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V O R W O R T

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

gehören Sie zu denen, die Yoga aus dem Fitness- oder Yogastudio kennen, wo 
Sie in der Gruppe von einem Yogalehrer durch die Stunde geführt werden? 
Und glauben Sie einerseits, dass man erst einiges wissen muss, bevor man mit 
der Yogapraxis beginnen sollte, andererseits genügt Ihnen aber so eine Stunde 
Yoga-Auszeit nicht? Weil Sie Yoga nicht nur auf  der Matte üben möchten, 
sondern die Idee des Yoga auch in Ihren Alltag integrieren wollen? Das 
Schönste an einem Buch wie diesem hier ist, dass es keinerlei Vorkenntnisse 
bedarf, um „loszulesen“ und mit dem Üben zu beginnen. Oftmals dauert es 
eine Weile, ehe man von der Idee des Yoga so eingenommen wird, dass es zu 
einem echten Bedürfnis wird, öfter zu üben und sich von den Anleitungen in 
einer Gruppenstunde zu lösen und selbst kreativ zu werden. Viele Praktizie-
rende glauben, man müsse dazu besondere Kenntnisse haben oder dürfe nicht 
ohne Anleitung üben, doch mit ein wenig Input geht auch das.
 
Mein Freund und Yogalehrer Ganesh Mohan hat einmal gesagt: „Achtsam-
keit ist der Boden, auf  dem Yoga gedeiht.“ In diesem Buch wird dieser 
Gedanke konsequent fortgeführt und in die Praxis umgesetzt. Viele interes-

15294_Yoga Achtsamkeit_UC_3.8.indd   815294_Yoga Achtsamkeit_UC_3.8.indd   8 03.08.15   15:5803.08.15   15:58



9

sante Informationen werden mühelos in die Anleitungen eingeflochten, um 
auch jene zu motivieren, die eine mögliche Veränderung ihres Alltags zunächst 
noch intellektgesteuert und kritisch betrachten. Yoga in der Gruppe auf  der 
Matte zu üben ist weitverbreitet und vergleichsweise leicht. Überwindet man 
die inneren Widerstände, dann wird man im Yogaunterricht an die Hand 
genommen und durch eine Übungsstunde geführt. Oftmals ist das aber nicht 
nachhaltig, und die Wirkung einer guten Yogastunde verpufft bald. Wie aber 
kann ich Yoga wirklich in den Alltag integrieren und kontinuierlich üben? 
Welche einfachen und nachvollziehbaren Bewegungen, Atemübungen oder 
kleinen Meditationen können meinen Alltag bereichern und sowohl meinen 
Körper gesund als auch meinen Geist wach und ausgeglichen halten?
 
Lassen Sie sich auf  den folgenden Seiten von Inga Heckmann dazu inspirie-
ren, mit Kreativität den sanften Ausstieg aus dem Stress des modernen Lebens 
und den Einstieg in die Achtsamkeit des Augenblickes in Ihre eigene Hand zu 
nehmen.

In diesem Sinne viel Freude beim Lesen
Dr. Günter Niessen

V O R W O R T
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Y O G A

U N D  A C H T S A M K E I T

I M  A L LT A G

I N  D E R
G E G E N W A R T
A N K O M M E N !

M uss nur noch kurz die Welt retten ... noch 148 Mails checken ... 
 Diese Zeilen aus Tim Bendzkos Song Nur noch kurz die Welt retten drü-

cken – wie der ganze Song – vieles aus, worum es in unserer westlichen Welt 
in dieser Zeit zu gehen scheint: schnell dies, das und jenes erledigen, am 
besten multitaskend alles gleichzeitig, und dann noch die Mails checken, den 
Facebook status aufmöbeln und einen Coffee to go im Gehen, nein, im Ren-
nen hinunterstürzen, dann in das jeweilige Verkehrsmittel werfen, sich wahl-
weise über den Verkehr und/oder die Beteiligten ärgern – oder über die Ver-
spätung der S-, U- oder Deutschen Bahn –, an den Arbeitsplatz jetten … 
Selbst in öffentlichen Verkehrsmitteln gibt es kein Nur-aus-dem-Fenster-
Schauen mehr – ich kann mich vage noch an so etwas erinnern aus meiner 
Jugend! –, sondern jeder tippt auf  seinem Smartphone herum. Am Arbeits-
platz angekommen, heißt es wieder Mails checken, sich über den Berg Uner-
ledigtes wundern, der über Nacht gewachsen zu sein scheint, diesen abarbei-
ten, um den nächsten in Angriff  zu nehmen. Und dann das Familienleben 
organisieren, Kinder, Partner trösten, erziehen, an ihnen verzweifeln, Urlaub 
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