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Mit Mit 
Buddha Buddha 

durch den durch den 
AlltagAlltag





Buddhas 
Anleitungen

Sie fi nden 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 kön-

nen auch im zweiten Kapitel durch kleine Übun-

gen und Anregungen sofort in die Praxis eintau-

chen. So lenken Sie Schritt für Schritt Ihr Leben 

auf Buddhas Pfade. Die Lehre Buddhas umfasst we-

sentlich mehr, als sich in den Schneidersitz zu set-

zen und zu versuchen, möglichst ruhig zu werden, 

oder Mantren vor sich her zu singen. Es ist eine 

sehr praktische und alltagstaugliche Lehre. Mit ih-

rer Hilfe i nden wir einen Weg aus den Verstri-

ckungen und Täuschungen unseres Lebens, die uns 

immer wieder unzufrieden und unglücklich ma-

chen oder, wie Buddha es ausdrückt, uns leiden 

lassen. Herausforderungen und Konl ikte wird es 
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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 empi nden Sie schon länger eine unter-

schwellige Unzufriedenheit, Unruhe oder Leere, 

wissen aber nicht, wie Sie etwas verändern sollen. 

Wahrscheinlich sehnen Sie sich nach mehr Klar-

heit in Ihrem Leben, nach mehr Ruhe, Gelassen-

heit 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 vor-

ne bis hinten durch. Dann beginnen Sie mit den 

h emenbereichen und Übungen, die für Ihr Le-

ben aktuell besonders relevant sind. Alternativ 

können Sie die h emenauswahl auch dem Zufall 

überlassen: Schlagen Sie das Buch einfach am 

Morgen auf und lassen Sie sich überraschen, wel-

che Übungen an diesem Tag auf Sie warten. Man-

che eignen sich für zwischendurch, manche entfal-

ten ihre Wirkung erst, wenn Sie sie fest in Ihren 

Alltag integrieren oder über einen längeren Zeit-

raum üben. Dabei beanspruchen viele dieser 
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Übungen nicht mehr als fünf Minuten Zeit. Und 

die dürt en doch eigentlich auch im allerbewegtes-

ten Alltag drin sein. 

Die meisten Übungen, wie zum Beispiel die Selbst-

beobachtung, laufen jedoch eher nebenbei ab, 

während Sie Ihren aktuellen Tätigkeiten nachge-

hen, sodass Sie sich gar nicht extra Zeit dafür ein-

richten müssen. Und plötzlich, ohne großen Auf-

wand, pl egen 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 er-

schließt sich Ihnen nur, indem Sie ihn gehen – das 

heißt, indem Sie das, was Sie hier lesen, auch aus-

probieren und üben, und das, was Sie dabei erle-

ben, rel ektieren und daraus Erkenntnisse gewin-

nen. Sie brauchen kein Buddhist zu sein und müs-

sen auch keiner werden. Es genügt vollkommen, 

wenn Sie Lust haben, sich für die buddhistischen 

Weisheiten und Anregungen zu öf nen, und bereit 

sind, auch mal andere Wege auszuprobieren als 

Ihre bisher gewohnten.
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Übungen 
für den Alltag

Wenn Sie heute in ein Café gehen oder in der Mit-

tagspause auf einer Bank sitzen, können Sie die Zeit 

gleich zum Beobachten und Nachspüren nutzen. 

Für die vorgeschlagenen Meditationen benötigen 

Sie fünf bis zehn Minuten möglichst ungestörten 

Rückzug. Die letzte Übung können Sie wieder ein-

fach nebenher im Alltag anwenden.

Sich der Vergänglichkeit bewusst sein
Nichts ist beständig. Alles hat seine Zeit. Vieles 

braucht unseren Einsatz, damit es uns noch eine 

Weile erhalten bleibt, sei es Ihr Job, Ihr Auto oder 

Ihre Beziehung, die ohne Wertschätzung und Pfl ege 

den Bach hinuntergehen würden. 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 vergänglich und 

endlich ist, schätzen wir einerseits das, was wir ha-

ben, viel mehr. So gelingt es uns vielleicht öfter, wirk-

lich den aktuellen Augenblick ohne Wenn und Aber 

zu genießen. Andererseits kultivieren wir in diesem 
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Bewusstsein weiter unsere innere Haltung des Los-

lassens, der Off enheit, des Fließenlassens aller Phä-

nomene. Machen Sie sich heute mit der Vergänglich-

keit vertraut, indem Sie beobachten und nachspüren.

• Setzen Sie sich auf eine Bank oder in ein Café an 

einer belebten Straße. Beobachten Sie, wie der 

Verkehr an Ihnen vorüberfl ießt, Menschen an Ih-

nen vorbeilaufen, Geräusche kommen und ge-

hen, sich vielleicht sogar das Wetter verändert. 

• Seitdem Sie Platz genommen haben, sind unzäh-

lige Situationen aufgetaucht und wieder vergan-

gen. Autos in unterschiedlichsten Farben und 

Formen sind an Ihnen vorbeigefahren. Hier kön-

nen Sie gut beobachten: Geht das eine, ensteht 

wieder Platz fürs nächste. Wenn das nicht klappt, 

kommt es schnell zu einem Stau. Beobachten Sie 

diese Phänomene der off ensichtlichen fl ießen-

den Vergänglichkeit. 

• Bemerken Sie, ob Sie irgendwo kleben bleiben 

(vielleicht weil Ihnen ein Auto gefällt oder eine 

Person, die vorübergeht), und lösen Sie sich so-

fort wieder davon, indem Sie Ihre Aufmerksam-

keit davon abziehen und sich wieder dem Ge-

samtgeschehen zuwenden. 

• Bleiben Sie bei dieser Übung, so lange Sie mögen. 

Vielleicht können Sie das Gefühl mit nach Hause 

nehmen und den Menschen, Situationen und 

Gegenständen in Ihrem Alltag in den nächsten 
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Tagen im Wissen der Vergänglichkeit begegnen. 

Je weniger Sie mit Anhaftung oder Ablehnung 

 reagieren, umso weniger schmerzt es Sie. 

Übung in liebender Güte: 
Mitfühl-Meditation für sich selbst

Es ist nicht immer leicht, off en zu bleiben, wenn uns 

jemand zusetzt. Normalerweise reagieren wir mit 

Abwehr, wenn uns jemand nervt, oder werden so-

gar richtig wütend. Wie schnell eskaliert eine kleine 

harmlose Situation, nur weil uns der Ton von jeman-

dem nicht gefällt oder weil wir den anderen miss-

verstehen. Wie viel Leid, Schmerz und Verstrickun-

gen entstehen dadurch! Das Gegenmittel ist die 

Übung in Mitgefühl und liebender Güte. 

Doch wie werden wir mitfühlend? Hier kann uns 

eine kleine Meditation helfen. Setzen Sie sich dafür 

an einen ruhigen Ort und stellen Sie sich vielleicht 

vorher einen Kurzzeitwecker auf fünf  bis zehn Mi-

nuten. Am besten machen Sie diese Meditation 

mindestens eine Woche lang täglich:

• 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, fühlen Sie den Schmerz. 

• Je mehr Sie sich von Ihrem eigenen Leid berüh-

ren lassen können, umso näher sind Sie bei sich 
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selbst. Außerdem bekommen Sie ein Gefühl dafür, 

wie andere Menschen sich fühlen, wenn es ihnen 

schlecht geht. Das ist Ihre Basis für wirkliches 

Mitgefühl: Ihr eigenes verwundetes Herz. Und 

genauso, wie Sie sich wünschen, frei von Leid 

zu sein, wünschen sich das auch andere. 

• Aus diesem Wunsch heraus, dass Ihr Leid ein Ende 

haben möge, beginnen Sie innerlich, Wünsche 

für Ihr Wohlergehen zu formulieren, und leise 

und liebevoll zu sich hin zu sprechen: 

Möge ich glücklich sein.

Möge ich gelassen sein.

Möge ich wirkliche Freude erfahren.

Möge ich in Sicherheit und Frieden leben.

Möge ich frei sein von Verletzung, 

Angst und Leid.

Möge ich gesund und krat voll sein.

• Wünschen Sie, was immer Ihnen einfällt und 

stimmig erscheint. Auf diese Art und Weise üben 

Sie sich in Liebe und Mitgefühl für sich selbst.

Das Mitgefühl auf andere ausdehnen
Wenn Sie mit der ersten Meditation vertraut sind, 

können Sie diese auch auf nahestehende Menschen 

ausdehnen. Üben Sie wieder mindestens eine Woche 

fünf bis zehn Minuten lang. 
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