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

Als Schauspielerin kenne ich die Welt, in der alles schnell gehen 
muss und Zeit Mangelware ist. Deshalb weiß ich, dass eine aus­
gewogene Ernährung uns vor allem in turbulenten Zeiten den 
Rücken stärkt, uns Ausdauer und Energie bereitstellt und dafür 
sorgt, dass wir positiv durch den Tag gehen können. 

Als Yogini liegt es mir am Herzen, den Menschen immer ganzheit­
lich zu betrachten: Körper, Geist und Seele sind eins! Darum ist es 
ganz wichtig, darauf zu achten, dass wir gesund essen, uns regel­
mäßig bewegen und ausreichend Zeit für Ruhe in unseren Alltag 
integrieren. Wenn diese drei Säulen in Balance und Harmonie sind, 
sind wir in der Lage, Berge zu versetzen!

Dieses Buch beschreibt in einer leichten, unterhaltsamen Sprache, 
wie schön das Leben ist, wenn wir uns selbst Priorität schenken. 
Einfache Rezepte, leichte Bewegungsübungen und beruhigende 
Entspannungstechniken sorgen dafür, dass jeder Tag ein Tag voller 
Wunder wird.

Es hat mir Spaß gemacht, diese Seiten zu lesen, weil ich spüren 
konnte, dass ein Team dahintersteckt, das den Wunsch hat, etwas 
zu bewegen – genauso wie ich: Wir wollen einen Beitrag dazu 
leisten, die Welt ein Stück weit gesünder zu machen. Wenn wir 
mit neugierigen Augen und einem offenen Herzen durchs Leben 
gehen, werden wir jeden Tag das Göttliche erleben, das die Natur 
für uns bereitgestellt hat.

Herzlichst 
Ursula Karven

Vorwort



Für die Klarheit des Geistes,  
die Wahrheit des gesprochenen Wortes  

und die Reinheit des Herzens.
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Weshalb  
dieses Buch 
dein Leben  

ein Stück weit 
verändern 

wird
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Einleitung
Dieses Buch soll dein persönlicher Ratgeber in Sachen 

gesunder Lebensstil werden. Es ist eine Anleitung, sich eine 
Woche lang wirklich etwas Gutes zu tun, auf sich zu schauen 

und dabei zu lernen, wie das auch in Zukunft ganz leicht in 
das Leben integriert werden kann. 

Ziel dieses Buches ist es, dir zu neuem 
Wohlbefinden zu verhelfen. Und verspro­
chen – du wirst dich wirklich gut danach 
fühlen! Denn genau darum geht es: sich 
gut zu fühlen, energiegeladen, voller  
Tatendrang und Lebensfreude zu sein. 

Lies das Buch in Ruhe bis zum Ende, sei 
aufmerksam und wissbegierig – du wirst 
sehen, dass sich schon beim Lesen auto­
matisch ein paar Dinge in deinem Leben 
verändern werden.

Der Mensch ist ein höchstkomplexes 
Wesen und genau als solches muss er 
auch betrachtet werden. Schon Hippo­
krates, der als der Begründer der wissen­
schaftlichen Medizin gilt, wusste um den 
Zusammenhang zwischen Körper, Geist 
und Seele. Die Pfeiler seiner Therapie 
waren daher auch folgendermaßen auf­
gebaut:

 * gesundes Ess­ und Trinkverhalten
 * die Wichtigkeit von frischer Luft
 * Bewegung
 * die Selbstheilungskräfte des Körpers
 * Homöostase (Beibehaltung von Gleich­
gewichten in Körper, Geist und Seele)

Und obwohl seine Thesen schon über 
2.000 Jahre alt sind, haben sie bis heute 
Gültigkeit, denn genetisch haben wir 
uns in dieser Zeit kaum verändert. Alles, 
was sich verändert hat, betrifft lediglich 
unsere Umgebung: Die Industrialisie­
rung, Massentierhaltung, konventioneller 
Landbau, verarbeitete Lebensmittel,  
ständige Erreichbarkeit, eine schnell­
lebige Zeit und Bewegungsmangel 
bestimmen unseren Alltag. All das hat 
enorme Auswirkungen sowohl auf physi­
scher als auch auf psychischer Ebene.

Das Schöne ist, dass wir unser Glück  
dennoch selbst in der Hand haben. 
Natürlich gehören viele Faktoren dazu, 
um glücklich zu sein – und für jeden von 
uns bedeutet Glück etwas anderes – aber 
wenn wir unseren Körper liebevoll behan­
deln, ihm den Treibstoff geben, den er 
braucht, um reibungslos zu funktionieren, 
vor Energie zu strotzen und sowohl  
körperlich als auch geistig fit zu sein, 
dann haben wir den Grundstein für ein 
zufriedenes und aus geglichenes Leben 
gelegt. 



Und genau dafür wollen wir dir mit die­
sem Buch einen Leitfaden an die Hand 
geben. Eine Woche, die deiner Gesund­
heit gewidmet ist, mit einfachen Rezep­
ten, Bewegungsübungen, Entspannungs­
techniken und einer guten Tat am Tag. 

Wer sich daran hält, bringt Freude in  
die Welt und verändert nicht zuletzt  
das eigene Leben positiv!

vital,
gesund und
fröhlich
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