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Namaste, schone Seele,
wie wunolervoll, dass olu dabict!

Sehnst du dich auch nach mehr Gelassenheit und innerer Balance?
Suchst du nach Sinn und Erfillung? Fehlt dir dein innerer Frieden, mit
dem du der Unwegsamkeit des Alltags entspannt die Stirn bietest?

Ich lade dich ein! Fiir ein Jahr deines Lebens mdchte dieses Buch dein
taglicher Begleiter sein und dir sanft unter die Flugel greifen, sodass
du deine Herzenstlren ganz leicht fiir mehr Gelassenheit, Gliick und
Freude 6ffnen kannst. »Dein 5-Minuten-Buddha« hat nicht den An-
spruch, dich in buddhistischer Lehre zu unterrichten und ist auch
kein medizinischer oder psychologischer Ratgeber. Vielmehr mdchte
dieses Buch dich mit den zeitlosen Elementen der wunderschénen
Philosophie des Buddhismus zu tieferer Selbsterkenntnis und mehr
Lebensqualitét inspirieren. Entfalte deine inneren Ressourcen und
verbinde dich mit deinem wahren Kern. Tauche ein in 365 tiefe Weis-
heiten, berithrende Kurzgeschichten und leicht machbare Ubungen,
die Achtsamkeit, Mitgefiihl, Verbundenheit, Meditation und vieles
mehr ganz praktisch werden lassen.

Die Idee von »Dein 5-Minuten-Buddha« ist folgende: Das Buch schenkt
dir pro Tag eine Seite, die zu lesen nicht linger als finf Minuten braucht,
deren Botschaften jedoch viel linger nachwirken. Sie haben die Kraft,
dich in deinem Alltag immer wieder innehalten zu lassen und laden
dich ein, Uiber sie zu sinnieren und sie ganz in deinem Tempo zu ver-
innerlichen. Lass dich von ihnen berithren und bewegen und mache
sie zu deinem Freund.

Weisheiten, Kurzgeschichten und Ubungen wechseln sich jeweils
ab. Lies das Buch ganz wie du magst: Du kannst chronologisch, Tag
fur Tag, vorgehen oder ganz intuitiv deine eigene Reihenfolge und
dein Tempo finden. Jeder Tag ist in sich abgeschlossen und rund.



Trotzdem kannst du natiirlich auch in einem Zug mehrere Zitate und
Geschichten lesen oder weitere Ubungen ausprobieren.

Die Zitate und Geschichten haben Ubrigens bewusst keine Erldu-
terungen: Dein Herz wird die fir dich wichtigen Botschaften er-
kennen. Doch erwarte nicht sofort die Erleuchtung, sondern genief3e
einfach diese Reise und lass zu, dass du an manchen Tagen vielleicht
mal mehr oder auch mal weniger berithrt wirst. Auch das kann sich
verdndern.

Und wenn deine 365 Tage mit »Dein 5-Minuten-Buddha« beendet
sind, kannst du einfach von vorne beginnen und weitermachen oder

das Buch an einen lieben Menschen weitergeben - Weisheiten, Ge-
schichten und Ubungen sind zeitlos, so wie deine Seele auch!

(Lon Herzen viel Frewole
wol Q'M/sp/i/ra/ﬁ[/on fz/':'//f Aich!






Gddva Jwgf:

Das Herz kennt den Weg.




b’m ﬁ&rz &W{%&Ml"

Auf der Suche nach Erleuchtung traf der Novize Samir den weisen
Monch Ajahn. »Erzdhle mir etwas Uiber das Herzensfeuer, bat er den
Weisen. Davon hatte er einiges gehort, wusste aber nicht viel damit
anzufangen. »Hast du jemals ein Feuer entfacht?«, fragte der Weise.
»]a, Meister«, antwortete Samir. »Ich habe viele Male Feuer gemacht,
um mich warmzuhalten oder mein Essen zu kochen.« Ajahn nickte
zustimmend und sagte: »Genauso wie du ein Feuer im Auferen
entziinden kannst, hast du auch ein Herzensfeuer in dir. Es ist die
Flamme deiner Leidenschaft, deiner Liebe und deiner Hingabe .«

Samir fragte: »Aber wie kann ich mein Herzensfeuer entziinden?«
Der Meister antwortete: »Indem du dich auf das konzentrierst, was
dir am meisten am Herzen liegt. Wenn du deine Leidenschaft und
Liebe auf etwas ausrichtest, wird dein Herzensfeuer brennen.« Samir
schwieg einen Augenblick und liefs die Worte des Meisters tief in sich
einsinken. Wunderschon klangen sie. Doch plétzlich krauselte sich
Samirs Stirn voller Sorgen: »Und was passiertg, fragte er, swenn mein
Herzensfeuer erlischt?« Ajahn lachelte sanft: »Wenn dein Herzens-
feuer erlischt, musst du dich nur an die Liebe und Leidenschaft
erinnern, die es einst entfacht haben und dein Herz dafiir wieder
offnen. Nahre dein Herzensfeuer jeden Tag und es wird nie erldschen .«



U z%m/ﬂ Jﬁé(/r Aich:
Em/ffache olein H arzwwfawr

Lege beide Hinde auf dein Herz, schliefie die Augen und atme bewusst
ein und aus. Visualisiere ein Feuer, das in deinem Herzen brennt. Wie
grof3 ist es? Wie brennen die Flammen? Allein durch deine Fantasie
kannst du es kinderleicht vergréflern und noch stirker und warmer
werden lassen, sodass sich auch andere an deinem Herzensfeuer er-
warmen kénnen.

Visualisiere nun Menschen aus deinem Umfeld, die du an dein
Feuer bittest. Erweitere nach und nach diesen Kreis um immer mehr

Menschen, denn das Feuer nimmt niemals ab, sondern verstdrkt sich,
je mehr du es teilst.

Deine Notizen

&




bwddva sagt:

Alles, was einen Anfang hat,
hat auch ein Ende.
Schliefe damit deinen Frieden,
und alles wird gut werden.




Die Fille oes /\—w%en/é’é'm//a

Sujata liebte den Wald. Er wollte ihn unbedingt seinem Meister zeigen
und eines Tages ging der junge Ménch mit ihm dort spazieren. Unter
einem Baum voller griiner Blétter setzten sie sich und meditierten.
Als Sujata seine Augen wieder 6ffnete, bemerkte er, dass einige Blétter
bereits gelb und welk geworden waren. Er fragte: »Meister, warum
werden die Blidtter dieses Baumes welk und sterben ab, obwohl sie
eben noch so grin und voller Leben waren?« »Das ist die Natur der
Dinge«, antwortete er. »Alles in dieser Welt ist vergidnglich. Die Blatter
werden geboren, wachsen, altern und schliefllich sterben sie ab. So ist
es mit allen Dingen im Leben, einschliefflich uns selbst.«

Sujata dachte einen Moment nach. »Aber Meister, wenn alles ver-
ganglich ist, was ist dann der Sinn des Lebens?« »Der Sinn des
Lebens, mein Sohn, liegt nicht im Erreichen eines Ziels, sondern
im Erleben des gegenwirtigen Augenblicks. Wenn wir das Leben in
jedem Augenblick vollstindig erfahren und geniefien, dann leben wir
ein erfilltes Leben.« Sujata betrachtete die Bldtter und dachte iiber
die Worte seines Meisters nach.

Plotzlich fiel ein Blatt vom Baum und landete auf Sujatas Schof3. Er
betrachtete es und sagte: »Auch dieses Blatt wird sterben, aber in
diesem Moment ist es so schon und perfekt, wie es sein kann. Der
Wert des gegenwairtigen Augenblicks ist einzigartig. Lass uns das
Leben in seiner ganzen Fiille jetzt leben.«




u zéfwm/ﬂ Jﬁb'(/r Aich:
Wog riere oleine 'l/'a/fﬂ o'll/l/l/j Lichleert

Die Akzeptanz der Verginglichkeit ist im Buddhismus ein zentraler
Aspekt. Das Leben wird intensiver und erfilllter, wenn du sie in dein
Leben integrieren kannst und dir bewusst machst, dass deine Zeit
auf der Erde begrenzt ist. Eine Ubung dafiir ist, immer wieder eine
Zwischenbilanz zu ziehen, auf dein bisheriges Leben zuriickzublicken
und dann, wie durch eine Glaskugel, in deine Zukunft zu blicken.
Nimm dir regelmaflig etwas Zeit dafiir, setz dich an einen ungestorten
Ort und atme bewusst. Stelle dir folgende Fragen:

- Was ist mir wichtig in meinem Leben?

«  Was an mir liebe ich besonders?

«  Was fihlt sich fiir mich noch nicht optimal in meinem Leben an
und darf noch erblihen?

. Wofur mochte ich mir ab sofort mehr Zeit nehmen, was kann ich
weglassen?

- Was bedeutet fiir mich, ein erfolgreiches Leben gelebt zu haben?

«  Wie mochte ich fur die Nachwelt in Erinnerung bleiben?

Deine Notizen

&



Gddva Jwgf:

Niemals in der Welt
hort Hass durch Hass auf.
Hass hort durch Liebe auf.




Doc Dorf

In dem kleinen Dorf hinter den Hiigeln war der Ton sehr rau. Die
Menschen sprachen oft laut und grob, und es war selten, dass sie sich
liebevolle Worte sagten. Eines Tages wanderte ein Fremder durch den
Ort und begann, freundlich und nett mit den Einwohnern zu spre-
chen. Seine Worte waren sanft und er sprach jedem Einzelnen von
ihnen seine Anerkennung und Wertschatzung aus.

Die Bewohner waren zuerst misstrauisch gegeniiber dem Fremden
und seinen freundlichen Worten. Aber nach und nach begannen sie
zu merken, wie wohltuend es war, liebevoll angesprochen zu werden.
Sie fingen schlieffllich an, sich gegenseitig mit mehr Respekt und
Zuneigung zu behandeln und ihre Worte bewusster auszuwéhlen.
Eines Tages begegnete der Fremde einem jungen Mann, der immer
besonders grob und unhéflich zu den anderen Dorfbewohnern war.
Der Fremde sprach ihn liebevoll an und sagte: »Ich kann spiiren, dass
du eine Menge Schmerz in dir trdgst. Aber ich weifs auch, dass du
ein gutes Herz hast. Versuche doch einmal, deine Worte bewusster
auszuwdhlen und lass deine Liebe fiir die anderen Menschen durch-
scheinen.« Der junge Mann reagierte zunidchst bdse, wurde dann
unsicher und schliefdlich neugierig: Warum nicht den Rat des Fremden
einmal ausprobieren? Er begann, sich bewusst fiir liebevolle Worte
zu entscheiden und sich von seiner harten Schale zu losen. Nach
und nach verdnderte er sich und wurde zu einem der freundlichsten
Menschen im Dorf.

Die anderen Dorfbewohner sahen die Verdnderung des jungen Mannes
und bemerkten, wie viel Freude und Frieden er durch seine Worte
verbreitete. Auch die letzten Grantler im Ort beschlossen, es ihm gleich-
zutun und begannen, bewusst liebevoller miteinander zu sprechen. So
wurde aus einem rauen und unhéflichen Dorf ein Ort voller Warme
und Liebe, in dem jeder Einzelne seinen Mitmenschen mit Respekt
und Zuneigung begegnete.

0z



(/'iz%m/ﬂ Jﬁé(/r Aich:
700 % /o/or&‘ébve Wibes

Ist jemand nett zu dir, ist es leicht, ebenfalls freundlich zu sein. Zur
Herausforderung wird es, wenn sich ein anderer ungehobelt, drgerlich,
gestresst und unfreundlich dir gegeniiber verhilt.

Nimm dir bewusst vor, mit diesem Menschen nicht in den Ring zu
steigen, sondern ihn stattdessen mit Freundlichkeit regelrecht zu
fluten. Wer weif3, was er oder sie gerade durchmacht? Vielleicht bist du
nur zuféllig das Ventil fiir ein viel tiefer sitzendes Problem und gerade
dieser Uibellaunige Zeitgenosse braucht mehr Liebe. Lichle, wiinsche
der Person einen wunderschonen Tag und erwarte nichts. Freu dich
innerlich, dass du diesen Fremden mit 100 Prozent positiven Vibes
beschenken konntest.

Deine Notizen

&




bdod v sagt:

Verlieren kann man nur das,
woran man sich klammert.




Die verstriclets Q/M'/M@

Der Monch Tabor entdeckte eines Tages eine Spinnein seinem Zimmer,
die in ihrem eigenen Netz gefangen war. Tabor wollte ihr helfen, aber
er wusste nicht, wie er das Netz 6ffnen sollte. Hilflos beobachtete er
das Tier, das sich in seiner Verzweiflung immer tiefer in das Netz
verstrickte. Schliefllich beschloss er, einen anderen Ménch namens
Lama Zopa um Hilfe zu bitten.

Lama Zopa kam ins Zimmer und sah die verzweifelte Spinne.
Er sagte: »Du musst lernen, die Natur der Dinge zu verstehen, um
anderen helfen zu kénnen.« Lama Zopa sah, dass die Spinne in ihrem
Netz gefangen war, weil sie sich zu sehr an ihre Beute klammerte.
Er erklarte Tabor: »Sie wird befreit sein, wenn sie losldsst. Wenn sie
ihre Beute freigibt, wird auch sie sich aus dem Netz befreien konnen.«
Tabor verstand den Rat des Lama Zopa und erkannte, dass er selbst
auch an vielem in seinem Leben festhielt. Er dachte an all die Dinge,
die er nicht loslassen konnte und sah, dass sie ihn genauso gefangen
hielten wie die Beute die Spinne im Netz. Er schloss die Augen, atmete
tief ein und konzentrierte sich darauf loszulassen. Als er seine Augen
Offnete, sah er, wie die Spinne sich aus dem Netz befreite und davon
krabbelte. Er fithlte eine tiefe Erleichterung und Dankbarkeit und
wusste, dass er in diesem Moment nicht nur das Tier gerettet hatte,
sondern auch sich selbst.

Lama Zopa lachelte zufrieden und sagte: sWenn du lernst loszulassen,
wirst du viele Dinge und dich selbst in deinem Leben befreien kénnen.
Und nicht nur das: Du wirst in der Lage sein, anderen zu helfen, ihre
Fesseln auch abzulegen «




u zéfwm/ﬂ Jﬁb'(/r Aich:

ManTra fb’&/f oleine Lnnere +tarmonie

Nur in ein leeres Gefdfs kannst du neue Inhalte fiilllen. Regelmifiiges
Loslassen von altem Ballast auf allen Ebenen hilft dir, dein Leben
abwechslungsreich, wahrhaftig und ganz nach deinem Herzen zu
gestalten. Das Mantra OM AH HUM heift auch »Reinigungsmantrag,
denn es unterstiitzt dich bei diesem Prozess von innen. Das meh-
rere Minuten wiederholte Sprechen der drei Silben befreit und trans-
formiert den Koérper (OM), die Energie des Wortes (AH) sowie den
Geist und seine Gedanken (HUM). Rezitiere das Mantra laut oder
leise, ziehe die Silben dabei so lang wie es geht. Wiederhole das
Mantra mehrere Minuten lang und so, dass sie in einem Flow uber
deine Lippen gehen.

Deine Notizen

&



Gddva Jwgf:

Verweile nicht in der
Vergangenheit,
traume nicht von der Zukunft.
Konzentriere dich
auf den gegenwartigen Moment.
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Werole wie Aie Kalze

Als ich noch ein junger Ménch war, hatte ich hohe Erwartungen an
mein spirituelles Leben. Ich dachte, dass ich mit jedem Tag immer
mehr Erleuchtung erreichen wiirde, dass ich die Welt um mich herum
verdndern konnte und dass ich der beste Schiiler meines Meisters sein
werde. Ich war so von diesen Erwartungen besessen, dass ich nicht
bemerkte, wie ich mich von der Gegenwart und der Realitdt entfernte.

Eines Tages erzihlte mir mein Meister eine Geschichte: »Ein Mann
ging zu einem Weisen und fragte ihn: >Ich moéchte so sein wie du. Wie
kann ich so werden?< Der Weise antwortete: >sWerde wie die Katze<
Der Mann war verwirrt und fragte: >Wie soll ich wie eine Katze
werden?< Der Weise antwortete: sWenn die Katze hungrig ist, isst sie.
Wenn sie miide ist, schlift sie. Wenn sie spielt, spielt sie. Sie lebt im
Moment und akzeptiert die Dinge so, wie sie sind. Wenn du wie eine
Katze wirst, wirst du das Leben in seiner Reinheit und Schoénheit
erfahren.<«

Als ich diese Geschichte horte, erkannte ich, dass ich wie der Mann
war, der den Weisen fragte, wie er sein sollte. Ich hatte falsche Er-
wartungen und versuchte, etwas zu erreichen, das nicht existierte. Im
Moment lebte ich nie und akzeptierte das Leben auch nicht so, wie es
war. Meine Erwartungen entfernten mich stattdessen immer weiter
von der Wahrheit. Voller Dankbarkeit fiir diese Erkenntnis entschied
ich mich, wie eine Katze zu werden: Ich af3, wenn ich hungrig war,
schlief, wenn ich miide war und lebte im Moment. Und das Leben
wurde einfacher und klarer fiir mich.

Seitdem lebe ich im Hier und Jetzt und akzeptiere das Leben so, wie
es ist. Und das ist mein Weg zur Erleuchtung.

0z



U z%m/ﬂ Jﬁp'(/r Aich:
Larter Schmelz J&l/’«'/l" Aich

Achtsamkeit ist eines der wichtigsten Instrumente im Buddhismus.
Die ungeteilte Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt, die mitfithlende
Wahrnehmung dessen, was in diesem Moment ist, ist nicht nur fir
die Meditationspraxis wichtig. Sie schult dein ganzes Sein und bringt
mehr Freude, Erfullung und Frieden in dein Leben.

Die Konzentration auf deine Sinne ist eine einfache Achtsamkeits-
iubung. Heute starten wir mit deinem Geschmackssinn: Isst du gern
Schokolade? Bitte kaue und schlucke dein nichstes Stiick nicht ein-
fach herunter, sondern geniefde es mit Hingabe. Lass dir Zeit dabei.
Spurst du den Schmelz auf der Zunge? Die angenehme Stuf3e und die
raffinierte Geschmackskomposition? Dein Gaumen jubiliert und du
kannst dich dariiber freuen, wie lange und intensiv du Schokolade
mit ein bisschen Achtsamkeit genieflen kannst.

Solltest du keine Schokolade mégen, kannst du diese Ubung mit jeder
anderen Leckerei probieren.

Deine Notizen

&
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bdod v sagt:

Lachle und die Welt
verandert sich.

28




Der lachenole Mbuch

Ananda nahm sich und das Leben sehr ernst. Er war uberzeugt, dass
spirituelles Wachstum nur durch stdndige Meditation und stille Kon-
templation erreicht werden konnte. Das Leben des Monchs war geprégt
von Disziplin und Entbehrungen.

Eines Tages traf Ananda einen anderen Ménch namens Kim, der fir
sein ansteckendes Lachen und seine gute Laune bekannt war. Ananda
beobachtete Kim und dachte: »Wie kann er so viel lachen und trotzdem
ein guter Ménch sein? Das ist doch kindisch.« Er drgerte sich richtig
uber das ewig breite Grinsen von Kim und stellte ihn eines Tages zur
Rede: »Ich verstehe nicht, wie du so viel lachen kannst und trotzdem
ein guter Monch sein willstg, sagte er. Kim lachte und antwortete:
»Lachen ist genauso wichtig wie Meditation. Es gibt uns eine Pause
von unseren ernsthaften Gedanken und 6ffnet unser Herz fiir Freude
und Glick.« Ananda dachte iber Kims Worte nach. So hatte er es
noch nicht gesehen. Er wollte das selbst ausprobieren. Also begann
er, bewusst nach Dingen zu suchen, Uiber die er lachen konnte. Am
Anfang fiel es ihm schwer, aber nach einer Weile entdeckte er, dass
es ithm gut tat, auch mal Uber sich selbst und seine Fehler zu lachen.

Eines Tages trafen sich Ananda und Kim wieder. »Danke, dass du
mich gelehrt hast, zu lacheng, sagte Ananda. »Ich habe gemerkt, dass
es mich nicht von meiner spirituellen Praxis abhéilt, sondern sie sogar
unterstiitzt. Es hilft mir, meine Gedanken zu kldren und mein Herz
zu Offnen - ich bin ein viel glicklicherer Moénch.« Kim lachelte und
sagte: sLachen ist eine Form der Meditation. Es hilft uns, im Hier und
Jetzt zu sein und uns auf das Wesentliche zu konzentrieren. Wenn
wir lachen, sind wir glicklich. Und wenn wir glicklich sind, kénnen
wir anderen helfen, auch gliicklich zu sein.«

0z
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(/'fzéfwm/ﬂ Jﬁb'(/r Aich:
M?eé’ Nuvwmer 7: Lacheln!

Du wachst morgens auf - lichle. Du sitzt im Meeting - lichle. Du
gehst in eine Prufung - lichle. Du ziehst dir die Schuhe an - lachle.

Lachle ab jetzt in allen erdenklichen Situationen, denn: Wusstest du,
dass dein Gehirn allein durch die Aufwirtsbewegung der Mundwinkel
positive Gluckssignale bekommt, egal ob dir wirklich zum Lachen
zumute ist oder nicht? Es braucht nur diese einfache Muskelbewegung
und du wirst dich wacher, kreativer und glicklicher fihlen

Deine Notizen

&



AUS DEM PROGRAMM DES SELLBERG VERLAGS

Nur 5 Minuten taglich,
die dein Leben verandern!

365 TAGE

Dein M{'qutem

uddha

‘ Jetzt bei amazon
h‘ "
L d

Dieses Buch ladt dich ein ganzes Jahr lang ein, taglich ein bisschen bewusster zu leben:
365 zeitlose buddhistische Weisheiten und bertihrende Kurzgeschichten sowie kleine,
leicht machbare Ubungen inspirieren dich in wechselnder Reihenfolge zu tiefer
Selbsterkenntnis und Entfaltung deiner inneren Ressourcen. Tauche ein in die
bewegende Philosophie nach Buddha Siddhartha Gautama. Lass deine Seele beriihren
und 6ffne dich fir mehr Gliick, Gelassenheit und Lebensfreude.

Als Taschenbuch (ISBN: 978-3-910851-01-6)
oder Hardcover (ISBN: 978-3-910851-05-4) erhidiltlich.


https://amzn.to/4aRUOWL
https://amzn.to/4aRUOWL

AUS DEM PROGRAMM DES SELLBERG VERLAGS

Fiir mehr Lebensfreude, Zufriedenheit,
Gliick und Erkenntnis

buddhistische
Kurzgeschichten

Weisheiten und Inspirationen *****

fiir mehr Freude, Achtsamkeit und
ein gliickliches Leben

SELLBERG


https://amzn.to/3xu7Wmu
https://amzn.to/3xu7Wmu

AUS DEM PROGRAMM DES SELLBERG VERLAGS

GEDANKEN EINES BUDDHISTEN

Zen-Weisheiten
fir achtsames

Tun im alltaglichen
Leben



https://amzn.to/444NAMX
https://amzn.to/444NAMX

AUS DEM PROGRAMM DES SELLBERG VERLAGS

fiir mehr Achtsamkeit im
Leben mit Affirmationen
und Glaubenss&tzen



https://amzn.to/3Q2d083
https://amzn.to/3Q2d083

