
Zur hesychastischen Gebetsmethode
der agyptischen Wustenvater

Von Barbara uüller

ntier Hesychasmus wird verschiedenes verstanden. alrYy Lilienfeld bei-
spielsweise unterscheidet sechs rundbedeutungen: iIne „Stromung 1mM
byzantinischen und slavischen Mönchtum des 2215 Jh a, emen „IVyD
altmönchischer Spiritualität se1t dem Jh e „die spekulative Theologie
des Gregorli0s Palamas un! seiner nhänger un Schüler“; eine „gesamıt-
kirchliche Gesinnung 1mM spaten Byzanz des 14.-15 die „neohe-
sychastische Spirltualität des 1 ] In den orthodoxen Kirchen“; die
„neohesychastische (neopalamitische) orthodoxe Theologie des J  «“

WilIe auch immer die Kategorien 1m einzelnen lauten, unbestritten 1St,
dass die agyptischen Wustenvater des . ra Jahrhunderts, welche FT 1m
ittelpunkt des Interesses stehen, eiNe Urftorm VO  . Hesychasmus pflegten
DZWw. die Wurzel des Hesychasmus 1mM umfassenden Sinne bilden?. die
Wüustenvater pragten eINE Spiritualität, 1ın welcher inbezug des ICOT:
DCIS eine höchstmögliche innere uhe (NOUyLO)) angestrebt wird, welche die
Voraussetzung bildet SE Gottesschau?.

Indem die Wustenväater Anfang jeglichen hesychastischen Erlebens
und Spekulierens stehen, können die spateren Formen VO  5 Hesychasmus
AIS Weıiterentwicklungen der Irüuhmonastischen agyptischen Lehre wahrge-
LLOININEN werden. Oder Konkrete Praktiken und Reiflexionen der spateren
Hesychasten können 21171 ihre Fundamente bei den Wüustenvätern hin be-
rag werden.

Falry Lilienfeld, Hesychasmus, In IRFK S 1986) ARTDZIEG Pierre Adnes nenn
TeI hauptsächliche Bedeutungsfelder VO Hesychasmus: Eıne psychosomatische Ge-
betsmethode, welche 1M Moönchtum des Athos 1m und Jahrhundert ausgearbeli-
tel wurde: die theologische Verarbeitung dieser Gebetsmethode, die Theologie
des Gregor10s Palamas:; einen Iypus rühmonastisch-östlicher S$piritualität, WI1eE sich
bereits bei den Wustenvatern un VOI allem annn Dei den Mönchen auf dem Sınal (Jo
hannes Klimakos:; Hesychios VO Batos) iindet Pıerre Adnes, Hesychasme, 1n DSp
1969 38581—399, hier 381

S50 stutzt sich enn uch Irenee Hausherr In seinem Standardwerk über den
Hesychasmus quellenmässig Star. auf die Traditionen der Wüustenväter ab Irenee Haus-
herr, L’hesychasme. de spiritualite E T OCP 223 Rom 1956

Zur Hesychia der Wustenvater SOWIE ihrer Nachf{olger: Piıerre iquel, Lexique du
desert. Etude de quelques mots-cles du vocabulaire MONast1que BIEC anclen SpOT
44), Begrolles-en-Mauges 1986, 143—180
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In diesen Ausführungen steht die Beziehung der Wüstenvätertraditionen
ZUrr hesychastischen Praxıs un Lehre des spätmittelalterlichen Athos-
Mönchtums 1mM Fokus Entsprechend alTry Liliienifelds oben zıtl1erter ate-
gorisierung interessiert also die Beziehung VO Hesychasmus al ‚Iyp alt-
moönchischer Spiritualität‘ Z Hesychasmus als ‚Stromung 1m byzantın!ı-
schen und slavischen Moönchtum des 1246 der Berücksichti-
SUuNs der Theologie des Gregor10s Palamas.

Konkret soll ezeligt werden, dass das Gebet der Wüustenvater mıiıt einer
spezilischen AtempraxIs verbunden WarTr und insofern die mittelalterlich-
hesychastischen Atemtechnik bereıits In der GebetspraxIis der Wustenvater
angelegt 1St.

Quellenmässig werden die Traditionen der Wustenvater anhand der Ul1-

tüumlichsten Dokumente ihrer Spiritualität verlolgt. Im Vordergrund STE -
hen €1 die altesten Sammlungen der Apophthegmata Patrum, das
alphabetische Gerontikon (G) SOWI1E die aNlONYVIN}MN überliefiferten Sprüche
133 2934 Daneben werden weltere Quellen aus dem näheren Umield
der Apophthegmata Patrum, WI1e z.B die ıta Antonil, SOWI1E zeitlich
entierntere CC WwW1e 7B die Traditionen ber Makarılos den Agypter,
herangezogen.

Die mittelalterlich-hesychastische Lehre wird anhand VO  S lexten ihrer
hervorragendsten Vertreter des ı Jahrunderts präasentiert, PSSYy-
INecON des euen Theologen (43 Jahrhundert), Nikephoros zweıte Hälfte
13. Jahrhundert), Gregorl1o0s Siınaltes (  } Gregor10s Palamas
(I2  9} Kallistos (+ un! Ignatıos (T 1423 Xanthopuloi”.

Das eien der Wustenvater un das hesychastische esus-Gebet

Das Ziel sowohl der Wustenvater als auch der Athos-Hesychasten Wal ©S,
ohne Unterlass beten 1Thess 5,17)2 SO Sagl eiwa as Lukilos in
besuchenden Euchiten: .Ich aber ll euch zeigen, dass ich Verrich-
LUNg meliner Handarbeit unablässig bete (QÖLAÄELTOC NOOGEUYOUAL) Ich Ssei-

mich mıt Ott nieder, weiche meıne kleinen Palm{fTfasern eın un! lechte
S1€e einem Seil Dabei Sasc H Erbarme dich me1l1ner, Gott, In deinem
SIOSSCH Erbarmen, un!: ach der enge deiner Erbarmungen wasche ab
meı1ıne Ungerechtigkeiten“”‘. Ebenso ZU unablässigen Gebet hält Gregorlos

ean Baptiıste Cotelier (Hrg.) Monumenta Ecclesiae Graecae, Parıs 1677 RR
65, 1—440). 133 369 Friedrich Nau (Hrg.) Hıstoires des solitaires egyptiens.
Coislinianus 126 tol 1: H3 1n ROC 1 1908 Al 266-—-283 ROCG 1909 A
379 ROC 1942 20A1 294..30 1 ROC 5913 E3 1456

Diese werden 1m folgenden der Einfac  eıt halber als ‚Athos-Hesychasten‘ be-
zeichnet. Fuür zahlreiche Hinweise ZU mittelalterlichen Hesychasmus an. ich Franz

Vgl Kallistos Ware, ‚Pray without Ceasing‘. The ea of Continual Prayer in
Kastern Monasticısm, 1n ECR (  8-—1  )D

446 Lukios 65,JPs }  N Vgl L50 Apollo 65, CG-1  j
Z Ben]jamın 65, 145A); Ath ntion A (SC 400, Bartelink); 5533
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Sinaltes „Frühmorgens sae, Sagl Salomo, deinen amen, denjenigen
des Gebets, un en: lass deine Hand nicht davon, damit du dich nıcht
VO unablässigen Gebet (TNG EUXNG ÖLNVEKÖG) entfernst“®.

Bel den Wustenvatern lassen sich drel CHS miteinander verbundene FOT-
ITE des Gebets erkennen?: Das tehend mıiıt ausgestreckten Imen VCI-
richtete ebet, In welchem In Ireien Formulierungen oder einem Gebet WI1e€E
dem Vaterunser ott gesprochen wird!9 DIie Psalmodie, die ZWOar 1mM
Grunde mehr Schriftlesung als Gebet ist 11 DIie Meditation oder Melete
(WEAETN, ruminatlo) L Dabe!l handelt . sich die hörbare Rezıtation un
Wiederholung VO  - Bibelstellen, deren geistlichen Sinn ergründen.

Als Meditation 1st das oben ZIHETIE Gebet des as Lukios bezeich-
Nea; entnımmt seiNeEe Gebetsworte doch Ps 603 Lukios’ Gebetstorme
Ist inifach un kurz, ott gerichtet, un wıederholte wahrscheinli

paralle ZU Flechten se1n Bittgebet mehrfifach Insofern annn seinNn Ge-
Det als ‚monologistisch‘ bezeichnet werden, als Stossgebet, aus dem
Sich allmählich das Jesus-Gebet un die umfassende Gebetspraxis un
-lehre der Athos-Hesychasten entwickelte !> Vollständig entfaltet egeg-
Ne+: diese erstmals 1m Traktaät „M£0000c ING LEQÄC NOOOEUXNGS %CL

des sSymeon des euen Theologen aus wahrscheinli
dem Jahrhundert!*.

Parallelen zwischen der Meditationspraxis der Wustenvater un! der mıiıt-
telalterlich-hesychastischen Methode des Jesus-Gebets wurden In der SEe-
kundärliteratur Jängst auigezeigt, wobel besonders die monologistischen
Gebetsiormeln untersucht wurden‘?!>?. Grundlegende Ergebnisse dazu finden

Greg 30 de quietudine 3Q 1314CG-13164A), Eccel 11,6; vgl Greg Pal.,
T1a| I1 (SSL 30, 28 E 12785 24} Meyendorif).

Zum etien der Wüustenvater Gabriel unge, Irdene Gefässe DIie Praxıs des DCL-
sönlichen Gebetes nach der Überlieferung der eiligen ater, ürzburg Zum Ge-
bet ın der ostkirchlichen Tradition: Tomas Spidlik, 18 spiritualite de ’Orient chretien,

1L La Priere OCA 20 Rom 1988
Arsen10o0s (PG 65 77 790 Paphnutios 65,

11 Vgl Anselme Davril, ın psalmodie hez les Peres du Desert, ıIn 15 49 1987
132139 Ort uch zahlreiche Textbeispiele aus den Apophthegmata Patrum

Vgl Gabriel unge, Irdene Gelässe (wıe Anm 9) f Douglas urton-Christie,
The Word In the Desert. Scripture anı the ues for Holiness In arly Christian Monasti-
CISM, New York-Oxford 1993, 122-129; Fidelis Ruppert, Meditatio Rumminatıio. Zu e1-
1E Grundbegriff christlicher Meditation, 1n EuA >3 41977 83—93

13 Vgl Lucien Regnault, priere continuelle „mOoNnologistos“ ans la litterature AaDO-
phtegmatique, 1N: Iren 1974 46 7—-493 ZUr Geschichte des Jesus-  ebets Irenee
Hausherr, a methode d’oraison hesychaste, In PO2T 101-210, hier 111-129;
Pıerre Adnes, Jesus (priere a) 1n DSp 1974 6-1 Tomas Spidlik, spiritualite.
Priere wıe Anm 9) 3343358

Eıne gegenüber 20 DU verbesserte Edition des griechischen Textes mıit
einer Iranzösischen Übersetzung stammı(t VO  — Irenee Hausherr, methode d’oraison (wie
Anm 13) 150209 ZUFT rage der Autorscha: dieses aktates, 129—148 Überblicks-
massıg ZU esus-Gebet 1n der orthodoxen Spiritualität: Kallistos Ware, La pulssance du
110 La priere de Jesus dans la spiritualite Odoxe, In Elisabeth Behr-Sigel, lieu
du Inıtiation la spiritualite de ]’Eglise orthodoxe, Parıs 1989, F

15 Antome Guillaumont, The Jesus PrayerI the on OT EgYypt, 1n ECR
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sich Del Antoine Guillaumont, dessen azlı lautet: „The earliest evidence
customarily cited for the practice of Prayer called MONOLogistos ın Greek rela-
tes the monks o1Ka Als iIirühen Zeugen aiur zitlert Guillaumont
beispielsweise Casslan, der die Gebetspraxis des as SaacC als die dauern-
de Rezıtation des Ps 69,2 beschreibt „Deus 1n adiıutorium IHNECUINN intende,
Domine ad adiuvandum festina  u]7 Antolme Guillaumont bezieht sich
menNnriac auch auTt die Apophthegmata Patrum eLiwa den Spruch des Am-

In welchem dieser Fat: betz dich In dein Kellion, 1S5S äglich eın
nıg und habe allezeit das Wort des Zöllners 1 erzen kannst du das Heil

4;18_gewinnen
Als Kenner auch der koptischen Liıteratur zitlert Antoine Guillaumont

ZwWel weiıitere, ZWar spatere Quellen, die eine nahezu systematische Gebets-
DraxIıs In Form der Ttortwährenden betenden nrufung des esus-Namens
bei den aägyptischen Mönchen spatestens seit dem ahrhundert bezeugen:
DiIie VO  - Emile Amelineau editierten Vertus de Macaire“ SOWI1E Inschrif-
ten aus Mönchszellen, auf die Antomine Guillaumont 1m erlautie seiner Gra-
bungen ıIn der Kellia stiess!?. Exemplarisch aus der ersten Quelle CEINE PISO-
de VOINl as Makarios: -ICH erın nNnere mich, dass ich ıIn me1ılner Kindheit, als
ich 1mM ause melnes Vaters WArl, beobachtete, dass die alten Frauen un! die
jJungen Mädchen 1n ihrem Mund hatten, nämlich ummı GC-
aumont: „cCchewing-gum“”“]; diesen kauten sıe, damıt den Speiche ıIn 1N-
EG Hals und den schlechten Geruch 1mM Mund versussen un: ihre Le-
ber un all ihre Nnneren Organe befeuchten un: eririschen. Wenn die-
SCS materielle Dıng denjenigen, die 6> kauen, soviel USsse verschalien annn

wieviel mehr annn CS die Nahrung des Lebens, der Brunnen der Ret-
LuUNg, die Quelle der lebendigen Wasser, die SUSSESTE usse, Herr ESUS
Christus, dessen kostbarer un: gesegnelter Name alle Damonen W1€ Rauch
verschwinden lässt, WCIIN1 s$1e ihn In uNnseTeIMM Mund hören. Wenn WITr diesen
gesegnelten amen immer wieder aufsagen un! ihn kauen, annn bewirkt
eine rhebung des Geılstes, des Führers der Seele LT des KOrpers, vertreibt
alle bösen edanken aus der unsterblichen Seele un: ze1g ihr die aAm
ischen Dinge, en ihn, der In der Hoöhe 1St, uUuULNSCICII IT EeESUSs

1974 661 Lucien Regnault, priere continuelle (wıe Anm }3) 46 /7—-493; Emmanuel
Lanne, [a „priere de Jesus“ ans la tradition egyptienne. Temoignage des psalies des
INSCYiptions, In Iren 163-—-203; Christofoor Wagenaar, Das efen der Wüusten-
moöonche. Zur Geschichte des Jesus-  ebets, 1ın GuL 1986 SSn

Antoine Guillaumont, Jesus Prayer wıe Anm 13)
Casslan., conl SE 54 85 Pichery).

E  ON Ammonas 65, 120C FÖ kS ebenso autf das Ollner-  Oort bezie-
hen sich 201 Epiphanios 65, 165A); 1 Epiphanios . 65 G-1  }

902 Synkletike 11 65,
Vgl Antomine Guillaumont, Une Inscr1ption SUr la priere de Jesus, 1n (OCGP

1968 310=33) Dazu uch odolphe Kasser, T ‚Priere de Jesus‘ eihote reexaminee
quelques points, in OCP 1996 4074140 Ähnlich eindrücklich sind uch die VO

Lucien egnault erschlossenen arabischen Apophthegmen aus dem spaten bzw.
Jahrhunderrt: Lucien Regnault, uelques apophtegmes arabes SE 1a „Priere de Jesus“,

In Iren 52 1979 344355
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Christus, König der Onige, Herr der eITEN: die himmlische Belohnung
derjenigen, die ihn suchen dus SaNzCHl Herzen“20

Es 1st eın Zufall, dass sich die Erforschung des esus-Gebets bei den WUu-
stenvatern VOTL em aul die monologistische Gebetsiorme konzentierte,
denn diese bildet als Anrede ott das Zentrum des SaNzeN GeDbets. Dem-
gegenüber Sind samtliche, paralle ZU[r Rezitation VOISCHNOMNMMUNECNE Örperli-
chen Anstrengungen als Hilfsmitte betrachten, die keinen Eigenwert be-
sıtzen und auf die Umständen besser verzichtet wird. SO Fat N1-
ephoros, sich au{t die Wiederholung des esus-Namen beschränken,
VWCII1 die übrigen Anstrengungen die kKörperlichen UÜbungen nichts Nut-
zen*!. In der enturıe VO Kallistos und Ignatıos Xanthopuloi 1sSt lesen:
„Solches He Atemkontrolle, Aufenthalt eiINeEemM ruhigen un: dunklen
Ört] wurde VO  — den eiligen Vatern keinem anderen Zweck ausgedacht
denn als Hilismitte AA amm1ung des Gelstes un: dessenucaus
der gewohnten Zerstreuung sich selbst un: ZUT Aufmerksamkeit“22 Und
Gregorl10s Palamas Iindet CS VOIL em für die nfäanger („ELOQYOMEVOUG“)
leichternd während des GeDbets bewusst aut den Atem achten; dies impli-
zıiert, dass sich eiNeEe solche Übung bei den Fortgeschrittenen erübrigen
kann“*>.

Dennoch bildet die körperliche Gebetsmethode unbestreitbar einen
sentlichen eil der mittelalterlich-hesychastischen Gebetspraxis un: -lehre,
g1ing den Athos-Hesychasten doch darum, Oott auch mıt dem Leib VCI-
herrlichen Sich 1mM ontex der Beschäftigung mıt dem Hesychasmus AduUuS$Ss-
UNT11C mıt körperlichen Phänomenen beschäftigen, 1st Pr nicht mıt
der uiInahme eimer Nebenfährte gleichzusetzen.

In der SekundärliteraturZ €FICH der Wutenväter, insbesondere erje-
nıgen den urzeln des esus-Gebets, finden sSich bisweilen Bemerkun-
gCN körperlichen Gebetspraktiken der Wustenvater, anderem auch
ZMmMen

Antoine Guillaumont konstatiert In sSCIHNeTr aut die spatere Makarios-Tra-
dition konzentrierten Studie: „We ave already SCCI1 that the Invocation of
the aIne O1 Jesus ıs OUnNn: UuPD wiıith respiration, whose rhythm ıt 15 edd-
ed oth ave double OUutL and In, an this double 15
ollowe Dy mMOMmMent O1 rest“24 Über die X1IsStenz einNner EISeHtLHCHEN Atem-
theorie bei den EESIE N Wustenväaätern spekuliert Antoine Guillaumont 165

miıle Amelineau (Hrg.) Hıstoire des Monasteres de la Basse-Egypte O AM 25
Parıis 1894, 133 F Übersetzung In Anlehnung Antoıine Guillaumont, Jesus Prayer
(wle Anm 15)

D Niceph., de sobrietate FE A-9  ) Kallistos VO  e Diokleia Kallistos
Ware resumlert die hesychastische Gebetstechnik „The psychosomatic technique, ın
erwords, should NOT be described AdS ‚the hesychast method of prayer‘ for It 15 INOTIEC
than optiona. dCCESSOTYV, usefull SOINEC but nNnOoT obligatory uUDOI an vVONEC. What IMal-
ters 1S that invoke the LaINeEe of Jesus with inner concentration anı living faith Kal-
listos of 1lokle1a, Prayıng with the body the hesychast method an non-Christian paral-
lels, 1n Sobornost 1992 6—35, hier Z

Calr PE Ign an ent 4
Greg. Pal: T1a Z 87.18 M.)
Antome Guillaumont, Jesus-Prayer (wie Anm 15)
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doch nicht Auch Christofoor Wagenaar thematisiert In seiner Studie Der
die urzeln des esus-Gebets 1n der Tradition der Wustenvater den Atem
beim Gebet un stellt lest ” esus-Gebet un! tmung schon AA Zeıt der
Vaterspruüche zusammengingen, 1st weniger wichtig.“*? Ahnlich desinteres-
C1ET. ze1g sich dem hesychastischen Sıtzen gegenüber; als körperliche Ge-
betsübung Iindet CS sıch seıiner Meinung ach In den Wüustenväaäter-Traditio-
ME aum beschrieben Miıt Interesse verfolgt Christofoor Wagenaar eINZIE
die Erwäahnung des Seufzens In den Apophthegmata Patrum HKr bezeichnet
CS als „uralte Gewohnheit“ während des Jesus-Gebets, ausiührlicher aussert

sich aber selbst hierzu nicht<®
1E Ausnahme innerhalb der genannten Studien, welche körperliche

Gebetsübungen der Wustenvater L1UTr Rande erwähnen, stellt emge-
genüber die umfassende Untersuchung VO Franz ber das Sıtzen der
Wustenväter dar?*/ FTanz bezweckt damit, CIn meditatives Sıtzen bei
den Wustenvatern überhaupt ETrsSt beschreiben un! SOoOmı1t die Auimerk-
samkeit auft en nicht zuletzt aufgrun unpraziser Übersetzungen über-

Phänomen leiten*®. Er bilanziert, dass sich das Sıtzen der WUus-
tenvater Z W al nicht In einer den Athos-Hesychasten vergleic  aren metho-
ischen Weise beschrieben findet; ennoch lassen diejenigen Zanlreıchen
Textstellen 1ın den Apophthegmata Patrum, In welchem VO Sitzen die ede
1st, auf das Siıtzen als einer „Übungsform“ schliessen?*?. Hinsichtlich der Be-
ziehung des Sitzens der Wüustenväater ZU Sıtzen der Athos-Hesychasten
formuliert Tanz „Hıer lasst sich eıne direkte Linle den Wüustenvä-
tern verfolgen, eine e auf der Sıtzen immer mehr bedeutet als eine
Dlosse Körperhaltung“*°.

Ahnliches wird ler tür das menp das 1Im folgenden In den
Texten der Athos-Hesychasten un! der Wüustenvater verlfolgt wWIrd. egOoN-
11leN wird mıiıt den mittelalterlich-hesychastischen JTexten,; da I11UT diese ee-
matische AusIührungenZAtem waährend des Gebets enthalten. Vor dem
Hintergrund dieser spateren AtempraxI1s und -lehre wird dann In einem
zweıiten Schritt die Atemtechnik der Wustenvater gesucht un: untersucht.
Dadurch werden die Traditionen der Wüustenvater nicht unvoreingenom-
INne  &® gelesen; sondern mıt einem bestimmten, VO den Athos-Hesychasten
herrührenden Oorverständnis Legitim und sinnvoll erscheint dieses orge-
hen jedoch auigrun der erwlesenermassen Verwandtschaft
schen den beiden monastischen Milieus.

25 Christofoor Wagenaar, eien der Wüustenmoönche (wie Anm E3
Ebd
Franz el, Das Sıtzen der Wustenväater. Eine Untersuchung anhand der

Apophthegmata Patrum Par 42), ribourg 1997.
4] den einengenden DZW. unprazisen Übersetzungen der Sitzstellen In den

Apophthegmata Patrum Franz odel, Sıtzen (wıe Anm 2# A
Franze: Sıitzen (wle Anm. £:£) 14  o
Franz el Sitzen wıe Anm. 27) ausführlicher Z mittelalterlich-he-

sychastischen Sitzen FE ZES52
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Der Atem 1m Jesus-Gebet der Athos-Hesychasten
Wıe erwähnt ausserten sich die mittelalterlichen Hesychasten recht dUuS$s-
unNrlıc ber den Atem während des Gebets. Je ach UuftfOor und Absicht der
jeweiligen chrift finden sich €1 praktische Anweisungen SOWI1IE physio-
logische, psychologische und theologische Erläuterungen der Atemtechnik.

Grundlegende praktische Anweisungen formuliert In seinem
‚Methodos'‘: Daraut dich In eiINner ruhige Neine In eine cke
und mache, Was ich dir SaSC. Schliesse die Tur un! erhebe deinen Gelst VO
em Eitlen un Zeitlichen; lege dann deinen art auf die TUS und richte
dein körperliches Auge mi1t dem SahNzZeCH Gelst auf die des Bauches,

auf den Bauchnabel Führe 1U die UITC die Nase eingezogene ult
hinein, dass S1e nicht leicht wieder entweicht un erforsche In deiner VOr-
stellung das Innere In den Eingewelden, dort den Ort des Herzens
finden, sich alle seelischen Kräfte einfinden  1/3l' Tst nachdem al
diese ausseren und nneren Bedingungen rfullt sind, soll der Mönch C
Mass sSymeon mıiıt der nrufung Jesu beginnen.

Ähnliches aussert Nikephoros: ABetz dich 1U un! ziehe ihn, den
Gelst, auftf dem Weg THC die Nase CHA; wohindurch auch der Atem In das
Herz hineingelangt. STOSSE un! zwinge ihn, mıt der eingeatme-
en ult ıIn das Herz hinabzusteigen. Dorthin angelangt, soll nicht ohne
Freude un!: unbelohnt bleiben“>2

Unmittelbar mı1t der Rezitation der Gebetsforme koordinilerte NWwWEeIl-
SUNSCH ZUE Atemkontrolle finden sich bei Gregor10s Sinaltes: „Beherrsche
die Atmungstätigkeit der unge, dass S1€e niıicht ach Belieben174  Barbara Müller  Der Atem im Jesus-Gebet der Athos-Hesychasten  Wie erwähnt äusserten sich die mittelalterlichen Hesychasten recht aus-  führlich über den Atem während des Gebets. Je nach Autor und Absicht der  jeweiligen Schrift finden sich dabei praktische Anweisungen sowie physio-  logische, psychologische und theologische Erläuterungen der Atemtechnik.  Grundlegende praktische Anweisungen formuliert PsSymeon in seinem  ‚Methodos‘: „Darauf, setze dich in einer ruhige Zelle’alleine in eine Ecke  und mache, was ich dir sage: Schliesse die Tür und erhebe deinen Geist von  allem Eitlen und Zeitlichen; lege dann deinen Bart auf die Brust und richte  dein körperliches Auge mit dem ganzen Geist auf die Mitte des Bauches,  d.h. auf den Bauchnabel. Führe nun die durch die Nase eingezogene Luft  hinein, so dass sie nicht leicht wieder entweicht und erforsche in deiner Vor-  stellung das Innere in den Eingeweiden, um dort den Ort des Herzens zu  finden, wo sich alle seelischen Kräfte gerne einfinden“?!. Erst nachdem all  diese äusseren und inneren Bedingungen erfüllt sind, soll der Mönch ge-  mäss PsSymeon mit der Anrufung Jesu beginnen.  Ähnliches äussert Nikephoros: „Setz dich nun und ziehe ihn, d.h. den  Geist, auf dem Weg durch die Nase ein, wohindurch auch der Atem in das  Herz hineingelangt. Stosse und zwinge ihn, zusammen mit der eingeatme-  ten Luft in das Herz hinabzusteigen. Dorthin angelangt, soll er nicht ohne  Freude und unbelohnt bleiben“?2,  Unmittelbar mit der Rezitation der Gebetsformel koordinierte Anwei-  sungen zur Atemkontrolle finden sich bei Gregorios Sinaites: „Beherrsche  die Atmungstätigkeit der Lunge, so dass sie nicht nach Belieben atmet. ...  Soweit du kannst, verzögere das Ausatmen, schliesse den Geist im Herz ein  und vollziehe ununterbrochen und stetig die Anrufung des Herrn Jesus“?3,  Die Kontrolle über den Atem verbindet sich also mit dem Aufsagen der  Gebetsformel, wobei sich, wie aus den zitierten Texten hervorgeht, bei di-  versen Autoren unterschiedliche Vorstellungen über das Zusammenspiel  von Atmung und Jesus-Anrufung finden?*, Daraus sollten aber weniger di-  vergierende Atem- bzw. Gebetstheorien herausgelesen werden als vielmehr  die zugrundeliegende Gemeinsamkeit, wonach das Gebet ebenso lebens-  notwendig ist wie der Atem und vor allem: Mit jedem Atemzug geht idealer-  weise ein Gebet einher.  Abschnitte mit rein physiologischen Erklärungen dieser Atemtechnik  finden sich nur selten, da die Athos-Hesychasten mit dem Hauptorgan, das  durch diese Atmung beeinflusst werden soll, nämlich dem Herz, nicht pri-  mär ein körperliches Organ meinten. Unter Herz verstanden sie, ganz bi-  31 Irenee Hausherr, methode d’oraison (wie Anm. 13) 164.6-21; (PG 120, 621C).  32 Niceph., de sobrietate (PG 147, 963B-964A).  33 Greg. Sin., de quietudine 2 (PG 150, 1316BC). Vegl. Kallistos Ware; The Jesus  Prayer in St Gregory of Sinai, in: ECR 4 (1972) 3-22; zum Atem v.a. 14-16.  34 Vgl. Kallistos of Diokleia, Praying with the body (wie Anm. 21) 16-18. In der heu-  tigen Praxis ist es gemäss Kallistos üblich, die erste Hälfte der Gebetsformel ‚Herr Jesus  Christus, Sohn Gottes‘ während des Einatmens aufzusagen, die zweite Hälfte ‚Erbarme  dich meiner‘ während des Ausatmens 16.  ZKG 112. Band 2001/2SOoweıit du kannst, verzögere das usatmen, schliesse den Gelst 1mM Herz eın
un vollziehe ununterbrochen un stet1ig die Anrufung des errn Jesus  „33'

DIie Kontrolle ber den Atem verbindet sich also mıt dem ufsagen der
Gebetsiormel, wobeil sich, wWI1e dus den zitierten Jlexten hervorgeht, bei C©
VeLSCH Autoren unterschiedliche Vorstellungen ber das Zusammenspiel
VO Atmung un: Jesus-Anrufung finden 4 Daratus ollten aber wenıger di-
vergierende Atem- DZW. Gebetstheorien herausgelesen werden als vielmehr
die zugrundeliegende Gemeinsamkeit, wonach das Gebet ebenso lebens-
notwendig 1st WI1€ der Atem un: VOL IN Mit jedem Atemzug geht dealer-
WEISE eın Gebet einher.

Abschnitte mıiıt rein physiologischen Erklärungen dieser Atemtechnik
finden sich 1L1UTE selten, da die Athos-Hesychasten mıt dem Hauptorgan, das
Urc diese tmung beeiniluss werden soll, nämlich dem HEeTZ, nicht pr1-
mMar eın körperliches einten YAter Herz verstanden sie, gallzZ bi-

31 Irenee Hausherr, methode d’oraison (wıe Anm T3 164.6—-21; 120, 621C
Niceph., de sobrietate 147 B-9

53 Greg SIN., de quietudine 150, I316BC)} Vgl Kallistos Ware, The EeSsSus
Prayer In 5i Gregory of S51nal, I1 ECR 3—22); ZAT tem 416

Vgl Kallistos OT iokleia, Prayıng with the body (wie Anm. 16—18 In der heu-
igen Praxıs 1st gemäss Kallistos üblich, die Halfite der Gebetsiorme ‚Herr Jesus
Tistus, Sohn Gottes‘’ während des Einatmens aufzusagen, die zweiıte Häalfte ‚Erbarme
dich meliner‘ während des Ausatmens

ZK  C L1 Band 2001/2



Zur hesychastischen Gebetsmethode der agyptischen Wustenvater LL

blisch, das Zentrum des Menschen 1m umfifassenden Sinne?>. Immerhin B
Ort dazu auch das körperliche Herz, un beinhalten die oben erwähnte
Suche ach dem Ort des Herzens DZW. das Einziehen der emiu 1Ns Herz
auch die Konzentration auf das körperliche Herz Recht ausführliche phy-
siologischen Erläuterungen der hesychastischen Gebetsmethode tTammen
VO  b Nikephoros: „Du welsst, dass WIT den Atem, den WIT einatmen, also die-

Euft: HTC nichts anderes als HIC das Herz enn dieses 1st
der ager des Lebens un der arme 1mM Orper. Das Herz 1U zieht den
Atem d auftf dass ITE das Uusatmen sSE1INE eigene arme ach dUussSCIl

sStromt; dadurch ewirkt CS einen Wärmeaustausch. Der ager dieses
Oder besser das Hilfsmitte 1st die unge. Vom chöpfier als feines

Gewebe geschaffen, S1e; WI1eEe eine Art Blasrohr, unverzagt die ult hin-
eın un heraus. Indem das Herz das Kalte UTC den Atem einzieht, das
arme aber ausstromen lässt, bewirkt zuverlässig die ZUrLr Aufrechterhal-
LUNg des Lebens nOt1ige Ordhung??®:

Ausführlicher als die physiologischen Aspekte ihrer Atemtechnik erläu-
terten die Athos-Hesychasten die damıit angestrebten psychischen Vorgan-
B Wiıie bereits Adus den oben ziıt1erten Texten den tem-Anweisungen
hervorgeht, dient ihre Atemkontrolle psychologisch grundsätzlic der
ammlung des Gelstes Diese mıt dem Atem koordinierte, innere Bünde-
lung des Ge1lstes beschreiben die beiden Xanthopuloi ac ausserst beschwer-
lich; „denn anfangs wird [LE der EeIST, VOUG nachlässig seiINn der
NnNeren Eingeschlossenheit und Enge‘?/. Daher „Wenn WIT uUuLNsSCICIN Ge1lst
dazu anleiten, mıt dem Atem hinabzusteigen, mMuUssen WITr 6S SC
au lernen, damit der e1lst, der sich ıIn die Tiefe begeben hat, nicht wieder
emporste1lgt, bevor jeglichen Ischädlichen edanken (mAavta OYLOLWOV)
losgelassen hat und intfach (EVLOLOG) und nackt YUWVOG) geworden 1St und
eın anderes edenken (UVNUNG) mehr umschliesst als die nrufiung 115
ICS errn Christus; aber WE dann VO dort wieder hinau{steigt und
ach aussecmı elangt mannigfaltigem (WOAUOYXEÖN) Denken, dann wird

un{ireiwillig wieder geteilt“?®:
Um verhindern, dass der €e1s gänzlic In den ausseren Ablenkungen

auigeht, und in stattdessen aus der „gewohnten Zerstreuung un: Ge-
langenschaft“ In das Innere leiten, bedart CS höchster geilstiger Anstren-

35 Zur biblischen un Ostchristlichen Vorstellung des erzens: Antoine Guillaumont,
Les SCI15 des L110I111S du dans l’antiquite, 1n EtGarm Le COCeUT; Parıs 1950, 41—-81;
Tomas Spidlik, Ka spiritualite de ’Orient chretien. anuel systematique E OCA 206),
Rom 1978, 051

Niceph., de sobrietate 147 Dass das Herz uch eın Atmungsorgan 1St,
entspricht einer en medizinischen Vorstellung, die sich bereits bei Hippokrates findet;
vgl die zusammen(fassende, mıiıt vielen Quellenzitaten un -angaben versehene Darstel-
lung VoO  — Marie-Pauline Duminil, Le 5>d119, les ValsseauxX, le ans la collection H1p-
pocratique. Anatomie et physiologie AL GCEA), Parıs 1983, 30113065 Diesen 1nwels VCI-
danke ich Anne-France orand

(5ä11 el lgn an ent 147
Gall et Ign an CCHT. 145 681A Zu den schadlıchen edanken, den

Logismaoi: Jlomas Spidlik, spiritualite. anuel wıe Anm. 35) 24172056



176 Barbara uüller

gung??, Oder ıIn der Terminologie der Hesychasten ausgedrückt: Der Moönch
11US$5 sich geistige Nüchternheit (vNWLS) un: Achtsamkeit (MOQO-
GOXN bemühen*®. 1ese bilden gleichsam die Wachposten des Gelstes, dem
die Kontrolle Der die Person, KOrper un!: Seele, obliegt*!.

Theologisc betrachtet wird während des Jesus-Gebets die Vereinigung
des GOöttlichen un des menschlichen Gelstes 1M erzen angestrebt
mıt der Atemtechnik. Dıe während des esus-Gebets angestrebte ‚UN10
MYST1ICa ann AiG Bemuhen das Aufleuchten der mıiıt dem Fall verlore-
E  . Ebenbildlichkeit bezeichnet werden“?. Die beiden Xanthopuloi be-
schreiben CS denn auch 16 Rückkehr, WE der Gelst mı1t dem
Atem 1NSs CL stromt, vergleichbar der ireudigen Heimkehr eINES Mannes

seiNer Frau un: seinen Kindern“°. Miıt anderen Athos-Hesychasten SPIC-
chen die beiden Xanthopuloi 1M ontex VO Ausführungen ber den Atem
ebenfalls VO Himmelreich In u11l$s 2 ;Denn das Himmelreich 1st In
14SCICH] Iinnern; demjenigen, der Cr dort geschaut hat und CS 1mM reinen Ge-
Det sucht, erscheint es Aussere verachtenswert un hasserregend“**,

Fur Gregorl0s Siınaltes bezweckt die mıt dem Jesus-Gebet koordinierte
Atmungstechnik die Öffnung für den Heiligen Geilst der Taufe Dieser wurde
auigrun des Ruückfalls In die alten Leidenschatften ÜUTC die bösen Gelster
ErSetzt; die sündigen Menschen anstelle des Heiligen Gelstes die
unreinen, scha  ıchen Gelster ein??. Dabe:i betont Gregorl10s Sınaltes AduUus$s-

drücklich, dass C555 sich beim letztlich angestrebten Auftleuchten des Gelstes
während des GeDbets Pı gnadenhaftes Geschehen handelt4e. DIie Gegner
des Gregor10s Palamas verstanden die hesychastische (Atem-)Lehre also
völlig falsch WEenNn DIe behaupten: P dass ein1ge VO uns Le nhänger
der hesychastischen Lehrte] / die göttliche Gnade (InV OLV YXQOLV)
Urc die Nasenlöcher ın sich einzuführenu47_

Call el Ign an Centi. 1T 680D Zur Gefangenschaft: Irenee Haus-
NeIT, L’hesychasme wıe Anm 2) 285

Zur Terminologie vgl Nikephoros: „Gewisse Heilige en die chtsamkeıt
(MQ000XNV) als Bewahrung des eistes (VOOC TNONOLV), andere als Wachsamkeit des HerT-
CI15 (XAQÖLAKTIV DUAOKNV), andere als Nuchternheit NWLV) der uhe des Ge1lstes
(VOEQUV NOUYLOV), un andere noch anders bezeichnet Dabei ist es eigentlich eines
un dasselbe Niceph., de sobrietate &r 961B Zu diesen hesychastischen Ter-
m1ını technic Irenee Hausherr, L’hesychasme wıe Anm 2} 273—285; Pıerre iquel,
Lexique (wıe Anm 3) 191—-199 249258

Vgl Greg Pat triad 2,9 (  9—9 M.)
Vgl Kallistos VOoO  — Diokleia, Prayıng with the body (wıe Anm 1)

43 Gall el 1gnan cent (PG 147, 680BC) GEemMAass Gregor10s Palamas beruhigt
die Atemkontrolle KOrper und ECIE: Werlr solchermassen In der esychia verharrt, feilert
entsprechend spirituell den Sabbat „1IVELHATLXÖG176  Barbara Müller  gung??. Oder in der Terminologie der Hesychasten ausgedrückt: Der Mönch  muss sich stets um geistige Nüchternheit (viııpıc) und Achtsamkeit (nx00-  o0oyN‘) bemühen“°. Diese bilden gleichsam die Wachposten des Geistes, dem  die Kontrolle über die ganze Person, d.h. Körper und Seele, obliegt*!.  Theologisch betrachtet wird während des Jesus-Gebets die Vereinigung  des Göttlichen und des menschlichen Geistes im Herzen angestrebt — u.a.  mit Hilfe der Atemtechnik. Die während des Jesus-Gebets angestrebte ‚unio  mystica‘ kann als Bemühen um das Aufleuchten der mit dem Fall verlore-  nen Ebenbildlichkeit bezeichnet werden*. Die beiden Xanthopuloi be-  schreiben es denn auch als Rückkehr, wenn der Geist zusammen mit dem  Atem ins Herz strömt, vergleichbar der freudigen Heimkehr eines Mannes  zu seiner Frau und seinen Kindern*”, Mit anderen Athos-Hesychasten spre-  chen die beiden Xanthopuloi im Kontext von Ausführungen über den Atem  ebenfalls vom Himmelreich in uns (Lk 17,21): „Denn das Himmelreich ist in  unserem Innern; demjenigen, der es dort geschaut hat und es im reinen Ge-  bet sucht, erscheint alles Äussere verachtenswert und hasserregend“4*,  Für Gregorios Sinaites bezweckt die mit dem Jesus-Gebet koordinierte  Atmungstechnik die Öffnung für den Heiligen Geist der Taufe. Dieser wurde  aufgrund des Rückfalls in die alten Leidenschaften durch die bösen Geister  ersetzt, d.h. die sündigen Menschen atmen anstelle des Heiligen Geistes die  unreinen, schädlichen Geister ein*”. Dabei betont Gregorios Sinaites aus-  drücklich, dass es sich beim letztlich angestrebten Aufleuchten des Geistes  während des Gebets um ein gnadenhaftes Geschehen handelt*°. Die Gegner  des Gregorios Palamas verstanden die hesychastische (Atem-)Lehre also  völlig falsch, wenn sie behaupten: „... dass einige von uns [i.e. Anhänger  der hesychastischen Lehre] sagen, die göttliche Gnade (thv Oeiav XAQLW)  durch die Nasenlöcher in sich einzuführen  u47_  39 Call. et Ign. Xanth., cent. 19 (PG 147, 680D). Zur Gefangenschaft: Iren&e Haus-  herr, L’hesychasme (wie Anm. 2) 285.  40 Zur Terminologie vgl. Nikephoros: „Gewisse Heilige haben die Achtsamkeit  (xQ000XNHV) als Bewahrung des Geistes (voOc tENIW), andere als Wachsamkeit des Her-  zens (xaQÖLaxTıvV dulaktıv), andere als Nüchternheit (vfjıv) oder Ruhe des Geistes  (voeQdv HOovylav), und andere noch anders bezeichnet. Dabei ist alles eigentlich eines  und dasselbe.“ Niceph., de sobrietate (PG 147, 961B). Zu diesen hesychastischen Ter-  mini technici: Irenee Hausherr, L’hesychasme (wie Anm. 2) 273-285; Pierre Miquel,  Lexique (wie Anm. 3) 191-199 249-258.  41 vVgl. Greg. Pal., triad. 1 2,9 (91.19-93.24 M.).  %2 Vgl. Kallistos von Diokleia, Praying with the body (wie Anm. 21) 19.  %3 Call. et Ign. Xanth., cent. 19 (PG 147, 680BC). Gemäss Gregorios Palamas beruhigt  die Atemkontrolle Körper und Seele; wer solchermassen in der Hesychia verharrt, feiert  entsprechend spirituell den Sabbat („ITvevuatix®s ... oaßßarikLovtesc“) — auch dies ein  Bild für die Freude. Greg. Pal., triad. I 2,7 (89.8 f. M.).  44 Call. et Ign. Xanth., cent. 19 (PG 147, 680C). Vgl. Niceph., de sobrietate (PG 147,  964A); Greg. Pal., triad. I 2,4 (83.3 M.).  %5 Greg. Sin., de quietudine 3 (PG 150, 1316D-1317A).  46 Greg. Sin., de quiete 3-10 (PG 150, 1307A-1312C).  &7 :Greg. Pal tnad: 12 (73.4£ M):  Zu den Vorwürfen an Gregorios Palamas vgl. Kallistos Ware, The Hesychasts: Gregory  of Sinai, Gregory Palamas, Nicolas Cabasilas, in: Cheslyn Jones; Geoffrey Wainwright;  ZKG 112. Band 2001/2OAßBAaATtTLLOVTEG“) uch 1es eın
Bild Iür die Freude Greg Pal T1la An (897.8 M.)

GCalt i Ign an ent 147 680C Vgl Niceph., de sobrietate LA
964A); Greg Pal.; triad. B 83.3 M.)

Greg S1In., de quietudine 150 I13T6D-+131 740
Greg S1in., de quliete Y ]} 150 130/7A-1312C).
Greg Pal., T1la (73.4 M.)

Zu den Vorwürtfen Gregorlos Palamas vgl Kallistos Ware, The Hesychasts: GregorYy
of Sınal, Gregory Palamas, Nicolas Cabasilas, 1n Cheslyn Jones; eoffrey Wainwright;

ZKG 11  N Band 2001/2



Zur hesychastischen Gebetsmethode der agyptischen Wustenvater PF

Der Atem 1m der Wustenvater IHeNn und eufzen

WI1e erwähnt tinden sıch bei den Wüustenvatern keine Erläuterungen einer
Atemtechnik des Gebe'ts. Üın ihren 1ler trotzdem vermuteien inbezug des
eINSs ıIn ihre Gebetspraxis darzustellen, werden GT Zzuerst solche CX
auft ihren Zusammenhang mıt dem Gebet hin untersucht, In denen das A
1NECIN un! das Seuizen erwähnt SINd. Anschliessend wird auf das Weinen der
Wüustenvater eingegangen; denn Weinen verbindet sich WI1€ moderne
dizinische und psychologische Untersuchungen zeigen mıiıt eıner DeZzili-
schen tmung.

Nur In drei Apophthegmen 1st VO Atem die ede In en diesen SPrU-
chen wird mıt ezug Au den Atem ausgedrückt, dass eın Vorgang regelmäs-
s1g un lebenslänglich DIAUTIE Ist damıt das Gebet gemeıint?

Wohl aum VO Gebet prichtas Poımen, WECI1111 sagt DEr Mensch
bedarti der Demutigung und der Furcht Gottes WI1eEe des ems (TNG NGc)
der dus$s seiInNner Nase hervorgeht“**. Schon eher 1st der ezugZ Gebet bei
as Antoni1ios gegeben: “4Jas 1STt das SIOSSC Werk des Menschen, dass C
se1ine Sunde VOTI das Angesicht Gottes (EVOINLOV TOUVU ©EoVU emporhalte, un:
dass mıiıt Versuchung rechne bist AT etzten Atemzug EWC  Sr EOXATNG
ÜVONVONS) 447 Vom Gebet könnte Anton10o0s deshalb sprechen, da den
Menschen In unmittelbarer Ausrichtung auf ott hin beschreibt einer CHa-
logischen Sıtuatlion, WI1IE s1e das charakterisiert. Überdies findet sich
die Forme!l ‚VOI das Angesicht Gottes’ andernorts auch mıiıt dem Gebet VCI-
bunden.”®

Explizit 1m oniex des Gebets erwähnt as Agathon den Atem „Was
Immer für einen andel der Mensch sich Wa WE 0aushält, BE*
wınnt uhe (QVANAVUOLV). Das eien (TO EVEOAOOAL) aber verlangt amp
bis ZUuU eizten Atemzug EWC  a EOXATNG AVANVONS) . iıne inhaltlich DE
wichtige Aussage ber den Atem findet sich In der ıta Antonıil, In der Ab-
SCh1edsrede des Anton10s, dieser Fat „Fürchtet sS1e e die amonen
er nicht, sondern vielmehr Immer Christus eın (TOV XQLOTOV CLEL
ÜVONVEETE) un: glaubt ihn“>2

Aus den oben eNannten tellen eiınNne der mittelalterlich-hesychastischen
vergleichbare Atemtheorie herauszulesen, wWare EeEIINESSC Immerhin WEe1-
SCH Jjedoch Anzeichen, WI1Ie€e 1ın der ıta Antonıil, zumindest au{i eın Bewusst-
se1ın dem Atemgeschehen gegenüber hin Deutliche, explizite Spuren In
ichtung einer eigentlichen Atemmethodi bei den Wüustenvatern finden
siıch aber erst ıIn der spateren Makarios-Tradition: „ist CS wWanrlıc nicht e1n-
ach bei jedem Atemzug Meın IT ESUS Christus erbarme dich
me1liner. Ich preise dich, meın Herr ESUS Christus, hıltf mir?“>>
Edward Yarnold (Hgg.) The udYy ol Spirituality. Cambridge 1986, 242-255, hier P E
254

623 Poiımen 49 65, 333B
Anton10o0s 65, 77A)

SE salas 4 65 181B
Ol Agathon 65, T

Ath., nton 91,3 (368.14-—16 B*) Vgl FO 2 B 345 (280.17 B}}
miıle Amelineau, Hıstoire (wle Anm 20) 161



IL Barbara üller

eım Seuizen (OTEVACO, OTEVAYWOG) handelt Cc5 sich einen Vorgang,
der wesentlich JITC en vertieftes men charakterisiert 1St, und In den
Irühmonastischen Quellen we1ltaus aufiger erwähnt wird Z das oben
tersuchte allgemeine men Diejenigen tellen, In denen das Seuizen De-
schrieben 1St, enthalten hnlich den oben prasentierten FA Atem keine
ausfiführlicheren Angaben eC1INer allfälligen Atemtechnik?*. uch Del den
Seutfz-Stellen kann nicht mehr als iestgestellt werden, dass diese Art VO  ö
Atem In den ontiex des Gebets gehört und SOM eIN Indiz für die Ex1istenz
eINer spezilischen Atemtechnik des Gebets sSeıInN könnte.

Einige Beispiele: Miıt seiNer Erwähnung der Herzens hält as Anton1os
möÖöglicherweise 733 Gebet In Koordination mıiıt dem Atem seuilizet In

erzen (OTEVAEOTE T XOAQÖLQ VUOV) '//55. In ebendiese ichtung
könnte die mehrtfache Erwähnung des Seuizens 1mM ontex ekstatischer Hr-
fiahrungen weılsen Erfahrungen, die sich Hr Dıstanz ZU Menschlich-
Weltlichen und ähe 11 GOöttlichen auszeichnen, galız hnlich dem Ge-
bet Von Anton1os wird gesagt, dass während einer ekstatischen Vision
„INteENSIV seufzte AL NVK78  Barbara Müller  Beim Seufzen (o0Tt&vd£w, oTEvayWOS) handelt es sich um einen Vorgang,  der wesentlich durch ein vertieftes Atmen charakterisiert ist, und in den  frühmonastischen Quellen weitaus häufiger erwähnt wird als das oben un-  tersuchte allgemeine Atmen. Diejenigen Stellen, in denen das Seufzen be-  schrieben ist, enthalten - ähnlich den oben präsentierten zum Atem - keine  ausführlicheren Angaben zu einer allfälligen Atemtechnik**. Auch bei den  Seufz-Stellen kann nicht mehr als festgestellt werden, dass diese Art von  Atem in den Kontext des Gebets gehört und somit ein Indiz für die Existenz  einer spezifischen Atemtechnik des Gebets sein könnte.  Einige Beispiele: Mit seiner Erwähnung der Herzens hält Abbas Antonios  möglicherweise zum Gebet in Koordination mit dem Atem an: „... seufzet in  euren Herzen (otevdEatE Tf KXAQÖLA ÜLOV)  .“ In-ebendiese Richtung  könnte die mehrfache Erwähnung des Seufzens im Kontext ekstatischer Er-  fahrungen weisen - Erfahrungen, die sich durch Distanz zum Menschlich-  Weltlichen und Nähe zum Göttlichen auszeichnen, ganz ähnlich dem Ge-  bet. Von Antonios wird gesagt, dass er während einer ekstatischen Vision  „intensiv seufzte (moAUg Nv ... O0TEvALWV) 6, Und nach einer ekstatischen  Vision wird er beschrieben als „seufzend und betend (otevd&wv xal  eUXOLEVOG)“7, Ein unbekannter Mönch überwand eine Versuchung folgen-  dermassen: „Er aber sah sich zur Unzucht gestossen und von diesen Gedan-  ken ergriffen; seufzend rief er zu Gott und sagte: Herr, durch die Gebete  meines Vaters rette mich in dieser Stunde“>®, Es ist anzunehmen, dass die  Anfechtung von einer gewissen Dauer war, und der Mönch entsprechend  die zitierte Gebetsformel wiederholt ausrief; insofern würde er ein Beispiel  eines frühmonastischen Jesus-Gebets, einschliesslich der Atemtechnik,  liefern.  Das Tränengebet der Wüstenväter  Da aus den frühmonastischen Quellen explizit zum Thema Atem nur sehr  Allgemeines zu erfahren ist, wird im folgenden ein indirektes Verfahren ein-  geschlagen: Das bei den Wüstenvätern häufig bezeugte Weinen wird mit  Hilfe moderner psychologischer und physiologischer Ergebnisse zur The-  matik von Weinen und Atem interpretiert. Um daraus eine Atemtechnik  des Gebets zu rekonstruieren, muss aber zuerst gezeigt werden, dass das  Weinen der Wüstenväter überhaupt zum Gebet gehört??. Und dazu sind die  Wüstenväter selbst zu befragen.  >4 Zum Seufzen der Wüstenväter Christofoor Wagenaar, Beten der Wüstenmönche  (wie Anm. 15) 93-103; 98; Franz Dodel, Sitzen (wie Anm. 27) 91-93.  55  G 33: Antonios 33 (PG 65, 85C). Vgl. G 852: Sisoes 49 (PG 65, 405D-408A).  56  Ath., v. Anton. 82,4 (346.13 f. B.). Vgl. G 915: Tithoe 6 (PG 65, 428 CD).  57  58  Ath., v. Anton. 65,6 (306.22 B.). Vgl. G 581: Makarios d. Äg. 7 (PG 65, 321B).  N 293,  89  Zur engen Beziehung von Weinen und Gebet vgl. Marie-Louise Lot-Borodine, die  von einer „union indissoluble des larmes et de la priere“ spricht sowie: „... jamais le moine ne  prie vraiment sans pleurer.“ Marie-Louise Lot-Borodine, Le mystere du „don des lar-  mes“ dans l’Orient chretien, in: VS.S 48 (1936) 65-110, hier 82; 84; Lev Gillet, The Gift  ZKG 112, Band 2001/2OTEVAEwV)“?S, Und ach eimer ekstatischen
Viısıon wird beschrieben als „seufzend und betend (OTEVACOV XCLL
EUXOUEVOGC) 14571 Eın unbekannter Mönch überwand eine Versuchung Lolgen-
dermassen: nEr aber san sich ABn Unzucht gestossen un! VO  = diesen edan-
ken ergriffen; seufzend riel ST ott und Herr, B3TtC die Gebete
me1nes Vaters mich In dieser Stunde“>® Es 1st anzunehmen, dass die
Anfechtung VO einer gewılssen Dauer WAalIl, un: der Moönch entsprechend
die ZHIEeTIE Gebetstiorme wiederholt ausriel; insofern wüuürde eın Beispiel
eINESs Iirühmonastischen Jesus-Gebets, einschliesslic der Atemtechnik,
i1efern

Das Tranengebet der Wustenväter

Da dus den rühmonastischen Quellen explizit ZAT Thema Atem 1U sehr
Allgemeines erfahren Ist: wird 1mM Lolgendeni indirektes Verilahren e1IN-
geschlagen: Has bei den Wüustenvätern häufig bezeugte Weinen wird mıiıt

moderner psychologischer un physiologischer Ergebnisse ZUTE The-
matık VO  . Weinen un:! Atem interpretiert. Um daraus eine Atemtechnik
des Gebets rekonstruieren, I1.USS aber Zzuerst ezeigt werden, dass das
Weinen der Wüustenvater überhaupt z} Gebet gehört??. Und dazu sind die
Wüustenvater selbst efragen.

Zum Seuizen der Wüustenvater Christofoor Wagenaar, eien der Wüstenmönche
Anm 15) 3-1 98; Franz odel, Sıtzen (wıe Anm 27) 01—93

55 Anton10o0s 33 G65; 85C) Vgl %5 S1S0€S 65, D-4'
AfN:: nton 82,4 Vgl 915 Tithoe 65, 428 G
Ath., nNntion 65,6 B.) Vgl 581 Makarios Ag 65; 321B
293
ZurT I:  Nn Beziehung VO  — Weinen und vgl Marıe-Louise Ot-Borodine, die

VO  - einer „UNION indissoluble des larmes etde Ia priere“ spricht SOWIEe:K78  Barbara Müller  Beim Seufzen (o0Tt&vd£w, oTEvayWOS) handelt es sich um einen Vorgang,  der wesentlich durch ein vertieftes Atmen charakterisiert ist, und in den  frühmonastischen Quellen weitaus häufiger erwähnt wird als das oben un-  tersuchte allgemeine Atmen. Diejenigen Stellen, in denen das Seufzen be-  schrieben ist, enthalten - ähnlich den oben präsentierten zum Atem - keine  ausführlicheren Angaben zu einer allfälligen Atemtechnik**. Auch bei den  Seufz-Stellen kann nicht mehr als festgestellt werden, dass diese Art von  Atem in den Kontext des Gebets gehört und somit ein Indiz für die Existenz  einer spezifischen Atemtechnik des Gebets sein könnte.  Einige Beispiele: Mit seiner Erwähnung der Herzens hält Abbas Antonios  möglicherweise zum Gebet in Koordination mit dem Atem an: „... seufzet in  euren Herzen (otevdEatE Tf KXAQÖLA ÜLOV)  .“ In-ebendiese Richtung  könnte die mehrfache Erwähnung des Seufzens im Kontext ekstatischer Er-  fahrungen weisen - Erfahrungen, die sich durch Distanz zum Menschlich-  Weltlichen und Nähe zum Göttlichen auszeichnen, ganz ähnlich dem Ge-  bet. Von Antonios wird gesagt, dass er während einer ekstatischen Vision  „intensiv seufzte (moAUg Nv ... O0TEvALWV) 6, Und nach einer ekstatischen  Vision wird er beschrieben als „seufzend und betend (otevd&wv xal  eUXOLEVOG)“7, Ein unbekannter Mönch überwand eine Versuchung folgen-  dermassen: „Er aber sah sich zur Unzucht gestossen und von diesen Gedan-  ken ergriffen; seufzend rief er zu Gott und sagte: Herr, durch die Gebete  meines Vaters rette mich in dieser Stunde“>®, Es ist anzunehmen, dass die  Anfechtung von einer gewissen Dauer war, und der Mönch entsprechend  die zitierte Gebetsformel wiederholt ausrief; insofern würde er ein Beispiel  eines frühmonastischen Jesus-Gebets, einschliesslich der Atemtechnik,  liefern.  Das Tränengebet der Wüstenväter  Da aus den frühmonastischen Quellen explizit zum Thema Atem nur sehr  Allgemeines zu erfahren ist, wird im folgenden ein indirektes Verfahren ein-  geschlagen: Das bei den Wüstenvätern häufig bezeugte Weinen wird mit  Hilfe moderner psychologischer und physiologischer Ergebnisse zur The-  matik von Weinen und Atem interpretiert. Um daraus eine Atemtechnik  des Gebets zu rekonstruieren, muss aber zuerst gezeigt werden, dass das  Weinen der Wüstenväter überhaupt zum Gebet gehört??. Und dazu sind die  Wüstenväter selbst zu befragen.  >4 Zum Seufzen der Wüstenväter Christofoor Wagenaar, Beten der Wüstenmönche  (wie Anm. 15) 93-103; 98; Franz Dodel, Sitzen (wie Anm. 27) 91-93.  55  G 33: Antonios 33 (PG 65, 85C). Vgl. G 852: Sisoes 49 (PG 65, 405D-408A).  56  Ath., v. Anton. 82,4 (346.13 f. B.). Vgl. G 915: Tithoe 6 (PG 65, 428 CD).  57  58  Ath., v. Anton. 65,6 (306.22 B.). Vgl. G 581: Makarios d. Äg. 7 (PG 65, 321B).  N 293,  89  Zur engen Beziehung von Weinen und Gebet vgl. Marie-Louise Lot-Borodine, die  von einer „union indissoluble des larmes et de la priere“ spricht sowie: „... jamais le moine ne  prie vraiment sans pleurer.“ Marie-Louise Lot-Borodine, Le mystere du „don des lar-  mes“ dans l’Orient chretien, in: VS.S 48 (1936) 65-110, hier 82; 84; Lev Gillet, The Gift  ZKG 112, Band 2001/2Jamaı1s le momne
prie vraıment Sda1l$5 pleurer.“ Marie-Louise ot-Borodine, Le mystere du „don des lar-
mMes  :& ans ’Orient chretien, 1n VS.S 65  S hier 52; 834; Lev Gillet, The ift
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Zur hesychastischen Gebetsmethode der agyptischen Wustenvater 179

Das Weinen bildet insbesondere In den Apophthegmata Patrum CIn HAalrl-
iges un! zentrales Thema, exemplarisch aliur der Satz Poımens A:Denn das
Weinen 1st der Weg, den uns$ die chrift uüberlheiert hat un auch ULlSCIEC Va
ter; indem s1e sagten: Weinet! Einen anderen Weg Ais diesen g1Dt C5 nicht“e%
Dieses letztlich auf ott bezogene Weinen, welches VO  b CINemM weltlichen
Weinen scharf abzugrenzen 1St, wird In der spirituellen Tradition des Ostens
Als ‚Penthos‘ bezeichnet®‘. Das Penthos wöortlich die auer Oder Otfen-
H aHer beinhaltet ein umiassendes Sundenbewusstsein, welches sich 1m
Weinen VOL Oott aussert Da das Weinen konstitutiv ZU Penthos gehört
und nıicht lediglich dessen sekundären USATUC bildet, werden jer die
egrilmfe 00C/ nEvOEw' un: 'XAQUOUOG/ KÄCLO; ÖCQKQUO./ ÖCKQUW' als

behandelt®?.
Explizite Ausserungen, die das Weinen als Gebet bezeichnen, Linden

sich 1ın den Apophthegmata Patrum selten. Nur In wenıgen Sprüchen wird
das Weinen explizit als Z Melete un insofern al ZUu Gebet gehörig be-
schrieben®?. Insgesamt 1ST jedoch der Gebetscharakter des Penthos der
Wustenvater Aaus den lexten nıicht explizit erkennbar, sondern aus Anga-
ben den ausseren Umständen un auigeIiü  en Gründen des einens

erschliessen.
Au{ischlussreich hinsichtlic der ausseren Umstände des einenNs sind

insbesondere die Ortliche Sıtuatlon, die Körperhaltung, Begleithandlungen
SOWI1E die tür Aussenstehende wahrnehmbare Art un Weise des einens.

Wenn die Oörtliche Sıtuation des einenNns erwähnt 1St, dann handelt CS
sich me1lstens das Kellion, ypisch ALr die Erinnerung as 10S-
kuros: AT Wal In seINeEM Kellion un: weıinte ber sich“4 Das Kellion bildet
gleichsam das Lebenselement des Mönchs, vergleichbar dem Wasser für den

of Jears (in the ancıent tradition of the Christian East), 1n Sobornost 51
hier Lucien Regnault formuliert 1m Kontext der anachoretischen Umsetzung VO  e
Mt As fact: this kınd ol weeping CannoTt be done without prayıng, UTL, better, WCCD
In this WaY IS prayer.“ Lucien Regnault, The Beatitudes In the Apophthegmata Patrum,
1n ECR 22-—-43, hier

693 Poımen 119 O 353A
6 1 Zum Penthos 1n der ostkirchlichen Tradition Marıe-Louise ot-Borodine, mystere

(wie Anm >9) H  ÜL 1 Irenee Hausherr, Penthos E doctrine de la Componction ans
l’Orient chretien A ()CA F32) Rom 1944 Bezogen auf die Apophthegmata Patrum
Douglas urton-  ristie, Word (wıe Anm EZ) E35— ] 92: Barbara ülker, Dıie Iranen der
Wustenväter: Das Penthos In den Apophthegmata Patrum, 1: OstKSt 0
313

Zur mıiıt der 'adıtı1ıon des Penthos verbundenen Begrifflichkeit ın den Apophtheg-
mMata Patrum: Barbara üller, Iranen wıe Anm 61) 291—-294

63 11  W Ammonas 1 G3; 120A); 15  S
19  N Dioskuros 65, 161A); vgl 181 Gelasios (PG 65, CG-I  T

T, Evagrl1os (PG 63} 334 Johannes Ol0DOs 65:;j 2735
saa 65\ 480 Makarıos Ag 65, 494 Makarios
Ag 41 65, 85/ Silvyvanos (PG 65,Y E Das Weinen 1ST Der
Nıcht ausschliesslich a1l$s Kellion gebunden, gelingt dort lediglich besten „Wenn
iıch Im Kellion bin, annn 1st das Penthos 1ın MIr, WE Der einer mMI1r OoOMMLtT, der ich
dus dem eillion gehe, annn 1n ich nicht.“ 783 Petros Pıoniıtes 6:5; 377AÄ

Ztschr.f.K.G 13



180 Barbara üller

Fisch®>. Im eillon 1st der Monch allein un: estmöglich VO  m ausseren Eın-
lüssen abgeschirmt; insofern 1st das Kellion ein dealer Raum, sich
und SOM ott kommen. Und 1€es gelingt In intensivster €EISE 1mM
Gebet, welches die Monche SE1I CS In Form der strukturierten SYNaXxIıs oder
des Tortwährenden meditierenden Gebets 1m Kellion verrichteten. Aus der
als Aufforderung verstehenden Angabe, dass eın Mönch HHn Kellion
weınte, ann er auft eine Tätigkeit geschlossen werden, die zumindest
1mM weılitesten iınne ZU Gebet Za

Erhärten lässt sich diese Behauptung anhand welterer auliger Angaben
rund das Weilnen SO scheinen die Anachoreten oft 1mM Sıtzen geweınt
en Sıch weinend 1Ns Kellion SCIZEN. stellt einen geradezu eys
PCIl Rat dar, der besonders In den Traditionen des Makarios au ADeT
as Isalas iragte den Altvater MakarIios: ‚Sage MIr eın ort!‘ Der Ite anıt-
wortete ihm. Fliehe die Menschen. ‘ Ha sprach as Isalıas ihm ‚Was
heisst das die Menschen iehen?“‘ Der Greis antworteie ihm ‚Dich In dein
Kellion seIzen Gr %OBLOGL ELC TO EAÄALOV OOVU) un: deine Suüunden beweinen
(XAQDOOL TAC AUAQTLAG OO0 98 Au{ischlussreic dazu 1st Tanz Dodels HKT-
gebnis für die Apophthegmata Patrum. „Das Sıitzen 1 elillıon erwelılst sich
zweilellos als Termıinus technicus HIr eın meditatives Üben VO  H zentraler
Bedeutung %. Von der Angabe des weinenden Sıtzens 1mM Kellion ann also
au{f eiInNn Gebetsgeschehen geschlossen werden.

Als besonders begnadeter Weiner wird In den Apophthegmata Patrum
as TSECNIOS erühmt „Man erzählte Se1in SdllZCS Leben hatte C WE

bei seiner Handarbeit 5d55, einNn Tuch auft seinem Schoss der anen,
die ihm dUus den ugen fielen“©$ Nebst der Angabe des S1ıtzens, die die
Meditation 1mM Kellion denken lässt, 1st In diesem Spruch die Erwäahnung der
Handarbeit aufschlussreich Wile bei den me1listen Anachoreten, bestand die-

bei Arsen1os 1m Flechten VO  . Körben un:! Seilen, einer Tätigkeit,
welche die Hande beanspruchte und insofern beschältigte, dem Gelst Je-
doch viel aum ZUT: Konzentration aul das Gebet liess®?. ESs 1st anzunehmen,
dass sich Arsen1los während des Flechtens ganzlic dem Gebet hingab un!
die Begegnung mıt der Quelle der Vergebung, Gott, In ihm wirkliche Was-
serstrome auslöste. Wahrscheinlich weıinten auch andere Anachoreten Der
ihrer Flechtarbeit. Da die Arbeit aber keinen geistlichen Sınn In siıch hat,
entlassen die Altväter die Ratsuchenden nicht mıiıt der konstruilerten!
Aulmforderung ‚setz dich In dein Kellion, Imm deine Flechtarbeit ıIn die

65 Vgl Anton1os 55
480 Makarios Ag 65, 273B Vgl 455 Makarios Ag 65,

B-2  Ü 494 Makarios Ag 41 65; 281B); 181 Gelasios 65; 152CG-
153A

ei, Sıtzen (wie Anm 273 78; AT Sıtzen 1mM Kellion 6772
Arsen1o0s 41 65, 105C

Flechtend wird Arsen1os uch beschrieben In Arsen1los 05 T2C Zum
Sıtzen bei der Arbeit Franzer Sıtzen wıe Anm 27 98—  CM Zur Arbeit arl Heus-
S1, Der rsprung des Mönchtums, alen 2198 E 5>—-218; Antoine Guillaumont, Le LiTra-
ail manuel ans le monachisme ancılen. Contestation ei valorisation, 1n Ders;; AUuxX OTrl1-
gines du monachisme chretien. Pouruphenomenologie du monachisme SDOT 30),
Begrolles-en-Mauges 1979, 17A1928
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Zur hesychastischen Gebetsmethode der agyptischen Wüustenvater 81

Hand un beweine deine Sünden‘; vielmehr beschränken sich ihre NWEeIl-
SUNSCII auf das eigentliche monastische Werk, das CDE, welchem
s1e vermittels der Aufforderung ZU Sıtzen un Weıinen anhalten/®.

Phänomenologisch lassen sich In den Apophthegmata Patrum WwWel Ar-
ten des einens unterscheiden, nämlich eın VOoO  _ sprachlichen Ausserungen
begleitetes SOWI1E eın tilles Weinen. Tendentiell lassen sich diese beiden AT=
ten des einens ZU einen das hörbare Weinen den monastischen Neu-
lingen, ZU anderen das stille Weıinen den Lortgeschrittenen Moönchen
zuordnen; da sich aber gerade AT als die eigentlichen nfänger Dbe-
zeichneten un! grösste orgfalt auf die ersten ufigaben des Moönchs VCI-
wandten, stiımmt CI solche Zuteilung 1L1UT ansatzweise/!.

Vom hörbaren Weinen pricht eın unbekannter Mönch „Wıe kommt CS;
dass me1ıne Seele ZWAalL weıinen möÖchte, WI1e€E ich die Altväter ÖTre (QX%0UO)),
aber die Tranen] kommen nicht un: die Seele 1st ıIn Bedrängnis?“/* Der be-
drängte Bruder hörte wanrscheinlich VO den Altvätern weinend dUS$SCIU-
Iene Selbstanklagen un Bıtten Gott, welche diese sowohl ausgehen
VO  @ Bibelstellen als auch In Ireier Formulierung ausstiessen Dabei handelt
CS sich die weinend verrichtete Meditation eINE Verbindung zwischen
der Melete un! dem Ireien Gebet Auf eiNe konkrete Bibelstellte, nämlich

Kg 2I / spielt NION1O0OS ‚381 Kontext seıiner Auforderung ZU Weinen an’>
Andere Mönche klagen weinend: „Weh MIrT, weh 190888  ‚44 oOder „Erbarme dich
meıner Oder Wehe MIr, WI1e€e werde ich VOL dem Richterstuhle Christi be
stehen? Und WI1ıe werde ich mich VOTL ihm rechtfertigen können?“/4

Wie erwähnt wird as Arsen10os In den Apophthegmata Patrum als der
VOTDL  IC weinende Mönch portratiert und W1e oben geze1lgt, lossen ihm
die Tranen 103888 aQus den Augen . Im Unterschied FTAR oben beschriebe-
TECN hörbaren Weinen, das mıt einer beachtlichen Anstrengung verbunden

seıin scheint, ereignet sich sSeıINn Weıinen ST1 und gleichsam ohne seın ZU:-
{u  3 Diese stillen, VO den spirituellen elıstern VEISOSSCHNECN anen EedUr-
Ien denn Jjeweils auch der Erklärung eLiwa die Traänen des as Diosku-
Fos; dessen chüler rag ‚Vvater, Was weılınst Du ?‘ Der TEIS erwiderte: Me1-

Sunden beweine ich.“ Da sprach se1InNn chüler ihm "Du ast doch keine
Sunden, Vater!‘“/6 Fur spirituell Unbedarite och schwieriger Tassbare Ara
NnNen VCI9OSS as Poimen: „  as Joseph erzaählte, dass der as Isaak
gesagt hät ‚ICHh 5Sd55 einmal beim Altvater Poımen un sah, WI1e€e In Ekstase

Vgl 401 Johannes Eunuchos 65 D-2  ) Dass die Arbeit eDen-
werk ıst, wird uch dus Weisungen akut Ange{fochtene ersichtlich nen wird jeweils
D das allerwichtigste, das Ausharren 1m Kellion, die ähe Gottes, anbe{fohlen; B
rade die Arbeit wird ihnen oft explizit erlassen, z.B Arsen10o0s 11 65 89C)71 Das Anfangen thematisieren z7.B 41 Arsen1os 65, 88C); 659 Poiımen 85

65, 341D); 643 Poımen G5Ü 769 am 65}
817 S1S0€s 65 396BCGC); 866 Silvanos 11 65,

142
F3 Anton1os G5 85C), Kg DE ADeT Herr otfe und macht ebendig,

StOSst In die Unterwelt un! herauf.“
141; 795 Paulos 65, % ELE Ammonas 65, 120A75 Arsenlos 41 65,
19  N Dioskuros 65, D-1  )



182 Barbara uüller

gerlet. Nachdem ich sehr mı1t ihm WAdI, war{i ich mich ihm Fussen
un Dat ihn ‚Sag MIr, du warst!‘ eZzwungen MIr Meın Den-
ken Wal da, die heilige Gottesgebärerin arıa stand und VOT dem TCHZ
des Erlösers we1lnt, un: ich wollte allezeit weinen’“// Be1l Poimens Tra
11C  . handelt CS sich mystische anen, Wal! doch gänzlic. absorbiert
HL das göttliche Erlösungsgeschehen. Aus der Angabe des Sıtzens 1m
Kellion 1st schliessen, dass Poımen 1m Gebet entrückt wurde; insoifern
begleiteten die anen ]1er das Gelistgebet des 'oll  mmmMenNnNen

DIie obigen Ausführungen beschränken sich auf die Aussenansicht des
eineNsS; 1m LOlgenden wird die Innenseıite beleuchtet, die Hintergrun-
de des anachoretischen Traänengebets.

Weshalb weinten die Moönche? Aus den oben ziıtl1erten Apophthegmen
geht hervor, dass die Mönche Der sich (Dioskuros), die eıgenNenN Sunden
(  akar10s), Erbarmen Paulos), dUus Furcht VOT dem Gericht Ammo-
nas), aber auch dus$ Erleichterung (ein unbekannter Oönch), erilahrener
Vergebung (Arsen10s) un Wiedersehensfreude (Poımen) weınten All die-
S In vordergründig negatıve und positive Motivationen einteilbaren TUN-
de Iussen auf der menschlichen Unvollkommenheit ach dem Fall Oder CS

geht die grundsätzliche gegenwartige Beziehung zwischen Ott und
Mensch, diejenige zwischen dem barmherzigen chöpfier un!: seINEM
geiallenen eschöp(L. In den Apophthegmata Patrum wird diese Beziehung
me1lst mittels der Aussage beschrieben, eın Sunder seın

DIie Eriahrung, eın Sunder se1Nn, verbindet sich insbesondere den
reiten Monche mıt STOSSCI Purcht VOTL dem Gericht. Dıe wachsende Hr-
kenntnis der unzähligen eıgenen Sunden bewirkt eINE Art spirituelle Todes-
/ die schlimmstenfalls Z Verzweillung I% also dem weilel der
Wirklichkei der Erlösung. In den Apophthegmata Patrum 1st 1mM OTE xXx
des eINENS olt VO edenken WVNUN) die eizten Dinge die Rede;e
geht darum, sich A1ITC die Vorstellung des Gerichts seine Os1t10N als
Sünder VOL ott vergegenwärtigen®. DIıie Jungen Mönche erkennen das
bei ihre Unvollkommenheit und ihre Hilisbedüriftigkeit; die fortgeschritte -
11C  z vergegenwartigen sich die unendliche GrOoösse des göttlichen Erbar-
mens’?. Obschon C sich bei der neme der etzten ınge inhaltlich die
Beschälftigung mıt dem Gericht handelt, wird eigentlich Gottes gedacht als
des oder barmherzigen Richters. In der für die Apophthegmata Pa-
irum typischen, eschatologischen un auf den ersten IC eher negatıv und
pessimistisch erscheinenden Ausdrucksweise wird hnlich WI1eE die
Athos-Hesychasten me1ls ohne mweg ber das Gericht VO  b der gänzli-
chen geistigen Konzentration aui ott gesprochen.

Dıe Kehrseite des Sundenbewusstseins bildet die Erfahrung der VeErges
bung anzlıc annn die Vergebung jedoch L1UTr WeT vorab das
ergehen vollumfänglic erkannt HNat Insofern pricht as atoe also

San Poımen 144 65, 357B Vgl die gelungene, bibelbezogene Interpreta-
t1ıon dieses Spruchs bei Douglas urton-Christie, Word (wie Anm 12) 189

Anton1os 33 65, 656); R Evagrı1os 65, X 898
Synkletike 65

Vgl Anton1os A 65, IC 1 Joh 4,18
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VO höchsten göttlichen Erbarmen: Age mehr der Mensch Oott nahe-
kommt, desto mehr sieht (BAENEL) sich als einNnen Sünder“$% Gerade auch
die 1mM Traänengebet erfahrene göttliche Zuwendung un!: die Ireudvolle Qua-
1tät des einens werden In den Apophthegmata Patrum selten explizit darT:-
gestellt; der oben ZIHETFIE Spruch VO Poiımens Begegnung mıt Marla VOTL
dem KTEeUZ bildet diesbezüglich eine gleichsam ‚indiskrete‘ Ausnahme®!. Hr
SC“  1essDar 1st die mıiıt dem Weinen einhergehende Gnadenerfahrung, wel-
che In den Apophthegmata Patrum Olft In einer au{ffällig visuell gepragten
Terminologie beschrieben 1St, VOL em ber estimmte Motive und Bilder.
SO das Weinen zurück In den Zustand der Paradiesbewohner, WI1e z
Adus Poımens Anspielung Au Gen Zr hervorgeht: „Doppelt 1st das Penthos:
Es wirkt (EOYACETAL) un behütet (QUAdOOEL)“S2. Oder Degnadete Weıiner
werden als ‚engelgleich‘ beschrieben, natuürlich auch der IMeDTISC SCHNANRIN-
as Arsen1ı1o0s „Sein Ansehen WarT engelgleich (ÜyyelıxOVv) 455
Unverschlüsselter, 1ın orm des Zıitats VO Ps HS3 aussert sich emge-

genüber Anton1os In seiINeN Briefifen ZU[r Beziehung VOoO Vergebung un SEra
11  en der an  arkeıt „Jeder VO euch zerreisse sSe1INn Herz un!: weıine VOTL
ihm un: SaBC: Was annn ich dem errn geben für all das Gute, das MIr
gab?“S4

Sowohl das Weıinen dus Gottesfurcht als ä1ıch dasjenige auigrun der CI-
lahrenen Barmherzigkeit beschreiben, WI1IEe erwähnt, eın Beziehungsgesche-
hen WOo Liindet die J]er interessierende Begegnung zwischen ott un! dem
weinenden Menschen gemäass den Wüustenvatern Stait? Geweılnt wurde
zweiltlelsohne körperlich, paradigmatisch alilur wlilederum as I1sSEeN10SZur hesychastischen Gebetsmethode der ägyptischen Wüstenväter  183  vom höchsten göttlichen Erbarmen: „Je mehr der Mensch Gott nahe-  kommt, desto mehr sieht (ßA&xreı) er sich als einen Sünder“$°, Gerade auch  die im Tränengebet erfahrene göttliche Zuwendung und die freudvolle Qua-  lität des Weinens werden in den Apophthegmata Patrum selten explizit dar-  gestellt; der oben zitierte Spruch von Poimens Begegnung mit Maria vor  dem Kreuz bildet diesbezüglich eine gleichsam ‚indiskrete‘ Ausnahme®!. Er-  schliessbar ist die mit dem Weinen einhergehende Gnadenerfahrung, wel-  che in den Apophthegmata Patrum oft in einer auffällig visuell geprägten  Terminologie beschrieben ist, vor allem über bestimmte Motive und Bilder.  So führt das Weinen zurück in den Zustand der Paradiesbewohner, wie z.B.  aus Poimens Anspielung auf Gen 2,15 hervorgeht: „Doppelt ist das Penthos:  Es wirkt (£0ydletaı) und behütet (dvAdooeL)“32, Oder begnadete Weiner  werden als ‚engelgleich‘ beschrieben, natürlich auch der mehrfach genann-  te Abbas Arsenios: „Sein Ansehen war engelgleich (&yyeAıxöv)“83.  Unverschlüsselter, in Form des Zitats von Ps 115,3, äussert sich demge-  genüber Antonios in seinen Briefen zur Beziehung von Vergebung und Trä-  nen der Dankbarkeit: „Jeder von euch zerreisse sein Herz und weine vor  ihm und sage: Was kann ich dem Herrn geben für all das Gute, das er mir  gab? ®4  Sowohl das Weinen aus Gottesfurcht als auch dasjenige aufgrund der er-  fahrenen Barmherzigkeit beschreiben, wie erwähnt, ein Beziehungsgesche-  hen. Wo findet die hier interessierende Begegnung zwischen Gott und dem  weinenden Menschen gemäss den Wüstenvätern statt? Geweint wurde  zweifelsohne körperlich, paradigmatisch dafür wiederum Abbas Arsenios:  „... die Augenwimpern waren ihm vom Weinen ausgefallen“®>, Geweint  wurde aber letztlich im Herzen: „Wohlan, bitte Gott, das er in dein Herz (elc  tHv xaQdlav v0v) Penthos und Demut lege“8, Damit wird die Totalität der  80 G 514: Matoe 2 (PG 65, 289C).  $ Weniger zurückhaltend hinsichtlich der positiven Qualität des Weinens äussern  sich spätere Autoren, z.B. Johannes Klimakos, der dem Weinen unter dem Titel „Über  das Freude bringende Penthos (ITeoi toV xaQ0R0L0OD nEVOOVS)“ ein ganzes Kapitel wid-  met. Jo. Clim., scal. 7 (PG 88, 801C-816D).  82 G 613: Poimen 39 (PG 65, 332B). Der paradiesische Zustand der Vollkommenen  wird in den Apophthegmata Patrum oft indirekt dargestellt, etwa im Motiv der Macht  über die Tiere. Vgl. Jacques Laccariere, Les hommes ivres de Dieu. Paris 1975, 230-235;  Lucien Regnault, La vie quotidienne des peres du desert en Egypte au IVe siecle. Mesnil-  sur-Estree 1990, 219-221.  ®3 G 80: Arsenios 42 (PG 65, 108A). Vgl. G 867: Silvanos 12 (PG 65, 412C), heftig  weinend wird Silvanos beschrieben in G 857: Silvanos 2 (PG 65, 408CD).  $4 Anton., ep. 3,30 (CSCO 149, 9.26-28 Garitte). Diese Übersetzung bezieht sich auf  die von Gerard Garitte hergestellte und edierte lateinische Version (CSCO 149:G:) des  georgischen Textes der Antonios-Briefe (CSCO 148 Garitte). Zur Textüberlieferung der  Antonios-Briefe: Samuel Rubenson, The Letters of St. Antony. Origenist Theology, Mo-  nastic Tradition and the Making of a Saint (= BHEL 24), Lund 1990, 15-34.  %5 G 80: Arsenios 42 (PG 65, 108A).  %6 G 523: Matoe 11 (PG 65, 293AB), vgl. N 330. Der Bezug zum Herzen geht auch  daraus hervor, dass es sich beim Penthos um eine Tugend handelt. Und der Sitz der  Tugend ist im Personenkern, d.h. dem Herz. Zum Penthos als Tugend: Barbara Müller,  Tränen (wie Anm. 61) 294-298.die Augenwimpern ihm VO Weinen ausgefallen“®>. Geweilnt
wurde aber letztlich 1mM erzen „Wohlan, bitte Gott, das In dein Herz (ELG
INV XOQ ÖLV OOU) Penthos un emu lege“$°, amı wird die Totalitat der

Yı atoe 65, 289C
81 Weniger zurückhaltend hinsichtlich der posiıtıven ualıta des Weinens aussern

siıch spatere utoren, 7 Johannes Klimakos, der dem Weinen unftfer dem 1te „Über
das Freude bringende Penthos (IlepL TOU XOQONOLOV NEVOOUC)“ eın SaAallZC> Kapite. WI1d-
mel Jo CHm,; scal. 88, G-81  )

613 Poimen 65, Der paradiesische Zustand der Ilkommenen
wird In den Apophthegmata Patrum oft ndıre. dargestellt, 1wa 1mM OL{1LV der aCc
über die Tiere. Vgl Jacques Laccariere, Les hommes 1Vres de DIieu. Parıs 1975 230-—235);
Lucien Regnault, a V1Ie quotidienne des peres du desert gypte IVe siecle. esnil-
sur-Estree 1990, 0=)

83 Arsen10o0s 65, 108A Vgl 867 Silvanos 65 412C), heftig
einend wird Silvanos beschrieben ın T Silvanos 65,

NtOoN., 3,30 GSCO 149 Ga Garıtte). Diese Übersetzung bezieht sich auf
die VO  a} Gerard Garıtte hergestellte un edierte lateinische Version 149 G.) des
georgischen Textes der Antonios-Brielife CGSCO 148 Garıtte). Zur Textüberlieferung der
Antonios-Briefe Samuel Rubenson, The Letters of ST ANtony. Orıgenist €eOl0ogy, MoO-
Nastıc Tradition an the Making O1 aın SE BHEL 24), Lund 1990, 1934

85 Arsen1os 42 65,
523 atoe ı34 65, ÜE vgl 330 Der ezug S Herzen geht uch

daraus hervor, ass sich eım Penthos iıne gen handelt Und der S1It7Z der
gen 1sSt 1MmM Personenkern, dem Herz. Zum Penthos als gen Barbara üller,
Iranen WwIıe Anm 61) 294 —298
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anachoretischen Sündenerfahrung PUTMNIC Der Moönch weılinte VO In
eTrTst 1mM erzen his aussers 1n den kKörperlichen ugen Posiıtiv formuliert
wird Beispiel der anen eutlıc. ass siıch die Moönche Sanzlic. VO
göttlichen Erbarmen durchströmen lessen.

Deutlich wird aber aıuch die CHNSC Vewandtschaflit des Tränengebets der
Wüustenväter un:! des Jesus-Gebets der Athos-Hesychasten: Beiderlei Mon-
che baten ott mıt inhaltlich ahnlichen Formeln oOder edanken se1inNne

un:! erlebten DZW. sahen 1mM erlauie ihrer intensiven Gebetspraxis die
Prasenz der Gottlichen Vergebung ın ihrem eI7en Und dies erIullte S1E mıt
höchster Freude.

DIie moderne psycho-physiologische 3€ des einens

Weıinen 1st eın komplexes un schwierig erforschendes Phänomen;
er nicht, ass sich die relativ weniıgen psychologischen und

psychophysiologischen Theorien un! Untersuchungengen In zentralen
Punkten widersprechen.

Streiflichtartig ein1ıge Perspektiven des einens Dıie psychoanalytische
Tradition schreibt dem Weıinen eine reinıgende, Katharsis bewirkende
Funktion Gemäass Sigmund Freud 1st das Weinen eın Mittel, Affekte
aufzulösen, deren Anstauung ansonsten ZUH: Hysterie Iiuhren können®”. Diıie
Vorstellung der kathartischen Wirkung der anen 1st ber die psychoanaly-
tische Schule hinaus verbreitet: auch modernen empIirischen Untersuchun-
SCH ijeg S1€E olft AT Fragestellung un Hypothese zugrunde, etwa In der
Untersuchung VOoO Jay Eiran und Timothy Spanger, die den Tranen eINe
spannungsreduzierende Wirkung attestieren und entsprechend alle anen
als Freudentränen bezeichnen®® Auf 1eselbDe Theorie der Katharsis bezieht
SICH auch William FTeY In seiner psychophysiologischen Studie des We!Il-
NECNS, indem die Tranen miı1t Ausscheidungen der OMOOStase willen
verbindet: "I suggest that ike the CXCIELOTY PIOCCSS of exhaling, urinating,
perspiırıng, an defecating, emotional tearıng INaVYy play vital role In mMa1ln-
taınıng homeostasis by remOoving an harmful substances“&?

Ahnlich pPOSILUV bewerten die Tiefenpsychologen das Weinen Sie SPIC-
chen den anen eine wandelnde Wirkung Das Weinen löst ihrer MeIl-
HNUuNng ach nıcht 1Ur Spannungen aufl, sondern hat auch Anteil der Ent-
tehung VO  w euem ngeborg Ciarus Tormuliert: -Das Wasser der anen

Sigmund reu Gesammelte erke; (  2-1  ) London 1952-: Vgl
Örje Löfgren, On Weeping, 1n The Internationa Journal O1 Psycho-Analysis 4 /
3TWT

Jay Tan; Timothy pangler, WhyYy Grown-Ups GTY, In Motivation an EmoO-
t1on 1979 O 32772 Eıne differenzierte Diskussion der Katharsis-Hypothese un ihrer
forschungsmässigen Implikationen Lindet sich bei Thomas Sche{if; Don ushne.
Theory OT Catharsis, 1n ournal OT1 Research ıIn Personality 1984 238-264

illiam FreV; uriel angseth, GCryıing The Mystery OT Tears, Minneapolis 1985,
William Frey unterscheidet, gerade uch auifgrun ihrer chemisch unterschied-

lichen Zusammensetzung (Proteingehalt), emotionales Weıinen VO Weinen, das VO  =
Augenreizungen WI1IeE 7.B waäahrend des Zwiebelschälens herrührt, 41—46
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annn auch die gelst1igen ugen Öffnen, s annn den 1C ach InNen Irei
machen un! rein waschen, WI1e eın klarer Bergquell. Danach LIun sich OIt
C Wege In der ausseren Wirklichkei auf, die Uu1ls vorher unsichtbar
FÜ Oder ungangbar erschienen. die anen |werden einer LOormge-
benden, zentralen und zentrierenden Kostbarkeit uNseTESs Lebens, VCI-
gleichbar der Perle In der Blume des Marchens VO Jorinde und Or1nNn-
ge1“?9.

Resultate, die 1m Widerspruch stehen den Vorstellungen der beiden
analytischen Theorien des Weines, tinden siıch In einigen empirischen Ln
tersuchungen. ESs handelt sich €e1 die Arbeiten der Vertreter der
„Arousal ypothesis“ des Weinens?!. Diese Hypothese Desagt, dass das We!Il-
11 eiNner physiologischen un! emotionalen rregung un somıt
nicht wohltuend reinigend 1ST. Intensives Weılınen wird denn auch als CI-
lässiger Indikator für Depressivıtäat eingeschätzt”“.

elitere Theoretiker des einens sind mıt dem Weinen einhergehen-
den Kommunikationsgeschehen interessiert. Weıinen wird VO  - ihnen als
Sprache 7 zwischen der Multter un dem Kind Oder dem Individuum un
einer Gruppe Oder Kultur untersucht?°.

Hs zeigt sich 1Ine einheitliche Beurteilung des einens j accr sich dUus der
psychologischen Literatur 1T Weıiınen nıicht herausdestillieren. Umso CI-
staunlicher ist GS; 1n ebendieser, disparaten Literatur nahezu einhellige Be-
merkungen ZU Zusammenhang VO Atem un! Weıilnen vorzulinden.

Bereıts die Pionierstudie ber das Weıinen VO  ® Alvin Borgquist 1906)
nthält auischlussreiche Beobachtungen ber das damit verbundene Atem-
geschehen?* SO schreibt Alvin Borgquıist ELIWAa, dass Schluchzen, mıt wel-
chem das Weinen Olft beginnt, einhergeht mıt //a deep an violent iNnspira-
tiıon  M un insofern eıner Unterbrechung der normalen Atemtätigkeit?”. AH=-
gemeınner: Schluchzen un! Weinen verbinden sıch mıt einer vertieiten Eın-
almung, wodurch gemass Alvin BOorgquıist eigentlich das Potential e1inerm
kraftvollen Schrei auigebaut wird?®.

9() Ingeborg Clarus, Dıe Tranen, ihre aussere un innere Wirklichkeit, 1n Analytische
Psychologie 295—314, hier 3513

9 1 Eine Untersuchung, die diese Hypothese auf der physiologischen ene bestätigt,
stammt Von James GrOsSSsS; Barbara Fredrickson:;: Robert Levenson, The psychophvsiolo-

of Cryıng, IN Psychophysiology 4] 1994 460—-468 Susan Labaott; Randall artın
vertreten diese Hypothese hinsichtlich der emotionalen Wirkung VO  — TIranen, die S1E als
nıcht entspannend bezeichnen, Susan Labaott; Randall artın, Weeping Evidence for
Cognitive Theory, ın Motivation an Emotion 1988 205

Vgl Fumihiko Okada, IS the endency Weep One f the Most UseTful Indicators
for Depressed 00 1n ournal O1 Clinical Psychlatry n 1991)93 Vgl Alvin Borgquist, Grying, 1n The American ournal OT Psychology 17 1906
149—-205, hier 200 Resüumiert wird die sozlale Perspektive des Weines VO  } James
GTOSSsS:; Barbara Fredrickson; Robert Levenson, psychophysiology OT cryıng (wie
Anm 71) 467.

Alvin BOrgquist, Cryıng (wıe Anm 93 149—205 Zum men 195—-199
95 Alvin BOrgquist, Gryıing (wie Anm 93) VT

Alvin Borgquist, Gryıing wıe Anm. 93 19  \O
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Vergleichbare Resultate finden sich auch In der C HEGTIETN Forschung: Wil-
lam FTEY schreibt VO „deep breathing“ während des Weinens?/. Susana
E, Madeleine eme1gnan un!: anCYy Aguilera-T formulieren als rgeb-
N1Ss ihrer Studie: „Sadness-crying Was characterized Dy INncrease In the
duration of the INSPIratOrYy phase186  Barbara Müller  Vergleichbare Resultate finden sich auch in der neueren Forschung: Wil-  liam Frey schreibt vom „deep breathing“ während des Weinens?’. Susana  Bloch; Madeleine Lemeignan und Nancy Aguilera-T formulieren als Ergeb-  nis ihrer Studie: „Sadness-crying was characterized by an increase in the  duration of the inspiratory phase ... “98 Vergleichbar die Resultate von  . there was a  James Gross; Barbara Fredrickson und Robert Levenson: „  general increase in respiratory depth ... “?°. Weinen verbindet sich also phy-  siologisch mit einer Verlangsamung und insofern Beruhigung der Atmung  sowie einer vertieften Einatmung.  Aufschlussreich für die Einschätzung das Atemgeschehen während des  Weinens ist der Vergleich mit anderen typischen Atmungsmustern und ih-  ren psychischen Korrelaten. Gut erforscht ist die Beziehung zwischen Angst  oder Panik und dem Atmen: Zur Angst gesellt sich auf der physiologischen  Ebene Atemlosigkeit; Panik und phobische Reaktionen führen zu kurzem  heftigem Atmen - bis hin zur Hyperventilation!°°. Weinen geht folglich mit  einer emotionalen Gestimmtheit einher, welche sich diametral von Angst  und Panik unterscheidet.  Ähnlich ist demgegenüber das Atmen beim Weinen demjenigen beim  Lachen. Gemäss Sven Svebak folgt auf das Lachen ein vertieftes Einatmen:  „An intense laughter response is usually followed by forceful inspira-  tion“101. Bestätigt wird dieses Resultat durch die Untersuchung von Susana  Bloch; Madeleine Lemeignan und Nancy Aguilera-T, welche die oben er-  wähnte vertiefte Einatmung gleichermassen während „joy-laughter“ wie  auch während „sadness-crying“ beobachteten!®?,  Die Erkenntnis des engen Zusammenhangs zwischen Emotionen und  physiologischen Abläufen eröffnet zahlreiche Möglichkeiten, dieses Zu-  sammenspiel therapeutisch zu nutzen —- d. h. mittels Atemkontrolle Ein-  fluss zu nehmen auf emotionale Reaktionen. Christopher Bass und Wil-  liam Gardner fassen die Effekte einer solchen typischen atemtherapeuti-  schen Intervention zusammen: „ ... voluntary slowing of respiratory rate  of subjects under stressfull conditions reduced physiological arousal as  measured by skin resistance and finger pulse volume and reduced self-  reports ofanxiety“1®,  97 William Frey; Muriel Langseth, Mystery of Tears (wie Anm. 89) 10.  % Susana Bloch; Madeleine Lemeignan; Nancy Aguilera-T, Specific respiratory pat-  terns distinguish among human basic emotions, in: International Journal of Psychophy-  siology 11 (1991) 141-154, hier 149.  %9 James Gross; Barbara Fredrickson; Robert Levenson, psychophysiology of crying  (wie Anm. 91) 466.  100 Christopher Bass; William Gardner, Emotional Influences of Breathing and  Breathlessness, in: Journal of Psychosomatic Research 29 (1985) 599-609, hier 601;  604. Ebenso Susana Bloch; Madeleine Lemeignan; Nancy Aguilera-T, respiratory pat-  terns (wie Anm. 98) 150 f.  101 Sven Svebak, Respiratory Patterns as Predictors of Laughter, in: Psychophysiolo-  gy 12 (1975) 62-65, hier 62.  102 Susana Bloch; Madeleine Lemeignan; Nancy Aguilera-T, respiratory patterns  (wie Anm. 98) 149.  103 Christopher Bass; William Gardner, Emotional Influences (wie Anm. 100) 606.  ZKG 112. Band 2001/2„98. Vergleichbar die Resultate VO

there Wäadsames TOSS; Barbara Fredrickson un Robert evenson
eneral InNncrease ıIn resplratory Cp186  Barbara Müller  Vergleichbare Resultate finden sich auch in der neueren Forschung: Wil-  liam Frey schreibt vom „deep breathing“ während des Weinens?’. Susana  Bloch; Madeleine Lemeignan und Nancy Aguilera-T formulieren als Ergeb-  nis ihrer Studie: „Sadness-crying was characterized by an increase in the  duration of the inspiratory phase ... “98 Vergleichbar die Resultate von  . there was a  James Gross; Barbara Fredrickson und Robert Levenson: „  general increase in respiratory depth ... “?°. Weinen verbindet sich also phy-  siologisch mit einer Verlangsamung und insofern Beruhigung der Atmung  sowie einer vertieften Einatmung.  Aufschlussreich für die Einschätzung das Atemgeschehen während des  Weinens ist der Vergleich mit anderen typischen Atmungsmustern und ih-  ren psychischen Korrelaten. Gut erforscht ist die Beziehung zwischen Angst  oder Panik und dem Atmen: Zur Angst gesellt sich auf der physiologischen  Ebene Atemlosigkeit; Panik und phobische Reaktionen führen zu kurzem  heftigem Atmen - bis hin zur Hyperventilation!°°. Weinen geht folglich mit  einer emotionalen Gestimmtheit einher, welche sich diametral von Angst  und Panik unterscheidet.  Ähnlich ist demgegenüber das Atmen beim Weinen demjenigen beim  Lachen. Gemäss Sven Svebak folgt auf das Lachen ein vertieftes Einatmen:  „An intense laughter response is usually followed by forceful inspira-  tion“101. Bestätigt wird dieses Resultat durch die Untersuchung von Susana  Bloch; Madeleine Lemeignan und Nancy Aguilera-T, welche die oben er-  wähnte vertiefte Einatmung gleichermassen während „joy-laughter“ wie  auch während „sadness-crying“ beobachteten!®?,  Die Erkenntnis des engen Zusammenhangs zwischen Emotionen und  physiologischen Abläufen eröffnet zahlreiche Möglichkeiten, dieses Zu-  sammenspiel therapeutisch zu nutzen —- d. h. mittels Atemkontrolle Ein-  fluss zu nehmen auf emotionale Reaktionen. Christopher Bass und Wil-  liam Gardner fassen die Effekte einer solchen typischen atemtherapeuti-  schen Intervention zusammen: „ ... voluntary slowing of respiratory rate  of subjects under stressfull conditions reduced physiological arousal as  measured by skin resistance and finger pulse volume and reduced self-  reports ofanxiety“1®,  97 William Frey; Muriel Langseth, Mystery of Tears (wie Anm. 89) 10.  % Susana Bloch; Madeleine Lemeignan; Nancy Aguilera-T, Specific respiratory pat-  terns distinguish among human basic emotions, in: International Journal of Psychophy-  siology 11 (1991) 141-154, hier 149.  %9 James Gross; Barbara Fredrickson; Robert Levenson, psychophysiology of crying  (wie Anm. 91) 466.  100 Christopher Bass; William Gardner, Emotional Influences of Breathing and  Breathlessness, in: Journal of Psychosomatic Research 29 (1985) 599-609, hier 601;  604. Ebenso Susana Bloch; Madeleine Lemeignan; Nancy Aguilera-T, respiratory pat-  terns (wie Anm. 98) 150 f.  101 Sven Svebak, Respiratory Patterns as Predictors of Laughter, in: Psychophysiolo-  gy 12 (1975) 62-65, hier 62.  102 Susana Bloch; Madeleine Lemeignan; Nancy Aguilera-T, respiratory patterns  (wie Anm. 98) 149.  103 Christopher Bass; William Gardner, Emotional Influences (wie Anm. 100) 606.  ZKG 112. Band 2001/2;199. Weinen verbindet sich also phYy-
siologisch mıt Ceiner Verlangsamung un! insofern Beruhigung der tmung
SOWI1E CINeEeT vertieiten Einatmung.

Au{ischlussreic für die Einschätzung das Atemgeschehen während des
einens 1st der Vergleich mıt anderen typischen tmungsmustern un! In
IC  — psychischen Korrelaten. Gut eriorscht 1st die Beziehung zwischen ngs
oder Panik un! dem men ZUET Nngs eselt sıch auf der physiologischen
Ebene Atemlosigkeit; Panik und phobische Reaktionen führen kurzem
eitigem men bis hin 7ABSE Hyperventilation *. Weıinen geht olglic mıt
eINerTr emotlionalen Gestimmtheit einher, welche sich diametral VO  . ngs
und Paniık unterscheidet

Ahnlich 1st demgegenüber das men beim Weıinen demjenigen beim
Lachen. (EeEMASS Sven Svebak O1g auf das Lachen eın vertieftes INnatmen
„An ntense laughter 15 usually Ollowe DY OTCEe IL nNspıra-
tion“ 101 Bestätigt wird dieses Resultat HTG die Untersuchung VO  — Susana
OC Madeleine Leme1ıgnan und anCYy Agullera-T, welche die oben CI-
wähnte vertielite Einatmung gleichermassen während „Joy-laughter“ WI1E
auch während „sadness-crying“ beobachteten!®2

Dıe Erkenntnis des Zusammenhangs zwischen Emotionen un
physiologischen auien eroöflinet zahlreiche Möglichkeiten, dieses ZU-
sammenspiel therapeutisch Hufizen mıittels Atemkontrolle Eın-
UuUss nehmen auft emotionale Reaktionen. Christopher ass un Wil-
l1am Gardner tassen die Effekte einer olchen typischen atemtherapeuti-
schen Intervention voluntary lowing of resplratorvy rate
of subjects under stresstTull conditions educed physiological arousal d
measured DYy skin resistance an Unger pulse volume an educed seli-
repOrTrts of anxiety “ %.

William FTeYy; urlel angseth, Mystery of lears (wie Anm 89)
Susana (078 Madeleine Lemeignan; Nancy Agullera-T, pecific resplratory patl-

distinguishIhuman basic emot10ons, 1n International ournal of Psychophy-
S1010gYy I 1991 141—154, hier 149

James GrTOSS; Barbara Fredrickson; Robert Levenson, psychophysiology O1 cryıng
wıe Anm 41} 466

100 Christopher Bass; William Gardner, Emotional Influences of Breathing an
Breathlessness, 1n ournal of Psychosomatic Research 1985 >99—609, hier 601;
604 Ebenso Susana OC Madeleine Leme1ignan; anCcYy Aguilera-T, respiratory pat-

(wie Anm 98) 150
101 ven Svebak, Respiratory Patterns AS$S Predictors O1 aughter, 1n Psychophysiolo-

62-65, hier
102 Susana OC Madeleine Leme1gnan; anCcYy Aguilera-T, respiratory

(wle Anm. 98) 14  \O
103 Christopher Bass:; illiam Gardner, Emaotional iIluences (wie Anm 100) 606
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ZusammentTtassend geht also gemass der modernen psycho-physiologi-
schen Forschung Weıinen einher mıt e1INer verminderten Atemirequenz,
einer betonten Einatmung SOWI1E eINner Gestimmtheit, die neutral bis DOSIELV

zumindest nicht krankhaft-angstvoll 1st

Fazıt

Indem die Wustenvater ZU dauernden Weıinen anhielten bzw. dieses prak-
tizlerten, beeinflussten S1E WI1E dQus den obigen psycho-physiologischen
Ausführungen schliessen 1ST ihren Atem In ichtung Ciner Verlangsa-
MUunNng SOWI1E einer betont tieien Einatmung. 13a für die Wüustenväter das
Weinen und SOM das Traänengebet eiINe zentrale Au{igabe un: Tatıgkeit bil-
dete, kann damit VO  a der Ex1istenz einer spezilischen anachoretischen
Atemtechnik des Gebets dUSSCHANSCH werden. Ihre Gebetstechnik erscheint
somıt elaborierter als bisher dMNNSCNOIMNINECN. Leider geben die Quellen der
Wustenväter keinerlei Auskunit Details dieser tempraxIı1s Über konkre-

Elemente dieser anachoretischen Atemtechnik spekulieren, 1stT
Der den VerweIls A111 die wahrscheinlich ahnlıche Atemmethode der AtADS-
Hesychasten hinaus mMUSS1g. Den Quellen ebenfalls nicht entnehmen
lSt, inwlileiern die Wustenvater ihre Atemberuhigung bewusst praktizierten
und SOMIt auch reflektierten. Angesichts der en Sens1ibilität der Wu-
stenvater Tür körperliche organge SOWIE ihrer hervorragenden Beobach-
tungsgabe, erscheint n aber wahrscheinlich, dass S1€ sich des ‚atem-hes-
ychastischen‘ Eitfekts des einens bewusst

Dıe oben geNaANNLEN, dUus$ den psycho-physiologischen Literatur bekann-
ten Besonderheiten des emms während des eCINENS decken sich In
staunlicher e1IsEe mıt den Anwelsungen der Athos-Hesychasten ZU At-
INnhen während des Jesus-Gebets; jene bilden gleichsam eine Urform der
Atemtherapie. Diese Übereinstimmung der mittelalterlich hesychastischen
Atemmethodik mıiıt den Resultaten der modernen anen- un!: Atemior-
schung erlauben C5S, das Tranengebet der Wüustenväater ıIn eiINeE CHBC Bezle-
hung seizen ZUT: Atemmethodi der Athos-Hesychasten. ES zeig sich
SOM einmal mehr die Modellfunktion der Wustenvater für die Athos-
Hesychasten: Die weinenden Wüustenväater stehen Anfang der mittelal-
erlich hesychastischen Atemtechnik während des esus-Gebets.

Abstract

DIie Anachoreten, welche se1ıt dem ahrhundert die agyptische Wuste be
Völkerten, stehen Anfang der hesychastischen Spiritualität, WI1e€e sS1Ee In
der Ostkirchlichen Praxıs un Lehre och heute weiterlebt. In diesem ATII-
kel interessiert die Beziehung zwischen den agyptischen Wustenvatern und
Vertretern des mıiıttelalterlichen Hesychasmus des Jahrhunderts:

Vgl Susana OC Madeleine Leme1gnan; Agulilera-T, respiratorvy wıe
Anm 98) 52



188 Barbara üller

s5Symeon dem euen eologe, Nikephoros, Gregorl10s 1naıltes, Gregorl1o0s
Palamas, Kallistos un Ignatıos Xanthopuloi (‚Athos-Hesychasten‘). Es wird
gezeigt, dass die ausgeleilte mittelalterlich-hesychastische Atemmethodik
während des Jesus-Gebets In der GebetspraxI1s der Wustenvater wurzelt,
näamlıch deren Tränengebet (Penthos). Diese Beziehung aset sich vermittels
der Ergebnisse der modernen psycho-physiologischen ForschungZWe1Il-
ME  — herstellen Weıinen verbindet sich mi1t speziflischen temmustern, WI1€
S1e sich auch In den Anweılısungen der Athos-Hesychasten Z13 men wäh-
rend des esus-Gebets iinden Damıt erwelst sich die Gebetstechnik der
Wustenvater als elaborierter denn bisher d  CNOIMNIMMNECIL, wenngleich die Uur-
tuüumlichsten Quellen den Traditionen der Wustenvater, denen Jler
die Apophthegmata Patrum 1mM Vordergrund stehen, 11UT weni1g explizıte
ussagenAmen enthalten.
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