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In einer Welt, die rund um uns durch digitalisierung und Globali-
sierung stereotyper, schnelllebiger und hektischer zu werden droht, 
verspüren immer mehr Menschen den wunsch, ja, vielleicht sogar 
das Bedürfnis nach innehalten, nach dem eigenen tempo und nach 
entschleunigung. Vier völlig verschieden geartete Bücher rund um 
das thema ruhe und Gelassenheit hat KaroliNe Pilcz gelesen.

Für jeden Menschen ist der Weg, 
zur Ruhe und zum eigenen Selbst vor-
zudringen, ein anderer. Und so gibt es 
auch für verschiedene Bedürfnisse unter-
schiedliche Zugangsweisen und Bücher.
Ein herrlich universelles und gleichzeitig 
herrlich einfaches Kompendium prak-
tischer Weisheiten ist das Buch „Die 
schönen Dinge siehst du nur, wenn du 
langsam gehst“ des koreanischen Zen-
Mönchs Haemin Sunim. Er bringt hier 
allgemeingültige Wahrheiten auf den 
Punkt, er beschreibt sie verständlich und 
gibt lebenspraktische Ratschläge. Es geht 
Sunim vor allem um das achtsame Bewäl-
tigen von Emotionen und den bewussten 
Umgang mit sich selbst. Das Buch ist in 
acht große Kapitel oder Themenbereiche 
unterteilt, zu jedem bietet der Autor ei-
gene Erfahrungen und Lebensgeschich-
ten, danach folgen, schön formuliert, oft 
auch zitiert, Ratschläge oder vielmehr 
pointierte Sinnsprüche, die zum Nach-
denken und Umdenken, zur Übernah-
me und zum eigenen Tun anregen. Ein 
wunderbar zu lesendes und außerdem 
liebevoll illustriertes Buch zum Schmö-
kern, Wiederlesen, Weiterlesen. 

Eine gebündelte, einfache, prak-
tische und ebenso zeitgemäße wie im 
Alltag anwendbare Einführung in die 
Zen-Philosophie bietet der deutsche 
Philosophieprofessor Rolf Elberfeld mit 
„Zen. 100 Seiten“. Er vermittelt Theorie 
und Praxis der buddhistischen Achtsam-
keitsübungen, die dazu dienen mögen, in 
eine Beziehung mit uns selbst zu treten. 
Elberfeld präsentiert hier eine wunder-
bare Mischung an autobiografischen Er-
zählungen, Historischem, Fakten, Bud-
dha-Zitaten und Anregungen zu leicht 
ausführbaren, alltagstauglichen Übun-
gen. Ein kompaktes und angenehm les-
bares Buch, unprätentiös, auf den Punkt 
gebracht und bodenständig. 

Einen sehr westlich-rationalen Zu-
gang zum Thema Körper, Verstand und 
Gefühl hat der österreichische Psycholo-
ge und Psychotherapeut Georg Fraber-
ger. Umfangreich und ausführlich, dabei 
stets klar und verständlich, geht er in 
„Wie werde ich Ich“ auf die vielen Fak-
toren ein, die uns in unserem Tun be-
einflussen und daran hindern, wir selbst, 
also „Ich“ zu sein. Und eben darum geht 

s a c h l i t e r a t u r

Die schönen Dinge sehen

es ihm: man selbst und sein eige-
nes „ich“ zu entwickeln, authen-
tisch bei sich zu bleiben, ohne 
freilich zu einem Außenseiter zu 
degradieren. Ein genauso wis-
senswertes und intelligentes wie 
lesenswert-anregendes Buch. 
Auf knapp 200 Seiten werden 
geballt Fakten sowie Anregun-
gen geboten, das eigene Selbst 
zu hinterfragen, anzusehen und 
vielleicht zu ändern. Hier gibt es 
keine praktischen Übungen zum 
Nachmachen, aber zahlreiche 
Fallbeispiele und Geschichten. 
Ein spannend-dichtes Buch, das 
viel Neues bringt, weil es nicht 

in die Fußstapfen gängiger Ratgeberlite-
ratur tritt.

Denen, die es gern wirklich praktisch 
mögen, sei „Die Weisheit eines Yogi“ 
vom indischen Yogi Sadhguru (eigent-
lich Jaggi Vasudev) ans Herz gelegt. 
Auch ihm geht es darum, zum eigenen 
Ich und zur eigenen Verantwortlich-
keit vorzudringen, also dazu, bewusst 
und mit freiem Willen auf Dinge oder 
Gefühle zu reagieren. Zu dieser Verant-
wortlichkeit gelange man durch Technik 
und Übung. Und Übungen bietet er 
viele in diesem Buch. Es ist dies freilich 
kein Yoga-Praxisbuch, sondern eine bo-
denständige und zeitgemäße Einführung 
in die Wissenschaft des Yoga, das heißt 
in die Harmonie mit dem Leben, und 
es bietet dazu kleine Übungen, die man 
während der Arbeit, im Park oder zu 
Hause ausprobieren kann. Ein Buch, das 
schön lesbar keine Lehre mit Geboten, 
sondern neue Sichtweisen bereit hält und 
mit kleinen Übungsvorschlägen dazu 
einlädt, scheinbar alltägliche Dinge aus-
zuprobieren, auszukosten und von einem 
anderen Standpunkt aus zu betrachten. 

Rolf Elberfeld Zen. 100 Seiten Reclam, 100 S.,EurD 10/EurA 10,30

Georg Fraberger Wie werde ich Ich. Zwischen Körper, Verstand 
und Herz Residenz, 192 S., EurD/A 22

Sadhguru Die Weisheit eines Yogi. Wie innere Veränderung 
wirklich möglich ist Übers. v. Bernhard Kleinschmidt. O. W. 
Barth, 288 S., EurD 19,99/EurA 20,60

Haenim Sunim Die schönen Dinge siehst du nur, wenn du lang-
sam gehst  Übers. v. Claudia Seele-Nyima. Scorpio, 272 S.,
EurD 18/EurA 18,60
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