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Vorwort

Die hier prasentierten Lehren wurden 2009 in Gampo
Abbey gegeben, einem tibetisch buddhistischen Kloster
in Cape Breton, Nova Scotia. Sie fanden im Rahmen
eines sechswochigen Winter-Retreats statt (bekannt als
Yarne) und griinden sich in lockerer Form auf traditio-
nelles buddhistisches Material, das sich mit den soge-
nannten »Drei Geliibden« befasst: dem Pratimoksha-,
dem Bodhisattva- und dem Samaya-Geliibde.

Dieses Material wird tiblicherweise mit dem Verstand-
nis dargeboten, dass die Geliibde formell im Beisein
eines Lehrers geleistet werden. Als Erstes das Prati-
moksha-, dem spiter das Bodhisattva-Geliibde folgt.
EntschlieBen sich der Schiiler oder die Schiilerin zum
engen Arbeiten mit einem Vajrayana—Meister, nehmen
sie schliefSlich das Samaya-Geliibde.

Hier habe ich mich dazu entschieden, die Geliibde
allgemeiner zu beschreiben und sie in Form von »Drei
Versprechen« zu prasentieren, die Angehorige aller Reli-
gionen eingehen konnen wie auch Leser, die sich zu
keiner Religion bekennen. Wir bekommen so eine
Methode fiir den Umgang mit der unbestindigen, sich
ewig wandelnden Natur unserer Lebenserfahrungen und
eine Moglichkeit, unsere Alltagserfahrungen zu nutzen,



um aufzuwachen, munter zu werden, die Stimmung
aufzuhellen, uns anderer Wesen bewusster zu werden
und liebevoller mit ihnen umzugehen.

Moge diese zugegeben unkonventionelle Herangehens-
weise an eine traditionsgebundene Thematik fiir alle
hilfreich und ermutigend sein. Und moge es bei man-
chen vielleicht die Neugier auf die traditionelle Metho-
de wecken und sie diese Geliibde als Bestandteil der
buddhistischen Reise zur Erleuchtung nehmen lassen.
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Der Uberblick

(3

Das Leben ist eine Form von nicht sicher sein, nicht
wissen, wie oder was als Ndchstes geschehen wird.
Im Moment, in dem du weifSt, wie, fdngst du an,
ein bisschen zu sterben. Kiinstler wissen nie zur Gdnze.
Vielleicht befinden wir uns im Irrtum, aber wir machen
einen Sprung nach dem anderen im Dunkeln.
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Buddhistische Lebenshilfe fiir Zeiten, die uns herausfordern.

Schon in ihrem erfolgreichen Buch »Wenn alles zusammenbricht«, hat die angesehene
buddhistische Nonne Pema Chodrén gezeigt, wie wir in turbulenten Zeiten ruhig und gelassen
bleiben kénnen. Ihr Lebensthema ist es, den Menschen eine furchtlose, mitfihlende Einstellung
sich selbst und anderen gegeniiber zu vermitteln. So lernen wir, uns mit den eigenen Ddmonen
und der eigenen Unsicherheit anzufreunden.

In diesem Buch zeigt sie einen konkreten Weg zur Umsetzung. Indem wir uns vornehmen,
weder mit unseren Gedanken noch unseren Handlungen Leid zu verursachen, indem wir uns
darauf konzentrieren, den anderen Menschen mitfiihlend zu begegnen und schlieRlich indem
wir uns daflr entscheiden, die Welt zu umarmen, so wie sie ist, kdnnen wir Mitgefiihl und
Gelassenheit finden inmitten der Verriicktheit, die sich um uns herum abspielt.
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