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Anstatt eines Vorwortes

Meditation in schwierigen Zeiten

Ich weif nicht, wie oft Meditation und Yoga mir schon das
Leben gerettet haben. In den dunkelsten Augenblicken wa-
ren sie mein Anker, wenn ich es trotz bleierner Schwere
und einem Geftihl der Hoffnungslosigkeit geschafft habe,
mich auf mein Meditationskissen zu begeben. Nicht, dass
es mir dann sofort gut ging — oftmals habe ich gekimpft,
geweint und gehadert, bis zwischen den Wolken wieder ein
Stiick Himmel sichtbar wurde und das Gedankenkarussell
schliefflich zum Stillstand kam. Oder ich musste Yoga un-
terrichten, obwohl mir nur danach war, mich mit einer
Wirmflasche ins Bett zu verkriechen — doch dann wurde
das, was ich eigentlich fiir meine Schiiler tat, zu einer
Selbsttherapie, die mich auch ein Stiick weit heilte. Und
wihrend der schwirzesten Nichte, in denen ich mich von
allen und allem verlassen fiihlte und der Schlaf des Verges-
sens vor lauter Angst und Sorge unerreichbar fern war, hat
das stumme Rezitieren von Mantras mir geholfen, den
Morgen zu erreichen.

Mein Lehrer Yogi Bhajan sagte einmal: »Wir bemiihen
uns und solange wir das tun, sind wir in Ordnung. Wir ha-
ben weder die Hoffnung aufgegeben noch klein beigege-
ben. Daher ist das stirkste Mantra dieser Zeit das altbe-
kannte keep up — halte durch. Wenn du durchhiltst, wirst
du gehalten. Der Rest ist einfach nur das tibliche Lebens-
kuddelmuddel.«
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