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«kmu news»: Warum wird 
Meditation auch in der Wirtschaft 
und bei Führungskräften immer 
beliebter?
Elisabeth Spreng Troller: Wir 
leben in einem Zeitalter der per-
manenten Hektik. Die neuen 
Kommunikationsmittel und die 
ständige Erreichbarkeit spielen 
hier eine Rolle. Der Leistungs-
druck gehört heute in vielen Jobs 
einfach dazu. Wenn man sich 
nicht bewusst Erholungs- und 
Abschaltphasen («Regenerati-
on») gönnt, kann dies mit der 
Zeit zur Überforderung führen. 
Das beeinträchtigt nicht nur das 
Wohlbefinden, sondern auch die 
Leistungsfähigkeit.

Wie kann sich das äussern?
Die Symptome können vielfältig 
und unterschiedlich sein. Ver-
spannungen, Kopfschmerzen, 
Schlafstörungen, Magenproble-
me, allgemeine Müdigkeit. Im 
Grunde ist es nichts weiter als 
verschiedene Varianten dersel-

ben Botschaft: Es wird langsam 
zu viel! Was gäbe es da Besseres, 
als mit einer einfachen Methode 
und geringem Zeitaufwand sein 
Wohlbefinden und seine Leis-
tungsfähigkeit zu erhalten und zu 
steigern? Und ganz ohne «Risi-
ken und Nebenwirkungen».

Wie muss man sich eine solche 
Meditation vorstellen. 
Es geht darum, bewusst und re-
gelmässig aus dem Zustand der 
Anspannung herauszukommen. 
Durch Atmungs- und Konzentra-
tionsübungen wird ein Entspan-
nungszustand herbeigeführt, 
ähnlich dem Zwischenzustand, 
den man kurz vor dem Aufwa-
chen oder Einschlafen hat. Dieser 
wird als Alpha-Zustand bezeich-
net und es ist wissenschaftlich 
erwiesen, dass sich das Hirn dann 
am besten regeneriert. 

Ist das zeitaufwändig?
Nein, im Grunde zeigen schon 
fünf Minuten täglich Wirkung. 

Wichtig ist die Regelmässigkeit. 
Business Meditation lässt sich gut 
in den Arbeitsalltag integrieren. 
Man braucht dafür keinen sepa-
raten Raum mit Räucherstäbchen 
und Yoga-Matte! Das ist ein Vor-
urteil, das ich oft höre. Die Übun-
gen kann jede und jeder auf dem 
Bürostuhl machen. Ich kenne ei-
nige Führungskräfte, die Medita-
tion bewusst als Vorbereitung auf 
anspruchsvolle Sitzungen oder 
Vorträge einsetzen. Natürlich hilft 
es auch, im Privaten ausgegliche-
ner und ruhiger zu sein.

Bieten Sie die Business 
Meditation als Einzelunterricht 
oder für Gruppen an?
Sowohl als auch. Die Gruppen 
sollten allerdings nicht grösser 
als sechs bis acht Personen sein. 
Die Meditationstechnik hilft ei-
nem fokussierter und leistungsfä-
higer zu werden. Und somit auch 
erfolgreicher. Davon profitiert 
natürlich nicht nur die Person, 
sondern auch die Firma direkt. 

ANGEBOT

Business 
Meditation
Elisabeth Spreng Troller ist Inha-
berin der Spreng Consulting, die 
sich auf Human Resources The-
men spezialisiert hat. Sie ist aus-
gebildete Yoga-Teacherin (RYT® 
500) und hat diverse Weiterbil-
dungen absolviert. Das Angebot 
Business Meditation kann einzeln 
gebucht werden – auch Schulun-
gen im Betrieb sind möglich. Das 
Einführungsmodul umfasst fünf 
Sitzungen. 
Mitglieder des Gewerbeverban-
des Basel-Stadt profitieren von 
einem Rabatt von 10 Prozent. 
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