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Yoga- und Lifestyle-Tipps zur Stärkung des Immunsystems 

Lifestyle 
Ausreichender Schlaf/Ruhe.   Täglich zur gleichen Zeit zu Bett gehen und aufstehen gibt dem Körper rhythmische Kraft und 
Zeit, um Infektionen zu bekämpfen und zu heilen und sich zu stärken.  

Viel Bewegen und aktiv sein 
Oft Wasser trinken 
Zusätzlich Vitamin C, D3, Zink und Magnesium nehmen 
Stress verringern, wo immer dies möglich ist. Die Balance zwischen Arbeit, Freizeit und Spiel ist 
der Schlüssel. 

 

Diät 
Trinke regelmäßig Yogi-Tee, die Gewürze stärken die Verdauung und das Immunsystem 

Bereite ab und zu Gewürznelkentee zu, dass sich als Erkältungs- und Grippevorbeugungsmittel 
bewährt hat. Gewürznelken reduzieren die parasitäre Aktivität im Körper und schützen Nase, Ohren, 
Rachen und Bronchialgewebe. 
Trinke manchmal 'schwarzen Pfefferkaffee': koche eine Handvoll Pfefferkörner etwa 5 Minuten lang 
in Wasser und mische den Sud dann mit Granatapfel- oder Apfelsaft (im Verhältnis 1:1). Er hilft, 
Schleim zu entfernen und sich schneller von Krankheiten zu erholen. 

Stelle eine Paste aus Kurkuma und gemahlenem schwarzem Pfeffer her, indem du diese Gewürze in etwas Wasser kochst. 
Von diesem Tonikum kann in Orangensaft oder in Speisen bis zu 2 Esslöffel pro Tag eingenommen werden. 
Nimm mindestens eine Mahlzeit pro Tag zu dir, die Ingwer, Zwiebeln, Knoblauch und schwarzen Pfeffer enthält.  

 
Immunitätsfördernde Kriyas (Übungsreihen) & Meditationen 

Es gibt einfache, effektive und nützliche Übungen im Kundalini Yoga, die das Immun- und Nervensystem als Reaktion auf eine 
Virusinfektion und zur Prävention stärken können. Das gilt auch für das Corona Virus, ist darauf aber nicht beschränkt. 
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Pranayamas / Atemübungen 
Feueratem 3-31 Min. 
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Hygienetipps  

Kein Händeschütteln und keine Umarmungen 
 
Benutze deine Knöchel oder Ellenbogen, um Lichtschalter, Fahrstuhlknöpfe usw. zu berühren. Hebe den Benzinspender mit 
einem Papiertuch an oder verwende einen Einweghandschuh.  
 
Öffne Türen mit der geschlossenen Faust, dem Ellenbogen oder der Hüfte. Besonders wichtig bei öffentlichen 
Badezimmertüren und Türen von Postämtern/Geschäftsräumen.  
 
Verwende Desinfektionstücher in den Geschäften, wenn sie verfügbar sind, einschließlich der Reinigung von Griff und 
Kindersitz in Einkaufswagen. 
 
Wasche deine Hände gründlich mit Seife und/oder verwende ein Handdesinfektionsmittel auf Alkoholbasis mit mehr als 60 % 
Alkoholanteil, wenn du von einer Aktivität nach Hause zurückkehrst, bei der du an Orten warst, an denen sich andere 
Personen aufgehalten haben. 
 
Wenn möglich, huste oder niese in ein Papiertaschentuch und wirf es anschließend weg. Huste oder niese nur in den 
Ellenbogen, wenn kein Papiertaschentuch zur Hand ist. Viren können auf Kleidung bis zu einer Woche oder länger übertragen 
werden. 
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