Der Einsichtsdialog nach
Gregory Kramer

VON HARALD REITHER

Ein wesentlicher Teil unseres Leidens am Leben entspringt unseren

Beziehungen zu anderen.

Mit dieser Erkenntnis hat Gregory Kramer

in den 1990er-Jahren eine Meditationsform
entwickelt, die die klassische Einsichtsmedi-
tation sehr effektiv ergdnzen kann. Ich durfte
diese Form von Meditation in einem Achtsam-
keits-Retreat kennenlernen und nehme seit
acht Jahren an einer Einsichtsdialog-Gruppe
teil. Wahrend dieser Zeit konnte ich die Praxis
in Wochenend- und Wochen-Retreats mit Gre-
gory Kramer und Bhante Sukhacitto vertiefen.
Was fiir mich die Qualitdt dieser Praxis aus-
macht, ist die Kraft der Prdsenz eines Gegen-
iibers in der Meditation fiir die Entwicklung
von Achtsamkeit und Einsicht.

Im Einsichtsdialog entwickeln wir unsere
Achtsamkeit im stillen Sitzen, Stehen und Ge-
hen und in der Alltagspraxis und lernen dann
den spirituellen Weg zwischenmenschlich zu
verstehen. Unser gesamter Weg zum Erwachen
kann somit vollkommen in das Zusammen-
leben mit anderen integriert werden. Das
Leiden, das in unseren Beziehungen und in
der Gesellschaft insgesamt steckt, wird durch
die zwischenmenschliche Meditationspraxis
direkt enthiillt. Der Einsichtsdialog liefert uns
einen Weg, wie wir die Knoten hinter Leid
und Verwirrung im zwischenmenschlichen
Kontakt 16sen konnen.

Das Vorgehen ist dhnlich wie in der traditi-
onellen individuellen Meditation, indem wir
Achtsamkeit und Geistesruhe kultivieren. Im
Ablauf einer formalen Praxis findet zuerst eine
stille Sitzperiode statt. Im Anschluss werden
die Praktizierenden gebeten, sich paarweise
oder in kleinen Gruppen zusammenzufin-
den. Sechs Anweisungen fiihren durch die
zwischenmenschliche Meditationspraxis. Die
erste lautet ,,innehalten” und ladt ein, die

Bewegung des Geistes zu unterbrechen. Die
Praktizierenden verankern dazu ihre Achtsam-
keit im Hier und Jetzt im Kérper und Geist.
Mit der zweiten Anweisung ,.entspannen*
bietet sich die Mdoglichkeit, die Erfahrung im
Innehalten akzeptierend anzunehmen, sich
korperlich und geistig zu entspannen, damit
der Geist sich beruhigen kann. In der dritten
Anleitung ,,6ffnen” begeben sich die Meditie-
renden erstmals in die spezifische Situation
der zwischenmenschlichen Meditation, sie
offnen sich sowohl der MeditationspartnerIn
wie auch dem inneren Erleben und damit der
gesamten Erfahrung. Die Ausweitung auf die
AuBenwelt 6ffnet die Tiir fiir die Gegensei-
tigkeit. Gregory Kramer bezieht sich hier auf
die Satipatthana Sutta, die Grundlagen der
Achtsamkeit, wo es im wiederkehrenden Vers
zwischen den Abschnitten heifit: ,,Auf diese
Weise verweilt er hinsichtlich des Kérpers ...
der Gefiihle ... des Geistes ... der dhammas
innerlich ... duBerlich ... sowohl innerlich
wie auch duBerlich betrachtend.“ Die vierte
Meditationsanweisung im Einsichtsdialog lau-
tet ,,dem Entstehen vertrauen“. Diese Anwei-
sung lddt ein, das Entstehen, Verdndern und
Vergehen, die Vergidnglichkeit allen Erlebens,
zu beobachten. Die letzten beiden Instruk-
tionen beziehen sich direkt auf den Dialog:
ytief zuhdren” und ,,die Wahrheit sprechen®.
Tief zuhoren 6ffnet die Sinne fiir die Worte,
die Stimme und die Korpersprache. Und die
Wahrheit sprechen ist das wahrhaftige Spre-
chen tiiber das, was wir sehen, horen, spiiren,
erleben, liber unsere subjektive Wahrheit des
Erlebens.

Die Anweisungen kénnen einzeln geiibt
werden, sind aber im Erleben eins. Nachdem



die Meditierenden die Anweisungen kennen-
gelernt und erlebt haben, folgen im formalen
Praxisablauf Kontemplationen im Sinne
einer vertieften Betrachtung. Themen fiir die
Kontemplationen kénnen vorgegeben werden,
wie es in einem Retreat geschieht, oder in
einer Ubungsgruppe von den TeilnehmerIn-
nen selbst eingebracht werden. Die Band-
breite reicht von alltdglichen Betrachtungen
wie zum Beispiel die Lebensrollen, die wir
einnehmen, Verdnderung, Freude im Leben,
Sterben bis hin zu Themen aus der Buddha-
lehre wie die Hindernisse, die Daseinsgrup-
pen oder die Erwachensfaktoren usw. Bei den
Kontemplationen wenden die Meditierenden
die sechs Anweisungen an.

Die Meditierenden stofen beim Einsichts-
dialog auf mehr Reize zu reagieren oder
festhalten oder ablehnen zu wollen, als in
stiller Praxis. Aber sie entdecken auch, dass
sie sich bei diesen Herausforderungen wie bei
dieser Praxis insgesamt gegenseitig unterstiit-
zen konnen — die Dinge so zu sehen, wie sie
wirklich sind. Achtsamkeit und Geistesruhe
sind das Fundament des meditativen Prozes-
ses, wihrend die Kontemplationen es moglich
machen, dass die Praxis tief in unsere menta-
len und emotionalen Konstrukte hinabreicht
und sie mit einer groflen Kraft transformieren.

Das Erlebnis der Interaktion mit einem
anderen Menschen dndert sich von Moment
zu Moment, sowohl in der zwischenmensch-
lichen Meditation wie im tédglichen Leben.
Die befreiende Dynamik der Meditation
kann so in den Alltag und in die Gesellschaft
hinausgetragen werden. In der Interaktion
zum Beispiel mit einer Arbeitskollegin oder
im Familienkreis ist eine spontane Erinne-
rung moglich, sich zu entspannen, sobald ein
krampthaftes Festhalten an irgendetwas mit
Klarheit und Mitgefiihl gesehen werden kann.
Das ermdglicht uns, Dinge, die wir normaler-

/

weise in der Geschiftigkeit unseres Lebens
iibersehen, wahrzunehmen und zu verstehen
und mehr Akzeptanz fiir uns selbst und ande-
re aufzubringen.

Die Praxis des Einsichtsdialogs ist ortsunab-
hiéngig realisierbar, es reicht ein interessierter
Meditationspartner, um tiben zu kénnen. Auch
eine Praxisgruppe kann man iiberall griinden.
Einsichtsdialog-Gruppen koénnen sich einmal
pro Woche oder, wie die bestehende Gruppe in
Wien, einmal im Monat treffen.

GREGORY KRAMER

Dr. phil., Mitbegriinder und Prasident der Metta
Foundation, lehrt Vipassana seit den 80er-Jah-
ren. Er hat die Methode des ,Einsichtsdialogs”
entwickelt und vermittelt diese, hauptsachlich
in Retreats, seit 1995 in den USA, Asien, Europa
und Australien. Er ist Autor des Buchs,,Insight
Dialogue” (,Einsichtsdialog” im Arbor Verlag).
Auf der Seite www.metta.org findet man
weiterflihrende Informationen, Text- und Au-
diomaterial von Gregory Kramer und anderen
Lehrerlnnen sowie Veranstaltungshinweise fiir
Online-Vortrage und Retreats weltweit.

Einer, der im Einsichtsdialog von Gregory Kra-
mer ausgebildet wurde und diese Praxis seit
mehr als 6 Jahren in verschiedenen Landern
lehrt, ist Bhante Sukhacitto. Er griindet aktuell
nahe Hannover eine klsterliche Gemeinschaft
fur den Dhamma-Dialog:,Kalyana Mitta Vihara
— Kloster der Edlen Freundschaft”. Damit wird
es fiir den deutschsprachigen Raum kiinftig
mehr Praxismoglichkeiten fiir den Einsichtsdia-
log geben. Mehr Info dazu auf: www.dhamma-
dialog.de.

In Wien gibt es Ubungsabende, die fiir Prak-
tizierende wie auch Interessierte offen sind.
Bei Interesse bitte Kontaktaufnahme: Harald
Reiter, einsichtsdialog@outlook.at



