Ein freudiger Geist. Unsere Weltbeziehung (wieder) lebendig werden lassen.

Vortrag von Ulrich Kiistner, Tara Rokpa Sommercamp 2026

Teil 1 - Einfihrung

Unser diesjahriges Motto ist kurz, aber es hat es in sich: ,Freudiger Geist“. Das klingt
einfach, lasst aber vieles offen. Man kann sich dariiber freuen — oder sich davon
provoziert fiithlen. Freude ist ein Geisteszustand, den wir gerne hétten, aber oft gerade
nicht haben. Und wenn er fehlt, hilft die Aufforderung, doch einfach freudig zu sein,
meist wenig. Fiir mich als Pessimisten, fiir den das Glas grundsatzlich halb leer ist,
ware das eher eine Provokation. Zumal uns Schwaben Freude ohnehin suspekt ist.

Die Anregung fiir unser diesjahriges Thema kommt einerseits von Claudia Wellnitz'
Vortrag iiber Freude auf dem Sommercamp im vergangenen Jahr. Claudia wird ihre
Erkundungen dazu in einem weiteren Vortrag in dieser Woche fortsetzen.

Die spezifische Formulierung ,,Freudiger Geist“ stammt jedoch aus den 59
Sinnspriichen des Mahayana-Geistestrainings (Lojong), die wir bei Tara Rokpa in den
spateren Jahren studieren. Diese Merkspriiche sind kurz, pragnant und meist ziemlich
ratselhaft.

Der 21. Spruch lautet: ,,Stiitze dich immer nur auf einen freudigen Geist.“

Aber was soll das heillen? Geht es um Gliick? Um positives Denken? Don't worry, be
happy? Oder einfach darum, sich nicht so héngen zu lassen? In diesem Vortrag
mochte ich zundchst den Merkspruch etwas genauer betrachten und dann der Frage

nachgehen, was wir tun konnen, wenn wir eben diesen freudigen Geist gerade nicht
haben.

Teil 2 - Was heiBt der Spruch?

Der 21. Merkspruch

Der tibetische Originaltext lautet: yid bde - 'ba' zhig — rgyun du - bsten. Wortlich
etwa: Geist — Freude — ausschliefSlich — kontinuierlich — stiitzen. Daraus wird die
bekannte Ubersetzung: ,,Stiitze dich immer nur auf einen freudigen Geist.“

bde kann allerdings viel mehr bedeuten als nur Freude: Angenehm, friedvoll,
gliicklich, gesund, bequem, ungezwungen — bis hin zur Gliickseligkeit. Es entspricht
dem Sanskritwort sukha, dem Gegenbegriff zu dukkha, dem Leiden.

Deshalb iibersetzt Alan Wallace den Spruch sogar mit: "Stiitze dich immer nur auf ein
Gefiihl von Wohlbefinden" (zit. n. Tengin Palmo).



Es ist nicht Wellness

Es wére aber ein Missverstindnis zu glauben, dass mit dem freudigen Geist nur ein
Ausruhen in einem angenehmen Wohlgefiihl gemeint ist. Zum buddhistischen
Geistestraining, aus dem dieser Spruch stammt, gehort der klare Blick auf das Leiden
und die Auseinandersetzung mit widrigen Umstdnden.

Simone Weil, die franzosische Mystikerin, scheint genau dies zu meinen, wenn sie
schreibt: "Ein Merkmal fiir das Wirkliche ist, dass es hart und rau ist. Man findet dort
Freude, [aber] keine Annehmlichkeit. Alles, was angenehm ist, ist Traumerei."
(Simone Weil, zit. n. Han, Sprechen iiber Gott, S. 96)

Wir lassen das Rétsel des Merkspruchs hier erstmal so stehen.

Teil 3 - Und wenn der Geist nicht freudig ist?

Wie kommt Freude auf?

Woher kommt Freude? Kann man sich denn nicht einfach ein bisschen Miihe geben
fiir so einen freudigen Geist? Und wenn notig, ein bisschen nachhelfen: Fake it till you
make it?

An guten Ratschlagen herrscht jedenfalls kein Mangel. Der einfachste lautet: Bleistift
zwischen die Zdhne — schon hebt sich mit den Mundwinkeln die Stimmung. (Den
Hinweis auf Lachyoga lassen wir mal weg.) Von Sport iiber Waldbaden bis zum
Wandern, Musizieren oder kreativem Arbeiten gibt es unzahlige Wege, Freude in
unser Leben zu bringen. Das ist alles gut! Aber reicht es? Sagen wir nicht oft: ,Das
war aber eine kurze Freude.“

Kurze und lange Freude

Dennoch: Kurze Freuden brauchen wir unbedingt! Papst Franziskus zitiert in seiner
apostolischen Schrift "Die Freude der Liebe" (Amoris laetitia) die Bibel: ,Lass es dir gut
gehen [...] Versage dir nicht das Gliick des heutigen Tages.“ (Sir 14,11.14). Solche
Momente sind das Salz, oder vielleicht eher der Zucker, des Lebens. Aber viel Zucker
fihrt nicht zum Gliick, sondern zum Diabetes.

Wenn der Slogan vom freudigen Geist mehr bedeuten soll, miissen wir tiefer gehen.

Natiirlich gibt es zahllose Vorschlége fiir ein gliicklicheres Leben — von Epikur und
Seneca bis zur heutigen uniiberschaubaren Fiille an Ratgeberliteratur. Einige
Beispiele: Dankbarkeit iiben, Gemeinschaft pflegen, sich fiir etwas engagieren. Die
Perspektive wechseln. All das ist wunderbar und hilfreich.

Aus einer tieferen, buddhistischen Sicht gibt es dann natiirlich das ,,iiberweltliche
Gliick®, welches aus tiefer Sammlung und transzendenter Einsicht entsteht.



Fiir einen guten Uberblick empfehle ich das "Buch der Freude", iiber ein mehrtigiges
Gesprach zwischen dem Dalai Lama und Desmond Tutu. Sehr umfassend, locker, aber
keineswegs oberfldchlich, belebt von diesen zwei liebenswerten alten Originalen, die
einfach Freude machen.

Heute Abend soll es aber nicht um die einzelnen Dinge gehen, die wir fiir mehr

Freude tun konnen. Das wird in diesem Sommercamp an vielen Stellen Thema sein.
Sondern ich méchte grundlegendere Fragen angehen. Gerade auch fiir die Zeiten, in
denen Freude, und all die anderen positiven Gefiihle, uns eben nicht verfiigbar sind.

Was ist bloB los?

Ein Hinweis vorweg: Ich spreche nicht tiber wirkliche Depressionen. Das ist eine
ernsthafte Erkrankung, die meist Hilfe braucht. Die Unterscheidung ist oft nicht so
einfach, umso mehr sollte man friihzeitig Beratung suchen.

Ich meine etwas, das viele von uns vermutlich kennen: Wir beginnen etwas mit
Begeisterung. Wir bauen unser Leben auf. Wir meditieren, machen Yoga, erlernen
psychologische Methoden. Werden sogar selbst ExpertInnen. Aber irgendwann
kommen wir nicht mehr weiter, stecken fest. Der Schwung ist weg. Nach Jahren der
Praxis fragen wir uns vielleicht: Warum fiihlt es sich immer noch nicht besser an?
Dann reagieren wir oft mit noch mehr Anstrengung: Mehr Meditation, mehr
Achtsamkeit, mehr Sport. Guten Ratschligen fiir mehr Freude folgen.

Und wenn sich trotzdem nichts dndert, kommen Selbstvorwiirfe dazu. An diesem
Punkt stellt sich die Frage: Was ist eigentlich los? Was fehlt uns? Wo ist der freudige
Geist, wenn man ihn braucht?

Teil 4 - Aus dem Kopf in die Sinne

Aber vielleicht liegt das Problem darin, dass wir in einen Modus geraten sind, in dem
Freude iiberhaupt nicht mehr entstehen kann. Diese Frage haben die Psychologen
Zindel Segal und Norman Farb untersucht. Segal gehort zu den Pionieren der
Achtsamkeitsforschung und ist Mitentwickler der Achtsamkeitsbasierten Kognitiven
Verhaltenstherapie (MBCT).

In ihrem Buch Better in Every Sense verbinden sie bekannte Forschungsfelder, u.a. das
Stressmodell von Hans Selye und die neueren Erkenntnisse iiber das Default Mode
Network (DMN). Dieses Netzwerk hat viele Funktionen, u.a. sind dort die
automatischen Handlungsmuster gespeichert, die wir brauchen, damit wir im Alltag
nicht jede wiederkehrende Situation ganz neu angehen miissen.

Fiir unsere Frage hier ist eine Funktionsweise des DMN wichtig: Es wird im Gehirn
aktiv, sobald eine konkrete Aufgabe beendet ist. Dann beginnen unsere Gedanken zu
wandern. Und sie kreisen meist um uns selbst! Unser Gehirn priorisiert selbstreflexives
Denken vor fast allem anderen. Es erzahlt sich stdndig Geschichten dariiber, wer wir
sind und warum wir so geworden sind.



Wenn wir feststecken, tauchen fast automatisch Fragen auf wie: Bin ich gut genug?
Was habe ich falsch gemacht? Friiheres Leiden wird gleich mit hervorgeholt und
wiedergekaut. Wir kennen das! Untersuchungen haben gezeigt, dass wir im Zustand
des Gedankenwanderns ungliicklicher sind als bei aktiven Téatigkeiten.

Dazu kommt der Stress. Irgendein Stress ist immer. Er verengt unseren Blick und
schaltet Hirnfunktionen ab, die im Moment nicht als wichtig erscheinen — vor allem
die Sinneswahrnehmung. Die sensorischen Hirnareale werden heruntergefahren. Das
urteilende, analytische Vorderhirn iibernimmt mit seinen gewohnheitsmafigen
Denkmustern. Statt neuer Moglichkeiten sehen wir nur noch die alten Losungen. Wir
spliren uns selbst und die Welt immer weniger. Traurigkeit verstiarkt diesen Effekt.

Es gibt nur eine Losung: Wir miissen die Sinne wieder einschalten.

Wir miissen lernen, Sinneswahrnehmungen bewusst zu ernten. Segal und Farb
nennen das ,sense foraging®, immer auf Futtersuche fiir die Sinne sein. Wenn wir
unsere Aufmerksamkeit auf das richten, was wir sehen, horen, spiiren, entziehen wir
den gewohnten Denkpfaden die Energie. So werden neue Erfahrungen moglich, und
daraus konnen neue Geschichten iiber uns selbst entstehen.

Wir miissen lernen, zwischen diesen beiden Modalitdten umzuschalten: dem Leben in
den Sinnen, und dem urteilenden Denken. (Natiirlich brauchen wir auch das Denken:
Es geht um die richtige Balance.)

Dieses Umschalten in die Sinne braucht Ubung. Wir werden es immer wieder
vergessen, und immer wieder neu beginnen miissen.

Eigentlich ist das keine neue Idee. Aber auch sie wird immer wieder vergessen! Wer
erinnert sich noch an Elsa Gindler, oder Charlotte Selver und die Sensory Awareness.
Dabei gehort sie zu den préagenden Einfliissen der Humanistischen Psychologie.

Neu ist heute, dass wir neurobiologisch verstehen, was sie lehrten: Stress und
selbstbezogenes Denken ddmpfen die Sinneswahrnehmung. Solange wir im
Prafrontalhirn feststecken, hilft auch intensive Arbeit an Gedanken, Gefiihlen oder
Erinnerungen nur begrenzt.

Erst wenn wir wieder zu Sinnen kommen, konnen Lebendigkeit und Freude
zurlickkehren.

Das erinnert zunichst an das, was Claudia gestern als Sinnesfreude beschrieben hat.
Wichtig ist aber, dass wir unsere Sinne nicht nur fiir angenehme oder schone
Erlebnisse einschalten, sondern die neuronalen Bahnen fiir die Sinneswahrnehmung
grundsatzlich wieder starken. Und dass dies eine kontinuierliche Lebenshaltung wird.
Sonst bleibt der Effekt begrenzt.



Teil 5 - Resonanz

Alles dein eigenes Problem?

Bisher haben wir fehlende Freude als individuelles Problem betrachtet. Aber vielleicht
ist das zu kurz gegriffen.

Dahinter steht eine uralte Denkweise, die sich in vielen Kulturen findet: Der Mensch
ist selbst fiir sein Leiden verantwortlich, durch seine Siindhaftigkeit, seine Neurosen
oder sein falsches Denken. Also muss er auch selbst die Losung finden. In gewisser
Weise gehort auch der Buddhismus in diese Tradition. Die Kurzform lautet: Bring erst
einmal deinen eigenen Geist in Ordnung, dann wird auch die Welt besser.

Aber ist das nicht etwas zu einfach? Wir sind doch keine isolierten Individuen,
sondern stehen in gegenseitiger Abhdngigkeit. Viele Probleme, die uns heute belasten,
sind gesellschaftlicher Natur. Der Buddhismus sagt viel iiber den einzelnen Menschen
und iiber das Wohl aller Wesen, vergleichsweise wenig aber iiber die Welt
dazwischen: iiber unsere Beziehung zur Gesellschaft, zur gemeinsamen Lebenswelt.
Genau diese Weltbeziehung ist aber seit langerem in der Krise.

Entfremdung

Fiir diese Krise gibt es einen bekannten Begriff: Entfremdung. Von Karl Marx {iber
Max Weber bis zu Byung-Chul Han wird die moderne Welt als entfremdet, leer, und
erschopft beschrieben.

Das erinnert an das, was wir vorhin auf der individuellen Ebene gesehen haben:
Tunnelblick, Taubheit und der Verlust lebendiger Wahrnehmung.

Der Soziologe Hartmut Rosa sieht einen Grund dafiir in der stdndigen
Beschleunigung. Alles verandert sich immer schneller, und wir sind nur noch am
Hinterherrennen. Wir haben immer mehr Moglichkeiten, aber immer weniger echte
Beziehung zu ihnen. Die Welt wird zum Objekt, das wir benutzen — ohne uns auf sie
einzulassen, ohne uns von ihr beriihren zu lassen.

Resonanz

Dem stellt Rosa den Begriff der Resonanz gegeniiber. Resonanz bedeutet, dass wir uns
von den Dingen ansprechen lassen und sie darauf antworten. Beide Seiten verdndern
sich dabei. Dieses Gegeniiber konnen andere Menschen sein, aber auch Natur, Kunst,
Musik oder Religion.

Wenn uns eine Landschaft tief beriihrt, oder eine Musik oder ein Gemaélde, dann sind
das Resonanzerfahrungen. Umso mehr, wenn es um etwas geht, das grof3er ist als wir
selbst. Entscheidend ist dabei nicht, ob eine transzendente Wirklichkeit existiert,
sondern dass wir die Welt als antwortend erfahren.

Dann konnen Staunen, Ehrfurcht, Dankbarkeit — und Freude entstehen.



Unverfligbarkeit

Diese Resonanz lasst sich nicht erzwingen. Thr Wert liegt gerade in ihrer
Unverfiigbarkeit. Deshalb scheitern so viele Versuche, Freude oder Gliick planméal3ig
herzustellen. Wenn Erfahrungen kontrolliert oder benutzt werden sollen, verlieren sie
ihre Lebendigkeit.

Teil 6 - Der freudige Geist ist eine Haltung

Zusammengenommen heil3t das also: Freude braucht nicht nur eine andere Haltung
zu uns selbst, sondern auch eine andere Beziehung zur Welt. Und nun kommen wir
wieder zum Geistestraining als kontemplative Tradition.

Buddhismus wird gerne als eine Lehre der meditativen Gelassenheit gesehen. Als
einen Weg aus leidvollen Emotionen. Das grol3ere Problem sind aber nicht die
Gefiihle, sondern die ewige Beschiftigung mit uns selbst. Eine der radikalen
Antworten des Geistestrainings ist daher der Austausch von sich und anderen:
Wiinsche den anderen alles Gute! Sieh‘ eigene Widrigkeiten als Ubungsfeld und
wiinsche freudigen Herzens, dass andere von ihnen verschont werden.

Auch das ist Resonanz, nur anders formuliert. Wenn wir in eine antwortende
Beziehung zur Welt und zu den anderen gehen, und nicht immer nur um uns selbst
kreisen, wird das Leben leichter, vielfaltiger, und letztendlich freudiger.

Teil 7 - Schluss

Ich komme zum Schluss. Ich glaube, es gibt einen Unterschied zwischen Freude und
einem freudigen Geist. Freude kommt und geht. Der freudige Geist aber ist etwas, das
wir entwickeln und der zu einer inneren Haltung wird, unabhéngig davon, ob wir uns
gerade freuen oder nicht.

Zwei Bausteine fiir die Entwicklung eines freudigen Geistes habe ich erwédhnt: Das
Umschalten vom selbstbezogenen Denken in die sinnliche Wahrnehmung. Und eine
Weltbeziehung der Resonanz, in der wir uns von der Welt ansprechen lassen, und sie
als antwortend erleben. Es gibt viele weitere Bausteine fiir den freudigen Geist. Wir
kennen sie von unserem Tara Rokpa-Weg, oder werden sie auf ihm noch entdecken.

Ich mochte schliel3en mit einem Zitat des mallorquinischen Mystikers Ramoén Llull
(1232-1316) aus dem 13. Jahrhundert:

"Tot quant hom pot sentir ab los cinc senys corporals, tot és meravella".

"Alles, was der Mensch mit seinen fiinf Sinnen wahrnehmen kann, ist ein Wunder."



Und er fahrt fort: "Doch weil er diesen Dingen stdndig begegnet, hat er das Staunen
iiber sie verloren." Anders gesagt: Die Welt ist nicht deshalb gewo6hnlich, weil sie
nichts Wunderbares enthélt; sie erscheint uns gewohnlich, weil wir das Staunen
verlernt haben.

Wenn wir wieder zu Sinnen kommen, das Staunen und die Ehrfurcht wieder lernen,
dann kann der freudige Geist zu unserer Art der Weltbeziehung werden.
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