Hin atta stig joga

Jama - boooroin fimm

Skaodleysi, ad vera sannur gagnvart 6llum ménnum, ad stela ekki, ad hafa sjalfsstjorn
og vera laus vid agirnd.

Nijama - reglurnar fimm

Innri og ytri hreinleiki, stilling sem leidir af skilningi a I6gmalum lifsins, eldleg dirfska
sem leetur ekkert aftra pvi ad na markinu, andlegur lestur og rannsékn og
trdmennska gagnvart Gudi hid innra.

Asana - afstada - stelling

Efnislikaminn parf ad vera stédugur og 6hreyfanlegur i hugleidslustarfi —
geolikaminn parf ad vera stadfastur og kyrr i sjoum lifsins — hugurinn parf ad vera
undir stjérn og laus vid flokt.

Panajama - stjorn lifsorkunnar
Rétt stjorn a lifskraftinum i etherlikamanum, rétt samhaefing ether- og efnislikama.

Pratjahara - agi
Skilningarvitin verdi algerlega undir stjérn hugsuodarins, svo hann geti dregid
athyglina fra peim og beint henni inn i a&0ri vitundina.

Dharana - athygli, einbeiting

Dhjana - hugleiding

Samadhi - ihugun - hugljomun



