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Mit Buddha durch den Alltag





Buddhas Anleitungen

Sie finden den Buddhismus faszinierend, wollten schon
längst mehr darüber erfahren, haben aber bisher keinen

Zugang gefunden? Dann dürfte dieses Buch ein guter
Einstieg für Sie sein.

Sie erfahren im ersten Kapitel nicht nur alles über die
Grundlagen von Buddhas Lehre – kurz, knackig und ohne
großen religiösen Überbau –, Sie können auch im zweiten
Kapitel durch kleine Übungen und Anregungen sofort in die
Praxis eintauchen. So lenken Sie Schritt für Schritt Ihr Leben
auf Buddhas Pfade. Die Lehre Buddhas umfasst wesentlich
mehr, als sich in den Schneidersitz zu setzen und zu
versuchen, möglichst ruhig zu werden, oder Mantren vor
sich her zu singen. Es ist eine sehr praktische und
alltagstaugliche Lehre. Mit ihrer Hilfe finden wir einen Weg
aus den Verstrickungen und Täuschungen unseres Lebens,
die uns immer wieder unzufrieden und unglücklich machen
oder, wie Buddha es ausdrückt, uns leiden lassen.
Herausforderungen und Konflikte wird es natürlich immer
geben. Doch wir können lernen, unsere Probleme zu lösen,
und ein erfüllteres, glücklicheres Leben führen, indem wir
unsere Achtsamkeit schulen und unser Herz und unseren
Geist entwickeln.

WAS ERWARTET SIE IN DIESEM BUCH?
Vielleicht empfinden Sie schon länger eine unterschwellige
Unzufriedenheit, Unruhe oder Leere, wissen aber nicht, wie
Sie etwas verändern sollen. Wahrscheinlich sehnen Sie sich



nach mehr Klarheit in Ihrem Leben, nach mehr Ruhe,
Gelassenheit oder auch nach mehr Lebendigkeit, denn sonst
hätten Sie dieses Buch nicht in der Hand. Doch wie gehen
Sie nun vor?
Am besten lesen Sie das Buch erst einmal von vorne bis
hinten durch. Dann beginnen Sie mit den Themenbereichen
und Übungen, die für Ihr Leben aktuell besonders relevant
sind. Alternativ können Sie die Themenauswahl auch dem
Zufall überlassen: Schlagen Sie das Buch einfach am
Morgen auf und lassen Sie sich überraschen, welche
Übungen an diesem Tag auf Sie warten. Manche eignen sich
für zwischendurch, manche entfalten ihre Wirkung erst,
wenn Sie sie fest in Ihren Alltag integrieren oder über einen
längeren Zeitraum üben. Dabei beanspruchen viele dieser
Übungen nicht mehr als fünf Minuten Zeit. Und die dürften
doch eigentlich auch im allerbewegtesten Alltag drin sein.
Die meisten Übungen, wie zum Beispiel die
Selbstbeobachtung, laufen jedoch eher nebenbei ab,
während Sie Ihren aktuellen Tätigkeiten nachgehen, sodass
Sie sich gar nicht extra Zeit dafür einrichten müssen. Und
plötzlich, ohne großen Aufwand, pflegen Sie einen
buddhistischen Alltag. Ganz gleich, welche Übung Sie sich
ausgesucht haben, Sie werden lernen, mehr im Hier und
Jetzt zu leben, und erkennen mit der Zeit, welche Ihrer
Denk- und Verhaltensmuster dafür sorgen, dass Sie
unzufrieden oder unglücklich sind, sodass Sie diese
verändern können.

Wichtig zu wissen
Der Buddhismus ist ein Erfahrungsweg und erschließt sich
Ihnen nur, indem Sie ihn gehen – das heißt, indem Sie das,
was Sie hier lesen, auch ausprobieren und üben, und das,
was Sie dabei erleben, reflektieren und daraus Erkenntnisse
gewinnen. Sie brauchen kein Buddhist zu sein und müssen
auch keiner werden. Es genügt vollkommen, wenn Sie Lust



haben, sich für die buddhistischen Weisheiten und
Anregungen zu öffnen, und bereit sind, auch mal andere
Wege auszuprobieren als Ihre bisher gewohnten.




