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Für Adam, in Liebe.

Und für seine Generation,
und alle kommenden Generationen ...

„Wer auf  seinem Weg ohne Führer wandert,
braucht wohl hundert Jahre 

für eine Reise von zwei Tagen.“

Rumi
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Stimmen zum Buch

Carlos Santana 
empfi ehlt das Buch „end your story. Begin your life ... – Mastering 
the Practice of  Freedom“ auf  seiner Website (Link: http://www.san-
tana.com/carlos/wocm.aspx, Stand: Oktober 2011) und schrieb am 
22.03.2011 auf  seiner Facebook Seite: 
„Folgendes bringt heute mein Herz zum Klingen: Wenn wir jemals globale Hei-
lung erreichen wollen, braucht es mehr Liebe in und von der gesamten Mensch-
heit. Jim Dreaver“ 

Petra Weiß, Deutschland, 
Executive Director NHF Germany, www.thenhf.com
Wir leben in einer Zeit, in welcher es zwingend notwendig ist, „bewusst zu sein“. 
Jim hat dies durch sämtliche Facetten des Lebens in seinem Buch deutlich ge-
macht. Zu erkennen, „was wir sind“, ist klar zu verstehen und mit der Einfach-
heit seiner Schreibweise haben wir hier die großartige Möglichkeit den Schleier 
der Illusion zu durchschauen und somit die Einzigartigkeit des Lebens wahr-
haftig zu leben. Je mehr Menschen dies sehen, desto liebenswürdiger gestaltet die 
Menschheit ihr Leben und das der Natur ohne Gewalt, sondern ausschließlich 
mit der Erkenntnis von „was wir sind“. 
Es gibt viele Bücher zu diesem Thema. Ich habe viele gelesen, aber Jim´s „einfa-
che“ Art, dies hier deutlich zu machen, gibt jedem Leser die Chance endlich sein 
eigenes Leben zu leben. Deshalb beende Deine Geschichte, welche Du Dir tagein 
tagaus immer wieder erzählst, erkenne dieses Muster und die gigantische Illusion 
ist durchschaut.

Erich Schiffmann, Autor des Titels „Yoga: The Spirit and Practice 
of  Moving into Stillness“
Es gibt in diesem Buch keine schicken Haltungen oder besonders raffi nierten 
Atemtechniken, das hier ist das Wahre. Eine wunderschöne Lehre. So luzide 
und klar. Lassen Sie die Vorstellungen davon los, wer Sie sind und was die 
Welt ist, Ihre „Geschichte“, und entdecken Sie Ihre wahre Natur. Ich kenne 
Jim jetzt seit fast 30 Jahren. Wir haben uns gemeinsam zur Klarheit gekämpft. 
Er hat es wunderbar verstanden, sowohl die Lehre, als auch ihre Praxis deutlich 
zu machen, beiden damit Relevanz für unser Leben heute zu verleihen und ein 
unterhaltsames, interessantes Leseerlebnis zu bieten.
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Robin Sharma, Autor der Bestseller „The Monk Who Sold His 
Ferrari“/„Der Mönch, der seinen Ferrari verkaufte: Eine Parabel 
vom Glück“ und „The Saint, The Surfer and The CEO“
Ein kraftvolles Buch, reich an Weisheit, das Ihnen helfen wird, Ihr großartigstes 
Leben zurück zu erobern.

Madhukar Thompson, Autor des Titels „The Odyssey of  Enligh-
tenment“
Ich liebe dieses Buch! Es ist für jeden, der es mit der Erleuchtung und der Frei-
heit, die sie bringt, ernst meint. Durch seine eigene Erfahrung und Weisheit, 
entmystifi ziert Jim Dreaver das Erwachen, und mit einfachen Werkzeugen, die 
er Lehre und Praxis nennt, macht er Verwirklichung von Seite zu Seite spür-
barer und erreichbarer. Grundlegend und umfassend, leicht zu verstehen und im 
besten Sinne praktisch, kann dieses Buch den Weg des Suchenden tatsächlich um 
Jahrzehnte verkürzen.

Dr. John Amodeo, Autor der Titel „The Authentic Heart“ und 
„Love & Betrayal“, Co-Autor von „Being Intimate“
„Frei von Geschichten leben“ macht komplexe und verwirrende östliche Vorstel-
lungen durch die reiche persönliche Erfahrung des Autors dem westlichen Denken 
zugänglich. Mit außerordentlicher Klarheit und Einfachheit nimmt uns dieses Buch 
mit auf  eine Reise zur Erfüllung unserer tiefsten Hoffnungen und Sehnsüchte.

Dr. Susan Campbell, Autorin der Titel „Getting Real“ und „Truth 
in Dating“
In einfachem, geradlinigem Stil geschrieben, ist dieses Buch ein Geschenk für die 
Welt. Ich würde es eine wesentliche Zutat des Lebens nennen.

Bob Nozik, Prof.Dr.med.em. University of  California, Autor des 
Titels „Happy 4 Life: Here´s How to Do It“
Auf  dieses Buch haben alle nach spiritueller Erleuchtung Strebenden gewar-
tet. Jim nimmt die zeitlosen spirituellen Wahrheiten des Ostens und präsentiert 
sie auf  pragmatische, leicht verständliche Art aus westlicher Perspektive. Jim`s 
Buch wird Sie auf  den richtigen Pfad zu spiritueller Erleuchtung führen; es hat 
mein Leben verändert und wird auch Ihres verändern.
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Darren Main, Autor des Titels „Yoga and the Path of  the Urban 
Mystic“
Für viele fühlt sich das Leben wie ein Hürdenlauf  an – dieselben, sich stets wie-
derholenden Muster, eine Erzählung generierend, die unsere Fähigkeit, wahrhaf-
tig zu leben, einschränkt. „Frei von Geschichten leben“ fl ießt über vor Weisheit. 
Jim Dreavers Worte sind inspirierend und lebensverändernd. Dieses Buch bietet 
einen kraftvollen und doch einfachen Weg aus dem Gefängnis des Denkens zur 
ausgedehnten Freiheit, deren Potenzial in jedem von uns steckt.

Lyra Mayfi eld & Charles Stein, Boulder, Colorado
Für uns ist Jim`s Lehre jener von Eckhart Tolle ähnlich. Aber anders als Tolle, 
der ein unerwartetes, spontanes Erwachen erlebte, kam Jims Erwachen nach 
Jahren spiritueller Suche. Sein Buch „Frei von Geschichten leben“ macht seine 
Lehre leicht zugänglich und seine Führung geerdet und hilfreich.

Stefano Siciliano, Nellyford, Virginia
In diesem Buch hat Jim das Unsagbare vereinfacht und sehr deutlich gemacht. 
Seine Worte sind kraftvoll und zielen ins Herz der Wahrheit: Alles zwischen 
unseren Ohren ist eine Geschichte. Ich bin seit 38 Jahren ein Suchender. Jims 
Buch half  mir, zu erkennen, dass auch das Suchen eine Geschichte ist. Die 
Übung der Freiheit allein ist unschätzbar wertvoll.

•
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Vision

Ich habe eine Vision ... Es herrscht endlich Frieden auf  Erden; ein dynamischer, 
lebendiger und schöpferischer Frieden. Alle Länder sind im Grunde wie eine große 
und glückliche Familie. Natürlich kabbeln und zanken sie sich noch miteinander, 
wie das in Familien so ist. Und sie haben weiterhin ihre nationalen Probleme mit der 
Wirtschaft, den Umwelt-Herausforderungen und verschiedenen sozialen Themen.

In der gesamten Menschheit existiert jedoch genügend Bewusstsein, um Ko-
operation und Harmonie zwischen den Nationen zu sichern. Kriege und Ter-
rorismus sind überwunden. Der Reichtum ist gleichmäßiger verteilt, das heißt 
extreme Armut und Hunger sind sehr selten geworden. Sehr wenige sind noch 
unterdrückt oder versklavt.

Die Menschen auf  der ganzen Welt denken und handeln zum Wohle al-
ler. Sie sorgen füreinander, unterstützen einander und feuern sich gegenseitig an. 
Wettbewerb sieht so aus, dass jeder den anderen ermutigt, sein Bestes zu sein und 
sich selbst zu übertreffen in was auch immer sie tun. Mit so viel Liebe und gutem 
Willen in der Atmosphäre, herrscht wirklich Friede auf  Erden. 

Wie wurde dies möglich? Ganz einfach. Genügend von uns wandten sich lange 
genug nach innen, um zu der Weisheit, Liebe und Freiheit, die in uns liegt, zu 
erwachen. Wir erkannten, dass die gesamte Vorstellungswelt zwischen unseren 
Ohren, all unsere persönlichen, kulturellen, nationalen, religiösen und ethnischen 
Geschichten im Grunde nicht real sind.

Wir sahen, dass die Geschichten, die wir uns und anderen erzählten, erschie-
nen und wieder verschwanden, sich verschoben und wandelten, wir jedoch als sie 
wahrnehmende, sie gestaltende Bewusstheit, immer gegenwärtig, immer hier sind. 
Wir kamen zu der Erkenntnis, dass es keine Feinde gibt außer denen, die wir 
mit unserem Verstand herstellen. Dieses Wissen befreite uns von psychischem 
und emotionalem Leiden, und das ist die Quelle unseres persönlichen und des 
allgemeinen Friedens, der Freude und Sinnhaftigkeit.

Dies ist also meine Vision. Das Buch, welches Sie in Händen halten, ist mein 
Beitrag, sie zu verwirklichen. Wenn die Vision ein Echo bei Ihnen auslöst, teilen 
Sie sie mit anderen. Zu der Wahrheit zu erwachen, wer und was wir sind, ist 
unsere wesentlichste Aufgabe. Das war es schon immer, aber jetzt mehr als jemals 
zuvor. Indem wir zusammenarbeiten, können wir die Welt verändern.
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Einleitung

Die Lehre und Praxis, welche das Herz dieses Buches aus-
machen, stammen direkt aus meiner eigenen Erfahrung als 

ein nach Wahrheit Suchender. Zwanzig Jahre lang war ich auf  spiritu-
eller Entdeckungsreise nach der Erleuchtung oder innerer Freiheit.

Dann, im Frühjahr 1995, endete meine Suche, als ich endlich mei-
ne wahre Natur begriff. Seitdem bin ich im Frieden, frei von Konf-
likten und Leiden. Die hauptsächlichen Bestandteile meiner eigenen 
Geschichte – der Geschichte, wie ich erkannte, dass ich nicht meine 
eigene Geschichte bin – stehen in diesem Buch.

Eine wesentliche Geschichte gleich hier. Zwischen September 
2003 und Ende Januar 2004 erlebte ich eine gesundheitliche Krise, 
die mein Leben im wahrsten Sinn des Wortes auf  den Kopf  stellte. 
Ich hatte drei Schlaganfälle, einer schlimmer als der andere. Als ich 
nach dem dritten Schlaganfall aus dem Krankenhaus entlassen wur-
de, konnte ich die rechte Gesichtshälfte nicht bewegen, mein rechter 
Arm und die rechte Hand waren ernsthaft behindert, ich zog das 
rechte Bein nach und hatte Schwierigkeiten, zu denken und zu spre-
chen. Meine Gesundung dauerte beinahe zwei Jahre. 

Kurz nach den Schlaganfällen sagten einige Menschen, die mich 
nicht besonders gut kannten, zu mir: „Meine Güte, das muss Ihnen 
aber Angst gemacht haben“. Oder: „Sie müssen panisch gewesen 
sein!“ In Wahrheit hatte ich keine Angst. Schließlich hatte ich be-
reits meine wahre Natur begriffen. Ich hatte mich selbst als reine 
Bewusstheit erkannt, die niemals geboren wird und niemals stirbt. 
Wenn Sie wissend in dem Gewahrsein leben, das Sie sind, können 
Furcht und andere negative Gefühle Sie nicht länger als einen Mo-
ment berühren. Sie fl ießen einfach mit dem, was geschieht. 

Meiner Ansicht nach ist das der Lackmus-Test für unsere Freiheit: 
Wie wir mit den Wandlungen und Herausforderungen des Lebens 
umgehen. Je unbewusster und weniger gewahr wir sind, desto eher 
werden solche Herausforderungen uns Anlass geben, in die Ab-
wärtsspirale aus Unglücklichsein, Furcht, Depression, Verzweifl ung, 
Elend und Leiden hineinzugleiten. Je bewusster und aufmerksamer 
wir sind, desto eher unterscheiden wir zwischen echten und imaginären 
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Herausforderungen. Von diesem Ort der Klarheit und des Gewahr-
seins der Gegenwart, gehen wir mit jedweder tatsächlichen Heraus-
forderung um, die sich uns stellt – und zwar ruhig und vertrauens-
voll, mit Weisheit und Liebe. 

Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben. Wenn Sie die Lehren 
aus diesen Seiten aufnehmen, und die Praxis jedes Mal anzuwenden 
lernen, wenn Sie emotionale Konfl ikte, Ärger oder Leiden empfi n-
den, werden Sie erheblich viel schneller als ich zu Freiheit und innerem 
Frieden erwachen, welcher nicht von äußeren Umständen abhängt. 

Die Lehre selbst ist einfach. Sie besteht darin, zu begreifen, dass 
– obwohl wir ein Geschichten-erzählendes Volk sind – unsere Ge-
schichten kommen und gehen; sie wandeln sich, sind aber in unserer 
Essenz immerdar. Wir, als das reine, sehende, wissende Gewahrsein, 
sind immer noch hier, immer noch mit den Augen sehend, mit dem 
Körper empfi ndend, mit Herz und Bauch fühlend. Indem wir begrei-
fen, dass wir das ewig Gegenwärtige sind und der Gedanke oder die 
Geschichte sich ewig wandelt, bedeutet das, erwacht und frei zu sein. 

Die Praxis der Freiheit, die ebenfalls einfach ist, hilft Ihnen, die 
Lehre zu verkörpern und sie zu gelebter Erfahrung zu machen. Ich 
beschreibe die Praxis am Ende dieser Einführung. Bei einem Work-
shop, den ich im berühmten Esalen Institut gab, begriff  ich zum ers-
ten Mal, dass diese Praxis bei anderen Menschen wirkt. Esalen ist ein 
alternatives Zentrum für Fortbildungskurse und Retreats, das sich 
der Erforschung des menschlichen Potenzials verschrieben hat. Es 
liegt an der zerklüfteten Pazifi k-Küste von Big Sur in Kalifornien. 

Am dritten Tag des fünftägigen Workshops kam eine der Teilneh-
merinnen zu mir und erzählte, sie habe in den vergangenen Jahren 
schon an vielen Kursen in Esalen teilgenommen, und sie berichtete 
von einem Mann, der dort arbeitete, mit dem sie persönliche Proble-
me hatte. Sie hatte ihn an jenem Morgen gesehen und überlegte sich 
gerade einen Weg, ihm nicht begegnen zu müssen, als ihr plötzlich 
die Praxis einfi el, die ich lehrte. Sobald sie sich ihres Unwohlseins 
bewusst geworden war, hielt sie inne und tat dann etwas, was sie 
noch nie zuvor ausprobiert hatte: Sie ging ganz und gar in die gegen-
wärtige Erfahrung ihres Konfl ikts. Dann sah sie sich in ihrem Innern 
die Geschichte an, die sie sich über diesen Mann erzählte, nämlich: 
„Wie kann ich mich von ihm fernhalten?“ Sie nahm wahr, dass es nur 
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eine Geschichte war, ein Gedanke. Beinahe im selben Atemzug erkann-
te sie, dass sie nicht diese Geschichte war, dass sie überhaupt keine 
Geschichte war. Dass sie stattdessen das war, was die Geschichte be-
trachtete. Sie war das luzide, stets gegenwärtige Gewahrsein hinter der 
Geschichte. Als sie das erkannte, geschah etwas Magisches. Indem 
die Geschichte sich vor ihren Augen aufl öste, verlor sich die emoti-
onale Anspannung des Identifi ziertseins mit der Geschichte und der 
Bemühung, dem Mann aus dem Weg zu gehen, und sie fühlte sich 
freier, klarer, mehr im Hier und Jetzt. Sie ging dann auf  den Mann 
zu und hatte einen ganz neuen, unbelasteten Austausch mit ihm. Na-
türlich wurde sie durch einen Moment der Einsicht nicht ganz und 
gar frei, aber es war ein Anfang. Er brach eine Öffnung in die Schale 
ihres Egos und all der Geschichten, die es zusammenhielten. Sie er-
lebte einen Vorschein, einen Vorgeschmack der inneren Freiheit, die 
ihre wahre Natur ist. 

Freiheit ist ein machtvolles Wort. Es ist vermutlich eins der beliebtes-
ten Wörter der englischen Sprache. Jedenfalls hier in den USA, wo wir 
unsere Freiheit über alles schätzen. Aber was bedeutet es, frei zu sein?

Auf  der Ebene, auf  der die meisten Menschen etwas mit „Frei-
heit“ anfangen können, bedeutet sie die Freiheit, über uns selbst und 
den Ausdruck unseres Lebens zu bestimmen: Unseren Beruf, unsere 
Freunde, unsere politische Meinung, unseren Glauben und unseren 
Wohnort selbst zu wählen. 

Nach der Erfahrung meines Lebens verstehe ich Freiheit ganz an-
ders. Auf  ihrer lebendigsten Ebene bedeutet sie die Freiheit, zu sein, 
der wunderschöne, bewusste Mensch zu sein, der Sie sind. Sie bedeu-
tet, innerlich frei zu sein, nicht durch geistige oder emotionale Grenzen 
beschränkt, nicht das Opfer emotionaler Refl exe. Frei zu sein bedeu-
tet, sich entspannt zu fühlen, im Frieden, und jeden einzelnen Mo-
ment offen zu erleben. Das war die Erfahrung der Frau in Esalen. 

Wie gelangen Sie also in diesen Zustand innerer Freiheit, der Frei-
heit, einfach zu sein? Der schnellste Weg, den ich kenne, und der 
das Thema dieses Buches ist, ist, sich der Verschiebung der eige-
nen Wahrnehmung zu unterziehen, welche direkt zu innerer Freiheit 
führt. Es bedeutet, wie die Frau in Esalen, zu sehen, dass Sie nicht 
ihre Geschichte sind. Sie sind überhaupt keine Geschichte. Sie sind 
nicht identisch mit ihrer psychischen und emotionalen Vergangenheit, 
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und Sie sind auch nicht ihr Selbst-Bild. Sie sind nicht ihre kulturelle, 
ethnische, nationale, soziale oder religiöse Geschichte.

Und was ist eine Geschichte? Es ist alles, was wir denken oder zu uns 
selbst oder anderen sagen, um zu beschreiben, was geschehen ist, was 
geschieht oder was in der Zukunft geschehen wird. Manche Geschich-
ten sind wahr, und manche sind ausgedacht, in jedem Fall sind sie bloß 
Geschichten, eine Ansammlung von Wörtern in unseren Köpfen. 

Probleme entstehen und unsere Freiheit wird beschnitten, wenn 
die Geschichte uns defi niert, wenn wir unsere Identität, unseren Sinn 
für Bedeutung daraus beziehen, wie in: „Das sollte nicht so sein“, 
„Das ist ein schlechter Mensch“, „Ich bin völlig allein, niemand liebt 
mich“, „Ich bin als Kind verlassen/misshandelt worden“ oder „Ich 
fürchte mich vor dem Urteil Gottes“. 

All unsere Geschichten, Erinnerungen und Erfahrungen haben 
unsere Persönlichkeit geformt, aber sie sind doch nur das: Geschich-
ten. Sie mögen einmal wirklich gewesen oder wirklich erschienen 
sein, aber sie sind auf  jeden Fall jetzt nicht mehr wirklich. Sie sind 
eine illusionäre Welt, die zwischen unseren Ohren existiert in Form 
von fl üchtigen Gedanken, Glaubenssätzen, Bildern und Ideen vom 
„Selbst“, mit den entsprechenden Gefühlen in Ihrem Körper. 

Wenn Konfl ikte oder Leiden entstehen, wenn Sie refl exhaft reagie-
ren, dann deshalb, weil eine Person oder ein Ereignis – wirklich oder 
in Ihrer Vorstellung – dem Blick oder der Erwartung widerspricht 
– Ihrer „Geschichte“ – wie die Dinge sein sollten. Der Konfl ikt wird 
als verstörendes Gefühl erfahren, ob als Angst oder Zorn oder etwas 
anderes in Ihrem Körper. 

Die beunruhigenden Gefühle existieren allerdings nur, weil die 
Geschichten sie nähren, sie am Leben halten. Und die Geschich-
ten, Gedanken und Glaubenssätze ändern sich ständig. Sie kommen 
und gehen. Wenn Sie allerdings in Ihrem Kopf  an keiner Geschichte 
festhalten, sondern einfach sehr gewahr und entspannt in der Ge-
genwart sind, ist Ihr emotionaler Zustand immer locker, harmonisch 
und im Fluss. Es ist sehr wichtig, dies zu verstehen, wenn Sie daran 
interessiert sind, wahren inneren Frieden zu fi nden. 

Wahre Freiheit ist, seine Identität nicht in Geschichten zu fi nden, 
nicht in Ihrem Körper, Ihrem Geist oder Ihrer Persönlichkeit, son-
dern in dem Fluss des Seins von Augenblick zu Augenblick. Dann 



19

Einleitung •

fühlen wir uns inspiriert, eine neue bewusste Geschichte für uns 
selbst zu schreiben, eine Geschichte, die unser eigenes und das Wohl-
ergehen anderer unterstützt. So nähren wir unsere Leben, unsere 
Beziehungen und arbeiten mit dieser immer neuen Bewusstheit und 
den positiven, schöpferischen Geschichten, die sie hervorbringt. Als 
Ergebnis wird unsere Kraft sehr gestärkt, das zu manifestieren, was 
wir wahrhaftig brauchen und wollen, und das Leben selbst macht 
viel mehr Spaß. 

Dies ist also ein Handbuch über den möglicherweise einfachsten 
und kürzesten Weg zu der befreiendsten Transformation, die wir er-
leben können. Warum einfachsten und kürzesten? Weil Sie nichts tun 
müssen, als lediglich zu üben, sehr wach zu sein und wahrzunehmen, 
wann Sie sich in einer Geschichte verfangen. 

Während andere, traditionellere Praktiken wie Meditation, Yoga, 
Emotional Release Arbeit für Körper, Geist und Seele wohltuend sein 
können (und ich habe sie alle selbst praktiziert), müssen Sie tatsäch-
lich keine davon ausüben, um Freiheit zu erlangen. Sie müssen noch 
nicht einmal gute Taten vollbringen, um frei zu werden, obwohl sie 
sicher welche tun werden, wenn Freiheit für Sie Wirklichkeit wird. 

Alles, was für das Erwachen in Ihre wahre Natur notwendig ist, 
ist die Verschiebung der Wahrnehmung, der Art, wie Sie Wirklichkeit 
sehen und erfahren. Es ist die Verschiebung von der Erfahrung des 
Lebens aus einer begrenzten Perspektive („ich und meine Geschich-
te“) zu einer Sichtweise aus Ihrer Ganzheit heraus. Es ist das Erwa-
chen zur ausgedehnten Wahrnehmung universaler Bewusstheit, jener 
Bewusstheit, die sich durch Sie, gerade jetzt, in Ihrer einzigartigen, 
individuellen Persönlichkeit ausdrückt.

Viele Menschen sind noch immer verwirrt, was Erwachen oder 
Erleuchtung angeht. Sie haben viele „Geschichten“ dazu. Eines der 
häufi gsten Missverständnisse besteht darin, sich eine Art Erlösung 
oder verzauberten Seinszustand darunter vorzustellen, welcher ei-
nen ein für alle Mal von den Problemen und Herausforderungen 
des Lebens befreit. Das ist allerdings eine idealisierte Vorstellung, 
wie von einem Berggipfel herab. (Da war nichts „Ideales“ an den 
Schlaganfällen, die ich hatte, obwohl es mit Sicherheit Segnungen 
innerhalb dieser Erfahrung gab). Erwachen muss aus der entrück-
ten Betrachtungsweise von einem Berggipfel aus in die reale Welt 


