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PRESSEMAILING Minchen, 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' fiirs kérperliche, 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 Yogaibungen fir die verschiedenen Stadien der
Schwangerschaft besonders geeignet sind und wer erfahren will, was bei einzelnen Yoga-Ubungen im Kérper
genau passiert, ist mit unserem Buch ,Yoga Verstehen" bestens beraten.

Um Korper und Geist vollumfanglich 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 Ayurvedakiche". Von den Autorinnen von ,Self Care" kommt jetzt ein Buch
Uber ,Rituale", die uns helfen inne zu halten, neue Kraft zu tanken und ganz bewusst zu leben.

Informieren Sie sich hier Uber unsere Neuerscheinungen im Bereich Yoga, Achtsamkeit und Lifestyle. Gerne
nehme ich Ihre Anforderung fir ein Rezensionsexemplar entgegen.

Mit herzlichen Grif3en,
\olere Stork.

i. A. Valerie Stark

Volontéarin PR- und Offentlichkeitsarbeit
Valerie.staerk@dk-germany.de

T:+49 (0) 89 44236-242
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Midlife Yoga

.Midlife Yoga" ist der perfekte Praxisratgeber fir 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 grofRen
Veranderungen der Wechseljahre, sowohl hormonell, kérperlich als auch mental,

konfrontiert sind.

Barbara Decker zeigt auf, wie man diesen Wandel positivannehmen und mit Yoga
unterstitzend durchleben kann. Denn die Lebensmitte ist eine besondere Zeit fir
Frauen — dieses Buch hilft dabei, sie mit Yoga, Atemibungen, Meditation, Mantras,
einfachen Rezepten und viel Selbstliebe als Chance fir die personliche Entwicklung zu nutzen.

'l‘i(r['cnm1lspannung

mit Sie icht auskihlen.

Wirkung der Cbungssequenz:

» Sich sparen, erden und offnen
» Ur/Crundvertrauen stirken
+ Schulter Nacken-Dehnung

» Organmassage

O
O
Nsse und Kerne
Mit einer Handvoll Nasse und Kerne tag-

tich haben Sia Ihre Gasundheit buchstab-
tich in der Hand: Die Power-Mischung

st 2war fettreich - aber es handel sich
dabei hauptsichiich um die essenziellen
ungesittigten Fettsauren, die der Orga-
nismus fur einen reibungslosen Stoff-
‘wechsed braucht und die beileibe nicht
dick machen. Von Allpha-Linolen-Saure)
bis Z(eaxanthin) st in Nussen und Kernen
wirkich alles enthalten, was Sie gesund,

munter und daruber hinaus jung halt

»Nicht was wir
erleben, sondern wie

&

Zitronenmelisse-Tee

For eine Tasse Tee 3 TL getrocknete
Zitronenmelisse sowe einige Stingel
Zitronengras mit kochend heiiem Wasser
bergieBen, 3-5 Minuten ziehen lassen
und abssihen. Evencuell mit Zitrone und
‘twas Honig abschmecken. Die Teemi-
schung wirks beruhigend - besonders in
Wechseljshre,

wir empfinden, was
wir erleben, macht

am besten nachmittags statt Kaffee.

unser Schicksal aus. «

MARIE VON ESNER-ESCHENSACH

Link zum Buch

Midlife

Yoga

BARBARA DECKER.

Kommen Sie auf einer Yoga-Matte in den Vier-
fuBlerstand. Die Hande befinden sich unter den
Schultern und die Knie unter den Huften, Der
Kopf bildet eine Linie mit dem Oberkorper,
der Riicken ist in einer neutralen Position. Den
Kopf nun langsam heben, ohne den Nacken zu

uberdehnen, und mit der Einatmung i ein Hohl-
kreuz kommen (»sKuha).

Katze —
als Warm-up

Kuh

» Mit der Ausatmung den Riicken zu einem run
den Katzenbuckel formen und das Kinn dabe
zur Brust ziehen. Di bung dynamisch drei bis
fnf Atemzage lan ahy

Alternative 1: Heben Sie mit der Einatmung das
ition und stre.

rechte Bein aus der VierfaRler-P

Sie dann wechselnd mit der Ein- und Ausatmung
jeweils den linken Arm und das rechte Bein frei
schwebend nach vome und hinten, nach funf
Wiederholungen die Seite wechseln. Anschiie-
Bend in der Kleinkindhaltung pausieren.

Aternative 2: Locker ein paar Minuten zu Ihrer
Lieblingsmusik tanzen.

Berghaltung

» Stellen Sie sich auf eine Yoga-Matte. Positio-
nieren Sie beide FaRe haftbrei und lassen Sie
die Arme locker neben dem Korper hingen.
Entspannen Sie die Schultern, del
Kopfbewegungen sanft den Nacke:
Sie sich in den Kiefergelenken und ic
ten Sie nun Ihre Konzentration auf die Fufle. Be-
lasten Sie die Innen- sowie AuBienkanten, Fersen
und FuBballen gleichmafig, Heben Sie die Zehen
vom Boden ab, spreizen Sie sie weit auseinander
und legen Sie sie mit groftmoglichem Abstand
zueinander wieder ab, Vielleicht gefingt es thnen,
das FuBgewdlbe leicht anzuheben. Entspannen
Sie beide Fufe.

Rich-  cken leich

» Strecken Sie die Beine und verlagern Sie das
Rumpfgewicht auf beide Fafle gleichmaBig
» Die Oberschenkel leicht gegeneinanderdrehen,

durch  die Kniescheiben mittels der vorderen Ober-

schenkelm ¢ nach oben ziehen, das B
sodass das Schambein sich
nach oben hebt und das Steibein nach vorne
zeigt. Die Mitte wird fest, der Beckenboden hebt
sich und die Wirbelsiule befindet sich in einer
neutralen Position.
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Yoga Verstehen Link zum Buch
Dieses Buches betrachtet Yoga aus einer vollig neuen Perspektive und erldutert, wie es Y
auf Korper und Geist wirkt. In drei umfangreichen Kapiteln erfahrt der Leser mithilfe kq
detaillierter lllustrationen, was bei einzelnen Yoga-Ubungen im Kérper passiert und Y%
welche positiven Auswirkungen eine regelméaf3ige Praxis hat. VFRFN

Mithilfe dieses Buchs lernt man, jede Yoga-Stellung zu meistern und optimal davon zu
profitieren.

DIE ASANAS | i Sirues

KINDHALTUNG

Yoga in der Schwangerschaft Link zum Buch

Yoga wird von Fachleuten als auf3erordentlich sanfte Trainingsmethode in der
Schwangerschaft und nach der Geburt empfohlen. Das Uberarbeitete praktische
Ubungsbuch zeigt deshalb, welche Yogaibungen in welchem Stadium der Schwangerschaft
fir Mutter und Kind besonders geeignet sind. Neben einer ausfihrlichen Einleitung zu allen
wichtigen Grundlagen und Informationen bei Yoga in der Schwangerschaft, werden in drei
weiteren Kapiteln passende Ubungen fir jede Schwangerschaftsperiode aufgezeigt.

e ns

DEHNEN FUR DIE GEBURT

& DREHUNG

.

SICHERHEIT



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

\ Penguin
I =4 i a Random
House

Achtsame Ayurveda Kiche 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 Kiche.

NICKY SITARAM SABNIS

ACHTSAME

AYURVEDA

KUCHE
die verschiedenen Dosha-Typen geeignet. Von wirziger Krduter-Suppe Uber sif3en o

Porridge bis zu knackigem Spargel und warmendem Tee. Frihstick, Vorspeisen,
Suppen, vegetarische ebenso wie Fisch- und Fleischgerichte sowie Brot, Salate,
Desserts und Getranke sind mit kurzen, leicht verstandlichen Anleitungen und farbigen Fotos versehen.

Das Kochbuch prdsentiert Rezepte aus der Tri-Dosha-Kiche: alle Gerichte sind also fur

Inhalt

7 Vorwort 59 Kochen mit Licbe 71 Frihstilck
60 Achtsam kochen nach Apurveda 87 Vorspeisen & Kleinigkeiten
9. Einfuhrung 25 g;:ﬁundnnnnuen ayurvedischen Kochen Pkt

10 Was ist Ayurveda?
12 Die funf Elemente

66 Kochen mit und ohne Rezept 121 Vegetarisch
68 Gewirzmischungen.

16 Von den Elementen 2u den Doshas 136 Ayurvedo-Auszeit
16 Kanstitutionstest

22 Vata, das Prinzip der Bewegung

26 Pitta, das P der U i 161 Kornerkiiche
itta, das Prinzip der Umwandiung SN

30 Kapha, das Prinzip der Stabilitat 181 Hilsenfrichte
3¢ Die Mischtypen 197 Flelsch & Fisch

38 Die Doshas im Zyklus der Zeit

204 Ayurveda im Alltog

40 Die sechs Geschmacksrichtungen

44 Die Tridosha-Kikche

46 Agni und Ama

50 Die drel gunas - Sattva, Rajas und Tamas
52 Die Bedeutung der Gewdrze

227 Brot
237 Salate & Raitas

242 Johreszeiten-Kiche
255 Chutneys & Pickles
267 Desserts
263 Getranke

292 Register
295 Dank & Adressen

®  schoel @@ mittel @@ lang O glutenfrel () foctosefrel

Orangen-Safran-Couscous

Fr 2 Personen
Zubereitungszeit: @

6-8 Safranfaden
100 Couscous

Y4 TL Kurkuma

2 Bio-Orangen mi
2 EL Sultaninen (oder Rosinen)  heifien bes ind ausquellen lassen, di ar-
% TL gemahlener Kardamom a Den Couscous noch 5 Mi

2TL Ahornsirup

1 TL gehackte Pistazien,
zum Garnieren
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Fast jeder kennt die Sehnsucht nach mehr Ruhe und Zeit fir sich selbst im Alltag.
Nadia Narain und Katia Narain Phillips haben Uber die Jahre gelernt, dass einfache
Rituale dabei helfen kdnnen mehr Self-Care und Achtsamkeit im Alltag zu integrieren. Ll
In ihrem neuen Buch geben sie dieses Wissen in gewohnt frischer und undogmatischer e
Form weiter.

- DY

im Alltag

In den einzelnen Kapiteln zu den Themen beginnen, einladen, Wandel zulassen,
akzeptieren und abschlief3en werden passende Rituale vorgestellt und erklart. Es
wird sowohl auf die verschiedenen Jahres- und Tageszeiten eingegangen als auch auf die unterschiedlichen
Mondphasen. Begleitende Rituale fir neue Lebensabschnitte werden ebenso behandelt wie Rituale fur
Dankbarkeit, Fille und Energie.

EIN NEUES ZUHAUSE SEGNEN

| } 1
Dies ist ein wunderschones Ritual, das wir gerne durchfuhren, wenn wir alles ? |

umgezogen haben und das neue Zuhause Gestalt angenommen hat !

Kauf ein paar frische Blumen und pflick die Bliten von den Stingeln. Bereite

dann einen kieinen Teller fiir jeden Raum vor, auch fiir das Badezimmer und den \
Eingangsbereich. Setze jewells ein Teelicht mitten auf die Teller und arrangiere

die Bluten drum herum.

Gehe in jedes einzelne Zimmer, ziinde dort die Kerze an und formuliere jeweils
ein Kleines Gebet oder eine Intention fur diesen besonderen Raum. Das kannst
du tun, indem du in jedem Raum meditierst oder Zettel mit selbst formulierten
Texten hineinlegst - sei so kreativ, wie du méchtest

Im Wohnzimmer kannst du dir beispielsweise Harmonie in der Familie wiin
schen, im Kinderzimmer das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit. In einem
Schlafzimmer kann es u iebevolle und feidenschaftliche Beziehung gehen.

Im Badezimmer wiinsch

ins immer gute Reinigung (das ist wichtg)

m mit den Intentionen und Wiinschen aller. die darin leben.

an, alle Kerzen in den Raumen zu Idschen, bevor du das Zuhause ver-
lasst oder

LIEBE EINLADEN

W ir glauben nicht an Liebeszauber, aber daran, dass man sich dariber
Klar seln sollte, was man einladen méchte. Und wir glauben, dass sich
die Ergebnisse nicht unbedingt sofort einstellen  es ist unwahrscheinlich, dass
jemand an die Tur klopft, sobald du dein Ritual beendet hast. Aber wenn du
weit, was du brauchst, und auf deine Bedirfnisse achtest, erkennst du leichter,
wie deine neue Liebe aussehen soll

DIE LIEBESECKE

Laut Feng-Shui findest du die Liebesecke deines Heims, indem du dich vor die
Haus- oder Wohnungstiir stellst und hineinschaust. Von diesem Punkt aus gese-
hen die Ecke ganz hinten rechts — das ist deine Liebesecke.

Zeichen der Liebe, vor allem rote, Bilder von Ex-Freunden oder mit nur
weiBe oder rosa Gegenstinde, jeder  einer Person

hat seine eigenen Symbol,
taing sigenen Symbole Stachelige und dornige Pflanzen

Fovos gickicher Paare Spiele und Spielsachen (du willst ja

Paarweise Gegenstinde, etwazwei  keinen Spieler einladen!)

Kirgeroder Teshchuer Fernseher oder andere Ablenkungen

Frische Blumen oder eine Pflanze

Gepick (wortwartlich: keine Koffer)
Zwei Rosenquarze - dieser Kristall ist
am engsten mit Liebe verbunden

Abfalleimer
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