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AN DEN
UNAUSLOSCHLICHEN MENSCHLICHEN GEIST,
DER IN JEDEM KIND
NEU GEBOREN WIRD.

DIESER GEIST,
DER NELSON MANDELA,
AUNG SAN SUU KYI
UND SO VIELE ANDERE
DURCH SCHWERE ZEITEN GETRAGEN HAT,
WIRD AUCH DICH TRAGEN.



»SCHWIERIGKEITEN?
DAS GANZE LEBEN BESTEHT AUS SCHWIERIGKEITEN.«

ALEXIS SORBAS



INHALT

Vorwort

Einleitung: Einladung zum Erwachen

1

2

Die Weisheit schwerer Zeiten

Die Erde ist meine Zeugin
Meditation

Geteiltes Mitgefiihl
Meditation

In Schwierigkeiten den Buddha der
Weisheit erwecken
Meditation

Die Praxis des Vergebens
Meditation

Der Tempel der Heilung
Meditation

Der Zen eines schmerzenden Herzens
Meditation

Gelassenheit und Frieden
Meditation

Das hochste Ziel
Meditation

12

15

29
35

40
47

52
56

62
69

74
78

83
86

90
97

102
109



10 Die vier Grundlagen der Achtsamkeit
und der Weg zur Heilung

Nachwort: Die Wiederkehr der Freude
Dank

Anmerkungen

113

150

155

156



VORWORT

Die Eingidnge zum Weg des
Dharmas sind allgegenwartig, doch ist es auf geheimnis-
volle Weise unvorhersehbar, wann und wo sie fiir uns er-
kennbar werden. Wahrscheinlich erinnern sich fast alle, die
irgendwann mit der Praxis der Achtsamkeit in Berithrung
gekommen sind, deutlich und mit Dankbarkeit an den ers-
ten Augenblick, in dem sie diese Lehren kennengelernt ha-
ben. Dabei handelt es sich nie einfach nur um eine Einfiih-
rung in die Moglichkeiten des Dharmas, uns zu heilen und
zu verwandeln, sondern im Kern auch darum, uns auf be-
hutsame Weise erneut kennenzulernen und zu erfahren,
wie wir unser Leben und unser Herz wirklich erbliihen las-
sen konnen.

Dieses Buch ist ein solcher Eingang. Eine verlockende
Quelle von Licht und Wirme, indem es uns dazu einladt,
Achtsamkeit und Herzlichkeit durch die Praxis zu kultivie-
ren. Es ist das Geschenk eines meisterhaften Lehrers, dem
es — gemeinsam mit einer relativ kleinen Zahl von Kollegin-
nen und Kollegen — gelungen ist, im Laufe der vergangenen
vierzig Jahre die vielfdltigen Formen der Achtsamkeitsme-
ditation in der westlichen Kultur bekannt zu machen.

Jack Kornfield ist einer der grofRen Achtsamkeitslehrer
der Gegenwart. Seine Fihigkeit, Menschen zu begeistern,
ist ebenso uniibertroffen wie die Genauigkeit seiner Medi-
tationsanweisungen und sein tiefes Verstindnis. Vor allem



Das innere Licht entdecken

jedoch kennt und liebt man ihn wegen seines grof3en Her-
zens, seiner Sanftheit und Freundlichkeit, seines Mitge-
fihls und seiner Fiirsorglichkeit, aber auch wegen seiner
Bereitschaft, verletzlich und vollkommen echt zu sein.
Seine reiche, vielfiltige Lebensweisheit, die mit den Erfor-
dernissen der heutigen Zeit im Einklang steht, hat Jack in
diesem Buch kunstvoll komprimiert. So ist ein neues Tor
entstanden, durch das wir in die Welt des meditativen Ge-
wahrseins eintreten konnen, die uns so viel zu bieten hat;
vor allem in besonders schweren Zeiten, in denen unser
Geist nur allzu rasch in Dunkelheit und einem Gefiihl der
Wertlosigkeit versinkt.

Erfahren konnen wir dabei, wie es ist, sich nicht mehr
abgetrennt zu fiihlen. Die tiefste und grundlegendste Ver-
bindung aber besteht nicht zum Lehrer, so bedeutend und
geschickt er auch sein mag, sondern zu uns selbst in der
uns eigenen Fiille, die wir anfangs oft nicht erkennen. Wie
der Dichter T. S. Eliot es ausgedriickt hat, ist das eine Fiille,
die »nicht erkannt, da nicht gesucht« wird, aber hoffentlich
dann doch »gehoért, halb gehort wird in der Stille / zwi-
schen zwei Meereswogen«. Durch diese Stille, dieses Er-
kennen und diese Klarheit entfaltet sich unser Potenzial,
wieder einen tiefgriindigen Zugang zu unserer eigenen
Schonheit und unserer GréRe zu finden, auch wenn wir
diese Eigenschaften nicht sehen oder gar leugnen. Durch
die hoch differenzierten Meditationsiibungen, die dieses
Buch uns bietet, finden wir zu uns zuriick; und genau das,
sagen viele Menschen, haben sie durch ihre Achtsamkeits-
praxis erfahren.
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Vorwort

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen, dass dieser Eingang
fiir Sie voller Wunder und Staunen ist. Mége die Erfahrung
der Praxis Sie dazu bringen, wieder Freundschaft mit sich
selbst zu schlieffen, und von Neuem jene Leidenschaft fiir
das Leben wecken, das Ihnen gehoért, und fiir den Pfad, auf
dem Sie gehen — Tag und Nacht, durch dick und diinn und
in allen Lebensphasen.

Jon Kabat-Zinn
Juni 2011
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