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SURYA NAMASKAR

DIE

MIT GEFALTETEN HANDEN STEHE ICH VOR
DER SONNE

UND FUHLE LIEBE UND FREUDE IN MEINEM

HERZEN.

ICH BEUGE MICH WEIT NACH HINTEN UND LASSE MICH VON HHHRRE SO =

DER SONNE
MIT WARME ERFULLEN .

IST IN

MIR !

DANN VERNEIGE ICH MICH
ABERMALS VOLL HINGABE UND
ERGEBENHEIT. ICH STEHE
GERADE AUFGERICHTET UND
ERINNERE MICH:

ICH STRECKKE MICH DEM LICHT
ENTGEGEN UND VERSUCHE,
GROSSTMOGLICHE HOHE ZU

ERREICHEN

ICH VERBEUGE MICH VOR DEM GLANZ
DER SONNE

UND NEIGE MEIN GESICHT ZUR ERDE

IN EHRFURCHTIGER BESCHEIDENHEIT.

ATEMZUG ANHALTEN

ICH HEBE MEIN GESICHT
DER SONNE
ENTGEGEN UND ERINNERE MICH:

UM SOLCHE HOHE ZU ERREICHEN,
MUSS ICH WERDEN WIE DER STAUB
DER ERDE.
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