Anapanasati — Die Achtsamkeit auf den Atem

Das Anapanasati-Sutta (MN 118) - die sechzehn Schritte - Pali-Original, deutsche Ubersetzung,
Erlauterung und Praxis - Theravada

Die prazise Formel

Anapanasati ist nicht ,an den Atem denken", sondern die kontinuierliche, unmittelbare Achtsamkeit
auf den naturlichen Ein- und Ausatem — gelbt in sechzehn Schritten, geordnet in vier
Vierergruppen ( catukka ). Ihr Aufbau ist kein Zufall: die vier Tetraden erflllen exakt die vier Grundlagen
der Achtsamkeit ( satipatthana ); diese erfullen die sieben Erwachensglieder ( bojjhanga ); und diese
erfullen Wissen und Befreiung ( vijja-vimutti ). Der Atem ist damit das eine Ubungsobjekt, das den
ganzen Weg tragt.

Einordnung der Quellen. Kanonische Pali-Zitate aus MN 118 sind als solche markiert (  wissen ). Kommentarielle
Erganzungen (Visuddhimagga, Patisambhidamagga) und konkrete Methodenanleitungen sind als Methode/Kommentar
gekennzeichnet ( METHODE / KOMMENTAR ) — sie sind hilfreich, stehen aber nicht im Sutta selbst. Pali-Formen sind in
der Schreibweise der gangigen Editionen wiedergegeben; fur wortliche Zitate ist die genannte Ausgabe maRgeblich.

1. Die Ausgangsstellung wissen

Das Sutta beschreibt zunachst Ort, Haltung und Grundausrichtung. Sie sind fur alle sechzehn Schritte gleich
und bilden den Rahmen, in dem die Ubung Gberhaupt erst méglich wird.

~Idha, bhikkhave, bhikkhu arafifiagato va rukkhamdalagato va sufinagaragato va nisidati pallankam
abhujitva ujum kayam panidhaya parimukham satim upatthapetva. So satova assasati, satova
passasati."

»Da begibt sich ein Ménch in den Wald, an den Ful3 eines Baumes oder in eine leere Hutte, setzt sich

nieder, schlagt die Beine kreuzweise Ubereinander, halt den Kérper aufrecht und richtet die Achtsamkeit
vor sich auf ( parimukham ). Achtsam atmet er ein, achtsam atmet er aus."

Drei Dinge sind hier schon entschieden: ein zuriickgezogener Ort (Ungestdrtheit), eine aufrechte, stabile
Haltung (Wachheit ohne Anspannung) und die gesammelte Gegenwart der Achtsamkeit. Parimukham
wird traditionell als ,rund um den Mund / im Bereich der Nasenspitze und Oberlippe" verstanden — der Punkt,
an dem der Atem am deutlichsten beruhrt; im weiteren Sinn: ,,nach vorn gerichtet, prasent gehalten".

2. Die Architektur: vier Tetraden, sechzehn Schritte

Die sechzehn Schritte ( solasavatthuka ) sind in vier Vierergruppen geordnet. Jede Gruppe entspricht einer
der vier Grundlagen der Achtsamkeit. Wichtig: die ersten beiden Schritte sind reines pajanati (, er
weilB / erkennt") — man tut nichts, man stellt nur fest. Ab dem dritten Schritt heiRt es sikkhati (,er bt
sich") — eine bewusste Hinwendung, die etwas reifen lasst.



Erfillt die Grundlage der

Tetrade Schritte Gegenstand
9 Achtsamkeit
l. 1-4 Der Atem als Kérpervorgang kayanupassana — Betrachtung des
Koérpers

Il. 5-8 Verzlickung, Glick, das vedananupassana — Betrachtung der

geflihlsmaBige Gestimmtsein Gefuhle

1. 9-12 Der Zustand und die Fuhrung des cittanupassana — Betrachtung des

Geistes Bewusstseins
V. 13-16 Verganglichkeit, Entreizung, dhammanupassana — Betrachtung der
Erléschen, Loslassen Phanomene
3. Die sechzehn Schritte im Einzelnen WISSEN

Tetrade | — Der Korper (kaya)

# Pali-Formel Ubersetzung Erlauterung

° digham assasami ... digham ,Lang einatmend weil} er: ich BloBes Erkennen des /angen Atems. Kein
passasami atme lang ein; lang ausatmend  Steuern — nur die Lange wird bemerkt.
(pajanati) weild er: ich atme lang aus."

° rassam assasami ... rassam ,Kurz einatmend weil§ er: ich Ebenso fur den kurzen Atem. Achtsamkeit
passasami atme kurz ein; kurz ausatmend  folgt dem Atem, wie er von Natur aus ist.
(pajanati) weild er: ich atme kurz aus."

o sabbakayapatisamvedi .Den ganzen Kdrper (des sabbakaya = der ganze Atemkérper:
assasissami ... passasissami Atems) empfindend will ich Anfang, Mitte und Ende jedes Atemzugs
(sikkhati) einatmen / ausatmen — so ubt werden klar empfunden. (Kommentar:

er sich." auch der ganze physische Kérper.)

° passambhayam ,Die Kérperformation Der kayasankhara ist der Atem selbst. Er
kayasankharam assasissami ... beruhigend will ich einatmen / wird feiner, ruhiger, stiller — der Kérper
passasissami ausatmen — so Ubt er sich." kommt zur Ruhe. Tor zur Sammlung.
(sikkhati)

Tetrade Il — Die Gefiihle (vedana)

# Pali-Formel Ubersetzung Erlauterung

° pitipatisamvedi assasissami ... ,NMerzickung empfindend will piti = freudige Erregung, Entziicken, das
passasissami ich ein- / ausatmen — so Ubt er  mit zunehmender Sammlung aufsteigt

sich." (begleitet die ersten beiden Jhanas).

e sukhapatisamvedi assasissami ,Gluck empfindend will ich ein- sukha = ruhiges Wohlsein, gesattigte
..x passasissami / ausatmen — so Ubt er sich." Zufriedenheit — feiner und stabiler als piti.

o cittasankharapatisamvedi ,Die Geistformation cittasankhara = Gefihl ( vedana ) und
assasissami ... passasissami empfindend will ich ein-/ Wahrnehmung ( sarfnia ); das

ausatmen — so Ubt er sich." gefuhlsmaRige Gestimmtsein wird klar
erkannt.

o passambhayam ,Die Geistformation beruhigend Die innere Bewegtheit von Freude und
cittasankharam assasissami ... will ich ein- / ausatmen — so Empfindung wird sanft beruhigt —
passasissami ubt er sich." Ubergang zu Gleichmut und Tiefe.

Tetrade 11l — Das Bewusstsein (citta)



Pali-Formel
cittapatisamvedi assasissami

... passasissami

abhippamodayam cittam
assasissami ... passasissami

samadaham cittam
assasissami ... passasissami

vimocayam cittam
assasissami ... passasissami
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Ubersetzung

,Das Bewusstsein empfindend
will ich ein- / ausatmen — so
Ubt er sich."

,Das Bewusstsein erfreuend
will ich ein- / ausatmen — so
Ubt er sich."

,Das Bewusstsein sammelnd
will ich ein- / ausatmen — so
Ubt er sich."

,Das Bewusstsein befreiend will
ich ein- / ausatmen — so Ubt er
sich."

Tetrade IV — Die Phanomene (dhamma)

Pali-Formel

aniccanupassi assasissami ...
passasissami

viraganupassi assasissami ...
passasissami

nirodhanupassi assasissami ...
passasissami
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patinissagganupassi
assasissami ... passasissami

Ubersetzung

~Verganglichkeit betrachtend
will ich ein- / ausatmen — so
ubt er sich."

»Entreizung betrachtend will ich
ein- / ausatmen — so Ubt er
sich."

,Erléschen betrachtend will ich
ein- / ausatmen — so Ubt er
sich."

,Loslassen betrachtend will ich
ein- / ausatmen — so Ubt er
sich."

Die wiederkehrende Ubungsformel

Die Schritte 3 bis 16 tragen alle denselben Rahmen:

»... assasissami'ti sikkhati; ... passasissami'ti sikkhati."

.... SO Ubt er sich: ,ich will einatmen’; ... so Ubt er sich: ,ich will ausatmen'.

Erlauterung

Der jeweilige Zustand des Geistes selbst
wird zum Gegenstand: gesammelt oder
zerstreut, hell oder dumpf.

Der Geist wird aufgehellt, ermutigt —
Tragheit und Enge werden geldst.

samadhi : der Geist wird einspitzig
gesammelt, ruht stabil auf dem Objekt.

Der Geist wird aus dem, was ihn bindet
(Hemmungen, Anhaftung), gelost — er
wird offen und geschmeidig.

Erlauterung

anicca : das unaufhérliche Entstehen und
Vergehen von Atem, Geflhl, Geist wird
unmittelbar gesehen. Hier wird aus
Sammlung Einsicht (vipassana).

viraga : das Schwinden der Begierde, das
Verblassen des Reizes — die Leidenschaft
|6st sich.

nirodh a: das Aufhéren der bedingten
Vorgange wird betrachtet — die Richtung
weist auf das Ungewordene.

patinissagga : das endgluiltige Hingeben,
Fahrenlassen — Aufgabe alles Ergreifens.
Reifepunkt des Weges.

Zwei feine Punkte: (1) Schritt 1-2 sagen pajanati (,er weil3"), erst ab Schritt 3 sikkhati (,er Ubt sich")
— der Anfang ist reines Bemerken, das Spétere ist gerichtete Ubung. (2) Die Wendung ,,ich will
ein-/ausatmen" meint keine Anstrengung am Atem, sondern eine Ausrichtung der Ubung, die das
jeweilige Merkmal (Stille, piti, Sammlung, Verganglichkeit ...) von selbst hervortreten lasst.

v Sprachliche Notiz: assasa und passasa — Ein- oder Ausatmen?

4. Vom Atem zur Befreiung: die grofRe Kaskade WwisseN

Der eigentliche Sinn von MN 118 liegt in einer einzigen, gewaltigen Aussage des Buddha: die schlichte
Atemachtsamkeit, entfaltet und oft gelibt, tragt den ganzen Erwachensweg.



Anapanasati 4 Satipatthana 7 Bojjhanga
Achtsamkeit auf den Atem (16 Grundlagen der Achtsamkeit Erwachensglieder
Schritte)

Vijja-vimutti
Wissen & Befreiung

,Anapanassati, bhikkhave, bhavita bahulikata cattaro satipatthane paripireti. Cattaro satipatthana

pariparenti.”

»Die Achtsamkeit auf den Atem, ihr Ménche, entfaltet und oft gelbt, erfillt die vier Grundlagen der
Achtsamkeit. Die vier Grundlagen der Achtsamkeit, entfaltet und oft geubt, erfillen die sieben
Erwachensglieder. Die sieben Erwachensglieder, entfaltet und oft gelbt, erflllen Wissen und Befreiung."

Wie die vier Tetraden die vier Satipatthanas erfillen

Der Buddha begrindet die Zuordnung ausdrucklich:

o Tetrade | -» Korper: Der Atem ist ,,ein gewisser Kérper unter den Koérpern" ( kayesu kayarnnataram ) —
daher Kérperbetrachtung.

o Tetrade Il » Gefuhl: Das grindliche Beachten von Ein- und Ausatmen nennt er ,ein gewisses Gefuhl
unter den Gefuhlen" ( vedanasu vedanarnnataram ).

o Tetrade Ill » Bewusstsein: ,Ich sage nicht, dass es fur einen Unachtsamen, nicht klar Wissenden
Atemachtsamkeit gibt" — daher Bewusstseinsbetrachtung.

o Tetrade IV -» Phanomene: Wer das Aufgeben von Begehren und Tribsal mit Weisheit gesehen hat,
schaut mit Gleichmut zu ( ajjhupekkhita ) — daher Phanomene-Betrachtung.

Wie die Erwachensglieder gereift werden

Aus der gereiften Achtsamkeit erwachsen der Reihe nach die sieben bojjhanga : Achtsamkeit ( sati ),
Wahrheitsergrindung ( dhammavicaya ), Tatkraft ( viriya ), Verzickung ( piti ), Gestilltheit ( passaddhi ),
Sammlung ( samadhi ) und Gleichmut ( upekkha ). Jedes wird, so die Schlussformel des Sutta, , gestutzt auf
Abgeschiedenheit, Entreizung und Erléschen, ausreifend im Loslassen" entwickelt ( vivekanissitam
viraganissitam nirodhanissitam vossaggaparinamim ).

5. Praxis: Wie wird geubt? METHODE / KOMMENTAR

Das Sutta nennt die Stufen, nicht die Handgriffe. Die folgende Anleitung fasst die bewahrte kommentarielle
Praxis (v.a. Visuddhimagga / Patisambhidamagga) zusammen — als Hilfe, nicht als Schrifttext.

e Beriihrungspunkt finden. Die Achtsamkeit ruht dort, wo der Atem am deutlichsten berihrt:
Naseneingang / Oberlippe ( parimukham ). Man jagt dem Atem nicht in den Kérper nach.

e Den Atem lassen, wie er ist. Nicht vertiefen, nicht verlangern — nur wissen (Schritt 1-2). Allein
durch anhaltendes Wissen wird er von selbst feiner (Schritt 3-4).

o Klassische Hilfsmittel (Vism VIIl): Zahlen ( ganana ) zum Anbinden des Geistes; dann Begleiten
( anubandhana ) ohne Zahlen; Verweilen am BeriUhrungspunkt ( phusana / thapana ).

e Das Zeichen ( nimitta ). Mit Stille kann ein inneres Lichtzeichen erscheinen; ruht der Geist darauf,

vertieft sich die Sammlung (Zugangs- und volle Sammlung). — Kommentarielle Beschreibung; Erfahrungen sind
individuell.



« Von Ruhe zu Einsicht. Auf dem Boden der Sammlung wendet sich die Ubung den Tetraden Il und IV
zu: Geist und Phanomene werden als verganglich, entreizend, erléschend, loszulassen gesehen.

Eine Faustregel

Tetrade | beruhigt den Korper, Tetrade Il klart das Gefuihl, Tetrade Ill flhrt den Geist, Tetrade IV 6ffnet
zur Befreiung. Samatha (Ruhe) und vipassana (Einsicht) sind dabei nicht zwei Ubungen, sondern zwei
Phasen einer durchgehenden Bewegung am selben Atem.

Quellen
« Anapanasati Sutta, Majjhima Nikaya 118 — Pali nach der Ausgabe von SuttaCentral (CCO).
Deutsche Wiedergabe sinngeméaR angelehnt an die Ubersetzungen von Kay Zumwinkel und
Bhikkhu Nanamoli/Bodhi.
« Visuddhimagga VIII (Anapanassati-katha), Buddhaghosa — fiir die Methode (Z&hlen, Begleiten,
Zeichen). Deutsche Ubersetzung: Nyanatiloka Mahathera.
« Patisambhidamagga, Anapanakatha — die ausfiihrliche kanonische Analyse der sechzehn
Schritte.
» Verwandte Lehrreden: SN 54 (Anapana-Samyutta) und das Satipatthana-Sutta (MN 10 / DN 22), in
dem die erste Tetrade als erste Kdrpertbung erscheint.
Begleitdokument im Studium: ,Die vier Satipatthanas" — dort ist Anapanasati als ein Teil der
Korperbetrachtung eingeordnet; dieses Dokument entfaltet ihn vollstandig.

v Glossar der wichtigsten Begriffe



