LEBEN

«WIir mussen
die Quelle
des Lebens
findeny

Der Corona-Shutdown hat unser

Leben entschleunigt. Wie gehen wir
damit um? Eine Begegnung mit Noa
Zenger, Fachfrau fur Kontemplation.

Interview: Robert Bosiger

Frau Zenger, wir kommen gerade
zaghaft aus einer Phase fremdbe-
stimmter Zuriickgezogenheit zuriick
zur sogenannten Normalitit. Unser
Leben hat sich durch den Shutdown
in der Corona-Krise auf breiter Front
verandert. Erfiillt sich da gerade der
Traum einer entschleunigten Gesell-
schaft?

Noa Zenger: Das wire schon! Es gibt
jedoch verschiedene Realitéten: Jene, die
von einer schwierigen Zeit sprechen. Ge-
rade auch solche, die in einer Zwangsisola-
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tion waren — etwa viele dltere Menschen,
die zum Beispiel ihre Enkel und Kinder
nicht mehr sehen durften. Oder Familien,
die iiber mehrere Wochen in einer kleinen
Wohnung waren. Aber es gibt auch jene,
die die Stille neu entdeckt und realisiert
haben, wie gut es tun kann, nicht tiber eine
iibervolle Agenda, dafiir tiber mehr Zeit
zu verfiigen.

Viele Menschen trdumen ja davon,
endlich mehr Zeit zu haben, dem
Hamsterrad der Verpflichtungen und

Termine zu entkommen. Das hatten
wir in der Shutdown-Phase. Aber
macht es nicht einen Unterschied,

ob man sich selber diese Zeit nimmt
oder ob dies einem quasi verordnet
wird?

Sicher macht das einen grossen Unter-
schied. Auferlegtes wird als Einengung er-
lebt - es sei denn, dass ich mich zu einer
inneren Einwilligung entscheide im Sin-
ne von Annehmen des Unabwendbaren.
Ich bin iiberzeugt, Begrenzung kann heil-
sam sein. Dass der Mensch seine Gren-
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«Massigung kann begliickend sein»: Noa Zenger im Garten des Lassalle-Hauses.

zen kennt, ist nicht nur heilsam fiir ihn
selbst — unser Planet konnte in der Zeit
der Flug- und Mobilitats- Abstinenz wie-
der atmen. Unsere Erde und wir Men-
schen brauchen die frische Luft, die nur
moglich ist, wenn wir uns begrenzen.
Vielleicht ist es wieder Zeit fiir ein altes
Wort, die Askese. Ich meine damit nicht
eine auferlegte Selbstkasteiung, vielmehr
eine Einfachheit, die eine Zuwendung
zum Leben ermdglicht, die uns bewegt
und ergreift - und uns damit in eine gros-
sere innere Freiheit fiihrt.
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Wie sind Sie denn persoénlich mit
dem Shutdown und den damit ver-
bundenen Einschrankungen zurecht-
gekommen?

Ich bin in einer priviligierten Situation.
Zwar sind die Kurse im Lassalle-Haus
ausgefallen - das ist hart fiirs Haus. Per-
sonlich jedoch bin ich sehr beschenkt:
Wir konnten trotzdem in der Hausge-
meinschaft meditieren und in der kleinen
Gruppe Gottesdienste feiern. Spirituelle
Begleitungen und Meetings waren per
Skype moglich. Es war eine ruhigere Zeit,

wo ich mich vertiefter mit Literatur aus-
einandersetzen konnte und dabei auch
wieder mal die Musse hatte, einen span-
nenden Roman zu lesen und Briefe zu
schreiben.

So ist die Entschleunigungsexpertin
quasi selber zwangsentschleunigt
worden?

Von Zwang mochte ich nicht sprechen.
Denn meinem Wesen kommt es eher ent-
gegen, wenn das Leben entschleunigt ist.
Es war also eher ein dankbares Annehmen.
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Folglich haben Sie in der Shutdown-
Phase auch nicht wirklich etwas
vermisst?

Bisher tatsichlich nicht. Obwohl: Wenn
diese Phase linger dauern wiirde, fehlte
mir schon der Kontakt zu den Menschen.

Dann freuen Sie sich auch vor allem
auf die Begegnungen mit Menschen,
die nun, nach den Lockerungen,
wieder méglich werden?

Genau! Demnachst findet der erste Fasten-
kurs seit Marz statt. Ich freue mich sehr
darauf.

Verédndert hat sich auch die Form der
Begegnungen: Kein Handeschiitteln,
keine Umarmungen, Distanz halten,
mit Masken rumlaufen... Was macht
das mit unseren Beziehungen zu
anderen Menschen?

Dieser Aspekt bereitet mir wirklich etwas
Sorge. Ich finde es unglaublich wichtig,
dass man mit anderen Menschen auch kor-

Anzeige

perliche Néhe erfihrt - eine Umarmung
etwa oder auch das formelle Hiandeschiit-
teln. Es konnte sein, dass dies zu einer stér-
keren Individualisierung fithrt und die Ver-
einsamung — sowieso schon eine Tendenz
in unserer Gesellschaft - verstarkt. Aller-
dings gab es auch beriihrende Solidaritit,
wenn jiingere Menschen fiir dltere in der
Nachbarschaft die Einkdufe erledigt haben.

Dennoch: Kann die Corona-Krise
auch eine Chance sein?

Ja, wenn Menschen fiir sich entdecken,
dass im Weniger mehr ist und mehr Frei-
heit liegt. Wir unterliegen meist unbewusst
einem Konsumzwang. Wenn man nun
entdeckt und Geschmack daran findet,
welche Freiheit man gewinnen kann, wenn
man diesem Zwang nicht mehr unterwor-
fen ist, dann ist das eine Chance. Diese
Hoffnung habe ich.

Was ist es aus Ihrer Sicht, was wirk-
lich zdhlt im Leben?

Was wirklich zahlt, ist das, was uns tragt im
Leben. Es ist eine Art «Boden», ein Grund,
auf dem wir stehen kénnen. Und das hat
weder mit Erfolg und Reichtum noch mit
Schénheit und Sicherheit zu tun. Vielmehr
ist es dieser Grund oder anders gesagt: die
Quelle des Lebens, aus der wir leben.
Leider vernachlissigen wir oft Fahigkeiten,
die uns ganz natiirlich mit dem Lebensquell
verbinden - etwa Geduld haben, Langsam-
keit, warten kénnen, Stille entdecken und
aushalten oder zuhoren kénnen. Durch die-
se passiven, empfangenden Fahigkeiten
kann sich der Zugang 6ffnen zum ganz Ele-
mentaren, wovon wir zutiefst getragen sind.
Das kann erlernt und geiibt werden, zum
Beispiel in einem Fastenkurs. Durch den
bewussten und freiwilligen Verzicht erfah-
ren die Fastenden eine Freiheit vom Kon-
sum, dem sie sonst meist ausgesetzt sind,
der sie zudréhnt und abstumpfen ldsst. Ich
nenne es «begliickende Méssigung». Der
Mensch braucht Orte des Riickzugs, wo das
Weniger erfahren werden kann - wie hier
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im Lassalle-Haus. Hier, in dieser Oase der
Stille, kann man sich selbst und jenen
Boden finden, der einen tragt. Hat man den
Kontakt zum Grund wieder, kann man im
Alltag mit wacheren Augen und einem
anderen Bewusstsein leben.

Vielen von uns féllt es aber schwer,
mit Ruhe, Stille und dem «Nichtstun»
umzugehen.

Der menschliche Geist hat einen «horror
vacui», eine Angst vor der Leere. Er be-
schiftigt sich dauernd und versucht so, die
Leere zu iiberdecken, zu «fiillen». Wenn
man dem nicht bewusst etwas entgegen-
setzt, passiert es einfach. Gerade in unse-
rer Zeit der vielen Bilder, Nachrichten und
Medien. Wir fiillen standig unsere Zeit. Ich
vermute, hier spielt letztlich auch die Angst
vor der eigenen Endlichkeit, dem Tod, mit.
In vielen spirituellen Traditionen hat denn
auch das «Memento mori» — das Bewusst-
sein der eigenen Sterblichkeit — eine wich-
tige Rolle. Indem wir der eigenen Endlich-
keit in die Augen blicken, zieht es uns
Menschen in etwas Wesentliches. Es fithrt
nicht zum Mehr, sondern zum Wesent-
lichen. Oder eben zu dem, was wirklich
zahlt und uns tragt.

Den Umgang mit der Ruhe kann man
also lernen?

Ja. Und fir viele Menschen ist die Natur
hierfiir eine wertvolle Lehrmeisterin.

Inwiefern?

Die Natur zieht unsere Aufmerksamkeit
ganz natiirlich von uns weg, lenkt von un-
serer Selbstumkreisung hin zum Staunen.
Wenn wir der Natur nicht aggressiv und
beherrschend begegnen, sondern offen
und mit Demut, dann wirkt sie heilsam auf
uns. Im Wahrnehmen einer duftenden
Blume, der ziehenden Wolken am Him-
mel, des Rauschens des Windes in den
Blattern sind unsere Sinne ganz wach. Die
Sinne sind ein weiteres Tor zum Lebens-
grund wie die passiven Fahigkeiten, von
welchen vorhin die Rede war. Dieses Tor
ist uns oft verschlossen; unsere Welt ist
dann eine entsinnlichte Welt. Und ich mei-
ne: Eine entsinnlichte Welt ist auch eine
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sinnlose Welt. Deshalb leite ich die Leute,
die an einem Meditationskurs teilnehmen,
immer zuerst zu einem Sinnes-Spaziergang
an. Es ist die Grundlage fiir eine tiefer fiih-
rende Wahrnehmung.

Aber, mit Verlaub: Wenn jemand unter
Existenzéngsten leidet oder sonstige
Zusatzbelastungen erlebt, sagt er
sich wohl: Was soll mir Meditation
oder das Wahrnehmen der Natur hel-
fen? Die Probleme bleiben ja doch...
Das stimmt. Meditation 16st Probleme
nicht. Aber der Weg der Transformation
kann dazu fuhren, dass wir ein anderes
Verhiltnis erhalten zu unseren Problemen.
Und Kklar: Bei existenziellen Bedrohungen
braucht es oft noch andere, zusitzliche Un-
terstiitzung. Aber: Wir lernen durch Me-
ditation, im Gebet mit Sorgen umzugehen
und erkennen, dass es noch anderes gibt.
Wir finden eine neue Referenz, es ist eine
Starke im Innern.

Kraft schopfen in der Natur — wie
geht das konkret?

Ich kann mich in einem Garten irgendwo
hinsetzen, einen Spaziergang machen oder
eine lingere Wanderung unternehmen.
Wichtig ist, mit wachen Sinnen da zu sein,
im Wahrnehmen eben. Hildegard von Bin-
gen hat von der «Griinkraft» gesprochen,
die wir durch die Natur erfahren. Apostel
Paulus hat unseren Korper als Tempel Got-
tes bezeichnet, in dem der Heilige Geist
wohnt und wirkt. So kénnen wir uns auch
einfach hinsetzen, darauf achten, wie un-
sere Fiisse den Boden beriihren, und uns
bewusst mit unserem Atem verbinden,
nach innen lauschen und staunen, dass wir
geatmet werden. Selbst wenn ich eine
Mahlzeit sorgfiltig zubereite und achtsam
geniesse, kann sich eine heilsame Wirkung
entfalten. Wie gesagt: Entscheidend ist das
Wahrnehmen.

Machen Sie das selber auch?

Aber ja. Ich versuche, den Dingen und den
Handlungen Raum zu geben. Und am
Abend mache ich fiir mich jeweils einen
«Tagesriickblick», indem ich mich frage:
Wofiir kann ich diesem Tag dankbar sein?
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Wir haben einerseits ein reales
Leben, das sich derzeit etwas
entschleunigt. Gleichzeitig erleben
wir aber eine markante digitale
Beschleunigung. Betreten wir nicht
gerade ein neues, noch viel rascher
drehendes Hamsterrad?

Das empfinde ich selber auch so. Klar habe
ich gerade in dieser Shutdown-Phase auch
die Vorziige entdeckt, die das Digitale be-
reithalten kann. Aber es gibt auch die Kehr-
seite. Es ist enorm schwierig, eine Eigen-
standigkeit zu finden, die mich befihigt,
mit der Digitalisierung umzugehen, ohne
mich davon vereinnahmen zu lassen. Ich
rede hier von einer inneren Freiheit. Die
Spiritualitit sehe ich als Moglichkeit, einen
eigenstdndigen Weg zu gehen. Sie hilft mir,
selber zu entscheiden.

Immer in solch besonderen Zeiten
zieht es Menschen hin zu spirituellen
Antworten. Man sucht Kraft und nach
Erklarungen. Beobachten Sie diese
Tendenz ebenfalls?

Punktuell auf jeden Fall. Dass dadurch die
Kirchenbanke nun mehr gefiillt werden als
bisher, glaube ich nicht. Eine Hoffnung ist
es aber schon, dass mehr Menschen zum
Wesentlichen finden, zum Verbundensein
iiber sich selbst hinaus.

Im Lassalle-Haus sind Sie zustandig
fiir die Thematik Kontemplation. Was
versteht man darunter?
Kontemplation umschreibt den Weg von
den dusseren zu den inneren Sinnen. Bei
uns im Lassalle-Haus ist sie eine christliche
Form der Meditation, wo es darum geht,
ganz karg in die «Herzensruhe» zu finden.
Aber letztlich ist Kontemplation ein Zu-
stand, den man auf verschiedenen Wegen
erreichen kann. Es geht immer darum,
seine innere Quelle zu finden.

Noa Zenger (45), gelernte Primarlehrerin und
ev.-ref. Pfarrerin, leitet seit 2016 den Bereich
Kontemplation im Lassalle-Haus in Bad Schon-
brunn ZG. Davor war sie im Pfarramt in Thalwil
tatig. Sie beschaftigt sich mit Praxis und Fra-
gen zur Spiritualitat und lebt mit ihrem Mann
Reto Biihler im Lassalle-Haus.
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