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VORWORT

Yoga ist eine sehr alte und umfassende Lebenskunst, die ihren Ursprung in
Indien hat. Es ist eine vorwiegend spirituelle Disziplin und umfasst Gesund-
heit, Erndhrung, Atmung, Meditation und spezielle Korperhaltungen (Asanas).
Seit einigen Jahrzehnten haben sich modernere Formen des Yoga auch im Wes-

ten etabliert.

Modernes Yoga konzentriert sich nur auf einen Teil der urspringlichen Bestand-
teile, doch wie die Urform geht es im Wesentlichen um einen ganzheitlichen

(holistischen) Zugang zum physischen Korper und seinen Energien.

Yoga hat sich im Westen nicht nur durch die Zunahme von Yogastudios eta-
bliert, sondern wird auch in Volkshochschulen oder Sportvereinen unterrich-
tet. Die Kursangebote umfassen viele verschiedene Yogarichtungen (Hatha,
Vinyasa, Ashtanga, Yin, lyengar), um den unterschiedlichen Erwartungen der
Teilnehmer gerecht zu werden (Lockerung, Mobilitat, Starkung, Entspan-
nung, Korperhaltung). Allen gemeinsam ist das Ziel, das Wohlbefinden zu

verbessern und Korper und Geist wieder in Einklang zu bringen.

Manchmalist die Wirkung unmittelbar zu spiiren, beispielsweise wenn durch eine
Asana oder Atemibung Beschwerden (wie Rickenverspannung, Kopfschmer-
zen) gelindert oder Ressourcen (Energie, Konzentration und so weiter) aktiviert

werden. Dauerhaft ist die Wirkung, wenn Yoga zu einer Lebensweise wird.

Der grof3te Vorteil von Yoga ist, dass es sich fir alle Menschen eignet. Stuhl-
yoga wurde beispielsweise urspringlich fir Senioren und Menschen mit einge-
schrankter Mobilitat entwickelt, aber auch zur Rehabilitation. Es eignet sich per-

fekt fur die Rekonvaleszenz oder die Wiederaufnahme von Bewegungstbungen.



Die Unterstiitzung durch den Stuhl bewirkt, dass sich die Ubungen leicht anpas-
sen lassen. Bewegungen und Haltungen fallen leichter, sind komfortabler, und

vor allem wachst das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

Wegen der geringen Kosten wurde Stuhlyoga zuerst in Senioreneinrichtungen
praktiziert. Spater wurde es auch in der Arbeitswelt popular, wo es zur Ent-
spannung und Korrektur von ungesunden Kdrperhaltungen aufgrund von Bild-

schirmarbeit eingesetzt wird.

AuRerdem erfordern diese sanften Ubungen keine spezielle Kleidung. Die
Ubungen sind selten sehr intensiv, man kommt nicht ins Schwitzen. Oft geniigt
es, den Hosenknopf zu 6ffnen und die Schuhe auszuziehen, um es bequemer

zu haben.

Ein weiterer Vorteil ist, dass Stuhlyoga fast Uberall durchgefihrt werden kann.
Und durch die Verwendung eines ganz alltdglichen Stuhls kdnnen auch Einstei-

ger die Vorteile der traditionellen Yogahaltungen kennenlernen.

Der grofite Vorteil von Yoga mit einem Stuhl besteht aber darin, dass Menschen
noch mit 70 Jahren oder nach einer Rehabilitationsmafinahme damit beginnen

konnen.

In der westlichen Welt verbringen die meisten Menschen den Grof3teil ihres Ta-
ges sitzend auf einem Stuhl. Physiotherapeuten, Sportlehrer und Trainer wissen
aber, dass sitzende Tatigkeiten fur eine schlechte Korperhaltung, Muskelver-

spannungen und Durchblutungsstérungen verantwortlich sind.

Wie ware es, den Uberall zuganglichen Stuhl einmal fir etwas zu benutzen, das

all diesen Beschwerden entgegenwirkt?



Wenn wir uns heute nach einem Moment der Entspannung sehnen, neigen wir
normalerweise dazu, uns hinzusetzen, um innezuhalten, zu atmen und zu fihlen.
Sobald wir an einem Ort ankommen, suchen wir nach einem Sitzplatz (Verkehrs-
mittel, Wartezimmer, Aussichtspunkt oder Restaurant). Unser Korper ist aber
grundsatzlich zum Stehen und Gehen oder Laufen geschaffen. Aber wir kdnnen

auch den Stuhl zu unserem Vorteil nutzen.

Die uns so vertraute Sitzhaltung auf einem Stuhl ermaoglicht es uns, auf einfachste
Weise wieder ein Gefiihl fir unseren Korper zu bekommen, weil wir kein Ziehen,
kein Unbehagen und keine Muskelanstrengung verspuren. All das kann sich aber
bei einer der bekanntesten Yogahaltungen einstellen, dem Schneidersitz. Er stellt
fir Muskeln und Beweglichkeit eine Herausforderung dar, der viele Menschen
nicht gewachsen sind. Sie finden in dieser Haltung nicht die gewlinschte Entspan-
nung. Der Stuhl hilft dabei, Yoga auf die einfachste Art zu erlernen und das Gefuhl

fUr den eigenen Kérper zu verbessern.



Ein Stuhl und viele Themen

EIN STUHL UND
VIELE THEMEN

Die einfachen Flows in diesem Buch sind so aufgebaut, dass sie jedem ermaog-

lichen, zu mehr Energie, Konzentration, Entspannung und Wohlbefinden zu fin-
den. Ganz wichtig ist dabei, dass es um DICH geht. Die Ubungen zielen in erster
Linie auf die Verbesserung DEINES Wohlbefindens ab. Es geht um DEIN Gefihl
in der jeweiligen Asana, DEIN Befinden und DEINE augenblicklichen Bedurf-
nisse. Wir mochten dir dabei helfen, ein Gespur fur deine Wiinsche und Grenzen

zu entwickeln und dein Selbstbewusstsein Tag fir Tag zu starken.

Wir haben fiir dieses Buch Ubungseinheiten entwickelt, die dir ohne starre Re-
geln helfen sollen, ein besseres Gefuhl fur dich selbst zu entwickeln. Wir moch-
ten dich behutsam dazu anleiten, in dich selbst hineinzuhéren und dich von jeg-

licher Konkurrenz — mit anderen oder deinen eigenen Ansprichen - zu I6sen.

Die thematischen Ubungssequenzen zielen darauf ab, eine Harmonie von Kér-
per und Geist zu erreichen, dich selbst besser kennenzulernen und deine eige-

nen Ressourcen ans Licht zu bringen.

Dabei ist es sehr wichtig, dich selbst zu splren, also auf deinen Korper, deine
Bedurfnisse und Grenzen zu hoéren, im richtigen Moment innezuhalten und
eventuell Hilfsmittel zur Hand zu nehmen, um die Ubung auf deine Bediirfnisse

abzustimmen.

Die thematischen Ubungssequenzen orientieren sich an typischen Bediirfnis-
sen, die sich im Laufe eines Tages oder im Laufe des Lebens einstellen kon-

nen. Sie umfassen verschiedene Ubungen und Haltungen, die auf das jeweilige



