
Schutz und Vitalität:
Yoga für das Immunsystem

Alexandra Ihmig

info@santosha-yogaderfreude.de

0151 44945060

Besuche gern auch meine Website:

www.santosha-yogaderfreude.de

Design: Handverlesen - Alexandra Ihmig / Fotos: Freepik

... ist Sanskrit (aus dem Yoga-Sutra des 
Patanjali) und bedeutet so viel wie »Zufrie-
denheit, Dankbarkeit« und – daraus resul-
tierend – »Freude und Glück«. 

Wenn wir uns immer wieder bewusst 
machen, wie viel Gutes und Schönes in 
unserem Leben ist, auch wenn wir manch-
mal schwierige Zeiten durchleben, wenn 
wir uns freuen können an kleinen Dingen 
– dem ersten Gänseblümchen nach dem 
Winter, einem plötzlichen Sonnenstrahl 
zwischen grauen Wolken –, wenn wir 
dankbar sind für die uns lieben Menschen 
und dieses Leben, das so viele wunderbare 
Facetten hat – kurz: Wenn wir zufrieden 
sind mit dem, was ist, dann erwächst dar-
aus tiefe Freude und wahres Glück.

Das zu erreichen, ist ein lohnens-
wertes Ziel. Yoga kann dich 
auf deimem Weg begleiten 
und dich dabei unterstüt-
zen, die Dinge gelassener 
zu nehmen, dich abzugren-
zen von Negativem, dich in dir, in 
deinem Körper, wohler – zuhause –  
zu fühlen, die Schönheit des Augenblicks 
zu genießen und viel Positives in dein 
Leben einzuladen.

Santosha ist Weg und Ziel zugleich.

Santosha ...

Workshop

Yo
gaschule Mozartstraße 6                 53639 KW-Oberpleis

8 Ustd.
 21. Oktober

69 Euro
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Goldenes Licht auf farbenfrohen Blättern, Spazier-
gänge durch raschelndes Laub und ... die nächste 
Infektwelle. Aber die musst du nicht an dich 
heranlassen!
Du kannst dein Immunsystem stärken, sodass du 
gesund und voller Energie auch durch die kalte 
Jahreszeit kommst. Yoga und Ayurveda können 
dir dabei wunderbar helfen. Spezielle Atemtech-
niken stärken nicht nur deine Atemwege, sondern 
verhelfen dir auch schnell zu mehr Energie. Und 
wenn dein Energielevel hoch ist, haben Infekte 
wenig Chance. Mit Yoga kannst du die für deinen 
Immunschutz wichtigen Organe, Drüsen und 
Meridiane stimulieren, das Chanten von Mantras 
bewirkt ein Ansteigen des Immunglobulins A, 
das für die Abwehr von Erregern zuständig ist, 
bestimmte Kriyas stärken deine Abgrenzungs-
fähigkeit, auch gegenüber Viren und Bakterien. 
Meditationen bringen dein ganzes System zur 
Ruhe, sodass es seine Fähigkeit zu Resilienz und 
Selbstheilung voll entfalten kann. Ayurvedische 
Hausrezepte und Stärkungsmittel verleihen dir 
zusätzlich Schutz und Vitalität.
 

Vormittags (9:30−12:30 Uhr):

Einführung: Erläuterungen zum Immunsystem
Pranayama (Atemübungen)
Energetisierende Handübungen
Mantras
Yogasequenz für das Immunsystem, Teil 1
Yoga-Nidra (erfrischender Yogaschlaf)

Mittagspause (12:30−14:00 Uhr)

Nachmittags (14:00−17:00 Uhr):

Pranayama (Atemübungen)
Empfehlungen aus dem Ayurveda für Er-
nährung und Lebensweise zur Stärkung des 
Immunsystems − mit Rezepten
Energetische Übungen, Kriyas
Yogasequenz für das Immunsystem, Teil 1
Abschlussentspannung und -meditation

Gezielte Yogasequenzen zum Anregen 
des Immunsystems

Energetisierende Übungen und  
Atemtechniken (Pranayama)

Entspannende Momente mit Mantras 
und Meditationen

Empfehlungen für eine das Immun- 
system stärkende Ernährung, Körper-
pflege und Lebensweise nach  
ayurvedischen Prinzipien

Ein eigens für diesen Workshop aus-
gearbeitetes Handout mit Anleitungen, 
Rezepten und Empfehlungen

Was erwartet dich 
in diesem Workshop?

Eine schöne Auszeit, 
in der du Kraft tanken 
kannst. Und dazu:

Ablauf des Workshops:

Schutz und Vitalität:
Yoga für das Immunsystem

So kannst du den Herbst unbeschwert genießen.

»Vor einem Menschen,  der seine Fußsohlen 
täglich massiert, laufen die Krankheiten davon 
wie die Schlangen vor einem Adler.«  
(Ayurvedisches Zitat )


