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Happy Mind! Happy Body! Happy Life!
Ayurveda jung und frisch & Mindful Eating & Achtsamkeit

s Willst du mehr Energie im Alltag? Wir zeigen dir, wie du mithilfe
von Ayurveda und Achtsamkeit ganz unkompliziert in Balance kommst. “
Jasmin und Josephine Jef3

Wenn Essen nie wieder Stresst bedeutet. Wenn man wahrhaftig mit sich selbst
verbunden ist und weil}, was einem guttut und was nicht. Das ist Prana. Das ist
Prana up your life. Das ist Mindful Eating.

Wir haben selbst in der Hand, wie viel wir uns wert sind. Jasmin und Josephine Jef3
mochten die Liebe und die Achtsamkeit auf unser tagliches Essen lenken. Die beiden
Schwestern erkldren die Basics der ayurvedischen Lehre, die Grundprinzipien der
Achtsamkeit und deren neurologische Grundlagen. Praxisnah fiihren sie uns in den
Zauber der ayurvedischen Kiiche ein und zeigen uns Schritt fiir Schritt, wie wir
achtsames FEinkaufen, Zubereiten und Essen ganz einfach in unseren Alltag
integrieren. Denn achtsames Essen hat nicht nur mit dem WAS wir essen zu tun,
sondern auch mit dem WIE, also mit der Vorbereitung, der Umgebung und der
Herkunft der Lebensmittel.

Ein tolles Praxisbuch zum Gleich-Loslegen mit vielen iibersichtlichen Grafiken
und ebenso simplen wie raffinierten Rezepten und einem groflen Rezeptteil mit
kostlichem JOY FOOD - das Beste aus der kreativen, jungen Ayurveda-Kiiche.

Jasmin und Josephine Jef} sind Schwestern und
. die Griinderinnen von Prana up your life. Die
beiden Hamburgerinnen helfen mit ihrem
Coaching-Programm anderen dabei, mehr
Energie, Gelassenheit und Leichtigkeit im Alltag
zu entwickeln — durch einfache Umsetzung von
ayurvedischer Erndhrung, Yoga und Achtsam-
keitsiibungen.
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