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Buch

Dank Ursula Karven ist es ein Kinderspiel, Yoga in den eigenen
Tagesablauf einzubauen. IThre 6o schnellen und effektiven
Ubungen sind fiir jede Alltagssituation und jeden Ort geeignet:
ob »Knie-Kuss« im Bett, »Sonnenanbeter« im Biiro, »Schiri-
Stretch« im Kinderzimmer oder »LLandeanflug« in der Bar. Die
Original-Yogahaltungen sind exakt und amisant beschrieben
und machen in der Kombination mit den witzigen Illustrationen
Lust auf das auBergewshnliche Alltagstraining. Das ideale Pro-
gramm, um zwischendurch die Muskulatur zu stirken und zu

dehnen, der Hektik zu entfliehen und neue Energie zu schépfen.

Autorin

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

nahezubringen.
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Yoga fiir dich
und liberall

60 unglaublich nitzliche Ubungen
fur jedermann und jeden Tag
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Die Ratschlige und Ubungen in diesem Buch wurden von der
Autorin und vom Verlag sorgfiltig erwogen und gepriift, dennoch
kann eine Garantie nicht iibernommen werden. Eine Haftung
der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten fiir Per-
sonen-, Sach- und Vermogensschidden ist ausgeschlossen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so
tibernehmen wir fiir deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese
nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeit-
punkt der Erstversffentlichung verweisen.
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Wer gelassen bleiben will,
braucht Mut zur Liicke:
Zu Yoga-Pausen und zu

Momenten mit sich selbst.

Lhre

Sele. éjoega
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Vorwort

»Das Geheimnis der Fretheit
ist der Mut« Perikles

Wihrend wir damit beschiftigt sind, unser Leben so effizi-
ent wie moglich zu meistern, vergessen wir hdufig das Aller-
wichtigste: uns selbst!

Ist es nicht seltsam, dass wir ausgerechnet dann, wenn wir
den groBten Stress haben und dringend eine Auszeit brauch-
ten, uns diese kaum erlauben? Dass wir nicht loslassen kon-
nen? Stattdessen haben wir das Gefiihl, dass alles andere Pri-
oritdt hat, bevor wir uns entspannen diirfen. Selbst dann
noch, wenn uns Nacken und Riicken schon lange Alarmsig-
nale senden.

Oft 1st 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 1st mein Wunsch, Sie daran zu erinnern, dass wir selbst
entscheiden konnen, ob wir die vielen Momente im Alltag
fiir uns nutzen oder ob wir sie einfach unbemerkt vorbeizie-

hen lassen. Wir bestimmen ganz allein, wie wir mit Stress-
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Vorwort

Situationen umgehen. Denn wir kénnen Pausen einlegen,
wenn wir es wollen — und die Energie fiir uns statt gegen
uns arbeiten lassen.

Ich mache immer wieder die Erfahrung, dass es sich gut
anfiihlt, bei Stress oder bel groBer Erschopfung einfach eine
Yoga-Ubung zu machen und mir diesen Moment mit mir zu
schenken. Ich fithle mich danach jedenfalls immer wohler,
erfrischter, konzentrierter und gelassener. Weil ich tief atme
und meinen Kérper wieder sptire.

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

Und genau das wiinsche ich Thnen auch!

Namaste.

Von Herzen.
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Namaste

Das Wort »Namaste« kommt aus dem Sanskrit und bedeu-
tet: »Das Gottliche in mir verneigt sich vor dem Géoéttlichen
in dir.« Fiir diese Geste beide Handflachen in Hohe des Her-
zens zusammenfiihren, die Augen schlieBen und den Kopf
leicht nach vorn neigen. Als Ritual vor oder nach ihren
Ubungen beriihren viele Yogis mit den aneinandergelegten
Hianden erst das »dritte Auge« auf der Stirn zwischen den
Augenbrauen, dann die Lippen, und dann fiihren sie die
Hande zur Brust.

Diese Geste steht fiir die Klarheit der Gedanken, die
Wahrheit des gesprochenen Wortes und die Reinheit der

Gefiihle. »Namaste« ist ein wundervoller Start in den Tag.
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