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Achtergrond en doel van de cursus

Gebruik van dit boek en de terugblik
Programma

Hanuman Chalisa met Nederlandse vertaling
Eenvoudige Hanuman puja

Taaloefeningen

Zoek de 5 verschillen

Kleurplaat

Met speciale dank voor het mogelijk maken van deze cursus aan:

Chandeni Ramcharan
Ashna Jhoeri (Aashigana Design)
Atties Lachman
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flchiergrond en doel van de cursus

We zien dat onze Hindoe identiteit staat voor grote uitdagingen. Steeds minder jongeren beheersen de eigen taal en
hebben basiskennis over hun eigen religie en cultuur. Ook het westerse proces van de individu voorop te stellen krijgt
binnen onze gemeenschap een steeds grotere rol. Dit staat haaks op het leven in een familiesysteem waarbij je kan
terugvallen op je netwerk. Als we nu niets doen dan blijft er voor onze toekomstige generaties vrijwel niets over om door
te geven. Hindoes zijn perfect geintegreerd in de Nederlandse samenleving, maar hebben als gemeenschap een grote
prijs betaald voor wat betreft hun eigen Hindoe identiteit.

In de gesprekken met (jonge) ouders horen we vaker dat er spijt is dat er in de opvoeding niet meer is meegegeven van
de eigen religie, taal en cultuur richting de eigen kinderen. Dit betreft zowel de tweede als derde generaties Hindoes uit
Suriname. Maar met de komst van de expats uit India die zich in grote getallen vestigen in ons land en met name in het
zuiden van het land wordt het steeds belangrijker om onze hindoe identiteit te behouden.

Voor Corona hebben we een succesvolle serie gedaan van Puja basics waarin we jong en oud hebben geleerd om zelf
puja te doen. Dit waren ontzettend inspirerende sessies, echter waren deze vooral gericht op de religie. Zoals hierboven
beschreven is het nu meer van belang om breder in te zetten zowel religie, taal als cultuur. Daarnaast is een nevendoel
van deze cursus om de gemeenschap te versterken. Daar waar er in India en Suriname de Hindoes dicht bijelkaar
woonden, en nauw betrokken waren in elkaars leven, is tegenwoordig de fysieke afstand en individualiteit groot. Met als
gevolg dat de jongste generatie niet meer kan leunen op een breed sociaal hindoe netwerk. En dit netwerk heeft in het
verleden gefunctioneerd als sociale opvang voor velen kwesties. Ook dit zien we in een moderne vorm graag terug.

Op basis van de bovenstaande zaken heeft deze cursus de volgende doelstellingen:

. vergroten van de kennis over de eigen religie (dharma)

. de drempel om de eigen taal (bhojpuri/hindi) te leren te verkleinen

. vergroten van de kennis over de eigen cultuur 0.a. dans en zang

. tools aanreiken om de kennis uit de Hindoe traditie toe te passen in het dagelijks leven,
bijvoorbeeld vanuit de yogafilosofie

. het versterken van de gemeenschap door jong en oud met elkaar te verbinden

. ondersteunend te zijn in de ontwikkeling van de hindoe identiteit op diverse niveaus

en nog veel meer.
Dank dat u geinteresseerd bent in deze cursus.
Wij wensen u (en uw gezin) ontzettend veel leerplezier toe.

Pandit Vinay Narain
Mandir Triloki Dham Eindhoven
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Gebruik van dit boek en de terugblik

In elke sessie krijg je een boek met belangrijke informatie die wordt gebruikt voor de cursusdag. Maar het is vooral ook
belangrijke informatie om na de cursusdag als naslag te kunnen gebruiken. Om als ouder met uw kind door te nemen.
Ook staan er een aantal thuisoefeningen in waarop we de volgende sessie een vervolg aan zullen geven. Mocht u het
boek van één van de sessies niet hebben ontvangen, vraag het dan aan. Dan zult u het op papier of digitaal ontvangen.
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Programma

Aanvang

Terugblik eerdere sessies
Gezamenlijk Hanuman Chalisa zingen
Zelf eenvoudige Hanuman puja doen
Taalvaardigheden: Sarnami en Hindi
Indiase muziekinstrumenten: dholak
Uitleg over Hanuman Jayanti
Meditatie: body scan

Afronding
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Hanuman Chalisa met Nederlandase vertaling

Bron: Kirtan.nu

o o L a
HETATL qThTH ST |

aTeT — Doha — versregels
FHHAT AT HAT & T3107 1|
T [T AL TS TS, AT A HHT AT Mahavir vikram bajarangi,
qLAS, THAT ATHA ST, AT TIF FeA AT || Kumati nivar sumati ke sangi.
Shri Guru charan saroj raj, nij manu mukur sudhéri. O grote Held (Mahavir), dappere Strijder,
Barnaun Raghuvar vimal jasu, jo dayaku phal chari. Die een adamanten lichaam heeft;
Met de stof van de lotusvoeten van mijn vereerde Guru mijn geest, Die boze gedachten verdrijft en goede gedachten vergezelt.
die als een spiegel is, gereinigd hebbend,
zal ik verhalen van Raghuvars viekkeloze roem, die de Schenker FA LA AT GadAT |
is van de vier vruchten. FTAT HUEA HATT 4T ||
Kanchan varan biraj suvesa,
IR aq ST, gART 999 {91 | Kanan kundal kunchit kesa.
T EAT aTAT I3 TIgl, L FALT AT I Goud van kleur, schitterend in een prachtige gedaante,
Buddhihin tanu janike, sumiron Pavan kumar. met ringen aan Uw oren, haren die krullen.
Bal buddhi vidya det mohi, harahu kalesh vikar.
6 Wetend dat mijn lichaam een geest zonder wijsheid herbergt, roep ARICE S E IR PESIG RER
ik Pavans zoon aan en smeek: I HST TS 41
“Schenk mij kracht, kennis en wijsheid en verdrijf de smart der Héth bajra aur dhvaja birajai,
onwetendheid en dwaling.” Kéandhe munj janeu sjai.
Knots (bajra) en vaandel sieren Uw handen;

=T9Ts — Chaupai — Kwatrijnen (=verzen van 4 regels).  en Uw schouder is getooid met het heilige koord van moonj gras.

9FRT AT HaLT AE |

ERERUIEECIERIC RN
ST T AFE AF IR || ST qIATT AT ST a& ||
Jay Hanuman gyan gun sagar, Shankar suvan Kesari nandan,
Jay Kapish tihun lok ujagar. Tej pratap maha jag vandan.
O zoon van Shankar en geluk van Kesari; door de majesteit van Uw

Heil, o Hanuman, Oceaan van wijsheid en deugd;

Heil, o Kapish (Heer der Apen), schitterend in alle drie werelden. schittering wordt U vereerd alom in de wereld.

FRITATT T[T STt =T |

TTAEA ATATT TALTHT |
ST YAE T AT | TTH FTST Ll 0 AT |
Ramadut atulit baladhama, Vidyavan guni ati chéatur,
Anjani putra Pavansut nama. Ram kaj karibe ko atur.
Afgezant van Ram, Zetel van weergaloze kracht; Geleerd, deugdzaam en ten zeerste bedreven bent U,
ernaar hunkerend R&ms werk te volbrengen.

Zoon van Anjani, Zoon van Pavan genaamd.
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] AL AT I TEAT |
T @ HQT T F9134T ||
Prabhu charitra sunibe ko rasiya,
Ram Lakhan Sita man basiya.
Verzaligd luistert U naar het levensverhaal van de Heer (Prabhu);
U die zetelt in de harten van Ram, Lakshman en Sita.

Sahas badan Tumhro jas gavain,
As kahi Shripati kanth lagavain.
“Hij met duizend gezichten (Sahas badan) heeft Uw roem bezongen”,
aldus sprak de Gemaal van Shri (Vishnu Bhagvaan), en toen heeft Hij
U omhelsd.

AT JLGHTET qATeT |
TRH T ot atagl afemar | TR 9TT¥E T8 S8 ||

Flehe LT g2l &ah SI2raT ||
Sukshma rp dhari Siyahi dikhava,
Vikat rap dhari Lank jarava.
U nam een kleine gedaante aan, toen U Zich aan Sita vertoonde
en een geweldige gedaante aannemend, hebt U Lank verbrand.

Sanakadik Brahmadi munisha,
Nérad Sharad sahit Ahisa.
Sanak, Brahma en de anderen, Grootmeesters der Muni’s (Wijzen),
Narad, Sharad (Herfstwolken), alsook de Heer der slangen (Ahish)

TH FHa< AT STt d |
{19 0 a7l SR "9 | Fat et gl a Fegl d ||
THATRL F T 9T ||
Bhim rUp dhari asur sanhare,

Yam Kuber Digapal jahan te,
Kavi kobid kahi sake kahén te.
Yam, Kuber en de overige Digapals, dichters en geleerden,
hoe zijn Zij in staat Uw lof te verkondigen?

Ramchandra ke kaj sanvare.

Onder het aannemen van een vreselijke gedaante,

7
vernietigde U de demonen (asur)
en hebt U het werk van Ramchandra volbracht. RURSEETRS ﬂ"fﬁﬂ%‘f\aﬁ‘r@r |
TH HiTT 5798 T ||

AT GS(ae A= ST |
T AT IO ST A |
Laya sanjivan Lakhan jiyaye,
Shri Raghuvir harashi ur laye.

Tum upkar Sugrivahin kinh4,
Ra&m milay réjpad dinha.
U hebt Sugriv een grote dienst bewezen:
door hem met Ram in contact te brengen,

Toen U het levenskruid (sanjivani) haalde
en daardoor Lakshman het leven hergaf,

hebt U hem het koningschap geschonken.

drukte Shri Raghuvir U uit blijdschap tegen Zijn hart. THELT T ATH O AT |
FH@T T q S ST ||

THIAT el 9gd aeT% | Tumhro mantra Vibhishan man,

TH 987 [ A3dgf 98 975 || Lankeshvar bhaye sab jag jana.

Raghupati kinhi bahut barai,
Tum mam priya bharatahi sam bhai.
De Heer der Raghu’s heeft U toen ten zeerste geprezen:
“Gij zijt Mijn Broeder, evenals Bharat, zeer geliefd.”

Uw raad werd door Vibhishan opgevolgd

en hij werd Koning van Lanka, zoals aan de hele wereld bekend.

ST g H X AT 9T AT |
ST ATEf WeE el ST 1|
Jug sahastra yojan par bhanu,
Lilyo tahi madhur phal jana.
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De zon, een afstand van duizenden yojans verwijderd, Bhut pishach nikat nahin avai,
hebt U ingeslikt, hem voor een lekkere vrucht aanziend. Mahabir jab nam sunavai.

Geesten (bhut) en demonen (pishach) vermogen niet te bereiken,
X HEe Al ATel | wanneer men de naam van Mahabir (de grote Held) laat horen.
STt AT T =TS ATat ||
ATE TAT g4 8 91T |

Prabhu mudrikd meli mukh mahin,
Jaldhi langhi gae acharaj nahin. SO AR AT AT 1T |
Nasai rog harai sab pira,

Japat nirantar Hanumat bira.
Ziekte verdwijnt en van alle pijn raakt men bevrijd,
wanneer men aldoor de naam van de held Hanuman prevelt.

De ring van Prabhu (Ram) bewaarde U in Uw mond en U bent toen
over de oceaan gesprongen, wat geen verbazing wekt.

TH TS ST & I |
TIH ATTLE THaL SR
Durgam k@j jagat ke jete,
Sugam anugrah Tumhre tete.

Hhe o g T |
A FXH q99 AT ST AT |
Sankat te Hanuman chhuravai,
Man kram vachan dhyan jo lavai.
Van nood en ellende verlost Hanuman een ieder,
wanneer men zich in gedachte (man), daad (karm) en woord (wachan)

Hoe moeilijk en zwaar het werk in de wereld ook is,
het wordt eenvoudig en licht gemaakt door Uw genade.

T AR qH @AY |
RikESCIERRCIEd] op Hem concentreert.
8 Ram duare Tum rakhvare,
T I TH TOHAT 17 |

Hot na agya binu paisare.
Van de poort van Ram bent U de bewaker
en niemand kan zonder Uw toestemming naar binnen gaan.

qfeah 1T Jehel T AT 1|
Sab par Ram tapasvi raja,
Tinke kaj sakal Tum saja.

O & T THRT a7 | Over allen heerst Ram, de wereldverzaker,
TH ThUS g I ST 1| als koning en toch hebt U al Zijn werk in orde gebracht.

Sab sukh lahai Tumhari sarana,

3T AT ST IS T4 |

Tum rakshak kahu ko darana.
Alle geluk bloeit op, wanneer men tot U zijn toeviucht neemt; AT YT Stra= %et 97 ||

Aur manorath jo koi lavai,
Soi amit jivan phal pavai.
En wanneer wie dan ook nog wensen koestert,
dan zal hij gedurende ontelbare levens de vruchten ontvangen.

Met U als Beschermer, waarom dan vrees gekoesterd?

AT AT THEIT AT |
AT A g o T

Apan tej samharo apai,

=T ST AT THRT |

Tinon lok hank ten kanpai.
& TLATRE SR IS

Uw schitterende kracht wordt door Uzelf beheerst;

Alle drie werelden sidderen, wanneer Uw kreet weerklinkt. Charon jug paratap Tumhara,

Hai parasiddh jagat ujiyara.

o TTATH Aehe Agl o | Over al de vier tijdperken strekt Uw majesteit zich uit;

Haloﬂ TS ATH g cll Zeer beroemd, de ganse wereld wordt erdoor verlicht.
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Sadhu sant ke Tum rakhvare
Asur nikandan Ram dulare.
Van de goeden (sadhu) en de heiligen (sant) bent U de Beschermer,
O Verdelger der demonen (asur) en lieveling van Ram
e gt AT Ffef % grar |
A AL I STAT AT ||
Asht siddhi nau nidhi ke data,
As var din Janaki Mata.
“Wees de Schenker van de acht siddhi’s en de negen nidhi's

aldus werd U door Moeder Janaki (Sita) gezegend

TH THTAE THE Y 9T |
TaT Y@l TOdt & T ||

Ram rasayan Tumhre pasa

Sada raho Raghupati ke dasa.
Bij U berust de chemie van Ram

blijft U altijd de trouwe dienaar van de Heer der Raghu’s (Raghupati)

THEL AT TH &l 979 |
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Aur Devté chitt na dharai,
Hanumat sei sarva sukh karai.
Andere Devta’s behoeft men niet te vereren
door Hanuman te dienen, verwerft men alle geluk
Hhe Fic 7T T I |
ST AR gIAT TA T ||
Sankat katai mitai sab pira

Jo sumirau Hanumat balbira

Moeilijkheden verdwijnen en alle pijn wordt weggenomen

wanneer men in gedachten de sterke held Hanuman aanroept

S ST ST FHT TS |
FAT Fg [Lad &l AT% ||
Jay jay jay Hanuman gosain

Kripa karahu Gurudev ki nain

Heil en nogmaals heil, 0 Hanuman Gosain

ontfermt U zich over mij als een Goddelijke Meester (Guru Dev)
ST | T 978 & &% | 9
el aaf weT qE Bt ||
Jo sat bar path kar kooi,
STHH SH & 3@ T | Chutahi bandi maha sukh hooi
Tumhre bhajan Ram ko pévai, '
Janam janam ke dukh bisaravai.
Wanneer men U vereert, bereikt men Ram
waardoor men de smart van vele levens vergeet

AT T THAL I TS |
STel ST g2 WoRd F2 TS ||

Wie honderd malen dit reciteert, raakt bevrijd van de banden
en wordt groot geluk deelachtig
Ant kal Raghuvar pur jai

ST 7g 9¢ AT AT AT |
Jahan janma Hari bhakt kahai

g Fiagl areEt T |

En na de dood gaat men dan naar Raghuvars stad
waar men een levenslange Hari-bhakt (toegewijde van Hari) wordt
genoemd

ST Z=aT Jfaa T a7 |
AT 9T 93T g9 s ||

Jo yah parhe Hanuman chélisa,
Hoy siddhi sakhi Gaurisa

Wie deze Hanuman Chalisa leest

verwerft de siddhi; getuige is de Heer van Gauri (Gaurish)

TAENETH a&T g2 =T |
FrST AT gaT HE 247 1|
Tulsidas sadé Hari chers,
Kijai Nath hriday mahan deré.
Tulsidas blijft altijd de dienaar van Hari

O Heer, wilt u in diens hart Uw intrek nemen?
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TIAAAT Hhe g, FI qIaf 17 |

TTH A a1 qgid, 329 99g 92 997 ||

Pavantanay sankat haran, mangal murati rup.

Ram Lakhan Sita sahit, hriday basahu Sur bhup.

O Pavans zoon, Verdrijver van ellende,

in de gedaante van beeld en geluk.

Samen met Ram, Lakshman en Sita,

o Vorst der Goden woont U in mijn hart.

Einde van de Nederlandse vertaling Hanuman Chalisa.

Cenwoudige Hanuman puja

Concentratie met de Praarthnaa-mantra
Manojavam, Maarutatulyavegam
Jitendriyam Buddhimataam Varistham,
Vaataatmajam, Vaanarayoothmukhyam
Sriramdootam Saranam prapadhye.

1. Het offeren van bloemen

Om maalyaa-dienie soegandhienie maaltyaa-dienie way
prabhoe, mayaa hrietaanie poeshpaannie poedjaartham
pratie grieya-taam.

Ohm Shri Hanumate namah pushpam samar-payaamie.

2. Aansteken van wierook (pas op met VUUR)

en rond draaien

Om wanaspatier-sod bhoeto soegandhyo mano-harah.
Aaghréyah sarwa-déwanaam dhoepoyam pratie griehyataam.
Ohm Shri Hanumante namah dhoopam agrami.

3. Het aansteken van de diya

Om saadjyanj-cha wartie-sanyoektam wahnienaa yodjietam
mayaa, diepam griehaanna déwésja tray-lokya tiemier-aapah.
Ohm Shri Hanumante namah dipam darshami.

4. Phal (niet verplicht bij elke dag puja thuis).
Schenk wat vruchten
Phal

Om iedam-phalam mayaa déwa sthaapietam poerata-staw,
tén mé saphalaa waaptier bhawédj-djanmanie djanmanie.
Ohm Shri Hanumante namah phalam samar-payaamie.

5. Aachmannie

Offer een aantal druppels water uit de lotta.

Om sarwa tierth samaayoektam soegandhie niermalam djalam,
aacham-yaartham mayaa dat-tam griehaann parmésjwar.

Ohm Shri Hanumate namah

aach-mannie-yam samar-payaamie.

6. Praarthnaa-mantra

Om Anjaneyaya Vidmahe
Vayuputraya Dheemahi,
Tanno Hanuman Prachodayat

7. Shantie Prathna

Om paapo-ham paap karmaaham paap-aatmaa paap
sambhawam, traahiemaam poennddarie-kaaksham sarwa
paap Haro Harieh.

Om Shanti, Om Shanti, Om Shanti.
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Srimati Dewpal
Srimati Subhag

Srimati Subhag
Srimati Dewpil

Srimati Subhag
Srimati Dewpal

Srimati Subhag
Srimati Dewpal

Srimati Subhag
Srimati Dewpdl
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Taaloefen

Bron: Suru se Suru Kar - L.G. Alexander

: Tor nawa kapra kaun rang ke hai?
: Hariyar hai.

: x*’:tw cali ja uppar dekhe.
¢ Aw cali.

. Dekh, hinyé hai!
I to bahut barhinya kapra hai.

Hamke ndw4 tas bhi hai.
U kaun rang ke hai?

Ohin rang ke hai. Ohun hariyar hai.
I to bahut bisél tis hai.
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Zoek de 5 verachillen

lllustratie uit het boek ‘De monsterschool’ door Varishna Sardjoe Mishre en geillustreerd door Ashna Jhoeri
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