


VORWORT

Wahrend wir damit beschaftigt sind, unser Leben so effizient wie moglich
zu meistern, vergessen wir doch haufig das Allerwichtigste: uns selbst!

Als Schauspielerin kenne ich die Welt, in der alles schnell gehen muss und
Zeit Mangelware ist. Deshalb weif3 ich, dass eine ausgewogene Erndhrung
uns vor allem in turbulenten Zeiten den Riicken starkt, uns Ausdauer und
Energie bereitstellt und dafiir sorgt, dass wir positiv durch den Tag gehen
konnen.

Als Yogini liegt es mir am Herzen, den Menschen immer ganzheitlich zu
betrachten: Korper, Geist und Seele sind eins! Darum ist es ganz wichtig,
darauf zu achten, dass wir gesund essen, uns regelmafRig bewegen und
ausreichend Zeit fiir Ruhe in unseren Alltag integrieren. Wenn diese drei Sau-
lenin Balance und Harmonie sind, sind wir in der Lage, Berge zu versetzen!
Dieses Buch beschreibt in einer leichten, unterhaltsamen Sprache, wie
schon das Leben ist, wenn wir uns selbst Prioritat schenken. Einfache
Rezepte, leichte Bewegungsiibungen und beruhigende Entspannungs-
techniken sorgen dafiir, dass jeder Tag ein Tag voller Wunder wird.

Es hat mir SpaRR gemacht, diese Seiten zu lesen, weil ich spiiren konnte,
dass ein Team dahintersteckt, das den Wunsch hat, etwas zu bewegen —
genauso wie ich: Wir wollen einen Beitrag dazu leisten, die Welt ein Stiick
weit gestinder zu machen. Wenn wir mit neugierigen Augen und einem
offenen Herzen durchs Leben gehen, werden wir jeden Tag das Gottliche
erleben, das die Natur fir uns bereitgestellt hat.

Herzlichst
Ursula Karven



Fiir die Klarbeit des Geistes,
die Wahrheit des gesprochenen Wortes
und die Reinbeit des Herzens.
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WESHALB DIESES BUCH
DEIN LEBEN EIN STUCK WEIT
VERANDERN WIRD

Dieses Buch soll dein personlicher 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 Medizin gilt, wusste um den Zusammen-
Wohlbefinden zu verhelfen. Und verspro- hang zwischen Korper, Geist und Seele.
chen —du wirst dich wirklich gut danach Die Pfeiler seiner Therapie waren daher
fihlen! Denn genau darum geht es: sich auch folgendermaRen aufgebaut:
gut zu fiihlen, energiegeladen, voller
Tatendrang und Lebensfreude zu sein. « Gesundes Ess- und Trinkverhalten

« Die Wichtigkeit von frischer Luft
Lies das Buch in Ruhe bis zum Ende, sei - Bewegung
aufmerksam und wissbegierig — du wirst « Die Selbstheilungskrafte des Korpers
sehen, dass sich schon beim Lesen automa-  «  Homdostase (Beibehaltung von Gleich-
tisch ein paar Dinge in deinem Leben ver- gewichten in Korper, Geist und Seele)

andern werden.
Und obwohl seine Thesen schon tiber

Der Mensch ist ein hochstkomplexes We- 2.000 Jahre alt sind, haben sie bis heute
sen und genau als solches muss er auch Giiltigkeit, denn genetisch haben wir uns
betrachtet werden. Schon Hippokrates, der  in dieser Zeit kaum verandert. Alles, was
als der Begriinder der wissenschaftlichen sich verandert hat, betrifft lediglich unsere
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Umgebung: Die Industrialisierung, Mas-
sentierhaltung, konventioneller Landbau,
verarbeitete Lebensmittel, standige Er-
reichbarkeit, eine schnelllebige Zeit und
Bewegungsmangel bestimmen unseren
Alltag. All das hat enorme Auswirkungen
sowohl auf physischer als auch auf psy-
chischer Ebene.

Das Schone ist, dass wir unser Gliick den-
noch selbst in der Hand haben. Natrlich

gehoren viele Faktoren dazu, um gliicklich

zu sein —und fiir jeden von uns bedeutet
Glick etwas anderes — aber wenn wir
unseren Korper liebevoll behandeln, ihm
den Treibstoff geben, den er braucht, um
reibungslos zu funktionieren, vor Energie
zu strotzen und sowohl korperlich als
auch geistig fit zu sein, dann haben wir
den Grundstein fiir ein zufriedenes und
ausgeglichenes Leben gelegt.

Und genau dafiir wollen wir dir mit
diesem Buch einen Leitfaden an die Hand
geben. Eine Woche, die deiner Gesundheit
gewidmet ist, mit einfachen Rezepten,
Bewegungsiibungen, Entspannungstech-
niken und einer guten Tat am Tag.

Wer sich daran halt, bringt Freude in die
Welt und verandert nicht zuletzt das
eigene Leben positiv!
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POWER-LINSENSALAT

ZUTATEN

150 g Linsen (gelb, rot ...)
1 kleine rote Zwiebel

2 Tomaten

1 kleines Bund Petersilie

3 grofSe Karotten

5 EL Olivendl

10 getrocknete Tomaten-
hdlften (aus dem Glas)

4 EL Zitronensaft

1TL abgeriebene Schale

einer Bio-Zitrone

4 EL Sonnenblumenkerne
Salz und Pfeffer

66

Linsen sind sehr reich an Ballaststoffen, haben eine
ausgezeichnete Aminosduren-Zusammensetzung
und liefern jede Menge B-Vitamine. Ohne diese
Vitamine konnen Nerven, Haut, Haare und Blut ihre
Aufgaben nicht so erfiillen, wie sie sollten. Jeder
noch so kleine Nahrstoff libernimmt eine ganz spe-
zielle Aufgabe in unserem Korper. Deshalb ist eine
abwechslungsreiche Erndhrung so wichtig.

ZUBEREITUNG

Linsen nach Packungsangabe kochen und abseihen.
In eine groBe Schiissel geben und beiseitestellen.

Wahrend die Linsen garen, Zwiebel schalen und
ebenso wie frische Tomaten und Petersilie klein
schneiden. Alles zu den Linsen geben. Karotten

raspeln und ebenfalls hinzufligen.

Olivendl, 8 getrocknete Tomaten sowie Zitronen-
saft und -schale mit einem Pirierstab zu einer
samigen Masse purieren und gut mit dem Linsen-
salat vermischen.

Eine kleine Pfanne erhitzen und die Sonnenblumen-
kerne darin kurz ohne Fett anrosten. (Vorsicht, das
geht schnelll Am besten daneben stehen bleiben

und warten, bis die Kerne zu , knacken” beginnen.)

Den Salat mit etwas Salz und Pfeffer abschme-

cken, mit den lbrigen Tomatenhalften belegen
und mit den gerdsteten Kernen bestreuen.
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BEWEGUNGSUBUNG:
LIEGESTUTZ-CRUNCHES

Gehe in die Liegestiitzposition und achte Die Zehenspitzen dabei gestreckt und
darauf, dass die Arme durchgestreckt sind. ~ den Riicken gerade halten. Achte darauf,
Die Fingerspitzen schauen nach vorn und gleichmaRig zu atmen.

die Ellenbogen nach auBen. Spanne den

Bauch fest an und halte den Po so hoch, 3 x 20 Wiederholungen.

dass sich von den Fersen bis zu den Schul-

terbldttern eine Diagonale ergibt. Beanspruchte Muskelgruppen:

Gesamter Korper.
Nun ziehe abwechselnd das linke und
das rechte Knie Richtung Bauchnabel.

X
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Anspannungen loslassen und Gelassenheit
gewinnen.

Setze dich bequem hin und schliel3e die
Augen. Nun beginne beim Kopf und lasse
die Muskeln nach und nach bewusst ganz
locker. Lasse deinen Unterkiefer sinken,
die Arme und Schultern sind entspannt.
Die Finger liegen ganz locker auf deinen
Oberschenkeln — jeder kleinste Muskel

ist entspannt. Stelle die FiiBe bewusst
auf den Boden, lasse dabei die Ober- und
Unterschenkel locker. Wackle ein bisschen

ENTSPANNUNGSUBUNG:
LOCKERUNGSUBUNG

mit den Zehen, spiire, wie die Fiil3e sich
entspannen. Du fiihlst, wie sich der ganze
Korper entspannt. Die Atmung wird
automatisch tiefer und langsamer. Ruhe
durchstromt deinen Koérper und Gelassen-
heit zieht ein. Bleibe 5 Minuten in dieser
entspannten Situation. (Diese Ubung
kannst du gern auch im Liegen machen.)

Schenke

einem Ob-

dachlosen ein
Rubbellos.

TAG 3 | ENTSPANNUNGSUBUNG 91
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)IE AUTOREN

Das Unternebmen Basenbox®, das sich dem Thema Gesund-
heit verschrieben hat, wurde 2016 gegriindet. Seither arbeiten
alle vier Gesellschafter mit Leib und Seele an ihrem Projekt,
denn: Gesundbeit fangt beim Essen an!

LUKAS LOVREK

Als ehemaliger Banker hat er am eigenen
Leib gespurt, welche unglaublich positiven
Auswirkungen die basische Ernahrung
hat. Darum hat der Workaholic sich neu
orientiert und ist nun zum Basenholic
geworden.

PHILIPPA LOVREK

Die Ernahrungswissenschaftlerin niitzt
als einzige Frau im Team ihre Skills als
Hundepsychologin, um die drei Manner zu
zahmen Katzchen zu machen. Kérper und
Geist duirfen in ihren Augen nicht einzeln
betrachtet werden, darum entstand auch
dieses Buch —ist doch logisch.

LEOPOLD LOVREK

Der Bruder von Philippa und Cousin

von Lukas studierte BWL und entdeckte
schnell, dass er nicht fiir einen Nullacht-
flinfzehn-Beruf geschaffen ist — deshalb
fihrte ihn sein Weg in die Selbststandig-
keit. Der passionierte Hobbykoch hat die
Gabe, aus wenig viel zu machen.

ALBRECHT ELTZ

Der studierte Politikwissenschaftler hat
sich verkehrt auf den Sattel gesetzt und
macht jetzt Marketing. Seine kreativen
Gedanken sind manchmal nahe an durch-
geknallt — Politiker wird er jetzt hoffentlich
nicht mehr. Der Freund der Lovreks aus
Kindertagen sorgt nun fiir frische DNA.

Mehr Infos unter www.basenbox.at
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