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Fiir Jerry,
dein Kaffee und deine Liebe haben mich zu allen Zeiten
auf Kurs gehalten. Danke, dass du mich durch und

durch kennst und trotzdem liebst.

Fiir Piper,
so weise und stark und kreativ. Ich habe so viel von
dir gelernt und liebe dich mebr als den Mond,

mein kleiner Kifer.
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Yorwort

Bei dem Versuch, perfekt zu sein, uns selbst aufzuopfern und Ide-
en zu verfolgen, die schon ein paar hundert Jahre alt sind, laufen
wir Gefahr, zu einer Gesellschaft von iiberverplanten, unter-
gliicklichen Automaten zu werden. Ich bin ein grofler Fan von
Polly Campbells Blog; er ist mein spiritueller Riickzugsort fiir
Zeiten, in denen ich eine Pause von meinem arbeitsreichen Tag
brauche, um nachzudenken. Nun, eigentlich braucht jeder jeden
Tag eine Auszeit fiir die Seelenarbeit. Denn es ist leicht, sich in
der heutigen turbulenten Welt so sehr in Hausarbeiten, Besor-
gungen, gesellschaftlichen Kontakten, endlosen Arbeitstagen
und allgemeiner Geschiftigkeit zu verlieren, so dass man vergisst,
dass man auch eine Seele hat, die gepflegt werden will. Schon
Kinder haben einen iibervollen Terminkalender und sind ge-
stresst! Warum ist das so? Ich glaube, es liegt an der immer
schneller werdenden Welt, in der wir leben. Sie bringt uns an den
Rand der Erschopfung und, schlimmer noch, der Lebensunlust.
Die Idee der Perfektion ist eine Falle, und unsere Gesellschaft
ermuntert uns dazu, unsinnigen Idealen entsprechen zu wollen.
Ich hofle, dass Pollys gut durchdachter Aufruf, sich der Perfekti-
onsfalle zu entziehen, eine wachsende Schar von Leserinnen dazu
inspiriert, sich fiir ein sinnerfiilltes Leben und gegen die Selbst-
verleugnung zu entscheiden.

Sie meinen, Sie kdnnten es sich nicht leisten, Ihren Job aufzuge-
ben und zu einem Gipfel im Himalaya aufzubrechen? Ich kann
das auch nicht, genauso wenig wie irgendjemand, den ich kenne.
Aber ich wische den Kiichenboden als Ubung im »Jetzt-hier-
sein«. Und Polly legt die Wische ihrer Familie zusammen, als

wire es eine Meditation. Mein Zen, mein Zustand meditativer



Versenkung, war lange Zeit das Geschirrspiilen. Polly zeigt uns,
dass jeder Tag Gelegenheiten bietet, sich weiterzuentwickeln,
wenn wir den Blick auf das Leben indern.

Polly ruft uns auch ins Gedichtnis, dass der Alltag alles ist, was
wir haben. Eines der grofiten Aha-Erlebnisse beim Lesen von
Lebe lieber unperfekt hatte ich bei folgendem Gedanken: Wenn
Sie nicht wirklich Sie selbst sind, nehmen Sie der Welt etwas
weg. Alles, was einmalig und besonders an Thnen ist, ist vom Uni-
versum so beabsichtigt. Also seien Sie Ihr auflergewdhnliches,

normales Selbst.

In tiefer Dankbarkeit

Nina Lesowitz



Der Krug mit dem Sprung

Ein Wassertriger trug jeden Tag zwei Kriige gefiillt mit Wasser
vom Fluss zu seinem Haus. Der eine Krug hatte jedoch einen
Sprung und verlor auf dem Weg zum Haus die Hilfte seines In-
haltes. Der andere Krug war hingegen vollkommen und gelangte
stets mit dem gesamten Wasserinhalt beim Haus an.

Der vollkommene Krug war stolz auf seine Leistungen. Der Krug
mit dem Sprung aber schimte sich fiir seine Unvollkommenheit
und fiihlte sich schlecht, weil er nur die Hilfte von dem schaffte,
wozu er erschaffen worden war.

Nach zwei Jahren bitteren Versagens sprach der Krug mit dem
Sprung den Wassertriger darauf an.

»Ich schime mich, und es tut mir leid, dass ich nur die Hilfte
meines Inhalts bringen konnte. Wegen meiner Fehler bin ich fiir
dich nicht so wertvoll wie der vollkommene Krug«, sagte der
Krug.

Der Wassertriger antwortete: »Hast du bemerkt, dass auf deiner
Seite des Weges die Blumen blithen, nicht aber auf der Seite, wo
ich den anderen Krug trage? Das liegt daran, dass ich deinen Feh-
ler seit jeher kenne und auf deiner Seite des Weges Blumensamen
ausgesit habe. Jeden Tag, wenn wir zuriickgehen, hast du sie ge-
gossen.

Zwei Jahre lang konnte ich diese herrlichen Blumen pfliicken und
damit den Tisch schmiicken. Wenn du deinen Makel nicht hit-
test, wenn du nicht genau so wirst, wie du bist, gibe es diese
Schonheit nicht, die das Haus ziert.«
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Einleitung

»Komm von dem Biicherregal runter!«, kreische ich, als ich mei-
ne Tochter in anderthalb Meter Hohe erblicke. Finger und Ze-
hen von Sweet P klammern sich an die Kanten der Regalbretter.
»Nein.«

»Wie bitte?«

»Ich will nicht«, sagt sie, ziemlich keck fiir jemanden, der sich nur
noch mit den Finger- und Zehenspitzen festkrallt.

»Komm jetzt da runter.« Ich halte inne, erwarte, dass sie tut, was
ich sage. Aber es sieht so aus, als habe sie vor, sich da oben ein
Nest zu bauen. »JETZT«, sage ich. »Eins, zwei, zweiundein-
halb ...« Mist. Das war’s dann mal wieder. »Drei.«

Ich stiirme zum Regal und pfliicke sie herunter.

»Ab in dein Zimmer. So geht das nicht.« Sie beginnt zu jam-
mern, stapft in ihr Zimmer am Ende des Flurs, wihrend ich iiber

ihre Vergehen nachdenke:

1. Auf Mobelstiicke klettern, bose.

2. Frech sein zu Mama, bése und nervig.

3. Derselben Mama den Schock ihres Lebens verpassen, indem
man 1,5m hoch iiber dem Fuflboden hingt, ohne Sicher-

heitsnetz oder andere Kletterausriistung — ganz, ganz bose.

Ich atme tief durch und mache mich zum postdisziplinarischen
Gesprich in ihr Zimmer auf. Als ich die Tiir 6ffne, redet sie ruhig
mit ihren Stofftieren.

»Sweet P«, sage ich, »es ist nicht in Ordnung, wenn du ...«
»Mama, erst musch iss dich was fragen«, nuschelt sie.

»Und was?«
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»Mama, hast du mich noch lieb, auch wenn ich mich ganz schlecht
benehme?«

Sie sitzt im Schneidersitz, ihre Augen bohren sich in den zimt-
braunen Biren auf ihrem Schof3. Thre Hinde umklammern seine
kleinen Tatzen, aber zum ersten Mal fiir heute ist sie absolut still,
wihrend sie auf meine Antwort wartet. Ich gebe zu, an manchen
Tagen kommt es vor, dass ich am liebsten schreiend aus dem
Haus rennen, eine andere Identitit annehmen und in die Tropen
auswandern wiirde. (Na gut, es gab auch Tage, an denen ich dar-
iiber phantasierte, bei Subway zu arbeiten, nur um aus dem Haus
zu kommen.) Aber nichts habe ich je mehr geliebt als das Ge-
schopf, das auf Biicherregale klettert und das ich zur Welt ge-
bracht habe. Ehrlich gesagt: Ich wusste gar nicht, dass ich fihig
bin, irgendetwas so zu lieben, wie ich sie liebe.

»Komm her, sage ich. Sie gibt mir den Biren und krabbelt unter
ihn, um in meinen Schof8 zu kommen. »Nichts von dem, was du
tust, konnte mich dazu bringen, dich nicht lieb zu haben«, sage
ich. »Gar nichts. Ich hab dich unfassbar lieb, egal, was du tust.«
Wihrend ich diese Worte zu meiner Tochter sage, frage ich mich,
warum ich mir selbst gegeniiber nicht genauso mitfithlend und
freundlich bin. Warum kann ich meinen eigenen Fehlern und
Schwichen gegeniiber nicht genauso nachsichtig sein? Warum
priigle ich mental auf mich ein, wenn ich etwas falsch mache, statt
mir zu verzeihen? An manchen Tagen brauche ich nur eine Um-
armung und einen neuen Versuch, aber ich bin gut darin gewor-
den, mich schuldig zu fithlen. Gut darin, mich fir die endlose
Liste der Dummbheiten, die ich jeden Tag begehe, fertigzumachen
und anzuklagen, zu kritisieren und zu verurteilen. Das muss sich
indern.

In den ersten drei Lebensjahren meiner Tochter (sie ist jetzt fiinf)
lie ich mir wenig Spielraum, wenig Platz fiir Fehler. Ich wurde

ziemlich verbissen, ziemlich freudlos. Ich wandte so viel Energie
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dafiir auf, »ES« richtig zu machen, »ES« hinzukriegen und »ES«
zusammenzuhalten, dass ich vergaf}, dass dieses »ES« ja eigent-
lich ich war, ein flexibles, sich verinderndes, unvollkommenes
Wesen. Ich erstickte meine persdnliche und spirituelle Entwick-
lung durch ein einengendes, vorhersehbares, von starren Regeln
bestimmtes Verhalten und Denken, statt bei der entspannten
»Alles hat einen Sinn«-Einstellung zu bleiben, die vor dem Baby
meine Grundlage gewesen war. Jede Schwiche verwandelte sich
in eine Schuld, in etwas, das mir eher weh tat, als dass es mich
etwas lehrte. Ich versuchte, die Mingel an mir zu beseitigen, da-
mit ich fiir meine Tochter perfekt bin und ihr eine gute Mutter
sein kann. Nie hitte ich es mir verziehen, wenn meiner Tochter
aufgrund meiner Fehler etwas passiert wire.

All das machte mich fertig. Die unerbittliche, lieblose Haltung,
die ich mir selbst gegeniiber angenommen hatte, funktionierte
nicht. Meine iiblichen spirituellen Praktiken, die mir in meinem
friedlichen, lockeren Vor-Baby-Leben Orientierung geboten hat-
ten — Meditation, Dankbarkeit, Tagebuchschreiben und viel Zeit
fiir mich zum stillen Nachdenken —, waren nicht mehr umsetz-
bar. Wer hat schon eine Stunde Zeit zum Meditieren, wenn ein
Baby im selben Zimmer ist? Ich war miide, unausgeglichen, ge-
langweilt und enttiuscht von dem immer gleichen Tagesablauf —
fiittern, waschen, fiittern, Windel wechseln, fiittern — Sie wissen,
wovon ich rede. Und ich fiithlte mich sogar schlecht, weil ich mich
schlecht fiihlte. Denn war es nicht eine ganz besondere Erfah-
rung, ein Baby zu haben? Liebte ich nicht jede Minute davon?
Vergeht die Zeit nicht ohnehin viel zu schnell?

Nein. Es isolierte mich und betiubte meinen Geist. Es war inter-
essant, kriftezehrend, beingstigend, chaotisch, unglaublich und
verwirrend.

Was stimmte mit mir nicht? Was war ich blof3 fiir eine Mutter?

Ich sollte es besser hinkriegen. Aber ich entsprach nicht meinem
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Ideal. Ich kam nicht an die Miitter heran, die ich in den Eltern-
zeitschriften sah. Es war schwer, den Morgen anzugehen und zu
wissen, dass meine Unvollkommenheiten deutlich werden wiir-
den, sobald ich die Augen aufgemacht hatte. Ich war wiitend, un-
sicher, unattraktiv, verloren und sogar ein bisschen verzweifelt.
In dieser verwirrenden, chaotischen Zeit wurde mir bewusst,
dass ich mich weiterentwickelte, auch wenn es vielleicht gegen
meinen Willen geschah. Der Rahmen meines Lebens erweiterte
sich, und ich mich mit ihm. Jeden Tag bombardierte mich x-mal
die Erkenntnis, dass ich so vieles noch nicht wusste. Als ich an-
fing, die Dinge ein bisschen lockerer zu nehmen, auf die Begren-
zungen und Schwichen zu achten, und die unangenehmen Ge-
fithle und meine Unsicherheit wahrzunehmen, merkte ich, dass
ich mich in Wirklichkeit auf meinen spirituellen Weg zuriickbe-
gab. Meine chronisch schlechte Laune, mein fehlerhaftes Verhal-
ten und das Gefiihl, dass mir alles zu viel war, zeigten in Wirk-
lichkeit also, dass ich an einen von mir selbst erzeugten Rahmen
stief3. Ich fithlte mich schlecht, weil ich mich an Grenzen stief3, die
nicht mehr fiir mich passten. Ich lief} die Person hinter mir, die
ich gewesen war, und wuchs in mein authentischeres Selbst hin-
ein. Ich entwickelte mich weiter, hin zur Ganzheit. Diese Wand-
lung war jetzt méglich, und sie gab mir Hoffnung. Vielleicht be-
stand mein spiritueller Weg eben darin, alle meine Unzulinglich-
keiten und Fihigkeiten zu erkennen und zu lernen, intensiv mit
ihnen zu leben.

Der Gedanke, wir sollten dankbar sein fiir das, was an uns nicht
perfekt ist, mag beim Blick auf unsere Gesellschaft befremdlich
wirken. Denn im Christentum heifSt es immer noch, dass ein ge-
rechter Gott ein géttliches Verhalten bevorzugt.

Ich hatte das so interpretiert, dass ich anders oder besser sein
sollte, damit ich so etwas wie Vollkommenheit erreiche, Gott

wiirdig bin und mich mit meiner spirituellen Basis verbinden
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kann. Allerdings hatte ich nie begriffen, wie das gehen sollte, denn
was ich tat, ging stindig auf alle moglichen Weisen schief. Schlief3-
lich wurde ich wiitend, vorwurfsvoll und selbstgerecht.

Ich tat, als seien mir die Bilder in den Elternzeitschriften egal, auf
denen ultramoderne Miitter scheinbar sorglos und sogar frohlich
zusahen, wie ihre Kinder den weifSen Teppich mit Fingerfarben
beschmierten — als ob so etwas wirklich passieren wiirde —, aber
die Bilder waren mir nicht egal. Ich wollte so sein wie diese Miit-
ter — ohne die Fingerfarben natiirlich. Ich wollte mich unbe-
schwerter in der Welt bewegen und dieses frohliche Modell der
perfekten Mutter sein. Eine verdammte Minute lang wollte ich
mal sauber sein, gut riechen und keine Flecken von Babyspucke
auf der Bluse haben.

Aber ich hatte die aufgestoflene Milch meines Babys auf der Blu-
se. Es lief3 sich nicht leugnen; haben Sie schon einmal saure Milch
gerochen? Wenn ich mich also nicht ordentlich herrichten konn-
te — warum es dann nicht einfach sein lassen? Was wire, wenn ich
mich einfach voll und ganz in das Chaos, die Unordnung, die
Spontaneitit und Unvollkommenheit hineinstiirzen wiirde, die
mich und mein Leben auszeichnen? Der Gedanke daran war be-
freiend, aufregend sogar, und ziemlich beingstigend.

Ich fing an, mein Kontrollbediirfnis ein bisschen zu lockern. Ich
hérte auf, alles bis ins Kleinste zu regeln (manches immer noch,
aber nicht alles), horte auf, anderen Vorwiirfe zu machen, ent-
spannte mich ein bisschen. Ich war freundlicher, nérgelte weniger.
Lachte mehr. Horte auf, mich zu entschuldigen, gab Fehler zu
und wurde berechenbarer. Eine Zeitlang fiihlte ich mich verletz-
lich und losgeldst, so als wiirde die ganze Welt auseinanderbre-
chen und ich in den Weltraum entschweben, wenn ich sie nicht
richtig zusammenbhielte. Aber ich empfand auch Freiheit und Er-
leichterung bei der Entdeckung, dass der einzige Weg zur Ganz-
heit darin besteht, den Drang nach Vollkommenbheit aufzugeben
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und die eigenen Unvollkommenheiten zu erkennen und zu ak-
zeptieren.

Im Buddhismus glaubt man an die Notwendigkeit, die eigenen
Ideale loszulassen, all das »Sollte« und »Miisste«, damit wir frei
werden, das zu erleben, was ist. Leben ist Leiden. Leben ist unbe-
stindig, und deshalb neigen wir dazu, es als unvollkommen oder
unbefriedigend zu betrachten, oder als ob etwas nicht in Ord-
nung wire. Wenn wir fiir das Leben in all seinen Facetten prisent
sind, wenn wir es annehmen konnen, dann bewegen wir uns auf
die Erleuchtung zu, so Buddha.

Fir mich bedeutet das, dass wir die Erlaubnis geben, jeden Au-
genblick unseres Lebens, sei er nun ideal oder nicht, intensiv
wahrzunehmen, und eben dies bringt uns unserer Vollkommen-
heit als selbstverwirklichtes Individuum niher.
»Vollkommenheitc, sagt ein berithmter Rabbi, »ist ein Motor, der
die Entwicklung der Menschen verzdgert, weil er sie immer wie-
der auf das Gefiihl ihrer eigenen Unzulinglichkeit zuriickwirft.«
Wenn wir unseren Kampf und unsere Unvollkommenheit genau
betrachten, wenn wir durch sie hindurchgehen, statt zu versu-
chen, unser wahres Ich und die Wahrheit zu leugnen und zu ver-
stecken, haben wir die Chance, es besser zu machen und mehr
von diesen »vollkommenen« spirituellen Augenblicken zu erle-
ben, die aus Mitgefiihl, Geduld und Liebe bestehen. Wir werden
zu gliicklicheren Geschopfen, wenn wir uns die Freiheit geben,
uns so zu sehen und zu akzeptieren, wie wir wirklich sind. Wir
haben dann auch den Luxus zu entscheiden, wer wir im nichsten
Augenblick sein werden. Wenn wir verstehen und akzeptieren,
dass wir wiitend um uns geschlagen haben, weil wir verletzt wur-
den, kénnen wir beschliefSen, das nichste Mal unserem wahren,
mitfithlenden Wesen niherzukommen und liebevoll auf andere
zuzugehen.

Erst wenn wir unsere Fehler zugeben, kommen wir unserem
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wahren Wesen und unserer Authentizitit niher. Das ist ein spi-
ritueller Weg.

»Wir haben ein héheres Selbst und ein niederes Selbst, ein endli-
ches Selbst und ein unendliches Selbst, und wir brauchen beide,
um ganz zu sein«, sagt die Autorin Debbie Ford.

Auch das Volk der Navajo wusste dies und hat die Unvollkom-
menheit jahrhundertelang bewusst praktiziert. Deren Decken
und Teppiche sind bewundernswert komplex und schén gewebt,
und doch haben alle eine winzige Unvollkommenheit, einen ab-
sichtlich eingewebten Fehler, der als »Geistlinie« oder »Geist-
faden« bezeichnet wird.

Die Navajos glauben, dass die Schépfung Unvollkommenheit
braucht. Etwas Vollkommenes herzustellen bedeutet, dass eine
natiirliche Disharmonie besteht, dass kein Raum fiir Wachstum
oder Verbesserung bleibt. Die Navajos glauben, nur Gott kénne
etwas Vollkommenes schaffen, und deshalb sabotieren sie ihre
eigene Vollkommenheit, um ihre spirituelle Entwicklung zu for-
dern. Die kleinen Fehler in diesen gewebten Decken sind Teil
dessen, was sie fiir die Kiufer so charmant und schén macht,
Auch unsere Fehler konnen uns charmanter und schéner ma-
chen. Sie sind Teil dessen, was wir selbst erschaffen, ein Teil un-
serer Entwicklung. Dieses Wissen macht unser Leben authenti-
scher. Und das fiihlt sich besser an als der Versuch, uns vor dem
zu verstecken, was wir sind. Aus dieser Perspektive wird unser
spiritueller Weg organisch und dynamisch. Statt zu versuchen,
die von Krishna gegebenen Regeln (die Begierde verbannen, weil
sie die Wurzel aller bdsen Taten ist) oder die Strategien mancher
Politiker (vertuschen, leugnen, andere fiir alles verantwortlich
machen, was sie selbst schlecht dastehen lisst) zu befolgen, fan-
gen wir einfach an, auf das zu achten, was wir tun, auf das, was
funktioniert und was nicht,

Ich gehe so vor, manchmal, obwohl ich immer noch viele Fehler
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mache. Manchmal bin ich ungeduldig, iiberkritisch, undankbar
und gereizt. Manchmal gefallen mir meine Haare nicht, und
manchmal halte ich es fiir absolut schwach, dass meine Gardero-
be aus »guten« und aus nicht fiir die Offentlichkeit bestimmten
Klamotten besteht. Gehort sich das etwa? Aber in all diesen Mo-
menten erkenne ich auch, dass das Akzeptieren der Unvollkom-
menheit mich etwas lehrt, dass es mich schiitzt und Raum lisst,
damit ich mich zu mir selbst weiterentwickeln und es das nichste
Mal besser machen kann, wenn ich es will. Mein Leben erscheint
mir jetzt machbarer, froher, interessanter und sinnvoller.

Wenn Sie sich fiir diesen »Weg der Unvollkommenheit« ent-
scheiden, sind drei Dinge gewiss: 1. Sie werden reichlich Gele-
genheit zum Uben bekommen, denn jeder Augenblick kann Sie
vor Ungewissheiten und Herausforderungen stellen. 2. Der Weg
wird sich mithsam und manchmal richtig unangenehm anfiihlen.
Manche Fehler sind aufschlussreich und leicht, andere einfach
nur grisslich, und der Kontrast kann weh tun. 3. Ihr Leben wird
eine Energie, einen inneren Frieden, ein Gefiihl von Gesundheit
und Wohlbefinden bekommen, die Sie nie kennenlernen wiirden,
wenn Sie Ihre Schwichen leugnen, verstecken oder wegretuschie-
ren wiirden. Darin liegen Freiheit, Tiefe, Gottlichkeit, Humor
und letztendlich Kraft.

Wenn Sie sich dafiir entscheiden, lieber unperfekt zu leben, be-
nutzen Sie das, was jetzt, in diesem Augenblick da ist, um sich
stirker mit sich selbst zu verbinden. Wenn Sie das tun, fithlen Sie
sich besser, energiegeladener und wahrhaftiger. Sie werden ge-
siinder, lebendiger, und, das verspreche ich IThnen, Sie werden
mehr lachen. All die chaotischen, verwirrenden und stressigen
Momente fiillen sich mit Méglichkeiten und Sinn.

Dieses Buch zeigt Thnen, wie Sie dieses Ziel erreichen. Es hilft
Ihnen, Thre Unvollkommenbheiten als ganzheitlichen Weg zu Ih-

rem spirituellen Selbst zu erkennen, zu akzeptieren und zu schit-
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zen. Ich hoffe, dass es Sie inspiriert und unterhilt — ja tatsichlich,
wir konnen iiber dieses Zeug lachen. Vielleicht macht es Ihre
Last ein wenig leichter und zeigt Thnen eine neue Moglichkeit,
iiber Thre spirituelle Verbundenheit und IThren spirituellen Weg
nachzudenken. Das, was Sie verstecken, in Ordnung bringen, 4n-
dern und leugnen wollen, ist genau das, was Threm Leben mehr
Weite und Raum verleiht.

Was wir tun, mag unvollkommen sein, unsere Seelen sind es nie.
Wenn Sie entdecken und akzeptieren, wer Sie sind, bekommen
Sie die Freiheit, Entscheidungen zu treffen, die Sie mit Threm spi-
rituellen Selbst in Harmonie bringen. Das ist Freiheit. Das ist der

spirituelle Weg, mit der Unvollkommenbheit zu leben.
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