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WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY


Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder einfach richtig gutes Essen. 

Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community entdeckst du die neuesten GU-Bücher als erstes, du genießt exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und kreativen Ideen bereichert.





Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community





[image: dekoratives Element]
www.instagram.com/gu.verlag/





[image: dekoratives Element]
www.facebook.com/gu.verlag





[image: dekoratives Element]
hallo@gu.de





[image: dekoratives Element]
de.pinterest.com/guverlag/





[image: dekoratives Element]
de.linkedin.com/company/gräfe-und-unzer-verlag-gmbh





[image: dekoratives Element]
www.youtube.com/user/gubuchvideo






[image: Porträtfoto der Verlagsleitung]



WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT


Das perfekte Geschenk für alle Yoga-Fans und die, die es noch werden wollen: stilvoll gestaltet und so flexibel, dass es in jeden Alltag passt.

Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,


wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online.

Viel Spaß beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de



WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autor noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.





DIE BASICS

Du hast Lust auf Yoga? Du möchtest oder kannst aber nicht immer im Schneidersitz sitzen? Du hast Bedenken, dass Yoga-Übungen wie Kopfstand oder Pflug dich überfordern? Vielleicht unterrichtest du auch und möchtest deinen Kursteilnehmern den Zugang zu klassischen Yoga-Stellungen erleichtern.

Was auch immer dein Anspruch ist, dieses Buch holt dich da ab, wo du gerade sitzt, unabhängig von deinem Alter und deiner körperlichen Fitness. Und es zeigt dir, wie gut du Yoga an deine individuellen Bedürfnisse und Fähigkeiten anpassen kannst. Egal, ob du zu Hause, bei der Arbeit oder im Urlaub bist. SITTING YOGA gibt dir die Möglichkeit, dich der Herausforderung eigenverantwortlich und entsprechend deiner Tagesform anzunähern.

Im Praxisteil dieses Buches findest du 12 Yoga-Sets (ab Seite 10) mit unterschiedlichen Schwerpunkten sowie 40 einzelne Übungen (ab Seite 38) und 8 Meditationen (ab Seite 122). Du kannst dir ein von mir zusammengestelltes Set aussuchen, Einzelübungen in deinen Alltag integrieren oder dir nach Bedarf und Gusto eigene Übungsreihen zusammenbasteln.

DER ABLAUF DEINER YOGA-PRAXIS

Eine klassische Yogastunde besteht aus vier Elementen: 

	Aufwärmen

	
Üben mit Zwischenentspannungen

Meditieren

	
Tiefenentspannung



DIE VORBEREITUNG

Das Aufwärmen hilft dir, »flüssig« durch die Yogareihe zu gehen. Es gehört unbedingt dazu. Sufikreisen (siehe Seite 110), Katze Lokomotive (siehe Seite 88) oder Rumpfdrehen (siehe Seite 100) sind ideale Übungen zum Aufwärmen. Auch mein Sonnengruß bereitet dich perfekt auf dein Training vor (siehe QR-Code auf Seite 143).



[image: Frau sitzt barfuß in gelbem Anzug auf rotem Stuhl. Hände auf den Knien, leichtes Lächeln.]


GRUNDLAGE – DER STABILE SITZ

Die traditionellen Übungen habe ich für SITTING YOGA so modifiziert, dass sie ihre heilsame Wirkung auch bei einer sitzenden Position oder am Stuhl stehend entfalten. Die Grundhaltung dabei ist der Stabile Sitz (siehe Foto). Er hilft dir, gut verwurzelt und rückenfreundlich zu trainieren. Setze dich dafür an den vorderen Rand der Sitzfläche, sodass die Oberschenkel nicht mehr auf dem Sitz aufliegen und leicht gegrätscht sind. Die Zehen zeigen in die gleiche Richtung wie die Oberschenkel. Die Fersen berühren den Boden und stehen unter den Kniescheiben. Die Fußsohlen sollten von den Fersen bis zu den Zehen entspannt am Boden aufliegen. Hebe nun das Brustbein leicht an, sodass die Schultern locker nach außen fallen können. Ziehe das Kinn minimal zurück und nach unten, damit sich der Nacken sanft streckt und der Hinterkopf über der Wirbelsäule Balance findet. Beachte: Nur wenn du aufrecht sitzt, kann die Energie fließen, die du im Yoga freisetzt. Die Wurzel dafür findest du in den Sitzbeinhöckern.

DIE SITZBEINHÖCKER – BASIS DER AUFRICHTUNG

Die beiden Sitzbeinhöcker befinden sich im Gesäß und bilden den unteren Abschluss der Beckenknochen. Obwohl sie von einem Fettpolster bedeckt sind, spürst du sie gut, wenn du auf ihnen hin und her rutschst. Die Sitzbeinhöcker sind deine wichtigste Orientierungshilfe, um sicher durch die Übungen zu gehen. Über sie hältst du die Verwurzelung – Ausgangspunkt einer aufrecht sitzenden Haltung. Probiere es aus. Wenn du das Gewicht des Oberkörpers vor die Sitzbeinhöcker schiebst, fällst du ins Hohlkreuz. Wenn du im unteren Rücken buckelst, rutschen sie nach vorne. Nur wenn du auf den Sitzbeinhöckern bleibst, kannst du dich aufrichten und hast ein stabiles Fundament. Außerdem können auch nur so die Bauchmuskeln tiefenentspannen. An den Sitzbeinhöckern setzen viele Muskeln der inneren Beckenmuskulatur an. Deshalb spielen sie auch beim Beckenbodentraining eine große Rolle. Zudem stimulieren sie den Teil des Gehirns, der für Beruhigung und Erdung sorgt und bei der Verdauung hilft. Beachte sie auch im Alltag.

DER BECKENBODEN – STABILITÄT AUS DER MITTE

Die Beckenmuskulatur spielt eine herausragende Rolle beim Stuhlyoga. Um dich in der Sitzfläche zu verwurzeln und von dort deine Haltung stabil aufzubauen, brauchst du einen starken Beckenboden. Führe deshalb die folgenden Übungen regelmäßig jeweils 1–2 Minuten lang durch.

Übung 1: Drücke im Stabilen Sitz mit der linken Hand das linke Knie herunter, während du gleichzeitig die linke Ferse hochziehst, um das Herunterdrücken zu verhindern. Spanne dabei die Beckenbodenmuskulatur an. Wiederhole dies bis zu sechsmal, wechsle dann die Seite.

Übung 2: Lege die Handflächen überkreuz an die Innenseite deiner Knie. Drücke mit den Händen gegen den Widerstand der Oberschenkel und ziehe das Schambein hoch. Wiederhole zwei- bis sechsmal. Lege nun die Handflächen an die Außenseiten deiner Knie und drücke die Oberschenkel dagegen, ziehe den Steiß hinten hoch. Ebenfalls zwei- bis sechsmal wiederholen.

Übung 3: Schlage die Beine übereinander und lege beide Hände aufs obere Knie. Drücke die Oberschenkel gegeneinander und spanne die Beckenbodenmuskulatur an. Wiederhole dies zwei- bis sechsmal. Wechsle mehrmals die Beine.

ÜBEN MIT ZWISCHENENTSPANNUNG

Bei den Übungen ist es wichtig, dass du dir zwischendurch Zeit zum Nachspüren nimmst. Erst dann wirkt Yoga in die Tiefe. Genieße diese Momente. Sie sind integrativ, nur mit ihnen verankerst du die Veränderung. Die Energie, die du mit den Übungen freigesetzt hast, kann sich durch die Zwischenentspannung besser verteilen, Reinigungsprozesse werden vertieft. Spüre also nach, entweder stehend oder im Stabilen Sitz (siehe Seite 5). Atme entspannt, lerne, die Botschaften des Körpers wahrzunehmen. Jeweils eine Minute ist für die Zwischenentspannung ein gutes Maß, das du aber gerne auch überschreiten darfst. 

Hier noch ein Hinweis: In vielen Yogaschulen wird empfohlen, nach einer Übung eine Ausgleichshaltung einzunehmen. Das ist richtig, sollte aber nicht unmittelbar nach dem Ende der Übung geschehen. Nachspüren geht vor.


[image: Frau in gelbem Anzug sitzt auf einem Stuhl, neigt Kopf nach vorne, barfüßig auf weißem Hintergrund.]


DER KUTSCHERSITZ

Wenn du zwischen deinen Übungen eine längere Pause einlegen möchtest, empfiehlt es sich, in den Kutschersitz zu gehen (siehe Foto). Hierbei liegen die Ellenbogen auf den leicht gegrätschten Oberschenkeln. Achte darauf, keinen Buckel zu machen. Ziehe den Kopf aus den Schultern raus und lasse dann das Kinn sinken. Die Wirbelsäule bleibt gestreckt, der Nacken darf entspannen. Atme lang und tief. Im Kutschersitz kannst du mit tiefer Atmung gut den Rücken massieren. Abschließend lege die Finger auf die Knie und richte dich langsam mit der Kraft der Arme auf. Nimm dir dafür mehrere Atemzüge Zeit.

MEDITATION
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