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Zum Buch
Freundschaft schließen mit sich selbst

Welche Meditationsform eignet sich für mich? Wie finde ich den Einstieg? 
Was muss ich beherzigen, damit sich die erwünschten Fortschritte 
einstellen? Die weltbekannte Meditationslehrerin Pema Chödrön gibt klare 
Orientierung für Meditations-Einsteiger und Praktizierende, die in 
Situationen von Stagnation geraten. Sie erklärt, wie wir zur Ruhe 
kommen, mit dem Atem gehen, eine freundliche Grundhaltung 
einnehmen, schwierige Momente als Tor für Erwachen und Liebe nutzen 
und den Umgang mit Gedanken und Emotionen lernen. Anschaulich, 
einfühlsam, mit weisem Wissen geschrieben – für alle, die mit Meditation 
zu mehr Authentizität, Miteinander, Mitgefühl und Lebendigkeit finden 
möchten.

Dieses Buch erschien ursprünglich 2013 unter dem Titel »Meditieren. 
Freundschaft schließen mit sich selbst« im Kösel-Verlag.

Autor

Pema Chödrön
Pema Chödrön ist US-Amerikanerin und 
buddhistische Nonne in der Tradition des tibetischen 
Meditationsmeisters Chögyam Trungpa. Sie ist 
Leiterin des tibetischen Klosters Gampo Abbey auf 
der kanadischen Insel Cape Breton. Neben Ayya 
Khema gehört Pema Chödrön heute zu den 
bekanntesten buddhistischen Lehrerinnen der Welt. 
Wie diese wurde sie Mutter, bevor sie ihre Gelübde 
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Buch

Wer meditieren lernen möchte, sucht nach einem Lehrer oder einer Lehrerin 

mit einem wirklich tiefen Verständnis dieses Weges. Daher wenden sich welt-

weit so viele Menschen an Pema Chödrön. In ihren ebenso freundlichen wie 

geradlinigen Unterweisungen schildert sie in diesem Buch erstmals die 

Grundlagen der Meditation auf einen Blick und zeigt, wie Meditieren ge-

lingt. Schritt für Schritt können wir Schwierigkeiten überwinden und zu 

mehr Authentizität, Verbundenheit und Lebendigkeit fi nden.

Autorin

Pema Chödrön ist US-Amerikanerin und buddhistische Nonne in der Tra-

dition des tibetischen Meditationsmeisters Chögyam Trungpa. Sie ist Leite-

rin des tibetischen Klosters Gampo Abbey auf der kanadischen Insel Cape 

Breton. Neben Ayya Khema gehört Pema Chödrön heute zu den bekanntes-

ten buddhistischen Lehrerinnen der Welt. Wie diese wurde sie Mutter, bevor 

sie ihre Gelübde als Nonne ablegte, und ist somit bestens sowohl mit dem 

weltlichen als auch mit dem geistlichen Leben vertraut.

Außerdem von Pema Chödrön im Programm:

Wenn alles zusammenbricht. Hilfestellung für schwierige Zeiten 

(auch als E-Book erhältlich)

Den Sprung wagen. Wie wir uns von destruktiven Gewohnheiten und 

Ängsten befreien (auch als E-Book erhältlich)
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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.



EINFÜHRUNG

Die Entscheidung 
für ein Leben aus 

vollem Herzen 

••••

Das Prinzip der Jetztheit ist für jedes Bestreben, 

eine erleuchtete Gesellschaft zu schaff en, 

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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Der Geist ist ausgesprochen un-
gestüm. Das menschliche Leben ist voll von unvorhersehbaren 
und paradoxen Erfahrungen, Freuden und Sorgen, Erfolgen 
und Fehlschlägen. In der unermesslichen Landschaft unseres 
Daseins können wir keiner dieser Erfahrungen ausweichen. 
Sie ist ein Teil dessen, was das Leben so großartig macht – und 
ihre Unermesslichkeit führt dazu, dass unser Geist uns auf 
 einen derart verrückten Ritt mitnimmt. Vermögen wir uns 
durch Meditation darin zu schulen, den wilden Sprüngen un-
serer Erfahrungen off ener und mit mehr Akzeptanz zu begeg-
nen, und bringen wir es fertig, uns auf die Schwierigkeiten des 
Lebens und den Ritt unseres Geistes einzulassen, dann kön-
nen wir inmitten all dessen, was das Leben mit sich bringt, 
ausgeglichener und entspannter werden.

Es gibt die unterschiedlichsten Möglichkeiten, mit dem 
Geist zu arbeiten. Eine der wirksamsten Methoden ist, das 
Hilfsmittel der Sitzmeditation anzuwenden. Die Sitzmedita-
tion öff net uns für jeden einzelnen Moment unseres Lebens. 
Jeder Augenblick ist völlig einzigartig und unbekannt. Un sere 
mentale Welt scheint vorhersehbar und greifbar zu sein. Wir 
glauben, uns auf sicherem Boden zu befi nden, wenn wir alle 
Ereignisse unseres Lebens sowie das, was wir damit anfangen 
wollen, durchdenken. Aber all das ist nur eine Phantasie, und 
ebendieser Moment, ohne jede begriffl  iche Überlagerung, ist 
vollkommen einzigartig. Er ist total unbekannt. Wir haben ge-
nau diesen Augenblick niemals zuvor erfahren, und der nächs-




