Cakrova sestava
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Sed siddhasana (paty vedle sebe, nikoliv na sobé)

Nadech vedeme nosem od kofenové Cakry patefi az do adzni a vydech zpét. Takto
dychame nékolik kol. Posléze prejdeme od kofenové Cakry s nadechem az do temene.
Zde s pozornosti jiz zlstavame a dychame dal.

pripravila Eva Berkana



