Ashtanga - Der Achtgliedrige Pfad

Vollkommene Vereinigung mit einem Objekt,
das wir verstehen wollen

8 1.2 yogascittavrttinirodhah

nach
Patafijalis Yoga Sutra [

(nach der Ubertragung von T. K. V. Desikachar)

3.4. Wenn sich diese drei Prozesse
ununterbrochen und ausschliefSlich

auf einen Gegenstand beziehen, werden sie
zusammen als samyama bezeichnet.

2.50. Pranayama beinhaltet die Regulierung
der Ausatmung, der Einatmung und der
Atemverhaltung. Diese drei Prozesse werden
reguliert, indem wir das Verhiltnis ihrer
Linge zueinander bestimmen, dieses Atem-
verhiltnis tiber eine gewisse Anzahl von
Atemziigen beibehalten, unseren Geist

auf diesen Prozess ausrichten und

dadurch einen langen und gleichformigen
Atem erreichen.

2.54. Pratyahdra Qeschieht, wenn der
Geist in der Lage ist, seine gewdhlte
Richtung beizubehalten und die Sinne sich
nicht wie gewdhnlich mit den Objekten, die
sie umgeben, verbinden. Im Zustand von
pratyahara folgen die Sinne dem Geist

in seiner Ausrichtung.

Prozess der Meditation

2.51. Das Uberschreiten der bewussten
Regqulation der Ein- und Ausatmung
wird als vierter Prozess des Atems
bezeichnet.

2.46. Asana sollen gleichermafen die
Qualititen Stabilitidt und Leichtigkeit
haben.
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Fihigkeit, unseren Geist kontinuierlich in
einer Verbindung mit dem, was wir verstehen
7 wollen, verweilen zu lassen
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Fihigkeit, unseren Geist auf
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