Jack Kornfield praktizierte viele Jahre Buddhismus in Thailand, Burma und Indien. Dort traf er den buddhistischen Meister Ajahn Chah und wurde sein Schüler. Er kehrte 1972 in die USA zurück und begründete gemeinsam mit Joseph Goldstein und Sharon Salzberg die Insight Meditation Society in Barre, Massachusetts. Kornfield wurde zu einem der wichtigsten Lehrer des Theravada Buddhismus für den Westen, und widmete viele Jahre seiner Arbeit die östlichen spirituellen Lehren in eine verständliche Form für westliche Menschen und die westliche Gesellschaft zu übersetzen und weiterzugeben. Jack hat ein Doktorat in klinischer Psychologie und ist Mitbegründer des Spirit Rock Centers in Woodacre California. Einige seiner Bücher wurden Bestseller: ‚A Path with Heart’ , in deutscher Übersetzung `Frag dern Buddha und geh den Weg des Herzens’ (Ullstein, Dezember 2004, ISBN 3548741924) und ‚After the Ecstacy, the Laundry’, in deutscher Übersetzung ‚Das Tor des Erwachens. Wie Erleuchtung das tägliche Leben verändert.’ (Ullstein, November 2004, ISBN 3548741916).

Nachstehend eine Zusammenfassung von Gedanken aus den genannten Texten zu Themen wie dem Umgang mit Gefühlen, die Überwindung von Perfektionismus, und die Erlangung von Weisheit und spiritueller Reife durch die Meditation.
Kornfield sagt als in den 60er und 70er Jahren des 20. Jahrhunderts die fernöstliche Spiritualität im Westen  bekannt und populär wurde, versuchten viele diese zur Erfahrung anderer Bewußtseinszustände zu benutzen. Damals glaubte man an perfekte Gurus und deren vollständige Lehren, die, wenn man ihnen nur folgte, zur vollen Erleuchtung führen und die Welt verändern würden. Chogyam Trungpa nannte die damals nachgeahmten Rituale,  Kostüme und Utensilien, mit welchen die Menschen ihrer Alltagswelt entfliehen wollten,”Spirituellen Materialismus.” Erst nach Jahren wurde klar, daß zu einer Transformation des Bewußtseins viel mehr benötigt wurde als die anfänglichen romantischen Vorstellungen über die Mediatation. Reife Spiritualität hat mehr damit zu tun wer wir sind, als welchen Idealen wir folgen.

 Dieses ‘mehr’ bedeutet, daß man sich mutig und ehrlich mit der eigenen Lebenssituation auseinandersetzen muß, mit der eigenen Herkunftsfamilie, und mit dem Platz, den wir in unserer Gesellschaft einnehmen. Es bedeutet auch, daß man oft nur durch Desillusionierung und Enttäuschungen zu größerer Weisheit gelangt, und daß spirituelle Praktiken nicht als Fluchtwege vor den Alltagsproblemen betrachtet werden können.
Jack sagt, je näher wir einer Person sind, desto stärker ist die Tendenz zu Frustration und Kritik, und die eigene Familie ist eine der letzten Hürden in unserer spirituellen Entwicklung. Zu diesem Thema erzählt er aus seiner eigenen Erfahrung. Sein Vater war ein anerkannter Biophysiker gewesen, aber er hatte ein gewalttätiges Temperament, und die ganze Familie hatte darunter gelitten. Er war paranoid und schwierig. Die seelischen Wunden, die Jack während seiner Kindheit dadurch erlitten hatte, waren in der Meditation in Thailand, wo er lange als Mönch und Schüler von Achan Chah lebte, zugedeckt worden. Nach seiner Rückkehr tauchten sie jedoch in all seinen Beziehungen wieder auf. Er sagte, daß er Jahre an Bewußtseinsarbeit, in Therapie und Meditation gebraucht hatte, bevor er an die tiefsten Schichten seiner Ängste, seines Zorns, seiner Trauer und seiner Kritik herankam. Er sah damals, wie sehr die alten Gewohnheiten die Identifikation mit seinem kleinen Selbst beeinflußt hatten, und wie erst seine Gewilltheit sich den eigenen Wunden zu öffnen, ihre Übermacht verringern konnten. Kornfield sagt, daß, wenn wir Abhängigkeit, Angst, Selbstkritik, niederes Selbstwertgefühl, Zorn oder Depression gewissermaßen als Familienerbe weitertragen, diese Wunden in der wachsenden Weisheit unseres spirituellen Weges geheilt werden müssen. 

Als Jack gefragt wurde, wie wir in schwierigen Situationen unser Herz ohne immensen Kräfteverlust öffnen können, schlug er vor, zuallererst einmal inne zu halten, aus dem Drama herauszutreten und zu atmen. Wenn uns das gelungen ist, sollten wir versuchen, die Geschäftigkeit unserer Gefühle und Gedanken genau zu beobachten, damit wir den Schmerz erkennen. Dann sollten wir wieder bewußt atmen und zum eigenen Herzen zurückkehren, bevor wir irgend etwas sagen. Wir sollten uns die Zeit geben anzuerkennen, was in uns selbst nach Aufmerksamkeit verlangt, und noch einmal atmen. Erst dann, und wirklich erst dann, können wir andere mit einbeziehen. In Situationen, wo wir dies alleine nicht schaffen, brauchen wir jemanden, der uns zu dieser Wahrheit zurückführt. Eine reife Spiritualität, sagt Jack, macht uns gewillt, mit unserem Schmerz, mit unseren Unzulänglichkeiten, ja sogar mit dem Bösen in einen Dialog zu treten. Dadurch gelangen wir zur einer Weisheit, die aus der Transzendenz des Alltags entstanden ist.
Jack meint, daß wir im allgemeinen sehr schnell mit Urteilen über andere bei der Hand sind, und dabei so wenig wissen, was in ihren Herzen vorgeht. Wir vermeiden enge Beziehungen, weil sie uns an frühere Verletzungen erinnern, und weil in unserer Welt überhaupt der Gemeinschaftsgeist verloren gegangen ist. Er ermutigt uns, in unserer spirituellen Gemeinschaft unsere Beständigkeit, unsere Geduld, Toleranz und Mitgefühl zu üben, und zuzusehen, wie gemeinsam mit den anderen unser Bewußtsein wächst. Wir können zuhören lernen und danach streben, den Buddha im anderen zu erkennen.

Jack Kornfield nennt eine Anzahl von Qualitäten und Merkmalen spiritueller Reife: den Nichtidealismus (nonidealism), die Güte (kindness), die Geduld, die Unmittelbarkeit (immediacy), die Integration des Heiligen (sacred) ins persönliche tägliche Leben, das Hinterfragen (vom Buddha Dhamma Vicaya genannt) unser eigenen Suche nach Wahrheit, die Flexibilität, die Fähigkeit Gegensätze zu akzeptieren, die Erkenntnis, das alles in der Welt miteinander in Beziehung steht, und letztlich die Einfachheit unser Gegenwart im Augenblick.  

Im Kapitel 21 seines Buches ‚A Path with Heart’ geht er näher auf die einzelnen Eigenschaften ein:

Nichtidealismus (Nonidealism)  bedeutet, sagt er, daß das reife Herz im Mitgefühl anstatt in geistigen Idealen ruht. Daß es den Perfektionismus abgelegt hat, weil eben das Ziel nicht Perfektion, sondern Offenheit ist. Wenn wir nicht an Idealen festhalten, können wir allem Leiden, der Furcht und auch der Ignoranz mit Mitgefühl begegnen. Dabei gibt es weder Kritik, noch Beschuldigungen.

Kornfield sagt, in einer reifen Spiritualität verlieren wir auch unsere Angst davor nicht perfekt zu sein. Es sei nämlich genau jene Suche nach einer Perfektion, die außerhalb von uns liegt, die uns leiden macht. Wenn wir die Frage ‚Wer bin ich?’ stellen, dann sind wir immer voller Vorstellungen und Ideale. Da gibt es Negatives, das wir ändern wollen, und da gibt es Potentiale, die wir entwickeln und perfektionieren möchten. Aber der Weg hat nicht so sehr mit der Veränderung unseres Selbst zu tun, als damit, auf unser eigenes Sein zu hören. Wenn wir spirituell gereift sind, haben wir gelernt die Welt so zu akzeptieren wie sie ist, und haben das Vertrauen in unsere Körper, in unsere Gefühle,  und überhaupt in das Leben, so, wie es sich entfaltet, entwickelt. Wir streben nicht mehr danach, jemand anderer zu werden, weil wir erkannt haben, daß es genau dieses Streben nach Glück ist, das uns davon abhält, es zu bemerken wenn es sich spontan einstellen sollte.

Die Wertschätzung des Alltäglichen bedeutet ganz einfach, mit uns selbst und unseren Gegebenheiten einverstanden zu sein. Wir gehen ja auch nicht in den Garten und wünschen uns, daß die Stiefmütterchen größer als die Narzissen sein sollen. Unsere Vorstellungen von Perfektion, die uns immer wieder von außen suggeriert werden, können sehr destruktiv sein. Das schwierigste ist, die Einsicht zuzulassen, daß wir uns überhaupt auf keine endgültige Perfektion verlassen können. Der dritte Zen Patriarch sagte, daß Erleuchtung dann möglich ist, wenn wir uns über unsere mangelnde Perfektion keine Sorgen mehr machen. Denn wir sind ein Prozeß, keine fixen Wesen, wie es uns unsere Identifikationen immer glauben machen. Und genau deshalb müssen wir der Güte und dem Wohlwollen für die Perfektheit des ganz Normalen und Gewöhnlichen in seiner ständigen Veränderung Raum geben. Dann erst lassen wir die Polarisierungen hinter uns, etwa Lob und Tadel, Erfolg und Versagen, Stolz und Selbstkritik, denn all diese polaritäten sind letztlich nur Eindringlinge und übertragene Meinungen.

Der amerikanische Dichter e.e.cummings hat das so formuliert:

Niemand anderer als man selbst zu sein

in einer Welt, die alles tut, dich allen anderen gleich zu machen,
heißt, den schwersten menschlichen Kampf zu kämpfen

und niemals damit aufzuhören.

Eine weitere Qualität reifer Spiritualität ist die Güte(kindness). Sie basiert auf der Grundlage der Selbstannahme, u.zwar an Stelle der Schuld- und Schamgefühle, die uns vielleicht für unsere aus Unwissenheit begangenen Handlungen plagen, oder die Ängste, die wir immer noch in uns tragen. Jack sagt, erst durch tiefe Selbstannahme wachsen unser Verständnis und unser Mitgefühl, welches schon die halbe spirituelle Übung ausmacht. Dazu müssen wir uns mit den vielen Anteilen in uns selbst, die wir abgelehnt und abgetrennt haben, versöhnen. Und dazu bedarf es eines weiteres Attributs von spiritueller Reife, sagt Kornfield, und das ist die Geduld, die uns dazu befähigt, in Harmonie mit dem Dharma zu leben. Der Prozeß des Erwachens ist nicht linear, sondern unterliegt vielen Zyklen; wir müssen uns völlig auf ihn in allen Aspekten des Lebens einlassen, und uns gleichzeitig dem öffnen, was jenseits der Zeit liegt. Jack sagt, daß das Erwachen nicht in Jahren oder Leben gemessen wird, sondern im geduldigen Entfalten in das Mysterium des Augenblicks, und im Verweilen in der Wahrheit die immer war und immer sein wird.

Als weiteres Zeichen spiritueller Reife nennt er die Unmittelbarkeit (immediacy), in welcher unsere Einsichten und spirituellen Erfahrungen im täglichen Leben ihren Ausdruck finden Wir entdecken mehr und mehr, daß alles, unser Körper, unser Atem, und auch unsere menschlichen Unzulänglichkeiten ein Teil des Göttlichen sind. Und so ist  auch der Titel eines von Jacks Büchern “After the Ecstasy, the Laundry”. Es ist ein Merkmal spiritueller Reife,sagt er, wenn wir unsere Spiritualität in unser tägliches Handeln integriert haben, in unsere Kreativität, in unsere Arbeit, und in unsere Familie. We need to ‚walk our talk’, sollen also nicht nur über Einsichten und Erkenntnisse reden, sondern auch danach handeln. Wir können etwa durch körperliche Arbeit völlig im Augenblick sein. Alle Mystiker und Lehrer sagen uns, daß es darum geht, das Heilige in den ganz gewöhnlichen und banalen Dingen zu entdecken, wie eben etwa im Wäsche waschen. Die großen spirituellen Wahrheiten würden auch in unseren verschiedensten persönlichen Umständen lebendig. Kornfield sagt, daß wir, indem wir unser eigenes Schicksal respektieren, zulassen, daß unser persönliches Leben zum Buddha in einer neuen Form wird.

Ein weiteres wichtiges Merkmal reifer Spiritualität ist das Hinterfragen von Lehren und Philosophien, das vom Buddha Dhamma Vicaya genannt wurde, und sich auf die Suche nach unserer eigenen Wahrheit bezieht. Es ist damit der Wille zu entdecken was wirklich ist gemeint, ohne Imitation, und ohne der Weisheit anderer zu folgen. Wir müssen die Dinge selber erkennen, sagt er, müssen unseren eigenen Weg zur Bewußtwerdung finden und zu dem, was wir tief in unserem Inneren wissen. Wir müssen eine gewisse Autonomität finden, damit die spirituelle Übung überhaupt leben kann. Was ist es, fragt er, das wir selber sehen und wirklich wissen? Unsere Befreiung kommt aus unserem eigenen, tiefen inneren Wissen – egal was andere darüber sagen. Jack sagt unsere Spiritualität ist nur dann unerschütterlich, wenn sie mit unserer ureigensten Erkenntnis der Wahrheit verbunden ist und mit der Überzeugung, daß auch wir, so wie Buddha, erwachen können.
Eine reife Spiritualität, sagt Kornfield, hat daher eine sehr demokratische Qualität, wobei der einzelne ermächtigt ist, das zu entdecken, was ihm selber heilig ist, und was ihn innerlich befreit.  Dhamma vicaya befähigt uns dazu, die traditionellen Weisheiten zu nutzen, von großen Lehrern zu lernen, Teil einer Gemeinschaft zu sein und trotzdem bei uns und unserem eigenen Prozeß des Erwachens zu bleiben. Wobei wir vielleicht nicht unbedingt sicherer, aber dafür viel ehrlicher werden. 

Ein weiteres Zeichen ist die Flexibilität. Ein spirituell gereifter Mensch, sagt Jack, hat gelernt im Augenblick zu sein und loszulassen, und er versteht, daß es viele spirituelle Wege gibt. Es geht nicht darum, seinen Standpunkt vehement anderen Sichtweisen gegenüber zu verteidigen, sondern zu erkennen, daß alle spirituellen Fahrzeuge einfach nur Wege sind den Fluß zu überqueren. Man dürfe dabei das Floß nicht mit dem Ufer verwechseln, hat Buddha in einem seiner frühen Dialoge gesagt. Eine solche Flexibilität des Herzens macht Platz für Humor, wenn man weiß, daß es tausende Arten gibt um zu erwachen.

Die Fähigkeit, Gegensätze im Leben und im eigenen Herzen auszuhalten ist eine weitere Eigenschaft, die wir uns auf unserem spirituellen Weg aneignen wollen. Wir suchen nicht mehr nach perfekten Eltern, Lehrern oder Gurus, oder nach Dingen, die 100% gut oder schlecht sind, sondern wissen, daß Gegensätze in allem enthalten sind.  Wir nehmen Paradoxes und Ungereimtes im Leben hin und bekommen ein Gefühl für die Ironie des Lebens und seine Metaphern. Jack gibt das Beispiel von einem Zen Meister, der von einem Schüler nach Beispielen von Erleuchtung gefragt wurde. Er zeigt ihm einen Baum und fragt, ob er sähe, wie groß er wäre. Als der Schüler bejahte, zeigte er ihm einen kleinen Baum und fragte, ob er sähe, wie klein er wäre. Ja, sagte der Schüler, und der Zen Meister meinte, darin läge die Erleuchtung.
Jack sagt, wenn es uns gelingt, uns auf die Gegensätze im Leben einzulassen, dann werden wir Geburt und Tod, Freuden und Leiden als untrennbar anerkennen können.


Eine weitere Gelegenheit spirituelle Reife zu leben findet man in Beziehungen. Wir stehen immer zu irgend etwas in Beziehung.  Wir haben sehr wenig Einfluß darauf, was in unserem Leben geschieht, aber wir können wählen, wie wir mit unseren Erfahrungen umgehen. Wenn wir gewillt sind, uns mit allen Dingen in unserem Leben auseinanderzusetzen, dann nehmen wir eine Haltung ein, von welcher aus wir alles als heilig sehen können. Dann wird vom Familien- bis zum Gemeinschaftsleben, Geld, Politik und Umwelt - alles zum Ausdruck des Tao, des Dharma. Reife ist die Wertschätzung unserer menschlichen Verbundenheit.

Und schließlich geht es um die Alltäglichkeit des ganz gewöhnlichen Lebens, unsere einfache Gegenwart im Augenblick, die ganz gewöhnliche Mystik des Atmens oder des Gehens, das Bemerken der Bäume in unserer Straße, oder etwa die Art, wie die Sonne eine Blüte zum Aufleuchten bringt. Es geht um die Dankbarkeit für dieses Bemerken, und das Leben überhaupt. In dieser Alltäglichkeit gibt es nichts höheres oder niederes, nichts zu wünschen und nichts zu verändern, sondern statt dessen ein offenes Verstehen der Freuden und Leiden der Welt.  
Im Grund genommen sind alle diese Merkmale spiritueller Reife nichts anderes als Attribute der Weisheit. Wenn diese sich vertieft, erkennen wir, daß gerade unsere Probleme und Unzulänglichkeiten zu unseren besten Lehrern werden können. Sie zeigt sich in unserer wachsenden Fähigkeit, eine furchtlose Liebe für die Gesamtheit der Schöpfung zu empfinden. Wir entfernen uns von der Übersimplifizierung von Konzepten wie gut und böse, richtig und falsch. Unsere Spiritualität hat mehr mit Gnade, Güte und mitfühlendem Respekt zu tun, als mit inneren Kämpfen mit dem Ego oder irgendwelchen sogenannten Sünden. Ein reifes Herz hilft uns sogar mit Kräften wie Ärger und Zorn umzugehen, denn wir können solche Energien als Medizin zum Erwachen verstehen, und sie zu Klarheit und Stärke transformieren. Dann können wir auch immer mehr zwischen klugem Verlangen und groben Anhaftungen unterscheiden. 

Uns ist auf viele Arten beigebracht worden unsere Gefühle zu fürchten, und wir denken manchmal, daß unser spiritueller Prozeß ebenfalls in diese Richtung geht. Aber die Art mit ihnen umzugehen ist nicht Unterdrückung, sondern Bewußtwerdung, und Bewußtwerdung bedeutet nicht, daß wir sie ausagieren. Emotionelles Erwachen heißt also, daß wir unsere Gefühle erkennen und benennen können und es ist ein Kriterium der Weisheit, wie wir mit unseren Gefühlen umgehen. In der Sattipatthana Sutta sagt Buddha, wir müßten uns der ganzen Bandbreite unserer Gefühle bewußt werden, denn ohne die Fähigkeit, uns unserer eigenen Gefühle gewärtig zu sein, würden wir nur fortfahren, andere für unsere Schwierigkeiten zu beschuldigen. Erst wenn wir den Rhytmus und das ganze Ausmaß der Gefühle erkennen, dann können wir uns vor den zehntausend Freuden und den zehntausend Sorgen des Tao verneigen.Bei längeren Retreats liest Jack Kornfield daher manchmal aus einer Liste der 500 Gefühle vor: liebevoll, ehrgeizig, ambivalent, zwiespältig, vergnügt, antagonistisch, kribbelig, apathisch, teilnahmslos, dankbar, anerkennend, streitlustig, glückselig, ruhig, fröhlich, aufgekratzt, mitfühlend, konzentriert, besorgt, neugierig, entzückt, deprimiert, entmutigt, niedergeschlagen, getrieben, überschäumend, furchtsam, ärgerlich, abscheulich, geehrt, bescheiden, hysterisch, froh, gefräßig, dankbar, ernsthaft, gierig, eifersüchtig, heiter, bevormundend, stinksauer, erfreut, zufrieden, zimperlich, traurig, albern, schläfrig, nüchtern, verständnisvoll usw. usw.usw.

Jack sagt, um weise zu werden müssen wir, neben den Gefühlen, vor allem unseren Körper verstanden haben. Krankheit ist oft eine Einladung, die Verbindung unserer Seele mit dem Leben zu vertiefen, mit dem Ziel uns zu dem, was uns wirklich wichtig ist zurückzubringen. Eine spirituelle Praxis ist daher nichts anderes als verkörperter Mut, der nicht darauf wartet, daß wir erst durch Krankheit auf den Körper aufmerksam werden, sondern bedeutet, daß wir gewillt sind, falsche Ideale gegen die Tatsachen in unserem Leben einzutauschen.

Letztendlich, sagt Jack, so wie alle Meere nur einen Geschmack haben, nämlich salzig, so haben alle Lehren nur einen Geschmack, den der inneren Befreiung. Diese Befreiung liegt in der Entdeckung, daß wir eine andere Art des Sehens entwickeln können, nämlich jene mit Liebe und Akzeptanz anstatt mit ständigem Definieren und Vergleichen. 

Wir können uns fragen, was es ist, das uns davon abhält, die einfachen Wahrheiten, die unser wahres Selbst kennt, zu leben. Wir können uns fragen, was es ist, das losgelassen werden muß, und welche Ängste unserem Mitgefühl im Weg stehen. Und wir können uns fragen, welche Stärke, welche Art von Vertrauen wir brauchen, um unser Leben mit weniger Information, aber mit mehr Weisheit zu leben.
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