RAUMGEWAHRSEIN
von Marvin Casper

Du betrittst einen roten Raum und legst dich auf deiner rechten Seite nieder.

Vor dir befindet sich ein grof3es, rechteckiges, von aulRen erleuchtetes rotes Plastikfens-
ter.

Hinter dir befindet sich ebenfalls ein Fenster.

Du bist ganz und gar von roten Wanden umgeben.

Du liegst 45 Minuten lang ruhig auf der Seite.

Du héltst deine Augen gedffnet und beobachtest deine Erfahrung.

Der rote Raum und die ihm zugehdrige Haltung ist einer von finf Raumen, welche in
der Maitri-Raum-Gewahrseinspraxis benutzt werden. Diese wurde in den friihen siebzi-
ger Jahren von Chdgyam Trungpa Rinpoche, einem tibetisch buddhistischen Meditati-
onsmeister entwickelt.

Seit 1974 haben sich hunderte Studenten des Magisterstudiengangs Kontemplative Psy-
chologie am Naropa Institut in Boulder, Colorado einer intensiven, dreimonatigen Klau-
sur in dieser Praxis unterzogen. Zudem haben Tausende Menschen an Maitri-Praxis
Lehrveranstaltungen und Wochenendseminaren teilgenommen, welche am Naropa Insti-
tut, aber auch ber die gesamten Vereinigten Staaten und Europa verteilt, angeboten
wurden.

Die Raume und die Kérperhaltungen wurden entwickelt, um archetypische Verhaltens-
weisen in denen wir unsere Welt erfahren, wachzurufen und lebendig werden zu lassen.
Die unterschiedlichen Stile die Welt wahrzunehmen und in ihr zu handeln, werden als
die finf Buddhafamilien bezeichnet:

- vajra (unzerstorbar)
- ratna (Juwel)

- padma (Lotus)

- karma (Handlung)
- buddha (erwacht)

Jeder dieser Buddhafamilienstile kann sich auf verwirrte/neurotische oder auf intelligen-
te/erwachte Weise manifestieren.

In einem weiter gefassten Sinn bezeichnen die Buddhafamilien abstrakte Energie-
prinzipien, welche in allen Phdnomenen der Welt sichtbar werden. Als Buddha Erleuch-
tung erfuhr, erlebte er sein Gewahrsein als klar, gleich bleibend, unterscheidend,
ungehindert und alles durchdringend. Diese erleuchteten oder erwachten Manifestatio-
nen der Buddhafamilien nannte er die "finf Weisheiten™:

- spiegelgleiche Weisheit
- Weisheit von Gleichheit oder Gleichmut
- Weisheit von unterscheidendem Gewahrsein



- Weisheit von alles vollbringender Handlung
- Weisheit von alles durchdringendem Raum.

Buddha erkannte auBerdem, dass jeder dieser erleuchteten Aspekte in eine verwirrte
Version transformieren und zu einem Ausdruck von Leidenschaft, Aggression und Igno-
ranz (Dummbheit) werden kann. Wenn die eigenen Erfahrungen in Egofixierung grin-
den, in dem Versuch, einen festen, bestdndigen Bezugspunkt von "mein oder Ich"
aufrechtzuerhalten, flhrt dies unweigerlich zu Leiden und Verwirrung. Der entschei-
dende Unterschied liegt in Fixierung oder Festhalten und der Abwesenheit davon.

Durch die Maitri-Praxis haben wir die Moéglichkeit vi p as hy an a oder Panorama-
Gewahrsein und m a i t r i oder liebende Freundlichkeit zu pflegen. Um dazu in der La-
ge zu sein, missen wir uns unseren Erfahrungen unvoreingenommen, aggressionslos
und ohne Bewertungen anndhern. Dieser Prozess erfordert, dass wir Ehrgeiz, Kontrolle
und jeglichen Versuch perfekt zu sein, oder Schmerzen zu vermeiden, von vornherein
aufgeben. Wir betrachten Neurose nicht als unseren Feind, sondern wir entwickeln die
Neugier, sie wirklich zu ergriinden. Statt auf das zu reagieren, was an der Oberflache
sichtbar wird, schauen wir immer genauer hin und entdecken unter der Oberflache die
unterschiedlichsten Verbindungen und Beziehungen. Ohne sofort Partei zu ergreifen,
betrachten wir unsere Gewohnheitsmuster unvoreingenommen, eher mit einem Gefiihl
von Erstaunen und Verwunderung. Dann wird unsere Wahrnehmung feiner, genauer
und allumfassender, so dass Urteile und Handlungen aus wesentlich tieferen Seinsebe-
nen und Wissensschichten erwachsen kénnen.

Wenn wir unsere Erfahrungen so vertiefen, entdecken wir maitri, eine warme, ent-
spannte, verstandnisvolle Haltung; ein Gefuihl von Freundlichkeit und Akzeptanz fir
uns selbst und andere. Es entstent Raum fur Humor und Heiterkeit. Unsere Erfahrungen
wiegen leichter und unsere Welt wird gastlich und unbegrenzt. Wir kénnen uns unsere
Fehler und Unvollkommenheiten verzeihen. Der Krieg zwischen den Anteilen in uns,
die wir ablehnen und loswerden wollen und denen, die wir schatzen und bevorzugen,
kann endlich ein Ende finden. Wir sind in der Lage uns so zu lieben, wie wir sind.

Maitri-Praxis und Sitzmeditation ergdnzen einander. In den Raumen werden unsere Er-
fahrungen verstarkt und angestachelt; durch die Sitzmeditation werden wir geerdet und
beruhigt. Da die Maitri-Praxis mit Emotionen und personlichen Beziehungsstrukturen
arbeitet und durch sie psychologische Einsicht und Mitgefuhl entwickelt werden, hat sie
sich als hilfreiche Briicke im Ubergang von Meditation zu aktivem Handeln erwiesen.

In den traditionellen tantrisch-buddhistischen Praktiken werden die Energien der Budd-
hafamilien durch Visualisation, mantra und mudra erweckt. Mit den Maitrirdumen und -
haltungen hat Trungpa Rinpoche dazu eine alternative und ergédnzende Mdglichkeit ge-
schaffen. Alternativ, da Menschen mit wenig oder gar keiner Meditationserfahrung die
Maitri-Praxis ausuben konnen. Ergénzend, da im Hinblick auf die traditionelle Medita-
tionspraxis, in der Maitri-Praxis besonders nachdrucklich mit dem Verhaltnis zur Um-
gebung gearbeitet wird und dies die aktive Meditation, also unsere Aufmerksamkeit im
Handeln, bestérkt.

Die Verwirklichung der Maitri-Praxis ermdglicht es uns, zwischen Weisheit und Ver-
wirrung zu unterscheiden und die heilige Welt des tantrischen Buddhismus zu erfahren.



Wenn wir in der Lage sind, Neurose oder Verwirrung klar zu sehen, erkennen wir im-
mer auch, dass es moglich ist, diese neurotische Energie in Weisheit umzuwandeln.

VAJRA IST BLAU und die Beschaffenheit dieser Energie ist scharfsinnig, klar und
genau umrissen. Als Aspekt des erwachten Geistes wird sie als spiegelgleiche Weisheit
bezeichnet. Dies bezieht sich auf ihre Eigenschaft, die Welt, alles was ist, auf klare, rei-
ne und hell strahlende Weise widerzuspiegeln. GroRe Zusammenhédnge und Ubergrei-
fende Muster werden genau gesehen. Auch das Verhalten einzelner Bestandteile dieser
Muster zueinander oder zum groBen Ganzen, wird genau erkannt. Zuséatzlich zur Mog-
lichkeit den Uberblick zu wahren, befihigt diese Energie uns, Einzelheiten sehr prizise
wahrzunehmen. Die erwachte Vajraenergie ist wie ein Diamant, so scharf, klar und un-
missverstandlich, dass Verwirrung sich in ihrer Gegenwart tiberhaupt nicht niederlassen
oder ausbreiten kann. Da die gesunde Wachheit von Vajra nicht die geringste Spur von
Aggression enthalt, ist sie unnachgiebig und durchdringend, ohne dabei zu unterdri-
cken; Aggression wurde in Starke transformiert.

In ihrer verwirrten Auspragung manifestiert sich Vajraenergie als Wut und intellektuelle
Begriffsverdrehung. Jede Neurose entsteht durch die Aufspaltung unserer Erfahrung in
"dies (ich)" und "das (andere)", durch welche wir ein scheinbar sicheres Territorium von
"hier drinnen™ und eine dariiber hinausgehende, zu manipulierende Welt von "da drau-
Ren™ erschaffen.

Die Vajraneurose schirt unsere Angst "hier drinnen” tberfallen, durchbohrt und unter-
drickt zu werden. Daher errichten wir Verteidigungsmauern, welche uns schiitzen sol-
len, uns aber nur angespannt, starr, steif und unnachgiebig werden lassen. Oder wir
meinen, Angriff ist die beste Verteidigung, und preschen vor, um uns mehr Raum zu
verschaffen und zu sichern. Da wir unsere Welt sehr beklemmend und bedriickend erle-
ben, sind wir sehr schnell gereizt oder verérgert. Kampf und Streit werden zu unserer
Hauptbeschaftigung. Die Maitri-Praxis konfrontiert uns mit der Frage, ob Aggression
tatséchlich drauBen in der Welt vorhanden ist, oder ob und inwieweit wir selbst unsere
Welt durch Aggression farben.

Wird die Vajraenergie neurotisch, verliert sie Klarheit und Weitsicht. Dieser Verlust
wird durch Ubermé&Riges Intellektualisieren kompensiert. Wir neigen dazu, die Dinge
mehr als nétig zu komplizieren und versuchen, die Welt in ein abstraktes Schema hin-
einzuzwangen. Auf gewaltsame und dogmatische Weise ordnen wir alles sinnvoll er-
scheinenden philosophischen oder moralistischen Systemen unter. Standig massen wir
Recht haben und diejenigen, welche wir im Unrecht wéhnen, beschuldigen und verurtei-
len. Wenn wir die Vajra-Haltung einnehmen kann es uns passieren, dass wir angestrengt
versuchen etwas herauszufinden oder dass wir sehr ungeduldig werden. Mdéglicherweise
kommt es uns vor, als wirde der Raum selbst auf uns lasten, oder zu viele erhobene
"du-solltest-Zeigefinger" wiirden uns ganz und gar erschlagen. Stattdessen kénnen wir
aber auch ein flieRendes, weites Gefiihl erleben, oder brillante Einsichten haben.

RATNA IST GELB und diese Energie ist reich, Uppig, erdverbunden, schwanger mit
Madglichkeiten, angeflllt und friedlich. Als Aspekt des erwachten Geistes wird sie als
Weisheit von Gleichmut oder Gleichheit bezeichnet. Sie offenbart uns die Gleichwer-



tigkeit und den Reichtum oder die Reichhaltigkeit aller Dinge; sie schatzt Wert und
Wichtigkeit aller Wesen. Erwachte Ratnaenergie ist wirdevoll, erhaben, gesetzt und
solide. Im Handeln grof3ziigig, ndhrend und umsorgend, breitet sich ihr Strahlen vielge-
staltig und tberschwenglich in alle Richtungen aus. Die verwirrte Auspragung der Rat-
naenergie wurzelt in Besitzdenken oder Gebietsanspriichen. Die dufRere Welt erscheint
uns reich und unsere innere Welt arm. Statt andere zu bereichern, bedienen wir uns bei
ihnen und halten krampfhaft an unserem Besitz fest. Indem wir Erfahrungen und Dinge
ansammeln, versuchen wir uns von aufRen anzufiillen. Aber unser Raum, unsere Welt ist
nie voll genug; wir kdnnen niemals genug kriegen. Es ist uns nicht moglich, die Bedeu-
tung und den Wert von anderen Menschen wahrzunehmen und anzuerkennen; wir kon-
nen uns nur selbst aufblasen. Statt uns in unserer Welt niederzulassen, besetzen wir
zuviel Raum von anderen. Wir dehnen uns immer weiter aus und ersticken dadurch un-
sere Partner. Menschen mit dieser Energie fullen allen Raum mit ihren Unterhaltungen,
Gesten und Forderungen. Indem sie sich groR, reich und wichtig machen, wollen sie der
Welt ihren Stempel aufdriicken und sich so der Wirklichkeit ihrer eigenen Existenz ver-
sichern.

PADMA IST ROT, diese Energie richtet ihr Augenmerk auf alles Konkrete, Farben-
prachtige und Besondere. Als Aspekt des erwachten Geistes wird sie Weisheit von un-
terscheidendem Gewahrsein genannt. Sie sieht die einzigartige Schonheit, den Charme
und die Personlichkeit eines jeden Wesens und liebt es, innige und vertrauliche Verbin-
dungen einzugehen. Die erwachte Padmaenergie hat die Fahigkeit, das Leiden und den
Schmerz von anderen Menschen tief mitzuempfinden, und Liebe und Heilung auszu-
strahlen. Menschen mit Padmaenergie sind oft sehr beliebt und von einem Schwarm
anderer Menschen umgeben, da jeder sich verstanden und anerkannt flihlt. Sie kénnen
andere Menschen zum Sprechen bringen und zur Kommunikation inspirieren. Ihre Auf-
nahmefahigkeit, Offenheit und Warme zieht viele Menschen an. Die gesunde Padmae-
nergie ist leicht, spielerisch und beweglich wie ein zeitloser, unbegrenzter Tanz.

In ihrer neurotischen Auspragung manifestiert sich Padmaenergie als leidenschaftliches
Anklammern. Es fallt uns sehr schwer herauszufinden, zu wem oder zu was wir eine
Beziehung aufnehmen wollen. Wahrend wir uns bemuhen zu begehrten Menschen oder
Situationen Kontakt herzustellen, versuchen wir stdndig, unangenehmen Begegnungen
auszuweichen. Aber je mehr wir auswéhlen, zugreifen und uns festklammern, umso
schwieriger wird es Anerkennung, Einfiihlungsvermégen und Mitgefihl fir andere auf-
zubringen. Menschen mit Padmaneurose versuchen der Welt Aufmerksamkeit, Liebe
und Vergnigen abzugewinnen, aber sie enden oft in Enttduschung und Isolation. Da die
auflere Welt so unbestéandig und intensiv erlebt wird, erscheint es schier unmdglich, Be-
friedigung durch sie zu erlangen.

Dennoch sehnen wir uns nach Vertrautheit und Kontakt. Also riicken wir nah an die
Welt heran, um sie dann wieder weit von uns fort zu stoRBen. Es féllt uns sehr schwer,
das rechte Gleichgewicht von nicht-zu-nah und nicht-zu-fern zu finden. Wir haben ein
aulerst ambivalentes Verhéltnis zur Welt; wir fihlen uns entweder zu einsam oder zu
verwickelt. Es ist nahezu unmdglich Entscheidungen zu treffen, da es immer so viele
interessante, aber dennoch potentiell schmerzhafte Alternativen gibt. Auf gar keinen
Fall méchten wir irgendetwas Aufregendes oder Befliigelndes verpassen, aber wir haben



auch Angst verletzt zu werden. Neurotische Padma-Energie ist in einer Hassliebe zur
Welt gefangen.

KARMA IST GRUN und diese Energie wird mit Bewegung und Handlung in Verbin-
dung gebracht. Als Aspekt des erwachten Geistes wird sie Weisheit von alles vollbrin-
gender Handlung genannt. Wenn diese Energie frei fliel3t, flhlen wir uns ungehindert
und in Harmonie mit allem, was um uns herum geschieht. Unsere Absichten sind wohl-
wollend. Mit groRer Beharrlichkeit, direkt und mihelos erreichen wir unsere Ziele.
Wenn die Umsténde sich andern, kénnen wir uns problemlos neu ausrichten und anpas-
sen. In der Zentradition wird von Ruhe in Bewegung und Bewegung in Ruhe gespro-
chen. Erwachte handelnde Karmaenergie kann so leicht wie eine Feder und so
machtvoll wie ein Hammerschlag sein.

Die neurotische Auspragung der Karmaenergie versucht, mit Hilfe von Manipulationen
Territorium abzusichern. Wir haben das Gefuhl, dass die Welt "da draufRen" ihre Mano-
ver gegen uns richtet, um unsere Stellung zu untergraben und uns zu zerstoren. Uberall
lauert Gefahr, und um uns zurechtzufinden, mussen wir die Situation so gut wie moglich
unter Kontrolle bringen. Uber die Anstrengung des Kontrollierens werden wir unsensi-
bel und vergessen das Wohlergehen von anderen. Wir fiihlen uns behindert und einge-
schrénkt, werden angstlich und selbstgerecht, ruhelos und ineffektiv. Im Karma-Raum
erfahren Praktizierende oft Hast und Ruhelosigkeit. Méglicherweise tauchen auch ge-
walttatige, destruktive oder paranoide Phantasien auf. Oder aber wir beschéaftigen uns
gedanklich mit der Verwirklichung von Planen und fiihlen uns ruhig, behaglich, voller
Vertrauen und Einsatzbereitschaft.

BUDDHA IST WEISS und der erwachte Aspekt der Buddhaenergie wird alles durch-
dringender Raum genannt. Wachheit ist alles durchdringend; in Wachheit gibt es keinen
Bezugspunkt, von welchem aus Raum betrachtet wird. Dieser grenzenlose Raum beher-
bergt jede Form von Aktivitat. Wir erfahren ein Geflihl von "Soheit", die Dinge dirfen
einfach sein, was sie sind, und sich absichtslos und nicht zielgerichtet entfalten. Die
erwachte Buddhaenergie ist einfach und gewohnlich, aber dennoch tiefgrindig. Sie sieht
den Kern oder das Wesentliche einer Situation und handelt nur, wenn es wirklich nétig
ist. Der Stil des Lao Tse ist ein klassisches Beispiel hierfiir. Die erleuchtete Buddha-
energie ist ruhig, stetig, stabil und geerdet, dabei doch flexibel und grenzenlos.

In ihrer verwirrten Form versucht diese Energie Raum zu solidifizieren, indem sie feste
Bezugspunkte erschafft und aufrechterhalt. Die Bodenlosigkeit des offenen Raumes ruft
Angst und Beklemmung hervor. Wir weigern uns, Unsicherheit und Wechsel zu erfah-
ren. Indem wir alles ausblenden, was unsere Illusion von einem festen Grund und Boden
in Frage stellen konnte, versuchen wir, uns eine sichere, vertraute und dauerhafte Welt
zu erschaffen. Durch stdndige Wiederholungen wollen wir den Raum handhabbar, un-
kompliziert und vorhersagbar machen. Immer und immer wieder lassen wir die gleichen
Gedankenschleifen abspulen; immer und immer wieder handeln wir auf die gleiche rou-
tinierte Art und Weise. Diese standigen Wiederholungen lassen unsere Welt eng und
begrenzt werden. Wir schlafern uns selbst ein und nehmen keinen frischen Wind mehr
wahr. Wir grenzen uns in unseren Handlungsmdglichkeiten ein und lassen unser emoti-
onales Leben voéllig abstumpfen. Uberraschung und Spontaneitat haben hier keinen



Platz mehr. Die Buddhaneurose umschlie8t uns wie ein dichter Nebel und isoliert uns
von unserer Umgebung. Wir leben in der Illusion einer gemutlichen und behaglichen
Welt, aber untergrindig befurchten wir, dass diese Welt sich auflést und auseinander
fallt.

Die Maitri-Praxis hat nicht die Aufgabe, die Art wie wir die Welt wahrnehmen und uns
in ihr bewegen zu verandern. Wir durchschneiden lediglich die Besitzanspriiche, die
unser Ego immer wieder in Bezug auf unsere Erfahrungen geltend machen will. Wenn
wir die Wolken der Verwirrung auseinander treiben, wird die Sonne der Gesundheit
durchscheinen. Aber wie kdnnen wir das tun? In der Maitri-Praxis betrachten wir alles,
was auftaucht, ohne es im Geringsten dndern zu wollen. Wir bemerken unsere Gedan-
ken, Geflihle und Phantasien. Wir sehen die Form und die Beschaffenheit des uns um-
gebenden Raumes. Wir bemerken die subtilen Erwartungen, Forderungen und
Tagesordnungspunkte, welche wir in Bezug auf uns und unsere Welt aufstellen. Wir
fihlen die Emotionen, mit welchen wir auf unsere Erfahrungen reagieren.

Je tiefer wir in diese Praxis eindringen, umso groRere Furchtlosigkeit entwickeln wir im
Umgang mit der Welt und umso feiner und frischer wird unsere Wahrnehmung. Mit der
Zeit sehen wir die Dinge Klarer, ohne in unserer gewohnlichen, neurotischen Weise auf
sie reagieren zu mussen. Wir entwickeln die Féahigkeit, die Dinge so zu sehen, wie sie
sind; wir akzeptieren und wertschatzen sie wahrhaftig. Wir hdren damit auf uns selbst
zurechtzuformen; stattdessen fragen wir uns, wer wir wirklich sind. Dies bedeutet auch,
dass wir uns mit unserer Negativitat anfreunden. Wir beenden den ewigen Kampf von
"daflr und dagegen” und untersuchen unseren Geist vorurteilsfrei und ohne Bewer-
tungen. Die dabei erlebte Freundlichkeit umschreiben wir hier mitmaitri.

Nach und nach wird uns klar, dass und wie wir uns unsere Welt selbst erschaffen. Da-
durch erweitern sich die Grenzen unserer Welt. Unsere Dramen verlieren an Intensitét
und vereinnahmen uns weniger. Die Maitri-Praxis farbt unsere Stimmungen blau, rot,
grln; sie erweckt in uns eine Blaulaune, Rotlaune, Grinlaune und so weiter. Unsere
Gedanken, Vorstellungen, Gefiihle und Kdérperempfindungen nehmen die Farbe des
jeweiligen Raumes an. Sich vollig still in einer gleich bleibenden Umgebung aufzuhal-
ten, lasst unsere Sinneswahrnehmungen und Emotionen sehr lebendig werden.

Wahrend der Raumpraxis, aber auch hinterher, wird uns wesentlich bewusster, wie wir
unsere Welt farben. Wenn wir blau gelaunt sind, haben wir vielleicht das Gefiihl, alles
was uns begegnet, wirde unsere Gedankentatigkeit sehr stark provozieren. Diese Ver-
starkung unserer Stimmungen und unseres Gewahrseins kann Einsicht, Mitgefiihl und
Humor in unsere personlichen Beziehungen hineintragen. Plotzlich erkennen wir, dass
alles, was um uns herum passiert, dass alles, was andere Menschen uns vermeintlich
antun, unserem eigenen Geist entspringt und seine eigene Schépfung ist.

Die Intensitat der Maitri-Praxis 0ffnet uns fir vollig neue Erfahrungen - fir das Auf-
leuchten eines kurzen Moments von Heiligkeit oder fir das Auftauchen von unterdriick-
ten Gefuhlen und Verhaltensweisen. Wir entdecken, dass wir den Angst einfl6Renden,
lastigen und schmerzhaften Aspekten unseres Lebens weit aufgeschlossener und tole-
ranter begegnen kdnnen. Wir kdnnen unserer eigenen Wahrheit und der von anderen
gegenubertreten und lernen, als spirituelle Krieger zu handeln.



In dieser Praxis setzen wir uns den grundlegenden Stilen aus, in welchen sich Menschen
durch die Welt bewegen. Dadurch entwickeln und pflegen wir ein immer groReres Ver-
stdndnis fur andere Menschen und die Welten, welche sie erschaffen und in welchen sie
leben. Wir haben die Schérfe von vajra kennen gelernt und die Unzulanglichkeit von
ratna. Wir wissen, wie sich die Entscheidungsunfahigkeit von padma anfihlt und woher
die Ungeduld von Karma ruhrt; und auch die Langsamkeit und das dicke Fell von budd-
ha sind uns nicht unbekannt.

Die Maitri-Veranstaltungen richten sich an ein weit geféachertes Publikum: Meditierende
aus unterschiedlichen Traditionen; Menschen, die professionell in Heilberufen arbeiten
und ihr psychologisches Verstandnis und ihr Mitgefiihl schulen wollen; Kinstler, wel-
che sich mit kreativen, expressiven und heiligen Prozessen auseinandersetzen; Lehrende
mit Interesse an unterschiedlichen Lernstilen; Buddhisten und Shambhalianer, welche
ihr Verstandnis Uber die Buddhafamilien und die heilige Welt vertiefen méchten. Auch
mit hochgradig gestorten Menschen wurde die Maitri-Praxis, im Zusammenhang mit der
Arbeit in therapeutischen Wohngemeinschaften, angewendet und erforscht.



