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1.  Pranamasana  Anahata  
om (hrām) mi t rāya namaḥ  -  Mr i tyu Herzchakra  
Ich  sammle mich.  Yam 

2.  Hasta Uttanasana Vishuddha  
om (hr īm) ravaye namaḥ  -  Rav i  Hal schakra  
Ich  s t recke mich der  Sonne entgegen.  Ham  

3.  Padahastasana / Uttanasana  Svadhish thana 
om (hrūm) sū ryāya namaḥ  -  Su rya  Sakra lchakra  
Ich  verbeuge mich vor  d .  kosm.  Energ ie .  Vam  

4.  Ashva Sanchalanasana Ajna 
om (hra im)  bhānave namaḥ  -  Bhanu       St i r nchakra  
Ich  schaue auf  zum Gött l ichen.  Om 

5.  Dandasana (Abb.: Chaturanga) Muladhara 
om (hraum) khagāya namaḥ  -  Kha  Wurzelchakra  
Ich  b in  mi t  H immel  u .  E rde im Gle ichgewicht .  Lam 

6.  Ashtanga Namaskara Manipura 
om (hraḥ )  pū ṣṇe namaḥ  -  Phusha  So larp lexus  
Ich  tauche e in  in  d ie  E rde u .  spüre  ih re  K raf t .   Ram 

7.  Bujangasana / Adho M. Svanasana Anahata  
om (hrām) h i raṇyagarbhāya namaḥ  Herzchakra  
Mein  Herz  i s t  geöf fnet .  Yam  

8.  Adho Mukha Svanasana Muladhara 
om (hr īm) mar īcaye namaḥ  -  Mar ic i  Wurzelchakra  
Ich  beher r sche S inne und Gei s t .  Lam 

9.  Ashva Sanchalanasana Ajna  
om (hrūm) ādi tyāya namaḥ  -  Ad i tya  St i r nchakra  
Ich  löse  mich von Ver haf tungen.  Om 

10. Padahastasana / Uttanasana  Svadhish thana  
om (hra im)  sav i t re  namaḥ  -  Sav i t r i   Sakra lchakra  
Ich  verbeuge mich in  Dankbarke i t .  Vam  

11. Hasta Uttanasana Vishuddha  
om (hraum) arkāya namaḥ  -  A rka   Hal schakra  
L icht  und Wär me s t römen in  mich e in .  Ham  

12. Tadasana /  Samasthiti   Sahasrara  
om (hraḥ )  bhāskarāya n .  -  Bhaskara   Kronenchakra  
Ich  ruhe in  meiner  Mi t te .

Surya Namaskar (Sonnengebet)
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hiranmayena patrena, satyasya pihitam mukam, 
tattvam pusana pavrnu, satya dharmaya drstaye. 
Wie ein Deckel auf einem Gefäss, o Sonne du goldener Himmelskörper, 
bedeckst den Eingang zur Wahrheit, öffne gütig das Tor und führe mich zur Wahrheit.


