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DIE VIER UNERMESSLICHEN 

von Lama Lobsang Dargyay

Der Buddhist 1st ein Mensch, der sein zukunftiges Leben /nachste 
Existenz/ fUr wichtiger halt als sein gegenwartiges Leben, und der sei
ne Zuflucht zu den Drei Kostbarkeiten nimmt.

Diese Zuflucht hat drei Objekte und zwar die Kostbarkeit von Bud
dha, die Kostbarkeit von Dharma und die Kostbarkeit von SaAgha.

Die erste Kostbarkeit, also der Buddha, ist ein Mensch, in dem das 
Abstandnehmen von unheilsamen Sachen und die Verwirklichung der Heilig- 
keit vollkommen ist.

Die zweite Kostbarkeit, also Dharma nennt man die obigen QualitS- 
ten, die sich in dem Buddha und im Sangha befinden.

Die dritte Kostbarkeit, also Saftgha besteht aus Menschen, die das 
Abstandnehmen von unheilsamen Sachen und die Verwirklichung des heiligen 
Wandels Uben.

Diese Kostbarkeiten schUtzen alle Lebewesen.
Die methodische Ausiibung dieses Schutzes bezieht sich ebenso auf 

alle Lebewesen und sie kann durch vier Meditationsformen verwirklicht 
werden.

Die vier Maditationsformen sind:
a. Die Entfaltung der unermesslichen GUte /Maitrl/
b. Die Entfaltung des unermesslichen Mitgeftihls /Karuna./
c. Die Entfaltung der unermesslichen Mitfreude /Mudita/
d. Die Entfaltung des unermesslichen Oleichmuts /Upekfia/
Maitrl, also die unermessliche GUte ist eine Idee, die durch ru- 

hige und beherschte Vertiefung /Samatha/ und dadurch entstandenen Hell- 
blick /VipaSyana/ hervorgerufen wird. Diese Idee bezieht sich auf alle 
Lebewesen, indem der Meditierende wtinscht, dass sie alle sich in glUck- 
lichem Zustand befinden.

Karuna, also das unermessliche MltgefUhl ist eine Idee, die durch 
ruhlge uni beherschte Vertiefung und dadurch enstandenen Hellblick her
vorgerufen wird, Auch diese Idee bezieht sich auf alle Lebewesen, indem 
der Meditierende wtinscht, dass sie von alien Leiden befreit werden.

Mudita, also die unermessliche Mitfreude ist eine Idee, die durch 
ruhige und beherrschte Vertiefung und daduroh entstandenen Hellblick her
vorgerufen wird. Diese Idee ist mit dem Wunsch verbunden, dass namlich 
alle Lebewesen in derselben Freude und GlUckseligkeit beteiligt seien, 
wie der Meditierende, der diese Freunde und GlUckseligkeit in sich er - 
lebt.

Upekda, also der unermessliche Gleichmut ist eine Idee, die durch 
ruhige und beherrschte Vertiefung und dadurch entstandenen Hellblick her
vorgerufen wird. Diese Idee ist auf alle freundliche, feindliche und in- 
differente Wesen gerichtet, die aber alle gleichmassig betrachtet werden.
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Die Bezeichnungen von Vertiefung /Samatha/ und Hellblick /VipaS- 
yana/ kbnnen folgendermassen verstanden werden:

Vor dem Hellblick muss man noch zuerst die ruhige Vertiefung /Sa
matha/ erreichen. Sie hat aber als Voraussetzung, noch neun Vorstufen. 
Diese neun Vorstufen der Geistesbewahrung sind:

1. Das Innehalten
2. Die Kontinuitat
3. Das Zurtickwenden
4. Die Eifrigkeit
5. Kenntnisnahme der positiven Polgen
6. Kenntnisnahme der Polgen der Nachlassigkeit
7. Vollkommene Ruhe
8. Einspitzigkeit
9. Sammlung /Samadhi/

Die ausfUhrliche Bedeutung der einzelnen Vorstufen kann folgender- 
massen erklart werden:

1. Innehalten bedeutet, dass der Meditierende seine Gedanken von 
den ausseren Objekten fern halt; er halt sich in sich und konzentriert 
sie auf ein einziges Objekt.

2. Die Kontinuitat bedeutet, dass sich der Meditierende aif das Me- 
ditationsobjekt ohne Unterbrechung konzentriert.

3. ZurUckwenden bedeutet folgendess Wenn der Meditierende durch Ver- 
gesslichkeit oder durch langere Ubung die Wanderung seiner Gedanken er- 
fahrt, dann sammelt er seine Gedanken und richtet sie wiederum auf das 
ursprUngliche Objekt.

4. Eifrigkeit bedeutet, dass sich der Meditierende mit Begeisterung 
bemtlht bei dem ursprtlnglichen Meditationsobjekt zu verweilen.

5. Kenntnisnahme der positiven Polgen bedeutet, dass vor dem Medi-
tierenden die Eigenschaft der ruhigen Vertiefung bewusst wird und dass
er sich durch diese entstandene Preude richtig konzentriert.

6. Kenntnisnahme der Polgen der Nachlassigkeit bedeutet, dass vor
dem Meditierenden die Nachteile der Zerstortheit klar werden, und dass
er sich auf das ursprUngliche Objekt konzentriert.

7. Vollkommene Ruhe bedeutet, dass die Gier, der Hass und die Ver- 
blendung von dem Meditierenden fern bleibt, und dass er b*i dem Medita- 
tionsobjekt verharrt.

8. Einspitzigkeit bedeutet, dass die ununterbrochene Sammlung /Sa
madhi/ ohne grbssere Anstrengung eintritt.

9. Sammlung /Samadhi/ bedeutet, dass der Meditierende wahrend der 
Meditation siinen Korper und Oeist vbllig beherrscht, und wenn er nicht 
meditiert, in Gleichmut verweilt.

•

Bemiiht sich jemand eifrig in der Meditation, dann ftihren diese neun 
Vorstufen zu einem Zustand /» Augenblick/, in dem der Korper und der Geist 
des Meditierenden vbllig unter Kontrolle stehen und ihm dadurch eine un- 
vergleichliche Preude und GlUckseligkeit zuteil wird. Dieser Zustand 
/» Augenblick/ wird dann als Gemtitsruhe /: ruhige Vertiefung, Samatha/ 
bezeichnet/.



Hellblick /VipaSyana/ entfaltet sich erst nach den: Zuteilwerden 
von Gemtitsruhe als deren Polge aus der Untersuchung der 'ssenz des Ob- 
jekts entsteht.

Durch die Nicht-Trennung von Gemtitsruhe und Hellblick in der Ver- 
tiefung, entsteht in dem Meditierenden eine Sammlung /Sa'nadhi/ aus der 
Verschmelzung von Gemtitsruhe und Hellblick,

Durch solch eine Sammlung entstandenes IvlitgefUhl, Gas sich auf ai- 
le Lebewesen bezieht, und sie von alien Leiden befreien wUnscht, heisst 
unermessliches Mitgefiihl.

Aenlicherweise nennt man aus dieser Sammlung entstandene GUte, die 
sich auf alle Lebewesen bezieht und dadurch denen GlUckse'i igke.lt wiinscht, 
die unermessliche GUte.

Durch diese Sammlung entstandene Mitfrev.de, die auf alle Lebe *
we sen bezieht, denen grenz^nlose Freud© gewiinscht wird, heisst newness •• 
liche Mitfreude.

Durch diese Sanunlung entstandener '.lieichmut, der sic*; a. axle Le • 
bewesan, inbegriffen Feinde, Preunde und indifferent® Person#.; /Wesen/ 
bezieht, die gleichmassig betrachtet werden, heiast unerraesslJ -her Gleich- 
mut.

Im allgemeineu nennt man die Aueubung der Tatigkeit, ;tit deren Hit- 
fe die Gedanken gezahmt werden und der Priede bewahrt wird, den Dharraa.

Die schlechte Tatigkeit, durch welche die Gedaixken nicht geziigelt 
werden, nennt man Adharma.
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