Ferramentas Yogica e de Estilos de Vida para Fortalecer o

Sistema Imunolodgico

Existem muitas praticas simples, eficazes e Uteis no Kundalini Yoga como ensinadas pelo Yogi
Bhajan® e pela Humanologia que podem fortalecer seu sistema imunoldgico e nervoso em resposta a
infecgBes virais (incluindo, mas ndo se limitando ao virus Corona). Abaixo estdo listadas algumas
ferramentas para implementar e compartilhar com a sua comunidade.

1. Praticas de estilo de vida:

2. Dieta

Dormir/dormir adequadamente. Ir para a cama e acordar ao mesmo tempo todos
os dias (forca ritmica) permite que o tempo do corpo repare, fortaleca e combata as
infecgOes.

Exercicio/atividade

Beba muita dgua

Tomar vitamina C, D3, zinco e magnésio a mais.

Reduzir o stress onde possivel, o equilibrio trabalho/vida/jogo é fundamental

Beba Yogi Tea regularmente, as especiarias estdo a fortalecer a digestdo e o sistema
imunitdrio.

O cha de cravo é normalmente usado na primavera, nos primeiros dias quentes da
estacdo. O cha de cravo tem tido sucesso aneddtico como preventivo do frio e da
gripe. O cravo-da-india é uma especiaria conhecida por reduzir a atividade parasitaria
no corpo. De acordo com Yogi Bhajan, os virus se reproduzem na primavera e beber
cha de cravo todas as manhas no més de maio vai aumentar a protecdo. O nariz,
orelhas, garganta e tecidos bronquicos irdo absorver a capacidade de protegdo do
cravo (Bhajan, 1995).

Beba "café com pimenta preta" fervendo um punhado de grdos de pimenta em agua
durante cerca de 5 minutos e depois misture com roma ou sumo de maga (proporcdo
1:1). Isso ird ajuda-lo a limpar o muco e a recuperar de doencgas mais rapidamente.
Crie uma pasta de curcuma e pimenta preta cozinhando estas especiarias em um
pouco de agua. Esta pasta ténica pode ser tomada em sumo de laranja ou em
alimentos até 2 colheres de sopa por dia.

Coma pelo menos uma refei¢cdo por dia que inclua gengibre, cebola, alho e pimenta
preta.

3. Impulso Imune de Kriyas & Medita¢Ges

Sat Kriya 62 minutos por dia pode ser praticado em 2 séries de 31 minutos (ou seja,
uma de manha e outra a noite)

Respiracao de Fogo durante 3-31 minutos

Meditac¢do respiratdria antiviral (chamada de sol interior no manual de nivel 1) 15
minutos é o tempo maximo para esta pratica de meditagdo em uma sessdo

Kriya para os pulmdes e meditacdo profunda em Sadhana Diretrizes

Novos Pulmdes e Circulagdo no Manual de Nivel 1

Fortalecer o Sistema | Imunoldgico |, p. 4 Sabedoria Fisica

Fortalecer o Sistema Imunoldgico I, P. 5 Sabedoria Fisica

Massagem para o Sistema Linfatico, P. 8 Sabedoria Fisica

Immune Yoga |, p. 16, Sabedoria Fisica.



Pranayams:
° Boost Your Immune System, Praana, Pranayam, Pranayam, P. 187
e  Sitali Breath, Praana, Pranayam, Pranayam, P. 190

Recursos adicionais
~ Assista a este webinar gratuito da série Aquarian Development

Junte-se a Dra. Shanti Shanti Kaur neste webinar de uma hora enquanto ela nos guia no
fortalecimento de nossa imunidade coletiva com informacGes especificas sobre virus e como
fortalecer a resposta imunoldgica em face de pandemias. A Dra. Khalsa tem perspectivas Unicas de
seu trabalho como pioneira no campo da saude contra o HIV e sua especializacdo no ensino de
Kundalini Yoga e Meditagdo para pessoas com doengas cronicas ou que ameag¢am a vida e seus
familiares.

Por favor, clique aqui para visitar, Webinar: Protecdo contra doencas virais, Dra. Shanti Shanti Kaur,
ou copie e cole este link em seu navegador:

http://sutra.co/circle/76wv4

Se vocé ja é um membro do Sutra, vocé foi automaticamente adicionado a este circulo.

Quinta-feira 12 de margo 10:30 EST ou 17:30 Hora Europeia.

Assista ao vivo ou ao replay depois.

~ Dra Japa Kaur Khalsa tem mais dicas em seu blog https://www.drjapa.com/post/ten-best-ways-to-
support-your-immune-system

~ Aqui estdo algumas dicas de higiene de um proeminente virologista Dr. James Robb, MD FCAP

Estas sdo as mesmas precaucdes que eu uso atualmente durante nossas estagOes de gripe, exceto
pela mdscara e luvas.

1) NADA DE APERTOS DE MAO! Use o punho, lago leve, cotovelo, etc.

2) Use SOMENTE o seu né para tocar nos interruptores de luz. botGes do elevador, etc... Levante o
dispensador de gasolina com uma toalha de papel ou use uma luva descartavel.

3) Abra as portas com o punho fechado ou com a anca - ndo agarre a maganeta com a mao, a menos
gue ndo haja outra maneira de abrir a porta. Especialmente importante no banheiro e nas portas dos
correios/comerciais.

4) Use toalhetes desinfetantes nas lojas quando estiverem disponiveis, incluindo a limpeza do
puxador e do banco de crianga nos carrinhos de supermercado.

5) Lave as m3os com sabdo durante 10-20 segundos e/ou use um antisséptico de mios a base de
alcool superior a 60% sempre que regressar a casa de QUALQUER atividade que envolva locais onde
outras pessoas tenham estado

6) Mantenha uma garrafa de desinfetante disponivel em cada uma das entradas de sua casa. E no
seu carro para usar depois de meter gasolina ou tocar noutros objetos contaminados quando nao
puder lavar imediatamente as maos
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7) Se possivel, tossir ou espirrar para dentro de um tecido descartdvel e descartar. Use seu cotovelo
somente se for necessario. A roupa do seu cotovelo contera virus infeccioso que pode ser
transmitido por até uma semana ou mais!

8) Estoque agora com pastilhas de zinco. Estas drageas provaram ser eficazes.
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