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2. Budovani zakladu
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4. Jak meditovat

5. Zkroceni koné

6. Klidneé spocCivani a kontemplace
7. Nesnadné zacCatky

8. Motivace

9. Maraton

10. Tygr, lev, garuda, drak

CAST II: TYGR

11. Bdéla pozornost

12. Pozice

13. Pocity

14. Z celého srdce

15. Béhani za rliznych okolnosti
16. Prosté to udélej - s laskavosti
17. Zvladat vic - a bez starosti
18. Chlize a joga

19. Sebedlvéra
Tygfikontemplace: Motivace
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25. Stésti
26. Pycha
Lvikontemplace: Vdécnost

CAST IV: GARUDA

27. Garuda
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32. Spravné hodnoceni
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Kontemplace garudy: Laska a laskavost
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34. Drak
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37. Sila zaméru

Draci kontemplace: Soucit a nesobeckost
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38. Konverzace

39. Béh za mir

40. Vétrny kdn

Kontemplace vétrného koné: Zakladni dobro
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