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BUCHTIPP:

JACK KORNFIELD
Wahre Freiheit
Der buddhistische Weg, 
in jedem Augenblick glücklich
und geborgen zu sein

O. W. Barth Verlag
304 Seiten, gebunden 
mit Schutzumschlag
22,99 €
ISBN 978-3-426-29282-2

Wir wachsen in dem Glauben 
auf, dass das Wichtigste in 
unserem Leben in der Zu-

kunft passieren wird. Den heutigen Tag
betrachten wir eher als Zwischenstufe.
Idealvorstellungen davon, wie wir und
die Welt sein sollten, gibt es viele. Da-
bei haben wir es gern beherrschbar und 
sind in Deutschland und Europa höhere 
Standards gewöhnt als fast überall auf
der Welt. Wir essen gesunde, über-
wachte Lebensmittel, informieren uns 
ständig über die Wetterlage oder inves-
tieren in Sicherheitstechnik für nahezu 
jedes Szenario. Aber in der Regel sieht 
die Realität anders aus, und Krankheiten, 
Naturgewalten oder Unfälle lassen sich 
nicht voraussagen. 

Bewusstsein für die 
Gegenwart 

Energie aufzuwenden, um die Zukunft 
komplett durchzuplanen, führt kaum
zu Zufriedenheit. Auch wenn die Aus-
gangspositionen für jeden Menschen 
andere sind, hat unser Leben seine
Zyklen, die uns einiges abverlangen:
wechselnde Höhen und Tiefen, mal 
ruhiges Fahrwasser, mal schmerzliche 
Zeiten, Umbrüche, Schnittstellen und
große Herausforderungen. Anders als
früher haben wir heute allerdings viel-
fältige Optionen. Auch bei Nöten und 
Problemen gibt es verschiedene Mög-
lichkeiten zu reagieren. Entscheidun-
gen im Leben lassen sich korrigieren
oder rückgängig machen. Sie sind bis
auf so manche Ausnahme reversibel. 

Mehr Gelassenheit wäre daher wün-
schenswert, um wohlwollender auf unser 
eigenes Leben im Heute zu blicken und
nicht erst auf ein fernes Ziel. Leben im 
Jetzt, Achtsamkeit für das, was ist. Wie
gut tut es etwa, Momente zuzulassen, 
in denen wir das Einssein mit der Na-
tur erleben dürfen und uns dadurch frei
und glücklich fühlen! 

Inneres Gleichgewicht 
trainieren

Der amerikanische Meditationslehrer
Jack Kornfield zeigt in seinem neuen
Buch »Wahre Freiheit«, erschienen im 
O.W. Barth Verlag, wichtige Einsichten 
auf, um nicht länger die Gegenwart der 
Zukunft unterzuordnen. Er vermittelt
buddhistische Prinzipien und Inhalte 
alltagsnah anhand von Geschichten aus 
seiner therapeutischen Praxis. Dem-
nach stehen uns in jedem Stadium, in
jedem Moment unseres Lebens, Mög-
lichkeiten zur Verfügung, sinn- und
würdevoll zu reagieren. Kornfield legt 
dar, wie wir uns des Mutes und der
Freiheit in unserem Inneren bewusst
werden können und einen Blick für die 
tatsächliche Größenordnung der Dinge 
bekommen. Zahlreiche Übungen zu 
Achtsamkeit und Mitgefühl runden
die Erkenntnisse ab. Auch spirituell 
unerfahrenen Lesern wird deutlich:
Die Zeit, Freude aus jedem einzelnen 
Moment zu schöpfen oder sich etwas
zu gönnen, kommt nicht irgendwann,
sondern sie ist … jetzt!

Bianca Wolter

Von Kindesbeinen an werden wir dazu angehalten, unseren Fokus 
auf Ereignisse in der Zukunft zu richten: ein guter Schulabschluss, 
eine ordentliche Karriere, eine neue Beziehung, Kinder, der nächste 
Urlaub, die Rente. Oft wissen wir dabei gar nicht, ob es unsere
eigenen Erwartungen sind, denen wir nachjagen, oder äußere 
Einflüsse, die uns Bilder vom idealen Leben eintrichtern. 

Das Rad des Lebens
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Dr. med. Norbert Kriegisch 
leitet eine Praxis für Ganz-
heitsmedizin, Naturheilver-
fahren und Störfeldsuche in 
München. Er ist u. a. Autor 
des Bestsellers »Die besten 
Hausmittel von A–Z«.

BUCHTIPP

DR. MED. NORBERT KRIEGISCH
»Ich fühle mich krank – warum
findet niemand etwas?«
Natur und Ganzheitsmedizin
bieten Lösungen an

Scorpio Verlag
224 Seiten, gebunden
mit Schutzumschlag
zweifarbig
19,90 €
ISBN 978-3-95803-138-8

Die meisten Menschen kennen 
das: Sie ziehen von Praxis zu 
Praxis, vom Hausarzt zum Fach-

mediziner, und fühlen sich nach einem 
Marathon an Arztbesuchen dennoch 
mit ihren Beschwerden allein gelassen. 

»Warum findet niemand etwas? Da
muss doch etwas sein!« Die klare Ant-
wort lautet: Da ist auch etwas, aber 
dieses Etwas passt nicht ins Raster der 
üblichen Erklärungen und lässt sich 
oftmals auch nicht so einfach behan-
deln. An dieser Stelle muss der Blick 
über den fachmedizinischen Tellerrand 
hinausgehen – hin zur ganzheitlichen 
Sicht auf den Menschen. Kopfschmer-
zen können unglaublich viele Ursachen 
haben, oder Verspannungen rühren 
möglicherweise von seelischen Prob-
lemen her und haben nicht unmittelbar 
mit dem betre� enden Muskel zu tun. 
Das wissen auch die Schulmediziner, 
und doch ist in unserem heutigen Ge-
sundheitssystem oftmals keine Zeit da, 
um ganzheitlich zu arbeiten, und auch 
der Dialog zwischen den Medizinern 
ist nicht die Regel. 

Selbstverantwortung 
Sobald ausgeschlossen wurde, dass 
eine ernsthafte Erkrankung hinter den 
Beschwerden liegt, ist jeder Einzelne 
gefordert, sich um seine Belange zu 
kümmern, sich an verschiedenen Stellen 
Hilfe zu holen und sich über Alterna-
tiven zu informieren. Oftmals stehen 
hinter chronischen Beschwerden lan-
ge ignorierte Lebenssituationen, die 

vielleicht unglücklich machen, die zu 
Blockaden im Organismus führen oder 
eben auf kurz oder lang für Dysbalan-
cen im Körper sorgen. Wir sind nicht 
nur Psyche, nicht nur Körper, nicht nur 
Geist. Die Ganzheit, die uns Menschen 
ausmacht, muss betrachtet werden, um 
den Leiden auf den Grund zu gehen.

Aus dem Lot
»Es gilt nicht, Symptome zu behan-
deln, sondern die Ursachen zu finden 
und Blockaden zu lösen«, so der Autor 
des Buches »Ich fühle mich krank –
warum findet niemand etwas?«, das 
im Scorpio  Verlag erschienen ist. 
Der Ganzheitsmediziner Dr. Norbert 
Kriegisch beschreibt in seinem Sach-
buch verschiedene Wege der Ganz-
heitsmedizin und bringt mögliche 
Ursachen für Beschwerden und deren 
Behandlungsmöglichkeiten auf den 
Punkt. Chronische Beschwerden wei-
sen auf verschiedene Ebenen hin, die 
aus dem Lot geraten sein können: die 
zelluläre, die regulative, die psycho-
emotionale oder die geistige Ebene. All 
diese »Seiten« des Menschen werden 
unter die Lupe genommen. Ein faszi-
nierendes Buch, das Betroffenen helfen 
kann, sich von chronischen Leiden zu 
befreien oder die Selbstheilungskräfte 
zu mobilisieren. Mit praktischen Tipps 
für den Alltag und einem ausführli-
chen Test, der interessante Hinweise 
auf mögliche Störfelder geben kann. 

Julia Feldbaum

Kopfweh, Rückenschmerzen, Schwindel … es gibt viele Beschwerden, 
die uns Menschen plagen und sich nicht immer durch schulmedizinische 
Methoden und das Wissen der Ärzte ad hoc erklären lassen. Aber immer 
nur die Psyche verantwortlich zu machen, erscheint auch keine Lösung.

Der Ursache auf 
den Grund gehen
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Jack Kornfield ist Psycho-
therapeut und einer der 
bekanntesten Meditations-
lehrer Amerikas. In zahl-
reichen Büchern schlägt er 
einen Bogen von buddhis-
tischer Psychologie zum
westlichen Alltag. Kornfield
hat lange als Mönch in Asien
gelebt, an großen Universi-
täten und Kliniken wie 
Harvard, Berkeley, UCLA 
und Stanford gelehrt und 
das Spirit Rock Center in
Kalifornien gegründet.
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