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Vor gut vierzehn Jahren arbeitete ich als Grafikerin in ei-
ner angesehenen kleinen Werbeagentur in der Disseldor-
fer Altstadt, und mit meiner Karriere schien es stetig
bergauf zu gehen. Mein Leben erschien mir spannend und
bunt, doch unter der Oberfliche nagten an mir schon seit
lingerem Zweifel an der Sinnhaftigkeit vieler Dinge in
meinem Leben und in meiner Umgebung. Ich beobachte-
te, wie meine Kollegen und Freunde sich Hauser und Au-
tos kauften, wir uns die Nichte mit Arbeit und exzessiven
Partys um die Ohren schlugen und wie schnell unsere tol-
len und wichtigen Ideen Schnee von gestern waren. Es
wurden viele Uberstunden gemacht, Unmengen von
Kraftreserven aufgebraucht. Stress galt als chic. Mit dem
Begriff Work-Life-Balance konnte damals noch keiner
von uns etwas anfangen.

1997 verinderte sich auf einmal mein Leben entschei-
dend. Das Jahr begann mit einer Familientragodie, die
mein Verstindnis von den Fihigkeiten, Neigungen und
Emotionen der Menschen vollkommen aus dem Gleich-
gewicht brachte. Diese Erfahrung gab mir einen tiefen
Einblick in die Zerbrechlichkeit und Verginglichkeit des
Lebens.

Das Prigendste jedoch war, dass ich im Sommer 1997
einem Menschen begegnete, in den ich mich Hals tiber
Kopf verliebte. Er war Buddhist. Unser erstes Treffen be-
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stand darin, dass er mir das Meditieren beibrachte. Ich
hatte mich schon seit meiner Kindheit fir spirituelle Fra-
gen interessiert und seit einiger Zeit versucht, dem Bud-
dhismus und der Meditation auf die Spur zu kommen.
Jedoch verstand ich die Worte nicht wirklich, die ich in
den Biichern las, welche ich mir zu diesem Thema gekauft
hatte. Durch ithn bekam ich endlich einen Zugang zu die-
sem Bereich, erhielt Antworten auf meine Fragen und be-
gab mich auf den buddhistischen Weg. Kurze Zeit spater
stellte mich das Leben erneut auf die Probe, denn mein
neuer Freund, in den ich mich mittlerweile sehr verliebt
hatte, erklirte mir freudestrahlend, dass er in ein buddhis-
tisches Kloster in Frankreich eintreten werde, um an ei-
nem traditionellen Drei-Jahres-Retreat teilzunehmen und
sein Leben der intensiven Praxis als buddhistischer
Moénch zu widmen. Fiir mich war es ein Schock. So be-
stand meine erste Lektion auf dem neuen buddhistischen
Weg im Loslassen. Wir 16sten seine Wohnung auf, ver-
schenkten seine Habseligkeiten, und er machte sich zwei
Wochen spiter auf den Weg ins Kloster. Drei gemeinsame
Freunde und ich folgten ithm, um ihn in sein neues Leben
zu begleiten. Im Kloster begegnete ich dem tibetischen
Meditationsmeister Gendiin Rinpoche und meinen heuti-
gen Lehrern, kam in einen sehr nahen Kontakt mit einer
authentischen Ubertragungslinie des tibetischen Bud-
dhismus, traf viele Menschen, die den gleichen Weg gin-
gen, und begann, mich ernsthaft in Meditation zu tiben.
Dieses Erlebnis hat mein Leben vollkommen verin-
dert. Wieder zuriick in meinem nicht gerade klosterlich
anmutenden Alltag in Deutschland, glichen die darauffol-
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genden Jahre einer Waschmaschine im Schleudergang.
Der Stress nahm zu, der Druck — duflerlich wie innerlich —
erhohte sich, meine Emotionen spielten verriickt, und ich
fihlte mich wie in einem Schnellkochtopf. Ich tat mein
Maoglichstes, meditierte, ging zu buddhistischen Kursen
und zog mich ab und zu ins Kloster zu einem Retreat
(Meditationsklausur) zuriick. Der Dharma (buddhisti-
sche Lehre) half mir, mit den Herausforderungen des Le-
bens besser umzugehen. Doch der Druck nahm immer
weiter zu. Irgendwie schien das nicht mehr mein Leben
zu sein, so wie ich es lebte. Ich packte meinen Rucksack
und reiste auf Sinnsuche in den Himalaja, wanderte mit
einer Gruppe am Fufle des Mount Everest und erlebte
durch die Erfahrung der Hohenkrankheit, wie es ist, mit
dem Leben abzuschlieflen und mit der Unmittelbarkeit
und der Einsamkeit des nahen Todes vertraut zu werden.

Ein Jahr spiter rasten zwei Flugzeuge in die Zwil-
lingstiirme des World Trade Center und erinnerten auch
die Welt wieder einmal an ihre Endlichkeit. Dieses Erleb-
nis lief! mich innehalten und mein Leben, so wie ich es
lebte, griindlich in Frage stellen. Das war der Wende-
punkt. Obwohl ich meditierte und versuchte, dem Bud-
dha-Weg im Alltag zu folgen, forderte ich durch meine
Arbeit als Werbegrafikerin die Konsumgiiterindustrie
und investierte unglaublich viel Kraft und Zeit in die Ent-
wicklung eines der verginglichsten Phinomene unserer
Zeit: Werbung. Wollte ich das wirklich, oder gab es einen
nutzbringenderen Weg? Ich spielte ernsthaft mit dem Ge-
danken, auch ins Kloster zu gehen und Nonne zu werden.
Die Borse brach ein, viele Menschen verloren ihre Arbeit.
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Ich wurde mittels eines Aufhebungsvertrags in die Selb-
standigkeit katapultiert. Als ich im Sommer 2002 in
Frankreich wieder das tibetische Kloster besuchte, hatte
ich eine Begegnung mit dem 17. Gyalwa Karmapa, dem
Oberhaupt der Karma-Kagyii-Linie des tibetischen Bud-
dhismus. Er segnete wihrend einer Zeremonie jeden Ein-
zelnen der Anwesenden. Als er mir seinen Segen gab, war
mir, als wiirde alles in mir in tausend Stiicke zersplittern,
zerbrechen und zerkriimeln, bis nichts mehr von mir iib-
rig war. Das war mein Tod, und gleichzeitig war es meine
Geburt. Ich erlebte einen klassischen Burnout und durch-
schritt neun Monate das dunkle, tiefe Tal einer Erschop-
fungsdepression, bis ich eines Tages nach einem Wein-
krampf mit einer dampfenden Tasse Tee erschopft auf der
Terrasse in der Sonne stand und wusste, die dunkle Zeit
war voriiber. Es war wie nach einer Gewitternacht, und
im morgendlichen Licht glitzerten die Tropfen auf den
Grashalmen, und alles sah frisch und neu aus. Ich fiithlte
mich wie wiedergeboren, ein Phonix aus der Asche. Ich
kehrte der Werbung den Riicken, orientierte mich neu
und arbeite seither als Therapeutin sowie Achtsamkeits-
und Meditations-Lehrerin (MBSR und MBCT).

Der Dharma hat mich in diesen ganzen Jahren gelehrt,
besser mit den Hohen und Tiefen umzugehen, stabil im
Brennpunkt zu bleiben, Verginglichkeit zu akzeptieren,
Schwierigkeiten und Herausforderungen als Lehrmeiste-
rinnen zu sehen, die Dinge zu nehmen, wie sie sind, be-
harrlich und geduldig in der Praxis zu bleiben, der Weis-
heit und den Empfehlungen meiner Lehrer zu vertrauen
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und mich im freien Fall zu entspannen. Und zu guter
Letzt, den Humor nicht zu verlieren.

Allerdings werde ich immer noch jeden Tag daran erin-
nert, wie weit das Feld der Erkenntnis ist und was ich alles
noch auf diesem Weg zu lernen und zu entwickeln habe.
Im gleichen Maf3e bin ich immer wieder entziickt und tief
bertihrt von den Erfahrungen, die durch die Praxis des
Buddha-Dharma méglich werden, erlebe erhebende Mo-
mente des Gliicks, der Klarheit und Gelassenheit. Erfahre
Zuversicht in Situationen, in denen ich frither normaler-
weise mit Angst, Panik oder starker Wut reagiert hitte. Ja,
ich kann sagen, das Uben der Anweisungen des Buddha
hat mein Leben verindert, es reicher, achtsamer, sinnvol-
ler, entspannter, bunter und gliicklicher gemacht und auf
einer sehr relativen Ebene auch sicherer. Und das ist fur
jeden moglich und erreichbar! Wie das gelingen kann,
mochte ich Thnen in diesem Buch vorstellen.

11
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Fern von festgefligten Dogmen bieten die Lehre und die
Erkenntnisse des Buddha gerade Menschen, die nicht ein-
fach nur blind etwas glauben, sondern aktiv erfahren und
tberprifen wollen, eine Moglichkeit, sich mit dem eigenen
Leben und Erleben auseinanderzusetzen und alternative
Wege zu Frieden, Erfiilllung und im Umgang mit Stress
und den Problemen und Krisen des Alltags zu finden. Ent-
decke den Buddha in dir!ist geschrieben fiir Menschen wie
Sie und mich. Es schopft aus dem reichen Schatz der Leh-
ren Buddhas und zeigt, wie man auf Basis der seit 2500 Jah-
ren bestens erprobten Empfehlungen Buddhas lernen
kann, mit den stressigen und belastenden Situationen des
Lebens gelassener und konstruktiver umzugehen.

Buddhistisches Krisenmanagement

Aus buddhistischer Sicht ist eine Krise eine Situation, in
der wir massiv mit den bisher verdringten Gegebenheiten
der Unbestindigkeit und Unvollkommenheit unserer
Welt konfrontiert werden. Das erleben wir moglicherwei-
se als einen fundamentalen Kontroll- und Sicherheitsver-
lust, was grofle Angst und sogar Panik in uns auslésen
kann. Buddhistisches Krisenmanagement bedeutet, mit
den Gegebenheiten und Verinderungen unseres Lebens
wirklich umgehen zu lernen und an ihnen zu wachsen
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und uns zu entwickeln. Das gelingt, indem wir uns mit
den tatsichlichen Wurzeln unserer Krisen befassen, statt
nur auf der Symptomebene zu bleiben. Wir erforschen,
wie wir auf Situationen und Gegebenheiten reagieren,
welche Gedankenmuster Leid und Probleme verstirken
und welche geistige Haltung schwierige Situationen ent-
schirft. Wir lernen, mit Gefiihlen in angemessener Form
umzugehen, Verantwortung fiir unser Leben und Han-
deln zu tibernehmen und uns uns selbst und anderen ge-
gentiber in Situationen zu 6ffnen, in denen wir uns nor-
malerweise verschliefen wiirden. Durch buddhistisches
Krisenmanagement lernen wir, gelassener zu werden und
regelrecht den Buddha in uns zu entdecken. Darum geht
es in diesem Buch.

Zum Aufbau dieses Buches

und wie Sie es lesen sollten

Dieses Buch versteht sich nicht als reines Ratgeberbuch.
Vielmehr will es Thre Selbstreflexion anregen und Sie in-
spirieren. Es will deutlich machen, dass und wie wir fir
die Gestaltung unseres Lebens selbst verantwortlich sind.
Diese Selbstverantwortlichkeit fiir alles, was wir tun und
erleben, ist ein ganz zentraler Punkt im buddhistischen
Krisenmanagement. Wir werden uns also anschauen,
woraus Probleme eigentlich bestehen, welche Prozesse
dabei wirksam werden, welche Rolle unser Geist spielt
und was wir tun konnen, um mit duleren Umstinden so
umzugehen, dass Probleme und Krisen zu unserer Chan-
ce werden, unser Leben aktiv zu gestalten.

13
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Es ist ratsam, die Kapitel in der vorgegebenen Reihenfol-
ge zu lesen, da die Inhalte aufeinander aufbauen. So wird
sich Thnen das buddhistische Krisenmanagement Schritt
tir Schritt, Kapitel fiir Kapitel erschlieffen.

Das Buch gliedert sich in zwei Teile. Im ersten Teil ma-
chen wir uns mit den Grundlagen des Buddhismus und
des buddhistischen Krisenmanagements vertraut und er-
fahren Wissenswertes iiber die Wirkungen von Stress in
unserem Organismus und tiber die daraus folgenden Re-
aktionsweisen. Wir befassen uns mit den geistigen Wur-
zeln und den Entstehungsprozessen von Stress und Kri-
sen und wie sie aufgelost werden. Da Meditation ganz
praktisch die Stressresistenz starkt, folgt eine Einfiihrung
in diese wichtige buddhistische Ubung.

Im zweiten Teil geht es mehr um die praktische An-
wendung. Anhand einer Reihe von Beispielen aus alltigli-
chen Belastungssituationen werden erprobte Anregungen
und buddhistische Handlungsempfehlungen, die zur
Auflésung der Situationen beitragen, vorgestellt. Eine
Reihe von alltagsbezogenen meditativen Ubungen zeigt,
wie das tagliche Leben achtsamer und entspannter gestal-
tet und mehr Ruhe in den Alltag gebracht werden kann.
Das Buch wird abgerundet durch eine Vergebungsmedi-
tation, die Thnen die Gelegenheit gibt, mit alten Situatio-
nen abzuschlieflen, Verletzungen zu heilen und sich dem
Leben wieder freier zu stellen.

Es ist empfehlenswert, sich in einem kleinen Notiz-
buch Gedanken zu den einzelnen Ubungen, Fragen und
Anregungen aufzuschreiben. So wird sich das Gelesene in
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Thnen festigen und leichter in den Alltag integrieren las-
sen.

Wenn Sie sich nach der Lektiire dieses Buches tiefer mit
dem buddhistischen Weg auseinandersetzen mochten,
empfehle ich Thnen, personlichen Kontakt zu einem qua-
lifizierten Lehrer, einer kompetenten Lehrerin zu suchen.
Entsprechende Adressen finden Sie im Anhang dieses Bu-
ches.

Moge dieses Buch Sie inspirieren, Thnen ein Licht im
Dunkeln sein und Sie darin bestirken, den Buddha in sich

zu entdecken!

Ihre Maren Schneider
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