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Cvicebna zostava na ROZVINUTIE SRDCA

podla Heinza Grilla

Spolup6sobenie tychto asan rozvija zvnutornenie a pokoj v srdci. Nechajte si pre tuto zostavu
hodne ¢asu a zotrvajte v polohach ¢o mozno najdlihsie. Cely cyklus by mal trvat najmenej jednu,
pokial mozno dokonca az dve hodiny. Dbajte na poradie. Po kazdej dsane sa uvolnite. Dychajte
makko a bez natlaku. Pobadate, ako sa stale viac upokojujete, a Ze sa rozvija pocit fahkosti a
mieru.

Pri tomto cykle ide o to, Ze sa centruju energie v strednej oblasti tela. Zostava vedie k vyvazeniu
a harmonizacii pomocou aktivovania energie srdca. Zvlast v poslednom cviku, sarvangasana,
sa zhromazdia energie v celej sile v srdci. Vo vykrutovom sede v strede zostavy sa vtiahnu do
vnutra vyS$Sie vibracie. Tym vznikne silna expanzia vedomia do vy$Sich oblasti. Pre mladsSich
ludi sa odportca nahradit toény sed nakrasanou, vykrutom v fahu. Vyhne sa tym silnej
senzibilizacii a energie moézu byt lepSie pouzité na stabilizaciu a harmonizaciu v spodnych
silovych centrach.

uvolnenie - 4anandasana

stoj na hlave - Sirsasana

pluh - halasana

poloha hlava—koleno - paséimottanasana

kobylka - salabhasana

taneénik - nataradzasana
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poloha modlitby

to€ny sed - ardha matsjendrasana

tava - ustrdsana

strom - tadasana

andrejov kriz - samadhistana

vrana - kakasana

svieCka - sarvangasana

uvolnenie - 4anandasana

Clovek chodi k studni, nagiera z nej vodu, ozivuje a pretepluje ju svojimi rukami a dava ju opat
svojim bliznym.
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