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Infopunkt

g0 -
- Positiv denken

YOGA FORDERT DIE KONZENTRATION
Tratak auf einer griinen Wiese:

+ Stellen oder setzen Sie sich vor eine griine Wiese, sodass diese in Ihrem Blickfeld ist, wenn Sie geradeaus schauen.
ist eine frei stellen Sie sich hin oder lehnen Sie sich an einen Baum.

= Blicken Sie ohne zu blinzeln auf die Wiese. GenieBen Sie die wohltuende Wirkung der natiirlich
atmen Sie tief und ruhig in den Bauch. Werden Sie vollig bewegungslos.

* Wenn nach einiger Zeit der starre Blick ein sanftes Brennen in den Augen verursacht, schlieBen Sie die Augen so
lange, bis sie sich véllig entspannt und angenehm anfiihlen. Dies kann mehrere Minuten dauern.

+ Wiederholen Sie die Tratak-Ubung zwei oder drei Mal, als Fortgeschrittener maximal zwdlf Mal.

* Halten Sie im Anschluss die Augen fiir Iingere Zeit geschlossen. GenieBen Sie die innere Stille und den ruhigen Geist.

Farben und

Wenn die Augen bei der Ubung anfangen zu trinen, ist das ein natiirlicher Reinigungseffekt.

STRESS IST EINE FRAGE DER LEBENSHALTUNG

Stress st ein Zustand besonderer psychischer und physischer Anspannung. Das Herz schiagt schneller, Blutdruck
und Atemfrequen steigen, die Durchbiutung des Gehims und der Muskulatur ist erhaht, der Blutzuckerspiegel
geht nach aben, s kommt 2u einer Hemmung der Sexualfunktionen und Immunabwehr.

JDosierter” positiver Stress das und wirkt

nd. Positiver Stress entsteht
2um Beispiel baim Sport oder bei der zufriedenstellenden Losung von schwierigen Aufgaben. Anfaitende oder 2u
grobe Belastung wird als negativer Stress (Dysstress) bezeichnet und fuhrt 2u Krankheiten verschiedenster Art
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Positiv denken
Tratak auf einer grinen Wiese:

+ Stellen oder setzen Sie sich vor eine griine Wiese, sodass diese in lhrem Blickfeld
istwenn Sie geradeaus schauen. Vielleicht ist eine Parkbank frei, ansonsten
stellen Sie sich hin oder lehnen Sie sich an einen Baum.

Merkmale:

Zahlungsmaéglichkeiten
kostenfrei / jederzeit zuganglich
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EQR-Code scannen und diese Seite offline

speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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