakurse an. Das
Feedback der Mitarbeiter lautet: weniger kor-
perliche Schmerzen und ein geringeres Stress-
empfinden sowie eine deutliche Verbesserung

der Schlafqualitat. Zudem gewinnen die Fiih-
rungskrafte eine neue Haltung zu sich und ih-
rer Umwelt und vertrauen wieder starker auf
ihr Bauchgeftihl und ihre Intuition.

Streben nach Selbsterkenntnis und
Achtsamkeit

Ein zentrales Anliegen beim Yoga ist das Stre-
ben nach Selbsterkenntnis, einer Art effektiver
(Selbst-)Fiihrung von innen. Dazu gehort auch,
dass der Geist, unser sogenannter ,Monkey-
mind®, zur Ruhe kommt. Zudem bedarf es wie
beim Coaching der Freiwilligkeit und Einsicht in
die Notwendigkeit. Die Korpertibungen, die so-
genannten ,Asanas”, sind nur ein Teil der Yo-
ga-Praxis. Achtsamkeitstiibungen und Meditati-
on komplettieren diese.

Die Frage an dieser Stelle lautet: Wie schafft
Yoga die Briicke zu den genannten Fahigkei-
ten wie Selbstfihrung und Beziehungsfahig-
keit? Beim Yoga lernt man sich zu konzentrieren
und fokussieren. Der Atem steht oftmals in Ver-
bindung mit den Ubungen, was den charman-
ten Effekt hat: Unser ,Affchen" ist beschftigt.
Da es im Yoga nicht um ,hoher, schneller, wei-
ter" geht, sondern darum, achtsam wahrzuneh-
men, wo die eigenen korperlichen und menta-
len Grenzen zum gegenwartigen Zeitpunkt lie-
gen, werden wir mit der Methode der Wertfrei-
heit vertraut.

Die inneren Ressourcen erspiiren und
aktivieren

Wiirden wir uns standig mit anderen verglei-
chen und bewerten, wiirde uns das im Alltag

viel Kraft und Energie kosten, die wir effekti-
ver einsetzen konnten. Und genau dies ist ein
wesentlicher Bestandteil des Yogas: Ein urteils-
freies Wahrnehmen, ein Loslassen der Gedan-
ken, die uns hindern zu uns zu finden und wei-
terzukommen, und das Sich-Konzentrieren auf
den gegenwartigen Moment schaffen Klarheit.

All dies unterstiitzt uns dabei, auf Menschen,
also beispielsweise Mitarbeiter und Kunden,
offen zuzugehen und richtig hinzuhéren; also
uns auf das zu konzentrieren, was im Moment
passiert, und nicht das Gefuihl der inneren Zer-
rissenheit aufkommen zu lassen.

Es unterstutzt uns dabei, uns nicht selbst mit
unseren Gedanken zu sabotieren, indem wir
zum Beispiel ,Worst-case-Szenarien” erschaf-
fen, was bei dem Projekt alles schiefgehen
kann, und wer uns im Unternehmen unseren
Platz streitig machen konnte.

Fihrungskrafte, die wachsen mochten, sollten
sich auf ihre Starken und inneren Ressourcen
konzentrieren. Diese auBen vor zu lassen, ware
so, wie einen Sportwagen maximal im dritten
Gang zu fahren. Yoga und Fiihrung treffen sich
gerade in den Bereichen Selbstfuihrung und Be-
ziehungskompetenz und bilden somit eine un-
schlagbare Symbiose.

Lisa Bastian ist Diplom-Pddagogin mit Schwer-
punkt Erwachsenenbildung. Sie arbeitet als

Personalentwicklerin, Beraterin und Coach.
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