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Yin Yoga Der Sanfte Weg Zur Inneren Mitte
#Yin Yoga #inner peace yoga #gentle yoga practice #mindfulness yoga #stress relief meditation 

Discover Yin Yoga, the gentle path to profound inner peace and balance. This meditative practice 
invites you to slow down, gently stretch connective tissues, and cultivate deep mindfulness. Perfect 
for achieving stress relief and finding your inner center, Yin Yoga offers a serene journey towards a 
calmer, more harmonious self.
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Yin Yoga

Sanft entschlacken mit Yoga Stefanie Arend, Yogalehrerin und Ernährungsberaterin, hat selbst jahre-
lang nach einer Möglichkeit gesucht, ihren verschlackten Körper zu heilen. Mit einer Kombination aus 
Yin und Yang Yoga hat sie eine sanfte und dabei kräftigende Möglichkeit gefunden, den Körper zu 
entgiften, ihn vitaler und leistungsfähiger werden zu lassen: Das ruhige Yin Yoga stimuliert durch die 
tiefen Dehnungen die Faszien, die unserem Körper seine Form geben, und auch die Meridiane und 
Organe – dadurch können Schlacken und Ablagerungen besser abgebaut werden. Gleichzeitig wird 
durch das längere Ausharren in den einzelnen Übungen unser Nervensystem beruhigt. Körper und 
Geist kommen in Einklang. Das aktive Yang Yoga schenkt uns Kraft und eine belebende Energie. Die 
Asanas kurbeln unseren Stoffwechsel enorm an und bringen uns zum Schwitzen, sodass Giftstoffe 
nach außen abtransportiert werden können. In diesem Buch verbindet Stefanie Arend daher ihre 
Passion für das Yin und Yang Yoga mit dem Fachwissen über Ernährung und Entgiftung. Zahlreiche 
Übungen und Rezepte zeigen Ihnen, wie Sie ganzheitlich entschlacken können. Indem Sie sich von 
Ihrem alten Ballast befreien, wird es Ihnen gelingen, Ihre innere Mitte zu finden und neue Kraft zu 
tanken.

Yin-Yoga

Was passiert im Organismus, wenn man zwei auf ihren Ebenen mächtige Systeme miteinander vereint 
und ihre Wirkungsweisen aufeinander abstimmt? Diese Frage stellte sich Fabrizio P. Calderaro, der 
mit seinem "Handbuch der ketogenen Ernährung" bereits ein Standardwerk für Fachleute und Laien 
erstellt hat, und schuf ein System auf ganzheitlicher Ebene, das eine der ältesten Philosophien und 
wohl bekanntesten Übungssysteme der Welt mit einem mächtigen Instrument in der Ernährung vereint. 
Hieraus entstand KETOGA. Der Autor vermittelt nicht nur seine weiterführenden Erkenntnisse über 
die Ketogenese, sondern auch wichtiges Hintergrundwissen über Yoga und wie es im Zusammenspiel 
mit der ketogenen Ernährung - in Form von KETOGA - sinnvoll eingesetzt werden kann. So führt 
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er den Leser in eine neue "ketogische" Praxis ein, angefangen bei einer sinnvollen, adäquaten 
Zusammensetzung der Makronährstoffe über das "ketogische Nidra\

Gesund durch Yin Yoga

Yoga für die Faszien Yin Yoga ist eine ruhige, sanfte Yoga-Praxis, eine Art Akupunktur-Sitzung ohne 
Nadeln, die eine effektive Form der Selbstheilung sein kann. Yin Yoga hilft, den Körper beweglich zu 
halten, den Fluss der Lebenskraft zu harmonisieren und gefühlsmäßig im Lot zu bleiben. Die Asanas 
werden länger gehalten als in anderen Yoga-Stilen und wirken sich dadurch auf die tiefere Schicht 
unseres Bindegewebes, die Faszien aus, die in Form von Sehnen, Knorpeln und Bändern die Knochen 
zusammenhalten. Die längere Verweildauer in den ausschließlich sitzenden und liegenden Haltungen 
fördert das Loslassen, vermittelt ein Gefühl des inneren Friedens und hat eine beruhigende Wirkung 
auf das Nervensystem. Ein wertvoller Ausgleich in unserer schnelllebigen und auf das Außen fixierten 
Leistungsgesellschaft, die von Kraft, Durchhaltevermögen und Zielstrebigkeit dominiert wird. Und die 
ideale Ergänzung zu den bei uns vorherrschenden dynamischen Yoga-Stilen. Christine Ranzinger stellt 
in diesem Buch die wichtigsten Yin-Yoga-Haltungen vor und vermittelt die Zusammenhänge zwischen 
Yoga und TCM. Außerdem hat sie Yin-Yoga-Kurzprogramme zu den Fünf Elementen entwickelt, mit 
deren Hilfe man in 20 Minuten sein Chi harmonisieren kann.

Detox mit Yin und Yang Yoga

Die Autorin gibt Yoga-Lehrenden in ihrem Buch Inspiration und neue Impulse, wie ein gelungener 
Unterricht gestaltet werden kann, an die Hand. Dabei greift sie beispielhaft Themen heraus, z. B. 
das Thema Dankbarkeit, und arbeitet für jedes ein komplettes Stundenbild heraus. Ein moderner 
Yoga-Unterricht achtet darauf, die Weiterentwicklung der Teilnehmenden zu fördern. Ein Anstoß zur 
Selbstreflexion kann dabei z. B. durch Fragestellungen gegeben werden: Wofür bist Du heute dankbar?

Yin Yoga & Yang Yoga

Gelassenheit ist die effektivste Anti-Aging-Strategie und Burnout-Prophylaxe, die wir kennen. Yin 
Yoga ist eine wunderbar natürliche Verbindung von sanfter körperlicher Praxis und meditativer In-
nenschau. Die Yin-Yoga-Stellungen sind sanfte Positionen am Boden, die längere Zeit (zwischen 2 
und 5 Minuten) gehalten werden, sodass die tiefer gelegenen Schichten des Bindegewebes, die 
Faszien, angesprochen werden, und die sofort nach dem Auflösen der Haltung ein starkes Wohlgefühl 
erzeugen - Körperregeneration und Entspannung pur in einem. Typisch sind Hilfsmittel wie Kissen, 
Polster oder zusammengerollte Decken, die weniger Gelenkige einsetzen können, um einen optimalen 
Dehnungsreiz zu erfahren und die Beweglichkeit und Entspannung nach und nach zu steigern. Im Buch 
gibt es drei unterschiedliche Programme: für mehr Kraft und Energie, zum Entgiften sowie zum tiefen 
Entspannen.

KETOGA

Yin macht Sinn Gedankenkarussell, innere Unruhe, Stress – Yin Yoga ist der perfekte Ausgleich für 
jede Gemütslage: Es verknüpft die indische Yogalehre mit der Traditionellen Chinesischen Medizin 
und bringt dich von Kopf bis Fuß ins Gleichgewicht. Mit viel Humor und Leichtigkeit zeigen dir die 
erfahrenen Yogis Nicole Reese und Mirja Winkelmann über 30 einfache Übungen in fünf Yogasessions, 
die garantiert gute Laune machen. Erfahre, welche Organe und Meridiane deinen Emotionen zugrunde 
liegen, und finde die richtige Einheit, die sie harmonisiert und Ordnung in dein Gefühlschaos bringt. 
So kannst du mühelos und ganz entspannt Ängste verscheuchen, Wut zähmen, Grübeleien stoppen, 
Freude schenken oder Mut schöpfen. Also ab auf die Yogamatte, atmen, abhängen und richtig schön 
langmachen!

Yin Yoga

Gelassenheit ist die effektivste Anti-Aging-Strategie und Burnout-Prophylaxe, die wir kennen. Yin 
Yoga ist eine wunderbar natürliche Verbindung von sanfter körperlicher Praxis und meditativer In-
nenschau. Die Yin-Yoga-Stellungen sind sanfte Positionen am Boden, die längere Zeit (zwischen 2 
und 5 Minuten) gehalten werden, sodass die tiefer gelegenen Schichten des Bindegewebes, die 
Faszien, angesprochen werden, und die sofort nach dem Auflösen der Haltung ein starkes Wohlgefühl 
erzeugen - Körperregeneration und Entspannung pur in einem. Typisch sind Hilfsmittel wie Kissen, 
Polster oder zusammengerollte Decken, die weniger Gelenkige einsetzen können, um einen optimalen 



Dehnungsreiz zu erfahren und die Beweglichkeit und Entspannung nach und nach zu steigern. Im Buch 
gibt es drei unterschiedliche Programme: für mehr Kraft und Energie, zum Entgiften sowie zum tiefen 
Entspannen.

Yoga Inspiration

How to balance Yoga practice. As Yoga matures in the U.S., this is a new approach to balance physical 
and mental health, for serious students and beginners. All yoga forms emphasizing either muscle (Yang) 
or connective (Yin) tissue. Today, all popular Yoga forms are Yang--muscular. Yin Yoga is unknown, but 
vital, as a balanced Yoga practice has many benefits, including better preparation for meditation. Yin 
Yoga focuses upon connective tissue, which does not stretch or respond to brief stresses as muscle 
will, so Yin postures are held a long time, with the muscles relaxed. Acupuncture meridians are also in 
connective tissues and Yin Yoga is specifically designed to stimulate them. Divided into two sections, the 
second part of the book deals with chakras, breathing exercises and meditation, and is fully illustrated 
with clear, concise descriptions of Yoga postures .

Yin Yoga

Endlich Schluss mit vergiftetem Charme und subtilen Nadelstichen Sie sind zurückhaltend, freundlich 
und allseits beliebt. Niemand würde etwas Böses von ihnen erwarten. Doch hinter ihrer unauffälligen 
Fassade treten Menschen mit verdecktem Narzissmus in Beziehungen manipulativ auf und unter-
höhlen mit feinen Nadelstichen das Selbstwertgefühl ihrer Liebsten. Diese subtile Form des Narziss-
mus macht es Betroffenen besonders schwer zu erkennen, dass sie in einer toxischen Partnerschaft 
gefangen sind. Verletzt und verwirrt, geben sie sich selbst die Schuld für jedes Beziehungsproblem. 
Die Diplom-Psychologin Turid Müller kennt das Problem aus fachlicher Sicht und aus eigenem Erleben. 
Sie deckt die giftigen Verhaltensmuster auf und skizziert den Weg zur Heilung von emotionalem 
Missbrauch. Zentral dabei ist es, alte Wunden zu kurieren und zu erkennen, was uns anfällig für toxische 
Beziehungen gemacht hat. Ihre wichtigste Botschaft: Wir sind mit unseren Erlebnissen nicht allein. Und 
wir können einiges dafür tun, um künftig echte Liebe zu finden.

Yin Yoga – abschalten, locker machen, relaxen

Dank Yoga endlich wieder ruhig und tiefenentspannt Stress ist leider unser stetiger Begleiter. Die 
Stressfaktoren können sehr unterschiedlich ausfallen und bewirken auch nicht bei allen das gleiche. 
Dennoch gibt es weit verbreitete Symptome: Migräne, Schlafstörungen, innere Unruhe und Nervosität 
sind nur einige davon. Die gute Nachricht - Yoga wirkt gegen Stress! Lerne von der Yoga-Expertin Inge 
Schöps, deinen Körper und Geist wieder zu regenerieren, indem du mit Yoga vom "Fight & Flight" in den 
"Rest & Digest" Modus gelangst. Mithilfe verschiedener, leicht auszuführender Übungen aktivierst du 
das parasympathische Nervensystem und den Vagus-Nerv, die für Ruhe und Entspannung zuständig 
sind. Ausgewählte Körper-, Atem- und Achtsamkeitsübungen lindern deine Stresssymptome. Inge 
Schöps bietet in ihrem Ratgeber Exkurse unter anderem zu Yin Yoga, Faszien, Faszienketten und 
Faszien-Yoga an – inklusive farbiger Schritt-für-Schritt-Abbildungen. "EveryBody" - Jeder kann ruhig, 
gelassen und tiefenentspannt sein!

Yin Yoga (mit CD)

Die Zeit des Heranwachsens ist eine besondere und aufregende und so fühlen sich die meisten 
Jugendlichen irgendwie dazwischen. Sinnfragen und ein sich rasant verändernder Körper stellen sie 
mitunter vor große Herausforderungen. Oftmals reagiert ihr Umfeld mit Unverständnis auf einige ihrer 
Ideen, Reaktionen und Empfindungen. Was genau passiert in der Pubertät? Warum sind Jugendliche 
manchmal so "anders"? Diese Fragen hat sich auch die Autorin gestellt. Dieses Buch möchte eine 
Lücke schließen und zeigen, was diese Alter so besonders macht. Die Zeit zwischen Kindheit und 
Erwachsenen ist eine äußerst spannende, kreative und voller Kompetenzen. Deshalb werden wir 
einen ganzheitlichen Blick auf den Menschen in dieser Zeit richten und schauen, wie wir den Her-
anwachsenden ein authentischer und sicher Begleiter sein können. Mittels Yoga, Achtsamkeit und 
Entspannungstechniken können wir ihnen wunderbare Möglichkeiten an die Hand geben, um zu 
selbst-bewussten, resilienten und glücklichen Erwachsenen zu werden.

Yin Yoga (Large Print 16pt)



Der renommierte Yogalehrer Mark Stephens hat ein unentbehrliches Nachschlagewerk für die 
erfolgreiche Planung und Gestaltung von Yogastunden geschaffen. Es bietet 67 beispielhafte 
Asana-Übungsreihen für Anfänger, Geübte und Fortgeschrittene, darunter auch Empfehlungen für 
Yoga mit Kindern, Teenagern, Frauen in allen Lebensabschnitten und Senioren, für Stunden zum 
Abbau von Angst und Depressionen genauso wie Übungsfolgen für alle wichtigen Chakras und 
ayurvedischen Konstitutionstypen. Das mit über 2000 Fotos illustrierte Handbuch erkundet das dif-
ferenzierte Wechselspiel der Asanas innerhalb der sieben Asana-Familien und bietet einen nützlichen 
Anhang mit wertvollen Informationen für Yogalehrer und -schüler.

Verdeckter Narzissmus in Beziehungen

Learn alignment cues that are skillful, safe, and best suited to you.

Yoga

Unser Lebensgefühl hängt von vielen Faktoren ab. Die Gesundheit hat dabei den größten Einfluss. 
Erkrankungen können wir kaum verhindern, aber wie wir damit umgehen, entscheiden wir selbst. Die 
Aufforderung sich gesund zu fühlen, soll keine Erkrankungen und Beschwerden verdrängen. Es ist 
richtig und wichtig, dass ich auf meine Gesundheit achte und Krankheiten bestmöglich behandeln 
lasse. Aber wir neigen dazu, uns unbewusst dauernd damit zu beschäftigen. Dadurch belasten wir nicht 
nur unser Lebensgefühl, sondern behindern auch unsere Gesundung. Viel trägt dazu bei, dass sich 
das heutige Gesundheitssystem zu einem profit- und umsatzorientierten Geschäft mit der Krankheit 
entwickelt hat. Auch in den Medien werden wir überhäuft mit Krankenhaus Serien und ständiger 
Werbung für unverzichtbare Heilmittel. Mit diesem Ratgeber möchten wir Ihnen dazu hilfreiche Infor-
mationen weitergeben. An praktischen Beispielen und eigenen Erfahrungen zeigen wir Wege auf, die 
Mut machen und das Lebensgefühl trotz möglicher Einschränkungen verbessern können.

Yoga for EveryBody - Ruhe und Tiefenentspannung

Discover how yoga can provide health benefits specifically for your female body, whatever your stage of 
life. Women are more prone to asthma, thyroid disease, and osteoporosis, and can use yoga to mitigate 
against such health threats. You may be pregnant or a new mother, balancing family commitments, or 
feel exhausted all the time - Yoga for Women has ideal programmes to help you find renewed energy 
and inner calm. Discover how certain asanas can build bone strength or a healthy respiratory system, 
relieve stress and boost energy, improve your sex life, provide gentle exercise during pregnancy, or 
alleviate pain or the symptoms of menopause. Start with the basics, including simple warm-ups and 
poses that will enhance your well-being. Then explore sequences that help you to guard against female 
health issues and meet the challenges that life presents. Yoga for Women is perfect for women at every 
stage of life.

Yoga für Jugendliche

This second edition of this bestseller provides an in-depth look at the philosophy and practice of Yin 
Yoga with illustrated how-to sections, including detailed descriptions and photographs of more than 30 
asanas.

Yoga-Workouts gestalten

This book is a guide for one who is ready to diligently walk the spiritual path. Great new vistas open up 
throughout its 365 daily lessons as Gurudeva shares, in the clearest terms, deep metaphysical insights 
into the nature of God, soul and world, mind, emotions, ultimate realizations, chakras, purpose of life on 
earth and much, much more. Simple but effective practices are taught: how to remould our nature and 
karmas, calm the mind, develop self-esteem, begin to meditate, clear up the past and create a bright 
future. At the same time, the seeker is guided in establishing a regular devotional and yogic practice 
whereby the gains of his inner life and realizations are stabilized and used in practical ways.

Your Body, Your Yoga

So stärken Sie Ihre Selbstheilungskräfte mit Yin Yoga Yin Yoga stärkt nicht nur Ihren Körper, macht 
ihn vitaler und leistungsfähiger, sondern hilft Ihnen auch bei vielen typischen Alltagsbeschwerden. 
Ob Zähneknirschen, Schmerzen während der Periode, depressive Verstimmungen, Verspannungen 
oder Reizdarm – Stefanie Arend hat zahlreiche Yin-Yoga-Sequenzen zusammengestellt, durch die Sie 



aktiv die Selbstheilung von Geist und Körper anregen können und sich schon bald wieder gelassen 
und schmerzfrei fühlen. Ergänzt durch Tipps zur gesunden Ernährung und Meridian-Heilkunde sowie 
Übungen aus der Faszientherapie bietet dieser Ratgeber ein ganzheitliches Yoga-rundum-Programm 
für Einsteiger und Fortgeschrittene.

Fühle Dich gesund und lebe

There are many books on chakras, but their focus is usually an attempt to integrate the chakras with 
modern psychological theories. "A Yogi's Guide to Chakra Meditation" presents chakra meditation as 
a specific example of the ancient yogic tradition. The most respected text in the yogic tradition was 
written by the sage Patanjali and is entitled "The Yoga Sutras." Scholars debate its antiquity, but it 
was written approximately 2000 years ago. Because an overview of Patanjali's Yoga Sutras is standard 
fare in yoga teacher training programs, I have presented chakra meditation as a specific example of 
Patanjali's more general description of yoga. I hope that a description of chakra meditation through 
Patanjali's lens will make it easier for yoginis coming to this material for the first time. All yoga teacher 
training programs include an overview of Patanjali's Yoga Sutras, but these sutras are notoriously 
difficult to understand, and have from ancient times required a commentary to clarify them. For example: 
Patanjali's descriptions of pranayama are so general as to be useless without commentary. AYGtCM 
covers this essential topic in clear and complete detail. Patanajali is most famous for his model of 
spiritual progress called "The Eight Limbs of Yoga." The rest of the Yoga Sutras might remain obscure, 
but any yogini who has graduated a training program has had to memorize the eight limbs of yoga. 
AYGtCM brings the eight limbs of yoga to life by illustrating their manifestation in chakra meditation. 
Many of Patanjali's sutras are referenced throughout the text. In this way, the reader gains insight into 
Patanjali's entire system of thought, including theories of creation, karma, reincarnation, psychology, 
and the physical, astral, and causal bodies. The first of the book's four sections describes chakras: their 
location and function. It elaborates the ideas of Shiva, Shakti, and prana. The second section translates 
these terms into Patanjali's yogic terms and expands them. The third section outlines in detail Patanjali's 
eight limbs of yoga as they occur in chakra meditation. The fourth and final section describes meditation 
itself, outlining specific routines of practice, and describing what a yogini will experience.

Yoga for Women

More and more of us are suffering from the stresses and strains of modern life. Mindfulness is an 
increasingly popular discipline that can not only help alleviate the symptoms of stress, anxiety and 
depression brought on by the pressures of our daily existence but can actually bring calm, joy and 
happiness into our lives. In The Little Book of Mindfulness Tiddy Rowan, herself a practitioner for over 
30 years, has gathered together a seminal collection of over 150 techniques, tips, exercises, advice and 
guided meditations that will enable people at every level to follow the breath, still the mind and relax the 
body, whilst generating and boosting a feeling of well-being and contentment that will permeate every 
aspect of everyday life. The perfect little gift to bring lasting happiness and peace for friends and family.

The Complete Guide to Yin Yoga

Sie wollen Ihre Beweglichkeit verbessern, Schmerzen lindern und mehr innere Ausgeglichenheit? 
Dieses Buch führt Sie in die sanfte Praxis des Yin Yoga ein. Durch das lange Halten der Körperpo-
sitionen wirkt Yin Yoga besonders effektiv auf die tieferliegenden Körperschichten, wie Fasziengewebe 
und Bänder, aktiviert den Qi-Fluss in den Meridianen und harmonisiert Körper und Geist. Nach 
einer Einführung zur Geschichte und den vier Pfaden des Yoga sowie einem kurzen Überblick der 
verschiedenen Yogastile werden die Hintergründe, Unterschiede und Ziele des Yin Yoga dargestellt. 
Im weiteren wird auf die Wirkung von Yin Yoga auf physischer und energetischer Ebene eingegangen, 
bevor die einzelnen zentralen Asanas anhand von Text und Bild erläutert werden.

Merging with Ziva

The Yin Explorience is a comprehensive guide to the SCIENCE and FEELINGS of the practice of Yin 
Yoga. It is a must have book for those who practice, teach and provide training in Yin Yoga. Dianne 
Harris, who has studied extensively with Paul Grilley and Sarah Powers, has designed an in-depth guide 
to the practice and embodiment of Yin Yoga. It is based on the teachings, methods and materials of Paul 
Grilley's 7 Archetypal system. Yin Yoga, a practice of long held, still floor poses transforms the body, 
spirit and mind. Connective tissues, joint health, mobility and flexibility are improved. The energy of the 
subtle body is harmonized through stimulation of the meridians of Chinese medicine. Self-compassion 



and self-interest and understanding is developed through inward-drawn attention. The Yin Explorience 
is a detailed manual that teaches anatomical foundation and experiential embodiment to transform all 
forms of yoga you practice or teach. In this offering, the mystery and magic of Yin Yoga is revealed. 
You will deepen your understanding of Yin Yoga and yourself as you dive into this quiet and powerful 
practice. Filled with tables, graphs, worksheets, sequences and detailed pose information, you will find 
yourself returning to to this reference manual again and again in your ongoing journey. Let this be your 
companion in a safe and effective practice. You will explore in the laboratory of your own body and build 
awareness and connection to your inner and outer self. Experience the healing calm and ease from the 
harmonization of the flow of chi (energy) and of resting in your natural state. Elevate your appreciation 
and comprehension of the physical, emotional and mental benefits of Yin Yoga.

Gesund durch Yin Yoga

A fundamental Taoist practice for enhancing and utilizing chi • Includes breathing and movement 
exercises to promote vitality and healing through the cultivation of chi in the tan tien and perineum 
areas • Presents the foundational exercises that are essential for more advanced practices such as Iron 
Shirt Chi Kung and Cosmic Healing Tan Tien Chi Kung is the art of cultivating and condensing chi in 
the lower abdomen--the tan tien--the fundamental power storehouse of the body. Known as the Ocean 
of Chi to the ancient Taoists, this lower abdominal area holds the key to opening the body and the 
mind for the free and continuous movement of chi. Tan Tien Chi Kung contains specific breathing and 
movement exercises that develop the power of the chi stored in the body to increase vitality, strengthen 
organs, and promote self-healing. Mantak Chia explains how these exercises also provide a safe and 
effective method for receiving earth energy, which allows the practitioner to achieve balance physically, 
mentally, and spiritually--all of which are essential for the more advanced practices of Iron Shirt Chi 
Kung and Cosmic Healing. It is our mind that directs and guides our chi, but if the mind and body are 
out of balance or under stress, the mind cannot perform this function. The tan tien actually contains a 
large quantity of neurotransmitters, making it a key source of body intelligence. It is for this reason the 
Taoists also referred to Tan Tien Chi Kung as Second Brain Chi Kung and created exercises that would 
allow practitioners to gain awareness of the tan tien’s function to restore the mind-body balance that is 
essential for spiritual growth and optimal well-being.

A Yogi's Guide to Chakra Meditation

An illustrated exploration of colors and patterns in the animal kingdom, what they communicate, and 
how they function in the social life of animals. Are animals able to appreciate what humans refer to as 
“beauty”? The term scarcely ever appears nowadays in a scientific description of living things, but we 
humans may nonetheless find the colors, patterns, and songs of animals to be beautiful in apparently 
the same way that we see beauty in works of art. In Animal Beauty, Nobel Prize–winning biologist 
Christiane Nüsslein-Volhard describes how the colors and patterns displayed by animals arise, what 
they communicate, and how they function in the social life of animals. Watercolor drawings illustrate 
these amazing instances of animal beauty. Darwin addressed the topic of ornament in his 1871 book 
The Descent of Man and Selection in Relation to Sex, and did not hesitate to engage with criteria 
of beauty, convinced that animals experienced color and ornament as attractive and agreeable in the 
same way that we do, and that the role this played in mate choice pointed to a “sexual selection” distinct 
from natural selection. Nüsslein-Volhard examines key examples of ornament and sexual selection 
in the animal kingdom and lays the groundwork for biological aesthetics. Noting that color patterns 
have not been a research priority—perhaps because they appeared to be nonessential luxuries rather 
than functional necessities—Nüsslein-Volhard looks at recent scientific developments on the topic. In 
part because of Nüsslein-Volhard's own research on the zebrafish, it is now possible to decipher the 
molecular genetic mechanisms that lead to production of colors in animal skin and its appendages and 
control its pattern and distribution.

The Little Book of Mindfulness

In 2003, Brad Warner blew the top off the Buddhist book world with his irreverent autobiography/man-
ifesto, Hardcore Zen: Punk Rock, Monster Movies, and the Truth about Reality. Now in his second 
book, Sit Down and Shut Up, Brad tackles one of the great works of Zen literature, the Shobogenzo, 
by thirteenth-century Zen master Dogen. Illuminating Dogen’s enigmatic teachings in plain language, 
Brad intertwines musings on sex, meditation, death, God, sin, and happiness with an exploration of the 
punk rock ethos. In chapters such as “Evil Is Stupid,” “Kill Your Anger,” and “Enlightenment Is for Sissies,” 



Brad melds the antiauthoritarianism of punk with that of Zen, mixing in a travelogue of his triumphant 
return to Ohio to play in a reunion concert of Akron punk bands. For those drawn to Buddhist teachings 
but scared off by their stiff austerity, Brad writes with a sharp smack of truth, in teachings and stories 
that cut to the heart of reality.

Yin Yoga für Anfänger

Take a moment to think hard about your relationships. The first one to come to mind may be with your 
partner or parents but there are many others in your life: relationships with your colleagues at work, your 
body, your past and future, your finances, even with the clutter still left in your closets. Many problems 
are relationship-related, and the good news is that you can heal all your relationship issues! With his 
best-selling title "Ho’oponopono\

The Yin Yoga Explorience

The book explores an unusual and exciting Taiji Stick qigong form. The book provides fully-illustrated 
instruction, and includes a brief account on the origins and guidance for practice. It also features online 
content which provide further resource for learning the form and understanding the roots of practice.

Japa Yoga

The popular guide-over 80,000 copies sold of the first edition-now revised and enhanced with an 
audio CD of guided meditations According to Time magazine, over 15 million Americans now practice 
meditation regularly. It's a great way to reduce stress, increase energy, and enjoy better health. This 
fun and easy guide has long been a favorite with meditation newcomers. And now it's even better. 
For this new edition, author Stephan Bodian has added an audio CD with more than 70 minutes of 
guided meditations that are keyed to topics in the book, from tuning in to one's body, transforming 
suffering, and replacing negative patterns to grounding oneself, consulting the guru within, and finding 
a peaceful place. The book also discusses the latest research on the health benefits of meditation, 
along with new advice on how to get the most out of meditation in today's fast-paced world. Stephan 
Bodian (Fairfax, CA and Sedona, AZ) is a licensed psychotherapist and the former editor-in-chief of 
Yoga Journal. He has written for Fitness, Alternative Medicine, Cooking Light, and Tricycle and is the 
coauthor of Buddhism For Dummies (0-7645-5359-3).

Tan Tien Chi Kung

"Ancients lived in accordance with daily, seasonal, and yearly rhythms by necessity. But modern life 
overrides these cycles -- from weather and food to work and recreation. Because they are inherently 
cyclical and instinctually caregivers, women are especially affected. Millions of women trying to do 
it all, all the time, end up feeling depleted and defeated. In these pages Sara Avant Stover shows 
how simple, natural, and refreshingly fun practices can put women back in sync with their own cycles 
and those of nature. When we honor spring's seedlings, summer's color, fall's harvest, and winter's 
quietude, we harmonize our inner and outer worlds. Stover's suggestions nurture the body, invigorate 
the mind, and lift the spirit, yielding the same benefits as a getting-away-from-it-all retreat. Illustrated 
yoga poses, inviting recipes, and innovative journaling, meditation, and brainstorming techniques make 
reconnecting to the essential easy -- not just for a weekend or week but year-round and lifelong"--

Animal Beauty

'This is such a wonderful book for yoga beginners and experts alike ... If you love yoga, you need this 
book.' - Vogue.co.uk Be calmer, happier and more creative. In Yoga: A Manual for Life Naomi Annand 
shows you how to use the ancient practice of yoga to live better in the modern world. Utilising simple, 
breath-led movement, this beautiful practice companion teaches you how to wake up feeling energised, 
calm an anxious mind, sleep better, feel inspired. Ideal for total beginners to more experienced yogis, 
this manual includes everything you'll need to live a more balanced, grounded life, from five-minute 
lifehacks to longer sequences with specific goals in mind. Always accessible, Yoga: A Manual for Life 
has at its centre the principle of authentic self-care.

Sit Down and Shut Up

Chan Mi Gong is one of the most popular types of qigong (ch'i kung) in mainland China today. Years of 
experience have shown that Chan Mi Gong can develop internal qi, regulate body metabolism, promote 



health, prevent illness, bring forth latent ability and develop intelligence. This step-by-step manual 
includes illustration and instructions for learning this simple, but powerful type of qigong. Included is a 
brief historical background of the development of Chan Mi Gong from a combination of the Chan (Zen) 
and Mi (Tantric) sects of Buddhism. What others are saying about Chan Mi Gong. '. . . surprisingly 
effective. I have much more energy.' -- Mu Lin Yang, retired librarian with t.b. '. . . surprisingly effective. 
I have much more energy.' -- Mu Lin Yang, retired librarian with t.b. 'It's helped my concentration. I 
can study for longer periods.' -- J. Chu, college student who suffers from bouts of depression 'Since 
practicing chan mi gong, I haven't had a cold for three years.' --L. Lu, clerk and former asthmatic 'It's 
helped my concentration. I can study for longer periods.' -- J. Chu, college student who suffers from 
bouts of depression 'Since practicing chan mi gong, I haven't had a cold for three years.' --L. Lu, clerk 
and former asthmatic

Ho'oponopono and Family Constellations

With his one-of-a kind blend of autobiography, pop culture, and plainspoken Buddhism, Brad Warner 
explores an A-to-Z of sexual topics — from masturbation to dating, gender identity to pornography. In 
addition to approaching sexuality from a Buddhist perspective, he looks at Buddhism — emptiness, 
compassion, karma — from a sexual vantage. Throughout, he stares down the tough questions: Can 
prostitution be a right livelihood? Can a good spiritual master also be really, really bad? And ultimately, 
what's love got to do with any of it? While no puritan when it comes to non-vanilla sexuality, Warner 
offers a conscious approach to sexual ethics and intimacy — real-world wisdom for our times.

Taiji Yangsheng Zhang

'He explains how even in the face of the unthinkable, happiness is still possible' – Stylist Solve for Happy 
is the equation for happiness. A startlingly original book about creating and maintaining happiness, 
written by a top Google executive with an engineer's training and fondness for thoroughly analyzing 
a problem. Mo Gawdat, a remarkable thinker whose gifts had landed him top positions in half a 
dozen companies and who – in his spare time – had created significant wealth, realized that he was 
desperately unhappy. A lifelong learner, he attacked the problem as an engineer would, examining 
all the provable facts and scrupulously following logic. When he was finished, he had discovered the 
equation for enduring happiness. Ten years later, that research saved him from despair when his 
college-aged son, Ali – also intellectually gifted – died during routine surgery. In dealing with the loss, Mo 
found his mission: he would pull off the type of 'moonshot' that he and his Google [X] colleagues were 
always aiming for: he would help ten million people become happier by pouring his happiness principles 
into a book and spreading its message around the world. One of Solve for Happy's key premises is that 
happiness is a default state. If we shape expectations to acknowledge the full range of possible events, 
unhappiness is on its way to being defeated. To steer clear of unhappiness traps, we must dispel the six 
illusions that cloud our thinking (e.g., the illusion of time, of control, and of fear); overcome the brain's 
seven deadly defects (e.g., the tendency to exaggerate, label, and filter), and embrace five ultimate 
truths (e.g., change is real, now is real, unconditional love is real). By means of several highly original 
thought experiments, Mo helps readers find enduring contentment by questioning some of the most 
fundamental aspects of their existence.

Meditation For Dummies®

The Way of the Happy Woman
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