Sonnenliebe-Yoga \

Juli 2026 - Meditation - Smiling Buddha Kriya

Diese einfache Meditation wird seit langer Zeit
von Menschen praktiziert, die nach
erschopfenden Phasen wieder zu Kraft und
innerer Ruhe finden wollen. Das Mudra steht
fur Freude und erdffnet einen Zugang zu
echter Unbeschwertheit.

Die eigentliche Botschaft lautet: Du musst
niemandem nacheifern oder ein bestimmtes
Ideal erreichen, um bei dir anzukommen. Es
geht nicht darum, ,jemand zu werden®,
sondern darum, du selbst zu sein.

Quelle Text + Bild: 3HO Deutschland e.V. - 1. Juli 2026 Facebook

Nimm dir bewusst Zeit fur dich selbst. Das ist keine egoistische Handlung, sondern eine notwendige
Grundlage. Wenn du Klarheit, Ruhe und Freude erlebst, kannst du diese Qualitaten in Form von etwas
Schonem weitergeben oder einfach durch die Ruhe, die du ausstrahlst.

Kurz gesagt: Ube um dein eigenes Potenzial zu entfalten. Was daraus entsteht, kommt am

Ende auch anderen zugute.

Ausfihrung:
1. Setze dich in den Schneidersitz (Easy Pose).

2. Strecke den Jupiterfinger (Zeigefinger) und den Saturnfinger (Mittelfinger) nach oben. Beuge den Sonnenfinger
(Ringfinger) und den Merkurfinger (kleiner Finger) und halte sie mit dem Daumen sanft nach unten gedruckt.

3. SchlielRe die Augen und richte deine ganze Konzentration auf den Punkt zwischen den Augenbrauen, das dritte
Auge.

4. Hebe die Arme an, sodass die Ellbogen nach hinten gezogen werden. Dabei bilden Ober- und Unterarme einen
Winkel von etwa 30 Grad.

5. Die Handflachen zeigen nach vorne und die Unterarme verlaufen parallel zueinander. Achte darauf, dass die
Ellbogen aktiv nach hinten gedrickt sind und der Brustkorb getffnet und angehoben bleibt.

6. Wiederhole innerlich das Panj Shabad ,Sa Ta Na Ma”, wahrend deine Aufmerksamkeit auf dem 3. Auge ruht.

Sa — Unendlichkeit

Ta — Leben, Existenz

Na — Tod, Wandlung

Ma — Wiedergeburt, Licht.

Diese Silben sind die Bija- (Samen-)Klédnge von Sat Nam, was ,Ich bin Wahrheit* bedeutet.

Zeit: 3 bis 11 Minuten

Zum Abschluss:
Atme tief ein, atme vollstandig aus, 6ffne und schlielRe deine Hande mehrmals und entspanne anschlielRend
die Arme und den ganzen Korper.
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