Die Yoga-Lehrerin Felicja Faustyna bietet als einzige in dieser Region Kurse und Workshops fiir Business-Yoga an:

»Eine intelligente Art Energ|e zu tanken“

Willich — Anhaltender Stress
am Arbeitsplatz belastet immer
mehr Menschen und macht sie
krank. Die Folgen kénnen Mi-
grine, Riickenschmerzen, Blut-
hochdruck oder psychische Er-
krankungen wie Depressionen,
Schlafstérungen und Angstzu-
stéinde sein. Als deutlich mess-
barer positiver Effekt bei vielen
stressbedingten Erkrankungen
hat sich Yoga bewihrt, weill die
Yogalehrerin Felicja Faustyna.
Sie hat unter anderem eine Aus-
bildung zum Business-Yoga-
Trainer absoviert und bietet als
einzige in dieser Region Unter-
nehmen Kurse und -Workshops
an.

In einem Interview erzahlt sie,
warum Business-Yoga fiir ge-
stresste Menschen eine intelli-
gente Art ist, Energie zu tanken.
Frau Faustyna, was ist eigent-
lich Business-Yoga?

»Der schwedische Kundalini-
Yoga Lehrer und Ausbilder Go-
ran Boll hat Mitte der neunziger
Jahre Business Yoga als ein
Konzept entwickelt, das auf

Kundali-Yoga nach Yogi Bhajan |

basiert. Es gibt mittlerweile Stu-
dien dariiber, wie gut sich Busi-
ness-Yoga in vielen schwedi-
schen Firmen als Antistress-
Programm bewdahrt.*

Wie funktioniert es?
.Business-Yoga besteht aus
Korper- und Meditationsiibun-
gen, die ich auf die Bediirfnisse
und Fihigkeiten der Arbeitneh-
mer abstimme.

Die Teilnehmer lernen bei mir
Ubungen kennen, die sie spiiter
leicht in den Alltag iibernehmen
kénnen. Bereits eine Yoga-Stun-
de pro Woche steigert die physi-
sche und geistige Fimess und
Leistungsfihigkeit,”

Was bewirkt Business-Yoga?
Zusdtzlich zu den aufbauenden
korperlichen und geistig-emo-
tionalen Wirkungen, die bei Re-
duzierung von krankheitsbe-
dingten Fehlzeiten und damit
verbundenen Kosten und Ar-
beitsverzogerungen zu merken
sind, steigert das Praktizicren
von Business-Yoga die Lei-
stungsfahigkeit und Flexibilitit
des Mitarbeiters, stirkt den Te-

Felicja Faustyna (r) in meditativer Yogahaltung. Foto: Jochmann

amgeist, fordert eine friedliche
Atmosphire und verbessert da-
mit die sozialen Kontakte.

Das alles wirkt sich stabilisie-
rend auf das Unternchmen aus
und erhoht seine Durchset-
zungskraft auf dem Markt.”
Was macht es so erfolgreich?
,Business Yoga ist eine ganz-
heitliche Methode. Statt Askese
und Riickzug aus der Welt for-
dert es das Durchhaltevermd-

gen, Gelassenheit, Lebensmut
und innere Stabilitdt, um den
Herausforderungen in Beruf
und Alltag besser gewachsen zu
sein. Schon nach kurzer Zeit des
Yogaiibens treten die positiven
Wirkungen auf.

Die Vorteile von Business- Yoga
gegeniiber  herkdmmlichem
Yoga ist seine gezielte Abstim-
mung auf die Belange der heu-
tigen Arbeitswelt.

Wein nutzt Business-Yoga?
,Letztendlich allen: Arbeitge-
bern und Arbeitnehmern. In der
Firma, so wie in einer guten
Mannschaft, entscheiden zu-
letzt die Menschen, wer den
tiglichen Wettbewerb gewinnt,
Von ihrer Belastbarkeit, Ge-
sundheit, Intelligenz. Kreati-
vitit, Loyalitéit und ihrem sozi-
alen Verhalten hiingt das Wohl-
ergehen jeder Firma ab.*

Neben  Business-Yoga fiir
Unternehmen bietet Felicja
Faustyna in Kursen und Work-
shops Kundalini-Yoga, Yoga
fiir Kinder, die von ihr entwik-
kelte Aktiv-Entspannung, Ge-
sichtsgymnastik und Beratung
an. Ein guter Tipp fiir alle Yoga-
freunde:

Felicja Faustynas  Biicher:
.Einfihrung in  Kundalini
Yoga™ und ,,Meditationskalen-
der.”

Mehr Infos zu ihren Angeboten
gibt es im Intermet unter
www. fl-yoga-und-mehr.de oder
unter der Telefonnummer
02156/2651.



http://www.ff-yoga-und-mehr.de

