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Themenschwerpunkt: PRÄVENTION & VORSORGE
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1. Vorbeugen ist besser
Fitness stärken, nicht mehr
rauchen, sich besser ernähren
– Präventionskurse werden
nicht nur von kommerziellen 
 Studios, sondern auch von 
Krankenkassen, Firmen und 
Vereinen angeboten. 

2. Tief ausatmen
Der Chef macht Druck, die
Kollegen nerven, und die Zeit
ist sowieso knapp? In stressigen
Situationen bewusst atmen.
Und mitzählen: beim Luft-
holen bis 4, beim Ausatmen
bis 8. Das beruhigt und
 minimiert den Stress.

3. Tabu im Bett
Neuesten Studien zufolge ist
ausreichend Schlafen der beste
Erkältungsschutz. Im Schlaf
repariert der Körper seine
 Zellen. Tabu im Bett: elektro-
nische Geräte – sie mindern die
Schlafqualität.

CORNELIA HEIM 

Büroarbeit ist eher ungesund. 
Selbst wer es schafft, sich 
 danach noch zu bewegen, 
kommt allenfalls auf die 
Gleichung »40 Stunden Sitzen 
gegenüber 1 bis maximal  
5 Stunden Aktivität«. Viel 
besser: den Sitzmarathon im 
Job gelegentlich zu unter-
brechen. Warum nicht Yoga 
ins Büro holen?

»Business Yoga« ist im Trend.  
Immer mehr Firmen bieten im 
Rahmen ihres betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements Yoga- 
Kurse für ihre Mitarbeiter an. 

Der Berufsverband der Yoga-
lehrenden in Deutschland e. V. 

(BDY) hat in einer aktuellen Um-
frage von 2018 ermittelt, dass für 
jeden vierten Deutschen Yoga als 
Ausgleich in Betracht kommt. 
Derzeit hätten bereits 16 Prozent 
der deutschen Bevölkerung Yoga-
Erfahrung, was gut 11 Mil lionen 
Menschen entspricht, und knapp 
13 Millionen könnten sich vorstel-
len, in der nächsten Zeit mit dem 
fernöstlichen Sport zu beginnen.

Bringt Yoga denn auch etwas? 
Auch dieser Frage ist der BDY 
nachgegangen: 86 Prozent, also 
fast neun von zehn Befragten, ha-
ben eine positive Veränderung 
festgestellt: 49 Prozent fühlten 
sich entspannter und 46 Prozent 
körperlich fitter. Angaben, die 
auch von wissenschaftlichen Stu-
dien gedeckt werden. Demnach 

lässt sich die präventive Wirkung 
von regelmäßigem Yoga insbe-
sondere beim Abbau von Stress 
(hormonen) und der Kräftigung 
der Muskulatur nachweisen.

Gute Argumente, um Yoga am 
Schreibtisch zur kleinen, feinen, 
aber täglichen Routine werden 
zu lassen. Man muss noch nicht 
mal explizit die Yoga-Matte im 
Büro ausrollen, um vom »Hin-
abschauenden Hu nd«, von 
»Drehsitz«, »Katze« und anderen  
Übungen zu profitieren. Auch
Klamottenwechsel oder langes
Üben ist nicht notwendig. Asa-
nas, die Körperstellungen, lassen 
sich nach einem Meeting oder
vor einem konzentrierten Telefo-
nat wie eine kleine Erfrischungs-
pause einschieben. 

Im Folgenden drei Anregungen 
für Yoga im Job, bei denen es nur 
kleiner Abwandlungen zur übli-
chen Praxis bedarf. Beim »Hinab-
schauenden Hund« mit Abstand 
zum Schreibtisch stehen, Hände 
stützen sich ab, Oberkörper nach 
vorn neigen, bis sich ein rechter 
Winkel zu den Beinen bildet. Kopf 
hängt locker, dafür drücken die 
Fersen gegen den Boden, was die 
Beinrückseiten dehnt – schön tief 
atmen und genießen. 

Rotationsbewegungen sind 
fester Bestandteil des Yoga und 
elementar für die Flexibilität der 
Wirbelsäule. Der »Drehsitz« lässt 
sich wunderbar auf einem (arre-
tierten) Schreibtischstuhl be-
werkstelligen: Dazu sich seitlich 
auf den Bürostuhl platzieren, 
Füße hüftbreit am Boden veran-
kert, Hände greifen die Lehne je-
weils ganz außen. Der Rücken ist 
aufgerichtet. Einige Atemzüge 
lang halten, dann die andere Sei-
te in die Drehung bringen.

Beim Sitzen verkürzt sich oft 
der Hüftbeuger, die »Katze« sorgt 
für Dehnung und entlastet damit 
auch den unteren Rücken. In der 
Büro-Version möglichst weit vorn 
auf der Stuhlkante sitzen. Rech-
tes angewinkeltes Knie nach 
oben ziehen, mit der rechten 
Hand den Fuß umgreifen, die lin-
ke Hand stützt sich am Schreib-
tisch ab. Ideal, wenn der Ober-
schenkel mit dem aufgerichteten 
Oberkörper eine Gerade bildet. 
Im angewinkelten Bein dem 
leichten Ziehen nachspüren.  
Seite wechseln. z

Innere Einkehr:  
Warum in einer  
kurzen Arbeits-
pause nicht 
Yoga an den 
Schreibtisch 
holen? Asanas und 
Atemtechniken 
sind auch im Büro 
möglich und eine 
wunderbare Anti-
Stress-Strategie.

EIN BEITRAG VON
ULRICH WESSOLLEK 

Wer im Beruf gefordert ist, hat 
wenig Zeit zum Entspannen –
es zugleich aber oft dringend 
nötig. »Yoga führt durch die 
achtsame Ausführung der Be-
wegung direkt zu körperlicher 
Stärkung und mentaler Ent-
spannung. Das gibt kraftvolle 
Gelassenheit, reduziert Stress 
und hält gesund«, erzählt die 
studierte Yogalehrerin Renate 
Gritschke. Präzise Hilfestel-
lung dazu gibt sie mit ihrem 
Studio YogaYatra durch maß-
geschneiderte Inhouse-Kurse 
für Unternehmen. Außerdem 
bietet sie an drei Standorten  
in Hamburg Yoga-Präventions- 
kurse an. Entspannung pur 
sind ihre Yogaferien an einem 
wunderbaren Rückzugsort in 
Südfrankreich: mediterraner 
Frühling statt Schreibtisch im 
kühlen Norddeutschland. z

Kraftvolle Gelassenheit

UNTERRICHT  
BEI YOGAYATRA
Hatha- und Yin Yoga- 
Präventionskurse in  
Hamburg-Eimsbüttel,  
Hoheluft und Altona
Business Yoga  
in Unternehmen
Yogaferien in Südfrankreich

KONTAKT 
YogaYatra 
Renate Gritschke 
Tel. (0171) 735 73 09  
mail@yogayatra.de 
www.yogayatra.de 

Optimal im Job: Yoga am Schreibtisch
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Kultur Oper

Nur auf der Bühne ist er frei
Der russische Regisseur Kirill Serebrennikow steht in Moskau unter Hausarrest. Trotzdem inszeniert er jetzt in Hamburg  

Verdis Oper »Nabucco«. Wie ist das möglich? Das erklärt hier sein Dramaturg SERGIO MORABITO

I
ch bin Kirill Serebrennikow sehr verbun-
den, kenne viele seiner Mitarbeiter, wir sind 
befreundet. Als er nach seiner Verhaftung 
anfragen ließ, ob ich Zeit hätte, diese Pro-
duktion als Dramaturg zu begleiten, stand 
er schon unter Hausarrest – ich sagte, selbst-
verständlich mache ich das, aus persön licher 

Verbundenheit und Bewunderung seiner Arbeit als 
Regisseur. Zum Zeitpunkt meiner Zusage wusste ich 
allerdings nicht, was auf mich zukommen würde.

Nabucco in Hamburg zählt zu den Engagements, 
die vor Kirills Verhaftung schon verabredet waren, 
und es war schnell klar, dass er alles dafür tun würde, 
diese Verabredungen auch einzuhalten. Aber eigent-
lich dachte ich, eine Operninszenierung in Abwesen-
heit des Regisseurs zu erarbeiten, das geht nicht. Kom-
munikation mit ihm ist zwar möglich, aber nicht 
direkt, sondern über seinen Anwalt als Mittelsmann. 
Die entscheidenden Momente auf der Probe sind ja 
aber die, in denen man auf Unvorhersehbares rea-
giert – weil dabei oft Dinge entstehen, die man sich 
anders nie hätte ausdenken können. 

Unter denselben Bedingungen ist inzwischen auch 
schon Così fan tutte in Zürich entstanden – eine bei-
spiellose Produktion, niemand wusste ja, wie ein sol-
ches Himmelfahrtskommando zu verwirklichen ist. 
Entsprechend nervös bin ich zu den Endproben nach 
Zürich gefahren – und war völlig überwältigt und er-
leichtert, weil ich gesehen habe, wie es Kirill gelungen 
ist, alle Prozesse bis ins kleinste Detail vorzudenken 
und über seine Mitarbeiter auch zu vermitteln. 

Er steht jetzt seit über anderthalb Jahren in seiner 
32-Quadratmeter-Wohnung in Moskau unter Haus-
arrest – zunächst sehr strengem Hausarrest. Mittler-

weile darf er am Tag zwischen sechs und acht Uhr mit 
einer elektronischen Fußfessel in seinem Viertel spa-
zieren gehen. Und er geht auch ins Schwimmbad, um 
sich physisch fit zu halten.

Immer wenn wir eine Szene nach seinen sehr präzisen 
Angaben so weit geprobt haben, dass sie im Umriss steht, 
filmt sie sein Co-Regisseur Evgeny Kulagin mit seinem 
Smartphone und schickt die Datei dem Anwalt, der sie 
dann an Kirill weiterleitet. Er antwortet rasch, meist 
noch am selben Abend, ebenfalls per Video. Wir schauen 
uns seine Botschaften zusammen mit dem Ensemble 
an, mit einer Dolmetscherin. Dann sammeln wir Fragen, 
Vorschläge, auch Zweifel, die wir dann wieder ihm zu-
leiten. Wir versuchen diese Momente so oft wie möglich 
zu schaffen – damit der Draht, auch wenn es eben doch 
nur ein indirekter ist, nicht abreißt.

Kirill ist ein Kommunikationsgenie, das muss man 
wissen. Vor seiner Verhaftung war er in den sozialen 
Medien sehr aktiv, er hat virtuos auf der Klaviatur der 
digitalen Medien gespielt. Ich glaube, das hilft uns jetzt. 
Es ermöglicht ihm, sogar über das Medium Video ei-
nen persönlichen Bezug zu seinen Mitarbeitern herzu-
stellen – auch zu den Darstellern, von denen die meis-
ten ihn nie persönlich kennenlernen konnten. Er weiß 
sehr genau, wer von ihnen Russisch spricht, und schafft 
es auch, so aus der Ferne fast eine Freundschaft, eine 
Komplizenschaft aufzubauen. Er hat eine uneitle und 
unautoritäre Art, er begegnet uns und allen Mitarbeitern 
vom Solisten bis zum Kleindarsteller, vom Dirigenten 
bis zum Techniker mit der gleichen Hochachtung und 
professionellen Zuwendung. Das ist wichtig. 

Natürlich fließen diese Umstände in die Inszenierung 
ein. Es gibt keinen Eins-zu-eins-Bezug, aber jeder von 
uns kommt an den Punkt, an dem sich Verbindungen 

aufdrängen. Wenn man das Libretto liest, stellt man sich 
die Oper vielleicht zunächst wie einen Bibelfilm vor. 
Kirill hat die Handlung in den Kontext einer Sitzung 
des Sicherheitsrats der Vereinten Nationen gestellt. Es 
ist verblüffend, wie selbstverständlich der Gestus des 
Gesangs einer solchen parlamentarischen Situation ent-
spricht. Kirill erzählt von Machtmenschen, in hybrider 
Kriegstechnik geschulten Polittechnologen, die mit 
Falschinformationen Mehrheiten auf dem Rücken 
Heimatloser organisieren. Ein hochpolitisches Stück, 
das Verdi in einen biblischen Kontext stellt, vor die 
Folie der Zerstörung Jerusalems und des ersten Exodus 
des hebräischen Volkes, dessen Heimat zerstört wurde. 

Wir müssen leider weiter damit rechnen, dass Kirill 
irgendwann gar nicht mehr kommunizieren kann. 
Sollte er ins Gefängnis kommen, besteht kein Kontakt 
mehr. Das heißt, jedes Theater, das ihn engagiert, geht 
mit ihm ein unglaubliches Risiko ein, und es braucht 
einen größeren Mitarbeiterstab, um die Arbeit aufzufan-
gen, die Kirill sonst persönlich erledigen würde. Das ist 
ein Stresstest für jedes Theater – dem sich niemand 
leichtfertig aussetzt, nur weil er womöglich auf eine 
Breitenwirkung durch den Namen Serebrennikow auf 
dem Programmzettel schielt. Ich bin aber überzeugt, 
die Arbeit ist Kirill eine enorme Stütze. Er sagt das auch: 
Er muss weiter planen, weiter künstlerisch arbeiten 
können, einfach, um die existenzielle Bedrohung, der 
er ausgesetzt ist, zu überleben.
»Nabucco«, Hamburger Staatsoper, Premiere 10. März. 

 
Sergio Morabito ist Regisseur und Dramaturg,  
arbeitete lange an der Oper Stuttgart und wechselt  
2020 als Chefdramaturg an die Wiener Staatsoper.  
Protokoll: Florian Zinnecker

Im August 2017 wurde Kirill Serebrennikow festgenommen. Ihm wird vorgeworfen, 
Geld unterschlagen zu haben – er sieht sich als Opfer einer staatlichen Intrige
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