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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten koénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissensliicke

schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Heute schon gelachelt?

Haben Sie heute schon bewusst tief ein- und ausgeat-
met? Plagen Sie Verspannungen im Nacken oder zwickt
es manchmal im Riicken? Geht lhnen die Arbeit nicht
immer mit Leichtigkeit und Spafd von der Hand? Ken-
nen Sie das Gefiihl, am Ende des Arbeitstages nicht die
wichtigen Dinge geschafft zu haben? Sie lieben Ihren
Job und fiihlen sich dennoch miide und ausgelaugt?
Wiirden Sie gern schon wahrend der Arbeit Ihre Ener-
gieakkus aufladen?

Gerade Menschen in Spitzenpositionen, die teilweise
bis spat in die Nacht arbeiten, verlieren angesichts gro-
er Stapel von To-do-Listen leicht den Fokus auf den
eigenen Korper. Doch Arbeitszeit ist auch Lebenszeit,
oder etwa nicht? Setzen Sie lhrer Aufdenwelt Grenzen
und schaffen Sie Ihrer Innenwelt Platz! Wie?

Um den Zugang zu sich selbst zu erleichtern, um kor-
perlich und mental fit zu bleiben bzw. wieder zu wer-
den, gebe ich Thnen mit diesem Buch ein Werkzeug an
die Hand, mit dem Sie die Méglichkeit haben, innerhalb
kiirzester Zeit Ihren eigenen Arbeitstag mit mehr Le-
bensqualitat zu fiillen. Das Werkzeug heifdt: Business
Yogal!

Wenn Sie bisher dachten, dass eine Matte, korperliche
Beweglichkeit, Raucherstidbchen und enthaltsames,
keusches Leben Voraussetzungen fiir Yoga seien, dann

Vorwort



freuen Sie sich auf das, was die vor lhnen liegenden
Seiten fiir Sie bereithalten. Denn Yoga ist anders und
einfacher, als Sie vielleicht glauben! Liiften Sie fiir sich
das Geheimnis und wecken Sie lhre Lebensenergie.
Spiiren Sie den Unterschied und genief3en Sie ab sofort
jeden (Arbeits-)Tag aufs Neue mit [hrem schonsten
Lacheln!

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen und Auspro-
bieren, und moge dieses Buch Thr neuer zuverlassiger
Begleiter im Alltag sein.

lIhre
Katja Sterzenbach

Vorwort
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1. Das Geheimnis innerer
Zufriedenheit

Yoga? Im Business? Muss ich, bevor ich den Telefonho-
rer abnehme, erst ,0mm!“ sagen, Raucherstidbchen an-
ziinden und auf den Hinden zum nichsten Geschifts-
termin laufen? Oder gar trockenes Miisli essen und
dann auch noch auf das heifd geliebte Schweineschnit-
zel in der Mittagspause verzichten? Und tiberhaupt:
Yoga ist doch nur etwas fiir Menschen, die sonst nichts
zu tun haben oder die viel zu weich fiir die harte Busi-
nesswelt und nicht fiir Fliihrungspositionen geeignet
sind ...

1. Das Geheimnis innerer Zufriedenheit
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1.1 Yoga - Eine Wissenschaft fiir
s(m)ich?

Keine Frage - Yoga ist im Trend. Alle sprechen davon
und viele praktizieren Yoga bereits. Yoga ist vieles -
nur nicht das, was die meisten Menschen glauben! Be-
wegliche Kérper, Oko-Standards und Réaucherstibchen
sind nur ein Teilaspekt. Yoga verbindet und vereint die
verschiedensten Menschen miteinander und hilft trotz-
dem individuell - jedem, der es praktiziert.

Ich wiinschte, ich hatte mehr Zeit ...

,Ich muss mich beeilen. Ich habe keine Zeit furs Mit-
tagessen. Wenn ich schon mal hier bin, kann ich schnell
noch ..“ Erkennen Sie sich in der einen oder anderen
Aussage wieder? Gehoren Sie auch zu den ,Schnell-
Machern“? Es ist eine Frage der Prioritdtensetzung, mit
was oder wem Sie Thren Tag fiillen und mit welcher
inneren Einstellung Sie ihn verbringen. Dieses ,Schnell-
Machen” ist ein Ausdruck von innerer Gehetztheit oder
wie es Prof. Dr. Lothar Seiwert - Deutschlands fiihren-
der Zeitmanagement-Experte - formuliert: ,Hurry Sick-
ness”. Eines steht fest: Der Tag hat 24 Stunden, und das
gilt fiir jeden Menschen. Allerdings ist die Wahrneh-
mung der Zeit subjektiv. Wie schnell die Zeit vergeht,
hingt von den Ereignissen ab, die Sie erleben. ,Innerer
Friede existiert aufderhalb der Zeit“, so Jon Kabat-Zinn,
ein bekannter Meditationslehrer der Achtsamkeitsme-
ditation. Den Augenblick bewusst wahrnehmen und

1. Das Geheimnis innerer Zufriedenheit



das Hier und Jetzt ausdehnen - indem Sie fiir eine Wei-
le aus dem stetigen Fluss von Tatigkeiten, Gedanken
und Gefiihlen aussteigen -, das ist der Moment, in dem
Sie innere Balance erfahren kénnen. Und Sie werden
merken, dass Sie auf einmal mehr Zeit haben - denn
durch die veranderte Wahrnehmung l6st sich der Grau-
schleier des ,Ich-muss-alles-schaffen-und-zwar-
schnell“ und das Wesentliche wird sichtbar. Dinge, die
Sie vorher fiir wichtig erachtet haben, werden auf ein-
mal unwichtig und verschwinden schliefdlich ganz von
Ihrer To-do-Liste. Dann stellt sich innere Zufriedenheit
ein. Innere Zufriedenheit ist die Voraussetzung fiir Stil-
le. Und Stille ist unabhédngig von materiellen Giitern
oder Status. Die Stille ist in [hnen selbst - Sie brauchen
sich nur die Zeit nehmen. Sie werden sehen, Thre innere
Ausgeglichenheit wird sich verbessern, je mehr Sie das
Hier und Jetzt wahrnehmen und geniefden kénnen.

Entschleunigung

Sie haben bestimmt schon mal einen Giiterzug mit ho-
her Geschwindigkeit an sich vorbeifahren sehen. War
es Thnen da moglich, die einzelnen Waggons wahr-
zunehmen? Je langsamer der Zug fahrt, desto einfacher
wird Thnen dies gelingen. Dieses Prinzip der Langsam-
keit ist auch auf den Geist iibertragbar. Die einzelnen
Giliterwaggons stellen jeweils einen Gedanken dar. Nur
mit dem einen Unterschied: Dieser Zug besteht aus
50.000 bis 70.000 Waggons bzw. Gedanken. Kommen
Sie selbst zur Ruhe - entschleunigen Sie sich und brin-

1.1 Yoga - Eine Wissenschaft fiir s(m)ich?
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gen Sie den Zug zum Stillstand - so kénnen Sie IThre
Gedanken wahrnehmen und beobachten.

Innere Balance

Hier & Jetzt >

Ausdehnung des
Augenblicks Zukunft

Vergangenheit

Copyright by Katja Sterzenbach

Abb. 1: Qualitative Ausdehnung der Zeit: Die bewusste
Wahrnehmung des Augenblicks

Wie Sie das schaffen konnen, fragen Sie sich? Durch die
in diesem Buch vorgestellten Korperiibungen, Atem-
techniken und Meditationen wird sich Ihre Wahrneh-
mung verandern und Sie werden von lhrer inneren
Unruhe befreit. Auch wenn Sie vielleicht im Moment
gar nicht das Gefiihl haben, innerlich aufgewiihlt zu
sein — probieren Sie es trotzdem aus. Sie werden den
Unterschied sofort spiliren und Alltagssituationen in
Ruhe betrachten sowie angemessen und tiberlegt agie-
ren und reagieren konnen.

1. Das Geheimnis innerer Zufriedenheit



Heute kennt fast jeder den Begriff Yoga, doch die
Assoziationen sind so unterschiedlich wie die Er
fahrungen, die damit gemacht werden. Yoga be-
wirkt eine physiologische, psychologische sowie
philosophische Bewegung im Leben flir all dieje-
nigen, die ihr Leben selbst in die Hand nehmen
wollen.

1.2 Wer hat’s erfunden?

Nein, diesmal waren es nicht die Schweizer. Der Ur-
sprung liegt in Indien. Dort zdhlt Yoga zu den altesten
Wissenschaften, die sich ganzheitlich mit dem Wohl-
sein des Menschen beschiftigen. Es gilt als eine seit
Jahrtausenden erprobte und praktizierte Methode, um
Korper, Geist und Seele in hochste Harmonie zu brin-
gen.

Zwei Theorien zum Ursprung

Es gibt verschiedene Theorien dariiber, seit wann es
Yoga gibt und wie es entstanden ist. So werden Sie
moglicherweise von einem indischen Yogi die Antwort
erhalten, dass es Yoga schon immer gab und es uns von
Mutter Natur geschenkt wurde. Ein anderer antwortet
Ihnen auf Ihre Frage vielleicht so: Die ersten Aufzeich-
nungen uiber Yoga sind mehr als 5.000 Jahre alt. Schon
damals gingen indische Einsiedlerménche der Frage
nach, was denn das Geheimnis eines langen Lebens sei.

1.2 Wer hat’s erfunden?
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Sie beobachteten und studierten das Leben und Verhal-
ten von Tieren, um diesem Geheimnis auf die Spur zu
kommen. Sie fanden heraus, dass Freiheit von Stress,
eine langsame, tiefe Atmung, regelmafdige Bewegung
an der frischen Luft, gute Erndhrung sowie spezielle
Reinigungstechniken Griinde dafiir sein kdnnten. Im
Laufe der Zeit wurden diese Erkenntnisse durch ethi-
sche und moralische Regeln fiir das friedliche Zusam-
menleben der Menschen erweitert. So entstand eine
Mischung aus lebenspraktischer Psychologie und Phi-
losophie, deren Sinn und Zweck die Entdeckung und
Erweiterung unseres wahren inneren Potenzials ist,
welches sich im Begriff Yoga widerspiegelt.

Yoga - die Kunst, ein Pferdegespann zu lenken
Der Begriff ,Yoga“ stammt aus dem Sanskrit, der Spra-
che der klassischen indischen Kultur, und leitet sich
von der Silbe ,yui“, was so viel wie ,Gespann“ bedeutet,
ab. Die trefflichste Erklarung, was Yoga ist, steht in den
Upanishaden, den alten indischen Schriften aus der Zeit
um 800 v. Chr.:

,Erkenne dein Selbst als den Besitzer des Wagens, dei-
nen Korper als den Wagen, deinen Verstand als den
Wagenlenker, das Denkprinzip als Ziigel und deine Sin-
neswahrnehmungen als Pferde.”

Durch regelmafdige Yogapraxis lernen Sie, Ihren Ver-
stand zu lenken, sodass die unruhigen Pferde geziigelt
werden und der Wagen in eine Richtung gelenkt wird,
die Sie bewusst anvisieren. Das bedeutet, selbst ,die

1. Das Geheimnis innerer Zufriedenheit



Ztigel in die Hand zu nehmen“ und aktiv und selbst-
verantwortlich das eigene Leben zu gestalten.

Yoga versteht sich in seiner urspriinglichen Be-
deutung als Geburtsrecht und Prozess fir alle, die
wirklich gliicklich sein wollen. Regelmaél3iges Prak-
tizieren von Yoga hilft, sein Leben aktiv zu gestal-
ten, den inneren und duf3eren Frieden zu erleben,
fiir sich selbst sowie in der Familie und Gemein-
schatt.

1.3 Die verschiedenen Wege des
Yoga

Die klassischen indischen Schriften nennen vier ver-
schiedene Yogawege. Alle vier fithren zum gleichen Ziel
- der ,Erleuchtung”, also dem inneren Frieden. Je nach
Veranlagung und Bediirfnis kann die Reise zu sich
selbst entweder auf allen vier Wegen gleichzeitig oder
auf nur einem einzelnen begonnen werden:

Jnana Yoga

Der Weg des Intellekts, des Verstandes und des Wis-
sens. Hier werden philosophische Fragen gestellt und
beantwortet, wie zum Beispiel: ,Wer bin ich? Woher
komme ich? Wohin gehe ich? Was ist der Sinn des Le-
bens? Was ist Gliick?“ Meditation ist hier ein wesentli-
cher Bestandteil.

1.3 Die verschiedenen Wege des Yoga
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Karma Yoga

Der Weg des selbstlosen Handelns und Tuns. Dieser
spirituelle Weg lehrt, das Schicksal als Chance zu be-
greifen und das eigene Ego aufzul6sen, indem Dinge
selbstlos und nicht nutzenorientiert getan werden.

Bhakti Yoga

Der Weg der bedingungslosen Hingabe und Liebe. Alles
gedeiht in Liebe: Pflanzen, Tiere und Menschen. Es ist
der Weg von der Toleranz liber die Akzeptanz hin zur
bedingungslosen universellen Liebe fiir alles und je-
den.

Raja Yoga

Auch Konigsweg genannt. Dieser Weg besteht aus acht
Stufen, die sich wiederum aus verschiedenen Korper-,
Atem- und Meditationsiibungen zusammensetzen. Die-
se werden im Folgenden naher erldutert.

Der achtstufige Pfad des Patanjali

Der indische Gelehrte Patanjali war der Erste, der dem
damaligen Yogawissen eine Struktur gab und in den
Yogasutren den achtstufigen Weg niederschrieb. Schat-
zungen zufolge geschah dies im 2. Jahrtausend v. Chr.
An seinem traditionellen Konzept orientierten sich
seither fast alle Yogakonzepte.

Die ersten flinf Stufen beschreiben einen Weg, wie Sie
den Geist indirekt beeinflussen kénnen. So hangt zum
Beispiel die Tiefe der Atmung mit dem seelischen Be-

1. Das Geheimnis innerer Zufriedenheit



finden zusammen und mittels der Korperiibungen
kann der Geist beruhigt werden. Sie kennen bestimmt
das Gefiihl, nach einem Sprint zum Bus ausgepowert zu
sein. Das Herz schldgt Thnen bis zum Hals und Sie be-
kommen kaum Luft. Aber den Bus erreicht zu haben
und sich erschopft in den Sitz sinken zu lassen, bringt
eine wohltuende Entspannung mit sich. So dhnlich wer-
den Sie es im Yoga erfahren. Eine direkte Beeinflussung
des Geistes erfahren Sie liber die letzten drei Stufen.

Die acht Stufen zur Erleuchtung

Erleuchtung
(Samadhi)

Meditation
s (Dhyana)

Konzentration
(Dharana)

Zuriickzichen der Sinne
(Pratyahara)

Atemregulierung
(Pranayama)

Kirperiibungen
(Asana)

Moralische Grundregeln im Umgang mit sich selbst
(Niyama)

Ethische Grundregeln im Umgang mit anderen
(Yama) Copyright by Katja Sterzenbach

Abb. 2: Die 8 Stufen des Patanjali

1.3 Die verschiedenen Wege des Yoga



