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Der ganzheitliche Ansatz von Ayurveda ist perfekt geeignet, um f—_ =7~ 1
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Dieses Ayurveda-Lehrbuch fuhrt Anfanger*innen in die traditionelle
indische Heilkunst ein. In Schritt-fir-Schritt-Ubungen zeigt die Autorin
in Uber 40 Anleitungen, wie sich die ayurvedischen Prinzipien ganz
leicht in den Alltag integrieren lassen, um ein gesundes und
gluckliches Leben zu fuhren: Egal ob ein Tee mit Gewdrzen, der die
Stimmung hebt, eine selbst durchgeflihrte Massage, um
Bauchschmerzen zu lindern, oder eine uralte Atemtechnik, um Angste AYURVEDA
zu verkleinern und den Blutdruck zu senken. Die Praktiken und NIT B s AYURVEBISEIER RETKINST
Ubungen fiir Wohlbefinden oder zur Heilung helfen, Kérper, Geist und SONIA SHAWILLIAMS
Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen und sich selbst etwas
Gutes zu tun. Dieses ganzheitliche Ayurveda-Buch begleitet Sie auf
Ihrem Weg zu einem Leben in Balance nach den ayurvedischen Prinzipien.

Uber die Autorin: Sonja Shah-Williams ist Ayurveda-Arztin und -Spezialistin mit ayurvedischer Praxis
Anala in London. Durch ihre indischen Wurzeln befolgt Sonja bereits ihr ganzes Leben lang ayurvedische
Prinzipien. Sie begann ihr Studium in ayurvedischer Heilkunst 2010 und arbeitete an einem
Lehrkrankenhaus in Sudindien als Praktikantin. Sie leitet Vortradge, Workshops und Dinner-Clubs und
bietet Einzelberatungen an. Sie folgt der ganzheitlichen Natur des Ayurveda, wobei der Schwerpunkt auf
Ernahrung und gesunder Lebensweise liegt. Sie schreibt auf inrer Website Giber ayurvedische Lehren und
Rezepte, und ist von der Ayurvedic Professionals Association akkreditiert.
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Im Falle einer Besprechung bitten wir um einen Beleg. Vielen Dank im Voraus.
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