
 

Sorgen, Freiheit, Freude 

Einleitung 

Ich komme gerade von einem Shine Retreat, in dem ich die Gelegenheit hatte meinen 

Geist zu betrachten. Wir haben 5 Tage lang das gemacht, was im Buch „Der Tiger zähmen“ 

lapidar „Allgemeine Entspannungsübung“ heißt und im Insider-Jargon „Die Parade“ oder 

„Der Umzug“.  

Dabei schauen wir dem zu, was sich im Geist und auf der emotionalen Ebene abspielt, 

wenn wir sonst nichts tun. Ich weiß nicht, wie es euch bei dieser Übung geht – ich 

jedenfalls schaue dabei immer einer ziemlich abwechslungsreichen Theateraufführung zu. 

Im Allgemeinen spricht man nicht über seine Meditationserfahrungen, aber ich mache es 

ausnahmsweise trotzdem, da ich sicherlich nicht mit ihnen angeben kann und bestimmt 

keinen Neid erwecke. 

Es gab in den 5 Tagen ein paar Momente von reiner transzendenter Freude, wie ich sie 

eigentlich gerne erleben möchte. Die meiste Zeit über habe ich mir über viele Dinge 

Sorgen gemacht:  

• Wurde auch genug Essen eingekauft? 

• Sind die Dachfenster geschlossen - es könnte ja regnen? 

• Müsste ich nicht noch den Steuerberater bezahlen? 

• Warum schaffe ich es nicht, öfter Yoga zu machen? 

• Was wird die Zukunft bringen? 

• Was packe ich ein, wenn ich zum Sommercamp fahre, da ist es ja so kalt? 

• Und die größte Sorge: Was soll ich denn bei meinem Vortrag über die Freude 

sagen? 

Die Gedanken ratterten so vor sich hin. 
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Ich habe versucht, den Geist zu entspannen, aber die Achterbahn hörte nicht auf. Er 

wurde aber immer wieder mal eng, fixiert auf die Aufgaben, die noch zu erledigen waren. 

Dazu kamen noch gelegentliche Selbstzweifel und Erinnerungen an frühere Zeiten.  

Die vielen Ablenkungen zeugen von zu viel Anspannung. In den Meditationsanleitungen 

heißt es: 

 „Lass den Geist locker werden“ und: „Die Besorgungen, die noch zu erledigen sind, werden 

nie aufhören“ 

Mit solchen Sprüchen habe ich mich durch die Sitzungen gehangelt und manchmal gab es 

– wie gesagt - wieder Momente, in denen es gelang, in der freudvollen Weite des offenen 

Raumes zu ruhen.  

Was man im Retreat beobachten kann, ist auch im Alltag so: Wir machen uns immer um 

irgendetwas Sorgen oder müssen etwas besorgen oder uns mit etwas versorgen. 

Ein Sprichwort sagt: Sorge engt das Herz, Freude macht es weit. 

 

Wie können wir uns von den vielen Sorgen befreien, und die Weite im Herz spüren? 

Das weite Herz der Freude entsteht manchmal nicht spontan – wir haben ja gestern 

erfahren warum: Wir sind zu oft im „Default-Modus“. 

Aber es gibt Wege, unseren Geist, in eine freudvolle Richtung zu lenken. Nach meiner 

Erfahrung funktionieren sie auch, wenn ich mich an sie erinnere, also spreche ich über 

einige davon. Tara Rokpa ist ja ein Übungsweg, ich bleibe mal in diesem Modus und 

spreche über verschiedene Dinge, die ihr großteils schon kennt – ich füge sie nur auf 

meine Art zusammen. 
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Dankbarkeit und Wertschätzung: Schlüssel zur Lebensfreude 

Der Dalai Lama sagt: „Der Samen alles Guten ist die Dankbarkeit“ 

Melody Beattie, eine amerikanische Autorin, sagt „Dankbarkeit öffnet die Tür zur Fülle des 
Lebens.“ 
 
Ein Sprichwort: Wer dankbar ist, sieht nicht weniger Leid — aber mehr Licht“,  
 

Im tibetischen Buddhismus gibt es eine traditionelle Abfolge von Meditationen zur 

Entwicklung von universellem Mitgefühl und dem Erleuchtungsgeist: die Meditation in 7 

Schritten, 6 Ursachen und 1 Resultat. Am Anfang dieses Zyklus geht es um die Entwicklung 

der Dankbarkeit gegenüber unserer Mutter, bzw. den Menschen, die uns aufgezogen 

haben. Diese Meditation sollte keine Kopfsache bleiben – denn dann würden die 

folgenden Schritte auch gar nicht funktionieren. Es geht um eine tiefe Erkenntnis auf der 

Gefühlsebene, dass wir dieses Leben anderen Lebewesen verdanken. Nur durch die 

Fürsorge, die wir erfuhren, als wir klein waren, wurden wir zu Menschen. Wir hatten eine 

positive Verbindung, wir wurden genährt und versorgt, und das ist die Grundlage für alle 

weiteren Entwicklungen. 

Ich habe Akong Rinpoche einmal in Padova erlebt. Eine Gruppe von Psychotherapeuten 

hatte ihn eingeladen, um über Mindfulness zu sprechen. Die Konferenz fand in einem sehr 

schicken Palazzo statt und die zirka 60 Menschen, die erschienen, waren auch sehr schick. 

Alle waren sehr gespannt, als der große tibetische Meister Akong Rinpoche die Redner-

Bühne betrat.  

Rinpoche setzte sich auf einen Stuhl und sagte erst einmal eine Weile nichts. Er schaute 

nur die Zuschauer an. Dann begann er ausführlich über die Güte unserer Mütter zu 

sprechen, und erzählte auch in allen Einzelheiten, wie Mütter ihren Babies in jeglicher 

Hinsicht umsorgen - speziell ging er darauf ein, wie sie den Kleinen die Nase und den 

Hintern abwischen und ihr Kaka entsorgen. Nach etwa 20 Minuten sagte er: „Das ist 

meine Therapie“ und ging kurz darauf von der Bühne.  
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Ich glaube, er wollte sagen: Wertschätzung unserer ersten Verbindung in diesem Leben zu 

entwickeln, ist therapeutisch. Das macht uns zu Menschen und ist die Basis des Mitfühlens 

mit anderen. Wenn wir diesen Schritt nicht gehen können, kommen wir nicht weiter. 

Nebenbei gesagt: Brion hat die Veranstaltung dann zum Glück gerettet, indem er noch 

einen weniger unkonventionellen Vortrag hielt. 

Dankbarkeit wird von vielen als Schlüssel zu einer positiven Ausrichtung im Leben 

bezeichnet, wir freuen uns, über das, das wir haben, und machen uns nicht immer  

Sorgen, um das, was wir nicht haben. 

In den kontemplativen Traditionen wird klar gesagt: Es wäre gut, wenn wir nicht allgemein 

über Dankbarkeit philosophieren, sondern bei den Menschen anfangen, mit denen wir 

ganz direkt zu tun haben – denn wenn wir das auslassen, fehlt uns ein Grundstein, um uns 

in dieser Welt wohlzufühlen. 

Der Geist der Dankbarkeit gegenüber anderen Lebewesen schafft ein Gefühl von 

Verbindung und Aufgehobensein, und wir können ihn immer weiter werden lassen, bis er 

zu einer grundlegenden Haltung wird – gegenüber Menschen, Tieren, Mutter Erde, den 5 

Elementen und allen Erfahrungen dieses Lebens. 

 

Auf der Ebene der Geistesschulung im TR gibt es dazu die beiden Merksätze „Meditiere 

über die Güte aller“ und „Sei allen dankbar“. 

Mögen alle Wesen die Freude der Befreiung erfahren 

Dies ist einer der vier unermesslichen Gedanken, die zuerst in der TR Phase „Den Tiger 

zähmen“ auftauchen und auch später oft als Widmungsverse verwendet werden. 

Was ist diese Freude der Befreiung?  
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Es geht nicht um gewöhnliche Freude, die von Umständen abhängt, sondern um eine 

Freude, die aus Freiheit von Anhaftung und Verstrickung entsteht. 

Wir wünschen allen Wesen, dass sie frei sein mögen vom engen Geist, der sich in Sorgen, 

Ängste und Fixierungen verstrickt. Wir wünschen ihnen, dass sie sich nicht mehr mit der 

Bewahrung eines engen Selbstbildes herumquälen müssen. Wir wünschen, dass sie 

durchschauen, dass unser Ego eine Konstruktion ist, und dass sie den Humor, die Frische 

und Leichtigkeit erleben können, die aus dieser Erkenntnis entsteht. Wir könnten auch 

sagen: Möge die Last des Egos von allen Wesen abfallen. 

Wenn wir unser Ego nicht mehr bereichern oder verteidigen müssen, können wir wirklich 

friedlich werden. Die „Freude der Befreiung“ hat damit zu tun. 

Dhamapada Vers 202: „Es gibt kein Glück, das dem Frieden gleicht.“ 

 

Mitfreude 

Eine weitere Geisteshaltung, über die wir in diesem Zusammenhang reflektieren können, 

ist die Mitfreude – sich freuen, wenn jemand anderem etwas Gutes widerfährt oder wenn 

jemand anderes etwas Gutes tut. Es ist eine reine Freude, die nicht dadurch getrübt wird, 

dass wir an den Dingen kleben, die wir als positiv erleben. Sie vermeidet auch die Falle, 

dass sich das Ego aufbläht, wenn wir irgendetwas Schönes besitzen.  

Das Üben von Mitfreude ist nichts Banales, denn Neid und Eifersucht können uns die 

schönsten Situationen verderben. Leider tauchen diese Spielverderber oft gerade dann 

auf, wenn etwas gut läuft, nur vielleicht nicht so, wie wir das gerne für uns gehabt hätten. 

Wenn wir uns anderen öffnen und uns wirklich freuen können, wenn ihnen etwas Gutes 

widerfährt, haben wir emotional ein Stück davon. Vielleicht freuen wir uns sogar mehr als 

die Person, die etwas erreicht oder bekommen hat und schon wieder sorgenvoll denkt, 

wie sie ihr Glück behalten oder vermehren kann. 
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Wer sich emphatisch über den Gewinn anderer freut, braucht sich diese Sorgen nicht zu 

machen. 

Lojong (Geistesumwandlung) 

Die klassischen Texte zur Geistesumwandlung werden auf dem TR Weg erst in den 

höheren Semestern studiert und hoffentlich auch in die Praxis umgesetzt. Aber schon bei 

„Zurück zu den Anfängen“ fangen wir an zu untersuchen, ob wir die Situationen der 

Vergangenheit, die wir immer als negativ sahen, auch anders sehen können. Wir frqagen 

uns auch: Wenn wir unsere früheren Erfahrungen aus der heutigen Perspektive 

betrachten, war das Positive wirklich so positiv? Und haben die schwierigen Erfahrungen 

uns nicht doch an Erkenntnissen und Fähigkeiten reicher gemacht? 

Langsam lernen wir: Unser Wohlbefinden hängt davon ab, wie wir die Dinge betrachten. 

In der Geistesschulung kehrt sich unser Denken um: Schlechte Umstände sind oft gut für 

die Entwicklung von Erkenntnis und Mitgefühl und spornen uns an. Gute Umstände sind 

dagegen gefährlich für unser inneres Gleichgewicht.  

Unsere Grund-Annahme ist: Mitgefühl ist ein Allheilmittel. Alle Umstände sind brauchbar, 

um es zu stärken. Erinnert euch an die Übung Offenheit, die wir am Montagmorgen 

zusammen gemacht haben; „Alle unsere Erfahrungen, egal ob angenehme oder 

unangenehm, werden als Rohmaterial für die Entwicklung von Mitgefühl gesehen.“ 

 „Glückliche Umstände werden in der Geistesschulung oft als „Hindernisse“ bezeichnet“ – 

genau gegensätzlich zur gewöhnlichen Sicht. Wenn die Dinge zu gut laufen, entstehen 

dagegen oft Stolz, Überheblichkeit und Faulheit. 

Padampa Sangye: „Die Menschen können große Leiden ertragen, aber nur wenig Glück“. 
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Die Essenz dieses Ansatzes ist: Ganz egal, welchen Umständen du begegnest, nutze sie zur 

Praxis.  

In schwierigen Situationen: 

Schwierige Situationen könnten uns deprimieren, uns entmutigen oder wütend machen. 

All das ist nicht besonders hilfreich. Wir haben dann 2 Schwierigkeiten: Die äußere 

Situation, mit der wir umgehen müssen, und unsere Niedergeschlagenheit. Aber wie 

können wir es schaffen, uns nicht unterkriegen zu lassen? 

In seinem Kommentar zu unserem Motto (Bewahre stets einen freudigen Geist) sagt Alan 

Wallace „Traurigkeit ist ein nahestehender Feind des Mitgefühls, ein Übergangszustand, 

ein Vorreiter für genuines Mitgefühl. Wenn Traurigkeit entsteht, überlege `Wie kann ich 

mich hilfreich verhalten? ` – das wird dich sofort aufmuntern.“ 

Ich wiederhole: Wir fragen uns sofort: Wie kann ich mich hilfreich verhalten? Dann ist 

unsere Tatkraft und unsere Kreativität gefragt, und das bringt Energie und Freude mit sich. 

In günstigen Situationen: 

Die Gefahr bei günstigen Umständen ist, dass wir sie unbedingt festhalten wollen. Deshalb 

müssen wir ganz besonders auf der Hut sein. Das ist ein guter Moment, um Großzügigkeit 

zu praktizieren. Diese Praxis fängt mit einer mentalen inneren Weite an, umfasst aber 

auch das Teilen dessen, was wir haben. Unsere Zeit, unsere Fertigkeiten und Einsichten, 

unsere Genüsse, unseren Besitz. 

 Die Freude an den guten Dingen des Lebens will geteilt werden. Ein Naturerlebnis, eine 

gute Mahlzeit, ein schönes Konzert – oft werden diese Erfahrungen noch schöner, wenn 

wir sie mit jemandem teilen. 

• Geteilte Freude ist doppelte Freude.  

• Freude wächst, wenn man sie teilt.  

• Wer anderen Freude macht, beschenkt sich selbst. 
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Wichtig ist es sich stets vorzunehmen, Glück und die Praxis der Geistesschulung 

zusammenzubringen: Durch Teilen, durch Dankbarkeit, dadurch, dass wir den glücklichen 

Umstand als vergänglich und illusionsgleich betrachten.  

Was sind die Spielverderber bei der Praxis: Pflicht und Gewohnheit 

Leider schleichen sich in unsere Bemühungen bei der Schulung unseres Geistes dann doch 

immer wieder die üblichen Spielverderber ein. Was aus Pflicht geschieht, erreicht nicht 

das Herz. 

Wenn unsere Übungen zur Routine werden, verlieren wir bald den Geschmack daran. 

Vielleicht machen wir Tara Rokpa Übungen oder rezitieren Texte aus Pflichtgefühl oder als 

Gewohnheitsritus, sind aber gar nicht richtig dabei – haben gar nicht wirklich Tuchfühlung 

aufgenommen damit, wo unser Körper/Geist gerade in diesem Moment ist. Wir sind nicht 

wirklich wach und dabei. Das Gegenmittel kann dann nicht funktionieren! 

Wenn wir die Freude an der Übung verlieren, sollten wir uns fragen, was los ist und noch 

einmal ganz von vorne anfangen. Im berühmten Anfängergeist gibt es viele Möglichkeiten. 

Es ist wichtig, die Offenheit des Anfängergeistes beizubehalten. 

Der tantrische Weg: Glückseligkeit 

Regenbogenwelt 

Als ich mit gerade mal 24 Jahren den tibetischen Lamas begegnete, wurden wir junge 

Hippies gleich ins tantrische Denken eingeführt. Der buddhistische Weg erschien nicht 

mühsam und plichtenreich, sondern voller Freude, voller Glückseligkeit. Genau das hat 

uns angesprochen. 

Ein Zitat von meinem ersten Lehrer Lama Thubten Yeshe: „Die ganze Philosophie des 

Buddhismus im Allgemeinen und des Tantra im Besonderen besteht darin, dass wir als 

Menschen mit einem in der Tat schier unbegrenzten Potential nach den höchstmöglichen 
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Freuden streben sollten. Es ist wichtig zu erkennen, dass unsere gewöhnlichen Freuden 

zweitklassig sind. Sie werden bedeutungslos, wenn wir sie mit der außergewöhnlichen 

Glücksseligkeit vergleichen, die wir erfahren, wenn wir die in uns schlafenden Energien 

aufwecken und unsere höchsten Fähigkeiten entfalten.“ 

Im Tara Rokpa sind wir von Anfang mit Visualisierungen beschäftigt, bei denen wir Dinge, 

die fest und schwer erscheinen, durch Licht auflösen – ganz direkt, ohne viel rationale 

Überlegungen. Im Fachjargon heißt das: Gewöhnliche Sichtweisen transformieren. 

Der gewöhnliche Geist setzt alles immer in Beziehung zur Nützlichkeit oder Schädlichkeit 

für unser kleines Selbst. Im Tantra fokussieren wir uns auf das Potential der Lebewesen, 

darauf, dass die grundlegende Natur des Bewusstseins von uns selbst und anderen 

leuchtend, klar und glückselig ist. Das Motto hier lautet: Erkenne den glückseligen 

Weisheitsgeist, der allen innewohnt, indem du dich nicht von deinen gewöhnlichen 

Fantasien und Projektionen ablenken lässt. 

Wenn unser Geist loslässt von seinen ständigen Ego-getriebenen dualistischen Sorgen, 

kommt seine darunterliegende glückselige Natur zum Vorschein; diese können wir dann 

auch in anderen sehen. 

Alle Objekte gleichen einem Regenbogen: Sie sind durch flüchtige Umstände 

zusammenkommen, unbeständig und nicht greifbar. In der Meditation tauchen wir in 

diese Regenbogenwelt ein. Wir sehen die Welt so, als hätten wir unseren gewöhnlichen 

Geist schon hinter uns gelassen. Wir nehmen die strahlende und freudige Wirklichkeit 

wahr, wie sie ein Buddha sieht. 

Auf einer fortgeschrittenen Stufe der tantrischen Praxis fokussieren wir zusätzlich noch 

auf innere Energiepunkte in unserem Körper, so dass sich die Erfahrung von körperlicher 

Freude intensiviert wird, was wiederum den Geist klarer und kraftvoller macht. Durch die 

Praxis mit den Energiepunkten entsteht so etwas wie „objektlose Freude“, wir brauchen 

nichts und niemanden zusätzlich – unser eigener Körper produziert sie. 
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Mahamudra /Dzogchen: das große Siegel/die große Vollendung 

Ganz zentral auf den höheren Stufen des Tara Rokpa Pfades ist die formlose Meditation, 

die im „Tiger zähmen“ einfach „Allgemeine Entspannungsübung“ genannt wird – sie 

ähnelt aber sehr den fortgeschrittenen Mahamudra und Dzogchen-Meditationen.  

Dabei wird es immer müheloser! 

Dzogchen heißt auch: „die große Vollendung“. Die Erfahrung der Vollendung entsteht 

nicht dadurch, dass endlich alles unseren Fantasien von Vollkommenheit entspricht; es ist 

eher so, dass ein freudvoller innerer Frieden entsteht, wenn wir unseren Geist sein lassen 

können, wie er eben ist  

Patrul Rinpoche in „Herzjuwel“ Vers 39 

….Lasse alles in seinem ungekünstelten natürlichen Zustand, und Klarheit wird von selbst 
entstehen, nur dadurch, dass du nichts tust, wir alles getan. 

Bei diesem „Nichtstun“ geht es nicht um dumpfen und faulen Müßiggang, sondern 

vielmehr um das Loslassen jeglichen Greifens – so dass wir in Kontakt mit tieferen 

Schichten des Geistes kommen, die von Natur aus freudvoll und klar sind. 

Viele Texte dieser Gattung sprechen vom sorglosen, freudigen und freien Geist der 

Praktizierenden: am Ende des Weges brauchen wir uns nicht mehr anzustrengen, sondern 

kehren zurück in eine natürliche Einfachheit. 

Schluss 

Am Anfang dieses Vortrags habe ich davon gesprochen, wie freudlos unser Geist ist, wenn 

wir uns ständig Sorgen machen: Darum, ob wir alles richtig machen. Darum, ob unsere 

Erwartungen und unsere Bedürfnisse auch erfüllt werden. Um unseren Erfolg, unser 

künftiges Wohlbefinden, unsere Genüsse, unseren guten Ruf. 
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Am Ende des Vortrags steht die Freude des sorgenfreien Geistes, den wir durch unsere 

innere Transformation erreichen können.  

Wer diesen sorgenfreien Geist hat, geht allerdings keinesfalls sorglos mit sich selbst und 

anderen um. Ganz im Gegenteil: Sorgfalt im Umgang mit Lebewesen und allen Dingen ist 

unbedingt angezeigt! 

Es bleibt wesentlich, Sorge für sich selbst und andere zu tragen. Sich selbst gut zu 

versorgen, ist die Basis, um Fürsorglichkeit zu entwickeln, die wiederum die Grundlage 

einer guten Gemeinschaft ist. Eine gute Gemeinschaft bringt uns allen Freude.  

Fazit: Wenn wir uns von unserem sorgenvollen Geist befreien, uns ein innerer Raum der 

sorglosen Freude zur Verfügung steht, setzen wir viel kreative Kraft frei, um gut für uns 

selbst und andere zu sorgen.  


