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Vorwort

Seit einigen Jahren gibt Pema Chodron nun Lojong-

Seminare und unterweist Menschen in Nordamerika und
Europa in der Praxis des Tonglen. Friher war die Ubung des
Tonglen in der Gemeinschaft von Shambhala International
eine Praxis, die einem kleineren Kreis vorbehalten war. Sie
durfte nur von jenen gelbt werden, die das formelle
Bodhisattva-Gelubde abgelegt hatten. Heute ist sie, zum
groBen Teil Dank der Lehrtatigkeit von Pema Chodron, eine
sehr viel weiter verbreitete Praxis geworden.

Es kommt vor, dass Menschen, die wahrend eines
Wochenendseminars ihre ersten Tonglen-Unterweisungen
erhalten haben, danach praktisch auf sich selbst gestellt
weiteruben mussen. Auch wenn sie sich durch die
Unterweisungen inspiriert fuhlen, mag es sein, dass es
ihnen schwerfallt, sie allein zu Hause in die Tat umzusetzen.
Dann kann es sein, dass sie den Mut verlieren und die Praxis
vielleicht sogar ganz aufgeben. Das vorliegende Buch soll
einerseits jenen helfen, die gerade erst mit der Praxis
begonnen haben, und andererseits  erfahreneren
Praktizierenden ermoglichen, ihr gegenwartiges Verstandnis
der Praxis zu vertiefen. Es wird auch fur Meditationslehrer
ein nutzliches Nachschlagewerk sein.



Das Buch ist in erster Linie praxisorientiert, denn Pema
hat die Sicht der Kultivierung von Bodhichitta und die ihr
zugrundeliegende Philosophie bereits in anderen Buchern
diskutiert. Wer diese Sicht weiter erkunden will, der sollte
Beginne, wo du bist lesen (vor allem die Kapitel eins bis
sechs) und Geh an die Orte, die du furchtest.

FUur Menschen in den Anfangsgrunden der Praxis sind
Begriffe, die ihnen nicht vertraut sein konnten, beim ersten
Auftauchen kursiviert und im Glossar erklart.

Die Autorin geht davon aus, dass Menschen, die dieses
Buch lesen, bereits mit der Praxis der sitzenden Meditation,
dem ,Sitzen"*, vertraut sind, die far den rechten Zugang zur
Ubung des Tonglen eine wesentliche Voraussetzung ist. Wer
es nicht ist, der findet die grundlegende Technik in allen
friheren BUchern Pemas beschrieben; allerdings ware es
besser, sie in personlichem Kontakt mit einem
Meditationslehrer zu erlernen. Tonglen ist ursprunglich eine
buddhistische Praxis. Doch da es eine Ubung ist, die uns in
Kontakt bringt mit der Essenz unseres Menschseins -
Liebende Gute und Mitgefuhl-, kann im Grunde jedermann
davon profitieren. Sie kann von Anhangern jeglicher
religiosen Tradition ausgeubt werden, ebenso wie von
Menschen, die es vorziehen, keinem religiosen Weg zu
folgen.

* Wenn im Zusammenhang mit Meditation (und in diesem Buch) vom ,,Sitzen”
die Rede ist, so ist damit Ublicherweise die formelle , Meditation im Sitzen”,
die ,sitzende Meditation“ oder ,Sitzmeditation“ gemeint. (Anm. d. Ubers.)
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Die Ubung im Alltag besteht einfach darin, vollkommene
Hingabe an und totale Offenheit fur alle Situationen und
Gefuhle sowie fur alle Menschen zu entwickeln - alles ganz
und gar und ruckhaltlos, ohne mentale Blockaden, auf eine
Weise zu erfahren, bei der man sich niemals entzieht oder
sich auf sich selbst zuruckzieht.

Chogyam Trungpa Rinpoche



