JWIR MUS?
DIE STILLEF

Sitzen, schweigen, atmen und sonst nichts tun - das fallt den
meisten Menschen schwer. Meditation muss man Uben wie ein Instrument,
sagt die Schweizer Psychologin und Zen-Meisterin Anna Gamma.

Wir konnen dadurch viel gewinnen: innere Freiheit und Lebendigkeit

BRIGITTE WOMAN: Frau Gam-
ma, je alter wir werden, desto
drangender fragen wir nach
dem Sinn des Lebens: Wofiir ist
das alles gut? Sie sagen, auf
diese Frage gebe es keine rati-
onale Antwort. Warum nicht?
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Anna Gamma: Die Frage nach
dem Sinn spricht eine sehr tiefe
Dimension des Menschen an.
Wenn wir die Sinnfrage orten
mochten, werden wir sie nicht
bei den Emotionen finden, nicht
im Korper und auch nicht in der
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Ratio. Sondern in der spirituellen
Dimension.

Nun haben viele von uns gar
keine Idee von Spiritualitat.
Wie kénnen wir uns ihr ndhern?
Die Frage nach dem Sinn klart
sich erst im Raum der Stille auf.



Dieser Raum ist nicht gefiillt mit
Konzepten, Vorstellungen und
Meinungen. Sondern er ist leer.
Undnurweilerleerist,lernen wir
mit den Fragen zu leben, bis Ant-
worten aus seinem Inneren auf-
tauchen. Aus der Stille kommen
die tiefen Impulse, die Einklang
mit einem selbst und mit dem
grofien Ganzen schaffen konnen.
Was habe ich davon, wenn ich

mich in mein Inneres begebe?

Der Weltinnenraum ist groéfder als
der Weltauflenraum. Er ist erfiill-

Anna Gamma ™ DAS BESONDERE GESPRACH

te Leere. Sie auszuloten ist eine
lebenslange Reise, und es ist die
grofite, die wir je unternehmen
konnen. Schwierige Dinge oder
Durststrecken sind letztlich nur
gut aushaltbar, wenn ich aus der
Tiefe heraus agiere. Wer sich
selbst auf die Spur kommt, geht
nicht an der Oberfliche verloren.
Menschen, die tief genug fragen,
entdecken eine Art roten Faden:
an welchen Themen sie ganz
besonders partizipieren. Was be-
riihrt, befeuert sie, was bringt sie

Anna Gamma:

.Die Zen-Meditation
istundogmatisch
und einfach”

aus der Fassung? Es kann eine
Offenbarung sein, dem nach-
zuspliren, was uns wirklich auf-
regt, traurig macht oder uns unter
Adrenalin setzt.

Warum aber scheuen wir

diese radikale Selbstbegeg-
nung, die da ,unten”, in

der Stille, méglich ist? Wollen
wir uns nicht begegnen?

Nein, lieber nicht. Das hingt
damit zusammen, dass wir uns
im Erwachsenenleben bestimmte
Rollen aneignen, um in der Ge-

BRIGITTE woman 01|16 1 1 1

R ¥



meinschaft,im Berufzubestehen.
Leider verharren manche Men-
schen zu sehr in ihren Rollen.
Hinter der Maske verkiimmert
die personliche Entwicklung. Es
kann dann duflerst ungemditlich
werden, wenn ich mir die Frage
stelle: ,,Wer bin ich {iberhaupt,
wenn ich diese Rolle nicht mehr
habe?“ Warum héaufen sich bei
Minnern Herzinfarkte so stark
rund um das Datum der Pensio-
nierung? Das ist der Verlust der
Rolle, von Status. Um aber unse-
re Masken elastischer zu halten,
miissen wir anfangen, die dunk-
len Seiten von uns ans Licht zu
heben. Die abgdespaltenen Per-
sonlichkeitsanteile, die wir nicht
mogen. In der Stille werden sie
nach oben dringen.

Aber damit kann jetzt doch
nicht gemeint sein, meine
negativen Eigenschaften
6ffentlich auszuleben?

Das nicht. Aber es geht darum,
eine Erstarrung aufzulésen, ein
Korsett. Wenn wir nur das Gute
und Korrekte zeigen, sind wir
nichtlebendig. Wenn wir aber Po-
laritdten zulassen, hell und dun-
kel, konnen wir flexibler und of-
fener sein. Wenn Menschen ihre
schwierigen Anteile, denen ja
auch eine grofse Kraft innewohnt,
nicht mehr klein halten miissen,
erlebensiesich als freier. Nehmen
wir die Wut. Sie kann schiitzen
und weist auf Ungerechtigkeit
hin. Positiv zum Tragen kédme sie
aber erst im Zusammenspiel mit
ihrem Gegenspieler, der Sanft-
mut. Die beiden sind ein ziemlich
wirkungsvolles Paar.

Dafiir miissten wir unsere
dunklen Seiten erst einmal
benennen kénnen.

Ja, wer hat schon den Mut zuzu-
geben, dass er wiitend, herrisch,
unfreundlich oder ungerecht ist?
Oder dass wir gar nicht so fein
sind, wie wir immer tun. Wir ver-
brauchen sehr viel Energie, um
gut dazustehen. Wir glauben, wir
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+~Wenn wir
nur
das Gute
und
Korrekte
zeigen,
sind wir
nicht
lebendig”

werden nur geliebt, wenn wir die
unschonen Seiten verstecken.
Das ist eigentlich traurig.

Und anstrengend. Darum werden
die Menschen auch viel gemiit-
licher, wenn sie sagen: ,,Ich bin
nicht perfekt. Ich habe meine
Fehler und Schwiéchen. Dafiir
muss ich aber zundchst Wider-
stdnde tiberwinden.

Sie sagen, den dunklen Seiten
wiirde auch eine groBe Kraft
innewohnen.

Ja, in der Tiefe haben sie sogar
lebensspendende Kraft. Abernur,
wenn wir nach ganz weit unten
hinabsteigen und sie uns dort an-
schauen. Vorher zeigt sich diese
Kraft nicht. Wenn wir sie jedoch
hochholen, ist sie eine Art ent-
zaubertes Rumpelstilzchen, ein
gekiisster Prinz.

Dann verwandelt sich die Kraft
in etwas Harmloses?

Genau. Entsprechende Bilder fin-
det man auch in der Bibel. Da gibt
es zum Beispiel den Schatz im
Acker. An den wird man nur
herankommen, wenn man sich
die Hande schmutzig macht. Das
mochten wir aber nicht. Und
dann gibt es auch die Angste vor
den Untiefen in uns selbst. Die
Nachrichten bombardieren uns
jaheute mit menschlicher Boden-
losigkeit. Die wir schier nicht aus-
halten kénnen. Doch diese Ab-
griinde tragen wir auch in uns
selbst. Nur haben wir eine dickere
Kulturschicht. Wir sollten aber
den Mut haben, in den Abgrund
zu schauen. Denn er ist nicht die
letzte aller Méglichkeiten.

Es ist trotzdem irrsinnig schwer
zu verstehen, wie aus dem
Abgrund etwas Leuchtendes
werden kann.

Natiirlich ist das ein langer Weg.
Aber ich kann versichern: Der
Raum der inneren Freiheit
wichst. Und dort kénnen wir
Zwinge abschiitteln, das Gefdng-
nis {iberwinden, das wir uns
selbst bauen.

Was wiére ein Gefangnis?

Wenn ich glaube: ,,Ich werde nur
unter bestimmten Umstdnden ge-
liebt. Nur wenn ich etwas schaffe,
mogen die anderen mich.“ Vielen
fehlt es an Urvertrauen. Wir kon-
nen nicht verstehen, dass wir
auch liebenswert sind ohne eine
einzige Tat, ohne einen krumm
gemachten Finger. Dass es ein-
fach wunderbar ist, dass es mich
gibt, bevor ich etwas leiste.

Wie kommen wir aus dieser
Getriebenheit heraus? Alle
sagen: ,Ich kann nicht mehr”
und horen doch nicht auf,
weiterzumachen, Erfolge zu
sammeln und ein mégliches
Scheitern auszublenden.

Wer aussteigen mochte, muss eine
Entscheidung treffen. Die Men-
schen kommen ja durchaus an
diesen Punkt — durch eine Krise,
eine Krankheit oder eine Schei-
dung. Dann probieren sie diese
Entspannungstechnik oder jene
Form der Auszeit. So wird es aber
auf Dauer nicht funktionieren.
Weil sie sich nicht bewusst fiir
einen neuen Weg entscheiden.
Nicht zu 100 Prozent. Der ja
Verdnderung und Unbequemlich-
keiten bedeuten wiirde. Letztlich
geht es darum, Akteur des eige-
nen Lebens zu werden.

Wenn man sich so umschaut,
treffen nur sehr wenige

diese Entscheidung fiir ein
selbstbestimmtes Leben.

Die Leute konnen sich nicht dazu
durchringen, weil es ihnen noch
zu gut geht. Ich war kiirzlich in
Bosnien - einem armen Land.
Und ich muss sagen, die Leute
sind gliicklicher als hier. Wir
sind so satt. Und unsere Trégheit
macht uns einen Strich durch die
Rechnung. Ich hatte eine Bekann-
te, sie ist im Sommer gestorben.
Sie hatte einen Traum. Um ihn zu
verwirklichen, hitte sie eine gut
bezahlte Stelle verlassen miissen.
Und so war ein grofSer Schmerz
vor ihrem Tod, dass sie nicht ge-



wagt hatte, alles auf eine Karte zu
setzen. Siesagte zum Schluss: ,,Ich
habe eigentlich das Wesentliche
von meinem Leben verpasst.” Es
gibt deshalb Coachs, die ihre Kli-
enten fragen: ,,Was werden deine
Freunde an deinem Grab sagen?“
Und der Weg, Rollen loszu-
werden, inneren Halt zu finden,
l3uft liber die Meditation?

Die Meditationistein Weg. Es gibt
viele. Mir ist Zen auf den Leib ge-
schrieben: Es ist die einfachste
FormdesMeditierens, dieich ken-
ne. Man braucht keine schlauen
Biicher zu lesen. Es heif3t einfach:
Sitz und atme! Das kann ein Bett-
ler oder auch ein Konig tun. Es ist
ein undogmatischer Meditations-
weg. Er fithrt kein Glaubenssys-
tem mit sich. Es ist ein Weg der
Selbstermdchtigung:  Niemand
anders sagt mir, woran ich glau-
ben oder was ich tun soll.

Viele, die gern meditieren
méchten, sagen, sie schaffen es
im Alltagsstress nicht, dabei-
zubleiben. Woran liegt das?

Es ist sehr hilfreich, in einer
Gruppe zu meditieren. Weil sich
die Meditationskraft exponenzi-
ell steigert. Wer glaubt, er konnte
die Meditation ganz allein ange-
hen, wird es schwer haben. Das
unterschétzen viele. Ich lebe hier
in Luzernineiner spirituellen Ge-
meinschaft. Und da ist es einfach
gegeben, dass man am Morgen
mit Meditation beginnt und am
Abend mit Meditation aufhort. Es
ist sinnvoll, das zu ritualisieren.
Und genau wie man eine Sprache
oder ein Instrument lernt: Es ist
besser, jeden Tag zehn Minuten
zu iiben als einmal in der Woche
eine halbe Stunde. Deshalb: Sucht
euch eine Gruppe, tauscht euch
dartiber aus.

Sie betonen die Wichtigkeit
von Brachzeiten: Zeiten der
Einkehr und des Ausmistens.
Warum aber schrecken wir vor
diesem Nichtstun so zuriick?
Wenn man sich traut, nichts zu
tun, ist man ein Stiick weit darauf
angewiesen, die Erfahrung ge-
macht zu haben, wie wunderbar
es ist, dass man am Leben ist.
Noch ganzohne Leistung. Aberin
der heutigen Zeitist der Machbar-
keitswahn besonders grofs. Alles
muss einen Nutzen haben. Undes
gibt fast keinen Ort mehr, an dem
wir visuelle und akustische Stille
haben. Das macht es schwer, ins
Nichthandeln zu kommen. Die
dufsere Komplexitdt hilt uns ge-
fangen. Und doch existieren in
den grofden Stddten Orte der Stil-
le. Man muss sie nur finden.
Demnach muss ich, um im
Chaos gefahrlos innehalten zu
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kénnen, aber auch gut auf mich
selbst vertrauen kdnnen?

Genau. Ich brauche eine gesunde
Selbstkompetenz. Ich muss Wert-
schiatzung erfahren haben. Das
fangt schon im Séauglingsalter an.
Gerade war eine junge Frau hier.
So etwas habe ich noch nie gese-
hen: Thr Baby trdgt keine Win-
deln. Auch nachts nicht. Ich habe
sie gefragt: ,,Warum machst du
das?“Sie antwortete: ,Ich mochte
auch nicht Stunden in meinen
Exkrementen liegen.* Sie erklér-
te mir, dass die Neugeborenen
wissen, wann sie ausscheiden.

habe, dann muss ich doch

als Erwachsener enorm um ein
Selbstvertrauen ringen?

Da kann ich nur den Titel eines
Buches zitieren, das ich gar nicht
gelesen habe: ,,Es ist nie zu spit,
eine gliickliche Kindheit zu ha-
ben.“ Diesen Satz finde ich grof3-
artig, weil ich es selbst genau so
erlebe. Ich kann das kleine Kind,
das ich mal war, umsorgen, ja so-
gar bemuttern.

Wie geht das?

Indem ich mir dieses Kind verge-
genwirtige, es nah an mich neh-
me, mit ihm spazieren gehe und

Es ist eine kollektive Angst. Im
Patriarchat waren die Rollen zwi-
schen Mann und Frau klar ver-
teilt. Uberspitzt gesagt verfiigten
die Méinner, dass Frauen im of-
fentlichen Raum nichts verloren
hatten. Das ist auch in den Heili-
gen Schriften verbrieft. Die Angst
vieler Frauen, sich mit ihrem
ganzen Potenzial im 6ffentlichen
Raum zu zeigen, geht aufs Mit-
telalter zuriick. Dass damals
tausende Frauen (als sogenannte
,Hexen*, Anm. d. Red.) getotet
wurden, steckt uns noch in den
Knochen. Aber wir haben heute

Man muss sich nur auf die Signa- +Wir frage: ,,Was brauchst du?“ Wenn  im mitteleuropédischen Raum die
le des Kindes einlassen. Sie spiirt kommen dieses Kindin der Meditationauf-  Moglichkeit, dieser Angst ins Ge-
an seinen Bewegungen, wann ihr zu oft taucht, sage ich: ,,Nicht mit ihm sicht zu sehen und sie loszulas-
Kind muss. Zu S.Chne” reden, aber dukannsteseinladen, sen. Ich erlebe das sehr oft, wie
Klingt ziemlich unglaublich. Har:g-; In* neben dir zu sitzen.“ Das ist ei- Ménner in leitenden Positionen

So ging es mir auch. Das Kind war
gerade in der Fremdel-Phase. Und
es hat iiberhaupt nicht gefrem-
delt. Das Kind hatte eine enorme
Selbstkompetenz, war voéllig in
sich verankert. Es hat sich von
allen auf den Arm nehmenlassen.
Und nie geschrien. Das hat mich
sehr erstaunt. Das Kind hatte
durch die Zuwendung der Mutter
ein unglaubliches Fundament.

Wenn ich aber als Kind diese

Wertschatzung nicht erfahren

gentlich ganz einfach. Das kon-
nen sogar hartgesottene Ménner.
Sie konnen sich auf den Weg ma-
chen und ein toller Vater sein fiir
den kleinen Jungen in sich. Aber
jeder muss sich diese Zuwendung
selbst geben. Nicht Freunde oder
Auflenstehende.

In Ihrem aktuellen Buch schrei-
ben Sie von Frauen, die niemals
zeigen wiirden, wie sie wirklich
sind. Aus Angst, zu sterben.
Woher kommt diese Furcht?

geradezu danach hungern, dass
wir Frauen uns zeigen als Frauen,
nicht als Doppelgdnger von den
Miénnern.

Wir versuchen permanent, wie
Manner zu sein?

Ja, ganz unbewusst. Ich meinte
auch lange, sein zu miissen wie
ein Mann - um erfolgreich zu
sein. Bis ich eines Tages mit gro-
f3en Schmerzen aufgewacht bin.
Niemand fand die Ursache daffir.
Bis mich eine psychologisch aus-
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gebildete Arztin untersuchte und
befand, ich sei zu angepasst, zu
sehr verhaftet im médnnlichen Er-
folgsmodell.

Und das kann krank machen?
Ja, sie sagte mir, wenn ich die
Minner nur kopiere, kénne ich
kein wirkliches Gegeniiber sein.
Und dass so das weibliche Prinzip
komplett verloren gehe. Ich war
ziemlich geschockt und fragte sie
um Rat. Sie schlug vor, nach der
Energie zu suchen, die mir in
Mainnerkreisen fehlte. Und noch
an der Tiir wusste ich, was das
war: die Liebe zum Leben.
Liegen wir also falsch in der
Annahme, wir Frauen miissten
uns in der Arbeitswelt in einen
Kampfmodus begeben, um
Erfolg und Anerkennung zu
bekommen?

Komplett falsch. Wir hitten in
unserem Kulturraum die Chance
zu entdecken, was weibliche Ge-
staltungsmacht bedeutet in Er-
gianzung zur minnlichen, nicht
im Kampf gegen sie. Weibliche
Strukturprinzipien sind ganz an-
dere als die méinnlichen, und es
ist wichtig, dass wir die ins Spiel
bringen. Gemeinsam. Denn na-
tiirlich trennt uns noch das patri-
archale System. Wir Frauen hal-

ten zu wenig zusammen, wir
stechen uns - im ménnlichen
Modus - gegenseitig aus.

Was wiére denn weibliche
Gestaltung?

Das Weibliche ist eher empfan-
gend, aber im Empfangen sehr
machtvoll: Man kann nicht emp-
fangen ohne Prisenz. Und es ist
ein Tun im Nichtstun.

Damit ist gemeint, nicht sofort
in die Aktion zu gehen?

Ja.Im Tun vermeiden wir oft das
Sein. Meine Freundin, die Zen-
Meisterin Pia Gyger, sagte einmal:
,,Die neue Macht wird geboren in
der Stille des Herzens vor jedem
Tun.“ Wir kommen zu oft zu
schnell ins Handeln. Weiblich ge-
priagte Machtbaut Stille als Struk-
turelement in Sitzungen ein, und
sie vertraut in Entscheidungen
auf die Weisheit der vielen. Frau-
en haben eine bessere Intuition
dahingehend, dass auch Unter-
nehmen - so wie Kinder - ihre
Erfahrungen machen miissen
und sich nie linear entwickeln.
Frauen hauen nicht so rigoros
drauf, orientieren sich nicht nur
an Zahlen und Fakten. Ein volks-
wirtschaftliches Desaster, wie das
von VW, haben Minner veran-
staltet, keine Frau.

Halten Sie es unter diesen
Umsténden also fiir klug,

sich aus den bestehenden
Strukturen zu |6sen?

Ich sage: Wenn du das System
nicht verdndern kannst, dann
verlasse das System! Ich bin die-
sen Weg auch gegangen. Habe
auf Prestige verzichtet, mich von
Funktionenverabschiedet, Struk-
turen hinter mir gelassen. Das ist
moglich. Im Vertrauen darauf,
dass in mir eine Quelle sprudelt,
die mich an den grofsen Strom des
Lebens anschlieft. O

Anna Gamma,

65, studierte Psychologie, Philo-
sophie und ist Zen-Meisterin. Sie
leitete viele Jahre das Lassalle-
Institut fir Fihrungskrafte und
unterstltzt immer wieder Men-
schen in Krisenregionen. Seit 2010
arbeitet sie im Bereich Zen&Lea-
dership und Coaching. In Luzern
baute sie mit Freunden ein Zen-
Institut auf. www.annagamma.ch
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