
 

 

 

 
 
 
PRESSEMAILING                                      München, 30.07.2019 

 

 

Liebe Kolleginnen und Kollegen in den Redaktionen,  
 
"Entspannen Sie sich! Nur wie? Neben Entspannung sind in der Lebensmitte Gelassenheit, Balance, 
Lebensfreude und (innere) Ruhe die 'Big Five' fürs körperliche, geistige und seelische Gleichgewicht. Mit 
'Midlife Yoga' haben Sie einen Kompass, um sich in der eigenen Mitte einzunorden." - Barbara Decker.  
 
Barbara Decker, zertifizierte Yoga-Lehrerin und Best-Ager-Model, spricht mit ihrem neuen Buch „Midlife 
Yoga“ Frauen an, die in der Mitte ihres Lebens stehen und bietet einen wunderbaren Praxisratgeber mit einen 
ganzheitlichen Ansatz. Yoga funktioniert aber in allen Lebenslagen, so auch und vor allem in der 
Schwangerschaft. Unser Ratgeber zeigt Ihnen, welche Yogaübungen für die verschiedenen Stadien der 
Schwangerschaft besonders geeignet sind und wer erfahren will, was bei einzelnen Yoga-Übungen im Körper 
genau passiert, ist mit unserem Buch „Yoga Verstehen“ bestens beraten.  
  
Um Körper und Geist vollumfänglich zu begegnen, sind Achtsamkeit und Ayurveda die perfekte Verbindung – 
was sich in unserem aktuellen Herbstprogramm wiederspiegelt - Nicky Sitaram Sabnis widmet sich dem 
Prinzip in seinem Buch „Achtsame Ayurvedaküche“. Von den Autorinnen von „Self Care“ kommt jetzt ein Buch 
über „Rituale“, die uns helfen inne zu halten, neue Kraft zu tanken und ganz bewusst zu leben.  
 

Informieren Sie sich hier über unsere Neuerscheinungen im Bereich Yoga, Achtsamkeit und Lifestyle. Gerne 
nehme ich Ihre Anforderung für ein Rezensionsexemplar entgegen.  
 
Mit herzlichen Grüßen, 

 
i. A. Valerie Stärk  
Volontärin PR- und Öffentlichkeitsarbeit 
Valerie.staerk@dk-germany.de 
T: +49 (0) 89 44236-242 
 
 
 
 
 

 

 

  

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

https://www.dorlingkindersley.de/buch/barbara-deckermidlife-yoga-9783831038367
https://www.dorlingkindersley.de/buch/barbara-deckermidlife-yoga-9783831038367
https://www.dorlingkindersley.de/buch/francoise-barbira-freedmanyoga-in-der-schwangerschaft-9783831037964
https://www.dorlingkindersley.de/buch/ann-swansonyoga-verstehen-9783831037988
https://www.dorlingkindersley.de/buch/nicky-sitaram-sabnisachtsame-ayurveda-kueche-9783831036493
https://www.dorlingkindersley.de/buch/nadia-narain-katia-narain-phillipsrituale-9783831038411


  
 
 
 
 

Midlife Yoga            Link zum Buch 
 
„Midlife Yoga“ ist der perfekte Praxisratgeber für einen ganzheitlichen Ansatz, um 
sich selbst und die Lebensmitte mit allem Wandel anzunehmen. Das Buch richtet 
sich an Frauen, die in der Mitte ihres Lebens stehen und mit den großen 
Veränderungen der Wechseljahre, sowohl hormonell, körperlich als auch mental, 
konfrontiert sind. 
  
Barbara Decker zeigt auf, wie man diesen Wandel positiv annehmen und mit Yoga 
unterstützend durchleben kann. Denn die Lebensmitte ist eine besondere Zeit für 
Frauen – dieses Buch hilft dabei, sie mit Yoga, Atemübungen, Meditation, Mantras,  
einfachen Rezepten und viel Selbstliebe als Chance für die persönliche Entwicklung zu nutzen. 
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Yoga Verstehen           Link zum Buch 
 
Dieses Buches betrachtet Yoga aus einer völlig neuen Perspektive und erläutert, wie es 
auf Körper und Geist wirkt. In drei umfangreichen Kapiteln erfährt der Leser mithilfe 
detaillierter Illustrationen, was bei einzelnen Yoga-Übungen im Körper passiert und 
welche positiven Auswirkungen eine regelmäßige Praxis hat.  
 
Mithilfe dieses Buchs lernt man, jede Yoga-Stellung zu meistern und optimal davon zu 
profitieren. 
 

 
 
Yoga in der Schwangerschaft        Link zum Buch 

 
Yoga wird von Fachleuten als außerordentlich sanfte Trainingsmethode in der 
Schwangerschaft und nach der Geburt empfohlen. Das überarbeitete praktische 
Übungsbuch zeigt deshalb, welche Yogaübungen in welchem Stadium der Schwangerschaft 
für Mutter und Kind besonders geeignet sind. Neben einer ausführlichen Einleitung zu allen 
wichtigen Grundlagen und Informationen bei Yoga in der Schwangerschaft, werden in drei 
weiteren Kapiteln passende Übungen für jede Schwangerschaftsperiode aufgezeigt.  
 

 

 
 

https://www.dorlingkindersley.de/buch/ann-swansonyoga-verstehen-9783831037988
https://www.dorlingkindersley.de/buch/francoise-barbira-freedmanyoga-in-der-schwangerschaft-9783831037964


  
 
 
 
 
Achtsame Ayurveda Küche          Link zum Buch 
 
„Sei gut zur dir selbst“: Getreu diesem Leitspruch widmet sich der bekannte Ayurveda-
Koch und Buchautor Nicky Sitaram Sabnis einer ganz besonderen Seite der indischen 
Heilkunst: der ayurvedischen Küche.  
 
Das Kochbuch präsentiert Rezepte aus der Tri-Dosha-Küche: alle Gerichte sind also für 
die verschiedenen Dosha-Typen geeignet. Von würziger Kräuter-Suppe über süßen 
Porridge bis zu knackigem Spargel und wärmendem Tee. Frühstück, Vorspeisen, 
Suppen, vegetarische ebenso wie Fisch- und Fleischgerichte sowie Brot, Salate, 
Desserts und Getränke sind mit kurzen, leicht verständlichen Anleitungen und farbigen Fotos versehen.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.dorlingkindersley.de/buch/nicky-sitaram-sabnisachtsame-ayurveda-kueche-9783831036493


 

 

 

 
 
 
Rituale            Link zum Buch  
 
Fast jeder kennt die Sehnsucht nach mehr Ruhe und Zeit für sich selbst im Alltag. 
Nadia Narain und Katia Narain Phillips haben über die Jahre gelernt, dass einfache 
Rituale dabei helfen können mehr Self-Care und Achtsamkeit im Alltag zu integrieren.  
In ihrem neuen Buch geben sie dieses Wissen in gewohnt frischer und undogmatischer 
Form weiter.  
 
In den einzelnen Kapiteln zu den Themen beginnen, einladen, Wandel zulassen, 
akzeptieren und abschließen werden passende Rituale vorgestellt und erklärt. Es 
wird sowohl auf die verschiedenen Jahres- und Tageszeiten eingegangen als auch auf die unterschiedlichen 
Mondphasen. Begleitende Rituale für neue Lebensabschnitte werden ebenso behandelt wie Rituale für 
Dankbarkeit, Fülle und Energie.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.dorlingkindersley.de/buch/nadia-narain-katia-narain-phillipsrituale-9783831038411

