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		Der weltbekannte Meditationslehrer Jack Kornfield präsentiert in Wahre Freiheit eine zeitlose Botschaft: Wir können in jedem Augenblick innerlich frei und in Frieden sein – auch wenn wir gerade einen schwierigen Moment haben. Auf dem Hintergrund buddhistischer Weisheit befähigt er uns, jeder Situation des Lebens achtsam und liebevoll zu begegnen. Zu den zentralen inneren Qualitäten eines wahrhaft freien Lebens gehören:
– die Freiheit von Angst und Furcht,
– die Freiheit, immer wieder neu beginnen zu können,
– die Freiheit, zu lieben und wirklich authentisch zu sein,
– die Freiheit, glücklich zu sein.
Jack Kornfield lädt zu einem aktiven Prozess mit zahlreichen Übungen zu Achtsamkeit und Selbstmitgefühl ein. Dabei prägen sich seine warmherzigen und authentischen Geschichten wieder besonders ein, denn jeder kann sich mit ihnen identifizieren. Wahre Freiheit führt uns durch Zeiten persönlicher Herausforderungen und Veränderungen, verwandelt uns und bringt unser erwachtes Herz in die Welt.
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Für meinen Zwillingsbruder Irv,  diesen Liebhaber des Lebens, Abenteurer und ungezügelten Geist.
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Ein Vogel singt nicht, weil er Antworten weiß, sondern weil er ein Lied hat.
Joan Walsh Anglund
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Einladung zur Freiheit
Liebe Freunde, nach über vierzig Jahren, in denen ich Tausenden Menschen auf dem spirituellen Pfad Achtsamkeit und Mitgefühl vermittelt habe, ist dies die wichtigste Mitteilung, die ich machen kann: Ihr müsst auf die Freiheit nicht warten. Ihr braucht das Glück nicht aufzuschieben.
Viel zu oft verbindet sich die schöne Praxis der Achtsamkeit und des Mitgefühls mit Vorstellungen von Selbstdisziplin und Pflichterfüllung. Wir sehen uns von ihnen auf einen langen Hindernisparcours geführt, an dessen fernem Ende die angestrebten Ergebnisse winken. Ja, es gibt sie, die Arbeit des Herzens, und unser Leben hat seine Zyklen, die uns so manches abverlangen. Doch wo jeder Einzelne auch stehen mag auf seinem Weg, es existiert noch eine andere wunderbare Wahrheit, und die heißt »Die Früchte ernten« oder »Mit dem Ergebnis beginnen«. Die Früchte des Wohlbefindens, der Freude, der Freiheit und der Liebe sind schon jetzt in unmittelbarer Reichweite, wie auch immer Ihre Lebensumstände sein mögen.
Als Nelson Mandela nach siebenundzwanzig Jahren Haft die Gefängnisinsel Robben Island verließ, war er ein Mann voller Würde und Großmut, so ganz und gar bereit zu verzeihen, dass sein Geist das Land verwandelte und für die Welt zur Inspiration wurde. Auch Sie können diese Freiheit und Würde leben, und zwar genau da, wo Sie jetzt sind. Die Umstände mögen schwierig, die Zeiten unsicher sein – vergessen Sie nie, dass Freiheit nicht für ganz besondere Menschen reserviert ist. Niemand kann Ihren Geist einsperren.
Wenn Sie zum Chef zitiert werden und Sie Befürchtungen oder bange Erwartungen in sich aufsteigen fühlen, wenn jemand in Ihrer Familie unter Konflikten und Nöten zusammenzubrechen droht, wenn die zunehmenden gesellschaftlichen und politischen Probleme der Welt Ihnen schwer zu schaffen machen, haben Sie immer verschiedene Möglichkeiten, darauf zu reagieren. Sie können dann erstarren und sich wie bewegungsunfähig fühlen, oder aber Sie nutzen die schwierige Phase, um sich weiter zu öffnen, bis sich Ihnen zeigt, wie Sie während dieses Abschnitts auf Ihrem Weg sinnvoll und weise reagieren können. Zyklisch geht das Leben mal seinen ruhigen Gang, dann wieder stellt es uns vor große Herausforderungen oder bringt tiefe Schmerzen mit sich, und manchmal scheint die ganze Gesellschaft ringsum im Umbruch zu sein. In alldem bleibt uns immer die Möglichkeit, tief durchzuatmen, den Blick ein wenig weicher werden zu lassen und uns in Erinnerung zu rufen, dass Mut und Freiheit in unserem Inneren darauf warten, dass wir uns ihrer bewusst werden, um auch andere daran teilhaben zu lassen. Selbst unter ganz düsteren Umständen bleibt die Freiheit des Geistes bestehen – auf wundersame Weise großartig und einfach zugleich. Wir sind in diesem Leben frei und fähig zu lieben, was auch immer geschehen mag.
Ganz in unserer Tiefe wissen wir das. Wir wissen es immer dann, wenn wir uns in etwas Größeres eingebunden fühlen – wenn wir Musik hören, bei der Liebe, beim Wandern in den Bergen oder beim Schwimmen im Meer, wenn wir am Sterbelager eines geliebten Menschen Zeugen dieses Mysteriums werden, dass der Geist still wie eine Sternschnuppe den Körper verlässt, oder bei der Geburt eines Kindes. In solchen Momenten geht eine Welle freudevoller Offenheit durch unseren Körper, und unser Herz ist in Frieden gehüllt.
Freiheit fängt da an, wo wir sind. Sara musste als alleinerziehende Mutter für zwei Kinder sorgen, und eines Tages stellte sich heraus, dass ihre achtjährige Tochter Alicia Leukämie hatte. Sara war entsetzt und voller Ängste – unendlich traurig, dass Alicia ihre Gesundheit eingebüßt hatte, und wie gelähmt von dem Gedanken, dass sie ihre Tochter verlieren könnte. Das erste Jahr nach der Diagnose bedeutete für Alicia mehrere Chemotherapien, Klinikaufenthalte und die Bekanntschaft mit vielen Ärzten. Es herrschte gedrückte Stimmung im Haus, und die Angst begleitete das Kind Tag für Tag. Doch einmal, beim nachmittäglichen Spaziergang mit Sara, sagte sie: »Mama, ich weiß nicht, wie lange ich noch lebe, aber ich wünsche mir, dass es fröhliche Tage werden.«
Das weckte ihre Mutter auf wie ein kalter Guss ins Gesicht. Sara begriff, dass sie aus dem Angstdrama aussteigen und zu einer vertrauensvollen Haltung zurückfinden musste, um dem freien Geist ihrer Tochter auf gleicher Höhe begegnen zu können. Sie umschlang sie fest und machte ein kleines Tänzchen mit ihr. Da verflüchtigte sich die ganze Angst.
Alicia wurde übrigens wieder gesund! Sie ist jetzt zweiundzwanzig und hat gerade ihren Collegeabschluss gemacht. Aber wenn sie nicht gesund geworden wäre, hätten Sie ihr nicht trotzdem genau diese Einstellung gewünscht? Es lässt sich nicht viel aus einem Leben machen, das man als erbärmlich empfindet. Wäre es nicht besser, trotz allem fröhlich zu sein?
Als ich acht war, sind mein Zwillingsbruder Irv und ich einmal an einem bitterkalten und windigen Wintertag warm eingepackt zum Spielen im Schnee nach draußen gegangen. Ich, eher ein Hänfling, zitterte in der Kälte, aber mein Bruder, einer von der starken, wilden und robusteren Sorte, musste lachen, als er mich so ängstlich in mich verkrochen dastehen sah. Er lachte immer noch, als er anfing, sich auszuziehen, zuerst Handschuhe und Mantel, dann Pullover, Hemd und Unterhemd; und so stapfte und tänzelte er schließlich in diesem eisigen Wind durch den Schnee. Wir sahen mit großen Augen und unter lautem Gelächter zu.
In dem Augenblick habe ich von meinem Bruder etwas gelernt, nämlich Freiheit, zu wählen, und dieser Geist ist mir bis heute gegenwärtig geblieben. Ob wir tatsächlich in einem Schneesturm stehen oder einen Verlust, Schuldzuweisungen und unsere kollektive Verunsicherung als schneidend kalten Wind erleben, der Wunsch nach Freiheit ist immer präsent. Wir möchten Ängste und Sorgen abschütteln und uns nicht von Verurteilungen anderer beengen lassen. Wir können es. Wir können lernen, zu vertrauen, zu lieben, uns selbst Ausdruck zu geben und glücklich zu sein.
Haben wir Vertrauen und Freiheit einmal in uns selbst aufgespürt, werden wir auch Wege finden, sie mit der Welt zu teilen. Hier die Worte von Barbara Wiedner, der 2001 verstorbenen Gründerin der Bewegung »Grandmothers for Peace«:
Ich fing an, mich zu fragen, was für eine Welt ich eigentlich meinen Enkeln hinterlassen möchte. Ich malte mir ein Transparent mit der Aufschrift »A Grandmother for Peace« und stellte mich damit an eine Straßenecke. Später schloss ich mich anderen an, die sich als menschliche Barriere vor eine Munitionsfabrik knieten. Ich wurde festgenommen, musste in der Untersuchungshaft eine Leibesvisitation über mich ergehen lassen und wurde in eine Zelle gesteckt. Da ging mir etwas auf: Mehr als das konnten sie mir nicht antun. Ich war frei!

Die »Großmütter für den Frieden« sind heute auch in etlichen anderen Ländern aktiv.
Ebendiese Freiheit haben auch Sie. Jedes Kapitel dieses Buchs stellt die Einladung zu einer bestimmten Form der Freiheit dar. Wir beginnen im persönlichen Bereich mit der Freiheit des Geistes, der Freiheit des Neubeginns, der Freiheit jenseits der Angst und der Freiheit, zu sein, was wir sind. Wir erschließen uns die Freiheit, zu lieben, die Freiheit, für das einzustehen, was wirklich zählt, und schließlich die Freiheit, glücklich zu sein. Anhand von Geschichten, Überlegungen, Lehren und Übungen führen wir uns vor Augen, wie wir uns festfahren und wie wir frei werden können. Frei werden, das ist ein nie abgeschlossener, stets aktiver Prozess, der Herz, Verstand und Gemüt einbezieht. Die Mittel und die Ziele sind dabei eigentlich dieselben: man selbst sein, träumen, vertrauen, mutig sein und handeln.
Sie können wählen, in welchem Geist Sie leben möchten. Freiheit, Liebe und Freude jedenfalls gehören Ihnen bereits, und das unter allen Umständen. Sie sind Ihr Geburtsrecht.
 
Jack Kornfield
Spirit Rock Meditation Center
[...]
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Über Jack Kornfield
Jack Kornfield ist einer der international bekanntesten buddhistischen Lehrer und genießt hohen Respekt auch als Psychotherapeut und Gründer zweier bedeutender spiritueller Zentren. Er ist einer der wichtigsten Vermittler von Achtsamkeit für die westliche Welt. Seine Bücher haben weltweit millionenfache Verkäufe und sind in 21 Sprachen übersetzt worden. Jack Kornfield hat an großen Universitäten und Kliniken wie Harvard, Berkeley, UCLA und Stanford gelehrt. Am Zentrum »Spirit Rock« unterrichtet er wöchentlich große Gruppen und leitet weltweit Retreats.

            www.jackkornfield.com
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