
Wie oft treten wir in die Perfektionsfalle, und 
das große Aber wird jedem Erfolg hinterher­
geschoben. Der Urlaub war toll, aber das 

Essen im Hotel schmeckte nicht gut, das Zeugnis war 
okay, aber der Vierer in Mathe stört schon ein bisschen, 
der Partner ist sehr liebevoll, aber etwas leistungs­
bewusster dürfte er sein, das Haus hat eine wunderbare 
Lage, aber die Nachbarn … Diese Liste kann ins Unend­
liche gehen, und wir alle fi nden uns darin wieder. Weder 
das Leben noch wir sind perfekt. Wir können nach dem 
Besten streben, uns stets bemühen, gute Leistungen zu 
bringen, ein toller Partner oder Freund zu sein, hilfs­
bereit und offen durchs Leben zu gehen – und doch 
wird es immer etwas geben, was einem selbst oder dem 
ein oder anderen nicht gefällt. Das zu akzeptieren ist 
der erste Schritt zur Freiheit. Es gilt, mit dem Makel 
und mit dem »Aber« in Zufriedenheit zu leben.

In seinem Buch »Die Liebe zu den nicht perfekten 
Dingen« zeigt Haemin Sunim, wie wir »der Welt mit 
mehr Mitgefühl begegnen« und loslassen können. 
Wie wir akzeptieren, dass manches nicht gut läuft, dass 
auch dunkle Momente und Fehler zum Leben gehören. 

Mit viel Gefühl und 
Humor erzählt der
Zen­Mönch von seinen
eigenen Erfahrungen 
und gibt praktische
Alltagstipps, wie wir 

dem Perfektionswahn und der damit einhergehenden 
Traurigkeit entgehen können, um seelisch frei zu 
werden. Die Gedanken kontrollieren, Freunde treffen, 
sich für andere engagieren, neue Dinge lernen, all das 
sind kleine Schritte aus der Melancholie, die im Schatten 
der Perfektion auf uns lauert. 

Ein wunderbares Buch voller Weisheit und liebevollen 
Illustrationen für jeden, der sein Leben bewusster führen 
und zur Ruhe kommen möchte.

Julia Feldbaum

Das Wörtchen Achtsamkeit wirkt so nüchtern 
und schmucklos auf den ersten Blick, und so 
verwenden wir es ja auch gern: Wir fordern die 

Achtsamkeit im Straßenverkehr, bei der Arbeit oder sollen 
achtsam mit unserem Geld umgehen. Doch Achtsamkeit 
ist mehr als ein Synonym für Vorsicht: Vielmehr fordert es 
uns auf, etwas ganz bewusst zu tun und sich auf unser 
Umfeld und vor allem uns selbst einzulassen. 

In der Hektik des Alltags rauscht nur allzu oft alles an 
uns vorbei, der Vergleich mit dem Hamsterrad, in dem 
wir stecken, wird nicht zu Unrecht gern bemüht. Stress, 
Unzufriedenheit, Depressionen und schwere körperliche 
Erkrankungen können die Folge sein. Doch es geht auch 
anders. Mit nur wenigen bewusst gelebten Momenten 
am Tag lässt sich unsere gesamte Wahrnehmung ändern. 

     Unperfekt 
glücklich 

Innehalten 
und spüren 

Schöner, fitter, hipper … und damit immer besser? 
Das Streben nach Perfektion kostet viel Kraft, 
laugt aus und führt statt ins Glück ins Unglück, 
denn das Leben ist vieles, aber sicher nicht perfekt.

Wie viel entgeht uns im Hamsterrad des hektischen 
Alltags tagaus, tagein – dabei kann ein nur kurzes 
Innehalten so viel Wunderbares für Geist und Seele 
bewirken. 
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Haemin Sunim ist ein Lehrer des Zen­Buddhismus 
und Autor von buddhistischen Ratgebern. Wenn er 
nicht für seine Lehrvorträge in Europa und Amerika 
unterwegs ist, lebt Haemin Sunim in Seoul, wo er die 
»Schule der gebrochenen Herzen« gegründet hat.

Die Salzburgerin Dorothea 
Neumayr sieht in ihren 
vielzähligen Veröffent­

lichungen und Seminar en 
immer den Menschen in 
seiner Ganzheit, sie ver ­

bindet in ihrer therpeuti­
schen Arbeit Wissenschaft 

und Spiritualität, um 
Wege zur gesunden 

Stressbewältigung zu 
finden.

Heilung beginnt 
in dem Moment,
in dem wir uns 

selbst einen Besuch 
abstatten und 

ganz bei uns sind.

Mitgefühl 
als Schlüssel

Erlebe!
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Wie kostbar ist ein Tag

deines Lebens? Stelle dir

immer wieder diese Frage,

wenn du gehetzt und 

getrieben nur gut funktionierst

oder die Zeit einfach absitzt, 

in Erwartung besserer Zeiten.

Der Stress fällt von uns ab, alles wird ruhig und ent­
schleunigt sich, und wir erkennen wieder die Schönheit 
des Lebens um uns herum und in uns drin.

Mehr und mehr dringt es in das öffentliche Bewusst­
sein, welche positiven Effekte Achtsamkeit für das eigene 
Empfi nden hat. Durch den achtsamen Bewusstseins­

zustand wird unsere Wahrnehmung 
klar, vorurteilsfrei, und wir fi nden 
wieder ganz zu uns selbst. Dafür 
bedarf es nicht einmal eines teuren 

und zeitaufwendigen Seminars. Mit nur wenigen Übun­
gen können wir in Verbindung mit unseren inneren 
Kraftquellen treten und auch in schwierigen Situationen 
ganz bei uns sein, um die richtigen Entscheidungen für 
uns selbst zu treffen. Deshalb ist das Buch »Zeit für 
Achtsamkeit« von Dorothea Neumayr auch mehr als 
eine Anleitung. Es begleitet den Leser und zeigt im 
eigenen Rhythmus des Jahres eine Vielfalt von Möglich­
keiten, mehr Achtsamkeit in unser Leben zu bringen.

Dorthe Teßarek
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