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Abstrakt

Predmét bakalatské prace je komentovany pieklad vybranych kapitol z knihy Joga mezi
e-maily od Heleny Nehasilové. Autorka se v této knize zabyva zdravim Zivotnim stylem
v kanceléfi s pomoci jogové praxe. Prace je rozdélend na praktickou a teoretickou ¢ast:
prvni ¢ast tvoti preklad vychoziho textu z CeStiny do némciny a druhou cast odborny
komentat. Komentar se sklada z prekladatelské analyzy vychoziho textu podle Christiane

Nordové, z piekladatelské metody, piekladatelskych problémt a moznych feSeni.

Kli¢ova slova: komentovany pteklad, ptekladatelské problémy, joga, kancelar

Abstract

The subject of this bachelor's thesis is an annotated translation of selected chapters from
the book Joga mezi e-maily by Helena Nehasilova. In this book, the author deals with the
topic of a healthy lifestyle in the office with the help of yoga practice. The thesis is divided
into a practical and a theoretical part: the first part is a translation of the original text from
Czech into German and the second part is a commentary on the translation. The
commentary consists of a translation analysis of the source text based on Christiane

Nord’s method, translation methods, translation difficulties and possible solutions.

Key words: annotated translation, translation problems, yoga, office



Abkiirzungen

AT — Ausgangstext

ZT — Zieltext

AS — Ausgangssprache

ZS — Zielsprache
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0. Einleitung

Inhalt der vorliegenden Bachelorarbeit ist eine kommentierte Ubersetzung ausgewihlter
Kapitel aus dem Ratgeber Joga mezi e-maily. Jak prezit v kancelari a nezruinovat si télo.
(2018) von Helena Nehasilova. Die Autorin ist Yogalehrerin und Griinderin eines eigenen
Unternehmens, das sich auf Yoga-Kurse in Unternehmen spezialisiert hat. In ihrem Buch
richtet sie sich an Menschen, die im Sitzen arbeiten, und damit verbundenen Problemen
wie Riickenschmerzen, Haltungsschéden oder Stress ausgesetzt sind. Mithilfe von Tipps
zu psychologischen Themen und praktischen Ubungen fiir den ganzen Kérper werden
diese Probleme angegangen, mit dem Ziel, ein gesundes Leben am Arbeitsplatz zu
schaffen. Fiir die Ubersetzung dieses Textes habe ich mich aufgrund der zunehmenden

psychischen und physischen Belastung im Zusammenhang mit Sitzarbeit entschieden.

Der praktische Teil besteht in der Ubersetzung von ca. 20 Normseiten des Ausgangstextes
aus dem Deutschen ins Tschechische. Ausgewihlte Ausziige sind zum einen das Vorwort
und zum anderen folgende Kapitel: Esemeskovy krk, Pracovni produktivita, Kvalita
vzduchu v kancelari und Ritudly. Diese habe ich gewihlt, um mich terminologisch mit
verschiedenen Fach- und Themengebieten auseinanderzusetzen. Das Kapitel Esemskovy
krk widmet sich dem physiologischen Problem des sogenannten Handynackens und
inkludiert hilfreiche Ubungsanleitungen. In Kvalita vzduchu v kanceldii erliutert die
Autorin medizinische Auswirkungen von schlechter Luftqualitit in Biirordumen. Die
restlichen zwei Kapitel Pracovni produktivita und Ritualy beschéftigen sich mit Fragen
aus den Bereichen Psychologie und Selbstoptimierung. Die ausgewihlten Ausschnitte
werden im Rahmen dieser Bachelorarbeit nicht isoliert, sondern als Teil des gesamten

Buches betrachtet.

Der theoretische Teil bildet den Kommentar zur Ubersetzung. Die Ubersetzung des
Ausgangstexts erfolgt instrumentell und funktionsaddquat. Zu diesem Zweck habe ich

einen fiktiven Ubersetzungsauftrag erstellt:

Ein deutscher Verlag, der sich auf Ratgeberliteratur zum Thema mentale Gesundheit und
Selbstoptimierung spezialisiert hat, mochte das Buch ,,Joga mezi e-maily “ in deutscher

Ubersetzung herausgeben. Ubersetzen Sie thematisch unterschiedliche Kapitel.



In Anlehnung an die Modelle von Christiane Nord (1995) wird der Ausgangstext zuerst
hinsichtlich textinterner und textexterner Faktoren untersucht. Anschliefend werden
pragmatische, kulturpaarspezifische, sprachenpaarspezifische und
ausgangstextspezifische Ubersetzungsprobleme dargelegt und Lésungsmoglichkeiten

benannt.

Ziel meiner Arbeit ist es, den Ausgangstext funktionsaddquat in die Zielsprache zu
iibertragen und die translatologischen Entscheidungen im Kommentar logisch zu

begriinden.
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1.TEIL I: UBERSETZUNG
AUSGEWAHLTER KAPITEL
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Helena Nehasilova

Yoga am Schreibtisch

Biiroalltag iiberstehen, ohne dem eigenen Korper zu schaden

Vorwort

In der heutigen Zeit sind wir mehr denn je langen Sitzzeiten ausgesetzt. Das Problem
beginnt bereits am Morgen. Sie sitzen im Bett, reiben sich die Augen, sitzen wieder beim
Friihstiick und wenn noch ein wenig Zeit bleibt, lesen Sie im Sessel die Zeitung oder
schauen die Morgennachrichten. Sie schliefen die Wohnungstiir, dann steigen Sie ins
Auto oder ein anderes Verkehrsmittel und eilen zur Arbeit. Im Biirodschungel der
heutigen Welt {iberlebt leider weder der Stiarkste noch der Schnellste, sondern derjenige,
der nach auflen hin am meisten zu tun hat. Je mehr Zeit wir vor dem Bildschirm
verbringen, desto besser fiir unsere Karriere — und schlechter fiir unseren Korper. Unsere
Bewegung reduziert sich meist auf den Weg zum Drucker, Kaffeeautomaten oder in die
Cafeteria eine Etage tiefer. Wir sitzen im Arbeitsmeeting, wir sitzen in der Essenspause.
Und nach der Arbeit noch ein Stiindchen Cardio? Lobenswert, aber schlieflich enden wir
sowieso auf der Couch mit einem Film oder Buch. Und wenn lhnen jetzt bewusst

geworden ist, dass etwas nicht stimmt, dann haben Sie vollkommen recht.
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Der menschliche Korper ist von Natur aus nicht fiir langes Sitzen geschaffen. Sie glauben,
dass Sie verschont bleiben, weil Sie fiinfmal die Woche joggen, ins Fitnessstudio gehen
oder Yoga machen? Leider muss ich Sie eines Besseren belehren. Was ist das im Vergleich
dazu, mehr als acht Stunden am Computer, dann in 6ffentlichen Verkehrsmitteln und
vielleicht noch vor dem Fernseher zu sitzen? Wir schlafen im Laufe unseres Lebens nicht
einmal so viel, wie wir sitzen. Und das ist ein Problem! Manchmal denke ich mir, dass
die anthropologische Entwicklung des Menschen von Australopithecus bis zu Homo
sapiens in letzter Zeit zur physiologischen Entwicklung eines sogenannten ,,Homos rattus

officus‘ oder auch ,,Biirorattenmenschen® zuriickgegangen ist.

Unsere Physiologie ist bemerkenswert. Der menschliche Korper verfligt {iiber
beeindruckende Fihigkeiten, leistet unglaubliche Dinge und hélt Belastungen stand, die
wir uns kaum vorstellen konnen. Hier ein paar Fakten: Ein Mensch kann unter Wasser 21
Minuten lang die Luft anhalten (Rekord von Peter Colat im Jahr 2011), ein trainierter
Geruchssinn kann bis zu 10 000 verschiedene Geriiche unterscheiden, das Schienbein halt
ein Gewicht von 1 350 Kilogramm aus, wir iiberleben, wenn dem Korper 75% des
Magens, 80% des Darms, eine Niere oder ein Lungenfliigel fehlen. Der Lieblingsspruch
des legenddren tschechoslowakischen Langstreckenldufers Emil Zatopek sagt schon

"G

alles: ,,Wenn du nicht mehr kannst, gib Gas!“ Und trotz der bereits erwdhnten
Vollkommenheit unseres Korpers konnen wir thn immer noch nicht richtig benutzen.
Warum also zerstéren wir ihn, ohne dariiber nachzudenken? Langfristiger Aufenthalt in
toxischer stadtischer Umgebung, ungesunde Erndhrung, wenig Bewegung oder
tibermidfBiger Alkoholkonsum sind nicht gerade ideal. Wir tragen zu enge Kleidung, zu
enge Schuhe, gewihren unserem Korper nicht gentligend Freiheit. Wir wollen gesund und
fit aussehen, aber fiihlen wir uns auch wirklich so? Wir wollen moglichst produktiv sein,

aber sind wir nicht manchmal eher iiberarbeitet und erschopft?

Das grofite Problem des modernen Menschen sehe ich darin, dass die Beziehung zum
eigenen Korper nahezu vernachlassigt wird. Oftmals ignorieren wir ihn und versuchen
Schmerzen nicht zu beachten, indem wir sie mit Tabletten verdréngen (ja, ich spreche hier
von Riicken- und Handgelenkschmerzen oder gelegentlicher Migrine). Ubrigens
wiederhole ich dies in jeder meiner Yogastunden im Studio oder in Unternehmen. Horen
Sie auf die ,,Sprache* Ihres Korpers, denn er spricht mit Ihnen. Gebetsmiihlenartig
erkldre ich meinen Yoga-Kund/innen, sie sollen einen Moment innehalten und sich

bewusst machen, wie sie sich fiihlen. Es klingt fast wie ein Klischee: Auf seinen Korper
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horen. Das miissen doch schon alle wissen, denke ich mir! Aber dann schaue ich auf all
die schmerzenden und ausgelaugten Kdrper um mich herum und sehe, dass niemand
diesen Rat wirklich ernst zu nehmen scheint. Jeden Tag reagiert unser Korper mit vielen
Signalen auf seine Umwelt, denen wir jedoch keine Beachtung schenken. Wenn wir diese
Warnungen ignorieren, fangen wir an, uns allméhlich zu schaden. Langsam, aber sicher.
Bis wir dann eines Tages bemerken, dass wir ein ernsthaftes gesundheitliches Problem

haben.

Warum sind wir so gleichgiiltig gegeniiber unserem Korper geworden, der doch das
Ergebnis eines langen evolutiondren Prozesses ist, in dem uns Mutter Natur zu dem
gemacht hat, was wir heute sind? Statt den einfachsten Weg zu gehen, den uns die Natur
vorgibt, machen wir es uns selbst schwer, indem wir nicht auf uns achten. Wir enden
gereizt, mit Depressionen, Neurosen, im Krankenhaus oder in drztlicher Behandlung.

Meist unnotig.

Alle Erkenntnisse, die Sie in diesem kleinen Ratgeber finden, basieren auf meiner
Praxiserfahrung mit Menschen in grof3en, aber auch kleinen Unternehmen, die meine
Yogalehrer/innen und ich im Rahmen unseres Programms Office Yoga regelmiflig
besuchen. Beim Schreiben bin ich von meinen Erfahrungen und Fachkonsultationen mit
Physiotherapeut/innen ausgegangen. Und nicht zuletzt ist dieses Buch eine
Zusammenstellung der Meinungen vieler inspirativer und anerkannter Autor/innen der

weltlichen Fachliteratur.

Durch unsere regelmiBigen Workshops und Office Yoga-Ubungen haben mein Team und
ich den ,Biiromenschen“ hautnah erlebt und seine Probleme und Bediirfnisse
kennengelernt. Die Arbeit vor Ort bietet uns die Mdglichkeit, live mitanzusehen, ob Yoga
und Meditation wihrend der Arbeitszeit sinnvoll sind. Und durch die Riickmeldungen,
die wir bekommen, wissen wir, dass es stimmt. An dieser Stelle mdchte ich gerne eine
unserer Kund/innen, Petra von der Firma Adastra, zitieren, die ihre Erfahrung mit Yoga
schon mit folgenden Worten zusammengefasst hat: ,,Office Yoga fiihrt bei mir zu besserer
Konzentration, Entspannung, Dehnung und dem Bediirfnis, Stereotype aufzubrechen.
Deshalb wiirde ich es jedem empfehlen, der sich in seinem Leben eine sanfte und
angenehme Verdanderung wiinscht. Ich war immer davon iiberzeugt, dass jemand, der im
Biiro arbeitet, seine Energie durch Ausdauersport abbauen muss. Die Yogastunden zeigen

mir aber, dass das nicht so sein muss.* Ja, es geht auch anders.
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Dieses Buch soll ein Leitfaden fiir die physische und psychische Erleichterung im
Biirodschungel sein. Seien Sie keine Maus, keine Beute, die sich nur ihrer Umgebung
anpasst. Werden Sie ein ,, Tiger* und beherrschen Sie das Biiroleben zu Threm Vorteil. Mit
,,Yoga am Schreibtisch* konnen Sie Ihre Bilirostunden spielerisch meistern, ohne Riicken-
, Kopf-, Handgelenkschmerzen und weitere Beschwerden, die das Arbeitsleben

erschweren.

Der Handynacken

Ich beginne mit einigen Fakten. Stellen Sie sich vor: Das Gewicht des menschlichen
Kopfes macht 8% Ihres Korpergewichts aus und wiegt im Durchschnitt etwa 4,5 kg. Er
balanciert auf einer relativ zerbrechlichen Wirbelséule, genauer gesagt auf 7 Halswirbeln,
die diese Last tragen. Wiirden wir uns so bewegen, wie es die Natur vorgesehen hat,
ndmlich aufrecht, brduchten wir uns mit dieser Information {iberhaupt nicht zu
beschiftigen. Doch im Griff der modernen Technologie haben wir begonnen, den Kopf
iiber unsere Handys, Tablets und Laptops zu beugen. Und nicht nur das. Das gilt auch fiir
das Lesen von Biichern, das Geschirrspiilen und generell alle Tétigkeiten, bei denen Hals

und Nacken gebeugt werden miissen.

Unsere Halswirbelsdule hat angefangen zu schmerzen, unsere Trapezmuskeln sind
verspannt. Wenn dann noch der Stress hinzukommt, der uns unbewusst die Schultern
hochziehen ldsst, dann haben wir ein Problem. Heutzutage nennt man dieses Phdnomen
auf Englisch ,text neck* oder auch ,,Handynacken*. Schauen Sie sich mal um. Sehen Sie
das? Immer mehr Menschen ducken und beugen sich in Richtung Handy, bis man
erschrocken feststellt, dass alle um einen herum ganz schon gekriimmt sind. Ganz zu
schweigen von den Verhértungen, die sich bei dem einen oder anderen im Nacken bilden.
Je weiter wir den Kopf nach vorne beugen, desto mehr wird die Halswirbelsdule belastet.

Auf der nichsten Seite sehen Sie, wie die Belastung zunimmt.
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Ist der Kopf in einer neutralen Position, wie im ersten Bild, ist die Belastung minimal.
Mit zunehmendem Beugewinkel der Halswirbelsdule steigt die Belastung der
Nackenmuskulatur bei relativ geringer Beugung auf das Dreifache. Dies ist in der zweiten
Abbildung zu sehen, wo die Belastung bei einem Winkel von 15 Grad auf 12 Kilogramm
steigt. Es kann sogar so weit kommen, dass das gesamte Wirbelsdulensystem
zusammenbricht und der Nacken ein Kopfgewicht von unglaublichen 27 Kilogramm
tragen muss. Das ist ein gewaltiger Unterschied zur Ausgangsposition. Langfristig
konnen diese Umstidnde bis zur Degeneration der Halswirbelsdule und GefaBBschiden
fiihren, die durch die unnatiirliche Haltung strapaziert werden. Ja, das ist ein Extremfall.
Aber er kann eintreten. Vielleicht gerade bei Thnen. AuBBerdem sinkt die Atemkapazitit in
dieser Position um bis zu 30%. Was tun? Uberlegen Sie, wie oft Sie den Kopf zu Thren
Mobilgeriten beugen. Beginnen Sie zundchst damit, diese Situationen zu beobachten.
Verursachen diese ungesunden Bewegungen Schmerzen in der Halswirbelsdule oder
Verspannungen der Trapezmuskulatur? Wenn Thre Antwort ,,ja* lautet, dann erfahren Sie

auf den folgenden Seiten, was Sie dagegen tun konnen.
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Der erste Rat lautet: Handy aus der Hand. Uberdenken Sie, wie Sie Ihre Zeit mit dem
Smartphone verbringen. Miissen Sie stindig kontrollieren, wer Thnen geschrieben hat?
Spiiren Sie einen unangenehmen Druck, auf jede Nachricht sofort reagieren zu miissen?
Dabei wiirde es ausreichen, das Handy fiinfmal statt fiinfzigmal am Tag zu checken. Alle
Nachrichten auf einmal zu lesen und sofort darauf zu antworten. Versuchen Sie, weniger
abhingig von Threm Handy zu sein. Und glauben Sie mir, es ist kein Weltuntergang, wenn
Sie Threm Partner oder einer Freundin nicht gleich antworten. AuBlerdem werden Sie
sicherlich die gesparte Zeit und die gewonnene Klarheit zu schitzen wissen. Dieser
Ratschlag wird in den folgenden Kapiteln durch das Thema personliche Produktivitit
ndher ausgefiithrt. Womit wir bei der Tatsache angelangt wiren, dass alles miteinander

verbunden ist.

Ubrigens

Kennen Sie den Begriff,, Nomophobie “? Es ist die Abkiirzung fiir ,,no mobile

phobia““ und bezeichnet eine relativ neue psychische Storung, die seit Beginn

des 21. Jahrhunderts mit zunehmender Hdufigkeit beobachtet wird. Sie

duflert sich in der Angst, keinen Handyempfang zu haben oder ein
funktionierendes Mobilgerdt zu verlieren. Die Storung ist keine Phobie im klassischen
Sinne, sondern eher Typus eines anhaltenden Angstzustandes. Nomophobiker/innen
fiirchten eventuelle Beschddigungen des Gerdts und steigern sich besonders dann hinein,
wenn sich ihre Befiirchtungen bewahrheiten (Netzausfall, Handystorungen, leerer Akku
usw.). Oft reagieren sie mit einer akuten Stressreaktion, sie geraten in Panik und
bekommen physische Symptome wie Herzrasen, Hdndezittern oder Kurzatmigkeit.
Menschen mit Nomophobie verbringen iiberdurchschnittlich viel Zeit mit ihrem
Smartphone und manchmal kontrollieren sie wiederholt Signalstirke, Akkustand und
Handydisplay. Erkennen Sie sich etwa selbst wieder? Erinnern Sie sich, wann sie das

letzte Mal ohne Handy waren und wie lange Sie ,, durchgehalten*“ haben.

Zweiter Rat: Wenn Sie wirklich stdndig mit der Welt verbunden sein wollen oder es sich
aus beruflichen Griinden nicht leisten konnen, offline zu sein, achten Sie darauf, Ihr
Handy immer auf Augenhdhe zu halten. Beugen Sie sich nicht dariiber und vermeiden
Sie Verspannungen. Die Kopthaltung hingt auch mit den ergonomischen Regeln fiir die
Arbeit am Computer zusammen, auf die spiter noch eingegangen wird. Es ist ratsam, das

Handy auf Kopthéhe zu halten. Fiihlen Sie sich komisch? Sie fragen sich: ,,Was werden
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die anderen nur von mir denken?* Die diirfen denken, was Sie wollen. Es geht um Ihre
Gesundheit und davon haben Sie nur eine. Im Gegensatz zu den anderen werden Sie keine
Nackenschmerzen mehr haben und keine Verhédrtung am Hals bekommen. Bewegen Sie

nur die Augen, nicht den Kopf, der in einer neutralen Position bleibt.

Dritter Rat: Ubungen helfen. Versuchen Sie es zum Beispiel damit, den gesenkten Kopf
sanft von einer Schulter zur anderen kreisen zu lassen. Atmen Sie ein, beriihren Sie mit
dem Ohr die Schulter, atmen Sie aus und kreisen Sie den Kopf so, dass er den
Trapezmuskel auf der anderen Seite beriihrt. In dieser Position kurz verharren. Einatmen
und den Kopf wieder zuriickfiihren. Fiinfmal wiederholen. Drehen Sie dann das Kinn zur
Schulter und kreisen Sie von einer Schulter zur anderen, wobei das Kinn so nah wie
moglich am Brustkorb bleibt. Passen Sie lhre Atmung den Bewegungen an und
wiederholen Sie diese Ubung fiinfmal. Bewegen Sie Thren Kopf vor und zuriick, als
wiirden Sie zustimmend nicken. Versuchen Sie, mit dem Kopf den Trapezmuskel zu
beriihren. Bewegen Sie dann den Kopf von einer Seite zur anderen, als ob Sie nein sagen
wollten. Schauen Sie dabei nach vorne. Zum Schluss kreisen Sie Thre Schultern in beide

Richtungen, nach vorne und nach hinten.

Vierter Rat: Begeben Sie sich in die Hinde von Expert/innen. Gehen Sie regelméBig zur
Massage und Physiotherapie. Dort erhalten Sie eine genaue Diagnose und professionelle
Hilfe. Kein Korper ist perfekt, alle Routinebewegungen miissen ausgeglichen werden.
Investieren Sie in Thre Gesundheit, es gibt schlieBlich nichts Wichtigeres im Leben.
Physiotherapie beugt vor. Massagen lindern bereits vorhandene Schmerzen und
Verspannungen. Zusitzlich konnen Sie Yogakurse besuchen und weitere Korperpartien

entspannen.

Ubrigens
Knacken Ihre Gelenke, wenn Sie den Kopf vorbeugen oder andere
Bewegungen ausfiihren? Dieses Gerdusch klingt wirklich unangenehm, wenn
nicht sogar beunruhigend. Expert/innen debattieren dariiber, ob dieses
195 ,, Knacken* schddlich ist oder nicht. Die Erklirung: Alle Gelenke werden von
einer Gelenkschmiere umschlossen, die vor Verschleify schiitzen soll. Diese

Gelenkschmiere enthdlt auch Gase, die durch Bewegung auseinandergetrieben werden.
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So entstehen Blischen, die diese Gerdusche verursachen. Also kein Grund zur Sorge, fiir

den Kérper ist das ungefdhrlich.

Arbeitsproduktivitat

Die Arbeitsproduktivitit sinkt mit der Popularisierung des Internets und dem Aufkommen
aller moglichen sozialen Netzwerke. Einige von Thnen werden argumentieren, dass es
viele niitzliche Online-Anwendungen gibt, um die Produktivitit zu optimieren. Ja, das
stimmt, im Ubrigen werde ich auch einige davon hier nennen. Andererseits darf man nicht
vergessen, dass gerade die abnehmende Produktivitit ein Grund fiir die Entwicklung
solcher Programme ist, die einen zur Abwechslung mal in den Offline-Modus schalten

soll. Paradox, nicht wahr?

Sie kennen die Situation: Wer auf der Arbeit keinen Zugang zu Facebook hat, kompensiert
sein Bediirfnis, die Online-Welt zu kontrollieren, ohnehin auf dem privaten Handy.
Standig aufleuchtende Nachrichten, Benachrichtigungen und E-Mails lenken Sie ab. Es
ist normal, sein Gerdt immer zu checken. Jeder mag es ndmlich, wenn man ihm
Aufmerksamkeit schenkt, egal, ob in der Online- oder Offline-Welt. Likes oder
Kommentare unter Beitrdgen zu bekommen, ist ein groBartiges Gefiihl. Das Gehirn ist
begeistert. Verantwortlich dafiir ist Dopamin. Jedes Mal, wenn Thr Handy vibriert, wird
im Kopf eine chemische Reaktion ausgeldst. Und weil Dopamin ein Hormon ist, das
angenehme Gefiihle auslost und verstérkt, kann man davon wie von einer Droge abhéngig

werden.

Wo sind die Zeiten geblieben, in denen man sich in Ruhe hinsetzen und eine Aufgabe
ohne Unterbrechung erledigen konnte? Mit diesem Thema beschiftigen sich viele
spannende Biicher. Begriffe wie ,,Prokrastination* oder ,,Deep Work* sind heute in aller
Munde. Das zeigt, dass unsere Gesellschaft betroffen ist und Losungen braucht. Ich

mochte diese Problematik gerne etwas niher beleuchten.

Unter dem Begriff Prokrastination versteht man das Aufschieben von Dingen auf spéter.
Eine weitere Krankheit der modernen Zeit. Das bedeutet Unkonzentriertheit, Nervositét
und das Springen von einer Tétigkeit oder Aufgabe zur nichsten, ohne die erste beendet
zu haben. Haben Sie das Gefiihl, sogenanntes Multitasking zu konnen? Es ist
wissenschaftlich erwiesen, dass das Gehirn nicht in der Lage ist, mehrere Dinge

gleichzeitig zu tun. Was es tatsdchlich tut, ist, stdndig von einer Aufgabe zur nachsten zu
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schalten. Das schadet letztlich mehr als es niitzt, da das Gehirn durch anhaltenden Stress,
der durch Multitasking verstirkt wird, ermiidet. Das ausgeschiittete Hormon Dopamin
fiihrt langfristig zu einem allméhlichen Verlust der Konzentrationsfahigkeit. In einigen
Fachquellen wird Prokrastination direkt als Risikofaktor fiir die psychische Gesundheit
eingestuft. Es gibt Anlauf- und Beratungsstellen, die sogar schwere Félle von
Prokrastination behandeln. Wenn Prokrastination mit stark negativen Gefiihlen oder sogar
Depressionen einhergeht, kann dies ein Problem darstellen. Ja, so weit kann es kommen.
Soll ich Sie beruhigen? Keine Sorge, jeder von uns prokrastiniert bis zu einem gewissen

Grad. Es ist dennoch wichtig, sich bewusst zu machen, wie viel und wie oft.

Es gibt eine Reihe von Biichern, die zum Thema Prokrastination erschienen sind (die
bekanntesten sind zum Beispiel ,,Zen Habits* von Leo Babauta oder ,,Schluss mit
Prokrastination* von Petr Ludwig), also wenn Sie mit dieser schlechten Angewohnheit
zu kdmpfen haben, empfehle ich Thnen diese Biicher. Ich werde hier einige Tipps
zusammenfassen, die nicht nur mir bei Konzentrationsproblemen helfen. Ich mdchte

gerne ein altes Sprichwort zitieren, das sich schon seit Generationen bewéhrt hat.
,Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen.”

Sie konnen Dutzende von Selbsthilfebiichern von Autor/innen aus aller Welt lesen. Aber
manchmal reicht es auch, sich auf die eigenen geographischen Breitengrade, auf bewéhrte
kulturelle Weisheiten zu besinnen und sich daran zu erinnern, was die Groflmutter einem
erzdhlt hat, als man noch klein war. Damit es nicht nur bei Worten bleibt, ist es wichtig,
sich selbst zum Handeln zu liberreden. Es gilt also, die richtige Motivation zu finden, um

aktiv zu werden.
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- Die Bibliothek. Ein Ort zum Entspannen, Treffen und Lernen. Nicht nur das kénnen Sie in den neuen Biros
der Firma Avast finden. Fiir das Innendesign ist das Studio Vrtika & Zak verantwortlich. Stolz ist Avast auch
auf seine Auszeichnungen mit dem CBRE Art of Space Award (in der Kategorie Attraktivste

Arbeitsumgebung) und fur das Blro des Jahres (Gewinner in der Kategorie Employee Friendly Office).

1) To-Do-Liste
Mir hat es geholfen, mir morgens oder abends vor dem Schlafengehen eine einfache Liste
mit Aufgaben aufzuschreiben, aus dem Englischen auch als ,,to-do list™ bekannt. Meine
grof3e Motivation ist es, alles abzuhaken, was ich an diesem Tag geschafft habe. So habe
ich einen guten Uberblick, was ich schon erledigt habe und wie viel noch vor mir liegt.
Schwierige Aufgaben sollten Sie morgens erledigen, wenn Sie noch ausgeruht und voller
Tatendrang sind, weniger wichtige Aufgaben konnen Sie auf den Nachmittag
verschieben. Es gibt eine Reihe von Online-Anwendungen, die Sie auf Threm Handy oder
Laptop nutzen konnen. Ich personlich bevorzuge einen Kalender oder ein Blatt Papier.
Denn in dem Moment, in dem ich die Aufgaben von Hand aufschreibe, bekomme ich
einen ganz anderen Bezug dazu. Ich kann sie mir besser merken und habe sie klarer vor
Augen. AuBlerdem mag ich den Kontakt zwischen Hand, Stift und Papier. Es ist

wissenschaftlich erwiesen, dass man Informationen schlechter behélt, wenn man sie auf
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einem Laptop schreibt oder liest, als wenn man einen Stift in die Hand nimmt und ihn auf
der weilen Oberfldche eines duftenden Notizblocks tanzen ldsst. Ich selbst habe viele der
am besten bewerteten Anwendungen getestet, wie zum Beispiel Todoist, Asana, AnyDo
oder Google Keep, aber nichts davon hat so gut gewirkt, wie die Freude dartiiber, dass ich
mir morgens eine Aufgabenliste notiert habe, die ich im Laufe des Tages abhaken und
erledigen konnte. Ich zerkniille dann immer siegessicher den Zettel, werfe ihn in den
Papierkorb und das erleichtert mich. Fiir mich ist es eine Art Genugtuung. Das Handy

mitsamt smarter App kann man leider nicht in den Miill werfen.

Etwas anderes ist es, wenn To-Do-Listen in einem Arbeitsteam oder einer bestimmten
Gruppe verwendet werden. Dann erhalten die oben genannten Anwendungen eine neue
Dimension, da es moglich ist, mit den anderen Aufgaben zu teilen, Benachrichtigungen

einzurichten, Rollen zu verteilen und vieles mehr.

2ec  Ubrigens

Leider kann Arbeitsproduktivitdt leicht mit Beschdftigung verwechselt werden!

Cal Newport sagt, dass viele Wissensarbeiter/innen dazu neigen, moglichst

,,Sichtbar* viele Dinge zu tun, wenn nicht klar ist, was es genau bedeutet,

produktiv und niitzlich bei der Arbeit zu sein. Was nicht heifst, dass diese gut
oder qualitativ hochwertig erledigt werden. Wenn Sie zu jeder Tageszeit E-Mails
schreiben und beantworten, wenn Sie stindig neue Meetings planen und an ihnen
teilnehmen, wenn Sie innerhalb von Sekunden auf Nachrichten reagieren oder bei einem
Gang durch das Biiro jeden, den Sie treffen nach seiner Meinung zu lhren Ideen fragen,
dann vermitteln Sie den Eindruck, dass sie beschdftigt sind. Aber fiihlen Sie sich wirklich
produktiv? Oder haben Sie einfach das Bediirfnis, andere davon zu iiberzeugen, wie busy
Sie sind und zeigen, wie wichtig Sie sind? In der heutigen Kultur der digitalen
Erreichbarkeit wird von allen erwartet, dass Sie Ihre E-Mails lesen und schnell auf
Nachrichten antworten. Aber muss das sein? Wdren wir nicht produktiver, wenn wir uns
fiir  Aktivititen wie E-Mails, Nachrichten, Telefonate, Facebook und andere
Kommunikationsmittel feste Zeitfenster am Tag reservieren und uns bei der wirklich

wichtigen Arbeit nicht storen lassen?

22



305

310

315

320

325

330

335

2) Routine

Integrieren Sie Arbeitsroutinen in Thren Alltag. Das hilft Thnen, Thre Ziele zu erreichen,
und verhindert, dass Sie unorganisiert von einer Aufgabe zur nichsten springen. Im Laufe
eines Tages kann jeder nur ein bestimmtes Mal} an Aufmerksamkeit aufbringen. Haufiges
Multitasking und der Versuch, sich wihrenddessen zu konzentrieren, erschopfen nur das
Gehirn. Planen Sie Thre Arbeit in Zeitblocken ein, in denen Sie sich auf Aufgaben
konzentrieren, auf die Sie sich vorher mental vorbereitet haben. Im Worterbuch wird die
Routine mit Worten wie regelméBiger Ablauf, Fertigkeit und sich wiederholende Praxis
definiert. Das bedeutet nicht, dass Sie Thren Tagesablauf minutengenau planen miissen.
Es reicht aus, mit kleineren, sich tiglich wiederholenden Tétigkeiten zu beginnen, zum
Beispiel jeden Tag zur gleichen Zeit aufzustehen, und Schritt fiir Schritt darauf
aufzubauen. Ich personlich habe etwa eine Woche gebraucht, um mich an die Routine zu
gewohnen, die ich flir das Schreiben dieses Buches entwickelt habe. Meine Situation war
etwas chaotisch. Ich habe zwei kreative Jobs, mehrere Projekte, dazu noch Hobbys —und
naiverweise dachte ich, dass ich in meinen freien Minuten konzentriert schreiben wiirde.
Aber ich merkte schnell, dass meine Pseudokonzentration in diesen kleinen Pausen am
Tag so gering war, dass dabei kein qualitativ hochwertiges Ergebnis entstehen konnte. Ich
fiihlte mich eher erschopft und unorganisiert. Ich hatte nicht das Gefiihl, vorwérts zu

kommen. Ich habe alles gemacht, aber eigentlich nichts so richtig.

Der Plan sah folgendermallen aus: Jeden Tag um sechs Uhr morgens aufstehen. Das ist
die Zeit, in der das Leben in der Stadt langsam erwacht und es einigermafen ruhig ist.
Der Rest der Wohnung traumt wahrscheinlich noch tief und fest und man hat Zeit fiir sich
selbst. Nach dem Aufstehen nehme ich mir zehn Minuten, um nachzudenken, zu
meditieren, mich zu dehnen oder mindestens fiinf Sonnengriile zu machen — vorher noch
Teewasser aufzusetzen, das in der Zwischenzeit kocht. Dann friihstiicken und an diesem
Buch arbeiten. Ich merke, dass mein Gehirn morgens am produktivsten und
konzentriertesten ist. In dieser Zeit bleibt mein Handy ausgeschaltet und ich versuche
auch gar nicht erst, den Internetbrowser zu 6ffnen. Ich arbeite mindestens 1,5 bis 2
Stunden offline. Dann schalte ich das Handy an und beginne meinen Tag. Morgenroutine-
und Hygiene, Anziehen und dann zur ,,normalen* Arbeit. Dort erwarten mich Larm und
Hektik, berufliche Verpflichtungen, E-Mails, Telefonate und Meetings. Den Nachmittag
iiberlasse ich dem Zufall und plane nicht jeden Tag neu, nach der Arbeit nutze ich meine

Zeit am liebsten fiir Freizeit und Hobbys. Ich weil}, dass meine Konzentration am
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Nachmittag nicht sonderlich hoch ist, und zudem verdiene ich auch ein bisschen Zeit zum
Ausruhen. Ich belohne mich mit einem Dinner mit Freund/innen, Kultur, einem Konzert,
Film oder Buch. Belohnung ist wichtig. Umso mehr miissen Sie sich anstrengen, um sie
zu verdienen — das fordert die vorangehende Arbeitsproduktivitit. Schaffen Sie sich IThre
eigene Arbeitsroutine. Blocken Sie Zeitfenster fiir die Aufgaben, die viel Konzentration

erfordern.

e Weisen Sie bestimmten Aufgaben einen festen Ort zu. Wenn Sie telefonieren,
stehen Sie im Konferenzraum. Wenn Sie Thre E-Mails machen, sind Sie an Threm
Schreibtisch im Open Space. Wenn Sie konzentriert sind oder planen, sitzen Sie
im Lieblingssessel [hres Zimmers usw.

e Schalten Sie das Handy aus, wenn Sie konzentriert arbeiten. Alle verpassten
Anrufe beantworten Sie im Nachhinein auf einmal.

e Bearbeiten Sie private E-Mails nach dem Mittagessen, wenn das Blut aus dem
Gehirn in den Magen flieft und der Kopf fiir eine Weile in den
Entspannungsmodus tlibergeht. Wenn die inneren Organe das Fleisch mit Gemiise
verdauen, das Sie gerade erst gegessen haben, konnen Sie sich nicht um
wichtigere Dinge kiimmern.

e Blockieren Sie sich Zeit fiir unerledigte oder unwichtige Aufgaben. Gehen Sie
nur abends von 18 bis 20 Uhr auf Facebook. Dasselbe gilt fiir andere soziale
Medien. Wenn Sie sich mit Freund/innen treffen, verbringen Sie wirklich Zeit mit
thnen und kleben Sie nicht mit den Augen am Bildschirm.

e Kiimmern Sie sich ab einer bestimmten Tageszeit nicht mehr um
Arbeitsangelegenheiten. Auch Faulenzen oder Nichtstun ist wichtig. Génnen Sie
Ihrem Gehirn, das den ganzen Tag auf Hochtouren arbeitet, auch mal eine Pause.

Vergessen Sie nicht, das in Thre Routine einzubauen.

Probieren Sie aus, was fiir Sie am besten funktioniert. Sie werden sehen, mit der Routine
kommt Konzentration und die Arbeit geht leicht von der Hand, mit Sicherheit und
Uberblick! Es ist wahrscheinlich, dass Sie sich anfangs zu den geplanten Aktivititen
zwingen miissen (zumindest, was die Einhaltung des Zeitplans betriftt). Aber geben Sie

Ihre Ziele nicht auf. Geben Sie ithnen eine Chance. Der eine braucht vielleicht eine Woche,
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der andere vierzehn Tage, um sich die Routine anzueignen. Halten Sie durch. Sie werden

belohnt.

3) Deep Work
Ich habe in meinem Leben schon viele Menschen kennengelernt, die nach mehreren
Jahren als Programmierer/innen, Datenanalytiker/innen, Buchhalter/innen oder
Okonom/innen, das Gefiihl hatten, nicht mit ihrem Beruf zufrieden zu sein. Sie hatten den
Eindruck, nicht die Werte zu schaffen, die sie sich wiinschten. Sie spiirten, dass unter
thren Hidnden nur unendliche Tabellen, Codes, Formulare und nicht greifbare
Informationen entstanden, die vielleicht einen Wert fiir das Unternehmen hatten, aber das
Leben von niemandem konkret verbesserten. Sie fiihlten sich nicht wohl in einer Welt, in
der sie anspruchslose Arbeit verrichteten, indem sie endlos E-Mails beantworteten, mit
verschiedenen Leuten telefonierten und auf dubiosen Webseiten surften. In ruhigen
Momenten fiihlten sie sich nicht gut. Einige von ihnen beschlossen, etwas zu verdndern.
Oft verlieBen sie gut bezahlte Stellen, sogenannte goldene Kéfige. Aber die meisten
gingen den umgekehrten Weg. Sie begannen ,richtig zu arbeiten. Deep Work, ein
Zustand hochster Konzentration, in den sie eintauchten, brachte ihnen ein neues Mal} an
Zufriedenheit. Sie wurden von ihrer Arbeit regelrecht verschlungen. Pl6tzlich schufen sie
Werte, die nicht nur fiir sie selbst, sondern auch fiir ihr Umfeld von Bedeutung waren.
Die Ergebnisse sahen sie sofort, die Konsequenzen ihrer Bemiihungen waren

offensichtlich. Das war fiir sie sehr befriedigend.

Damit will ich nicht sagen, dass diejenigen von Ihnen, die Wissensarbeit machen, fiir die
man einen Computer braucht, in ihrer Arbeitszeit keine Werte schaffen. Jeder muss fiir
sich selbst entscheiden, was ihm seine Arbeit bedeutet und ob sie ihn gliicklich macht.
Vielleicht haben Sie sich so sehr an das Leben im Biiro gewohnt, dass es fiir Sie
natiirlicher ist, tdglich Berichte und Tabellen auszufiillen, als jeden Morgen mit dem Auto
loszufahren, Material aus dem Baumarkt zu holen und beim Hausbau zu helfen. Stellen
Sie sich eine Welt vor, die sich in Threm E-Mail-Posteingang materialisiert. Sie wiirden
feststellen, dass dies nicht gerade eine Welt ist, in der Sie gerne leben mdchten. Denken
Sie nur an all den Ballast in [hren E-Mails. Werbung, sinnlose Anfragen oder Bitten, Spam
oder lustige Nachrichten von Kolleg/innen. Viele von Thnen verbringen die meiste Zeit
Ihres Arbeitstages mit oberflachlichen Aufgaben, die Sie nerven und stressen. Die meisten

Mails, die Sie schreiben und Mails, die Sie beantworten, betreffen unwichtige Dinge, und
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das kann manchmal frustrierend sein. Wie sehr stort Sie das? Nehmen Sie sich in der
Nachmittagspause einen Moment Zeit, um {iber Thr Arbeitsleben nachzudenken. Was
bestimmt Thre Arbeitsroutine? Gibt es {iberhaupt eine? Versuchen Sie, Ihren Arbeitstag
gut zu planen. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie gerade tun, legen Sie Zeitfenster
fiir Deep Work und Shallow Work fest. Ich habe eingangs schon geschrieben: Wenn man
sich wirklich in eine bestimme Aufgabe so vertiefen kann, dass man die Zeit um sich
herum vergisst, dann stellen sich Freude und Genugtuung ein. Kennen Sie das Gefiihl,
wenn bei einer Téatigkeit die Stunden wie im Flug vergehen? Als wiirden Sie in einem
Strom des Wissens treiben. Sie schaffen. Sie sind. Im Hier und Jetzt. Wann haben Sie das

zuletzt erlebt? Denken Sie dariiber nach.

Tipp

Lassen Sie sich nicht von IThrem E-Mail-Postfach kontrollieren! Die kleine

Zahl in der Ecke Ihres E-Mail-Accounts ruft ein grofles Gefiihl von

Verantwortung und Frustration hervor. Ich weif3! Man braucht nur die Menge
der unbeantworteten Mails zu sehen und schon schief3t einem der Stress durch die Adern.
Aber wie viele davon sind wirklich wichtig? Sie konnen diese pro Tag an einer Hand
abzdhlen. Versuchen Sie, Thre E-Mail-Kommunikation weitestgehend zu automatisieren
und lhre Nachrichtenproduktion zu reduzieren. Vieles konnen Sie Ihrem Kollegen eine
Reihe hinter Ihnen ganz einfach mitteilen. Miindlich. Allein das Versenden von E-Mails
generiert Ihnen einen weiteren Berg vermeidbarer E-Mails. Gehen Sie sparsam mit dieser
ldastigen Aufgabe um. Und wenn es wirklich sein muss, halten Sie sich kurz und versuchen
Sie, alles auf den Punkt zu bringen, damit Ihr Gegeniiber nicht noch vier weitere
Nachrichten mit Riickfragen schicken muss, die Sie mindestens eine weitere Stunde Arbeit

kosten werden. Unklare Mails haben unnétigen Stress und Druck zur Folge.
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- Startup-Stimmung demonstriert der Gemeinschaftsraum der Firma fir Technologie UserTech mit
Kickertisch, Dart und einer PlayStation, wo die Angestellten die Moglichkeit haben, fir einen Moment auf

andere Gedanken zu kommen. Das Innendesign haben die Angestellten selbst entworfen.

Luftqualitit im Biiro

Die richtige Atmung ist nicht alles. Man muss auch den richtigen ,,Treibstoff*
verbrauchen, ndmlich gute Luft. Meine Recherche ergab, dass eine gro3e Mehrheit der
Biiroangestellten schlecht geliiftete Rdume als sehr negativ empfindet. Am schlimmsten

sind trockene Luft oder im Gegenteil stickige Luft und Klimaanlagen.

Passiert es Thnen, dass Sie sich bei der Arbeit manchmal miide fiihlen, ohne einen guten
Grund dafiir zu haben? Dabei haben Sie gut und lange geschlafen, Sie haben keine
anstrengende korperliche Tatigkeit hinter sich und trotzdem sehnen Sie sich schon wenige
Stunden nach Arbeitsbeginn nach einem Nickerchen. Schuld daran ist
hochstwahrscheinlich die schlechte Luft, beziehungsweise die erhdhte Konzentration von

Kohlenstoffdioxid (CO;) im Raum. Dieses Gas kdnnen Sie nicht spiiren, deshalb konnen
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Sie sein Vorkommen selbst nicht feststellen, wenn Sie kein spezielles Messgerét besitzen.
Es kann sich aber an lhrer Stimmung, plotzlicher Miidigkeit und dem Gefiihl von

Schlifrigkeit zeigen.

Das bereits erwidhnte CO; entsteht bei der vollstindigen Oxidation organischer
Verbindungen, also bei Verbrennung und Atmung. In geschlossenen Réumen sind
Menschen die Hauptquelle, in geringerem Malle konnen es auch Zimmerpflanzen sein.
Diese verbrauchen tagsiiber zwar Kohlenstoffdioxid, aber produzieren es wiederum im
Dunkeln. Bei der Atmung wird fiir jedes verbrauchte Sauerstoff-Molekiil ein CO»-
Molekiil freigesetzt. Am hédufigsten wird die Konzentration von Kohlenstoffdioxid in der
Einheit ppm (parts per milion) gemessen. Es heiBit, dass bei Uberschreiten einer
Konzentration von 1000 ppm ein Gefiihl von Schléfrigkeit und stickiger Luft eintreten
kann. Ab 2000 ppm treten Konzentrationsstorungen und bei manchen Menschen auch

Kopfschmerzen auf. Was kann man tun?

Das Wichtigste ist richtiges Liiften. Es ist notwendig, die Fenster zu 6ffnen und die
Luftzirkulation zu unterstiitzen. Ein Problem kommt dann auf, wenn die Fenster zu einer
viel befahrenen Stralle mit hohem Verkehrsautkommen zeigen. Ein weiterer Nachteil vom
Liiften ist der Warmeverlust, der Ihnen im Sommer wohl nichts ausmacht, aber im Winter
konnen Sie Thre Fenster nicht immer offenlassen. In Zeiten der Inversion ist die Qualitét
von AuBlenluft auBerdem sehr schlecht. Es handelt sich um eine hohe Konzentration von
Staubpartikeln, CO2 und Abfallprodukten, die durch unvollstindige Verbrennung in

lokalen Verbrennungsanlagen und durch den Autoverkehr entstehen.

Ubrigens

Das sogenannte Sick-Building-Syndrom (SBS) ist eine Kombination

gesundheitlicher Storungen, die im Zusammenhang mit einzelnen Orten am

Arbeitsplatz ~ (Biirogebdude) oder zu Hause auftreten konnen. Die

Weltgesundheitsorganisation (WHQO) gab bereits im Jahr 1984 bekannt, dass
30% aller Einwohner in Industriestaaten an der Krankheit SBS leiden. Im Jahr 2002
sprach die WHO schon von 60% Betroffenen. Die Ursache des Sick-Building-Syndrom
liegt oft in defekten Heizungs-, Liiftungs- und Klimaanlagen. Als andere Ursachen wurden
fliichtige organische Verbindungen, Schimmelpilze, schlechte Ozon-Ventilation (ein

Nebenprodukt einiger Biirogerdite) oder unzureichende Luftfilterung benannt.
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Wigen Sie also ab, wie Sie frischen Sauerstoff in einen geschlossenen Raum bringen.
Vergessen Sie sofort alle kiinstlichen Raumdiifte, die laut Werbung zu frischer Luft
beitragen sollen. Damit unterstiitzen Sie nur noch mehr die Chemikalien, die ohnehin
Ihrem neuen Aktenregal oder dem PVC-Boden entweichen. Sie haben Gliick, dass sich
nicht nur Thre Biirokolleginnen und Kollegen mit dem Problem mangelnder Frischluft
befassen, sondern auch die NASA! Denn Raumfahrer/innen brauchen genauso wie Sie
eine gute Sauerstoffzufuhr. Nur konnen sie im Weltall nicht das Fenster aufmachen. Was
tun sie in dieser Extremsituation? Die Antwort lautet: Pflanzen. Es ist einfach, finanziell
erschwinglich und ein umweltschonender Weg, Schadstoffe zu bekdmpfen, die sie
einatmen konnen. Neben guter Luft bringen sie den Menschen auch Freude. Menschen
mit Zimmerpflanzen sind nachweislich positiver gestimmt, haben einen niedrigeren
Blutdruck und weniger Stress. Zudem steigern griine Pflanzen bei Menschen die
Aufmerksamkeit und senken geistige Erschopfung. Ab in den Blumenladen! Die NASA
hat eine Liste mit unzerstorbaren Pflanzen verdffentlicht, die sich fiirs Biiro eignen. Zu
den Pflanzen, die in unseren Breitengraden leicht zu bekommen sind, zdhlen zum Beispiel
Chrysantheme, Griinlilie, Drachenbaum, Birkenfeige, Scheidenblatt, Schwertfarn,
Bogenhanf, Aloe Vera und Bergpalme.

— Diese Pflanzen, die Ihr Zuhause oder Bliro verschonern, konnen Sie fast in jedem Blumenladen erwerben,

egal, ob online oder im Geschaft.
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Rituale

Ganz gleich, ob Sie in der Buchhaltung, im Graphikbereich, im Marketing, als
Freiberufler/in oder als sogenannte Digitale Nomad/in arbeiten. Die korperliche
Anstrengung der sitzenden Tatigkeit ist in jeder Arbeitsposition gleich stark. Im Internet
finden Sie zahlreiche Blogs und Artikel dariiber, wie Sie gesund, produktiv und zufrieden
leben konnen. Wie man sich selbst im Labyrinth der modernen Technologien
zurechtfindet, die einen riesigen Einfluss auf uns haben. Fiir mich hat es sich bewéhrt,
meinen eigenen Ritualen zu folgen. Das hilft, dem Tag eine Richtung zu geben, sich in
einer zerstreuten Welt zu verankern. Versuchen Sie, zumindest morgendliche

Gewohnheiten zu entwickeln, wenn Sie noch keine haben.

Wie oft sind Sie morgens aufgestanden, ohne zu wissen, was Sie erwartet? Sie waren
verwirrt, wollten das gemiitliche Bett nicht verlassen, driickten stindig die
»Schlummertaste® und wussten nicht, welcher Tag heute ist. Ist so ein Morgen schon?
Fiihlen Sie sich dabei gut? Meistens nicht. Es ist hilfreich, ihn zu verbessern und mit den
richtigen Ritualen zu beginnen. Diese miissen nicht bei allen gleich aussehen. Es gibt
auch keine vorgeschriebene Dauer oder Zeit, zu der sie stattfinden sollten. Passen Sie
diese Threm Zeitplan an, je nachdem, wie sie in Thren Tagesablauf integriert werden
konnen. Achtung, es braucht Zeit, um die richtige Mischung von Morgenritualen zu

finden.

Als Anregung mochte ich meine Rituale teilen. Sie beginnen bereits am Abend vor dem
Einschlafen. Gerne visualisiere ich mir eine Liste mit den wichtigsten Aufgaben fiir den
ndchsten Tag oder schaue einfach in meinen Kalender. Die Tatsache, dass ich das bereits
vor dem Schlafengehen mache, hilft mir, diese Aktivititen bereits nachts im Kopf zu
verarbeiten und mich besser auf den nichsten Tag einzustimmen. Die eigene Stimmung
spielt ndmlich eine wichtige Rolle. Es ist notig, sich auf die bevorstehenden Aufgaben
richtig vorzubereiten. Sobald Sie Threm Gehirn positive Signale senden, kann es sich
besser mit der Aufgabe identifizieren. Ich habe mir fiir jeden Morgen einen Wecker
gestellt, an den ich mental so herantrete, dass er mich weckt, ich verschiebe ihn nicht und
stehe sofort auf. Versuchen Sie, Thren Morgen und Abend dhnlich einzurichten, und Sie

werden sehen, wie es sich auf ihr psychisches Wohlbefinden auswirkt.
Vergessen Sie nicht:

,Alles beginnt im Kopf.”
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Nachdem ich aus dem Bett gesprungen bin, fithrt mich mein Weg in die Kiiche, wo ich
mir Wasser mit Zitrone zubereite, um meine Verdauung in Schwung zu bringen.
Anschlieend widme ich mich meiner Morgenmeditation. Diese kann 5 bis 10 Minuten
dauern. Je nach Laune und Zeit fiihre ich eine kleine Yoga-Sequenz durch oder schaffe
ein Stretching. Ich mache im Bad weiter, wo ich versuche, kalt zu duschen (ich fange mit
warmem Wasser an und hore mit kaltem Wasser auf) und meiner typischen Morgentoilette
nachgehe. Dann ist es Zeit fiir Friihstiick und meine kleinen Kiichen-Kreationen. Essen
ist fir mich morgens wichtig, um Energie fiir den Start in den neuen Tag zu haben. Ich
gebe mir Miihe, es zu genieBen. Erst dann schalte ich den Flugmodus auf meinem Handy
aus, den ich immer vor dem Einschlafen einschalte, damit mich morgens und abends
nichts stéren kann. Ich lese mir die Nachrichten vom Vorabend durch, je nach Laune auch
die Zeitung oder einen Auszug aus einem Buch, dann ziehe ich mich an und fange an zu
arbeiten. Das alles schaffe ich meistens in einer Stunde. Wer jetzt denkt, er miisse dafiir
viel Schlaf opfern, dem rate ich trotzdem, diese Einstellung zu {iberdenken. Wenn Sie
durchhalten, werden Sie sehen, dass RegelméBigkeit ihre Friichte trigt und Sie sich von

nun an auf Thren Morgen freuen werden.
,Der Mensch wird unter anderem durch seine Gewohnheiten und Rituale gepragt.”

Andererseits ist es wichtig, nicht zum Gefangenen der eigenen Regeln zu werden. Wenn
Sie diese an einem Tag nicht einhalten kénnen, lassen Sie sich nicht von einem schlechten
Gefiihl abhalten. Es macht keinen Sinn, weil auch im Leben nichts genau nach Plan l4uft.

Rechnen Sie mit Abweichungen und lassen Sie sich davon nicht den Tag verderben.

o Tipp
\é Ich mochte hier nicht alle Errungenschaften der modernen Technik
: schlechtreden. Ich finde es wichtig, sie fiir mich zu nutzen, anstatt mich von

o

ihnen beherrschen zu lassen. Auf einem Smartphone kénnen Sie Spiele spielen
oder Apps herunterladen, die Ihnen helfen, bestimmte Ziele zu erreichen, zum Beispiel,
sich die oben erwdihnte Routine anzueignen. Fiir Android existiert eine niitzliche App
namens Loop Habit Tracker, fiir iOS Productive Habit Tracker (viele weitere Apps gibt es
kostenlos im Internet). Sie helfen lhnen dabei, lhre Pldine zu notieren und sich zu

motivieren, geplante Aktivitdten durchzufiihren.
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-> Der ,Zen-Room“ in der Firma Credo Ventures. Ein Ort mit schoner Aussicht und einem beruhigenden Aquarium. Hier

kénnen sich Angestellte erholen und zum Entspannen treffen.
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2.TEIL II: KOMMENTAR ZUR
UBERSETZUNG



2.1 Ubersetzungsstrategie

Die Ubersetzungswissenschaftlerin Christiane Nord 16st ihre Theorien von traditionellen
Begriffen wie Treue und Aquivalenz und kniipft an die Skopostheorie von Reifl und
Vermeer (1991) an: ,,Bei einer skoposorientierten Translation steht die Erfiillung des
Skopos tiber der intertextuellen Kohirenz mit dem AT.“ (Nord 1995: 29). Sie fiihrt das
Modell des funktionalen Ubersetzens ein. Demnach geht es beim Ubersetzen nicht nur
um die Ersetzung sprachlicher Zeichen, sondern vor allem um die Kommunikation
zwischen verschiedenen Kulturgemeinschaften (vgl. Stellmacher 2013: 2). Die obersten
Ziele einer Ubersetzung sind nach Nord Funktionsgerechtigkeit und Loyalitit. ,,Ubersetzt
wird also jeweils fiir eine Zielsituation mit ihren determinierenden Faktoren (Empféanger,
Ort und Zeit der Rezeption etc.) [...].“ (Nord 1995: 32). Die Funktion ldsst sich aus dem
Ubersetzungsauftrag ableiten, der zugleich den Zweck der Ubersetzung vorgibt (vgl.
Nord 1993: 15). Dariiber hinaus fordert Nord die Einhaltung der Loyalitdt. Einerseits ist
der Translator zur Loyalitit gegeniiber dem ZT-Empfinger verpflichtet, indem er einen
funktionsaddquaten Text produziert, andererseits auch gegeniiber dem AT-Autor, dessen

Intention nicht verfalscht werden darf und beibehalten werden muss (vgl. Nord 1995: 32).

Weiterhin unterscheidet Nord zwischen der instrumentellen und der dokumentarischen
Ubersetzung. Letztere zeichnet sich dadurch aus, dass sie die kommunikative Handlung
lediglich dokumentiert, der Zielrezipient folglich nur indirekt an der Kommunikation
beteiligt ist und der ZT weder an ihn noch an seinen kulturellen Hintergrund angepasst
wird (vgl. Nord 1993: 24 f)). Bei der instrumentellen Ubersetzung wird der ZT so
produziert, dass dem Zielrezipienten nicht bewusst ist, dass der Text bereits aus einer
anderen kommunikativen Handlung hervorgegangen ist, sondern die Kommunikation
zwischen Ausgangstextsender und Zieltextempfanger direkt stattfindet. Wichtig ist, dass
der ZT funktionsgerecht ist, dabei kann er die Funktion des AT beibehalten oder eine neue

annehmen (vgl. Nord 1993: 25 f.).

Die Ubersetzung fiir diese Bachelorarbeit erfolgt ebenso instrumentell, da ein
eigenstdndiges, vom AT unabhingiges Produkt entstehen soll. Da es sich um eine
Ubersetzung fiir einen deutschen Verlag handelt, ist es wichtig, dass sich der ZT den
zielsprachlichen Textkonventionen und Erwartungen fiigt. Die Funktion des AT wird

beibehalten (siehe 2.2.1.8).



2.2 Textanalyse des Ausgangstextes

In den 1970er Jahren wurde erstmals die Forderung nach einer iibersetzungsrelevanten
Textanalyse vor Beginn der Ubersetzung bzw. zu Beginn des Ubersetzungsprozesses laut,
die dem vollstdndigen Verstindnis des AT dienen sollte (vgl. Nord 1995: 1). Da bis dahin
nur Methoden aus anderen Disziplinen wie der Literaturwissenschaft oder der Theologie
bekannt waren, die zwar die Interpretation des AT, nicht aber den Ubersetzungsprozess
beriicksichtigten, entwickelte die Ubersetzungswissenschaftlerin Christiane Nord eine
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung, die ,,dem Ubersetzenden eine verlissliche Grundlage fiir

jede einzelne iibersetzerische Entscheidung liefert™ (Nord 1995: 1).

Das Modell soll eine Grundlage fiir die Interpretation des AT im Hinblick auf das
Ubersetzungsziel bieten und fiir alle zuginglich sein, unabhiingig vom Sprachenpaar und
der Fachkompetenz des Translators. Es richtet sich nicht nur an angehende
Ubersetzer/innen, sondern ist auch im Bereich der Didaktik anwendbar. Zunichst
definiert Christiane Nord die Bedingungen und Konstituenten eines jeden
Translationsvorgangs (vgl. Nord 1995: 4): ein Initiator wendet sich an einen
Translator/Produzenten, um einen AT fiir einen bestimmten Rezipienten unter
Beriicksichtigung des zielkulturellen Kontextes und der kulturabhingigen
Textkonventionen in eine ZS zu iibersetzen. Nord betont, dass es ndtig sei, zwischen dem
ZT-Sender und dem ZT-Produzenten zu unterscheiden, da ein Sender einen
Translator/Produzenten beauftragen kann, einen Text nach seiner Intention zu
produzieren. Im Falle meines fiktiven Ubersetzungsauftrags ist der Sender der
Ubersetzung ein Verlag, der mich beauftragt hat, den AT fiir ein deutschsprachiges

Zielpublikum zu iibersetzen.

Um meinen eigenen Ubersetzungsprozess zu begriinden, werde ich mich auf Nords
Methodik stiitzen und den AT auf der Grundlage von Textanalyse und Ubersetzen (1995)

betrachten.
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2.2.1 Textexterne Faktoren
Die textexternen Faktoren leiten sich aus einer konkreten und keineswegs fiktiven

Situation ab, ,,in welcher der Text als Kommunikationsinstrument fungiert.” (Nord 1995:

45).

2.2.1.1 Senderpragmatik
Christiane Nord definiert den Sender eines Textes folgendermallen: ,,die Person (oder
Institution etc.), die den Text zu einer Mitteilung an jemand anderen verwendet bzw. mit
ihm etwas erreichen will [...]* (Nord 1995: 49). Der Sender kann ebenso einen

Produzenten beauftragen, welcher den Text nach seinen Vorstellungen produziert.

Joga mezi e-maily ist im Selbstverlag erschienen, d.h., Helena Nehasilova ist Autorin
(Produzentin) und gleichzeitig Herausgeberin (Senderin), aulerdem eine Prager
Griinderin, Leiterin eines Yogastudios und Yogalehrerin. Basierend auf ihren
unterschiedlichen Titigkeiten schafft sie eine Schnittstelle zwischen Yoga und
Arbeitsleben, bietet Yogakurse im Biiro an und teilt ihr erworbenes Fachwissen in ihrem
ersten Buch. Angaben iiber die Senderin/Autorin sind dem Klappentext zu entnehmen.
Ausgehend von diesen Informationen lésst sich auf die Intention der Senderin und das

angesprochene sprachliche und soziale Milieu schlieBBen.

2.2.1.2 Intention
,Die Intention ist in Hinblick auf das Prinzip der Loyalitdt wichtig. Auch bei Verdanderung
der Textfunktion darf der Translator der Intention [...] nicht zuwiderhandeln.® (Nord
1995: 55). Dennoch ist die Intention des Senders nie vollstidndig erschliefbar, nur in einer
Form der eigenen Rezeption, es sei denn, sie wird im AT explizit erwdhnt (Nord 1995: 54
f.). Nehasilovés Intention kann dem Vorwort entnommen werden: ,,Necht’ je vdm kniha
navodem, jak ulevit fyzické, ale 1 psychické schrance v kancelafskych dzunglich.* (AT
69-70). Die Intention ist, mit diesem Ratgeber modernen Krankheiten, die im
Zusammenhang mit Biiroarbeit auftreten, mithilfe von Yoga, Tipps und praktischen
Ubungen vorzubeugen. Unter Einbeziehung der Sender-Daten wird jedoch auch eine

andere Intention deutlich:
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,V8echny poznatky, které uvniti tohoto malého radce naleznete, jsou inspirovany praxi
v podobé prace s lidmi ve velkych korporacich, ale i v malych firméch, kam ja a mi lektofi

pravideln¢ dochazime v ramci programu Office yoga.“ (AT 52-54).

Helena Nehasilova bewegt sich in der Prager Startup- und Unternehmenskultur. Es ist
naheliegend, dass sie mit ihrer Publikation Marketing fiir ihr eigenes Unternehmen
betreiben und sich selbst als Yogalehrerin vermarkten mdchte. Zudem werden auch die
Réumlichkeiten konkreter Firmen und das Angebot eines E-Shops vorgestellt (siche AT,
S. 34, 40, 96). Das Buch dient somit der Vernetzung mit anderen Unternehmen in

Tschechien.

2.2.13 Empfingerpragmatik
Nehasilova richtet sich an eine konkrete Berufs- und Altersgruppe, die von bestimmten
physischen und psychischen Problemen betroffen sein kann. Es handelt sich um Personen
zwischen 25 und 50 Jahren, die iiberwiegend sitzend und am Computer arbeiten.
Aufgrund ihrer Arbeit sind Themen wie Haltungsschéden, Stress oder Burnout fiir sie
relevant. Die Affinitit zu Anglizismen im Text (siche 2.2.2.5) lasst Riickschliisse auf den
Sprachgebrauch und das soziale Milieu des Empféngers zu. Der AT wird sich daher eher
an jiingere, international orientierte Personen aus der Startup- und Unternehmenswelt

richten.

Informationen iiber den Empfinger lassen sich z. B. der Wortwahl oder Anrede
entnehmen (vgl. Nord 1995: 131). Im AT wird der Empfianger direkt von der Autorin
angesprochen, und zwar durch die Anredeformen ,,vy* und ,,my“. Gerade bei der Anrede
des Empfingers ist die Betrachtung zielkultureller Textkonventionen notig (siehe

2.3.1.1).

Die Empfanger von AT und ZT miissen getrennt betrachtet werden, da sie
unterschiedlichen Kultur- und Sprachgemeinschaften angehoren. ,,Insofern kann eine
Ubersetzung sich niemals an ,,denselben* Empfinger richten wie das Original. (Nord
1995: 59). Der ZT-Empfanger unterscheidet sich nicht vom AT-Empfanger, da die

behandelten Themen nicht an die tschechische Kultur und Sprache gebunden sind.

2.2.14  Medium/Kanal
Zur Eingrenzung der Empfangergruppe ist ebenso die Bestimmung des Mediums
aufschlussreich, z. B. kann sich ein Zeitungsartikel an eine Vielzahl von Personen richten,

wéhrend ein Brief in der Regel nur an eine Person adressiert ist (vgl. Nord 1995: 65 f.).
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Des Weiteren definiert das Medium ,,die Erwartungen des Empféangers in Bezug auf die

Textfunktion.* (Nord 1995: 66).

Das Buch Joga mezi e-maily wurde im Eigenverlag herausgegeben und ist sowohl in
gedruckter als auch in digitaler Form als E-Book erhéltlich. Die graphische Gestaltung ist

in beiden Versionen gleich.

2.2.1.5 Ortspragmatik
,Die Ortspragmatik bezieht sich vor allem auf den Ort der Textproduktion [...], also die
Umgebung von Sender und Textproduzent.“ (Nord 1995: 69). So konnen z. B.
Riickschliisse auf Anlass, Sprachvarietiten, deiktische Ausdriicke oder kulturpolitische

Aspekte gezogen werden (vgl. Nord 1995: 70 1.).

Joga mezi e-maily wurde fiir tschechische Leser/innen in Prag produziert und gesendet.
Thema und Inhalt sind zunichst an keinen geographischen Ort gebunden, jedoch bezieht
sich die Autorin auf Unternehmen mit Sitz in der Umgebung von Prag (z. B. Pokojovky),
Biirodesign-Wettbewerbe (z. B. CBRE Zasedacka roku) und die medizinische Fakultit
der Karls-Universitét. Fiir den Umgang mit diesen Nennungen muss jeweils eine konkrete

Strategie gewidhlt werden (siche 2.3.1.3).

2.2.1.6  Zeitpragmatik
Sprachnormen, Textsortenkonventionen und soziokulturelle Bedingungen sind einem
staindigen Wandel unterworfen und zugleich an den Zeitpunkt der Textproduktion

gebunden (vgl. Nord 1995: 72 1.).

Joga mezi e-maily ist im Jahr 2018 erschienen. Die Belastung durch Biiroarbeit ist seit
vielen Jahren ein aktuelles Thema. Da immer mehr Menschen mit Computern arbeiten,
nimmt die Aktualitidt sogar noch zu. Obwohl das Buch also bereits vor fiinf Jahren

erschienen ist, sind die genannten Ratschldge immer noch von anwendbar.

Da es sich um eine instrumentelle Ubersetzung handelt, muss gepriift werden, ob der ZT
einer Aktualisierung bedarf. Dies betrifft die Umbenennung des Wettbewerbs CBRE
Zasedacka roku und die empfohlenen Apps zur Produktivitétssteigerung (siehe 2.3.1.3).
Auf der Ebene der Textsortenkonventionen stellt sich die Frage nach

geschlechtergerechtem Sprachgebrauch (siehe 2.3.1.2).
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2.2.1.7 Kommunikationsanlass
Haufig steht der Kommunikationsanlass in Verbindung mit bestimmten Textsorten, z. B.
haben Anzeigen, Berichte, Protokolle oder Rundschreiben einen klar vorgegebenen
Anlass, bei anderen Textsorten ist der Anlass nicht immer genau rekonstruierbar (vgl.

Nord 1995: 76 ft.).

Im Vorwort erwédhnt die Autorin, dass die Arbeit mit ithren Kund/innen gezeigt hat, wie
sehr Sitzarbeit in der heutigen Zeit unsere Gesundheit beeinflussen kann. Anlass fiir das
Buch ist ihre Praxiserfahrung im Bereich Yoga. Im Rahmen dieser habe sie gelernt, was
den modernen Menschen im Berufsleben belastet und was er braucht, um geheilt zu

werden (AT, S. 9-11).

2.2.1.8 Textfunktion
,unter dem Begriff Textfunktion sei die kommunikative Funktion bzw. die Kombination
aus den kommunikativen Funktionen eines Textes in seiner konkreten Situation zu
verstehen [...]* (Nord 1995: 79). Die Textfunktion ist in vielen Féllen anhand der
Textsorte bestimmbar; wenn dies nicht der Fall ist, kann sie anhand der zuvor betrachteten
Faktoren, z. B. Sender und Empfanger, bestimmt werden, weshalb die Textfunktion auch

als letzter der textexternen Faktoren analysiert werden sollte. (vgl. Nord 1995: 83 f.).

In der Literatur finden sich verschiedene Ansétze zur Bestimmung der Textfunktion. Zu
nennen wire zum einen das Organon-Modell von Karl Biihler (1982), in dem zwischen

der Darstellungs-, Ausdrucks- und Appellfunktion unterschieden wird.

Roman Jakobson unterscheidet spéter sogar sechs verschiedene Funktionstypen (1981):

expressiv, appellativ, referenziell, phatisch, metasprachlich und poetisch.

Ausgehend von Biihlers Modell entwickelt Katharina Reifl ihr Modell der drei Texttypen
(1983), die der kommunikativen Funktion zugrunde liegen: informativ, expressiv und
operativ. Nach ReiB} ist Joga mezi e-maily ein primér informativer Texttyp. Der Text ist
»sachorientiert™, demnach steht ,,die im Text verhandelte ,,Sache* im Vordergrund* und
,uber diese Sache werden Informationen vermittelt” (Rei3 1983: 12). Die dominierende
Textfunktion ist somit informativ (nach Biihler: darstellend, nach Jakobson: referenziell).
Sekundir ist der AT aufgrund seiner Instruktionssprache ein operativer Texttyp. Der Text
ist ,,verhaltensorientiert™, Ziel ist es, den Empfanger in seinem Verhalten zu beeinflussen
(Reil3 1983: 14). Dies wird vor allem in den instruierenden Passagen deutlich. Der AT hat

also auch eine appellative Funktion. Zusétzlich liele sich dem Text noch die phatische
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Funktion nach Jakobson zuschreiben, wenn die Intention der Autorin, sich selbst zu
vermarkten, in Betracht gezogen wird: Der Text stellt eine Kommunikation zwischen der

Autorin und potenziellen Kund/innen dar.

Obwohl bekannt ist, dass sich die Funktionen von AT und ZT unterscheiden kénnen,

werden die Funktionen des AT in der Ubersetzung beibehalten.

2.2.2 Textinterne Faktoren

Als textinterne Faktoren gelten Thematik, Inhalt, Prasuppositionen, Aufbau, nonverbale
Elemente, Lexik, Syntax, und suprasegmentale Merkmale. Die Reihenfolge ist wie bei
den textexternen Faktoren nicht festgelegt, Nord empfiehlt jedoch, sich an die von ihr
vorgeschlagene Reihenfolge zu halten. Die Isolation der einzelnen Faktoren ist allerdings

nur methodologisch moglich (vgl. Nord 1995: 92).

2221 Textthematik und Inhalt
Die Thematik gibt Auskunft tiber die Kohdrenz des Textes, verweist den Translator auf
das behandelte Fachgebiet und gibt Hinweise auf mogliche Prasuppositionen. Dartiber
hinaus gibt die Thematik dem Translator Aufschluss dariiber, ob er iiber das notige
Fachwissen verfiigt, um die Ubersetzung angehen zu kénnen (vgl. Nord 1995: 97). Die
Inhaltsbestimmung kann zudem Kohisionsméngel aufdecken (vgl. Nord 1995: 103 ft.).

Die Thematik ldsst sich bereits dem Buchtitel entnehmen, es geht um Yoga und
Achtsamkeit im Berufsalltag. Im Vorwort benennt die Autorin das Hauptproblem: die
Sitzarbeit. Im weiteren Verlauf des Buches wird auf physische und psychische Faktoren
der Biiroarbeit eingegangen. Der Inhalt ldsst sich anhand der verschiedenen Kapitel

zusammenfassen.

Predmluva, das Vorwort, gibt eine kurze Einfiihrung in die Thematik, erldutert den Anlass

und die Motivation der Autorin.

Das Kapitel Esemeskovy krk beschiftigt sich mit der Fehlhaltung von Nacken und Hals,
die wir uns bei der Nutzung von Mobiltelefonen und Laptops angewdhnt haben. Es folgen
praktische Tipps zur Minimierung der Bildschirmzeit und zur Verbesserung der eigenen

Haltung.
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Das Kapitel Pracovni produktivita befasst sich mit der psychischen Belastung im
Arbeitsleben und gibt Anregungen, wie Zeit mithilfe von Tools wie To-Do-Listen und

Apps effektiver organisiert werden kann.

In Kvalita vzduchu v kancelari betont die Autorin die Bedeutung der Luftqualitdt in

Biirordumen und zeigt auf, wie diese verbessert werden kann (z. B. durch Pflanzen).

Im Kapitel Ritualy geht es um Rituale, die das Leben erleichtern und die Produktivitét

steigern konnen.

2.2.2.2 Prisuppositionen
Die Présuppositionen ,,betreffen die Informationen, die der Sprecher beim Empfanger als
bekannt voraussetzt.” (Nord 1995: 111). Es geht also um den Wissenshorizont, {iber den

der Empfanger verfiigen muss, um einen Text zu verstehen kdnnen.

Da der AT ein fachliches und kein kulturspezifisches Thema behandelt, sind auch die
Prasuppositionen nicht kultur-, sondern fachspezifisch. Es handelt sich um einen
Ratgeber im populidrwissenschaftlichen Stil, so dass kein Fachwissen vorausgesetzt ist.
Auch fiir Empfinger/innen, die erstmals mit dieser Problematik in Kontakt kommen, wird
dieses Buch verstdndlich sein, da alle neuen Fachtermini erldutert werden. Dennoch setzt
die Autorin Grundkenntnisse der Terminologie aus den Bereichen Yoga (z. B. pozdrav

slunci, AT 277) und Physiologie (z. B. trapéz, AT 138) voraus.

Im Zusammenhang mit Yoga wird heute vor allem in der populdrwissenschaftlichen
Literatur das Thema Selbstoptimierung immer lauter, wobei viele Termini aus dem
Englischen stammen. Der AT enthdlt mehrere Anglizismen (z. B. tudiicko, AT 214), die
im tschechischen Sprachgebrauch neu sind (siehe 2.3.3.1). Ebenso werden Apps (z. B.
Loop Habit Tracker, AT 471), und soziale Medien wie Facebook genannt, es ist also eine

gewisse Auseinandersetzung mit der digitalen Welt erforderlich.

2.2.23 Aufbau und Gliederung des Textes
Autfbau und Gliederung von Texten werden in Makro- und Mikrostruktur unterschieden.
Die Makrostruktur beschreibt das duflere Erscheinungsbild von Texten, wie z. B. Kapitel,
Abschnitte oder sogenannte Intexte. Die Mikrostruktur bezieht sich dagegen auf die

Satzebene, also auf Syntax, Lexik oder suprasegmentale Elemente (vgl. Nord 1995: 122).

Das Buch, dem der AT entnommen ist, beginnt mit einem Vorwort und einer Einleitung.

AnschlieBend untergliedert sich der Text in fiinf nummerierte Kapitel, die nach den von
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der Biiroarbeit betroffenen Korperregionen benannt sind. Diese Gliederung entfillt in der
Ubersetzung. Jedes dieser Kapitel beginnt mit einer kurzen Einleitung und ist in weitere
Kapitel unterteilt, die nicht nummeriert sind und nach ihrem Thema benannt sind (z.B.
Esemeskovy krk, AT 63). Diese Unterkapitel sind wiederum in thematische und in sich
kohirente Abschnitte mit Uberschriften gegliedert, die nummeriert sein konnen (z. B. 1)
Tuducko, AT 214). Es schlieBen Schlusswort, Danksagung und ein Anhang mit

Umfragewerten und einem Literaturverzeichnis an.

Im Text enthalten sind auch sogenannte Intexte, dazu zéhlen z. B. Zitate, Fulnoten oder
Beispiele (vgl. Nord 1995: 117). Im Falle des AT handelt es sich hierbei um
Bildunterschriften und zwei verschiedene Rubriken, die vom restlichen Text losgeldst

sind und Zusatzinformationen oder Tipps enthalten (Jen tak mimochodem und Tip).

Auf der makrostrukturellen Ebene ist eine zeitliche Gliederung festzustellen. Der
iiberwiegende Teil des Textes ist in Prdsens verfasst, teilweise wird jedoch auf
Erfahrungen aus der Vergangenheit Bezug genommen. An diesen Stellen ist die

Aquivalenz von tschechischen und deutschen Tempora zu priifen (siche 2.3.4.4).

2.2.24  Nonverbale Textelemente
Unter nonverbalen Textelementen fasst Nord nicht-sprachliche Zeichen zusammen, die
der ,,Ergéinzung, Verdeutlichung, Disambiguierung oder Intensivierung der Textaussage
dienen (Nord 1995: 123). Dabei sind drei verschiedene Funktionen zu unterscheiden:
textbegleitend (z. B. Layout), texterginzend (z. B. Tabellen) und textteilkonstituierend (z.
B. Bild im Comic) (vgl. Nord 1995: 123 f.). Im AT sind fotographische Abbildungen
enthalten, welche Teil des Layouts sind und deshalb die textbegleitende Funktion erfiillen.

Auf den Seiten 35, 41 und 123 des AT werden Raumlichkeiten von Firmen prisentiert,
deren Innenraumgestaltung das Wohlbefinden und die Produktivitit der Mitarbeitenden

fordert. Diese werden in den Bildunterschriften niher vorgestellt.

Seite 19 dient der Visualisierung der empfohlenen Korperhaltung bei der Benutzung

digitaler Geréte. Die Ausfiihrungshinweise befinden sich bereits im FlieBtext.

Auf Seite 97 sind die im Flietext erwdhnten Pflanzen abgebildet, die die Luftqualitét in
Innenrdumen verbessern konnen. In der dazugehorigen Bildunterschrift wird ein E-Shop

empfohlen, in dem genau diese Pflanzen gekauft werden konnen.
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Weiterhin werden die Intexte Jen tak mimochodem und Tip durch kleine symbolische
[Nlustrationen gekennzeichnet, die im Yoga eine wichtige Bedeutung haben, zum einen

durch die Handgeste ,,Mudra* und zum anderen durch die Lotusbliite.

2.2.2.5  Lexik und Syntax
Inhalt und Thematik determinieren die Lexik und damit vor allem Wortschatzbereiche,
Wortfelder, Sprachvarietéten, rhetorische Stilmittel und Stilebenen (vgl. Nord 1995: 127
ff.). Eng verbunden mit der Lexik ist auch die Syntax. ,,Trotz des kulturiibergreifenden

Repertoires an syntaktischen Stilmitteln* diirfen kulturspezifische Unterschiede in der

Syntax nicht iibersehen werden (Nord 1995: 134).

Aufgrund der Vielfalt der behandelten Themen gibt es im AT mehrere Wortschatzbereiche
und damit verbundene Termini auf: Yoga (z. B. jogovd sestava, AT 450), Physiologie (z.
B. kloubni maz, AT 158), Technologie (z. B. offline modus, AT 174), Medien (z. B.
notifikace, AT 177), Psychologie (z. B. nomofobie, AT 113), Selbstoptimierung (z. B.
hluboka prace, AT 186), Botanik (z. B. chryzantéma, AT 418), Chemie (z. B. oxid uhlicity,
AT 381) . Vor allem jiingere Termini aus Bereichen wie Medien und Technologie zeichnen
sich durch eine hohe Frequenz von Anglizismen aus, wobei diese im Tschechischen
teilweise als Lehniibersetzungen oder Lehnworter in das Sprachsystem integriert wurden
(z. B. hluboka prace, tudiicko) (siehe 2.3.31). Im Bereich der Psychologie und
Physiologie finden sich auch Internationalismen wie Grizismen (z. B. chryzantéma) und

Latinismen (z. B. trapéz).

Die Autorin verwendet vorwiegend Alltagssprache mit Miindlichkeitsmerkmalen (z. B.
Modalpartikeln) und Elementen der Fachsprache. Zu auffilligen rhetorischen Stilmitteln
gehoren Metaphern (siehe 2.3.3.3), Phraseologismen (siehe 2.3.3.4) und rhetorische
Fragen (siehe 2.3.4.5).

Typisch fiir den AT ist seine Instruktionssprache, die sich in Aufforderungssitzen und
Imperativen duBlert. Es gilt, die Verwendung des Imperativs in AS und ZS zu vergleichen
(siehe 2.3.2). Wird der Empfinger direkt angesprochen und angeleitet, fallen die
syntaktischen Strukturen einfach aus: kurze Hauptsitze, die die Zugénglichkeit des Textes
unterstiitzen. Stellenweise finden Aufforderungen auch in Ellipsen statt (sieche 2.3.4.6).
Sitze mit Informationsgehalt tendieren eher zu komplexeren Haupt- und

Nebensatzgefiigen. Die Mehrheit aller Satzkonstruktionen ist asyndetisch, einige davon
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missen im ZT jedoch zu syndetischen Konstruktionen umgewandelt werden (siehe

2.34.1).

2.2.2.6 Suprasegmentale Elemente
Als suprasegmentale Elemente, werden Merkmale eines Textes betrachtet, die liber die
segmentalen Einheiten der Lexik und Syntax hinausgehen, bei schriftlichen Texten sind
dies: Hervorhebungen durch Sperr- oder Kursivdruck, Anfiihrungszeichen,

Gedankenstriche oder Parenthesen (vgl. Nord 1995: 137).

Der Fettdruck kennzeichnet Uberschriften jeder Art, sowohl Kapiteliiberschriften als
auch Uberschriften innerhalb der Kapitel. Genauso findet sich Fettdruck bei
Hervorhebungen im Text, die einen iiberschriftidhnlichen Charakter haben (Prvni rada
zni, AT 104). Im Vorwort befindet sich sogar ein fettgedruckter Satz. Dieser wird aufgrund
seiner Wichtigkeit fiir die Gesamtaussage des Buches hervorgehoben und dient als eine
Art Leitmotiv. Auf Seite 38 findet sich eine Anleitung in Stichpunkten, hier sind wichtige
Schliisselworter ebenfalls fettgedruckt, um die Ubersichtlichkeit zu erhdhen.

Die Intexte Jen tak mimochodem und Tip sind in Kursivschrift geschrieben, um sich vom

FlieBtext als Zusatzinformation abzugrenzen.

Die wichtigsten Zitate und Sprichworter werden in diesem Buch ebenfalls
hervorgehoben, einerseits durch Anfiihrungszeichen, andererseits durch einen
Schriftartwechsel. Einfache Zitationen werden nur in Anfithrungszeichen gesetzt.

Bildunterschriften werden ebenfalls durch einen Schriftartwechsel markiert.

Fettdruck, Kursivschrift, Zitate und Bildunterschriften konnen im ZT in gleicher Weise
iibernommen werden. Grof3ere Vorsicht ist bei Gedankenstrichen und Anfithrungszeichen

geboten.

Anfiihrungszeichen haben in diesem Text mehrere Funktionen. Sie dienen beispielsweise
auch zur Kennzeichnung von Fremd- oder Lehnwortern (busy, AT 250, lajky, AT 179).
Des Weiteren markieren sie Neologismen (¢lovek kancelarsky, AT 59) und Worter, die
ironisch oder bildlich gemeint sind (starite se ,, tygrem*, AT 71). Vor allem bei Fremd-
und Lehnwortern sind die Anflihrungszeichen im Deutschen wegen der hoheren Frequenz

von Anglizismen nicht notwendig (siehe 2.3.3.1).
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Ebenso gibt es im Tschechischen und Deutschen Unterschiede in Bezug auf die
Benutzung von Gedankenstrichen und Doppelpunkten. Diesbeziiglich unterscheiden sich

AT und ZT (siehe 2.3.3.6).

2.3 Ubersetzungsprobleme

Christiane Nord unterscheidet zwischen Ubersetzungsschwierigkeiten, subjektiven
Schwierigkeiten, die auf eigenen Erfahrungen und Kenntnissen basieren, und
Ubersetzungsproblemen, die objektiv und unabhingig von der Kompetenz des
Ubersetzers sind. Ubersetzungsprobleme sind nach Nord in vier verschiedenen
Kategorien bestimmbar: pragmatisch, kulturpaarspezifisch, sprachenpaarspezifisch und

ausgangstextabhéngig (vgl. Nord 1995: 181 f.).

2.3.1 Pragmatische Ubersetzungsprobleme
Pragmatische Aquivalenz wird dann erreicht, sobald der Translator den Leser auf den ZS
einstellt, indem er die fiir die Empfangergruppen eines bestimmten Sprachenpaars
geltenden kommunikativen Bedingungen analysiert und betrachtet (vgl. Koller 2001:
249). Ziel einer Ubersetzung sollte sein, dass AT und ZT gleichermafen ihre
kommunikative Funktion erfiillen. Ubersetzungsprobleme ergeben sich somit aus der
Ubertragung der Ausgangssituation des AT auf die Zielsituation des ZT, weshalb es
wichtig ist, das Vorwissen des ZT-Empfangers und seine kulturgepréigte Perspektive in

Betracht zu nehmen (vgl. Stellmacher 2013: 6).

Jiti Levy beschreibt die Grenzen einer ,treuen Ubersetzung, welche die Verstidndlichkeit
des ZT limitieren. Stattdessen fiihrt er den Begriff der Substitution an: die nationale und
zeitliche Besonderheit der Ausgangssituation soll mit einer nationalen und zeitlichen
Besonderheit der Zielsituation ersetzt werden, ndmlich durch Lokalisierung und
Aktualisierung (vgl. Levy 1969: 86). Weiterhin unterscheidet Popovi¢ zwischen
Lokalisierung, Aktualisierung und Adaptation, wobei letzteres die Ersetzung eines

ausgangskulturellen Elements durch ein zielkulturelles ist (vgl. Popovi¢ 1968: 48 {.)

2.3.1.1 Anrede des Empfingers
Fiir diese Kategorie habe ich die Textkonventionen der Zielkultur anhand von

Paralleltexten untersucht. Dafiir habe ich deutschsprachige Ratgeber ausgewéhlt, die im
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Zeitraum zwischen 2018 und 2023 erschienen sind und sich mit unterschiedlichen
Yogaformen beschiftigen. Die Anrede im AT erfolgt in der zweiten Person Plural, es ist
jedoch unklar, ob es sich dabei auch um die Hoflichkeitsform handelt, da diese im
Tschechischen sowohl klein als auch gro3geschrieben werden kann. Dies prasentiert zwar
ein erstes Ubersetzungsproblem, aber im Sinne einer funktionsgerechten instrumentellen
Ubersetzung ist die Textkonvention der ZS entscheidend. Die Untersuchung der
Paralleltexte ergab, dass sowohl ,du“ als auch ,,Sie“ verwendet wurden, wobei
Publikationen, die sich thematisch am meisten mit dem AT decken und der
Selbstvermarktung dienen (Rohnfeld 2018, Vuccino 2018), die Hoflichkeitsform

aufweisen.

Dass ich mich fiir die Hoflichkeitsform entschieden habe, ist letztlich auf eine andere
Tatsache zuriickzufiihren: die Untersuchung der Senderintention in der AT-Analyse (siche
2.2.1.2). Unter anderem diente die Verdffentlichung des Ratgebers der Eigenwerbung, d.
h., dass die Autorin in direkter Kommunikation mit potenziellen Kund/innen steht und
der Text eine phatische Funktion erfiillt (siche 2.2.1.8). Die Verwendung der zweiten

Hoflichkeitsform dient somit der Herbeiflihrung einer professionellen Distanz.

2.3.1.2 Gendern
Ein weiterer kultureller Unterschied betrifft das Gendern, also den geschlechtergerechten
Sprachgebrauch. Aufgrund politischer Hintergriinde und sprachlicher Moglichkeiten ist
das Gendern im Deutschen bisher stirker vertreten als im Tschechischen. Auch hier
besteht die Moglichkeit einer Erwartung im zielkulturellen Raum, die gepriift werden
muss. Die Untersuchung der Paralleltexte ergab, dass nur in einer Publikationen
gegendert wurde, diese aber auch die jiingste ist (Badwal 2023). Daraus konnte
geschlossen werden, dass sich das Gendern auch im Bereich Selbsthilfe und Yoga
zunehmend im deutschen Sprachgebrauch durchsetzt. Um die Textlinge nicht zu
beeinflussen, habe ich mich fiir den Schréigstrich und neutrale Formulierungen
entschieden, Adjektive habe ich der Ubersichtlichkeit wegen in der femininen Form

ausgeschrieben.

AT 424-425: Je jedno, jestli jste ucetni, grafik, marketér nebo napriklad na volné noze ¢i

takzvany digitalni nomdd.

ZT 501-502: Ganz gleich, ob Sie beispielsweise in der Buchhaltung, in der Grafik, im
Marketing, selbststindig oder als sogenannte Digitale Nomad/in arbeiten.
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Konkret ist hier sowohl die Neutralisierung als auch die Verwendung des Sonderzeichens

erkennbar.

2.3.1.3 Orts- und Zeitpragmatik
Wie bereits in der AT-Analyse festgestellt (siehe 2.2.1.5), ist der Text an seine
geographische Lage und ein bestimmtes Milieu gebunden, genauer an die Prager
Unternehmens- und Startup-Kultur. Dies wird in den Bildunterschriften deutlich, die sich

auf abgebildete Bilirordume von verschiedenen Firmen beziehen.

AT 224-225: Design interiéru ma na starost studio Vrtiska a Zak. Avast se pysni také

ocenénim CBRE Zasedacka roku (vitéz kategorie Nejatraktivnéjsi pracovni prostredi) a

Kanceldre roku (vitéz kategorie Employee Friendly kancelare roku).

ZT 255-258: Fiir das Innendesign ist das Studio Vitiska & Zdak verantwortlich. Stolz ist

Avast auch auf seine Auszeichnungen mit dem CBRE Art of Space Award (in der Kategorie
Attraktivste Arbeitsumgebung) und fiir das Biiro des Jahres (Gewinner in der Kategorie
Employee Friendly Office).

Den Firmennamen Avast habe ich unveridndert iibernommen, bei Vrtiska a Zak habe ich
jedoch das tschechische ,,a* durch ein Et-Zeichen ersetzt, da die Designer unter dieser
Schreibweise auf mehreren Internetplattformen zu finden sind. Es handelt sich hierbei um
eine exotisierende Ubersetzungsstrategie, da ich kein Aquivalent aus der deutschen
Unternehmenskultur angebracht habe. Die Umbenennung des Wettbewerbs in CBRE Art
of Space Awards ist eine Aktualisierung, da das Unternehmen im Jahr 2019 eine
Namensédnderung bekanntgab. Die Namen des Wettbewerbs und der Kategorien habe ich

zwar libersetzt, aber ebenfalls nicht adaptiert.

Im Kapitel Kvalita vzduchu v kancelari wird aulerdem auf einen tschechischen E-Shop

verwiesen, in dem sich Zimmerpflanzen erwerben lassen.

AT 220-223: Kvetiny na obrdzku miizete jednoduse poridit online v e-shopu mladych
zahradnic, které si rikaji Pokojovky. Specializuji se nejen na prodej kveétin, které vam
osvezi domov ¢i pracovni plochu, ale i na vybér vhodné zelené primo treba do vasi

kancelare.

ZT 498-499: Diese Pflanzen, die Ihr Zuhause oder Biiro verschonern, konnen Sie fast in

jedem Blumenladen erwerben, egal, ob online oder im Geschiift.
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An dieser Stelle habe ich mich fiir eine Auslassung entschieden, da ein tschechischer E-
Shop fiir deutschsprachige Rezipierende nicht von Relevanz ist und die Website bislang
nur auf Tschechisch verfiigbar ist. Zudem wire eine Adaptation in allen genannten Féllen
nicht funktionsgerecht, da ich vermute, dass die Intention der Autorin erneut eine
geschéftliche ist und die Nennung von verschiedenen Firmen eher der Vernetzung und

gegenseitigen Werbung dient.

Eine weitere Auslassung habe ich an folgender Stelle erzeugt: Die Nennung der konkreten
Institution ist fliir ZT-Rezipierende ebenso irrelevant, umso sinnvoller ist es, diese

Information zu verallgemeinern.

AT 198-199: Adiktologicka poradna 1. lékarské fakulty Univerzity Karlovy dokonce vazné

pripady takzvané liknavosti a otdleni, jak jinak nazyvaji prokrastinaci, léci.

ZT 235-236: Es gibt Anlauf- und Beratungsstellen, die sogar schwere Fille von

Prokrastination behandeln.

2.3.2 Kulturpaarspezifische Probleme

Kulturpaarspezifische =~ Probleme  erfordern  die = Auseinandersetzung  mit
Textsortenkonventionen, Stilkonventionen und kommunikativen Regeln, die sowohl in
der zielsprachlichen als auch in der ausgangssprachlichen Kultur gelten (vgl. Nord 1993:
247 f.). Da es sich bei dem AT um einen Ratgeber mit Handlungshinweisen handelt, muss

der Blick auf die Konventionen der Instruktionssprache gerichtet werden.

Instruktionen erfolgen im AT im Imperativ, viele davon werden von der Autorin mit dem
Verb ,, zkuste [...] “ eingeleitet. Weil die Frequenz von Imperativen im Deutschen geringer
ist als im Tschechischen, folgen zwei Beispiele, die stattdessen Paraphrasierung und

Infinitiv aufweisen.
AT 136: Cvicte.

ZT 171: Ubungen helfen.

AT 139: S nadechem jed'te hlavou nazpet.

ZT 174-175: Einatmen und den Kopf wieder zuriickfiihren.
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Auf das einleitende ,,zkuste [...] “ habe ich an vielen Stellen verzichtet, da die haufige

Wiederholung dieser ,,Hoflichkeitsfloskel* fiir den deutschen Imperativ nicht nétig ist.
AT 275: Zkuste do svého dne zaclenit pracovni rutinu.
ZT 306: Integrieren Sie Arbeitsroutinen in Ihren Alltag.

Ein weiterer Aspekt der Instruktionssprache ist die grammatische Person. Der Empfanger
wird im AT entweder in der zweiten Person Plural oder in der ersten Person Plural
adressiert. Da das Tschechische eine stark flektierende Sprache ist, fallen im
Tschechischen die Pronomen weg und miissen im Deutschen zusitzlich hinzugefiigt
werden. Die Anrede in der ersten Person Plural ist vor allem im Tschechischen ein
typisches Merkmal fiir diese Textsorte. Im Deutschen ist diese Anredeform jedoch
seltener. Das hohe Aufkommen von ,,wir“- und ,,Sie“-Pronomen habe ich stellenweise
durch Nominalisierung, die Verwendung des Passivs und des Indefinitpronomens ,,man‘

eingeschrinkt.

AT 246-248: [...] nebo se prochdzite v kanceladri a predhazujete své napady k posouzeni
kazdému, koho potkate [...]

ZT 294-295: [...] oder bei einem Gang durch das Biiro jeden, den Sie treffen nach seiner

Meinung zu Ihren Ideen fragen [...]

AT 235-236: Neco jiného je, pokud pouzivate tyto seznamy ukolii v pracovnim tymu nebo

s urcitou skupinou lidi.

ZT 281-282: Etwas anderes ist es, wenn To-Do-Listen in einem Arbeitsteam oder einer

bestimmten Gruppe verwendet werden.

AT 345-346: [...], pokud se opravdu ponorite do urcité cinnosti natolik, Ze ztratite pojem

o case, dostavi se i radost nebo zadostiucinéni.

ZT 407-409: [...]: wenn man sich wirklich in eine bestimmte Aufgabe so vertiefen kann,

dass man die Zeit um sich herum vergisst, dann stellen sich Freude und Genugtuung ein.
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2.3.3 Sprachenpaarspezifische Probleme
Sprachenpaarspezifische Probleme bezeichnen die strukturellen Unterschiede zwischen

der Ausgangs- und Zielsprache, diese treten besonders in den Bereichen Lexik und Syntax

auf (vgl. Nord 1993: 262).

2.3.3.1 Anglizismen
Ein Anglizismus ist ein in eine Sprache entlehnter sprachlicher Ausdruck aus dem
amerikanischen und britischen Englisch, sowie den restlichen Sprachbereichen wie
Kanada oder Australien (vgl. Yang 1990: 7). Der Einfluss des Englischen auf andere
Sprachen hat sich seit der zweiten Halfte des 20. Jahrhunderts zunehmend verstérkt, dies
lasst sich vor allem auf den wirtschaftlichen, politischen und kulturellen Einfluss der USA
und die Dominanz der englischen Sprachen in den Sektoren Internationale

Kommunikation, Technik und Wissenschaft zuriickfiihren (vgl. Yang 1990: 2).

Der AT weist mehrere Beispiele fiir Anglizismen auf, dabei handelt es sich vor allem um
Begriffe aus den Bereichen Technologie, Medien und Selbstoptimierung. Weiterhin
spielen Anglizismen auch bei Fachtermini eine gro3e Rolle (siehe 2.3.3.2). Aufgrund von
historischen und sprachlichen Faktoren sind Anglizismen im Deutschen héufiger
vertreten als im Tschechischen. Neuere Anglizismen werden im AT in Anfiihrungszeichen
gesetzt (,, busy“, AT 250). Andere sind in der Schreibung dem zielsprachlichen System
angepasst (,,/ajky“, AT 179, tudiicko, AT 214). Im ZT habe ich alle Anglizismen in ihrer
an das deutsche Sprachsystem adaptierten Schreibung iibernommen (z. B.
GroBschreibung von Substantiven, Bindestrich bei Zusammensetzung von Wortgruppen),

die Anflihrungszeichen habe ich im ZT entsprechend weggelassen.

AT 10-11: A4 Ze si dame po praci hodinku ,, kardia “*?

ZT 18-19: Und nach der Arbeit ein Stiindchen Cardio?

Da sich der Text an ein soziales Milieu wendet, das mit Anglizismen vertraut ist, habe ich
teilweise auch tschechische Begriffe im ZT in Anglizismen tiberfiihrt und die Anzahl der

verwendeten Anglizismen noch einmal erhoht.

AT 60-61: Tato terénni praxe nam dava Sanci videt v primém prenosu, zda ma joga a

meditace behem pracovni doby smysl.

ZT 78-79: Die Arbeit vor Ort bietet uns die Moglichkeit, live zu sehen, ob Yoga und

Meditation wihrend der Arbeitszeit sinnvoll sind.
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Zu den Anglizismen im Text gehdren auch die empfohlenen Apps und Tools wie zum
Beispiel Todoist oder Google Keep, da es sich aber um Eigennamen handelt, habe ich sie

unverdandert im ZT Ubernommen.

2.3.3.2 Fachtermini
Subsysteme, die auf Fachgebieten basieren, werden als Fachsprachen bezeichnet, wobei
jede Fachsprache iiber ein eigenes Vokabular und damit eine bestimmte Anzahl von
Fachtermini verfiigt, die sie verwendet (vgl. Bergmann et al. 2005: 127). Auch der AT
enthélt einige Termini aus verschiedenen Fachsprachen, vor allem aus den Bereichen
Physiologie, Psychologie, Technologie, Medien, vereinzelt auch aus der Botanik und
Chemie. Dabei ist zu beachten, dass viele dieser Termini nicht wortlich iibersetzt werden

konnen und die Ubersetzung folglich einer Recherche bedarf.

Wie bereits erwihnt, sind viele Fachtermini aus dem Technologie- und Medienbereich
Anglizismen, z. B.: e-mail, aplikace, offline, online. Vorsicht ist allerdings bei dem Wort
aplikace geboten, ein falscher Freund, der nicht mit Applikation, sondern mit App oder
Anwendung {ibersetzt wird. Ansonsten iliberschneiden sich deutsche und tschechische
Anglizismen in diesem Bereich. Ebenso gibt es keine Unterschiede bei den Termini aus
der Psychologie. Dopamin, hormon, prokrastinace und multitasking gibt es als solche

auch im Deutschen.

Ein wichtiger Aspekt ist die Vertrautheit des Empfangers mit bestimmten Termini, die es
sowohl im Deutschen als auch im Tschechischen gibt. So muss z. B. der Terminus
prokrastinace im Tschechischen ndher als /liknavost und otdaleni (AT 199) definiert
werden, im Gegensatz zum Deutschen, wo dieser Fachbegriff inzwischen in die
Alltagssprache eingegangen ist. Ein anderes Beispiel stellt aerobni druh cviceni (AT 67)

dar, im Deutschen eher weniger fachsprachlich als Ausdauersport bekannt.

Auftillig sind die Termini Syndrom nemocnych budov (AT 396), hlubokd prace (AT 186)
und mélka prace (AT 321). Es handelt sich um Lehniibersetzungen aus dem Englischen,
abgeleitet von sick building syndrome, deep work und shallow work, wobei die letzten
beiden Begriffe durch den amerikanischen Autor Cal Newport gepragt wurden, auf den
sich auch Nehasilova bezieht. Im Deutschen gibt es statt einer Ubersetzung nur eine
Anpassung an die Schreibung, so dass die Begriffe mit Sick-Building-Syndrom, Deep
Work und Shallow Work tibersetzt werden.
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Ein Fachbegriff aus dem Bereich Yoga lautet jogova sestava (AT 450) und bezeichnet die
Abfolge verschiedener Yogastellungen hintereinander. Eine wértliche Ubersetzung wiire

hier falsch, der korrekte deutsche Terminus lautet ndmlich Yoga-Sequenz.

Tschechische Fachbegriffe, die sich nicht mit den deutschen {ibereinstimmen, betreffen
die verschiedenen Pflanzennamen. Zelenec, dracéna, lopatkovec und tchynin jazyk sind
dabei tschechische Trivialbezeichnungen, die nicht direkt iibersetzt werden konnen,
sondern ihre eigene deutsche Bezeichnung haben. Da der Grad der Fachlichkeit im AT

gering ist, habe ich mich dazu entschieden, wenn vorhanden, den Trivialnamen zu nutzen.

AT 417-419: Mezi ty, které miizete jednoduse poridit v nasich koncinach, patii napriklad

chryvzantéma, zelenec, dracéna, fikus benjamin, lopatkovec, tchynin jazvk, aloe vera,

chamaedora.

ZT 492-495: Zu den Pflanzen, die in unseren Breitengraden leicht zu bekommen sind,

zdhlen zum Beispiel Chrysantheme, Griinlilie, Drachenbaum, Birkenfeige, Scheidenblatt,

Schwertfarn, Bogenhanf, Aloe Vera und Bergpalme.

2.3.33 Metaphern
In der Translatologie ist die Ubersetzbarkeit von Metaphern ein relevantes und
diskutiertes Thema. Nach R. van den Broeck (1981) lassen sich drei verschiedene

Metapher-Typen feststellen.

1. Lexikalisierte Metaphern, die nur noch unter diachronem Aspekt als Metaphern
zu identifizieren sind (z. B. anhand, ungeschoren davonkommen).

2. Konventionalisierte Metaphern, die literarisch institutionalisiert sind (z. B.
rosarote Brille, kdmpfen wie ein Lowe).

3. Private Metaphern, die individuell von Autor/innen gebraucht werden.

Mit der Bestimmung des richtigen Metapher-Typs kann auf den passenden
Ubersetzungsvorgang geschlossen werden, Koller nennt folgende drei (vgl. Koller 2001:

254):

1. Ubersetzung sensu stricto: die treue Widergabe des ausgangssprachlichen Bildes.

2. Substitution: Das AS-Bild wird durch ein Bild ersetzt, das fiir die ZS entweder
typischer ist, oder besser funktioniert.

3. Paraphrase: Die AS-Metapher wird nicht metaphorisch iibersetzt, sondern

umschrieben.
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Da Metaphern in Sachtexten einen anderen Stellenwert als in literarischen Texten haben,
erfiillen Sachtexte auch dann ihre Funktion, wenn sie ,.ent-dsthetisiert werden (vgl.

Koller 2001: 253).

AT 347-348: Najednou jako kdybyste byli na viné védeni, se kterou plynete.

ZT 410-411: Als wiirden Sie in einem Strom des Wissens treiben.

In diesem Fall handelt es sich um keine bereits vorhandene, sondern um eine individuelle,
frei geschaffene Metapher der Autorin. Ich habe mich fiir den Vorgang der Teilsubstitution
entschieden, indem ich das Hauptmotiv des Wassers zwar behalten, aber das Bild dennoch

verschoben habe.

Das folgende Beispiel zeigt ebenfalls eine Substitution: Eine konventionalisierte

Metapher der AS wurde durch eine konventionalisierte Metapher des ZS ersetzt.

AT 40-41: Casto si pripadam jako kolovratek, ktery stdle zdiiraziiuje, aby se mi klienti

cvicici jogu na chvili zastavili a uvédomili si, jak se citi.

ZT 53-54: Gebetsmiihlenartig erklire ich meinen Yoga-Kund/innen, sie sollen einen

Moment innehalten und sich bewusst machen, wie sie sich fiihlen.

Dieses Beispiel hingegen zeigt eine Ubersetzung sensu stricto. Die Metapher ist mit sich
deckender Bedeutung in beiden Sprachen konventionalisiert, das Bild bleibt erhalten.
Aufgrund der Affinitdit des Deutschen zur Kompositabildung kommt es in der

Ubersetzung zu einem Wortartwechsel.

AT 108-109: A verte, on se svét nezbori, pokud partnerovi nebo kamaradce neodpovite

ihned.

ZT 137-138: Und glauben Sie mir, es ist kein Weltuntergang, wenn Sie Ihrem Partner oder

einer Freundin nicht sofort antworten.

Bei neldmat si krk handelt es sich sowohl um eine Redewendung als auch um ein
metaphorisches Wortspiel, wobei eine metaphorische Ausdrucksweise nicht-
metaphorisch gebraucht wird. Da es keine deutsche Entsprechung fiir diesen Ausdruck
gibt, wurde hier mit einer Paraphrase gearbeitet, welcher diese erkldrt. Dieses Beispiel

fiir die Paraphrase kann ebenso im nichsten Kapitel angebracht werden (siehe 2.3.3.4).

AT 128-129: Nesklanéjte se nad néj, nelamejte si takzvané krk.
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ZT 162-163: Beugen Sie sich nicht iiber dariiber und vermeiden Sie Verspannungen.

2.3.34 Phraseologismen
Phraseologismen (Idiome), sprichwdrtliche Redensarten und Sprichworter stellt Werner
Koller als Sonderfall der Ubersetzungsprobleme heraus (vgl. Koller 1972: 170 f.) Die
Schwierigkeit besteht darin, dass sich die Gesamtbedeutung nicht unmittelbar aus der
Bedeutung der Einzelteile zu erschlieBen ist und die Phraseme auf ,kultureller Ebene
kodifiziert sind. Auch fiir die Ubersetzung von Phraseologismen zeigt Koller drei

verschiedene Wege auf (vgl. Koller 1972: 171 f.):

1. Wortliche Ubersetzung: Sinngehalt und phraseologischer Charakter werden
beibehalten, soweit es einen bedeutungsiquivalenten Phraseologismus in der ZS
gibt.

2. Substitution: Ubersetzung mit sinnahem Phraseologismus mit #hnlicher
Entsprechung aus der ZS.

3. Paraphrase: Nicht-phraseologische Ubersetzung, wenn sich keine Entsprechung

findet.

Die wortliche Ubersetzung mit bedeutungsiquivalentem Phraseologismus erfolgte bei
folgenden Beispielen, die sowohl im Tschechischen als auch im Deutschen

konventionalisiert sind.
AT 208: ,, Co muzes udelat dnes, neodkladej na zitrek.

ZT 245: ,, Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen. *

AT 447: ,, Vsechno je to v hlave.
ZT 531: ,,Alles beginnt im Kopf. “

Die néchsten Beispiele wurden mittels Substitution {ibersetzt, da der ausgangssprachliche
Phraseologismus mit einem zielsprachlichen Phraseologismus dhnlicher Entsprechung

ausgetauscht werden kann.

AT 185-186: Slova jako prokrastinace ¢i ,, hlubokda prace “ jsou dnes skloiiovana ve vSech

padech.

ZT 222-223: Begriffe wie Prokrastination oder ,,Deep Work* sind heute in aller Munde.
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2.3.3.5 Interpunktion
Ein Unterschied zwischen dem Tschechischen und Deutschen besteht in der Verwendung
von Doppelpunkt und Gedankenstrich. Im Deutschen steht der Doppelpunkt vor
wiedergegebenen AuBerungen, Aufzihlungen und Sitzen, die das vorher Gesagte noch
einmal zusammenfassen (vgl. Dudenredaktion, o. D.). Der Gedankenstrich kann Pausen
verdeutlichen oder Einschiibe kennzeichnen, doch oft kann anstelle des Gedankenstrichs
auch das Komma gesetzt werden (vgl. Dudenredaktion, o. D.). Im Tschechischen ist der
Doppelpunkt nicht so stark frequentiert wie im Deutschen, stattdessen iiberwiegt die
Verwendung des Gedankenstrichs, der auch im Tschechischen durch ein Komma ersetzt
werden kann. An einigen Stellen habe ich den Doppelpunkt angefiigt, um syntaktische

Zusammenhédnge besser darzustellen.
Bei diesem Beispiel folgt nach dem Doppelpunkt die direkte Rede.

AT 27-28: Oblibené heslo legendarniho vytrvalostniho bézce Emila Zatopka ,,Kdyz

nemiizes, tak pridej!“ hovori za vse.

ZT  38-39:  Der Lieblingsspruch  des  legendiren  tschechoslowakischen

Langstreckenldufers Emil Zatopek sagt schon alles aus: ,, Wenn du nicht mehr kannst, gib

Gas!*.
In diesem Fall steht der Doppelpunkt vor einer Zusammenfassung.

AT 175-176: Znate tu situaci. Ten, kdo ma v zaméstnani pristup k Facebooku, si stejné

svoji potiebu kontrolovat online svét kompenzuje na svém osobnim telefonu.

ZT 210-211: Sie kennen die Situation: Wer auf der Arbeit keinen Zugang zu Facebook
hat, kompensiert sein Bediirfnis, die Online-Welt zu kontrollieren, ohnehin auf dem

privaten Handy.

Hier dient der Gedankenstrich im AT der Betonung, einer Pause. Die Betonung habe ich

im ZT durch den Parallelismus keine Maus, keine Beute geschaffen.

AT 70: Nebudte myskou — obéti, ktera se jen prizpiisobuje prostredi.

ZT 89-90: Seien Sie keine Maus, keine Beute, die sich nur ihrer Umgebung anpasst.
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2.3.4 Ausgangstextspezifische Probleme

Ausgangstextspezifische Probleme betreffen konkrete Phdnomene im AT, die

kontextabhingig gelost werden miissen (vgl. Stellmacher 2013: 6).

2.3.4.1 Asyndetische Satzstrukturen
Im AT haufen sich Satzstrukturen mit mindestens drei Aufzidhlungen, die ohne
Konjunktion, vor allem durch Kommata, miteinander verbunden sind. Im Deutschen sind
asyndetische Satzstrukturen formaldsthetisch stark markiert. Da der AT kein literarischer
Text, sondern ein Sachtext ist, sollte er sich im Gebrauch rhetorischer Stilmittel
zurlicknehmen. Deshalb habe ich einige der im AT vorkommenden asyndetischen

Satzstrukturen in syndetische Satzstrukturen umgewandelt.

AT 263-264: Rutinu vyznamovy slovnik oznacuje jako pravidelny postup, dovednost,

béznou, stale se opakujici praxi.

ZT 311-313: Im Worterbuch wird die Routine mit Worten wie regelmdfiger Ablauf,
Féhigkeit und sich wiederholende Praxis definiert.

23.4.2  Neologismen
Im Vorwort des ATs finden sich sogleich drei Neologismen (oder auch Neulexeme) der
Autorin.  Volker Harm unterscheidet jedoch zwischen Neologismen und
Okkasionalismen, wobei es sich bei Letzteren um ,situationsgebundene
Gelegenheitschopfungen® handelt, die ,,in einer Sprachgemeinschaft noch nicht als
usuelle Worter akzeptiert sind*“ (Harm 2015:119). Nehasilovds Neologismen lassen sich
demnach eher als Okkasionalismen oder Wortneuschdpfungen im formalédsthetischen

Sinn begreifen.

AT 6-7: V kanceldrské dzungli dnesniho svéta bohuzel nepreziva nejsilnéjsi ani

nejrychlejsi, ale navenek nejvytizenéjsi.

ZT 13-15: Im Biirodschungel der heutigen Welt iiberlebt leider weder der Stdrkste noch

der Schnellste, sondern derjenige, der nach aufsen hin am meisten zu tun.

AT 18-21: Neékdy si rikam, Ze antropologicky vyvoj cloveka [...] je v posledni dobé

degradovan fyziologickym vyvojem k takzvanému , Hommo rattus officus” neboli

., Cloveku krysokancelarskému “.
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ZT 28-31: Manchmal denke ich mir, dass die anthropologische Entwicklung des
Menschen [...] in letzter Zeit zur physiologischen Entwicklung eines sogenannten

. Homos rattus officus “ oder auch ,, Biirorattenmenschen * zurtickgegangen ist.

Zwei der Neologismen habe ich unter der Verwendung von Kompositabildung tibersetzt.
Da der ,scheinlateinische Fachbegriff* Hommos rattus officus auch im Deutschen

funktioniert, musste dieser nicht mehr {ibersetzt werden.

2.3.4.3  Modalpartikeln
Modalpartikeln sind ,unflektierbare, normalerweise unbetonte und nicht frei
verschiebbare Worter, die eine Einstellung des Sprechers zum Gesagten ausdriicken
(Schwitalla 1997: 172). Sie stellen eines der wichtigsten Miindlichkeitsmerkmale dar.
Durch ihre Informalitét stellen sie aber gleichzeitig Nihe zum Adressaten her (vgl.

Schwitalla: 172).

AT 286-287: Vim, Ze moje odpoledni soustiedénost neni valnd, a navic si zaslouzim také

trochu odpocinkoveho casu.

ZT 337-339: Ich weifs, dass meine Konzentration am Nachmittag nicht sonderlich hoch

ist, und zudem verdiene ich auch ein bisschen Zeit zum Ausruhen.

An vielen Stellen habe ich die Modalpartikeln iibersetzt, um die Miindlichkeit und Nihe
zum Adressaten beizubehalten. Um aber gleichzeitig die Fachlichkeit und Professionalitét

zu erhalten, habe ich versucht, die Anzahl an Partikeln zu minimieren.
AT 391: [...], ale v zimé prece jenom nemiizete mit okna neustdle oteviend.

ZT 462-463: [...], aber im Winter konnen Sie Ihre Fenster nicht immer offenlassen.

2344 Tempus
Im AT dominiert die Zeitform der Gegenwart, welche ich im ZT dem Prisens
gleichgesetzt habe. Weil es im Tschechischen nur drei Zeitformen gibt, ist Vorsicht bei

der Ubersetzung der Vergangenheitsform geboten.

AT 319-321: Citili, Ze jim pod rukama nevznikad nic jiného nez nekonecné tabulky, kody,
formulare a nehmatatelné informace, které maji mozna néjakou cenu pro korporaci, ale

nikomu konkrétnimu Zivot nezlepsi.
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ZT 377-380: Sie spiirten, dass unter ihren Hdnden nur unendliche Tabellen, Codes,

Formulare und nicht greifbare Informationen entstanden, die vielleicht einen Wert fiir das

Unternehmen hatten, aber das Leben von niemandem konkret verbesserten.

Passagen wie diese, die in der Vergangenheitsform stehen, habe ich im Priteritum
tibersetzt. Moglich wire auch das Perfekt gewesen, hitte ich den Miindlichkeitscharakter
des ATs verstiarken wollen. Erwiesenermallen weist das Perfekt nimlich auf gesprochene
Sprache hin (vgl. Schwitalla 1997: 101). Den Tempuswechsel im AT habe ich aufgeldst

und die einzelnen Passagen tempuskonstant im Priteritum {ibersetzt.

2345 Rhetorische Fragen
Im Sinne der Kontaktaufnahme mit dem Adressaten sind im AT mehrere rhetorische
Fragen eingebaut, die als Stilmittel fungieren. Die rhetorische Frage verlangt im
Gegensatz zur normalen Frage keine Antwort und dient im AT vor allem dazu, den
Adressaten zum Nachdenken anzuregen und ihm eine gewisse Ndhe zu suggerieren.

Rhetorische Fragen wurden als solche wurden in allen Fillen wiedergegeben.

AT 14-15: Rikdte si, Ze jste v pohodé, protoze chodite pétkrat tydné béhat, do fitness nebo

na jogu?

ZT 23-25: Sie glauben, dass Sie verschont bleiben, weil sie fiinfmal die Woche joggen, ins

Fitnessstudio gehen oder Yoga machen?

2.3.4.6  Kurze Sitze
Als rhetorisches Stilmittel dienen auch die auffallend kurzen, ellipsenartigen Sétze im
Imperativ. Diese konnten zwar wortlich wiedergegeben werden, wurden aber durch das

im Tschechischen fehlende Pronomen ergénzt.
AT 348: Tvorite. Jste. Tady a ted.

ZT 411: Sie schaffen. Sie sind. Im Hier und Jetzt.
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3. Fazit

Ziel dieser Bachelorarbeit war es, ca. 20 Seiten des AT Joga mezi e-maily. Jak preZit
v kancelari a nezruinovat si telo. (2018) funktionsaddquat unter Verfolgung der
instrumentellen  Ubersetzungsstrategie und anhand eines fiktiv  gewihlten
Ubersetzungsauftrages aus dem Tschechischen ins Deutsche zu iibersetzen.
Ausschlaggebend fiir die Wahl der Ubersetzungsstrategie war der Ubersetzungsauftrag,
Ausziige aus dem AT fiir einen deutschen Verlag zu iibersetzen. Im Kommentar zur
Ubersetzung habe ich zundchst die AT-Analyse nach Christiane Nord (1995)
durchgefiihrt, welche mir wichtige Hinweise fiir die Ubersetzung geliefert und bereits
potenzielle Ubersetzungsprobleme identifiziert hat. Somit hat sich das Analysemodell
nach Nord bewihrt, indem es eine detaillierte und strukturierte Interpretation als Ausgang
der Ubersetzung bot. Die Einteilung der Ubersetzungsprobleme habe ich ebenfalls nach
der Empfehlung von Nord iibernommen und diese in pragmatisch, kulturspezifisch,
sprachenpaarspezifisch und ausgangstextspezifisch untergliedert, wobei diese Kategorien
nicht klar voneinander abtrennbar sind. Fiir alle genannten Ubersetzungsprobleme habe
ich eine entsprechende Losungsmoglichkeit unterbreitet, die an Ubersetzungsstrategien
von Autoren wie z. B. Levy oder Koller orientiert sind. Gezeigt hat sich, wie wichtig die
Einbettung des AT in die Zielkultur ist, hilfreich war dabei die Betrachtung von
deutschsprachigen Paralleltexten, die ein vergleichbares Thema bedienten. Als besondere
Herausforderungen der Ubersetzung erwiesen sich pragmatische und lexikalische

Aspekte.
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