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Mégen die zeitlosen Wahrheiten und Ubungen in
diesem Buch allen zum Nutzen gereichen, die je Leid
zu tragen hatten.

Méogen alle Wesen einen Weg zum Frieden finden.
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Eine Einladung






Sie halten eine Einladung in Handen:

... sich zu besinnen auf die alles wandelnde Kraft
von Vergebung und liebender Gite.

Und sich zu erinnern:

Wo immer Sie sein mbgen

und welches Schicksal Sie auch haben —

in [hrem Herzen ist Frieden moglich.



Die Lehren in diesem Buch bergen uralte
Erkenntnisse Giber das Wesen der Liebe. Sie ver-
mitteln einfache und klare Ubungen, mit denen
Sie die Qualitaten der Liebe in lhrem eigenen
Herzen veredeln kénnen.

Diese Weisheit bildet den Boden, auf dem wir in
unserer modernen Zeit stehen.
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Buddha sagt diese Wahrheit:

Hass endet niemals durch Hass.
Allein durch Liebe geschieht Heilung.
So lautet das alte und unverbrichliche Gesetz.



Oft raubt Streit uns die innere Ruhe. In
schwierigen Situationen erscheinen uns manche
Probleme uniiberwindlich.

Furcht, Leid und Zorn steigen in uns auf, greifen
Uber auf das Leben in Familie, Beruf, Gemeinden
und zwischen den Nationen.

Wir mdchten dem Leid ein Ende bereiten.
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Selbst in den schlimmsten Lebensumstanden
gibt es die Freiheit der inneren Haltung.

Wer von denen, die das Konzentrationslager
erlebt haben, wisste nicht von jenen
Menschengestalten zu erzahlen, die da Gber die
Appellplatze oder durch die Baracken des Lagers
gewandelt sind, hier ein gutes Wort, dort den
letzten Bissen Brot spendend?
Und mdgen es auch nur wenige gewesen sein
— sie haben Beweiskraft daftir, dass man dem
Menschen im Konzentrationslager alles nehmen
kann, nur nicht: die letzte menschliche Freiheit, sich
zu den gegebenen Verhdltnissen so oder so einzu-
stellen.
Und es gab ein »So oder sol«

Viktor E. Frankl
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\/ergebung und Mitgefthl haben nichts mit
Schwaéche oder Sentimentalitat zu tun.

Sie erfordern Ehrlichkeit und Mut.

Nur durch sie lasst sich der ersehnte Frieden
herbeiftihren.

Wahre Liebe ist nichts fir Feiglinge.
Meher Baba



ln unserem Innersten wissen wir: Wenn die
buddhistischen Lehren von unserer »edlen
Geburt« sprechen, heiBt dies, wir sind alle S6hne
und Tochter des Buddha. Zweifle nicht an deiner
grundlegenden Gute. Aller Verwirrung und
Furcht zum Trotz kamst du mit einem Herzen
zur Welt, das weil3, was gerecht, liebevoll und
schon ist.
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Robert A. Johnson, Psychoanalytiker nach
C. G. Jung, drickt es so aus:

Seltsamerweise widerstehen die Menschen den
edlen Seiten des eigenen Schattens energischer,
als sie ihre dunklen Seiten selbst zu verbergen
suchen. Die Einsicht in die eigene grundsatzliche
Gdte fallt schwerer als die Erkenntnis des eige-
nen Versagens.



Wer sich in Wahrheit auf sich besinnt, der
spurt: Es gibt einen Weg, mitfihlender, erwach-
ter, freier zu sein.

Kénnte das Herz sich nicht 6sen
aus seiner Verstrickung in Gier, Hass und Angst,
belehrte ich euch nicht dartber.

Buddha



Angst beschamt, macht witend, fordert
heraus zu Streit und Rache. Haben wir Angst,
verkrampfen sich alle Muskeln, uns stockt der
Atem und unser Geist ist besessen. Wir sind
auBerstande, Vernunft walten zu lassen.
Vergebung befreit uns aus den Fangen der Angst.
Sie schenkt uns einen Blick voller Sanftmut und
ein Herz angeftllt mit Weisheit.
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Lebe in Freude, in Liebe,

selbst unter jenen, die hassen.

Lebe in Freude, in Gesundheit,
selbst unter Kranken.

Lebe in Freude, in Frieden,
selbst in unruhigen Zeiten.

Schau in dich, sei gelassen.
Frei von Furcht und Begehren,

erfahre die stiBe Freude des Weges.

Buddha
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We soll das gehen?

Hass und Furcht loszulassen, kénnen wir jeder-
zeit lernen. Wir konnen in Frieden, Liebe und
Vergebung leben. Es ist nie zu spét.

Doch Lieben ist Ubungssache: Wir miissen unser
nattrliches Mitgeftihl entwickeln und kultivieren.



Das bloBe Wissen um die Moglichkeit von
Liebe und Vergebung reicht nicht aus. Wir ms-
sen auch Wege finden, sie mit Leben zu fullen.

Wir sind noch nicht wirklich frei. Uns steht es

lediglich offen, frei zu sein.
Nelson Mandela
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Weisheitsworte, die die Seele beriihren

Jack Kornfield versammelt in diesem liebevoll gestalteten Buch uralte Weisheit, moderne
Geschichten und zahlreiche Meditationen, um Heilung, Frieden und Mitgefiihl in unser tagliches
Leben zu bringen. Mit groBem Einfiihlungsvermdégen gelingt es ihm, die Herzen seiner Leser
zu erreichen. Sein Mitgefiihl und seine Nachstenliebe sind unmittelbar spirbar, allein schon die
Texte zu lesen trostet und beruhigt. Die Meditationen und Weisheitsworte 6ffnen unser Herz
und lassen uns den Herausforderungen des Lebens mit Gelassenheit, Freude und Hoffnung
begegnen. Ein spirituelles Schatzkastlein, das man immer wieder zur Hand nehmen will, weil
uns seine tiefe Weisheit unmittelbar anspricht.

« Uber die heilende Kraft der Vergebung und Herzensgiite
« Buddhistische Worte der Weisheit und des Mitgefihls



