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Buch

Dank Ursula Karven ist es ein Kinderspiel, Yoga in den eigenen 
Tagesablauf  einzubauen. Ihre 60 schnellen und effektiven 
Übungen sind für jede Alltagssituation und jeden Ort geeignet: 
ob »Knie-Kuss« im Bett, »Sonnenanbeter« im Büro, »Schiri-
Stretch« im Kinderzimmer oder »Landeanflug« in der Bar. Die 
Original-Yogahaltungen sind exakt und amüsant beschrieben 
und machen in der Kombination mit den witzigen Illustrationen 
Lust auf  das außergewöhnliche Alltagstraining. Das ideale Pro-
gramm, um zwischendurch die Muskulatur zu stärken und zu 
dehnen, der Hektik zu entfliehen und neue Energie zu schöpfen.

Autorin

Ursula Karven, Mutter von drei Kindern, ist Schauspielerin, 
Autorin, Unternehmerin und Yoga-Botschafterin. Es ist ihr An
liegen, die tiefe Weisheit des Yoga möglichst vielen Menschen 

nahezubringen.
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Ursula Karven

Yoga für dich 
und überall

60 unglaublich nützliche Übungen 
für jedermann und jeden Tag
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Die Ratschläge und Übungen in diesem Buch wurden von der 
Autorin und vom Verlag sorgfältig erwogen und geprüft, dennoch 
kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung 
der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten für Per-
sonen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so 
übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese 
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Wer gelassen bleiben will, 
braucht Mut zur Lücke: 
Zu Yoga-Pausen und zu 
Momenten mit sich selbst.

Ihre
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Vorwort
»Das Geheimnis der Freiheit 
ist der Mut« Perikles

Während wir damit beschäftigt sind, unser Leben so effizi-
ent wie möglich zu meistern, vergessen wir häufig das Aller-
wichtigste: uns selbst!

Ist es nicht seltsam, dass wir ausgerechnet dann, wenn wir 
den größten Stress haben und dringend eine Auszeit bräuch-
ten, uns diese kaum erlauben? Dass wir nicht loslassen kön-
nen? Stattdessen haben wir das Gefühl, dass alles andere Pri-
orität hat, bevor wir uns entspannen dürfen. Selbst dann 
noch, wenn uns Nacken und Rücken schon lange Alarmsig-
nale senden.

Oft ist uns gar nicht bewusst, dass wir in diesen Situati-
onen vor allem Mut brauchen. Den Mut, »Stopp« zu sagen. 
Einmal tief  durchzuatmen, sich auszubalancieren. Um dann 
mit neuem Bewusstsein und frischer Energie weiterzuma-
chen.

Es ist mein Wunsch, Sie daran zu erinnern, dass wir selbst 
entscheiden können, ob wir die vielen Momente im Alltag 
für uns nutzen oder ob wir sie einfach unbemerkt vorbeizie-
hen lassen. Wir bestimmen ganz allein, wie wir mit Stress-
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Situationen umgehen. Denn wir können Pausen einlegen, 
wenn wir es wollen – und die Energie für uns statt gegen 
uns arbeiten lassen.

Ich mache immer wieder die Erfahrung, dass es sich gut 
anfühlt, bei Stress oder bei großer Erschöpfung einfach eine 
Yoga-Übung zu machen und mir diesen Moment mit mir zu 
schenken. Ich fühle mich danach jedenfalls immer wohler, 
erfrischter, konzentrierter und gelassener. Weil ich tief  atme 
und meinen Körper wieder spüre.

Weil ich verbunden bin. Online sozusagen – mit mir 
selbst.

Und genau das wünsche ich Ihnen auch!

Namaste.

Von Herzen.
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Namaste
Das Wort »Namaste« kommt aus dem Sanskrit und bedeu-
tet: »Das Göttliche in mir verneigt sich vor dem Göttlichen 
in dir.« Für diese Geste beide Handflächen in Höhe des Her-
zens zusammenführen, die Augen schließen und den Kopf  
leicht nach vorn neigen. Als Ritual vor oder nach ihren 
Übungen berühren viele Yogis mit den aneinandergelegten 
Händen erst das »dritte Auge« auf  der Stirn zwischen den 
Augenbrauen, dann die Lippen, und dann führen sie die 
Hände zur Brust.

Diese Geste steht für die Klarheit der Gedanken, die 
Wahrheit des gesprochenen Wortes und die Reinheit der 
Gefühle. »Namaste« ist ein wundervoller Start in den Tag.
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