Drishti is a yogic principal of focused gaze or kinectic source point (origin point of movement involved in practising an asana. The Sanskrit word means "view," "vision," or "point of focus." In yoga, drishti is used to direct movement precisely, steady the mind during meditation practise, improve balance, and support meditation.
Why Practice Drishti?
Drishti helps:
· Improve concentration 
· Reduce mental distraction 
· Enhance balance and stability 
· Coordinate breath, body, and awareness 
· Develop meditative focus during movement 
In many yoga traditions, especially Ashtanga Yoga, drishti is considered just as important as posture (asana) and breath (pranayama).
Common Drishti Points
There are traditionally nine drishti points:
1. Nasagrai Drishti - tip of the nose 
2. Bhrumadhya Drishti - space between the eyebrows 
3. Angustha Ma Dyai Drishti - thumbs 
4. Hasta Agra Drishti - fingertips or hand 
5. Parshva Drishti - far right 
6. Parshva Drishti - far left 
7. Urdhva Drishti - upward gaze 
8. Nabhi Chakra Drishti - navel 
9. Padayoragrai Drishti - toes or feet 
But the practioner can create-apply many more points to related areas of the body when structuring an asana. Different postures use different gaze/kinectic source points.
How to Practice
1. Choose a steady gaze / kinectic source point. 
2. Keep awareness on the chosen point = focus on the point
3. Maintain smooth, natural breathing while directing the associated movement.
4. Notice when the mind wanders and gently return attention to the point. 


Le *drishti* est un principe yogique désignant un regard focalisé ou un point d'origine cinétique (le point de départ ou bien l’origine du mouvement lors de la pratique d'une *asana*). Ce terme sanskrit signifie « vue », « vision » ou « point de concentration ». En yoga, le *drishti* sert à diriger le mouvement avec précision, à stabiliser l'esprit durant la méditation, à améliorer l'équilibre et à soutenir la pratique méditative.
Pourquoi pratiquer le drishti
Le *drishti* aide à :
• Améliorer la concentration
• Réduire la dispersion mentale
• Renforcer l'équilibre et la stabilité
• Mieux coordonner le souffle, le corps et la conscience
• Développer une concentration méditative pendant le mouvement
Dans de nombreuses traditions de yoga, notamment l'Ashtanga Yoga, le *drishti* est considéré comme tout aussi important que la posture (*asana*) et le souffle (*pranayama*).
Points de *drishti* courants
Il existe traditionnellement neuf points de *drishti* :
1. Nasagrai Drishti – le bout du nez
2. Bhrumadhya Drishti – l'espace entre les sourcils (troisième oeil)
3. Angustha Ma Dyai Drishti – les pouces
4. Hasta Agra Drishti – le bout des doigts ou la main
5. Parshva Drishti – les yeux vers la droite
6. Parshva Drishti – les yeux vers la gauche
7. Urdhva Drishti – le regard vers le haut
8. Nabhi Chakra Drishti – le nombril
9. Padayoragrai Drishti – les orteils ou les pieds (pada bandha) 
Cependant, le pratiquant peut définir et utiliser bien d'autres points sur différentes zones du corps lors de la construction d'une *asana*. Différentes postures impliquent différents points de regard ou d'origine cinétique.

Comment pratiquer
1. Choisissez un point de regard fixe ou un point d'origine cinétique qui est l’origine du mouvement ….
2. Maintenez votre conscience sur le point choisi (concentrez-vous sur ce point).
3. Gardez une respiration fluide et naturelle tout en guidant le mouvement associé à ce point de départ. 
4. Observez les moments où l'esprit s'égare et ramenez doucement votre attention vers le point choisi.
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