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UGENS INTENTION
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Hvordan planlagger jeg min
praksis med ugekalenderen?

Start med at lzegge en intention for ugen, og skrive den
ned gverst pa ugekalenderen. Fx hvor mange gange i ugen du gerne vil
dyrke yoga, en bestemt stilling/teknik du gerne vil arbejde pa eller en
bestemt folelse du gar efter. Skriv gerne intentionen i nutidsform, som
om du allerede har opnaet det, du satter dig for.

Skriv fokus ned for de dage du vil dyrke yoga.

Brug feltet "indryk" til at reflektere over det, du oplevede i din praksis.
Stil dig selv spergsmalene:

- Hvordan har jeg det i krop og sind bagefter?
Var der noget serligt jeg keempede med?
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