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Fir meinen Zwillingsbruder Irv,

diesen liebhaber des Lebens,
Abenteurer und ungezigelten Geist.






Ein Vogel singt nicht, weil er Antworten weif3,
sondern weil er ein lied hat.
Joan Walsh Anglund
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Einladung zur Freiheit

Liebe Freunde, nach tiber vierzig Jahren, in denen ich Tau-
senden Menschen auf dem spirituellen Pfad Achtsamkeit
und Mitgefiihl vermittelt habe, ist dies die wichtigste Mit-
teilung, die ich machen kann: Ihr miisst auf die Freiheit nicht
warten. Ihr braucht das Gliick nicht aufzuschieben.

Viel zu oft verbindet sich die schone Praxis der Achtsam-
keit und des Mitgefiihls mit Vorstellungen von Selbstdiszip-
lin und Pflichterfiillung. Wir sehen uns von ihnen auf einen
langen Hindernisparcours gefiihrt, 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 heif$t »Die Friichte ernten«
oder »Mit dem Ergebnis beginnen«. Die Friichte des Wohl-
befindens, der Freude, der Freiheit und der Liebe sind schon
jetzt in unmittelbarer Reichweite, wie auch immer Ihre
Lebensumstinde sein mogen.

Als Nelson Mandela nach siebenundzwanzig Jahren Haft
die Gefingnisinsel Robben Island verlieff, war er ein Mann
voller Wiirde und Grofimut, so ganz und gar bereit zu ver-
zeihen, dass sein Geist das Land verwandelte und fiir die
Welt zur Inspiration wurde. Auch Sie konnen diese Freiheit
und Wiirde leben, und zwar genau da, wo Sie jetzt sind. Die
Umstinde mogen schwierig, die Zeiten unsicher sein — ver-
gessen Sie nie, dass Freiheit nicht fiir ganz besondere Men-
schen reserviert ist. Niemand kann IThren Geist einsperren.

Wenn Sie zum Chef zitiert werden und Sie Befiirch-
tungen oder bange Erwartungen in sich aufsteigen fiihlen,
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wenn jemand in Threr Familie unter Konflikten und Néten
zusammenzubrechen droht, wenn die zunehmenden gesell-
schaftlichen und politischen Probleme der Welt Thnen
schwer zu schaffen machen, haben Sie immer verschiedene
Méglichkeiten, darauf zu reagieren. Sie konnen dann erstar-
ren und sich wie bewegungsunfihig fithlen, oder aber Sie
nutzen die schwierige Phase, um sich weiter zu 6ffnen, bis
sich Thnen zeigt, wie Sie wihrend dieses Abschnitts auf
Ihrem Weg sinnvoll und weise reagieren konnen. Zyklisch
geht das Leben mal seinen ruhigen Gang, dann wieder stellt
es uns vor grofle Herausforderungen oder bringt tiefe
Schmerzen mit sich, und manchmal scheint die ganze
Gesellschaft ringsum im Umbruch zu sein. In alldem bleibt
uns immer die Moglichkeit, 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 diisteren Um-
stinden bleibt die Freiheit des Geistes bestehen — auf wun-
dersame Weise groffartig und einfach zugleich. Wir sind
in diesem Leben frei und fihig zu lieben, was auch immer
geschehen mag,.

Ganz in unserer Tiefe wissen wir das. Wir wissen es
immer dann, wenn wir uns in etwas Grof3eres eingebunden
fithlen — wenn wir Musik horen, bei der Liebe, beim Wan-
dern 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 Stern-
schnuppe den Korper verlisst, oder bei der Geburt eines
Kindes. In solchen Momenten geht eine Welle freudevoller
Offenheit durch unseren Kérper, und unser Herz ist in Frie-
den gehiillt.

Freiheit fingt da an, wo wir sind. Sara musste als allein-
erziechende Mutter fiir zwei Kinder sorgen, und eines Tages
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stellte sich heraus, dass ihre achtjihrige Tochter Alicia Leu-
kimie hatte. Sara war entsetzt und voller Angste — unend-
lich traurig, dass Alicia ihre Gesundheit eingebiifit hatte,
und wie gelihmt von dem Gedanken, dass sie ihre Tochter
verlieren kénnte. Das erste Jahr nach der Diagnose bedeu-
tete fiir Alicia mehrere Chemotherapien, Klinikaufenthalte
und die Bekanntschaft mit vielen Arzten. Es herrschte ge-
driickte Stimmung im Haus, und die Angst begleitete das
Kind Tag fur Tag. Doch einmal, beim nachmittiglichen
Spaziergang mit Sara, sagte sie: »Mama, ich weif nicht, wie
lange ich noch lebe, aber ich wiinsche mir, dass es frohliche
Tage werden.«

Das weckte ihre Mutter auf wie ein kalter Guss ins Ge-
sicht. Sara begriff, dass sie aus dem Angstdrama aussteigen
und zu einer vertrauensvollen Haltung zuriickfinden muss-
te, um dem freien Geist ihrer Tochter auf gleicher Hohe
begegnen zu kénnen. Sie umschlang sie fest und machte ein
kleines Tdnzchen mit ihr. Da verfliichtigte sich die ganze
Angst.

Alicia wurde tibrigens wieder gesund! Sie ist jetzt zwei-
undzwanzig und hat gerade ihren Collegeabschluss ge-
macht. Aber wenn sie nicht gesund geworden wire, hitten
Sie ihr nicht trotzdem genau diese Einstellung gewiinscht?
Es lisst sich nicht viel aus einem Leben machen, das man
als erbarmlich empfindet. Wire es nicht besser, trotz allem
frohlich 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 drauflen gegangen.
Ich, eher ein Hinfling, zitterte in der Kilte, aber mein Bru-
der, einer von der starken, wilden und robusteren Sorte,
musste lachen, als er mich so dngstlich in mich verkrochen
dastehen sah. Er lachte immer noch, als er anfing, sich aus-
zuziehen, zuerst Handschuhe und Mantel, dann Pullover,
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Hemd und Unterhemd; und so stapfte und tinzelte er
schliefSlich in diesem eisigen Wind durch den Schnee. Wir
sahen mit groflen Augen und unter lautem Geléchter zu.

In dem Augenblick habe ich von meinem Bruder etwas
gelernt, nidmlich Freiheit, zu wihlen, und dieser Geist ist
mir bis heute gegenwirtig geblieben. Ob wir tatsichlich in
einem Schneesturm stehen oder einen Verlust, Schuldzu-
weisungen und unsere kollektive Verunsicherung als schnei-
dend kalten Wind erleben, der Wunsch nach Freiheit ist
immer prisent. Wir mochten Angste und Sorgen abschiit-
teln und uns nicht von Verurteilungen anderer beengen las-
sen. Wir kénnen es. Wir kénnen lernen, zu vertrauen, zu
lieben, uns selbst Ausdruck zu geben und gliicklich zu sein.

Haben wir Vertrauen und Freiheit einmal in uns selbst
aufgespiirt, werden wir auch Wege finden, sie mit der Welt
zu teilen. Hier die Worte von Barbara Wiedner, der 2001
verstorbenen Griinderin der Bewegung »Grandmothers for
Peace«:

Ich fing an, mich zu fragen, was fir eine Welt ich
eigentlich meinen Enkeln hinterlassen méchte. Ich malte
mir ein Transparent mit der Aufschrift »A° Grandmother
for Peace« und stellte mich damit an eine StraBenecke.
Spdter schloss ich mich anderen an, die sich als mensch-
liche Barriere vor eine Munitionsfabrik knieten. Ich wur-
de festgenommen, musste in der Untersuchungshaft eine
leibesvisitation iber mich ergehen lassen und wurde in
eine Zelle gesteckt. Da ging mir etwas auf: Mehr als
das konnfen sie mir nicht antun. Ich war freil

Die »Grofimiitter fiir den Frieden« sind heute auch in
etlichen anderen Lindern aktiv.

Ebendiese Freiheit haben auch Sie. Jedes Kapitel dieses
Buchs stellt die Einladung zu einer bestimmten Form der
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Freiheit dar. Wir beginnen im persdnlichen Bereich mit der
Freiheit des Geistes, der Freiheit des Neubeginns, der Frei-
heit jenseits der Angst und der Freiheit, zu sein, was wir
sind. Wir erschlieflen uns die Freiheit, zu lieben, die Frei-
heit, fiir das einzustehen, was wirklich zihlt, und schlieSlich
die Freiheit, gliicklich zu sein. Anhand von Geschichten,
Uberlegungen, Lehren und Ubungen fithren wir uns vor
Augen, wie wir uns festfahren und wie wir frei werden kén-
nen. Frei werden, das ist ein nie abgeschlossener, stets akti-
ver Prozess, der Herz, Verstand und Gemiit einbezieht. Die
Mittel und die Ziele sind dabei eigentlich dieselben: man
selbst sein, triumen, vertrauen, mutig sein und handeln.
Sie konnen wihlen, in welchem Geist Sie leben méchten.
Freiheit, Liebe und Freude jedenfalls gehoren Thnen bereits,
und das unter allen Umstinden. Sie sind Thr Geburtsrecht.

Jack Kornfield
Spirit Rock Meditation Center
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Erster Teil
Freier Geist

Sag mir, was hast du vor mit deinem einzigen,
wilden und kostbaren Leben?
Mary Oliver






]
In der unendlichen Weite zu Hause

Manchmal tue ich mir selbst leid,
wo mich doch
groBBe Winde durch den Himmel tragen.
Ausspruch der Ojibwa-Indianer

Ein leuchtendes Gestirn trigt uns mit bald siebeneinhalb
Milliarden unseresgleichen im Tanz des Lebens vereint. Die
Weite des Alls ist unsere Heimat. Wenn uns die Unermess-
lichkeit unseres dufleren und inneren Universums aufgeht,
offnet sich die Tiir zur Freiheit. Sorgen und Konflikte wer-
den in ihrer wirklichen Gréflenordnung erkannt, Emo-
tionen sind leichter zu ertragen, und im Trubel der Welt
wahren wir Frieden und Wiirde.

Der Tanz des Lebens

In der Mitte ihres Lebens sah sich Whitney groflen Pro-
blemen gegeniiber. Ihre Mutter war an der Hiifte operiert
worden, und ihr Vater litt an den Erscheinungen einer
Alzheimer-Erkrankung im Frithstadium. Whitney wiinsch-
te sich, dass ihre Eltern weiterhin in ihrem Haus in Illinois
wiirden wohnen konnen, aber das selbststindige Leben
war durch die gesundheitlichen Einschrinkungen schwie-
rig geworden. Thr Bruder in St. Louis wollte mit alldem
nichts zu tun haben. Whitney musste sich allein darum
kiimmern.
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