
YOGA DES  HERZENS  >>  SEQUENZEN  >>  SURYA NAMASKARA

 01          Anaha ta 02       V i shuddh i 03    Mu ladha r a 04        Man ipu ra

                                                 A jna                 Swadh i s t ana

                                           Sahas r a r a

EA AA EA

Om Hram  Mi t r a ya Om Hr i em  Ravaye Om Hrum  Suryaya Om Hra im  Bhanave

Namaha Namaha Namaha Namaha

 05        Man ipu r a          06         Anaha t a           07      V i shuddh i          08       Sahas r a r a

                                                                                A jna                    Mu l adha ra

 AA EA AA

Om Hraum  Kagaya Om Hraha  Pushne Om Hram H i ranya - Om Hr i em

Namaha Namaha ga rbhaya  Namaha Ma r i chaya  Namaha

 09        Man ipu r a 10     Swadh i s tana 11         Man ipu ra 12          Anaha t a

                                          Mu ladha ra                    Sahas r a r a

 EA AA EA AA

Om Hrum  Ad i ty aya Om Hra im  Sav i t r e Om Hraum  A rkaya Om Hraha

Namaha Namaha Namaha Bhaska raya  Namaha

 13        Sahas ra ra Ve ranke rn : EA :  E ina tmen

              Anaha ta 3x  auf  de r  S te l l e AA:  Ausa tmen

im  Uh r ze i ge r s i nn

drehen

Om Shr i  Sav i t r u  Su rya

Nar ayanaya  Namaha  (3x )
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