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Prayatna shaithilya ananta samapattibhyam

Die ]]El’[EktE Halttmg ist erreicht, Der Schiller wird in Meditationshaltungen entspannt sein, es bequem finden,
wenn aktive Anstrengung entspannt und lingere Zeit zu sitzen und die Grundlage fiir tiefere Ubungen schaffen.

mit dem Unendlichen verschmilzt.

In Sutra 2.27 beschrieb Patanjali die Haltung als Freiheit vom Tun,

prayatna = active effort, persevering effort da sie spontan, natiirlich und unaufhérlich ist.
shaithilya = relaxation, laxity, ease Es geht darum, in der Haltung zu ruhen und den Kérper ,SEIN” zu lassen.
ananta = infinite Da der Kdrper ochne Spannungen und entspannt ist, ist auch der Geist ruhig PATAN ]AL
samapatti = coming together, merging und ermoglicht die Meditation liber das Unendliche. e Dol
bhyam= exterior, outer
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ADHO MUKHA  ADHO MUKHA AGNISTAMBHASANA  ANANDA ANANTASANA  ANJAMEYASANA ARDHA ARDHA ARDHA ARDHA, ASTAVAKRASANA,
SVANASAMA VRKSASANA BALASANA, BHEKASANA CHANDRASANA  MATSYENDRASAMA  UTTANASANA
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BAKASANA BALASANA BHARADVAJASANAI BHUJANGASANA  BHUJAPIDASANA BITILASANA CHATURANGA DANDASANA  DHANURASANA, EKA PADA EKA PADA
DANDASANA, KOUNDIYANASAMAI KOUNDIYANASANAI
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EKA PADA EKA PADA GARUDABANA GOMUKHASANA  HALASAMNA, HAMUMANASANA JANU SIRSASAMA  KAPOTASANA  KROUMCHASANA MALASANA  MARICHYASANAL  MARICHYASANAIN
RAJAKAPOTASANA RAJAKAPOTASANAI



