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Regeln und Intentionen

Ich glaube an mich selbst.
Im Yogasitz: Bringe Deine gefalteten Hände an Deine Brust

Ich liebe meinen Körper und weiß ihn zu schätzen
Gib Dir selbst eine Umarmung und drehe dich dabei sanft von Seite zu Seite.

Ich werde die Yogaübungen so gut zu machen, wie ich kann.
Strecke die Arme nach oben mit den Handflächen nach innen, dann nach unten führen.

Die Matte bleibt platt und ich bleibe auf meiner platten Matte
Matte platt streichen.

Ich werde der (Yogalehrerin) folgen. 
Bringe die rechte Handfläche auf den Boden vor Dir. Dann bringst du die linke Hand vor die rechte. Nun bewegst Du die Hände als würden sie einander folgen.

Und meine Hände bei mir behalten und jemanden anderen nur mit berühren wenn er’s erlaubt.

 Finger krabbeln zu den Personen auf beiden Seiten von Dir, ohne sie tatsächlich zu berühren.

Ich sage immer: “Ich kann das”.
Hebe Deine geöffnete rechte Hand zum Himmel und schau hinauf (mit Begeisterung)!
(dies ist nur ein Beispiel und kann je nach Altersgruppe und Bedarf geändert werden)
