{/ JANVAY, ) #

XX

N2y
| Y [

HATITRATIAT

Muladhara-Sadhana (mit Utkilana-Mantra)

Rezitationstext, Umschrift, Ubersetzung und Wort-fir-Wort-Analyse

AN

Jyotisa-Sadhana des ersten Kursjahres (Kursband Arambha I),
Yogananda-Narasimha-Sadhana

Herausgegeben von Yogi Narasimha

yoginarasimha.site

16. Oktober 2026



Miladhara-Sadhana (mit Utkilana-Mantra) Inhaltsverzeichnis

Inhaltsverzeichnis

1 Einleitung 1
1.1 Textund Uberlieferung. . . ... ... ... .. .. ... . ... 1
1.2 Gehaltund Symbolik ... ... ... ... ... .. ... .. . 2

2 Rezitationstext 3
2.1 Utkilana-Mantra . . . . . .. . .. i ittt e e e e 3
2.2 Rama-Kirtana (Eroffnung) . . .. ... .. ... ... .. .. ... 3
2.3 Ramacandra-Namah (108X) . . . ... ... .. ... . . . ... 3
2.4 Narayana-Kavaca ... ....... ... ... 3
2.5 Sadhana-Mantra (1008X) . . . . . . . v v v v e e e e 3

3 Umschrift (IAST) 4
3.1 Utkilana-Mantra . . . . . . . . . . . ittt e e e 4
3.2 Rama-Kirtana (Eroffnung) . . .. ... .. ... ... .. .. ... 4
3.3 Ramacandra-Namah (108X) . . . .. ... ... .. . . .. 4
3.4 Narayana-Kavaca .. ........ .. ... 4
3.5 Sadhana-Mantra (1008X) . . . . . . . . i i i i i e e e e 4

4 Studienteil 5
41 Utkllana-Mantra . . . . . . . . . . i i i e e e e e e e e 5
4.2 Rama-Kirtana (Eroffnung) . . . .. ... ... ... . 5
4.3 Ramacandra-Namah (108X) . . . . . . . o o i it e e e e 5
4.4 Narayana-Kavaca . ... ... ... . e e 5
4.5 Sadhana-Mantra (1008X) . . . . . . . . it i i e e e e e 6

5 Quellenverzeichnis 7
5.1 Textgrundlage . .. .. ... .. ... e 7
5.2 Literatur zur Einleitung . ... ... .. ... .. . ... ... . .. . 7



Muladhara-Sadhana (mit Utkilana-Mantra) Einleitung

1 Einleitung

1.1 Text und Uberlieferung
Woher das Werk stammt

Die Muladhara-Sadhana ist der praktische Kern der Yogananda-Narasimha-Sadhana,
die der Kursband Arambha I fiir das erste Studienjahr vorschreibt: vierzig Tage oh-
ne Unterbrechung, begonnen an einem Donnerstag, auf niichternen Magen, nach Os-
ten gewandt, vor einer Gheelampe. Der Band begrindet sie mit dem Studium des Brhat
Parasara Hora Sastra: Wer dieses Werk in der Tiefe verstehen wolle, brauche , eine gute
Gedachtnisfunktion und eine blitzschnelle Auffassungsgabe“, und dafiir sei Narasimha,
in der Form des Yogins Yoganarasimha, der rechte Gott.

Die Datenbank fiihrt funf Eintrage: die sieben Keimsilben, die der Band Utkilana-
Mantra nennt und im Abschnitt iber die Cakras vor dem Ritual bringt; dann, in der
Reihenfolge des Rituals, den Rama-Kirtana zur Eroffnung; das Mantra an Ramacandra,
das hundertachtmal tiber Zuckerwasser gesprochen wird; das Narayana-Kavaca, den
»2<Panzer; und das eigentliche Sadhana-Mantra, das tausendachtmal wiederholt wird.
Der Band selbst nennt das Ganze einen ,vereinfachten Prozess*; es gebe ausfiihrlichere
Rituale.

Die hier abgedruckte Fassung

Gegen die Fassung des Kursbands vor dem Datenbank-Import gestellt, stimmen alle finf
Eintrage im Wortlaut, in Devanagari und Umschrift. Keiner tragt vedische Akzente.

Die sieben Silben in der Yogakundali-Upanisad

Fir eine der finf Formeln nennt der Band eine Schrift: die sieben Silben hrim bham
sam pam pham sam ksam wirden in der Yogakundalyupanisad beschrieben. Das trifft
zu, mit zwei Einschrankungen, die der Leser kennen sollte. Die Upanisad stellt die Rei-
he an den Anfang ihres dritten Kapitels und nennt sie melanamanuh, das ,Mantra der
Vereinigung®, nicht Utkilana-Mantra. Und sie liest die sechste Silbe sam, mit dentalem
Zischlaut, nicht sam: hrim bham sam pam pham sam ksam (so in der Fassung von sans-
kritdocuments). Dass die sieben Silben ,,die Tiiren zu den Cakras 6ffnen“ und je einem
Cakra zugeordnet sind, sagt die Upanisad an dieser Stelle nicht; diese Zuordnung steht
im Kursband, in einer eigenen Tabelle, und ist Lehre des Kurses.

Belegt ist dagegen der Zusammenhang, in den der Band die Silben stellt. Unmittelbar
nach dem Mantra fragt in der Upanisad Brahma den Siva nach Neumond, erstem Mond-
tag und Vollmond - amavasya ca pratipat paurnamasit ca sankara (3.1) —, und genau
diese drei Mondtage nennt der Kursband als Sinnbilder der drei Wege zum Yoga.
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1.2 Gehalt und Symbolik
Ein Ritual in fiinf Schritten

Die Sadhana beginnt nicht bei Narasimha, sondern bei Rama. Der Kirtana sri ram jaya
ram jaya jaya ram wird mit geschlossenen Augen rezitiert, in der Kurzform ram ohne
Endung, die die Datenbank als im Kirtana uiblich vermerkt. Dann wird ein Glas Wasser
mit Rohzucker unter dem Mantra om ramacandraya namah gesusst und getrunken; der
Band sagt, das ,versiisse das System“. Erst nach diesem freundlichen Auftakt folgt der
Schutz.

Das Narayana-Kavaca ist eine Gebarde mit dem bekanntesten aller Visnu-Mantras,
om namo narayanaya. Bei om kreuzt der Ubende die Arme und beriihrt mit jeder
Hand den gegeniiberliegenden Fuss, bei namo den Korper mit beiden Handflachen,
bei narayanaya den Kopf — dreimal. Das Mantra selbst ist alt und genau belegt. Die
Narayana-Upanisad bestimmt es als das astaksara, das Achtsilbige, und zahlt die Sil-
ben vor: om ity ekaksaram, namo iti dve aksare, narayandayeti paficaksarani; etad vai
narayanasyastaksaram padam — ,om ist eine Silbe, namo zwei, narayanaya funf: das ist
das Achtsilbenwort des Narayana“ (Abschnitt 3). Ein ,Panzer®, ein kavaca, wird es erst
durch die Gebarde, die es auf den Korper legt — dasselbe Prinzip wie beim Nyasa der
Ganaraja-Sadhana.

Das Sadhana-Mantra

Das Mantra der Ubung besteht nur aus Keimsilben und Rufen: am hrim krom ksrom hum
phat. Der Band erklart seinen Bau. Ein Siddhi-Mantra beruhe ,,immer“ auf der Formel
am hrim krom; fir das Muladhara trete das Narasimha-Bija hinzu, und zwar ksom, oder
ksrom fiir den, der in die Gayatri eingeweiht ist; abgeschlossen wird mit hum phat. Die
Datenbank fiihrt die Form mit ksrom.

Die Keimsilbe des Narasimha erklart der Band ausfiihrlich: ksa sei die Silbe der Zersto-
rung, ksaya, die in Narasimha alles Bose beseitige; aus ihr und den Silben des Mondes
liessen sich die Bijas der verschiedenen Narasimha-Formen bilden, fiir Yoganarasimha
ksom. Er beruft sich dafiir auf das Tara-Tantra und die Brahma-Samhita. Diese Herlei-
tung ist hier nicht an den genannten Texten geprift und als Lehre des Kurses wieder-
gegeben, ebenso die Formel am hrim krom.

Warum Narasimha, warum das Mualadhara

Der Name der Ubung verbindet zwei Dinge, die zunéchst nichts miteinander zu tun ha-
ben: einen Avatara Visnus und das unterste der Cakras. Der Band stellt die Verbindung
uber den Yoga her. Den Namen Yogananda-Nrsimha deutet er als ,,die ewige Gliickselig-
keit in der Vereinigung mit Nrsimha“; der Weg dahin fithre durch die sechs Cakras, und
er beginne beim untersten, dem Muladhara, dem ,Wurzelstiitzpunkt®. Der Kurs geht
ausdrucklich nur bis zur Sonnenregion unter dem Herzen; was jenseits liegt, verlange
die Fihrung eines Gurus. Die Sadhana ist so als Anfang gedacht und nicht als Ganzes,
und der Band sagt das auch.
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Rezitationstext

2 Rezitationstext

2.1 Utkilana-Mantra
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2.2 Rama-Kirtana (Eroffnung)
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Umschrift (IAST)

3 Umschrift (IAST)

3.1 Utkilana-Mantra
1

hrim bham sam pam pham sam ksami|

3.2 Rama-Kirtana (Er6ffnung)

2

Sriram jaya ram jaya jaya rami|

3.3 Ramacandra-Namah (108x)
3

om ramacandraya namah|

3.4 Narayana-Kavaca
4

om namo narayanayal

3.5 Sadhana-Mantra (1008x)
5

am hrim krom ksrom hum phat)|
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4 Studienteil

4.1 Utkilana-Mantra

1
HE R R
hrim bham sam pam pham Sam ksam|

[Sieben Bija-Silben, die laut Yoga-Kundalini-Upanisad die Tur zu den sechs Cakras off-
nen.]

Hrim (avy.): Bija-Silbe des Utkilana-Mantra (Maya-Bija, keine denotative Wortbedeutung). Bham (avy.): Bija-Silbe des
Utkilana-Mantra. Sam (avy.): Bija-Silbe des Utkilana-Mantra. Pam (avy.): Bija-Silbe des Utkilana-Mantra. Pham (avy.):
Bija-Silbe des Utkilana-Mantra. Sam (avy.): Bija-Silbe des Utkilana-Mantra. Ksam (avy.): Bjja-Silbe des Utkilana-Mantra
(Ksa-Bija, Narasimha-Bezug laut Kapiteleinleitung).

4.2 Rama-Kirtana (Eroffnung)
2

oft T ST I 5 51 T

$riram jaya ram jaya jaya raml|
SriRam! Sieg Ram! Sieg, Sieg Ram!

Sri (avy.): ehrwiirdig, glanzvoll (Ehrentitel). Ram (avy.): Ram (kirtan-Kurzform von Rama, ohne Kasusendung; Rufna-
me). Jaya (avy.): Sieg! Heil! (Interjektion, zum Imp. 2. Sg. von ji ’siegen’ erstarrt). Ram (avy.): Ram (kirtan-Kurzform von
Rama). Jaya (avy.): Sieg! Heil! Jaya (avy.): Sieg! Heil! Ram (avy.): Ram (kirtan-Kurzform von Rama).

4.3 Ramacandra-Namah (108x)
3

3 AT T |

om ramacandraya namah!|

Om. Verehrung Ramacandra.

Om (avy.): die heilige Silbe Om, Pranava. Ramacandraya (m. 4/1): dem Ramacandra (Dat. Sg. von ramacandra, m.,
Kompositum rama + candra 'Mond’). Namah (avy.): Verehrung, Huldigung.

4.4 Narayana-Kavaca
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4
36 TH IR |

om namo narayanayal
Om. Verehrung Narayana.

Om (avy.): die heilige Silbe Om, Pranava. Namo (avy.): Verehrung (namah, Sandhiform vor n-). Narayanaya (m. 4/1):
dem Narayana (Dat. Sg. von narayana, m.).

4.5 Sadhana-Mantra (1008x)

5
31 & ol &l g e
am hrim krom ksrom hum phat!

[Siddhi-Mantra-Formel am hrim krom mit dem Narasimha-Bija ksrom, abgeschlossen
mit hum phat.]

Am (avy.): Bija-Silbe der Siddhi-Mantra-Formel (keine denotative Wortbedeutung). Hrim (avy.): Bija-Silbe der Siddhi-
Mantra-Formel (Maya-Bija). Krom (avy.): Bija-Silbe der Siddhi-Mantra-Formel. Ksrom (avy.): Narasimha-Bija (sie-
he Kapiteleinleitung: ksa-Silbe + ra *Agni’ + om, dem Kopf zugeordnet). Hum (avy.): Bija-/Opferausruf CHamkara’).
Phat (avy.): mystischer Abschluss-Ausruf (Phatkara’), vertreibende Kraft.
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5 Quellenverzeichnis

5.1 Textgrundlage

Jyotisa-Sadhana des ersten Kursjahres (Kurshand Arambha I), Yogananda-Narasimha-
Sadhana

5.2 Literatur zur Einleitung

» Vorlage

 Kursband Arambha I, Kapitel ,,Jyotisa Sadhana des ersten Kursjahres“, Abschnitte
sYogananda Narasimha Sadhana“ bis ,Muladhara Sadhana“: Ritualfolge und An-
weisungen, die Deutung von ksa und der Narasimha-Bijas, die Formel am hrim
krom, die Tabelle zur Zuordnung der sieben Silben zu den Cakras. Kollationiert ge-
gen die Fassung vor dem Datenbank-Import: alle funf Eintrage im Wortlaut gleich.

* Primartexte

* Yogakundali-Upanisad, elektronischer Text der Sanskrit-Documents-Sammlung
(yogakund.itx), Anfang des dritten Kapitels: melanamanuh | hrim bham sam pam
pham sam ksam; darauf 3.1 amavasya ca pratipat paurnamasi ca sankara, als Frage
Brahmas (padmaja uvaca).

* Narayana-Upanisad, elektronischer Text der Sanskrit-Documents-Sammlung
(nArAyaNopaniShat.itx), Abschnitt 3 (narayanastaksaramantrah): om ity ekaksa-
ram, namo iti dve aksare, narayanayeti paficaksarani, etad vai narayanasyastaksa-
ram padam.

 Zum Datenstand

* muladhara-sadhana.utkilana-mantra.1 liest die sechste Silbe Sam, die
Yogakundali-Upanisad (Fassung sanskritdocuments) sam; die Datenbank folgt
hier dem Kursband. Die deutsche Wiedergabe des Eintrags sagt ,laut Yoga-
Kundalini-Upanisad die Tur zu den sechs Cakras o6ffnen“ — an der Stelle der
Upanisad steht das nicht, sie nennt die Reihe melanamanuh. Keine citation bei
allen funf Eintrdgen. Der Redaktion gemeldet, nicht gedndert.

* Nicht eingesehen

» Tara-Tantra und Brahma-Samhita, auf die der Kursbhand die Deutung von ksa und
ksrom stutzt; das Nrsimha-Purana; eine Quelle fur die Formel am hrim krom und
fir den Rama-Kirtana; eine gedruckte Ausgabe der Yogakundali-Upanisad, an der
die Lesart sam/sam zu priifen wdre.
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