Surya Namaskar (Sonnengebet)

hiranmayena patrena, satyasya pihitam mukam,

tattvam pusana pavrnu, satya dharmaya drstaye.

Wie ein Deckel auf einem Gefdss, o Sonne du goldener Himmelskérper,
bedeckst den Eingang zur Wahrheit, &6ffne gUtig das Tor und fUhre mich zur Wahrheit.
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Quellen:

Pranamasana

om (hram) mitraya namah - Mrityu
lch sammle mich.

Hasta Uttanasana

om (hrim) ravaye namah - Ravi

Ich strecke mich der Sonne entgegen.
Padahastasana / Uttanasana

om (hrom) s0rydya namah - Surya
lch verbeuge mich vor d. kosm. Energie.
Ashva Sanchalanasana

om (hraim) bhanave namah - Bhanu
lch schaue auf zum Go&ttlichen.
Dandasana (Abb.: Chaturanga)

om (hraum) khagaya namah - Kha

lch bin mit Himmel u. Erde im Gleichgewicht.

Ashtanga Namaskara
om (hrah) pusne namah - Phusha

Ilch fauche ein in die Erde u. spUre ihre Kraft.

Bujangasana / Adho M. Svanasana
om (hram) hiranyagarbhaya namah
Mein Herz ist gedffnet.

Adho Mukha Svanasana

om (hrim) maricaye namah - Marici
lch beherrsche Sinne und Geist.
Ashva Sanchalanasana

om (hrom) adityaya namah - Aditya
lch I6se mich von Verhaftungen.
Padahastasana / Uttanasana

om (hraim) savitre namah - Savitri
lch verbeuge mich in Dankbarkeit.
Hasta Uttanasana

om (hraum) arkdya namah - Arka
Licht und Warme stromen in mich ein.
Tadasana / Samasthiti

om (hrah) bhaskaraya n. - Bhaskara
lch ruhe in meiner Mitte.
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