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Kurzzusammenfassung

Die Atemmeditation (Pali dnapana-sati) spielt aufgrund der westlichen Rezeption der buddhistischen
Achtsamkeitspraxis in gegenwartigen psychotherapeutischen Interventionen eine entscheidende
Rolle. In diesem Artikel wird — primar anhand von buddhistischer Literatur — phanomenologisch
interpretiert, wie psychologische Verdanderungen als Folge der Atemmeditationspraxis verstanden
werden koénnen. Eine indigen buddhistische Psychologie des Atmens enthalt fiir die westliche
Psychologie und Psychotherapie in Bezug auf das Verstindnis der Geist-Kérper-Interaktion,
Wohlbefinden und Gesundheit wichtige Dimensionen.
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Abstract

Breath meditation (Pali anapdna-sati) plays a critical role in current psychotherapeutic interventions
due to the Western reception of Buddhist mindfulness practice. This article, primarily based on
Buddhist sources, provides a phenomenological interpretation on psychological changes following
the practice of breath meditation. Such an indigenous Buddhist psychology of the breath is of crucial
importance for Western psychology and psychotherapy. It demonstrates important dimensions on
the mind-body-interaction, well-being, and health.
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1 Einleitung

Im wichtigsten Text zur buddhistischen Achtsamkeitsmeditation, dem Satipatthana-sutta (MN | 55—
63), bezeichnet der Buddha die Praxis der Achtsamkeit (Pali sati) als den “direkten Weg” (ekayana
magga) zur Leidensliberwindung. Die erste der dreizehn Methoden zur Beschreibung der Praxis von
sati in diesem Text widmet sich der Atemmeditation. Die Atemmeditation scheint angesichts der
Bedeutung, die dieser Praxis im Pali-Kanon zukommt, die wesentlichste und grundlegendste
Meditationsmethode zu sein, die der Buddha vermittelte (Virtbauer, 2016).

In einem weiteren Text des Majjhima-nikaya wird noch deutlicher, dass der Atem als der “direkteste”
Schliissel zum buddhistischen Ziel der Uberwindung von persénlichem Leiden verstanden werden
kann. Im Andpdana-sati-sutta (MN Il 78-88) erklart der Buddha, dass die Entwicklung und
Kultivierung der Achtsamkeit auf den Atem (Gnapana-sati “Erinnerung [sati] an/Achtsamkeit [sati]
auf das Ein- und Ausatmen [dndpana]”) zur vollen Entwicklung der Achtsamkeit fuhrt, was die
Voraussetzung ist, um Wissen und Befreiung (vijja-vimutti; MN Il 82) zu erlangen (Nanamoli,
1952/2010). Sein eigenes Erwachen scheint anhand einer Beschreibung im Anapana-samyutta auf
dieser Meditationsmethode basiert zu haben (SN V 317).

Aus psychologischer Sicht macht es Sinn, die buddhistische Atemmeditation aus zwei Perspektiven zu
beleuchten (Virtbauer, 2016), die zwar letztlich nicht getrennt werden kénnen, aber die Bedeutung
dieser Praxis zu verdeutlichen helfen:

¢ Gesundheitspsychologisch: Die Atmung bildet eine direkte Briicke zwischen Geist und Kérper. Die
Konzentration auf die Atmung soll zu mehr Balance und Wohlbefinden — psychisch und physisch —
fihren.

e Existenziell: Durch die Konzentration auf die Atmung soll dem Praktizierenden vertiefte Einsicht
(vipassana) in die Phanomene seines Erlebens maoglich werden. Diese Einsicht ist aus buddhistischer
Sicht notwendig, um die Charakteristiken des menschlichen Lebens zu erkennen und durch diese
Erkenntnis das inhadrente Leiden, das dieses Leben begleitet, zu mindern.

Im Folgenden werden beide Dimensionen erldutert, wobei vor allem die Frage im Vordergrund steht,
wie und warum die buddhistische Atemmeditation wirkt. Evidenz-basierte Ergebnisse der
gegenwartigen Achtsamkeitsforschung lassen einen groRen Einsatzbereich dieser Praxis im klinischen
und gesundheitspsychologischen Bereich als moglich erscheinen (Williams & Kabat-Zinn, 2013;
Anderssen-Reuster, Meibert, & Meck, 2013; Zimmermann, Spitz, & Schmidt, 2012; Williams &
Penman, 2011; Rapgay & Bystrisky, 2009; Edwards, 2008; zu spezifischen Dimensionen der
Atemmeditation siehe z.B. Feldman, Greeson, & Senville, 2010; Arch & Craske, 2006; Cusens,
Duggan, Thorne, & Burch, 2010; Burg & Michalak, 2011; Van den Hout et al., 2011). Eine buddhistisch
phianomenologische Psychologie des Atmens hilft, die psychologischen Wirkungsmechanismen der
Atemmeditation nachzuvollziehen, was in Bezug auf gegenwartige transkulturelle Diskurse zu
Achtsamkeit flr weitere Theoriebildung und Anwendung entscheidend ist (Virtbauer, 2012, 2013).
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2 Philosophisch  psychologischer  Hintergrund und Wirkung der
Atemmeditation

Im Friithbuddhismus werden die Prozesse im menschlichen Erleben mit dem Terminus “Geist-Korper”
(ndma-ripa) beschrieben. Dies bezieht sich auf eine Unterscheidung in finf Gruppen von
Erlebensprozessen (khandhas), in denen (1) Kérperlichkeit (riipa) geistigen Prozessen — (2) Geflihlen
(vedana), (3) Wahrnehmung (safifia), (4) Willensfaktoren (sankhdra) und (5) Bewusstsein (vififiana) —
gegenlibergestellt wird. Es handelt sich dabei nur scheinbar um eine Dualitdt, da geistige und
korperliche Prozesse im menschlichen Erleben immer zusammenwirken. Die khandhas sind eine
relative Hilfestellung, um menschliches Erleben anhand der Wechselwirkung zwischen Geistigem und
Korperlichem zu analysieren. Letztlich Ubersteigt die absolute meditative Einsicht, um die es im

Buddhismus geht, jedoch eine sprachlich analytische Ebene (Hamilton, 1996, 2000).

Menschliches Erleben wird im Buddhismus nicht aus einer Selbst-Perspektive analysiert. Das
psychologische Selbst des Individuums konstituiert sich im Moment durch ein Zusammenwirken von
den verschiedenen geistigen und koérperlichen Erlebensphidnomenen (dhammas), die in Form der
khandhas systematisch gruppiert werden. Die buddhistische Psychologie basiert auf einer Analyse
der phdanomenologischen Prozesse, die die subjektive Selbst-ldentitdt des Individuums im Moment
herstellen (Virtbauer, 2015).

Die geistigen und korperlichen Phdanomene, die menschliches Erleben ermdglichen, sind aus
buddhistischer Sicht durch drei Merkmale (ti-lakkhanas) gekennzeichnet:

o Verganglichkeit (anicca)
o Leidhaftigkeit (dukkha)
o Selbst-Losigkeit (Nicht-Selbst, anatta)

Alle Phdnomene, die die Prozesse des Lebens ausmachen, sind verganglich (anicca) und aus diesem
Grund auch inharent unbefriedigend oder leidhaft (dukkha). Aus diesen beiden Charakteristiken geht
auch hervor, dass es in diesen Prozessen keine (iberdauernde Selbst-Identitdt geben kann.
Menschliches Erleben ist phdnomenologisch ein Produkt von Ursache und Wirkung und daher
letztlich ohne Selbst — Selbst-los (anattd). Dass sich ein Mensch psychologisch als Selbst-ldentitat
erlebt, ist aus buddhistischer Sicht eine Folge des Zusammenwirkens der Erlebensprozesse. Da diese
Prozesse jedoch keine (iberdauernde Selbst-Qualitdt haben, kann es im Sinne der buddhistischen
Phanomenologie auch in deren Interdependenz, die menschliches Erleben konstituiert, kein Selbst
geben. Auf dieser phanomenologischen Ebene verneint der Buddhismus daher letztlich sowohl ein
psychologisches als auch ein ontologisches Selbst; menschliches Erleben wird ausschlieBlich aus der
Sichtweise eines Kausalnexus — des Gesetzes von Ursache und Wirkung — analysiert.

Leiden (dukkha) im menschlichen Erleben lasst sich aus buddhistischer Sicht ebenso ontologisch und
psychologisch analysieren. Als eine Charakteristik aller Phdanomene ist Leiden im Leben eine
unumgangliche ontologische Tatsache. Aus buddhistisch psychologischer Perspektive geht es jedoch
genau darum, in der Beziehung zu den Charakteristiken, die menschliches Erleben ausmachen
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(Verganglichkeit, Leidhaftigkeit, Selbst-Losigkeit), eine reflektierte Sicht zu kultivieren. Wenn es dem
Menschen gelingt, seine psychologische Konditionierung aus einer Beobachterperspektive zu
analysieren und im Detail zu verstehen, dann ist es aus der Sicht des Buddhismus moglich,
psychologisch frei von Leiden zu leben.

Die buddhistische Praxis basiert auf der Annahme, dass es psychologisch moglich ist, aus dem
leidhaften konditionieren Kreislauf von Werden und Vergehen (samsara) “auszusteigen”. Ein solcher
“Ausstieg” relativiert individuelles Erleben derart, dass das Anhaften (tanhd) an einer Selbst-
Identifizierung mit diesem Erleben gemindert wird, beziehungsweise (und dies ist das Ziel der
buddhistischen Praxis) zu einem Ende kommt. Die psychologische Ursache des Leidens liegt also nicht
in der unumganglichen Tatsache, dass die Charakteristiken des Lebens mit Leiden verbunden sind,
sondern an dem Anhaften an einer falschen ldentifizierung mit diesen Charakteristiken (Soma,
1981/2003, S. xv—xxvii; Bodhi, 2011; Nyanaponika, 1992).

Welche Rolle kommt der Atemmeditation als Praxis hierbei zu? Der Atem ist ein Meditationsobjekt in
der Kultivierung von Achtsamkeit auf den Kérper (Ledi Sayadaw, 1999/2011). In der Kultivierung von
Achtsamkeit spielen zwei Dimensionen eine entscheidende Rolle: Die Entwicklung von (1) willentlich
fokussierter Konzentration (samadhi, samatha) — in diesem Fall ist das Objekt der Konzentration ein
korperliches Phdanomen (rdpa), namlich der Atem (das Ein- und Ausatmen [andpdna]) — und (2)
vertiefte Einsicht (vipassanad) in die geistigen und korperlichen Phdnomene des Erlebens.

Das Ziel der Achtsamkeitspraxis liegt im Verstandnis der Interdependenz der geistigen und
korperlichen Phdanomene und deren Entstehen (uppdda), Bestehen (thiti) und Vergehen (bhanga)
basierend auf Ursache und Wirkung. Dieses Verstandnis ist der entscheidende Schritt um die
psychologische Distanz — beziehungsweise die Fahigkeit des Analysierens des eigenen Erlebens aus
einer Beobachterperspektive (Metakognition) — zu kultivieren, die notwendig ist, um das dem
menschlichen Erleben inhdrente Leiden und dessen Ursache (das “Anhaften” [tanhd] an den
konditionierten Phdnomenen; siehe oben) zu erkennen. Durch diese Erkenntnis sollte es dem
Praktizierenden moglich sein, die psychologische Identifizierung mit diesem Leiden immer mehr
loszulassen.

Praktisch geht es in der Atemmeditation um einen spezifischen Fokus in der Konzentration, der in der
Folge ein Zur-Ruhe-Kommen des Geistes, koérperliche Entspannung und darauf basierend vertiefte
Einsicht in die geistigen und korperlichen Phdnomene des gegenwartigen Erlebens ermdglichen soll.
Der Hauptfokus der Konzentration bleibt auf der Ein- und Ausatmung, die zur Ganze verfolgt und
gesplrt wird — im Buddhismus ohne dabei den Atem in einer Form bewusst zu kontrollieren. Andere
auftretende geistige und korperliche Phanomene treten dabei in den Hintergrund.!

! In der buddhistischen Praxis der Atemmeditation gilt dies im Beginnstadium, in dem es um die Kultivierung
von Konzentration auf den Korper geht und in dem der in diesem Artikel im Vordergrund stehende
Fokuswechsel von einem denkenden Selbst-Erleben hin zu einer verkodrperten Erfahrung — einem Erleben mit
und aus dem Koéper (“Embodiment”; vgl. MaclLachlan, 2004) — am deutlichsten wird. In der Folge, basierend auf
der Kultivierung dieser Konzentration, ist in der buddhistischen Atemmeditation ein Analysieren von weiteren
korperlichen und geistigen Inhalten der Erfahrung ebenso ein wichtiger Teil, der mit vertiefter Geistesruhe und
Einsicht zusammenhéangt (siehe unter 3.).
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Die Wirkung dieser Art der Konzentration auf den Korper liegt primar in einer Relativierung jeglicher
auf der individuellen Konditionierung aufbauenden Konstruktion des Erlebens. Verkdrpertes Erleben
im buddhistischen Sinne ist mit einer intuitiven Einsicht verbunden, die die menschlichen
Beschreibungsmuster, mit denen die Welt konstruiert wird und die den Rahmen der personlichen
Moglichkeiten von Erkenntnis vorgeben, als solche deutlich macht. Ein intuitives Verstehen aus dem
Korper soll so zu einer Relativierung auf Sprache basierter Denktatigkeit flihren und die Bedingungen,
die dieses individuelle Denken herstellen (die Konstruktionen, aus denen die individuelle
Konditionierung entsteht), immer deutlicher zum Vorschein bringen. Der buddhistische Zugang zu
menschlicher Erfahrung stellt konstruiert Relatives aus dieser absoluten intuitiven und im Falle der
Atemmeditation verkorperten Sicht in Frage.

Die Wirkung der Atemmeditation beruht darauf, dass es aus buddhistischer Perspektive durch ein
verkorpertes, intuitives Erleben moglich ist, die Konstruktionen des Daseins und das Leid, das
mit diesen verbunden ist, zu relativieren. Durch diese Relativierung soll ein reflektierter Umgang mit
Erleben — durch den leidverursachendes Denken und Verhalten erkannt und verdndert werden
kann —moglich werden.

3 Buddhistisch phdnomenologische Psychologie des Atmens

Warum hat die Konzentration auf die Atmung Effekte, die mit psychischen und physischen
Heilungsprozessen einhergehen kénnen? In der buddhistischen Atemmeditation, wie sie im Pali-
Kanon beschrieben wird, steht letztlich immer der Fokus auf Erkenntnis (pafifia) im Vordergrund —
eine existenzielle Perspektive. Im Buddhismus bedeutet Leidensiiberwindung letztlich die Erkenntnis
der phanomenologischen Prozesse, die Erleben in der Gegenwart ausmachen. Dieser Fokus scheint
jedoch aus der individuellen Erlebensperspektive untrennbar einerseits mit ethischem Verhalten
(sila), die traditionell im buddhistischen Training den Startpunkt bildet, und andererseits mit
psychischen und physischen Wohlbefinden zusammenzuhangen.

Buddhistische Meditationspraxis soll das Erleben in einer Weise durch die Kultivierung von
Konzentration und vertiefter Einsicht transformieren, die sich direkt im Verhalten widerspiegelt, was
wiederum einen direkten Effekt auf die weitere Art und Weise Erleben zu verarbeiten hat. Diese
ganzheitliche Sicht auf Psychisches und Physisches und das bewusste Reflektieren deren
Zusammenwirkens im momentanen Erleben scheint der wesentlichste Punkt in Bezug auf Heilung
und Wohlbefinden — sowohl aus gesundheitspsychologischer als auch existenzieller Sicht — zu sein.
Der Buddhismus propagiert mit der Atemmeditation eine Weise des Erlebens und Verhaltens, in der
bewusst die Konzentration vom sprachlichen Denken weg auf ein im Moment stattfindendes
korperliches Phanomen hin gelenkt und aus dieser Erfahrung heraus das Leben verstanden wird.

Im letzten Teil des Abschnittes zu dandpana-sati im Visuddhimagga (Vism 291-293) fasst
Buddhaghosa wichtige Auswirkungen dieser Praxis zusammen. Zwei Punkte sind psychologisch von
besonderem Interesse:
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(1) Der erste Punkt betrifft die Fahigkeit, durch die Atemmeditation das erste Auftreten von
Gedanken (vitakka; vgl. Vism 142—-143) zu unterdriicken. Eine wesentliche Aussage von Embodiment
im buddhistischen Sinne ist, dass Erfahrung, die auf sprachbasierten Gedanken aufbaut, Leiden
verursacht, wenn sie nicht als solche erkannt wird; Sprache ist letztlich immer relativ/konventionell
(vohdra) und eine Realitdtserfassung, die unreflektiert dieser zugrunde liegt, fihrt zu Leiden.
Leidenstiberwindung im buddhistischen Sinne ist mit der Erkenntnis der wirklichen Realitat der Dinge
(vatha-bhita-idana-dassana; vgl. Vism 695) verbunden. Da eine solche auf sprachlich gedanklicher
Basis nicht moglich ist, besteht eines der Ziele der Meditation darin, Gedanken dieser Art zu
Uberwinden. In der Atemmeditationspraxis wird dies kultiviert, indem das erste Auftreten von
Gedanken durch den auf der Atmung bleibenden Fokus verhindert wird.

Inwieweit dieser Fokus auf ein korperliches Phdanomen auch in der Alltagserfahrung voll
aufrechterhalten werden kann, oder ob er nur unter formalen Meditationsbedingungen maéglich ist,
lasst sich aus den buddhistischen Beschreibungen nicht klar sagen (vgl. z.B. Analayo, 2003, S. 126—
127). In Bezug auf die psychologische Achtsamkeitsforschung und aus den Beschreibungen
gegenwartiger Meditationslehrer erscheint es jedoch klar, dass der Atem in allen Lebenssituationen
ein sehr wirkungsvolles Instrument sein kann, um den Geist schnell von einer unruhigen in eine
ruhigere Verfassung zu bringen (vgl. z.B. Khantipalo, 1968/2008).

Eine interessante Beobachtung, die mit buddhistischer Psychologie in Bezug gesetzt werden kann,
kommt aus der kognitiven Psychologie (Soon, Brass, Heinze, & Haynes, 2008). Es scheint so zu sein,
dass menschliche Entscheidungen im Gehirn schon bis zu zehn Sekunden vor der gedanklich
feststellbaren Reaktion vorherbestimmt sein kénnen. “Freie” Entscheidungen sind demnach erst
nachdem sie schon gefallen sind gedanklich subjektiv nachvollziehbar. Sie bauen also nicht oder nur
scheinbar auf bewusstem Denken und Selbst-Erfahrung auf. Solche Ergebnisse harmonieren gut mit
der buddhistischen Lehre des Nicht-Selbst (anattd) und Kausalnexus.

Man kénnte hier im Hinblick auf die buddhistische Analyse der Selbst-Erfahrung (letztlich eine Nicht-
Selbst-Erfahrung) fragen, inwieweit bewusste sprachliche Verarbeitung von Erlebten notwendig ist
und angesichts dessen, dass es genau diese Art des Denkens ist, die mit Leiden verbunden ist,
inwieweit menschliches Erleben ohne oder nur mit sehr eingeschrankter sprachlich basierter
Denktatigkeit moglich ist. Was Nicht-Denken in der Erfahrung bedeutet, kann nur aus der Erste-
Person-Perspektive des Nicht-Denkenden erlebt werden.?

In der buddhistischen Meditation wird eine solche nicht-denkende innere Stille angestrebt, aus der
heraus alle geistigen und korperlichen Phanomene in deren Entstehen, Bestehen und Vergehen

? Hier kommt ein Paradox zum Vorschein, das mit der buddhistischen Lehre von Absolutem (paramattha) und
Relativem/Konventionellem (sammuti, vohara) einhergeht. Erfahrung des Absoluten macht konventionelle
Alltagserfahrung, die auf sprachlich konditionierten Konzepten (paffiatti) aufbaut, nicht nichtig, sondern
relativiert sie. Genaue Erfahrung des Relativen baut auf Erfahrung des Absoluten auf. Andererseits ist absolute
Erfahrung ebenso abhangig von relativer Realitdtserfassung, da sie sich nur in dieser manifestieren kann.
Praktisch bedeutet dies, dass nur ein ethisch hoch entwickelter Geist in der Lage ist, sich selbst zu relativieren
und die eigene Bedingtheit zu verstehen (vgl. Gombrich, 2009). Die Aussage des Buddha, dass seine Lehre
(dhamma) nur von Weisen erlebt werden kann (pandita-vedaniya; MN | 168), kénnte man in diesem
Zusammenhang deuten.
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klarer gesehen werden kénnen. Es scheint so zu sein, dass dies eine der Notwendigkeiten ist, um
Gllckserleben direkter und weniger von duReren Umstdanden bestimmt kultivieren zu kdnnen. Der
Schlissel hierzu liegt in der Moglichkeit, die Konzentration auf einem momentanen, direkt
erlebbaren Phanomen (wie dem Atem) halten zu kénnen.

(2) In einem zweiten Punkt dieses entscheidenden Abschnittes zum Verstandnis von andapdna-sati im
Pali- und Theravada-Buddhismus geht Buddhaghosa noch naher auf die existenzielle Dimension der
Atemmeditation ein. Wenn es dem Praktizierenden gelingt, diese Art der meditativen Erfahrung voll
zu kultivieren, dann halt er diese auch bei den letzten Atemziigen. Das heisst, der Meditierende
bleibt auch im Moment des Sterbens in der Gegenwart und stirbt so mit innerer Ruhe und Klarheit
(vgl. Nanamoli & Bodhi, 2005, Anm. 647 zu MN Nr. 62, S. 1264).

Hier kommt noch deutlicher der Erlésungspragmatismus des Buddhismus zur Geltung. Wenn
verkorpertes Erleben zu einer volligen Relativierung von sprachlich basierter Denktatigkeit flihrt,
dann lassen sich auf gedanklicher Ebene keine Fragen des Lebens und Sterbens I6sen. Gelingt es dem
Praktizierenden direkte Erfahrung zu kultivieren — zur wahren Natur der Dinge in deren Entstehen,
Bestehen und Vergehen vorzudringen — dann wird diese Erfahrung zum Ausgangspunkt jeglicher
Realitatserfassung. Aus buddhistischer Sicht kann nur diese direkte Realitdtserfassung zur
Uberwindung von Leiden fiihren.

Ein Geist, der seine eigene Bedingtheit im Erleben voll mitreflektiert, 16st sich natiirlich von den
Bedingungen, die zu mehr Leiden flihren — letztlich sind dies alle mentalen Reaktionen, die von einer
direkten Erfahrung des im Moment Stattfindenden wegfihren. Ein wesentlicher Schlissel zu einer
solchen geistigen Kultivierung liegt in der Konzentration auf den im Moment erfahrenden Kérper, so
wie dies in der anapana-sati vermittelt wird.

4 Fazit

Die westlich wissenschaftliche Forschung zur Atemmeditation steht noch am Anfang, jedoch ist
gerade diese Meditation in der Rezeption der buddhistischen Achtsamkeitspraxis in der
Psychotherapie und Medizin wesentlich. Die Atemmeditation ist eine Methode, die dem
Praktizierenden neue mentale Ressourcen aufzeigt, die sich sowohl psychisch als auch physisch
schnell in Veranderungen widerspiegeln kdnnen. Die Wirkungsmechanismen betreffend bietet die
indigen buddhistisch philosophische Psychologie (v.a. die des Pali-Buddhismus) den klarsten
theoretisch psychologischen Hintergrund. Die Weiterentwicklung des Ost-West-Dialoges indigener
Psychologien und deren Epistemologien in Bezug auf die Achtsamkeitsrezeption im Westen ist nicht
nur theoretisch sondern auch im praktisch klinischen Kontext flir ein praziseres Verstdandnis der
Achtsamkeit unumganglich.
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