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Anstatt eines Vorwortes

Meditation in schwierigen Zeiten

Ich weifly nicht, wie oft Meditation und Yoga mir schon das Leben gerettet
haben. In den dunkelsten Augenblicken waren sie mein Anker, wenn ich es
trotz bleierner Schwere und einem Gefithl der Hoffnungslosigkeit geschaftt
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 schliefSlich zum Stillstand kam. Oder ich musste Yoga
unterrichten, obwohl mir nur danach war, mich mit einer Wairmflasche 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 fiithlte und der Schlaf des Vergessens 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 bemithen uns und solange wir
das tun, sind wir in Ordnung. Wir haben weder die Hoffnung aufgegeben
noch klein beigegeben. Daher ist das stirkste Mantra dieser Zeit das
altbekannte keep up — halte durch. Wenn du durchhilest, wirst du gehalten.
Der Rest ist einfach nur das iibliche Lebenskuddelmuddel.«

Meditation kann Thnen dabei helfen, durchzuhalten, egal, wie schwierig Ihre
Situation ist. Selbst wenn Sie noch nie zuvor meditiert haben, konnen Sie in
Krisen und bei Krankheiten damit anfangen, um sich selbst zu stabilisieren, zu
heilen und Thren Geist zur Ruhe zu bringen. Die Stille, die Sie in sich selbst
finden konnen, ist der grofite Heiler. Fangen Sie einfach an — jetzt ist der beste

Zeitpunkt!



Was ist Meditation und
warum hilft sie in Krisen?

Normalerweise beginnen wir zu rotieren, innerlich und duflerlich, wenn etwas
in unserem Leben aus dem Ruder liuft. So funktionieren die meisten von uns.
Unser Geist spielt alle Alternativen des Handelns durch, dreht und wendet
sich, kreist um das Problem, das wir moglichst schnell aus der Welt schaffen
wollen. Wir bedenken die Gefahren, haben Angst oder sogar Panik und
kommen nicht mehr zur Ruhe.

In diesem Buch zeige ich eine alternative Methode auf, um mit Krisen und
Krankheiten umzugehen. Sie dient als schnelle Notfallhilfe, und zwar auf eine
cher uniibliche Weise. Es ist der nach innen gerichtete Weg der Meditation,
ein Weg der Selbsterkenntnis und Sammlung, der lhnen dazu verhilft,
inmitten des Ansturms des Lebens mit all seinen Herausforderungen Ihr
wahres Selbst zu finden — den Teil, auf den Sie sich immer verlassen konnen.
Die Heilung und auch der Weg aus vermeintlich unlésbaren Krisen liegen in
Threm eigenen Selbst.

Meditation ist eine uralte Methode geistiger Entspannung und bedeutet so
viel wie »sinnendes Betrachten«. Sie fithrt zu innerer Stille und Achtsamkeit.
Normalerweise sind wir mittendrin im Wirbel unseres eigenen Lebens mit all
seinen Hoch- und Tiefpunkten, tiber die wir gern die Kontrolle behalten
mochten. In Wahrheit konnen wir nichts kontrollieren, aber wir geben uns
gern dem Trugschluss hin, dass alles planbar sei. Nicht umsonst sagt man, das
Leben sei das, was geschehe, wihrend wir andere Pline machten. Meditation
heifst, die Wirklichkeit zu betrachten und hilft dabei, bewusst zu werden.

Selbstheilung in Krisen

Es gibt hochst unterschiedliche Krisen und Krankheiten, sowohl vermeintlich
harmlose als auch lebensgefihrliche, akute und chronische, mit langem Leiden
verbundene Zustinde. Allen gemeinsam ist, dass sie hochst individuell erlebt
werden und einer starken personlichen Wertung unterliegen.

Vielleicht fragen Sie sich, weshalb Sie ausgerechnet dann mit dem Meditieren
anfangen sollten, wenn es Thnen sowieso schon schlecht geht und Sie wenig
Energie haben. Die Antwort ist einfach: Meditation bedeutet Selbstheilung in



