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Meditation besteht einfach darin, 

uns so zu schulen, dass sich unser Geist und unser Körper 

in Übereinstimmung bringen lassen. 

Durch die Übung der Meditation können wir lernen, 

ohne Trug sowie ganz wahrhaft und lebendig zu sein.

Chögyam Trungpa Rinpoche

Unser Leben ist eine unablässige Reise: 

Die Übung der Meditation ermöglicht es uns, 

sämtliche Aspekte des Pfades zu erfahren, 

denn genau darum geht es auf unserer Reise.

Chögyam Trungpa Rinpoche
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»Pema ist eine unserer beliebtesten und hilfreichsten Lehrerinnen – 

praktisch, mitfühlend und weise. Meditieren – Freundschaft schließen mit 

sich selbst ist eine wunderbare Gelegenheit, sich ihre Lehren zu Herzen 

zu nehmen und eine Meditationspraxis aufzubauen.«

Jack Kornfi eld, Autor von Frag den Buddha – und geh den Weg 

des Herzens und Das innere Licht entdecken.

»Dieses neue Buch von Ani Pema ist eine wunderbare Zusammenstel-

lung von Meditationsunterweisungen, die sie selbst im Laufe der Jahre 

vielen ihrer Schüler gegeben hat. Diese Anleitungen haben sich als 

dermaßen hilfreich für andere erwiesen, dass sie zu einer der belieb-

testen und am meisten verehrten buddhistischen Lehrerinnen der 

Moderne geworden ist. Mit ihrem brillanten Geist und einer uner-

schütterlich fröhlichen Einstellung zum Leben praktiziert sie selbst, 

was sie lehrt. Für Tausende von Lesern ist sie eine große Stütze und 

eine spirituelle Freundin, und ich bin ganz sicher, dass dieses Buch, mit 

dem sie den aufrichtigen Versuch macht, uns alle anzusprechen, vielen 

Menschen in ihrem Alltagsleben helfen wird.«

Dzigar Kongtrül Rinpoche, Autor von Licht bricht durch und 

Dein Leben liegt in deiner Hand.

34592_Choedroen_001_192.indd   1034592_Choedroen_001_192.indd   10 19.07.2013   13:29:1019.07.2013   13:29:10



EINFÜHRUNG

Die Entscheidung 

für ein Leben aus 

vollem Herzen 

����

Das Prinzip der Jetztheit ist für jedes Bestreben, 

eine erleuchtete Gesellschaft zu schaffen, 

von größter Bedeutung. Sie mögen sich fragen, 

auf welche Weise Sie die Gesellschaft am besten 

zu unterstützen vermögen und wie Sie wissen können, 

dass das, was Sie tun, auch wirklich authentisch und gut ist. 

Die einzige Antwort besteht in der Jetztheit. 

Durch die Übung der Meditation gelangen Sie dazu, 

sich zu entspannen oder Ihren Geist in der Jetztheit 

ruhen zu lassen. In der Meditation nehmen Sie 

eine unvoreingenommene Einstellung an. 

Sie lassen die Dinge sein, wie sie sind, 

ohne sie zu beurteilen, und auf diese Weise lernen Sie 

ganz von selbst, zu leben.

Chögyam Trungpa Rinpoche
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