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Schleiertanz
Lockerungsübung - Entspannung

Bunte Tücher werden verteilt. Eine orientalische Musik 
erklingt. Die Mädchen bewegen sich erst frei 
zu der Musik. Nachfolgend tanzen sie im Stil des 
orientalischen Bauchtanzes: sie kreisen mit den 
Becken, schwingen ihre Arme mit den Tüchern, 
kreisen sie an den Hüften vorbei und über ihren Kopf...

Tönen
Harmonisierung der Gruppe  
Chakrenaktivierung
 
Die Kinder stellen sich im Kreis auf und nehmen sich an den 
Händen. Alle Daumen zeigen nach links (eine Hand gibt, die 
Andere nimmt). Gemeinsames tönen von:: „U, O, A, E, I und 
M.“ 

Phantasiereise „Traumreise zum orientalischen Basar”
Meditation mit den Sinnen, Visualisierung
 
Die Kinder legen ihre Decken in einem Kreis auf den  
Boden. Sie legen sich hin und schließen die Augen. Die Reise 
kann beginnen: Eine Traumreise zum orientalischen Basar.
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Traumreise zum orientalischen Basar

Liege locker und entspannt.
Spüre die Decke auf der du liegst, bequem, 
weich, kuschelig...
Dein Atem geht ruhig und gleichmäßig. 
Wenn Geräusche erklingen, höre einfach zu,
sie erzählen ihre eigenen kleinen Geschichten.

Was ist das?
Ein zartes Summen erklingt.
Im Zimmer - genau vor deiner Nase - 
schwebt ein lustig-bunter Flickenteppich.
„Es ist Zeit für ein kleines Abenteuer“ flüstert er 
und breitet sich vor dir auf dem Boden aus.

Du steigst auf den Teppich und 
setzt dich bequem hin.
Langsam hebt ihr vom Boden ab.
Ganz sachte
dreht er ein paar Runden mit dir durchs Zimmer.
Mühelos trägt er dich in der Luft. 
Du fühlst dich ganz sicher.

Du reist Richtung Süden. 
Der Himmel ist blau.
Die Sonne scheint.
Vielleicht siehst du eine grüne Oase
mit hohen Palmen und sprudelnden Brunnen. 
Auf den Wiesen grasen Kamele und Esel.
Der Teppich wird langsamer
und beginnt ganz sacht zu sinken. 
Du landest auf einem Markt.
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Ein Gewirr von fröhlichen Stimmen 
und hellen Klängen umgibt dich.
Die Menschen tragen weite, bunte Kleider. 
Um ihre Köpfe haben die Männer,
aus bunten Tüchern, Turbane gewickelt. 
Manche Frauen tragen seidige Schleier vor ihren Gesichtern.

Vielleicht magst Du absteigen 
und dich ein wenig umschauen.
Es gibt bunte Tücher und Stoffe in allen 
leuchtenden Farben, grün, rot, blau, gelb. 
Gewürze und Obst liegen auf den Tischen.

Ein Händler bietet dir eine Frucht an. 
Magst du hineinbeißen?
Hm - sie schmeckt saftig, süß und erfrischend.
Iss, soviel du möchtest. 
Du fühlst dich gestärkt und kräftig.

Es summt in der Luft - dein Teppich erscheint. 
Du steigst hinauf und legst dich hin... 
Entspannt und gemütlich liegt dein Körper 
auf dem Teppich...
Die letzten Strahlen der Sonne umhüllen dich 
mit warmem, wohltuenden Licht...

Du fliegst durch die Luft -
und bald darauf bist du zurück in deinem Zimmer. 
Sanft landet der Teppich auf dem Fußboden.

Eine Weile bleibst du noch liegen... 
Dann bewegst du deine Füße, wackelst mit den Zehen,
atmest tief ein und aus, reckst und streckst dich 
und öffnest langsam die Augen.
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Glossar
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Antar Kumbhaka: Anhalten des Atems nach der Einatmung
Asana: Meditationshaltung
Ashram: nach den Veden lebende Gemeinschaft unter der Leitung 
eines spirituellen Lehrers, Rückzugsort für spirituell Suchende
Astralwesen: feinstoffliches Energiewesen
Aura: Ausstrahlung
Bahir Kumbhaka: Anhalten des Atems nach der Ausatmung
Bewusstsein: (Selbst-) Erkenntnis in jedem Augenblick
Bilva Patram: Betelblätter
Bindu Visarga: Fallender Tropfen, Energiezentrum
Bodhi: Erwachen, Erleuchtung
Bodhisattwas: Mönche, die bereits Befreiung erfahren haben,
und aus Mitgefühl wieder inkarnieren, um allen Lebewesen zu dienen. 
Brain-Gym: Aktivierung der Gehirnleistung durch körperl. Bewegung 
Chakren: Energieräder, -zentren
Betelblätter: Der Betelbaum gehört zu den heiligen Bäumen Indiens.  
Die Blätter des Baumes werden in Ritualen und in der ayurvedischen  
Medizin verwendet.
Chants: Herzgesänge, häufig von Instrumenten begleitet
Dharana: Konzentration 
Dhyana: Meditation
Didgeridoo: Ältestes Blasinstrument der Welt. Es ist eine lange,  
von Ameisen oder Termiten ausgehöhlte Wurzel 
Durva Gras: Gilt in Indien als heilige Pflanze, wird in Ritualen und  
in der Ayurvedischen Medizin verwendet.
Einheit: Eins-Sein, Verbindung aller Lebewesen
Emotion: Gefühl
Elemente: Äther, Luft, Feuer, Wasser und Erde
Energie: Feinstoffliche Kraft
Energiekörper: Feinstoffliche Hüllen um den Menschen
Energiebahnen: Feinstoffliche Leitbahnen durch  
den Körper
Engel: Lichtwesen aus reinster Energie
Engelsphären: Bereiche der Engel 
Erzengel: Engel mit speziellem Aufgabenbereich, z.B. Weltfrieden, 
unterstützt durch große Engelscharen
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Frequenz: Schwingung 
Gnade: Liebe, Güte, Milde, göttlicher Segen und Hilfe
Gnosis: griech: Erkenntnis
Gospel: Religiöser Gesang
Guru: spirituelle/r Lehrer/in, „Vertreiber der Dunkelheit”
Havan: Feuerzeremonie
Hypophyse: Hirnanhangdrüse
Inkarnation: die Geburt der Seele in einem neuen Leben (Re-Inkar-
nation: Wiedergeburt)
Individuell: Der Eigenart des Einzelnen entsprechend
Intuitiv: Erspürend
Janeau: Heilige Schnur   
Karma: Gesetz von Ursache und Wirkung
Katharsis: Kristallisierte Gefühle in Fluss und zum Ausdruck bringen.
Kirtan: Chanting, gesungene Mantren
Kronenchakra: Verbindung zum Himmel, in der Mitte des Kopfes, 
höchstes Chakra
Kumbha Mela: Größtes Treffen spritueller Sucher der Welt, in Indien
Kunda: Gefäß, z.B. zur Feuerzeremonie
Kundalini: Kreisende Kraft, Lebenskraft
Levitation: lat: Leichtigkeit, freies Schweben eines Objektes
Lichtnahrung: feinstoffliche Ernährungsform, welche ohne die Zufuhr 
fester oder flüssiger Nahrung auskommt.
Lobpreisung: Heilige Gesänge mit dem Ausdruck der größten 
Liebe zu Gott
Maha Samadhi: Vollkommenes Aufgehen eines/einer spirituellen 
Meisters/Meisterin in Samadhi, bewusstes, absichtliches Verlassen des 
Körpers zu einem speziellen, selbst bestimmten Zeitpunkt 
Maithuna: Tantra: sexuelle Vereinigung
Mala: Gebetskette
Mandala: Mittelpunkt, Meditationsobjekt, Zentrierungshilfe
Mantra: Rat, Botschaft
Matrix: Nullpunktfeld, das Allumfassende
Mauli: Spezielle rote Baumwollschnur für Rituale
Medizinrad: Steinkreis  der  den  Kreislauf  der  Sonne  durch  die 
Jahreszeiten symbolisiert
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Meditation: lat. meditatio “Ausrichtung zur Mitte“, 
Zustand reinen Bewusst-Seins, frei von Gedanken und Gefühlen, 
tiefer innerer Frieden. Verbundenheit mit Allem-was-ist. 
Stille, Eins-Sein, „das Leben sehen wie es wirklich ist.“
Meditationsobjekt: Objekte zur Fokussierung der Aufmerksamkeit
Mudras: Meditationsgesten
Murti: Verkörperung einer göttlichen Energie; Statue; Physischer  
Körper eines Erleuchteten, der in Maha Samadhi eingegangen ist
Nadis: Energiekanäle
Naturdevas: Naturlichtwesen, Elfen, Feen, Kobolde...
Nirvana: Verlöschen, Ende allen Leidens, Erlösung, Glückseligkeit
Nyasah: Reinigung der Sinne
Phowa: Sterbemeditation, „Herausschleudern des Bewusstseins“
Prana: Lebenskraft 
Pranayama: Atemmeditation 
Puja: Verehrungszeremonie.
Prasad: gesegnete Früchte und Süßigkeiten 
Pratyahara: Ausrichtung nach innen
Reinkarnation: Wiedergeburt 
Retreat: Rückzug, Innenschau
Sadhu: Mönch, Asket
Salsa: Lateinamerikanischer Tanz - Ausdruck großer Lebensfreude
Samadhi: Eins-Sein mit dem kosmischen Bewusstsein
Samagri: Nahrung der Götter
Samsara: Kreislauf der Wiedergeburten 
Samatha: Meditation des ruhigen Verweilens
Satsang: Zusammensein in Wahrheit, Gespräche in Wahrheit 
Schamanismus: Glaubensrichtung. Ein Schamane ist ein Mensch, 
ein Sehender, der in einen anderen Bewusstseinszustand eintritt, um 
Wissen, Kraft und Hilfe  für sich oder Andere zu erhalten
Schöpfungskraft: Materialisation durch die Kraft eines Schöpfers, 
z.B. durch Worte: „Am Anfang war das Wort...“
Schöpfungsgeschichte: Geschichten zur Entstehung der Welt in 
verschiedenen Kulturen und Religionen
Shakti: kreative weibliche Kraft
Shaktipath: Energieübertragung durch spirituelle LehrerInnen
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Segen: Gebet oder Ritual, heilschaffende Geste, etwas Gutes weiter-
geben, Glück, Schutz...
Sein, das Sein, höchstes Sein: Das Göttliche
Sensitiv: Sehr feine Wahrnehmung 
Siddhis: übernatürliche Kräfte und Fähigkeiten
Smudging: Räucherung, Reinigungsritual der Indianer
Sri: hochachtungsvolle indische Anrede, „Heiligkeit” 
Sufi: Mystiker des islamischen Kulturkreises 
Sushumna: Zentralkanal der Kundalinienergie
Symphonien: harmonisch zusammenklingende  
Melodien und Gesänge
Telepathie: Geistige Übertragung von Informationen
Teleportation: Erscheinen eines Objektes an verschiedenen Orten 
ohne körperliche Bewegung
Thai chi: (Chin. Taijiquan), Schattenboxen, innere Kampfkunst, 
Meditation, Persönlichkeitsentwicklung 
Tonglen: Mitgefühlsmeditation
Transformation: Wandlung 
Transformatorische Prozesse: Veränderungen,  Wandlungen 
durch Erkenntnisse
Urklang: Der Klang, aus dessen Vibrationen das  
gesamte Universum entstand
Vipassana: Einsichtsmeditation 
Visualisierung: Vorstellung
Weltenordnung: Die sich aus dem universellen Bewusstsein  
entwickelnde Ordnung der Welt
Whirling: Wirbelmeditation, Tanz der Derwische
Yantra: Werkzeug, Meditationsobjekt, Form einer Gottheit
Yoga: Verschmelzung der individuellen Seele mit dem kosmischen Be-
wusstsein, mit der göttlichen Kraft 
Yogi/Yogini: Yoga-Praktizierende/r
Zen Buddhismus: Meditationsform aus dem Buddhismus
Zentrierung: Konzentration auf die eigene, innere Mitte 
Zumba: Mischung aus Aerobic und überwiegend lateinamerikani-
schen Tanzelementen
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Ergänzungen zum Kapitel Yoga  
 

Sanskrit - die Sprache der Götter

Sanskrit  ist  die  Sprache  der  Götter.  Die  in  Indien  gebräuchlichste 
Schreibweise heißt devanagri (skrt., deva: Götter, nagri: Stadt). Das Sans-
krit Alphabet umfasst sechsundvierzig Buchstaben. Zum besseren Ver-
ständnis der Aussprache wurde ein „Transliterationssystem” entwickelt.

Unter Verwendung von Diakritischen Zeichen wird erklärt, wie be-
stimmte Buchstaben gesprochen werden: z.B. das (lange a/haben), wie 
in nÀgÀri (naagaari ). Es gibt lange und kurze Vokale (a, i, u). Skrt: 
kurze Nasallaute, ( i ) wie in franz. bon (k, kb, g, gh und n) und von 
der Kehle her gesprochene Laute, z.B. k (kann). In der dargestellten 
Tabelle zur Aussprache sind die wichtigsten Buchstaben aufgeführt.

Ein tieferes Verständnis wird durch Hören erreicht. Alle wichti-
gen Mantren finden sich in den unterschiedlichsten Fassungen im  
Internet. Empfehlenswert sind indische Orginale traditioneller  
Ashrams, z.B. CD‘s oder DVD‘s des Shantikunj Ashrams (Gayatri 
Parivar) Hardwar, der Shivananda und Omkarnanda Ashrams etc.

m
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Die Aussprache des Sanskrit     

a hat Ê Töne

À haben Êh Sanftheit

Á ritten Ë danken

i Bibel Ëh Südhälfte

Â und É Nuß

û Hut th Therapie

e engl. way t Tante

Ã ritten d Dora

Å engl. marine dh Fahradhelm

Ir engl. alright n nimm

ai Weise p pressen

o engl. go ph engl. uphill

au Haus b Butter

i Frz. bon bh Grobheit

m Milch r reden

Ï a = aha (Wortende)
wachen (Wortmitte)

y Yoga

k kann v Vene

kh Eckhardt Ï schwarz

g geben Ì schön

gh wegholen s fasten

Ç singen j Dschungel

ch staunch kÍ rickshaw

chh engl. churchhill tr track

jh engl. hedge-hog È canyon

h helfen I lieben

 

m

s
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Übersetzung der Feuerzeremonie „Havan“ 
(Die Mantren sind hier in ihrer Lautsprache dargestellt)

Aum apavitraha pavitrova...
Lasse mich von innen und außen gereinigt sein.

Aum Vishnave namaha: 
Ich verneige mich vor Vishnu.

Aum KeshavÀya namaha: 
Ich verneige mich vor Keshavaya.

Aum MadhavÀya namaha: 
Ich verneige mich vor Madhavaya.

Aum NÀrayanÀya namaha: 
Ich verneige mich vor Narayanaya.

Aum HÃishikeshÀya namaha: 
Ich verneige mich vor Hrishikeshaya.

Sankalpa:
Oh barmherziger Gott. Scheine das Licht deiner Liebe und Weisheit in 
die Welt. Erscheine in Form von Annapurna Lakshmi und schenke der 
Welt Wohlstand, Nahrung und Fülle. Unterstütze die Harmonie in der 
Gesellschaft, in der Tradition der Veden. Beende das Leid. Erleuchte 
uns und führe uns zur Glückseligkeit. Bitte komm und manifestiere dich 
in jedem und überall. Zeige uns dein Licht!

Aum gang ganapataye namaha:
Ich verneige mich vor Ganesha.

Aum ambike ambalike...:
Mutter des Universums, führe mich zum wahren Sein! So wie reife 
Früchte geerntet werden, will ich in deinem Bewusstsein leben.

Aum Sri Guruve namaha:
Ich verneige mich vor meinem spirituellen Lehrer.
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Purusha Suktam 
1. Tausendköpfig, tausendäugig, tausendfüßig ist Purusa; er
bedeckte vollständig die Erde und erhob sich zehn Finger hoch darüber.
2. Purusa allein ist diese ganze Welt, die vergangene und die zukünftige. 
Er ist der Herr über die Unsterblichkeit und auch über das, was durch 
Speise noch weiter wächst.
3. Solches ist seine Größe und noch gewaltiger als dies ist Purusa. 
Ein Viertel von ihm sind alle Geschöpfe, drei Viertel von ihm ist das 
Unsterbliche im Himmel.
4. Zu drei Vierteln stieg Purusa empor, ein Viertel von ihm verjüngte 
sich hienieden. Von dem aus ging er nach allen Seiten auseinander und 
erstreckte sich über alles was Speise ißt und was nicht ißt.
5. Aus ihm ward die Viraj geboren, aus der Viraj der Purusa. Geboren 
ragte er hinten und vorn über die Erde hinaus.
6. Als die Götter mit Purusa das Opfer vollzogen, da war der Frühling 
dessen Schmelzbutter, der Sommer das Brennholz, der Herbst die  
Opfergabe.
7. Ihn besprengten, weihten sie als Opfer auf dem Barhis, den am  
Anfang geborenen Purusa. Diesen brachten die Götter, die Sadhyas 
und die Rishis sich zum Opfer.
8. Aus diesem vollständig geopferten Opfer wurde das Opferschmalz 
gewonnen. Das machte er zu den in der Luft, im Wald und im Dorfe 
lebenden Tieren.
9. Aus diesem vollständig geopferten Opfer entstanden die Verse und 
Sangesweisen, aus ihm entstanden die Metren, aus ihm entstand der 
Opferspruch.
10. Aus ihm entstanden die Rosse und alle Tiere mit doppelter Zahn-
reihe, aus ihm entstanden die Rinder, aus ihm sind die Ziegen und 
Schafe entstanden.
11. Als sie den Purusa auseinander legten, in wie viele Teile teilten sie 
ihn? Was ward sein Mund, was seine Arme, was werden seine Schen-
kel, was seine Füße genannt?
12. Sein Mund ward zum Brahmanen, seine beiden Arme wurden 
zum Rajanya gemacht, seine beiden Schenkel zum Vaisya, aus seinen 
Füßen entstand der Sudra.
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13. Der Mond ist aus seinem Geist entstanden, die Sonne entstand 
aus seinem Auge; aus seinem Munde Indra und Agni, aus seinem Aus-
hauch entstand der Wind.
14. Aus dem Nabel ward der Luftraum, aus dem Haupte ging der  
Himmel hervor, aus den Füßen die Erde, aus dem Ohre die Weltge-
genden. So regelten sie die Welten.
15. Sieben waren seine Umleghölzer, dreimal sieben Brennhölzer 
wurden gemacht, als die Götter das Opfer vollzogen und Purusa als  
Opfer anbanden.
16. Mit dem Opfer opferten die Götter dem Opfer. Dies waren die 
ersten Normen des Opfers. Diese Mächte schlossen sich dem Himmel 
an, in dem die früheren Götter, die Sadhyas, sich befinden.

Sri Suktam
1. (Oh allwissender Feuergott), bitte stimme Mahalakshmi gütig, Göttin 
der Fülle und des Wohlstands, deren Körper goldfarben ist, die mit 
Gold- und Silbergirlanden geschmückt ist. Sie trägt einen gelben Sari, 
ihr Gesicht ist wie der Vollmond und ihre Augen segnen die Menschheit 
mit wohltuender Gnade. (Oh Jata Veda, Feuergott, bitte übermittle ihr 
mein Flehen.)
2. (Oh Agni, großer Gott des Feuers), mit dem Segen von Mahalaksh-
mi werden Wohlstand und Wohlergehen, Elefanten, Kühe, Pferde,  
Familie, Kinder zu mir kommen. Wenn Lakshmi in mein Haus ein-
kehrt, wird dieser Wohlstand unvergänglich sein. Gesundheit, Freunde,  
Wissen, beständiger Frieden, Freiheit – all das wird mein sein, wenn die 
Göttliche Mutter Lakshmi in mein Heim einkehrt.
3. Himmlische Pferde und göttliche Wagen begleiten sie, Elefanten  
tönen „Aum“, was sie erfreut. Daher wird sie auch Gajalakshmi ge-
nannt, Lakshmi, die von den Elefanten verehrt wird. O Agni, ich rufe 
diese Kraft an, die Gemahlin Vishnus. Möge ich Ihre Gnade erlangen.
4. Sie sitzt auf dem tausendblättrigen Lotus; ihr Körper ist lotusfar-
ben. Möge die große mitfühlende, strahlende, immer lächelnde Göttin, 
die alle Wünsche ihrer Verehrer erfüllt, meine Gebete erhören. Diese  
Mutter, die goldfarbene Mahalakshmi, rufe ich.
5. Ich rufe Mahalakshmi an, welche strahlt wie der Vollmond und wie 
Blitze. Ihr Ruf ist überall verbreitet. Die Himmelsbewohner verehren sie.           
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Ihre wohltätigen Hände sind wie Lotosblumen. Ich nehme Zuflucht zu 
ihren Lotosfüßen. Möge sie meine Armut für immer von mir nehmen. 
O Mutter Mahalakshmi, ich nehme Zuflucht bei Deinen Lotosfüßen.
6. Oh Mutter, welche strahlt wie die Sonne, durch Deinen Segen entste-
hen die heiligen Bilva- und Tulasibäume. Ihre Früchte befreien von je-
dem Mangel. Segne mich mit innerem Licht, Unabhängigkeit und Fülle.
7 O Devi, große Göttin, mit Deinem Segen lass mich mit Kubera 
dem Gott des Wohlstandes, Yakshakanika, der Göttin des Ruhms und 
Chintemani der Gewährerin aller Wünsche befreundet sein.  
8 Oh Devi, mit deinem Segen verlässt mich deine Schwester Aha-
lakshmi, Göttin der Armut, des Hunger und Durstes. O Mahalakshmi, 
segne mich für immer mit Überfluss und Freude.
9 Ich rufe Göttin Lakshmi an, für immer in meinem Haus zu wohnen. 
welche die Quelle der Welt, die höchste Schutzmacht ist, Glück und 
Zufriedenheit verleiht. Ihr Segen bringt uns den Duft von Sandelholz. 
Möge sie immer gegenwärtig sein.
10 Möge Mahalakshmi alle meine Wünsche erfüllen. Möge ich Voll-
kommenheit erreichen. Mögen meine Wünsche sich erfüllen. Möge ich 
mit Vieh, Wohlstand, Essen, Milch und Honig so gesegnet sein, dass ich 
mit allen teilen kann. Möge die große Göttin in Gestalt unvergänglichen 
Ruhmes zu mir kommen.
11 Wir sind Nachkommen unseres Ahnen, des Weisen Kardama. Ich 
rufe Kardama an, in der Familie seiner Nachkommen die kosmische 
Mutter, die umgeben von Lotos ist, wohnen zu lassen. So sei es.
12 Ich rufe Chiklita an. Möge er in unser Haus einkehren und möge 
seine Mutter Mahalakshmi in unserer Familie Wohnsitz nehmen.
13 Oh Agni, mögest Du Lakshmi gütig stimmen, die umgeben von 
leuchtend gelben Lotus ist, die wie die Feuchtigkeit in einem Lotus- 
teich die Seele nährt, die wie der Mond mit einem goldenen Schein 
umgeben ist.
14 Oh Agni, ich bete nochmals zu Dir, die Gegenwart Lakshmis herbei 
zu rufen. Sie ist barmherzig und segnet uns mit ihrer Lotoshand. Möge 
diese gelb gekleidete Göttin mit ihrer Lotosgirlande und ihrem Gesicht 
wie der Mond ihre erlesensten Segnungen über uns ergießen.
15 Oh Agni, bitte bete zu Lakshmi, damit sie uns mit Wohlstand segnen 
möge. Möge dieser Wohlstand höchste Freude und Frieden bringen, 
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zusammen mit materiellen Gütern wie Kühe, Pferde, Familie, Kinder, 
und, als höchstes Gut, Freiheit.
16 Diejenigen, welche gereinigt, gesund und im Frieden sein möchten, 
mögen gereinigte Butter ins Feuer opfern zu jedem Vers, während sie 
diese Mantras zu Ehren von Lakshmi, Göttin der Fülle und des Wohler-
gehens, rezitieren. Möge diese Shri Suktam, die Anrufung von Lakshmi, 
ihnen höchsten Segen und Freude bringen.

Annapurna Stotra
1 Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kashi ist. Die 
anderen durch Freundlichkeit hilft. Die alle Tage unglaublich glücklich 
macht. Die Segen und Schutz an alle gibt. Welche die Verkörperung 
vollkommener Schönheit ist. Die sämtlichen Kummer vom Leben hin-
wegnimmt. Welche die jederzeit sichtbare Göttin der Welt ist. Wel-
che der Stern der Familie von Himavan ist. Gebe mir bitte Almosen,  
Ozean der Liebenswürdigkeit und der Barmherzigkeit.
2 Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kasi ist. Die mit 
einer Vielfalt an Juwelen geschmückt ist. Die in goldener Seide geklei-
det ist. Geschmückt mit goldenen Ketten voller Edelsteine. Welche die 
Verkörperung vollkommener Schönheit ist. Gebe mir bitte Almosen, 
Ozean der Liebenswürdigkeit und der Barmherzigkeit.
3. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kasi ist. 
Die Seligkeit durch Meditation gibt. Die Feinde zerstört. Die Dhar-
ma und Reichtum dauerhaft macht. Die wie der Mond, die Sonne 
und das Feuer strahlt. Die alle drei Welten schützt. Die Wohlstand 
und Fülle gibt. Die alle Wünsche erfüllt. Gebe mir bitte Almosen,  
Ozean der Liebenswürdigkeit und der Barmherzigkeit.
4. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kasi ist. Die 
in einer Höhle auf dem Berg Kailash lebt. Welche auch Gauri, Uma 
und Sankari genannt wird. Welche das Verständnis der Vedas schenkt. 
Welche die Verkörperung von OM ist. Welche die Tore von Moksha 
öffnet. Gebe mir bitte Almosen, Ozean der Liebenswürdigkeit und der 
Barmherzigkeit.
5. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kasi ist. Welche 
das gesamte Weltall in sich trägt. Welche die Verhaftung an diese Welt 
auflöst. Welche das Leuchtfeuer des höchsten Lichtes ist. Welche den 



485

Herrn des Weltalls glücklich macht. Gebe mir bitte Almosen, Ozean 
der Liebenswürdigkeit und der Barmherzigkeit.
6. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kasi ist. Welche 
die Göttin der Erde und all ihrer Wesen ist. Welche das Wissen, der 
Reichtum und die Tapferkeit der gesamten Welt ist. Welche der Ozean 
der Barmherzigkeit ist. Die glänzendes schwarzes Haar hat. Die allen 
Fröhlichkeit gibt. Welche die Verkörperung der Seligkeit ist. Gebe mir 
bitte Almosen, Ozean der Liebenswürdigkeit und der Barmherzigkeit.
7. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kasi ist. Die von 
allen Schriften beschrieben wird. Die Shambhu die drei Kräfte gibt. Die 
Kashmira, die Göttin von drei Städten ist. Welche das Rauschmittel in 
drei Formen ist. Welche die tägliche Existenz verursacht. Welche die 
Feindin von allem Kummer ist. Welche die Sehnsucht von jedem er-
füllt, Welche die Morgendämmerung im Leben von allem ist. Gebe mir 
bitte Almosen, Ozean der Liebenswürdigkeit und der Barmherzigkeit.
8. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kasi ist. Die 
mit allen wertvollen Edelsteinen geschmückt ist. Welche die Tochter 
von Daksha ist. Welche die Verkörperung vollkommener Schönheit 
ist. Welche die gesamte Welt ernährt mit ihrer Milch aus Liedern und 
Schriften. Welche die Göttin von allem ist. Welche das Glück von  
allen ist. Welche die Wünsche ihrer Anhänger erfüllt. Die immer Gutes 
tut. Gebe mir bitte Almosen, Ozean der Liebenswürdigkeit und der 
Barmherzigkeit.
9 Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Göttin von Kasi ist. Die wie 
Milliarden von Monden, Sonnen und Feuer ist. Deren Lächeln dem 
Strahlen des Monds gleicht. Deren Haare den Glanz des Monds. der 
Sonne und des Feuers haben. Die gefärbt ist wie der Mond und die 
Sonne. Die eine Perlenkette und ein Buch in ihren Händen hält. Die 
auch einen Speer und ein Tau in ihren Händen hält. Gebe mir bitte 
Almosen, Ozean der Liebenswürdigkeit und der Barmherzigkeit.
10 Oh, Mutter Annapurneswari, welche die Göttin von Kasi ist.  
Welche die Aufgaben von Königen beschützt. Die großen Schutz gibt, 
Welche die große Mutter ist. Welche der Ozean der Gnade ist. Die im-
mer währende Erlösung gibt. Die immer Gutes tut, Welche die Göttin 
des gesamten Weltalls ist. Welche den ganzen Reichtum der Welt hat. 
Die Daksha beleidigt hat. Die große Gesundheit gibt. Gebe mir bitte 
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Almosen, Ozean der Liebenswürdigkeit und der Barmherzigkeit.
11 Oh, Mutter Annapurnesvari, welche der Liebling von Shankara  ist. 
Gebe mir bitte Almosen so das ich Erkenntnis erlange, meine Anhaf-
tung an die Welt verliere und frei werde. Für mich auf immer.
12 Du bist meine Mutter, Mein Vater ist der Gott Maheshwara. Alle 
Anhänger von Shiva sind meine Brüder und Schwestern. Mein Land 
ist das Weltall. Bleibe für immer in meinem Herzen.
 
Saptshloki Durga
Oh Mutter Durga, du zerstörst die Ignoranz. Du entfernst Maya und 
schenkst Erkenntnis. Menschen verlieren ihre Angst und werden glück-
lich, wenn sie sich deiner erinnern. Du nimmst Not und Angst von allen. 
Dein tiefes Verlangen ist es, gut zu allen zu sein. Du bringst allen Glück 
und erfüllst ihre Wünsche. Oh Mutter, wir sitzen zu deinen Füssen, ge-
ben uns dir hin. Du schützt diejenigen, die dich rufen, sich dir hingeben. 
Nimm unsere Krankheiten und Zweifel hinweg, und erfülle unsere Wün-
sche. Du erhörst das Gebet all derer, die sich in ihren Schwierigkeiten 
deiner erinnern und gewährst ihnen Schutz. Oh Königin der drei Welten,  
Beseitigerin des Leidens, bringe mir Freude indem du mich vor mei-
nen Feinden bewahrst.

Anja vishishte Mantras 
Parabrahma 
Du bist allmächtig, nicht mit dem Intellekt erfahrbar, präsent in jedem 
Herzen, jenseits der Dualität, jenseits der drei Qualitäten (sattva,  
rajas, tamas). Nur durch wahre Weisheit kannst du verstanden wer-
den. Du bist vollkommen. Das Absolute.

Lakshmi Devi Prayer 
Gemahlin des Vishnu. Du bist voller Kraft. Du bist der Same des 
Universums. Mit deiner Schöpfung von Maya legst du einen Schleier 
über die Menschen. Wenn du willst, kannst Du sie befreien.

Maha Maya 
Oh Devi Bhagvati, du sitzt wie ein Schleier von Ignoranz in den  
Herzen der Menschen. Entferne den Schleier durch deine Gnade und 
erleuchte alle.  
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Aum Tryambakam...: 
(Shiva) Oh Gott der Heilung, ich verneige mich vor Dir. Heile und 
stärke mich, damit ich Befreiung und Unsterblichkeit finde...

Gayatri Mantra:
Ich meditiere auf das Transzendierende, Strahlende, die Schöpferkraft. 
Möge ihr strahlendes Licht die Ignoranz auflösen und den Intellekt er-
leuchten.

Varanashram...
Mögen alle glücklich sein. Mögen alle rein sein. Mögen alle frei von 
Schmerz sein.

Aum asatoma sadgamaya
Bring uns von der Illusion zur Wahrheit, von der Dunkelheit zum Licht, 
vom Gift zum Nektar.

Aum sarve bhavantu...:
Mögen alle Menschen glücklich sein. Mögen alle Menschen erlöst 
werden. Mögen die Grundbedürfnisse aller Menschen gestillt werden.  
Mögen alle Menschen Gott in sich finden.

Aum purnamadah...:
Alles ist vollkommen, wie es ist. Aus dem Vollkommenen entspringt 
Vollkommenheit und diese bleibt immerdar.

Aum Ócamanam...: 
Reinigung von Körper und Geist

Aaarti:
Ich schwenke das Licht für die höchste Wahrheit. Sie ist in Allem sichtbar, 
als göttliche Form. Möge diese Verbindung immer bestehen. Die höchste 
Wahrheit ist die Selbstrealisation und realisiert zu sein. MeisterIn der Na-
tur und von allem, was ist werden, von Vergangenheit und Gegenwart 
im Leben. Die  Wahrheit ist überall, immer und zu jeder Zeit. Lasst uns 
das Licht schwenken für die Wahrheit - mögen wir Gott in uns finden. 

Oh Herr, ich höre dein Lobpreisen von überall. Ich komme zu dir. Du 
der alles Leid von der Welt nimmt. Beschütze mich, Beseitiger allen 
Leids. Rhaguvir, es ist eine Freude von dir zu hören. Oh Herr, vor 
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Dir bin ich nichts. Du schützt alle die reinen Herzens sind. Bitte nimm 
das große Leid von der Welt. Du bist meine Mutter, mein Vater, mein  
Bruder, mein Freund, mein Wissen, mein Reichtum – Du bist Alles für 
mich. Oh Herr, ich verbeuge mich vor dir. Man sollte immer auf dei-
ne heiligen Füsse meditieren. Man wird erfüllt sein, wenn man deine 
heiligen Füsse lobpreist. Es ist, als trinke man heiliges Wasser. Sogar 
Brahma, Vishnu und Shiva suchen Zuflucht an deinen heiligen Füs-
sen. Du nimmst das Leid von deinen Verehrern. Man kann den Ozean 
überqueren, wenn man deine heiligen Füsse lobpreist. Ich lobpreise 
deine heiligen Füsse. 

Aum shanti shanti shanti: 
Aum Frieden Aum

Aum jani kani...: 
Entschuldigung für alle Fehler  

Übersetzung „Agni Hotra“

Suryaya svaha - Suryaya Idam na mama
Ich bringe Surya, (Sonnengott), Gaben dar.

Prajapataye svaha - Prajapataye Idam namama
Ich bringe der Schöpfungskraft Gaben dar.

Agnaye svaha - Agnaye Idam na mama
Ich bringe Agni (Feuergott) Gaben dar.
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Adressen

Adressen in Indien für Meditation, Yoga, Feuerzeremonien

Sachcha Dham
Murti von Hans Raj Maharajji

Tapovan Sarai, Theri Garwhal,  
249192 UP India

Nähe Laxmanjhula (Brücke)
www.Maharaji.org

Meditation 

Gayatri Teerth Shantikunj
Murti von Sri Ram Sharma Acharya und 

Mata Bhagavati Devi Sharma
Hardwar, Uttaranchal, India -249411

Tel.: 91-1334- 260602, 260403, 260309, 261955, 261485 
E-mail: shantikunj@awgp.org, manager@awgp.org ,visitors@awgp

www.awgp.org
Gayatri Mantra, Feuerzeremonien, Meditation

Shivananda Ashram Rishikesh,
THE DIVINE LIFE SOCIETY

Murti von Swami Sri Shivananda
Hqrs, Rishikesh, P.O. Shivanandanagar -249 192,

District Tehri-Garhwal, Uttarakhand. India.
Phone: (91)-135-2430040 / 2431190, Fax: (91)-135-2442046

E-mail - generalsecretary@sivanandaonline.org
Sehr gute Bibliothek
Yoga, Meditation
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Shri Ma Anandamayi Ashram 
Murti von Anandamayi Ma

P.O. Kankhal, Hardwar 249408,
Dist. Saharanpur, U. P.

E-Mail:mail@mangalam.de.
Phone/Fax 00 91 1334 246345.

http://www.anandamayi.org
Meditation

Bihar School of Yoga  
(Munger Ashram)
Ganga Darshan,  

Fort Munger, Bihar 811201, India
Tel: +91 (0)6344 222430, +91 (0)6344 228603

Tel: +91 (0) 9304 799615, Fax: +91 (0)6344 220169
Yoga, Meditation

Rikhiapeeth  
Murti von Swami Satchitananda Sarasvati

P.O. Rikhia, Dist. Deoghar, Jharkhand, India 814113 
www.rikhiapeeth.com 
Yoga, Meditation

Amritapuri 
Amma

M.A. Math, Amritapuri P.O.
Kollam District, Kerala 690546, India.

Tel: (+91) 476 289 6399, Fax: (+91) 476 289 7678
E-Mail: inform@amritapuri.org
Webseite: www.amritapuri.org

Yoga, Meditation
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Zur Autorin

Gabriele Hantke-Schons, „Bindu“, 1963 geboren, 
Autorin, Meditations- und Reikilehrerin. 

Durch meine vielen Reisen, langjährigen Aufenthalte in Indien und 
Ausbildungen bei spirituellen MeisterInnen kann ich auf einen gros-
sen Erfahrungsschatz im Bereich der Meditation zurückgreifen. Im 
Jahre 2005 begann ich, mein erstes Buch „Welt der Meditation“ zu 
schreiben. Nach einer Nah-Tod-Erfahrung entstand die Reihe Segen 
der Engel-Meditationen (Buch, CDs, Karten, Filme) die mein Mann, 
Marcus Schons, mit seiner Musik bereicherte. Seit 1999 führen wir 
ein Seminarhaus, das „Lichtzentrum“ mit Seminaren und Ausbildun-
gen im Bereich der Naturheilkunde, wie Ayurveda, Meditation, u.a.  

Bücher, CDs, Karten 
Segen der Engel - Meditationen: ebook 

Segen der Engel - Meditationen: CD-Box (3CDs) 
Segen der Engel - Meditationen: Engelkarten (pdf)

Mein Schutzengel: Schutzengelkarten für Kinder (pdf) 
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Naturheilkundliche Ausbildungen  
und Seminare

Gabriele Hantke-Schons
Seminare und Lebensberatung, 

Organisation und Werbung
gabriele.hantke-schons@gmx.de 

www.cosmicunion-verlag.com

Marcus Schons
Arzt, Ayurveda- und Meditationslehrer 

Seminare und Vorträge, Coaching, Musik 
marcusschons@gmx.de 
www.marcusschons.com
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Segen der Engel - Meditationen 
 

Die Reihe Segen der Engel-Meditationen umfasst ebook, CD-Box 
und Engelkarten. Lasse dich einladen auf einen Weg  

der Heilung und des Friedens. 

Segen der Engel - Meditationen CD-Box 
3 CDs mit geführten Meditationen und Klangwelten, (189 min), 

CD 1 Engelshimmel, CD 2 Engel der Natur, CD 3 Engel der Heilung  

Segen der Engel - Meditationen, 
(pdf), 150 Seiten, mit 40 Bildern

Segen der Engel -  
Meditationen  

Engelkarten (pdf)
33 Engelkarten  
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Schutzengelkarten für Kinder

Mein Schutzengel 
Engelkarten (pdf)

Mein Schutzengel ist immer für mich da,  
gemeinsam fliegen wir zu den Sternen  

oder ins Elfenland... 
 

Gabriele Hantke-Schons

Mein Schutzengel

 
Schutzengelkarten für 

Kinder
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Dieses Buch ist eine Einladung...

WELT DER MEDITATION
Dieses Buch ist eine Einladung...

Meditation 
hat viele Gesichter, 

ob im Stehen, Sitzen, Gehen, Tanzen, Singen, 
in den Himmel schauen... 

alles kann zur Meditation werden. 

 
 

Grundlagen der Meditation,  
Meditationstechniken unterschiedlicher Kulturen... 

Eine Reise durch die Welt der  Meditation. 


