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Wege zur Einsicht

Achtsamkeitsmeditation in der Wiiste
Ein Gesprdch mit Frank B. Leder

In seinem neuen Buch ,,Achtsamkeitsmeditation und Wege zur Einsicht* rekapituliert Frank B. Leder die
spannende Geschichte einer Lehrer-Schiiler-Beziehung. Ausgehend von einem 40 Tage Retreat in der kalifor-
nischen Mohave Wiiste, die der Autor mit Ruth Denison verbrachte, erzdhlt ervon seinen eigenen Erfahrungen
und stellt den Lebensweg einer der bekanntesten Vipassana-Lehrerinnen des Westens dar. Wir sprachen mit

Frank B. Leder iiber sein neues Werk und iiber die Praxis der Achtsamkeit.

Frank B. Leder, Jahrgang 1962, ist
Autor und Begriinder der ,,Touch-
Life Massagemethode® (gemein-
sam mit Kali S. Grifin Kalckreuth),
staatl. gepr. Masseur und Initia-
tor des ,,Internationalen TouchLife
Massage-Netzwerks*.

Weitere Informationen unter ‘g
www. touchlife.de

Sie waren noch sehr jung, als es Sie in
die kalifornische Wiiste gezogen hat?
Wie kommt man als 19-)dhriger dazu, auf
ein Meditationsretreat zu gehen?

Nach dem Abi trampte ich durch Kalifor-
nien und Oregon und begegnete alterna-
tiven Lebensstilen, dieim Westen der USA
immer noch genug Freiraum finden. Am
schwarzen Brett eines Bioladens erregte
die Ankiindigung eines Meditationsre-
treats mit Ruth Denison meine Aufmerk-
samkeit. Intuitiv und spontan entschloss
ich, dort mitzumachen und begegnete
ein paar Tage spdter der Frau, die nun
seit 31 Jahren mein Leben als Lehrerin
begleitet.
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Wer ist Ruth Denison?

Ruth Denison wurde 1922 in Ostpreufien
geboren, studierteindenKriegsjahrenfiirs
Lehramt. Sie wanderte mit Mitte 30 nach
Amerika aus und heiratete in eine ame-
rikanische Griinderfamilie ein. Mit ihrem
Mann Henry Denison unternahm sie aus-
gedehnte Reisen in die Kloster Asiens. Als
eine der ersten westlichen Frauen erhielt
sie Anfang der 70er Jahre nach mehrma-
ligen Studienaufenthalten von dem bur-
mesischen Meditationsmeister U Ba Khin
die Lehrerlaubnis, die Vipassana Medi-
tation in der buddhistischen Tradition im
Westen zu unterrichten. Viele bezeichnen
Sie deshalb als ,,Pionierin des Buddhis-

“

mus“, sie erhielt zahlreiche Auszeich-
nungen fiir ihre Lehrtatigkeit. Fiir mich ist
sie eine der giitigsten und weisesten Men-
schen, denen ich begegnen durfte.

Welche Rolle spielte Ruth Denison in
lhrem jungen Leben?

Sie hat mir prdzise und undogmatisch
die Philosophie des Buddhismus nahe
gebracht und mir mit der Achtsamkeits-
meditation ein Werkzeug gegeben, dass
mir neue Erfahrungen ermoglichte. Zu
meinen leiblichen Eltern hatte ich in ihr
sehr frith noch eine ,geistige Mutter®
gefunden; auf beiden Ebenen habe ich
einfach viel Gliick gehabt.



Was genau ist Vipassana und was ist
eine Achtsamkeitsmeditation?

Ubersetzt heifit Vipassana: ,die Dinge so
sehen, wie sie sind“. Es geht um eine auf
Wahrheit und nicht auf Illusion gegriin-
dete Lebenseinstellung. Aber was ist
wahr? Wie kann man selbst zwischen
Tduschung und Wahrheit unterschei-
den? Dazu dient die Achtsamkeitsmedi-
tation, die als Technik die Fahigkeit der
gelassenen Konzentration schult und
die in der Selbstbeobachtung gewon-
nenen Erkenntnisse richtig einordnen
hilft. Der buddhistische Weg — so wie ihn
mir Ruth Denison erkldrte und wie ich ihn
in meinem Buch beschreibe — erwartet
nicht, dass man einfach glaubt oder iber-
nimmt, was vor 2500 Jahren ein ,,erwach-
ter“ Mensch sagte. Vielmehr geht es
darum, durch die Ubungspraxis Einsicht
zu entwickeln, die auf eigener Erfahrung
griindet.

Was macht ausgerechnet die Wiiste zu
einem besonderen Ort fiir die Medita-
tion? Funktioniert das nicht genauso gut
auf heimischen Wiesen und Feldern?
Ruth Denison lebt in der Mohave Wiiste
und leitet dort ein Meditationszentrum.
Das fiihrt mich regelmaBig dorthin;
dort spielt auch die Geschichte meines
Buches. Wiiste ist fiir mich Stille, Einfach-
heit, unerwartete Begegnung, archaische
Natur. Sie ist auch Entbehrung, heis am
Tag, kalt in der Nacht, ein guter Riick-
zugsort. Aber meditieren — also innehal-
ten und sich auf das Leben einstimmen
— kann man (berall. Lehrte Ruth in Bux-
tehude, wiirde ich vielleicht vom Heide-
kraut schwdarmen und héatte die Wiiste
noch nicht fiir mich entdeckt.

Welche Rolle spielt die Achtsamkeitsme-
ditation heute in lhrem Leben?

Meistens (ibe ich morgens eine halbe
Stunde. Jedes Jahr reise ich nach Kali-
fornien, spreche mit der Lehrerin und
vertiefe meine Ubungspraxis. Die Heraus-
forderung bleibt, den Alltag zur Ubung zu
machen.

Integrieren Sie
Erfahrungen auch in
Massagearbeit?

Beim Massieren und in der Arbeit mit
Menschen generell sind folgende Eigen-
schaften hilfreich: Mitgefuihl, Acht-
samkeit, Einfiihlungsvermégen und
Fingerspitzengefiihl. Die Achtsamkeits-
meditationtrainiertdiese Fahigkeiten und
dadurch auch die therapeutische Kompe-
tenz, davon profitieren die Klienten. Mei-
nen Kursteilnehmern versuche ich, diese
Dimension mit auf ihren Berufsweg zu
geben.

lhre diesbeziiglichen
lhre TouchlLife

Hilft lhnen die buddhistische Philoso-
phie auch jenseits der Meditationspraxis
in lhrem Alltag?

Sie macht mich realitdtstiichtig, belast-
bar, gelassen, dankbar. Schwierigkeiten,
die auftauchen, kann ich mir im Inne-
ren anschauen, dabei in aller Ruhe Klar-
heit Giber meinen Standpunkt gewinnen,
um dann bewusst in eine Handlung zu
gehen. Ich sehe den Sinn des Ganzen,
damit macht die Arbeit viel mehr SpaR.
Dabei gehort dazu, aus Fehlern zu ler-
nen und Uber sich selbst lachen zu
kénnen.

Kann jeder meditieren oder muss man
bestimmte Voraussetzungen fiir die Pra-
xis mithringen?

Die Achtsamkeitsmeditation ist als Tech-
nik schnell erkldrt. In meinem Buch gebe
ich viele Tipps, wie niitzlich so eine
Ubungsdisziplin sein kann. Wer einen
gesunden Menschenverstand besitzt,
kann sie auch praktizieren. Dazu ist
es nicht einmal erforderlich, sich mit
der buddhistischen Tradition zu iden-
tifizieren. Die Umsetzung ist aber ein
lebenslanges Projekt. Da braucht es
konsequente Bereitschaft und Mut, im
Lebensalltag das umzusetzen, was man
in stillen Stunden erkannt hat.

Kann man die Achtsamkeitsmeditation
bei lhnen erlernen?

Mein Schwerpunkt als Lehrer ist die
»Achtsame Beriihrung®, also die Inte-
gration einer meditativen Haltung in
den Beruf des TouchLife Massageprak-
tikers. Zusammen mit meiner Frau, Kali
S. von Kalckreuth, mit der ich die Touch-
Life Methode 1989 begriindet habe,
biete ich — neben vielen Massagesemi-
naren — auch Einfiihrungen in die Acht-
samkeitsmeditation an. Hier ist jeder
willkommen, der fiir ein paar Tage ent-
schleunigen mochte und ein sicheres
Geleit fiir die Beobachtung von Kor-
per, Atem und den geistigen Prozessen
wiinscht.
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