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Der Summit, das „Treff en zu Wissenschaft  und Weisheit von 
Emotionen“, ein Online-Event mit dem Dalai Lama und über 
30 fü hrenden Wissenschaft lern und namhaft en Persönlichkeiten, 
organisiert vom Mind and Life-Institut, gab viele inspirierende 
Anregungen fü r das, wozu wir von unseren geschätzten Lehrern 
immer wieder angehalten werden, den Dharma in unser Leben zu 
bringen. Was sich wie ein roter Faden durch die Beiträge und Panel 
Diskussionen zog, war, wie wichtig doch die Vergegenwärtigung 
(awareness) unserer Emotionen fü r unsere Beziehung zu unseren 
Mitmenschen und zur Welt sind. Nichts Neues eigentlich – aber 
kümmern wir uns wirklich um unseren Ärger oder unsere Anhaf-
tung? Gelingt es uns, sie in Liebe und Mitgefü hl umzuwandeln?

Thupten Jinpa formulierte sehr schön, Emotionen sind die 
Art und Weise der Natur, uns darauf hinzuweisen, dass etwas 
Wichtiges um uns herum geschieht. Sei aufmerksam. Sie sind 
sehr mächtig, aber fl üchtig. Emotionen bringen uns anderen 
näher oder trennen uns von anderen. 

Unsere Natur ist Liebe und Mitgefü hl. Mit einem Zittern-
den Herzen können wir uns öff nen und anderen die Hand rei-
chen. Wie? Durch Mitgefü hl. 

Empathie ist eine Emotion. Wir leiden mit dem Leid des 
anderen mit. Mitgefü hl ist keine Emotion, obwohl sie einen 
starken emotionalen Gehalt hat. Mitgefü hl ist Empathie plus 
der Wunsch zu handeln. 

Emotionen können wir nicht direkt beeinfl ussen. Wir können 
sie nur mit Vergegenwärtigung wahrnehmen, bevor wir explodie-
ren. Bestimmte Situationen lösen die Trigger Punkte in uns aus, 
so dass unser Verstand abschaltet. Wir können uns aber trainie-
ren, Emotionen mit Vergegenwärtigung zu erwischen, wenn der 
Funke entsteht, bevor sie zu einem verwüstenden Brand werden. 

Sehr plastisch sprach Tsoknyi Rinpoche von den negativen 
Emotionen als den schönen Monstern, beautiful monsters, die 
die Schönheit ihrer nackten Energie zeigen, wenn man ihnen 
die Hand reicht (hand shake methode) und sich um sie küm-
mert. Kaira Jewel Lingo sprach von der RAIN Methode (reco-
gnize, acknowledge, investigate, nurture) und lud die negativen 
Emotionen in ihrer Eröff nungs-Meditation als geschätzten Gast 
ins Wohnzimmer ein, ließ sie solange bleiben, wie sie verwei-
len mochten. Bei Mingyur Rinpoche zogen die Emotionen wie 
fl üchtige Wolken durch den blauen Himmel. 
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Diesen Punkt fanden wir Dharma-Kolleg-Studenten sehr 
erhellend. Kein schlechtes Gewissen mehr, diese ganze Negati-
vität als Dharma Praktizierender noch in sich zu tragen. Nein, 
weder positive noch negative Emotionen sind an sich gut noch 
schlecht. – Eigentlich ist uns auch die Leerheit von inhärenter 
Existenz lange bekannt. Warum wenden wir unser Wissen nicht 
an? Es ist eigentlich ganz einfach, es kommt darauf an, was wir 
aus unseren Emotionen machen. 

Statt unsere negativen Emotionen weghaben zu wollen, kön-
nen wir sie mit Vergegenwärtigung erwischen und uns um sie 
kümmern, ihre Energie umwandeln. Emotionale Hygiene an-
wenden, wie Seine Heiligkeit sagt. 

Mit Weisheit können wir dann an die Geistesschulung heran-
gehen. Was war der Auslöser für unsere Emotion? Verlagern wir 
den Fokus von uns selbst auf den anderen in der Situation. Freude 
und Leid entsteht durch unsere Beziehungen zu anderen. Alle 
Wesen wollen Glück und kein Leid erfahren. Durch Mitgefühl 
können wir unserem Leben Sinn verleihen. Mit aus dem Herzen 
kommenden, sehr allgemein formulierten Fragen, die uns wohl 
bekannt vorkommen, bietet Thupten Jinpa eine schöne Methode, 
um die Motivation Tag für Tag festzulegen, ein erster Schritt im 
Training von Mitgefühl, das sich endlos ausweiten lässt. 

Was ist es, was ich mir aus der Tiefe meines Herzens für 
mich selbst wünsche? Was ist es?

Was ist es, was ich mir aus der Tiefe meines Herzens für 
meine Lieben wünsche? Was ist es?

Was ist es, was ich mir aus der Tiefe meines Herzens für die 
Welt wünsche? Was ist es?

Wenn wir dann unser Herz für unsere inneren Werte und 
die uns allen gemeinsame Menschlichkeit geöffnet haben, kön-
nen wir einen Schritt weitergehen und allen Lebewesen mit den 

Vier Unermesslichkeiten Gleichmut, Glück, die Freiheit von 
Leiden und die große Glückseligkeit wünschen. 

In jedes Gespräch, insbesondere in wichtige oder unange-
nehme Gespräche, können wir hineingehen, indem wir unse-
re Motivation festlegen, uns auf unsere Werte besinnen und 
darauf, wie wir dem Gegenüber nutzen können, sei es in der 
Erziehung von pubertierenden Teenagern, in Gesprächen mit 
Mitarbeitern, Vorgesetzten, Kollegen, Partnern, Eltern etc. 
Sehr praxistauglich – und es kommen erstaunliche Ergebnisse 
zustande.

Es gab so viele hervorragende Beiträge. Jon Kabat-Zinn sei 
hier erwähnt, der eine wundervolle Meditation anleitete und 
mit großem Einfühlungsvermögen Fragen beantwortete.

Was könnte man noch besser machen? Sicherlich wäre es 
schön, sowohl die Beiträge der Wissenschaft als auch die der 
Weisheitstradition des Buddhismus diverser zu gestalten. Man 
könnte insbesondere auch junge Wissenschaftler von allen Kon-
tinenten, Nordamerika, Südamerika, Europa, Asien, Australien 
und Afrika einladen, die neuesten Forschungsergebnisse zu prä-
sentierten. Man könnte weitere buddhistische Gelehrte zur Wis-
senschaft des Geistes einladen, warum nicht auch der diversen 
Traditionen und Frauen?

Es war ein wunderbarer Summit mit vielen Anregungen, sei 
es zur einheitlichen Definition und Kategorisierung der Emo-
tionen in der westlichen Wissenschaft, sei es zur Implementie-
rung der Werte von Liebe und Mitgefühl in die Curricula der 
Schulen der Welt, in die Ausbildung im Gesundheitswesen, an 
Universitäten, kurz in unsere Gesellschaft, die sich den einen 
Planeten Erde teilt. Ein ganz herzliches Dankeschön an alle, 
die diesen Event möglich machten und für den bereichernden 
Austausch im Dharma-Kolleg.


