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	____________________  „  ____________________

	Vorwort

	 


Buddhistische Weisheiten für jeden Tag

	 

	Viele Menschen fühlen sich in ihrem hektischen Alltag überfordert. Sie leiden unter Dauerstress und hetzen orientierungslos von Termin zu Termin. Unter dem Drang, ständig produktiv und perfekt sein zu müssen, verlieren sie sich in kleinen, unbedeutenden Details.

	 

	Das Resultat daraus ist klar: Ihr Leben plätschert vor sich hin – ohne, dass sie es bewusst wahrnehmen oder gar genießen können. Diese Menschen leben ohne Sinn und Verstand. Das ist schade, doch zum Glück ist es nicht schwer, diese Abwärtsspirale zu unterbrechen. Häufig genügt schon ein kleiner Impuls, der uns beruhigt und unseren Blick zurück auf die wichtigen Dinge im Leben lenkt. Und niemand könnte bei solch einer Achtsamkeitsübung ein besserer Lehrmeister sein als der Dalai Lama.

	 

	Tenzin Gyatso ist der 14. Dalai Lama und das Oberhaupt des tibetischen Buddhismus. Von ihm und seinen geistigen Vorgängern stammen die 365 Augenöffner aus diesem Buch. Um genau zu sein, habe ich 365 inspirierende Zitate des Dalai Lama für dich recherchiert, übersetzt und aufbereitet, mit deren Hilfe du jeden Tag bewusster und glücklicher leben kannst. Ein schönes Zitat zur passenden Zeit kann dich zum Nachdenken anregen und dir neuen Mut geben – im besten Fall motiviert es dich zudem ungemein.

	 

	Doch die buddhistischen Weisheiten aus diesem Buch können mehr: Sie schärfen deinen Blick für das Wesentliche und helfen dir dabei, die Dinge so zu sehen, wie sie sind. Sollte dir im Alltag einmal die Orientierung fehlen und dir alles sinnlos vorkommen, dann warten in diesem Buch zahlreiche kraftvolle Impulse auf dich.

	 

	Keine Sorge: Bei den Zitaten aus diesem Buch handelt es sich nicht um kitschige Werbung für den Buddhismus; es geht nicht darum, dich zu bekehren. Die Lebensweisheiten sollen dir lediglich eine neue Sichtweise aufzeigen und dir dabei helfen, dein Leben so auszurichten, dass du glücklich und zufrieden wirst. Wenn du dich auf diesen Ansatz einlässt, kann ein einziges Zitat eine Initialzündung sein, die dich persönlich wachsen lässt und eine ungeahnte Energie in dir auslöst.

	 

	Doch eine Sache darfst du dabei nicht vergessen: Es reicht nicht, wenn du dieses Buch nur überfliegst und dann wieder zum Verstauben in dein Regal stellst. Ich möchte nicht, dass du die Zitate liest, zweimal nickst und dann so weitermachst wie bisher. Ich wünsche mir für dich, dass du dein Leben anpackst und positiv veränderst; ich möchte, dass du dich weiterentwickelst und erfolgreich wirst. Und deshalb musst du die Hinweise in diesem Buch umsetzen. Nur lesen reicht nicht – du musst handeln. Einfach. Sofort. Handeln. Nicht morgen, nicht später – sondern heute. Jetzt. Am besten suchst du dir ein einzelnes Zitat heraus und setzt dessen Kernbotschaft sofort um.

	 

	Zwar habe ich jedes Zitat einem bestimmten Datum zugeordnet – doch das heißt nicht, dass du meiner Vorauswahl folgen musst. Daher die Empfehlung: Überfliege das Buch zuerst, blättere es durch, verschaffe dir einen Überblick und finde heraus, ob du dich frei bewegen oder lieber dem Datum folgen möchtest. Beide Wege sind gut und führen zum Ziel. Wichtig ist nur, dass du aktiv wirst.

	 

	Zusätzlich zu den 365 Zitaten habe ich noch eine kleine Überraschung für dich. Damit du das Optimum aus diesem Buch herausholen kannst, habe ich fünf einfache Übungen für mehr Achtsamkeit und Gelassenheit im Alltag für dich vorbereitet. Die dazugehörigen Arbeitsblätter (samt Anleitung) schenke ich dir. Wenn du diese Aufgaben durcharbeitest (und das geht spielerisch einfach), verinnerlichst du die inspirierenden Botschaften und sorgst für eine nachhaltige Entwicklung in deinem Leben. Über den folgenden Link kannst du dir die Bonusinhalte herunterladen. Dort gelangst du auf meine Website und kannst dich für den entsprechenden Verteiler anmelden – natürlich kostenlos:

	 

	www.studienscheiss.de/zitate-dalai-lama-geschenk

	 

	Zitate können dir die Augen öffnen und dich zu unglaublichen Dingen inspirieren. Jedes Mal, wenn du etwas Aufmunterung oder einen spirituellen Impuls brauchst, kannst du dieses Buch aufschlagen, ein paar Zeilen lesen und dich danach mit neuer Energie zurück ins Leben stürzen. Es sind die kleinen Dinge, die deinen Alltag zu etwas Besonderem machen – und wenn du es schaffst, diese kleinen Dinge selbstständig einzustreuen, wirst du ein glückliches und sinnerfülltes Leben führen. Dabei wünsche ich dir allen Erfolg dieser Welt.

	 

	Tim Reichel


 

	____________________  „  ____________________

	Januar

	 


                      1. Januar                      

	 

	Um uns tatsächlich zu verändern,

	genügt der tief empfundene Wunsch danach.

	Dann werden wir auch Zeit und

	Energie dafür finden.

	 

	 

	                      2. Januar                      

	 

	Innere Wandlung braucht Zeit und

	muss mit beinahe wissenschaftlicher

	Methodik angegangen werden.

	 

	 

	                      3. Januar                      

	 

	Ob jemand wirklich praktiziert,

	zeigt sich nicht im Tempel, sondern im

	Umgang mit anderen Menschen.

	 

	 

	                      4. Januar                      

	 

	Wir müssen durch unser

	eigenes Handeln ein Beispiel geben,

	denn wir können nicht hoffen, andere nur

	durch Worte zu überzeugen.

	 

	 

	                      5. Januar                      

	 

	Wir können uns jeden Tag

	wieder entscheiden, anderen Wesen

	nicht mit negativen Gefühlen

	zu begegnen.

	 

	 

	                      6. Januar                      

	 

	Um mit den Herausforderungen

	unserer Zeit fertigzuwerden, müssen

	wir Menschen einen stärkeren Sinn für

	universelle Verantwortung entwickeln.

	 

	 

	                      7. Januar                      

	 

	Wenn du an dir zweifelst

	und es dir an Selbstvertrauen mangelt,

	denke an das wunderbare Potenzial,

	das du als Mensch besitzt.

	 

	 

	                      8. Januar                      

	 

	Optimismus ist wichtig für

	unser Fortkommen.

	 

	 

	                      9. Januar                      

	 

	Gelingt es uns,

	die Welt als vernetzt zu betrachten,

	hören wir auf, alles nur in schwarz

	oder weiß zu sehen.

	 

	 

	                      10. Januar                      

	 

	Mit anderen Menschen zusammen

	erreichen wir mehr als allein.

	 

	 

	                      11. Januar                      

	 

	Um das Leiden in

	unserem Geist zum Verlöschen

	zu bringen, müssen wir die dafür

	nötigen Ursachen schaffen.

	 

	 

	                      12. Januar                      

	 

	Die Wahrheit ist mächtiger

	als jede Waffe.

	 

	 

	                      13. Januar                      

	 

	Es ist so leicht,

	scheinbar Recht zu haben,

	wenn man es mit der Wahrheit

	nicht allzu genau nimmt.

	 

	 

	                      14. Januar                      

	 

	Bedenke, dass das

	Schweigen manchmal die

	beste Antwort sein kann.

	 

	 

	                      15. Januar                      

	 

	Nichts ist von Dauer,

	das ist die Natur der Dinge.

	 

	 

	                      16. Januar                      

	 

	Die klare Erkenntnis,

	wie wir unser Leben am

	besten führen, bringt tiefen

	Frieden mit sich.

	 

	 

	                      17. Januar                      

	 

	Eine der stärksten Ursachen

	für Leid ist unsere Unzufriedenheit:

	Wir wollen immer mehr und mehr.

	 

	 

	                      18. Januar                      

	 

	Solange wir unser Bestes tun,

	ist es nicht wichtig, ob wir

	äußeren Erfolg haben.

	 

	 

	                      19. Januar                      

	 

	Gehen wir voller Pessimismus

	an eine Sache heran, werden

	wir gar nichts erreichen.

	 

	 

	                      20. Januar                      

	 

	Wenn wir unserem

	Ärger freien Lauf lassen,

	machen wir ihn nur stärker.

	 

	 

	                      21. Januar                      

	 

	Wenn unsere Grundhaltung

	von Wohlwollen bestimmt ist,

	wird sich das in allem niederschlagen,

	was wir sagen, denken oder tun.

	 

	 

	                      22. Januar                      
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