ТРЕТО УПРАЖНЕНИЕ

При изпълнение на упражнението се размишлява върху следното:

„Да възрасне в мен Божията Правда!”
[image: image1.jpg]I, a) Hecsata pmrka onvcBa MONYKPMAI, Ha-
3a[ W Harope 00 OTBECHO MMOJIOKEHHWE C [JlaHTa
Hanpen,

6) IecHus Kpaxk Hanpem.

B) [Npukrygrade Ha nSBOTO KOJISHO W nocCTa-
BYHE OecHaTa pMmKa BRPXY OECHOTO KOJISHO.

r) WMsnpassue Ha tenoro.

n) Jlapara pmka onucsa nNonykpsr Hasamn,
Harope [0 OTBECHO MOJIOKEHWE C ANaHTa Hanpep.

e) JleBust Kpak Hanpeq.

k) Tlpukisikave Ha AECHOTO KOJISHO W 1o-
CTaBgHE NngBaTa pxXKa Ha JISBOTO KOJISHO.

3) HManpasgane Ha Tenoro.
Toukn ,a, 6, B, I, ce nosrapsar..
JlaBata pmKka ornvcsa noJykp®Rr (BUK Touka ,n").
Hecuus kpak Hasap
Touku ¢ 1 ,3“ ce noesrapsr.
Touka ,a“ ce nosTtaps.
JleBua kpak Ha3agp.
Toukn ,B" m ,r“ ce nosrapsr,
Touka ,n" ce nostaps.
llecHnsa kpak Hasap.
Toukn ,3K“ n,3“ ce nosTapsr.
[lpnbupane pecHus Kpak npu . JI€BUS




ЗА ДИШАНЕТО:  При издигането на едната ръка с полукръгово движение отзад, нагоре, до отвесно положение – вдишване, когато ръката е отвесно горе, с длан напред и правим стъпка с крака напред или назад - задържане на въздуха, при приклякането – издишване. Най-накрая, когато се изправя тялото – вдишване, при прибирането на десния крак при левия – задържане на въздуха и завършване на упражнението без движение на тялото - тогава имаме издишване на въздуха.
ОБЯСНЕНИЕ: 

[image: image2.jpg]Tpetoro ynpasuenue npbucrasnssa otk -
HATE eHepruu, mMeTonu, HAUUHM, UpbB3b KOHUTO
npupopara phicreysa.




ЗНАЧЕНИЕ: „При това упражнение ти туряш своите духовни сили /пръстите/ на една основа – доброто. Туряш доброто за основа на твоя живот.”

