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Zostava "Stred a tri kruhy"

1. medita¢né cviCenie - participovanie na osobnom socialnom kruhu

asana: stoj na prstoch néh v drepe

2. meditacné cviCenie - participacia na zivote bytosti v okruhu Zeme

asana: klieste

3. meditacné cvicenie - zUCastrovat sa Zivota vSetkych bytosti v okruhu po Sinko

asana: kobra

4. meditacné cviCenie - podielat sa na slobodnej realite bytosti az po sféru Saturna

asana: poloha nohy

5. cviCenie, ktoré vedie k zazitiu kvalit anahata Cakry

asana: sviecka

6. cvicenie, ktoré ozivuje manipura ¢akru
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asana: luk

7. cviCenie,ktoré senzibilizuje viSudha ¢akru

asana: polmesiac

8. cvicenie, ktoré utvara vedomie pre svadhistana ¢akru

asana: sed so Sirokym roztiahnutim

9. cvicenie tykajuce sa adzna Cakry

asana: stoj na hlave

10. cviCenie, ktoré zaclenuje muladharu ¢akru

asana: Sikma rovina

11. cviCenie, ktoré zvedomuje spomienku na jednotu prostrednictvom sahasrara Cakry

4sana: vrana

12. cviCenie, ktoré zahfha vSetkych sedem lotosovych kvetov
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asana: holubica
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