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Brahmarpanam ist eine Opfergabe an Brahman,
das formlose Absolute. Brahman befindet sich
in allen Wesen. Es kann auch als Zustand ver-
standen werden. Zur Erreichung dieses Zustands
bedarf es zunachst einer bestimmten Grundhal-
tung. Selbstlosigkeit, Genligsamkeit und Dank-
barkeit sind hierbei wichtige Prinzipien.

Im Alltag wird dieses Mantra haufig als Tisch-
gebet verwendet. Essen ist ein Grundbedurfnis
des Menschen. In der vedischen Schrift gilt der
Vorgang als heilige Handlung.

Die Nahrungsaufnahme sollte in Ruhe, ohne
zeitlichen Druck und ohne Ablenkung stattfin-
den. Durch das Mantra wird das Bewusstsein
auf den Akt des Essens gelegt. Die bewusste
Aufnahme der Nahrung steigert den Genuss,
man isst langsamer und atmet dabei ruhiger -
Und man hort auf zu essen, wenn der Hunger
gestillt ist. Das erleichtert dem Korper die Ver-
dauung und den Stoffwechsel.

Der Brahmarpanam zugrunde liegende Gedan-
ke lasst sich gut auf unser generelles Konsum-
verhalten anwenden.

brahmarpanam brahma havih
brahmagnau brahmana hutam |
brahmaiva tena gantavyam
brahmakarmasamadhina 1

Die Weise, der Gegenstand, der Handelnde
und der Akt des Gebens — all das ist Brahman.
Allein Brahman ist das Ziel. Wirdig ist derjeni-

ge, der in solch selbstlosen Taten aufgeht.
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akhandamandalakaram vyaptam yena caracaram |
tatpadam darsitam yena tasmai $rigurave namah 11 1
cakshurunmilitam yena tasmai $rigurave namah 1 2 1
gururbrahma gururvishnuh gururdevo mahesvarah |
gurureva parambrahma tasmai $rigurave namah 1 3 1
havaram jangamam vyaptam yatkificitsacaracaram |
tatpadam darsitam yena tasmai $rigurave namah 1 4 1
cinmayam vyapiyatsarvam trailokyam sacaracaram |
tatpadam darsitam yena tasmai érigurave namah 1 5 1
tsarvasrutisiroratnavirajita padambujah |
vedantambujasdryoyah tasmai Srigurave namah 1 6 1l
caitanyah $asvatahsanto vyomatito nirafijanah |
bindunada kalatitah tasmai $rigurave namah 1 7 1
jiianasaktisamartdhah tattvamalavibhashitah |
bhuktimuktipradata ca tasmai Srigurave namah 1 8 1l
anekajanmasamprapta karmabandhavidahine |
atmagyanapradanena tasmai Srigurave namah 11 9 1l
$oshanam bhavasindhosca jfiapanam sarasampadah |
guroh padodakam samyak tasmai $rigurave namah 1 10 1
na guroradhikam tattvam na guroradhikam tapah |
tattvagyanatparam nasti taSmai srigurave namah 1 11 1
mannathah $rijagannathah madguruh $rijagadguruh |
madatma sarvabhGtatma tasmai srigurave namah 1 12 1l
gururadiranadisca guruh paramadaivatam |

guroh parataram nasti taSmai $rigurave namah 1 13 1l
tvameva mata ca pita tvameva

tvameva bandhusca sakha tvameva |

tvameva vidya dravinam tvameva

tvameva sarvam mama deva deva I 14 1

Du bist die physische Form des unteilbaren Ganzen.

Du durchdringst das Universum, gepriesen sei der Guru.
Du fuhrst uns in der Dunkelheit. Du 6ffnest unsere vor
Ignoranz blinden Augen, gepriesen sei der Guru.

Du bist Brahma, Vishnu, Maheshwara. Du bist das Manifest
des Realen und des Absoluten. Gepriesen sei der Guru.

Du schenkst mir die Vision des Herrn.

Du durchdringst das Universum, gepriesen sei der Guru.
Du gibst mir Bewusstsein Gber meinen inneren Glanz.

Du durchdringst das Universum, gepriesen sei der Guru.
Du bist die Offenbarung. Die Sonne, die den Lotus erblihen
ldsst, gepriesen sei der Guru.

Du bist das ewige Bewusstsein, die Wahrheit, der Friede.
Du bist unberthrt von Ignoranz, gepriesen sei der Guru.
Du bist die Weisheit und die Kraft. Du schenkst weltliche
Freude und geistige Freiheit, gepriesen sei der Guru.

Du schenkst uns Erkenntnis. Du erldst uns aus den Abhan-
gigkeiten von Karma, gepriesen sei der Guru.

Du trocknest den endlosen Ozean des Suchens. Durch dich
erkennen wir wahren Reichtum, gepriesen sei der Guru.
Du bist die hochste Wahrheit und die hochste BuRe.

Du bist die oberste Weisheit, gepriesen sei der Guru.

Mein Herr ist Jagannatha, mein Guru bist Du. In mir selbst
das ganze Universum, gepriesen sei der Guru.

Du hast keinen Ursprung, aber bist der Ursprung des Uni-
versums. Das Hochste, gepriesen sei der Guru.

Du bist Gluckseligkeit und Wissen, Du bist ewig, rein und
stetig. Du bist Mutter und Vater, Du bist ein Freund. Oh
Herr du bist mein Alles.

Das Shri Guru Stotra ist ein Gebet
in Form einer Hymne, gewidmet
dem Guru. Guru bezieht sich nicht
auf eine Person, vielmehr ist eine
Energie oder ein Zustand gemeint.
Guru hilft die geistige und die
physische Ebene in Einklang zu
bringen — das wahre Selbst zu er-
kennen.

Sich selbst zu erkennen schenkt
wahrhaftigen Reichtum und Er-
fillung — eine Philosophie, die
vom Hinduismus und Buddhismus
vertreten wird, aber auch bereits
in Fruhkulturen wie dem antiken
Griechenland Gultigkeit besal.
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Lokah Samastah ist ein uralter vedischer Se-
gensspruch, voll von Selbstlosigkeit und Nachs-
tenliebe. Mit Hingabe rezitiert, offnet er das
Herz und schafft Verbundenheit. Er ruft in Er-
innerung, dass das Glick und die Freiheit al-
ler Wesen den eigenen Einsatz erfordern. Die
eigenen Worte, Gedanken und Taten koénnen
jederzeit zu diesem Glick und dieser Freiheit
beitragen. Beziehungen zu anderen Dingen
und Wesen sollten von gegenseitigem Nutzen
sein. Wahres Glick kann unmaglich entstehen,
wenn wir anderen Unglick bringen.

Dies stellt unsere alltaglichen Handlungen in
Frage, da viele unserer Privilegien auf Kosten
anderer entstehen. Im Hinduismus wird die-
ser Ursache-Wirkung-Zusammenhang durch
Karma erklart: Jede meiner Taten heute beein-
flusst meinen Zustand in der Zukunft.

Hat man diesen Grundsatz verinnerlicht, ent-
steht eine positive Grundhaltung im Umgang
mit Mitmenschen, aber auch mit der Natur.
Und man kommt seinem eigenen Glick ein
Stlck naher.

lokah samastah sukhino
bhavantu
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om mitraya namah
om ravaye namah

om stryaya namah
om bhanave namah
om khagaya namah
om pusne namah

om hiranyagarbhaya namah
om maricaye namah
om adityaya namah
om savitre namah

om arkaya namah

om bhaskaraya namah

Wir verneigen uns vor
Mitra

der Sonne

dem Sonnengott
dem Licht

dem Himmel
Pusan

dem Goldenen
dem Strahlenden
den Adityas
Savitri

dem Feuer

dem Glanz

Das Surya Namaskara ist eine Ehrerbietung an die Sonne und das Licht. Es besteht aus 12 Mantras und begleitet den
Sonnengrul — eine der bekanntesten Yogatibungen. Der Sonnengrul’ besteht seinerseits aus 12 flieRend ineinander tber-
gehenden Asanas. Er zahlt zu den sogenannten vollstdndigen Praktiken des Hatha Yoga.

Der Sonnengruls beginnt und endet in der Grundhaltung, mit gefalteten Handen vor dem Herzen. Er wird in einem naht-
losen Ablauf mehrfach wiederholt, wéhrend die Atmung einem bestimmten Rhythmus folgt. Die Dy-
namik der Ubung kann stark variiert werden, von ruhig und stetig bis hin zu physisch und energetisch.
Der Sonnengrufs hat grolRe Tradition. Durch ihn wird ein Tor geoffnet, das die Energie der Sonne
in den feinstofflichen Korper eintreten lasst. Dadurch wird die korpereigene Heilkraft aktiviert und
Vitalitat gewonnen, die Verdauung wird angeregt. Die spirituelle Dimension des Surya Namaskara
schlielRt auch Geist und Seele mit ein: Eine Begleitung im Prozess des inneren Erwachens.
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Mit diesem Gayatri Mantra wird Surya, der Gott
der Sonne, gepriesen. Surya tragt auch den Bei-
namen Aditya. Beide Namen bedeuten Uber-
setzt schlicht Sonne.

In vielen bildlichen Darstellungen lenkt Surya
einen aus Sonnenstrahlen gefertigten Him-
melswagen, der von 7 Pferden gezogen wird.
Jedes Pferd steht flir einen Wochentag.

Lord Surya wird als ,Sarva Sakshi Bhutam* be-
zeichnet, als standiger Zeuge der Ereignisse. Er
verkorpert Weisheit und vertreibt die geistige
Dunkelheit. Er ist die Quelle samtlicher Ener-
gie auf Erden und reprasentiert das Feuer. Die
Energie der Sonne sorgt fir innere Warme, Lie-
be im Herzen und einen klaren Blick. Letzterer
wird ersucht, um bei grundlegenden Entschei-
dungen den richtigen Weg einzuschlagen.
Ayurveda, die traditionelle indische Heilkunst,
attestiert dem Mantra heilende Wirkung. So
soll es bei Haut- und Augenkrankheiten Linde-
rung verschaffen.

Das Mantra wirkt besonders effektiv, wenn es
am Morgen zur aufgehenden Sonne gerichtet
gesprochen wird.

om adityaya vidmahe |
sahasra-kiranaya dhimahi |
tan nah stryah pracodayat |

Mit Surya im Geiste —
wir meditieren Uber den Gott mit den 1000

Strahlen. Moge er unseren Geist erleuchten.
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Wir beginnen mit dem Durga Katyayani Gayatri.
Es dient der Ehrerbietung Durgas und wird hau-
fig auch eigenstandig rezitiert.

Die folgenden finf Verse sind ein kurzer Ab-
schnitt aus dem Devi Mahatmyam. Eine ins-
gesamt 700 Verse umfassende Hymne, mit der
Devi Mahatmyam, der gottlichen Mutter, ge-
huldigt wird. Diese Bezeichnung kann sich orts-
abhangig auf Durga selbst beziehen.

Im nordindischen Bengalen und Nepal ist Durga
besonders popular. Hier gilt sie als die Urform
aller weiblichen Gottheiten. Sie symbolisiert die
schopferische Kraft des gesamten Universums.
Durga bedeutet wortlich ,,Unzugdngliche” oder
,Unergrindliche”, sie ist also ein Mysterium.
Sehr treffend, wenn man bedenkt, dass sie
mditterliche Gite, Reinheit und kriegerischen
Zorn in ihrem Wesen vereint. Sie ist gnadig zu
denen, die ihr ergeben sind und unerbittlich im
Kampf gegen bose Damonen.

Ungeachtet dessen, wo wir uns befinden, Dur-
ga steht uns bei im Kampf gegen negative Ge-
danken und innere Damonen, mit denen wir

om katyayanyanyai ca vidmahe kanyakumaryai
dhimahi tanno durgih pracodayat I
ya devi sarvabhitesu visnumayeti sabdita |
ya devi sarvabhitesu cetanetyabhidhiyate |
ya devi sarvabhitesu buddhirGpena samsthita |
ya devi sarvabhitesu nidrarlipena samsthita |
ya devi sarvabhitesu ksudharlpena samsthita |
namastasyai (x3) namo namah I

Wir meditieren Gber die ewiglich Reine. Ohne
Makel und Unvollkommenheit schenkt sie uns
Klarheit. Oh Durga, erleuchte und inspiriere uns.
Oh Devi, Du bist Raum und Zeit.

Oh Devi, Du bist das Bewusstsein in uns.

Oh Devi, Du bist der Intellekt in uns.

Oh Devi, Du bist Schlaf in unserer Erschopfung.
Oh Devi, Du bist Hunger, den wir stillen.
Unser Korper, unsere Worte, unsere Gedanken
seien zu Deiner Verehrung.

uns schwachen.
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