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		Über dieses Buch

		
		
		Die Yoga-Lehrerin und Bestsellerautorin Inge Schöps beschreibt in diesem kompakten Immunbooster die gesundheitliche Wirkung von Yoga auf unsere Abwehrkräfte. Die Basis dafür liegt im Stressabbau. Unser Immunsystem braucht und bekommt Ruhe dank Yoga.
Mit ausgewählten Asanas und Pranayamas zur Stärkung der inneren Abwehrkräfte und anhand eines praktischen Immun-Yoga-Programms zeigt Inge Schöps, wie wir die Gesundheit selbst in die Hand nehmen und unser Wohlbefinden gegen äußere Einflüsse mit Yoga schützen.
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Danke sage ich allen, die an diesem Buch beteiligt waren, 
und natürlich wie immer meinen Lehrern und Schülern – 
einmal im Herzen, immer im Herzen!
 
Für meine Tante Gerda
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Es gibt nichts Gutes, außer du tust es!
Yoga stärkt tatsächlich dein Immunsystem. Wer regelmäßig Yoga übt, fühlt sich fitter, gesünder, frischer, energiegeladener und ist auch nachweislich seltener erkältet. Warum ist das so?
	Yoga stimuliert alle deine Organe, die direkt mit dem Immunsystem verbunden sind, zum Beispiel das Herz-Kreislauf- und Nervensystem.

	Yoga bringt dein Lymphsystem in Schwung, das Eindringlinge abwehrt, indem es sie herausfiltert und abtransportiert.

	Yoga unterstützt und stärkt dein Verdauungssystem, Sitz der meisten Immunkörper.

	Yoga wirkt sich positiv auf dein zentrales Nervensystem aus, das in enger Verbindung mit dem Immunsystem steht.



Autonomie und Selbstbestimmung
Aber nicht nur das, auch die Seele kommt nicht zu kurz. Yoga bedeutet, ein hohes Maß an Autonomie und Selbstbestimmung zu gewinnen. Dank deiner Yoga-Praxis stärkst du deine Gesundheit und das Vertrauen in deine eigenen Kräfte. Du nimmst das Steuer deines Lebens aktiv in die Hand und beeinflusst mit der Yoga-Praxis dein körperliches, mentales und emotionales Wohlbefinden. Du übernimmst die Verantwortung für deinen Körper, deinen Geist und dein Herz, zumindest in dem Maße, wie es in deiner Macht steht. Nicht mehr, aber auch nicht weniger!
Sebstliebe und Selbstwertschätzung
Durch die Praxis lernst du auch, dich immer mehr selbst zu schätzen und zu lieben, so wie du bist. Es entsteht ein positiver Kreislauf der Selbstliebe und der Selbstwertschätzung, sodass du dir immer mehr Gutes tun möchtest. Du lebst mit und in deinem Körper, nicht gegen ihn und schon gar nicht getrennt von ihm. Du unterstützt und stärkst sowohl deinen physischen Körper als auch deinen mentalen und deinen emotionalen Körper, die im Yoga alle untrennbar zusammengehören und sich gegenseitig beeinflussen.
Das Beste an Yoga ist: Du kannst es immer und überall tun! Du brauchst nichts dafür anzuschaffen oder bereitzustellen, keine Geräte, keine teure Ausstattung, keine besondere Kleidung – einfach nichts, was du nicht sowieso schon hast. Theoretisch brauchst du noch nicht einmal eine Matte, auch wenn es zugegebenermaßen angenehmer ist, auf einer Matte zu üben. Also, worauf wartest du?
[home]
Was sagt die Wissenschaft?
[image: ]
Das Immunsystem (von lat. immunis = unberührt, frei, rein) ist ein kleines Wunderwerk – wie überhaupt der ganze menschliche Körper. Dank seiner Abwehrleistung verhindert es Gewebeschädigungen durch Krankheitserreger.
Unser Körper kommt ständig über Haut, Mund, Nase, Augen und Verdauungstrakt mit Bakterien, Viren und Pilzen sowie einzelligen oder mehrzelligen Parasiten (zum Beispiel Bandwürmer) und anderen Kleinstlebewesen in Berührung. Einige davon sind gutartige Bakterien, die unser Körper unter anderem für die Verdauung braucht; andere sind gefährlich und attackieren ihn. Unser Immunsystem muss also blitzschnell entscheiden, welche dieser Eindringlinge hilfreich sind und welche es abwehren und entfernen muss. Es sollte ebenso in der Lage sein, fehlerhaft gewordene körpereigene Zellen zu zerstören. Die Bedeutung eines starken Immunsystems für unsere Gesundheit kann also gar nicht hoch genug angesetzt werden.
Der körpereigene Schutzwall auf einen Blick
	Haut und Schleimhäute bilden die ersten Barrieren gegen Krankheitserreger.
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