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Buch

Schonungslos und ehrlich beschreibt Ursula Karven, wie sie nach einem 
schweren Unfall zurück zu Freude und Leichtigkeit gefunden hat. Ihr Buch ist 
eine Anleitung für den Umgang mit den Dämonen, die uns so oft im Nacken 
sitzen. Die wichtigsten Begleiter auf diesem Weg: Yoga, Achtsamkeit und 

eine klare Entscheidung zur Selbstliebe.

Autorin

Ursula Karven, Jahrgang 1964, arbeitete zu Beginn ihrer Karriere als Foto-
modell, entdeckte dann das Schauspielfach und spielte in zahlreichen erfolg-
reichen Fernsehproduktionen, unter anderem in den Krimiserien Die Kom-
missarin, SOKO Stuttgart und im Tatort. Sie gilt als eine der Yoga-Pioniere 
in Deutschland, veröffentlichte mehrere erfolgreiche Bücher und DVDs zum 
Thema. Yoga und ihre positive Lebenshaltung halfen ihr dabei, schwere 

Schicksalsschläge, Ängste und Sorgen zu überwinden.
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Wichtiger Hinweis:
Alle Ratschläge und Anwendungen in diesem Buch wurden von der Autorin 

sorgfältig recherchiert und in der Praxis erprobt. Dennoch können nur Sie selbst 
entscheiden, ob und inwieweit Sie diese Vorschläge umsetzen können und möchten. 

Lassen Sie sich in allen Zweifelsfällen zuvor durch einen Arzt oder Therapeuten 
beraten. Weder Autorin noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, 

die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung 
übernehmen.

 
Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,  

so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung,  
da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf  

deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen.

Dieses Buch ist in Zusammenarbeit mit Dr. Peter Schäfer entstanden.
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YOGATHERAPIE

ÜBUNGEN ZUR SCHMERZBEWÄLTIGUNG ZUM DOWNLOAD

Die Übungen dieses Downloads wurden von Ursula Karven zusammen 

mit Spezialisten ursprünglich zur Schmerztherapie nach Bandschei-

ben-Operationen entwickelt. Sie sind aber ganz hervorragend auch zur 

Bewältigung von Angstgefühlen geeignet: denn Schmerz ist Angst und 

Angst ist Schmerz.

Sie können die Übungen kostenlos herunterladen unter:

penguinrandomhouse.de/verdammteaengste
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