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Funf-Minuten-Aufgaben fur Kinder

Ermutigen Sie die Kinder, vor dem Essen
funf Minuten lang das Moola-Mantrazu |
rezitieren. Diese Praxis hilft dabel, W?
) Konzentration und Disziplin bei ihren
" taglichen Aktivitaten zu férdern. Alternativ
konnen Sie vor jeder Aufgabe eine
abstrakte Lektion beginnen, um den jungen
Geist zu fokussieren. Durch den fruhen

Beginn dieser Praktiken werden Kinder mit
den Werten der Sikhs vertraut gemacht und
pragen die Zukunft der Gesellschaft.
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Namen der zehn Guru Sahibs
der Sikhs

1) Guru Nanak Dev G
2) Guru Angad Dev Ji
__ 3) Guru Amardas G
) 4) Guru Ramdas G
5) Guru Arjan Dev Ji
6) Guru Hargovind Sahib G
7) Guru Hariral G
8) Guru Hari Krishna Ji
9) Guru Tegh Bahadur Ji
10) Guru Gobind Singh G

Nach der Nachfolge der Sikh-Gurus erklarte
Guru Gobind Singh Guru Granth Sahib zum
ewigen Guru.
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Rezitation des Moola-Mantras

q€" Af3 o 933" Yoy {5338 fsaeg mars Haf3 migat A3 a9 yrrfe 1
Der Einzige Purusha (Mensch), Wahrheit ist sein Name:
Ein Geist, ein Erzeuger, der Ohne Furcht, ohne Hassund
unendlich ist. Unzerstorbar (Unsterblich), geburtslos,
bestehend aus sich selbst: Er ist durch die Gnade des |
Gurus erreichbar. 7

Ty
Japu - die Meditation

nivfe 79 garfe 7Y |
Wahr seit allem Anfang, wahr seit Ewigkeit.

Jd Sl 7Y s/ad IH St AT Han
Nanak, Er ist und Er wird immer da sein.
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O Gott, wenn Du auf meiner Seite bist, warum muss ich dann von jemand
anderem abhangig sein?

R B

“’ 3q A8 fag Hé Aefunr A 3gvger |

Seitdem ich dein Geweihter geworden bin, hast du mich mit allem versorgt.

UMl 3fe & niedl yfe yafa ader |

Selbst nachdem ich Geld ausgegeben, geteilt und angehauft habe, werde ich
nie hinter dem Reichtum von Naam zuruckbleiben.

Y 98aHIg Heast s Re ade |

Es scheint, dass Millionen von Arten von Wesen mir dienen.

gg <4t fig Afs difanr sa varfa Wer I
Du hast dir als meine Freunde alle Feinde gemacht, und niemand wunscht
mir etwas Boses.

34T afe & y=vl 77 afa gurer 1

O Gott, da du mir verzeihst, fragt mich niemand nach der Rechenschaft Gber
meine vergangenen Taten.

niée sfen iy yfenr fifs arg giféer il
Nach der Begegnung mit dem gottlichen Guru wurde ich gluckselig und habe
Inneren Frieden erlangt.

"8 a1 Hefan A 3 s<a 1911
Wenn es dir gefallt, werden alle meine Aufgaben erfullt. ||7]|
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gy 8 IHTIT I I
Der Meister-Gott ist der einzige Beschitzer von
uns allen,

HITS W & »isgram™l Hai 3o |

und Er ist allwissend. ||1||Pausel|

Afe nifg3r frfar »ifd3r i
Diese Person schlaft ohne Sorgen und wacht in
einem 2ustand ohne Sorgen auf.

A" dat Y 3 EI33" IR
Wer versteht und sagt: O Gott! Du allein
durchdringst Uberall. ||2]]

wifg gfy efimr gvafa g ufenr 1

Man lebt friedlich in seinem Haus und geniel3t
inneren Frieden, avch wenn man draul3en mit
weltlichen Aufgaben beschaftigt ist,

dg &aa difd 13 feafenr nzn:a

Indem der Guru das Mantra von Naam
eingepflanzt hat, sagt Nanak. ||3]|2]|
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fag wfg ang afg 7s fumra
Habt Glaube und bleibt im Gleichgewicht, O geliebte Diener des Herrn!

Af3arfa 343 ad "Hed nai I |

Der wahre Guru wird alle ihren Angelegenheiten in Ordnung bringen.

EHC €3 YaHAfg 13 |

Der Herr vernichtet ihre Feinde und Gegner.

Aa of Of I4dt aa373d Al

Der Herr verteidigt die Ehre Seiner Diener.

gfedAd A'g AS =fH afg €& |

Dann kommen die Konige und Kaiser in ihre Gewalt.

wfiy3 ™ Ha" an UiSs 1N

Und sie trinken die walhre Ambrosia des Namens.

fsas@ dfe sAg sares |

Habt keine Furcht, denkt Uber den Herrn nach!

AraHart3 fiufs <ts T 13l

In der Gesellschaft der Heiligen hat der Herr das Geschenk der Verehrung
gegeben.

Hafe Uad ys »isanmit I
Nanak sucht die 2uflucht von Gott dem Herrn, der die geheimsten Gedanken
kennt,

&rad €2 yadt ys gt ignqotl

Und Nanak stitzt sich auf die Unterstitzaung von dem hochsten Herrn.
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Important things to remember in a Gurdwara:

Take off your shoes: Gurdwaras have special rooms to leave your shoes. It's a sign of
respect to keep the floors clean where people pray.

Cover your head: Everyone in a Gurdwara covers their head with a scarf or small
turban. This shows respect for the holy book (the Guru Granth Sahib). Don't worry if
you don't have one, they usually have extras!

| Quiet Voices: Use your inside voice when you're in the main prayer hall. People might
be meditating or listening to the Guru Granth Sahib being read.

Sit on the Floor: There aren't chairs in the Gurdwara. Everyone sits on the carpeted
4 floor together. Try sitting cross-legged, it's fun!

Bowing: You might see people bowing to the Guru Granth Sahib, which is a way of
showing extra respect !

Hukamnama : Guru’s Message of the Day, Try to read it and understand it.
Langar Time : Gurdwaras have a special community kitchen called the Langar.

Everyone sits together to share a delicious free meal. It doesn't matter who you are,
you're always welcome.

Extra Cool Things:

Music: There might be people playing instruments and singing beautiful hymns. You
can quietly listen or try singing along!

Helping Out: Gurdwaras are all about helping. See if you can find a way to lend a
hand, even if it's something small!

Remember: The most important thing is to be respectful and open to learning about a
new place and people!
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Super Sikh Daily Checklist:
Morning Power-Up:

Smile at Waheguru: When you wake up, remember Waheguru loves you! Say a quick
"Thank you!"

Splash and Wash: Get yourself clean! Feeling fresh is awesome.

Comb Time: Tidy hair makes you feel strong and ready to go.

Say a Little Prayer: If you know a short prayer, say it, it helps your heart feel happy.

Be a Sikh Superhero All Day: 72

Big Heart Power: Help others whenever you can, sharing feels good!

Truth Shield: Tell the truth. Being honest makes you strong inside.

Super Focus: Try your best at school! Learning makes you powerful.

Calm Down Power: If you get mad, take some big breaths, being calm is cool.

Evening Recharge:

Quiet Time: Listen to a prayer or read a story from the Guru Granth Sahib. It
makes your mind feel peaceful.

Waheguru Hug: Before sleep, think about one good thing that happened. Say
thank you to Waheguru for a great day!

Remember:

You're learning: It's okay not to do everything perfectly yet!
Ask for Help: Your parents are your Sikh teachers. Ask them questions!
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Why You Should Wear Turban

Superhero Symbol: Think of a turban like a special superhero symbol! It
was created by a wise Guru named Guru Gobind Singh, and it shows
everyone you're part of the Sikh team that believes in helping others and
doing what's right.

Everyone is Equal: Long ago, only super-rich people wore special
headwear. But the Guru wanted everyone to feel important and equal, so g/
he made the turban a symbol for all Sikhs! 4
Promises & Power: A turban reminds Sikhs about their promises: to be

kind, brave, and have self-control. Even tying it is like a mini-meditation,
helping you focus.

Practical Stuff: Turbans were also handy! They helped protect heads and
keep long hair (which is sacred to Sikhs) neat and clean.

Royal Feeling: Sikhs often think of their turban as a crown. Not the kind
with jewels, but one inside your heart, reminding you that you're strong
and have a special connection to your faith.

Girls and Boys: Both men and women can proudly wear turbans, showing
that everyone can be strong and connected to their beliefs.

Your Own Choice: While turbans are special, each Sikh decides how they
show their faith. Some might wear smaller ones or different head
coverings.
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Eine Sikh-Geschichite fur kleine Kinder

Vor langer Zeit lebte ein weiser und liebevoller Mann namens Guru Nanak. Schon in jungen
Jahren unterschied er sich von anderen Kindern. Er war nachdenklich und firsorglich und
dachte immer an die Welt und die Menschen darin. Guru Nanak glaubte an einen Gott und
wollte, dass alle Menschen an einen Gott glauben und verstehen, dass wir alle gleich sind, egal
woher wir kommen oder wie wir aussehen.

Er reiste an viele Orte, um sein Wissen weiterzugeben. Er lehrte uns, freundlich 2u den Menschen
2V sein, denen in Not 2u helfen und uns daran 2u erinnern, dass Gott immer bei uns ist. Die
Lehren des Sikhismus bildeten seine Grundlage. In seinen Lehren sind alle Menschen gleich und
aus demselben Gott geboren. Respektiere die Frauven, sie gebaren uns.

Sikhs glauben an drei Hauptprinzipien. Sie sind auch als die drei Grundlagen des Sikhismus
bekannt und lauten wie folgt:

1. ¥*Nam Japan (Erinnerung an Gott): ** Sikhs glauben daran, sich in allem an Gott 2u erinnern.
Sie singen immer wieder Gottes Namen und versuchen, ein Leben voller Gite und Liebe 2u
fUhren.

2. ¥*Keerat Karni (Ein ehrliches Leben fUhren): ** Sikhs wird beigebracht, hart und ehrlich 2u

arbeiten. Sie glauben daran, ihren Lebensunterhalt durch ehrliche BemiUhungen zu verdienen und
nicht dadurch, dass sie andere betrigen oder verletzen.

3. ¥*Vant Sakna (Mit anderen teilen): ** Sikhs glauben daran, das, was sie haben, mit anderen
2u teilen. Sei es Essen, Liebe oder Freundlichkeit, Sikhs werden ermutigt, sie mit ihren
Mitmenschen 2vu teilen.

Die Lehren von Guru Nanak Ji wurden an eine Reihe von Gurus weitergegeben, die die Sikhs
weiterhin anleiteten. Jeder Guru teilte wichtige Lektionen Gber Liebe, Gleichheit und Respekt fur ‘
alle.

Der letzte Guru Gobind Singh Ji gab den Sikhs ihre volle Gestalt. Er befahl den Sikhs, 2um Schutz
der Unterdrickten langes, ungeschnittenes Haar, Turbane und Kirbans 2vu tragen. Guru Gobind
Singh Ji Ubertrug das Priestertum an Guru Granth Sahib. Dieses Buch ist ein Schatz, da es nicht
nur eine Sammlung von Guru-Bhajans ist, sondern auch Worter enthalt, die fir Heilige anderer

Religionen wie Muslime, Hindus usw. geeignet sind.Die Lektire des Guru Granth Sahib stellte
sicher, dass jeder, unabhangig von seinem Hintergrund, auf seinen Seiten Weisheit, Liebe und
Flhrung finden konnte.

Wahrend die Sikhs ihre Reise fortsetzaten, standen sie vor Herausforderungen, aber sie
erinnerten sich immer an die Lehren ilhrer Gurus. Sie wurden 2u einer starken und liebevollen
Gemeinschaft, die sich gegenseitig in Zeiten der Not half.

Im Zentrum des Sikhismus steht der Glaube, dass alle gleich sind und von Liebe und Mitgefihl
geleitet werden. Egal, ob Sie sechs oder sechzig Jahre alt sind, die Sikh-Geschichte lehrt uns,
freundlich und liebevoll 2u sein und uns immer daran 2u erinnern, dass Liebe vnd Gleichheit die
Welt 2u einem besseren Ort machen konnen.
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