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Sie finden den Buddhismus faszinierend,
wollten schon langst mehr dariiber erfahren,
haben aber bisher keinen Zugang gefunden?

Dann diirfte dieses Buch ein guter
Einstieg fiir Sie sein.

Sic erfahren im ersten Kapitel nicht nur alles iber
die Grundlagen von Buddhas Lehre - kurz, knackig
und ohne grofen religiosen Uberbau -, Sie kon-
nen auch im zweiten Kapitel durch Kleine Ubun-
gen und Anregungen sofort in die Praxis eintau-
chen. So lenken Sie Schritt fiir Schritt Ihr Leben
auf Buddhas Pfade. Die Lehre Buddhas umfasst we-
sentlich mehr, als sich in den Schneidersitz zu set-
zen und zu versuchen, méglichst ruhig zu werden,
oder Mantren vor sich her zu singen. Es ist eine
sehr praktische und alltagstaugliche Lehre. Mit ih-
rer Hilfe finden wir einen Weg aus den Verstri-
ckungen und Tauschungen unseres Lebens, die uns
immer wieder unzufrieden und ungliicklich ma-
chen oder, wie Buddha es ausdriickt, uns leiden
lassen, Herausforderungen und Konflikte wird es
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natiirlich immer geben. Doch wir kénnen lernen,
unsere Probleme zu losen, und ein erfiillteres,
gliicklicheres Leben fiihren, indem wir unsere
Achtsamkeit schulen und unser Herz und unseren
Geist entwickeln.

WAS ERWARTET SIE
IN DIESEM BUCH?

Vielleicht empfinden Sie schon linger eine unter-
schwellige Unzufriedenheit, Unruhe oder Leere,
wissen aber nicht, wie Sie etwas verindern sollen.
Wahrscheinlich sehnen Sie sich nach mehr Klar-
heit in Threm Leben, nach mehr Ruhe, Gelassen-
heit oder auch nach mehr Lebendigkeit, denn
sonst hitten Sie dieses Buch nicht in der Hand.
Doch wie gehen Sie nun vor?
Am besten lesen Sie das Buch erst einmal von vor-
ne bis hinten durch. Dann beginnen Sie mit den
Themenbereichen und Ubungen, die fiir Thr Le-
ben aktuell besonders relevant sind. Alternativ
kénnen Sie die Themenauswahl auch dem Zufall
iiberlassen: Schlagen Sie das Buch einfach am
Morgen auf und lassen Sie sich iiberraschen, wel-
che Ubungen an diesem Tag auf Sie warten. Man-
che eignen sich fiir zwischendurch, manche entfal-
ten ihre Wirkung erst, wenn Sie sie fest in Thren
Alltag integrieren oder iiber einen lingeren Zeit-
raum iiben. Dabei beanspruchen viele dieser
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Ubungen nicht mehr als fiinf Minuten Zeit. Und
die diirften doch eigentlich auch im allerbewegtes-
ten Alltag drin sein.

Die meisten Ubungen, wie zum Beispiel die Selbst-
beobachtung, laufen jedoch eher nebenbei ab,
wihrend Sie Ihren aktuellen Tatigkeiten nachge-
hen, sodass Sie sich gar nicht extra Zeit dafiir ein-
richten miissen. Und plotzlich, ohne groBen Auf-
wand, pflegen Sie einen buddhistischen Alltag.
Ganz gleich, welche Ubung Sie sich ausgesucht
haben, Sie werden lernen, mehr im Hier und Jetzt
zuleben, und erkennen mit der Zeit, welche Threr
Denk- und Verhaltensmuster dafiir sorgen, dass
Sie unzufrieden oder ungliicklich sind, sodass Sie
diese verindern konnen.

Wichtig zu wissen

Der Buddhismus ist ein Erfahrungsweg und er-
schlieft sich Thnen nur, indem Sie ihn gehen - das
heift, indem Sie das, was Sie hier lesen, auch aus-
probieren und iiben, und das, was Sie dabei erle-
ben, reflektieren und daraus Erkenntnisse gewin-
nen. Sie brauchen kein Buddhist zu sein und miis-
sen auch keiner werden. Es geniigt vollkommen,
wenn Sie Lust haben, sich fiir die buddhistischen
Weisheiten und Anregungen zu ffnen, und bereit
sind, auch mal andere Wege auszuprobieren als
Thre bisher gewohnten.
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Wenn Sie heute in ein Café gehen oder in der Mit-
tagspause auf einer Bank sitzen, konnen Sie die Zeit
gleich zum Beobachten und Nachspiren nutzen.

Fur die vorgeschlagenen Meditationen benotigen
Sie finf bis zehn Minuten moglichst ungestorten
Rickzug. Die letzte Ubung konnen Sie wieder ein-
fach nebenher im Alltag anwenden.

Sich der Verginglichkeit bewusst sein
Nichts ist besténdig. Alles hat seine Zeit. Vieles
braucht unseren Einsatz, damit es uns noch eine
Weile erhalten bleibt, sei es IhrJob, Ihr Auto oder
Ihre Beziehung, die ohne Wertschéitzung und Pflege
den Bach hinuntergehen wiirden. Aber was auch
immer Sie investieren, irgendwann werden Sie in
Rente oder Pension gehen, wird Ihr Auto auf dem
Schrottplatz landen und Ihre Beziehung enden —
und sei es durch den Tod.

Wenn uns bewusst ist, dass alles verganglich und
endlich ist, schatzen wir einerseits das, was wir ha-
ben, viel mehr. So gelingt es uns vielleicht 6fter, wirk-
lich den aktuellen Augenblick ohne Wenn und Aber
zu geniefen. Andererseits kultivieren wir in diesem
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Bewusstsein weiter unsere innere Haltung des Los-
lassens, der Offenheit, des FlieBenlassens aller Pha-
nomene. Machen Sie sich heute mit der Verganglich-
keit vertraut, indem Sie beobachten und nachspiren.
+ Setzen Sie sich auf eine Bank oder in ein Café an
einer belebten StraRe. Beobachten Sie, wie der
Verkehr an Ihnen voriberfliet, Menschen an Ih-
nen vorbeilaufen, Gerausche kommen und ge-
hen, sich vielleicht sogar das Wetter verandert.
+ Seitdem Sie Platz genommen haben, sind unzah-
lige Situationen aufgetaucht und wieder vergan-
gen. Autos in unterschiedlichsten Farben und
Formen sind an Ihnen vorbeigefahren. Hier kon-
nen Sie gut beobachten: Geht das eine, ensteht
wieder Platz firs nachste. Wenn das nicht klappt,
kommt es schnell zu einem Stau. Beobachten Sie
diese Phanomene der offensichtlichen flieen-
den Verganglichkeit.
Bemerken Sie, ob Sie irgendwo kleben bleiben
(vielleicht weil lhnen ein Auto gefallt oder eine
Person, die vortibergeht), und 6sen Sie sich so-
fort wieder davon, indem Sie Ihre Aufmerksam-
keit davon abziehen und sich wieder dem Ge-
samtgeschehen zuwenden.
Bleiben Sie be dieser Ubung, so lange Sie mogen.
Vielleicht konnen Sie das Gefiihl mit nach Hause
nehmen und den Menschen, Situationen und
Gegenstanden in Ihrem Alltag in den nachsten
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Tagen im Wissen der Verganglichkeit begegnen.
Je weniger Sie mit Anhaftung oder Ablehnung
reagieren, umso weniger schmerzt s Sie

Ubung in liebender Giite:
Mitfiihl-Meditation fiir sich selbst
Es ist nicht immer leicht, offen zu bleiben, wenn uns

jemand zusetzt. Normalerweise reagieren wir mit
Abwehr, wenn uns jemand nervt, oder werden so-
gar richtig wiitend. Wie schnell eskaliert eine kleine
harmlose Situation, nur weil uns der Ton von jeman-
dem nicht gefallt oder weil wir den anderen miss-
verstehen. Wie viel Leid, Schmerz und Verstrickun-
gen entstehen dadurch! Das Gegenmittel ist die
Ubung in Mitgefiihl und liebender Gilte.

Doch wie werden wir mitfiihlend? Hier kann uns
eine kleine Meditation helfen. Setzen Sie sich dafiir
an einen ruhigen Ort und stellen Sie sich vielleicht
vorher einen Kurzzeitwecker auf finf bis zehn Mi-
nuten. Am besten machen Sie diese Meditation
mindestens eine Woche lang taglich:

* Machen Sie es sich bequem und atmen Sie erst
ein paar Mal ein und aus, um zur Ruhe zu kom-
men. Dann konzentrieren Sie sich auf Ihre Herz-
region und werden sich bewusst, worunter Sie
leiden. Lassen Sie es zu, fiihlen Sie den Schmerz.

* Je mehr Sie sich von lhrem eigenen Leid berih-
ren lassen konnen, umso naher sind Sie bei sich
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selbst. AuBerdem bekommen Sie ein Gefih dafir,
wie andere Menschen sich fihlen, wenn es ihnen
schlecht geht. Das ist Ihre Basis fiir wirkliches
Mitgefuhl: Ihr eigenes verwundetes Herz. Und
genauso, wie Sie sich wiinschen, frei von Leid

2u sein, wiinschen sich das auch andere.

Aus diesem Wunsch heraus, dass Ihr Leid ein Ende
haben moge, beginnen Sie innerlich, Wiinsche
fiir Ihr Wohlergehen zu formulieren, und leise
und liebevoll zu sich hin zu sprechen:

Mage ich gliicklich sein.

Mage ich gelassen sein.

Mage ich wirkliche Freude erfahren.
Mage ich in Sicherheit und Frieden leben.
Mage ich frei sein von Verletzung,

Angst und Leid.

Mage ich gesund und krafivoll sein.

* Winschen Sie, was immer lhnen einféllt und
stimmig erscheint. Auf diese Art und Weise iiben
Sie sich in Liebe und Mitgefiihl fiir sich selbst.

Das Mitgefiihl auf andere ausdehnen
Wenn Sie mit der ersten Meditation vertraut sind,
kénnen Sie diese auch auf nahestehende Menschen
ausdehnen. Uben Sie wieder mindestens eine Woche
fnf bis zehn Minuten lang.



Der leichteste Einstieg
in die Welt des Buddhismus.
Machen Sie in nur wenigen
Minuten taglich erste Erfahrungen
—und erleben Sie
Erleuchtung aus der Handtasche!






