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Inleiding

Wat is stoelyoga?

De geschiedenis van de yoga is meer dan 5000 jaar oud. Deze begon toen wijze 
Indiase kluizenaars houdingen van dieren gingen bestuderen, om het geheim van 
een lang leven te ontdekken. Waarom wordt een schildpad wel honderd jaar of 
ouder, maar een muis slechts drie tot vier jaar? Het ging om het geheim van 
onsterflijkheid. Essentiële elementen leken te zijn: een leven zonder stress, een 
rustige, ruime ademhaling, regelmatige lichaamsbeweging in de frisse lucht en 
speciale reinigingstechnieken.

	 Deze wijze Indiase mannen, ook wel rishi’s genoemd, voegden aan deze wijs-
heden voor een gezond lijf nog een aantal ethische en moralistische regels voor 
de geest toe. Eerlijkheid, geweldloosheid en dienstbaarheid aan de mensheid 
waren enkele van hun basisregels. Op die manier ontstond uiteindelijk het Pad 
van Yoga. Het woord zelf komt van de stam yui, ‘samenbrengen’, ’tot één geheel 
maken’, en dat wil zeggen de eenwording van lichaam, geest en ziel. Op die ma-
nier werd yoga al sinds duizenden jaren doorgegeven. Vervolgens werd dit alleen 
maar gelinkt aan de spirituele elite in India, voor de beste van de besten. De leer 
zelf bleef voornamelijk geheim. Maar in de 20e eeuw, niet in de laatste plaats door 
de kolonisatie van India door de Engelsen, werd de poort naar deze wetenschap 
opengezet voor het Westen. De eerste Engelstalige yogaboeken verschenen, en in 
de veertiger jaren kwam yoga als pad van de gezonde manier van leven ook naar 
andere westerse landen. In de zestiger jaren werd yoga ook door de hippie-bewe-
ging populair.

Intussen is yoga een erkende lichaamstherapie geworden, die vooral in de wel-
lness-beweging, samen met Ayurveda, de wetenschap van een lang en vervuld 
leven, steeds meer waardering krijgt.

Toch is stoelyoga vrij nieuw. Dit werd in eerste instantie pas in de tachtiger 
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jaren van de vorige eeuw ontwikkeld door Erika Hammerström. Zo werd yoga 
toegankelijk voor iedereen. Centraal hierbij staan oefeningen die geschikt zijn 
voor al diegenen die iets willen doen voor hun gezondheid en hun welzijn, maar 
niet (meer) urenlang in de lotushouding kunnen zitten, of op hun hoofd kunnen 
staan.

In dit boek wordt nu voor het eerst getoond hoeveel yogaoefeningen er op een 
stoel of kruk kunnen worden uitgevoerd. Zo zijn er oefeningen om de voeten, 
benen, armen en handen te activeren, de rug en het nekgebied, zelfs de herse-
nen. Iemand die beperkt is in bewegingsvrijheid hoeft dus absoluut niet meer af 
te zien van het doen van yoga. Hij of zij kan zijn lot in eigen hand nemen, om 
door beweging de doorbloeding beter te maken, meer zuurstof naar de cellen te 
brengen en zo langzamerhand de soepelheid te verhogen en de werking van de 
hersenen te verbeteren. 

De yogaoefeningen die ik je in dit boek laat zien kunnen vrijwel door ieder-
een worden uitgevoerd, want de aanpak is gemakkelijk te begrijpen, de uitvoe-
ring van de oefeningen sterk vereenvoudigd, maar ze zijn toch effectief. Of je nu 
ouder of jonger bent, of je beroep of verantwoordelijkheden binnen het gezin 
je behoorlijk in beslag nemen, of je jouw dag grotendeels zelf kunt bepalen – 
deze vorm van yoga is voor iedereen gemakkelijk te doen, want er worden geen 
speciale voorwaarden gesteld en het kan zelfs in veel dagelijkse situaties worden 
gedaan. De enige echte dingen die je nodig hebt zijn een stoel of kruk, soms met 
leuning, soms zonder, een enigszins rustige plek, binnen of buiten – als ’t mooi 
weer is – en gemakkelijke kleren die niet te strak zitten. 

Je kunt in je eentje thuis oefenen of in een groep. Het voordeel van een groep is 
dat het je eigen motivatie omhoog haalt en er nieuwe contacten kunnen ontstaan. 
Als jij graag yoga wilt leren in een groep(je) ga dan eerst op zoek naar een leraar 
of lerares die jij goed vindt en van wie de manier van lesgeven je aanspreekt. Des 
te meer plezier zul je beleven aan het leren van yoga in een groep, en des te regel-
matiger zul je aan de lessen willen deelnemen. Kies niet voor een leerkracht die 
dogmatisch is, want daar heeft yoga niets mee te maken.

Als jij tot degenen hoort die nooit tijd ergens voor hebben, en zeker niet om 
regelmatig naar de les te gaan, terwijl je beroepsmatig zwaar belast of vaak onder-
weg bent, dan kan dit boek je ook onderweg of in de werkpauze een aanzet geven 
om wat yoga te doen. Met deze vorm van yoga ben je flexibel.

Bepaalde yogaoefeningen kunnen in de trein of het vliegtuig zittend worden 
gedaan, of zelfs achter het stuur als je even moet wachten tijdens het autorijden. 
Ook kunnen ‘lege’ momentjes, bijvoorbeeld wachten bij de dokter of de bushalte, 
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met een paar oefeningen aangenamer doorgebracht worden. Ook in het park 
op een bankje of in je eigen tuin kun je door de ontspanning die ontstaat meer 
genieten.

De oefeningen in dit boek zijn zo aangepast dat je ze ook als je nog erg stijf 
bent zonder bezwaar kunt uitproberen. De effecten zijn groot en gevaar om iets 
te beschadigen is klein. Mocht je de oefeningen aanvankelijk slechts minimaal 
kunnen uitvoeren omdat je lichaam niet meer toelaat, dan is het nog steeds een 
succeservaring. Yogaoefeningen mogen nooit acrobatisch of puur mechanisch 
worden gedaan, maar vanuit rust en ontspanning. Daarmee wordt niet alleen de 
lichamelijke rust bedoeld, maar ook de psychische rust, doordat het gebruikelijk 
is de oefening geruime tijd vol te houden. In de yoga zeggen ze: een zwakke prik-
kel is genoeg. Elke yogaoefening zou alleen maar moeten worden uitgevoerd tot 
voor de pijngrens, niet er overheen, zonder druk, zonder dwang. 

Ik heb dit boek zo opgebouwd zoals ik mijn yogalessen inleid: we beginnen 
met een uitvoerig buigen en strekken, en ademoefeningen. Dan doen we oefenin-
gen voor de voeten en benen, gevolgd door de oefeningen voor handen, armen 
en rug. Vervolgens wordt het schouder- en nekgebied behandeld, om dan af te 
sluiten met het hoofd. Ter afsluiting komt de ontspanning: we gaan door het hele 
lichaam, waarbij we steeds elk lichaamsdeel volkomen ontspannen.

Deze opbouw is structureel, zoals die zich in de loop der jaren heeft gevormd, 
maar deze is in geen geval een must. Toch kun je beter niet oefenen zonder voor-
af bewust dat rekken en strekken en de ademoefeningen te doen, zodat de energie 
beter kan stromen en de adem je denkwereld kan kalmeren. 

Door regelmatig te oefenen zul je al heel gauw merken dat er een aangename 
werking ontstaat. 


