von Uwe Brautigam

Wenn wir iiber Pranayama sprechen, haben wir bestimmte Ubun-
gen und Konzepte im Kopf. Pranayama hat jedoch eine lange Ge-
schichte, in der sich die Ubungsweise und die Konzepte immer
wieder verdndert haben. Pranayama ist selbstverstindlich nicht
fertig vom Himmel gefallen, sondern wurde von Yogins liber Jahr-
hunderte herausgebildet. Dabei gab es damals, wie es sie heute
gibt, verschiedene Moglichkeiten, mit dem Atem im Yoga umzuge-
hen. Der erste, der dies bereits 1955 in einem kleinen Aufsatz mit
dem Titel ,,Evolution of Pranayama “ dargelegt hat war der Ge-
lehrte und Yogi Sw. Kuvalayananda aus Lonavla. Sein kurzer Text
hat mir Anregungen und niitzliche Hinweise gegeben, um einen
Vortrag mit dem Thema: ,Pranayama in den Texten“ auf dem
Pranayama -Kongress des BDY in Bensberg im September 2005 zu
halten. Der nachfolgende Artikel fiihrt die dort vorgetragenen Ge-

danken aus und erginzt sie.
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Vorlaufer des Pranayama

DER BESONDERE UMGANG mit dem
Atem gehort zu den éaltesten Techniken,
die wir im Yoga kennen. Zum ersten
Mal stoBen wir darauf in den Texten des
Atharvaveda. Dort werden im so ge-
nannten Vratya-Buch (Av. 15) einund-
zwanzig Atemarten benannt. Sie finden
Erwdhnung im Zusammenhang mit
seltsam anmutenden Gruppen von
Menschen, von denen es heiBt, sie hat-
ten Macht Uber die Vayus, d.h. Winde.
Kesin, die Langhaarigen werden sie ge-
nannt, und Vratyas, also solche, die Ge-
|Ubde einhalten und. Der Name Vratya
war dartiber hinaus aber auch der Name
eines Stammes in Nordindien, im Gebiet
des heutigen Bihar, dessen Angehorige
nicht zur vedischen Tradition gehorten.
Die Religion der Jainas sieht die Vratyas
als friihe Jain-Asketen an. Alle Erklarun-
gen dies bezlglich sind jedoch wissen-
schaftlich wenig abgesichert und es be-
steht noch ein groBer Forschungsbedarf.

Zuriick zum Atem: Die Beschreibun-
gen im Atharva Veda lassen leider keine
genauen Riickschlisse auf die  Techni-
ken dieser Gruppen zu. Wir erfahren
nur, dass sie mit Vayu, dem Wind, ein
haufiges Synonym fiir den Atem, umge-
hen, und dass sie so in ekstatische Zu-
stande gelangen und die Gotter schau-
en koénnen. Es scheint sich also um fri-
he schamanische ekstatische Ubungen
zu handeln.

Pranayama in den
Dharmasiutras

DIE ALTESTEN DIREKTEN Hinweise auf
Pranayama finden wir in den Dharmasu-
tras, Satras in denen die religidsen Re-
geln und Ritualpflichten der Angehori-
gen der jeweiligen Veda-Schulen aufge-
fuhrt werden. Die Texte selbst entwi-
ckelten sich aus der Ritualliteratur der
Veden und waren den einzelnen Veda-
Schulen zugeordnet.

Man weiB mittlerweile, dass die &l-
testen Dharmasdtras in der Zeit vor dem
6. Jahrhundert. v. Chr. entstanden sind

und dass das Dharmasutra des Gautama
wohl der friheste Text dieser Gattung
ist. Pranayama begegnet uns hier noch
nicht als eigenstandige Ubung, sondern
ist Bestandteil einer umfassenden Ritual-
handlung. Die Betonung liegt dabei im
Anhalten des Atems. Nach dem, was
wir im  Apastambha Dharmasitra
(2.5.15) horen, soll der Atem so lange
gehalten werden, bis der Koérper er-
schopft ist.

Das scheint jedoch nicht grundsatz-
lich so gesehen worden sein, denn in ei-
nem anderen, dem Aésvalayanasrauta
Satra heit es, der Atem solle ,nach
der eigenen Fahigkeit” (yathasakti) ge-
halten werden. Der Ausdruck , nach der
eigenen Fahigkeit” entwickelt sich von
hier an zur Standardformulierung im
Kontext von Prandyama und lasst sich
bis in die spate Hatha - Literatur des 19.
Jahrhunderts hinein  nachweisen. Im
Baudhayanadharma Satra, einem ande-
ren Dharmasatra-Text, wird Pranayama
begleitet von mentalem Rezitieren vedi-
scher Mantras, wie dem Gayatri Mantra
und Pranava (Om).

Pranayama reinigt einen
Menschen von schlechten
Handlungen

AN DIE DHARMASUTRAS schlieBen
sich die Texte der Dharmasmrtis an.
Waéhrend sich die Regeln der Dharmasa-
tras auf die Angehorigen bestimmter
Veda-Schulen bezogen, formulieren die
Dharmasmrtis Vorschriften fur alle Men-
schen, allerdings streng unterschieden
nach Kastenzugehdrigkeit. Manusmrti
ist der bekannteste dieser Texte, nicht
mehr im Satrastil geschrieben, sondern
in Versen.

Die tagliche Ritualpflicht betrifft laut
Manu, dem Autor des Textes, nur die
drei oberen Kasten und schlieBt Frauen
aus; Verhaltensregeln und Ritualpflich-
ten sind ausgesprochen detailliert aus-
gefihrt.

Pranayama ist hier weiterhin ein Teil
des religitsen Rituals, erflllt aber nun
eigenstandige Funktionen. Die Rezita-
tion von Om und bestimmten Mantras

wahrend des Pranayama, vorher optio-
nal, wird nun zur Vorschrift, denn die
Smrtis schreiben dem Prandayama in
Verbindung mit Mantras eine besonde-
re reinigende Kraft zu. Manusmrti sagt
(6.71), dass Pranayama die Befleckun-
gen (mala) der Sinne beseitige. An ver-
schiedenen Stellen betont Manu, dass
Pranayama den Menschen von schlech-
ten Handlungen reinige, die er began-
gen haben mag. Im Vers 11.248 heif3t
es etwa, dass jemand, der ein Embryo
getdtet habe, sich durch die tagliche
Praxis von sechzehn Pranayamas, Uber
einen Monat lang ausgefihrt, selbst
von dieser schwerwiegenden Handlung
reinigen kénne. Fur die Reinigung von
unbewussten Téten von Insekten dage-
gen reichten sechs Pranayamas nach
dem taglichen Bad. Dieses ritualistische
Pranayama-Konzept der Reinigung von
schlechten Handlungen wird bis in den
Hathayoga tradiert.

Gewaltsames
Atemanhalten in
Asketenkreisen

WAHREND PRANAYAMA SO im ri-
tuellen Kontext benutzt wurde, entwi-
ckelten sich aber auch auBerhalb dieses
Umfeldes Atemiibungen. Die Sramana-
Bewegung, eine bunt gemischte Schar
von Asketen und Wahrheitssuchern, be-
nutzte ebenfalls Ubungen des Pranaya-
ma. Bei ihnene stand das Praktizieren
der Atemtechniken allen Kasten offen
und auch Frauen wurden davon nicht
ausgeschlossen. Die Ubungen selbst
waren noch ausgesprochen grob und
erinnern wenig an die spdteren Atem-
Ubungen der Yoga-Tradition. Dennoch
war ihr Ziel weit gesteckt: Sie sollten
dazu beitragen, Freiheit des Geistes zu
erlangen. In den buddhistischen Pali-
Texten ist ein Gesprach des Buddha mit
einem jungen Mann aus dem 5. Jh. v.
Chr. Uberliefert, in dem er die asketi-
sche Praxis und ihre schmerzhaften Wir-
kungen bildhaft beschreibt:

,und ich hielt nun, Aggivessano
(der Name des jungen Gesprachspart-
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ners des Buddha), die Ein -und Ausat-
mung von Mund und Nase an. Durch
das Atemanhalten wurde mir das Gber-
laute Gerdusch der Blutstromung im
Ohr vernehmbar, wie der geblahte Bla-
sebalg einer Schmiede ein Uberlautes
Gerdusch erzeugt. Gestahlt war meine
Willenskraft, unbeugsam und unver-
rickbar meine Konzentration. Aber
mein K&rper war nicht ruhig geworden,
das so entstandene Schmerzgefihl
konnte meinen Geist nicht binden. Und
ich hielt die Ein -und Ausatmung von

Durch dieses Anhalten entstand im Kor-
per eine glihende Qual, gleichwie zwei
starke Manner einen schwacheren in ei-
ne Grube glihender Kohlen hineinqua-
len. (...) Aber mein Korper war nicht ru-
hig geworden, das so entstandene
Schmerzgefiihl konnte meinen Geist
nicht binden.” (Majjhimanikaya 36, ge-
kurzt)

Der Buddha ist sicher eine ausge-
sprochen kompetente Referenz fiir das
zu seiner Zeit gelibte Pranayama, war er
doch als Asket durch alle wichtigen Orte

Mund, Nase und Ohr an. Durch dieses
Anhalten schlugen mir Uberheftige Stro-
mungen auf die Schadeldecke auf,
gleichwie ein starker Mann mit scharfer
Dolchspitze die Schadeldecke zertrim-
merte. (...) Durch dieses Anhalten ent-
standen betdubende Korpergefihle, et-
wa wenn ein Mann den Kopf peitschen
wirde. (...) Durch dieses Anhalten
schnitten mir Uberheftige Strémungen
durch den Bauch, gleichwie ein Schlach-
ter mir den Bauch aufschlitzte. (...)
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der Gangesebene gewandert und mit
Asketen der verschiedensten Schulen
und Sekten zusammen gekommen. Er
hatte verschiedene Lehrer, die ihn in
Meditation unterrichteten, eine feinere
Pranayama-Technik als die so drastisch
beschriebene jedoch scheint er nicht
kennen gelernt zu haben.

Dies lasst den vorsichtigen Schluss
zu, dass um 500 v. Chr. in Nordindien
zwar bereits intensiv mit dem Atem ex-
perimentiert wurde, verfeinerte yogische

Pranayama-Techniken allerdings noch
nicht allgemein verbreitet waren. Diese
scheinen sich erst in den folgenden
Jahrhunderten herausgebildet zu haben.
Die negativen personlichen Erfah-
rungen auch mit den oben beschriebe-
nen Atemtechniken veranlassten den
Buddha, die harten asketischen Ubun-
gen aus seiner Praxis konsequent zu ver-
bannen. Dies fihrte allerdings auch da-
zu, dass in der buddhistischen Tradition
kein Pranayama benutzt wurde. Erst mit
der tantrischen buddhistischen Tradition
anderte sich dies und Pranayama-Ubun-
gen aus dem Hathayoga wurden in die
buddhistische Praxis integriert.

Atemanhalten nach der
Ausatmung in der
Bhagavadgita

SCHAUEN WIR IN einen anderen Text.
In der Bhagavadgita finden wir einen
Hinweis darauf, dass Prandyama eigen-
standig praktiziert wurde, namlich als
Opferritual. Im vierten Kapitel werden
verschiedene Arten des Opfers aufge-
zahlt und der Vers 4.29 sagt: ,Wieder
andere, die Pranayama ausfiuhren und
die Aus —und Einatmung kontrollieren,
opfern die Ausatmung dem Einatem
und die Einatmung dem Ausatem.”

Statt irgendwelcher Gegenstande,
auBerer Opfergaben, wird der Atem als
Opfer gebracht. Was missen wir verste-
hen unter ,die Ausatmung dem Eina-
tem opfern”? Es soll heiBen, dass die
Ausatmung zurtickgehalten wird, nach-
dem man eingeatmet hat, mit anderen
Worten ein Atemanhalten nach der Ein-
atmung.

Der umgekehrte Prozess ist ein Zu-
rickhalten der Einatmung nachdem
man ausgeatmet hat, also ein Atemver-
halten nach der Ausatmung. Diese Stelle
in der Bhagavadgita lasst den Schluss
zu, dass auch das Atemverhalten nach
der Ausatmung in der frihen Periode
der Atemubungen einen festen Platz in
der Praxis hatte.



Pranayama entwickelt sich
zur eigenstandigen Praxis

IN DEN SPATEREN Smrti-Texten setzt
sich die Entwicklung des Pranayama zu
einer eigenstandigen Praxis fort, beldsst
es allerdings weiterhin innerhalb des re-
ligidsen Rituals. Besonders interessant ist
der Text Brhadyogiyajiiavalkya Smrti,
entstanden etwa im 7. oder 8. Jahrhun-
dert nach Chr., in dem drei Arten von
Pranayama dargelegt werden. Brahman-
anda, ein Kommentator der Hathapradi-
pika aus dem 19. Jahrhundert, zitiert
den Smrti-Text und nennt die drei For-
men: Recakapranayama (Ausatmungs-
Pranayama), Parakapranayama (Einat-
mungs-Pranayama) und  Kumbhaka-
pranayama (Pranayama des Anhaltens).

.Nachdem man den Atem vollstan-
dig aus der Nasenoffnung herausgelas-
sen hat, als ob man leer von Luft sei, soll
man mit zurlckgehaltener Einatmung
verweilen. Dieses Anhalten des Atems
wird Recaka genannt, das groBe Anhal-
ten (Mahanirodha).” (Br. YY Smr.8.21)
Und weiter: “Nachdem man die duBere
Luft durch die Atemo6ffnung eingezogen
hat, soll man langsam alle Nadis fullen,
dies wird Pdraka genannt, das grofBe
Anhalten (Mahanirodha).” (Br. YY Smr.
8.19) ,Hier bezieht man sich weder auf
die Ausatmung noch auf die Einatmung;
mit dieser Methode hélt man die véllig
unbewegte Luft an, die sich bis zur Na-
senoffnung (im Korper) befindet, die
Kenner bezeichnen dies mit dem Namen
Kumbhaka.” (Br. YY Smr. 8.20)

Das Anhalten des Atems nach der
Ausatmung wird hier ausdrucklich als ei-
ne Form des Pranayama verstanden und
genau beschrieben. In der spaten Smrti-
Periode war dies also offensichtlich eine
Ubliche Praxis.

Pranayama in den
Upanisaden

IN DEN UPANISADEN tritt der rituelle
Kontext in den Hintergrund und die Su-
che nach der Erkenntnis des Selbst und
der letzten Wirklichkeit steht im Mittel-

punkt. Was bedeutet das fur den Um-
gang mit den Atemibungen? Pranaya-
ma wird nun aus dem vedischen Ritual
herausgel6st und als Mittel zur Vorbe-
reitung der Meditation eingesetzt. In der
Svetasvatara Upanisad wird, nachdem
die Sitzhaltung beschrieben wurde, in
Vers 2.9 die Atemkontrolle dargelegt:
.Den Atem reguliert habend, lass
denjenigen, der alle Bewegungen kon-
trolliert hat, mit verringertem Atem
durch die Nase atmen.” Pranayama er-
halt also den Status einer eigenstandi-
gen Yogatechnik, die nun auBerhalb

2. Pratyahara (Zurtuckziehen der Sin-

ne)

3. Dhyana (Meditation)

4. Dharana (Konzentration, auf be-

stimmte Korperregionen)

5. Tarka (Meditative Reflektion)

6. Samadhi (Versenkung)

Es ist schwer zu entscheiden, ob es
sich hier um einen frihen Vorldufer des
achtgliedrigen Yoga handelt, den wir
von Patafjali kennen, oder um eine spa-
tere Abwandlung. Fur letzteres spricht,
dass die Maitri Upanisad ein spater Text
ist, wohl junger als das Yogasatra. Der
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Svetasvatara Upanisad Kapitel 2, Vers 9

»Nachdem er den Atem requliert hat, lass denjenigen, der alle
Bewegungen kontrolliert hat, mit verringertem Atem durch die Nase
atmen; lass den Weisen seinen Geist achtsam kontrollieren so wie er
einen Wagen lenken wiirde, vor den wilde Pferde gespannt sind.«

des Rituals eingesetzt wird als eine Me-
thode Erkenntnis zu gewinnen. Im
Gegensatz zur Beschreibung der Atem-
techniken in den Smrtis sprechen die
Upanisaden-Lehrer nicht nur Gber das
Anhalten des Atems, sondern auch Uber
einen reduzierten, also verlangsamten
Atem.

Die Maitri Upanisad, die zu den jin-
geren  Upanisaden gehort, nennt
Pranayama im Vers 6.18 als erstes Glied
eines sechsgliedrigen Yogaweges:

1. Prandyama (Atemkontrolle)

sechsgliedrige Yoga koénnte aber durch-
aus auch ein alteres Modell sein, das im
Text nur aufgegriffen wird.

Der hier beschriebene sechsgliedrige
Yoga ist nicht der einzige in der Litera-
tur. Er findet sich in etwas veranderter
Reihenfolge auch in spateren tantri-
schen Texten, wie dem Guhyasamaja
Tantra oder dem Kalachakra Tantra. De-
ren sechsgliedriger Yogaweg ist in der
tibetisch-buddhistischen Tradition noch
heute lebendig und wird von tantri-
schen Praktizierenden geubt.
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Pranayama in den Puranas

DIE PURANAS SIND mythologische
Texte, mit einem religits-didaktischen
Inhalt. Sie sind die grundlegende Litera-
tur der Hindu-Religionen. Auch in den
spateren Smrti-Texten wird ihr Einfluss
deutlich. In den Puranas wird die Welt-
schopfung und die periodischen Zersto-
rungen und Erneuerung der Welt, die
Genealogie der Gotter und der Seher,
die Geschichte Manus, des Urahnen der

Siva, den popularen Gottern des Hindu-
ismus. Wahrend der Einatmung wird
Visnu im Nabel, wahrend des Anhaltens
Brahma in der Herzregion und wéhrend
der Ausatmung Siva in der Stirnregion
visualisiert. (Br. YY Smr. 8.23-25)

Die Puranas definieren Pranayama
dreifach: Recaka (kontrollierte Ausat-
mung), Paraka (kontrollierte Einatmung)
und kumbhaka (kontrolliertes Anhalten).
Also nicht mehr nur das Anhalten, son-
dern auch die kontrollierte Aus- und
Einatmung heiBen jetzt Pranayama.

Menschheit und die Geschlechterfolge
der Konige dargelegt. Dabei handelt es
sich um zum Teil sehr alte Uberlieferun-
gen, die in diesen wesentlich jingeren
Texten nur weiter getragen werden. Sie
beschreiben die Taten der Gotter, der
Helden und der heiligen Manner, und es
gibt auch Passagen Uber Yoga.
Pranayama wird hier nun nicht mehr
mit der Verehrung des vedischen Son-
nengottes verbunden, sondern mit der
Visualisierung von Brahma, Visnu und
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.Unsere Meinung ist, dass unter dem
Einfluss der Puranas Paraka und Recaka
ihre Positionen als Pranayama bekom-
men haben, weil bereits seit dem 7. Jh.,
wenn nicht schon friher, diese beiden
Prozesse (Recaka und Puraka) die Be-
deutung von Pranayama erlangt hatten”
(Sw. Kuvalayananda, Yoga Mimamsa,
6.1, 5.69).

In den Puranas spielen die ZeitmaBe
(matra) des Pranayama eine wichtige
Rolle. Auch vorher existierten bestimmte

ZeitmaBe fur das kontrollierte Atmen,
nun aber bilden sich die bekannten Zeit-
verhaltnisse des Pranayama heraus, wie
z.B.: Einatmen 16 Takte, Anhalten 64
und Ausatmen 32, also das Atemver-
haltnis 1:4:2 .

Die Puranas bemuhen sich um stan-
dardisierte Zeiteinheiten (matra), aller-
dings mit den unterschiedlichsten Er-
gebnissen: Dreimaliges Schnippen mit
Daumen und Zeigefinger, dreimal mit
der Hand um das Knie herumstreichen,
dreimaliges Handeklatschen oder ein
Atemzug eines schlafenden Menschen
sind nur einige der ZeitmaBe, die fir ei-
ne MaBeinheit, ein matra, gewahlt wer-
den. Die Beschaftigung mit der Quan-
titat des Atems nimmt hier oft mehr
Raum ein, als die Qualitat des Atems.

Ein geheimnisvoller alter
Yogatext

IN EINEM DER schon erwéhnten Smrti-
Texte, der Brhadyogiyajiavalkya, stoBen
wir auf einige Hinweise zu einem Yoga-
Lehrsystem (Siddhanta), das alter als das
Patafjalis ist. ,Hiranyagarbha hat den
Yoga dargelegt, niemand anders ist al-
ter als er”, heiBt es dort (Br. YY Srm.
12.5).

Ganz offenbar war dieser Hinweis
durchaus auch einigen Kommentatoren
des Yoga Satra Patanjalis bekannt; so zi-
tiert Vacaspati Miéra in seinem YogasU-
tra-Kommentar diese Stelle und fragt
sich dann rhetorisch: Wenn Hiranya-
garbha den Yoga schon dargelegt hat,
wieso will Patafjali ihn nun erldutern?
Seine eigene Antwort darauf lautet,
dass Patafjali etwas erklare, was schon
vorher entwickelt worden sei. Nun ha-
ben wir leider Uber diesen frihen Vor-
ldufer Patafjalis so gut wie keine Kennt-
nis. Einige wenige Hinweise finden wir
jedoch in der oben genannten Brhadyo-
giyajhavalkya Smrti. Da wird etwa im
Text Prandyama als viertes Glied eines
achtgliedrigen Yogapfades aufgefthrt.
Die letzten drei Glieder unterscheiden
sich aber dann von der Reihenfolge
Dhyana, Dharana und Samadhi bei
Patanjali.



Der sechsgliedrige Yoga in der Maitri
Upanisad und in einigen Tantras fuhrt,
wie schon erwdhnt, ebenfalls Dhyana
vor Dharana auf. Es konnte sich also
durchaus um eine altere Form des acht-
gliedrigen Yogas handeln. Daneben er-
halten wir aber auch noch einige inter-
essante Informationen Uber Pranayama
im System Hiranyagarbhas: In diesem
Lehrsystem soll der Atem mit festen
ZeitmaBen (matra) geregelt und Prana
und Apana (die Ein- und die Ausat-
mung) nur noch mit der Silbe Om kon-
trolliert werden; letztere sollte mit fest-
en ZeitmaBen benutzt werden.

Diese ZeitmaBe werden in drei Stu-
fen eingesetzt, es gibt die milde, die
mittlere und die hochste Stufe. Danach,
so heift es dann, soll die Praxis von Pra-
tyahara folgen: ,Die duBere Luft im Kor-
per soll sehr langsam im Leib zurtickge-
halten werden, dies wird Pratyahara ge-
nannt” (Br. YY Smr. 8.47-49). Leider
macht dieses Zitat nicht wirklich deut-
lich, wie Hiranyagarbha Pranayama von
Pratyahara abgrenzt und auch die Tech-
nik von Pratyahara bleibt recht unklar.
Konkrete Anleitungen fehlen ganz.
Dennoch zeigen diese Informationen,
dass  Pranayama im  Yogasystem
Hiranyagarbhas nicht mehr mit den lan-
geren Mantras aus dem Ritual verbun-
den war, sondern nur noch mit der Silbe
Om. Dies ist ein wichtiger Schritt in der
Etablierung des Prandyama als unabhan-
gige yogische Praxis.

Patafjali [6st Pranayama
vollstandig aus dem
religiosen Ritualismus

DEN LETZTE SCHRITT, der Pranayama
aus dem religids-ritualistischen Kontext
heraus zu einer reinen Yogaibung
macht, vollzieht das Yogasutra Patanja-
lis. Wahrend bei Hiranyagarbha die
Mantras beim Pranayama wegfallen und
der Atem nur noch mit der Silbe Om
verbunden wird, verzichtet das Yogasu-
tra nun auch noch darauf. Sw. Kuvlay-
ananda beschreibt dies so: , Pranayama
wird nun vollstdndig unabhdngig von
den letzten Resten des Smrti-Einflusses

DES PRANAYAMA
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Yoga Sdtra, 2. Kapitel, Sttra 49

tasminsati svasaprasvasayoh gativicchedah pranayamah

»Wenn die Praxis von Asana (in einem gewissen MaB) beherrscht wird:
Pranayama. Es bedeutet das Unterbrechen von $vasaprasvasa
(unbewusste, gestdrte Ein- und Ausatmung).«
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Yoga Sdtra, 2. Kapitel, Satra 50

bahya abhyantara stambha vrttih desa kala samkhyabhih paridrsto
dirghastksmah

»Prandyama beinhaltet die Requlierung der Ausatmung (bahyavrtti), der
Einatmung (abhyantaravrtti) und der Atemverhaltung (stambhavrtti).
Diese drei Prozesse werden reguliert, indem wir unseren Geist auf einen
Ort (desa) ausrichten, jedem Teil des Atems eine bestimmte Lange geben
(kala) und dies Gber eine gewisse Anzahl von Atemziigen beibehalten
(samkhya). Dadurch wird ein langer (dirgha) und gleichférmiger (siksma)
Atem erreicht.«
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Yoga Satra, 2. Kapitel, Satra 52

tatah ksiyate prakasavaranam

»Dies(e regelméBige Praxis von Prandyama) verringert, was das Licht
(einer klaren Wahrnehmung) bedeckt.«
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Yoga Satra, 2. Kapitel, SGtra 53

dharanasu ca yogyata manasah

»Unser Geist ist nun féhig fir dharana (sich auf einen gewéhlten Fokus
auszurichten).«
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und wird zum unabhangigen Teil einer
psycho-physischen Wissenschaft. Es ist
Patanjalis Verdienst, Pranayama auf die-
ses hohe Podest gehoben zu haben. Er
verbannt sogar das Pranava (Om) aus
der Technik des Pranayama. Sein
Pranayama ist Atemlbung, rein und
einfach, aber ohne Zweifel mit Acht-
samkeit ausgefuhrt. Nach Patafjali ist
die Wirkung, obwohl der Vorgang kor-
perlich ist, psychologisch und psycho-
physisch” (Yoga Mimamsa 6.1, S.59).
Bei Patafijali ist Pranayama eine

auf die Meditation vorzubereiten, um
tiefere Erkenntnis zu gewinnen.

Mit der Loslésung vom vedischen Ri-
tual entwickelt sich Pranayama zu einer
universellen Ubung, die allen Kasten,
Religionen und auch den Frauen offen
steht. Nur auf dieser Basis konnte sich
der Yoga und Pranayama im Besonde-
ren weiterentwickeln, und auch im
Westen seinen Platz finden.

Yoga-Technik geworden, die zum Ziel
hat, innere Klarheit (PYS 2.52) und die
Fahigkeit zur Konzentration des Geistes
(PYS 2.53) hervorzubringen. Zwei Qua-
litdten nennt das Yogastra, die der
Atem durch Pranayama erlangen soll:
Der Atem soll lang und fein (dirgha
siksma) werden. Keine schlechten
Handlungen  werden mehr durch
Prandyama gesthnt und keine Opfer
mehr gebracht. Die Atemibungen ha-
ben die Aufgabe, den Praktizierenden
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Pranayama im Hathayoga

ETWA AB DEM 10. Jahrhundert entwi-
ckelt sich der Hathayoga zur dominie-
renden Tradition des Yoga. Hier hat das
Pranayama nun eine zentrale Stellung.
In der Hathapradipika heiBt es: ,Wenn
der Atem bewegt ist, dann ist auch der
Geist bewegt, wenn der Atem ruhig ist,
ist der Geist ruhig” (HP 2.2.). Pranayama
wird zur Methode, den Geist zur Ruhe
zu bringen.

Im Kommentar zum 12. Vers des
zweiten Kapitels der Hathapradipika
heiBt es: , Von allen Praktiken des Yoga
ist Pranayama die wichtigste.” Alle wei-
teren Glieder des Yoga hdngen vom
Pranayama ab oder gelten als Erweite-
rung des Pranayama. Der Kommentar
zitiert dazu eine Stelle aus dem Skanda-
purana: ,Zwolf Prandyamas werden als
Pratyahara bezeichnet, zwolf Pratyaha-
ras werden als Dharana bezeichnet.
Zwolf Dharanas sind durch die Verbin-
dung mit Tsvara Dhyana. Zwolf Dhyanas
werden als Samadhi betrachtet” ( Skan-
da Pur. 4.41.94-96). Samadhi ist nun al-
so letzten Endes nichts anderes als eine
Intensivierung von Pranayama.

Innerhalb der Hatha-Tradition bilde-
ten sich vielfaltige Pranayama-Techniken
heraus, wie Ujjayi und Nadisodhana, die
dazu dienen, Ausatmung und Einat-
mung zu verldngern und gleichférmig
zu machen. Pranayama bekommt nun-
mehr die Aufgabe, die Energiekandle
(nadris) im Korper zu reinigen. Was hat
es nun mit den Bahnen auf sich, in de-
nen man sich Energiefluss vorstellte?
Dem Konzept der Nadis liegt ein tantri-
sches Korpermodell zugrunde, nach
dem der Atem in dem Sonnen-Nadi und
dem Mond-Nadi flieBt, die sich rechts
und links von der Wirbelsaule befinden.
Das Ziel der Hathayogis ist es nun, den
Atem in einen mittleren Energiekanal
(Nadi) zu bringen und ihn dort aufstei-
gen zu lassen. Das gelingt ihnen mit Hil-
fe der Bandhas, die wahrend des
Pranayamas gelbt werden.

Bandhas sind Techniken, bei denen
Muskelkontraktionen in Hals, Bauch und
Beckenboden ausgefuhrt werden. Was
das Anhalten des Atems betrifft, so
steht die Verhaltung nach der Einat-
mung im Mittelpunkt der Techniken,
wahrend der Halt nach der Ausatmung
bei Atemibungen im Hatha eine unter-
geordnete Rolle spielt und nur selten in
den Texten erwahnt wird.

Das Ziel der ganzen Methode jedoch
bleibt klar:,,Am Ende des Atemanhal-
tens durch Kumbhaka soll man den
Geist unabhangig (von Objekten) ma-
chen. Durch die Anwendung dieser
Ubung erreicht man die Stufe des Raja-
yoga” heilt es in der Hathapradipika
(2.78).

Der Hathayoga unterteilt Pranayama



in zwei Gruppen, in eine mit und eine
ohne Mantra, eine Unterteilung, die wir
auch in den Puranas finden. Swami Ku-
valayananda kommentiert das in der
Yoga Mimamsa so (6.1, S.59): ,Hochst
wahrscheinlich, weil Patafjali Pranaya-
ma auf eine unabhangige psycho-physi-
sche Ebene brachte und sogar die Silbe
Om verbannte, begann Pranayama sich
in zwei groBe Gruppen zu teilen: der al-
te Typ, der mentales Rezitieren von be-
stimmten Mantras oder Om verlangt
und der neue Typ, der alle Arten von
Mantras fallen lasst”.

Einige der bekanntesten Hatha-Texte
wie die Hathapradipika folgen der Me-
thode Patafjalis, wahrend andere
Pranayama mit bestimmten Keimsilben
(Bijamantras) verbinden. Vedische Man-
tras, wie das Gayatri-Mantra sind im
Hathayoga — Pranayama nicht blich.

Pranayama fir die
Gesundheit

IM HATHAYOGA ZIELT Pranayama ne-
ben seinem Hauptanliegen, den Geist
zur Ruhe zu bringen, auch auf gesund-
heitliche Aspekte ab. ,Durch die Praxis
von Pranayama werden alle Arten von
Krankheiten beseitigt”, so heiBt es in
der Hathapradipika (2.16). Im Zu-
sammenhang mit den einzelnen Techni-
ken werden nun auch spezielle Krank-
heiten aufgezahlt, die durch Pranayama.
beseitigt werden kénnen. Klarung durch
Pranayama wird hier vor allem als Reini-
gung auf der korperlichen Ebene be-
schrieben, doch finden wir, wie oben er-
wahnt, auch noch das alte ritualistische
Konzept der Reinigung von schlechten
Handlungen: ,In dieser Weise wird
Pranayama zum Feuer fur das Brennma-
terial in Form von schlechten Handlun-
gen. Pranayama wird von den Yogins
immer die machtige Briicke Uber den
Ozean der schlechten Handlungen ge-
nannt.” (Goraksasataka 53).

Smarta Yoga

NEBEN DEN Hathayoga-Texten ent-

stand etwa zeitgleich oder etwas friher
noch eine andere Gruppe von Texten,
die von den religiésen Vorschriften der
Smrtis beeinflusst waren und die man
auch als Smarta-Yoga-Texte bezeichnet,
also Texte eines Yoga, der auf den Re-
geln der religiésen Smrti-Texte beruht.
In diesen Werken wird die Yogapraxis
mit den taglichen Ritualen der Hindus
verbunden. Zu dieser Textgruppe geho-

ren Texte wie Vasista Samhita und
Yogayajhavalkya. Zum Pranayama selbst
haben die Smarta-Yoga-Texte jedoch
keine eigenen Aspekte entwickelt. Sie
stitzen sich auf die bekannten Ubungen
aus dem Hathayoga, favorisieren aber
die Verbindung von Pranayama und
Mantra. Im Kommentar Brahmanandas
zur Hathapradipika 2.48 stoBen wir auf
eine langere Passage eines unbekannten
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Hathapradipika, Kapitel 2, Sloka 10

Und wenn er den Atem durch die linke Nasenéffnung (ida) eingeatmet
und angehalten hat, soll er durch die andere (Nasenéffnung) wieder
ausatmen. Wenn er den Atem durch die rechte Nasen6ffnung (pingala)
eingeatmet und gehalten hat, soll er danach durch die linke ausatmen.
Nach drei Monaten entsteht bei denjenigen, die Selbstbeherrschung
besitzen und bestandig und viel die Ubung vorschriftsméBig mit der rech-
ten (sdrya) und der linken Nasen&ffnung (candramas) ausgefihrt haben,

die Reinheit des Nadi-Systems.
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Hatha pradipika, Kapitel 2, Sloka 44

Jetzt die acht kumbhaka:

Saryabhedana, Sitkar, Sitali, Bhastrika, Bhramari, Murccha, Plavini.
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KURZE GESCHICHTE

Smarta-Yoga-Textes, in dem es heiBt:
.Nachdem er vorschriftsmaBig Was-
ser aus der Handflache getrunken hat
und Atemkontrolle als Teil des vedi-
schen Rituals ausgefihrt hat, soll er die
Besten der Yogins usw. verehren...
Nachdem er die Ubung Siddhasana fest
eingenommen hat, soll er Pranayama
begleitet von den Bandhas ausfiihren,
zu Beginn zehn Stick und von Tag zu
Tag funf mehr, bis er achtzig in tiefer
Konzentration ausfuhrt. (...) Die ganze
Praxis soll Gott gewidmet sein. Derjeni-

verbunden wird. Der Grund dafur konn-
te sein, dass die Smarta-Yoga-Texte sich
ausdricklich an Ubende wenden, die in
ein familidres Leben eingebunden sind,
deren religiose Pflicht es ist, die taglich
vorgeschriebenen Rituale auszufihren.

Pranayama: das
Unterbrechen
unbewusster Atemmuster

ge, der von der Praxis aufgestanden ist,
soll ein Bad mit heiBem Wasser neh-
men. Der Weise soll, nachdem er geba-
det hat, das tagliche Ritual in Kirze aus-
fahren. (...) Nach dem Essen soll er die
Lehrbucher Gber die Befreiung anschau-
en, die Puranas horen oder den Namen
des Allmachtigen preisen. Am Abend
soll er, nachdem er die Abendrituale
ausgefuhrt hat, wie zuvor Yoga prakti-
zieren.” Diese Textstelle zeigt deutlich,
wie die Yogapraxis mit der Ritualpraxis
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AUCH DIE TRADITION des Yogasutra
existierte weiter neben dem dominanten
Hathayoga, was sich in den Kommenta-
ren zum Yogasutra verfolgen Ilasst.
Ebenso wie im Bereich der Asanas (der
Korperhaltungen) finden wir in den
Kommentaren zum Pranayama umfang-
reiche Verweise auf die Praxis des
Hathayoga. Man kann sagen, dass sich
etwa ab dem 13. Bis 15. Jahrhundert
die YogasUtra-Kommentare bezlglich
der Praxis von Asana und Pranayama

vollig auf die Hatha-Texte stitzen. Das
Yogasutra gibt die Grundprinzipien und
der Hathayoga liefert die Praxis. In der
Patafijali-Tradition bildete sich weder bei
den Asanas noch im Pranayama eine ei-
genstandige unabhdngige Praxis heraus.
Die verschiedenen historischen Kom-
mentare diskutieren zwar die Bedeu-
tung der einzelnen Worte im Yogasdtra,
nehmen jedoch zur Praxis im engeren
Sinne keinen besonderen Bezug. Trotz-
dem kann auch die Auslegung der Verse
einen Einfluss auf die Art und Weise der
Pranayama-Ubungen haben.

Ein wichtiges Beispiel ist die Diskus-
sion um den neunundvierzigsten Vers
im zweiten Kapitel des Yogasutra. Dort
heiBt es: Tasmin sati $vasaprasvasyor ga-
tivicchedah pranayamah,. “Wenn man
darin (in Asana) eine gewisse Fahigkeit
erlangt hat, ist Pranayama eine Unter-
brechung der Bewegung (gativicchidah)
der Ein- und Ausatmung.”, so Vijiana
Bhiksu.

Er versteht in seinem YogasGtra-
Kommentar ,gativiccheda” als eine
Unterbrechung aber auch eine Verande-
rung in der naturlichen Atmung: ,Die
allgemeine Charakteristik der vier Arten
von Pranayama, die noch erldutert wer-
den, ist gativiccheda, d.h. ein Anhalten
in der natlrlichen Bewegung (des
Atems), entsprechend den Methoden
die in den Lehrbichern gegeben wer-
den, ... die Unterbrechung der natur-
lichen Einatmung und Ausatmung ist
Pranayama, dies ist die einzige Bedeu-
tung.” (Yogavarttika 2.49).

Vijiana Bhiksu versteht das Wort
.gativiccheda” aber eben auch als Ver-
anderung des Atemrhythmus und nicht
einfach als eine Unterbrechung der Aus-
und Einatmung, also Atemverhaltung.
Dies ist keine Spitzfindigkeit. Es hat fur
die praktische Ausfihrung der Ubung
namlich weit reichende Konsequenzen,
ob Pranayama vor allem als Atemrhyth-
mus verandernd oder als Anhalten des
Atems verstanden wird.

Karambelkar, Autor einer sehr aner-
kannten Yogasatra-Ubersetzung, halt es
fur einen ,Vorteil, wenn man ,gativic-
cheda” als eine Veranderung des Atem-
rhythmus anerkennt”.

Er fuhrt dies in seinem Yogasutra-Kom-
mentar aus: ,Wenn dem Ubenden un-
unterbrochen eingehdmmert wird, dass



Pranayama vor allem Atemanhalten
(kumbhaka) bedeutet und das es kein
Pranayama ohne Kumbhaka gibt usw.,
macht man ihn glauben, dass er kumb-
haka sofort zu Beginn der Pranayama-
Praxis ausfihren musse. Wenn ihm wei-
ter gesagt wird, dass kumbhaka der
wertvollste Teil des Pranayama ist, dann
wird er von Anfang an versuchen kumb-
haka in hoéchst moglicher Ausdehnung
zu machen. In solch einem Ansatz ge-
schieht es sehr oft, dass der Praktizie-
rende nicht vertraut ist mit den Vorbe-
reitungsibungen und den Vorsichts-
maBnahmen oder dass er seine eigenen
Grenzen Uberschreitet und sich unnétig
in Schwierigkeiten bringt. ...

Deshalb ist es angebracht, kumbhaka
auf einer entsprechend spaten Stufe
einzufiihren, nachdem der Ubende tiber
lange Zeit verschiedene Arten des
Pranayama ohne kumbhaka gelibt hat.
Das wird seine Atemorgane und die an-
deren damit verbundenen Organe trai-
nieren, so das sie dazu in der Lage sind,
die Spannungen und den erhohten
Druck, der durch kumbhaka entsteht,
gut auszuhalten.

Wenn man die allgemeine Natur des
Prandyama in Betracht zieht, dann ist
das allgemeine Ziel den Atemprozess zu
verlangsamen und zu verlangern. Das
Zurickhalten des Atems (kumbhaka)
bringt ohne Zweifel die Verlangsamung
und Verlangerung des Atems in hochst-
maoglicher Weise. Aber die gleiche Art
von Wirkung wird auf geringere Weise,
durch die langsame Einatmung und
langsame Ausatmung erreicht. So wird
durch verlangsamte und verlangerte Ein-
und Ausatmung die Wirkung eines klei-
nen  kumbhakas  hervorgebracht.”
(Yogasttra-Kommentar S.285-286, vom
Autor Ubersetzt)

Dieses Verstandnis des Yogasutra
hat auch T. Krishnamacharya geteilt und
gelehrt. So schreibt T.K.V. Desikachar in
seinem Kommentar zu dem obigen Sa-
tra: ,Prandyama ist die bewusste Regu-
lierung des Atems. Durch diese Regulie-
rung werden unbewusste Atemmuster
unterbrochen und ersetzt.” (T.K.V. Desi-
kachar, Uber Freiheit und Meditation,
S.91)

Was an diesem Beispiel deutlich
wird: Es geht im Umgang mit den Tex-
ten nicht um Haarspalterei, sondern um

verschiedene Rezeptionen des Yoga im
allgemeinen und des Pranayama im be-
sonderen.

Die Entwicklung des
Pranayama — Versuch eines
Reslimees

DIE HIER SKIZZIERTE Geschichte des
Pranayama zeigt, wie sich die Atem-
Ubungen in verschiedenen Bereichen
der indischen Kultur und Tradition ent-
wickelt haben. In den Texten klingt die
Praxis wider, leider jedoch als konkrete
Ubungsweise nicht immer ausreichend
genug dargelegt, um sich ein genaues
Bild machen kdénnen. Dennoch lassen
sich Konzepte und Tendenzen deutlich
erkennen. Diese kurze Geschichte des
Pranayama mochte in all ihrer Unvoll-
standigkeit die wichtigsten Ansatze und
die Entwicklung yogischer Atemibun-
gen zeigen, einer Entwicklung, die nicht
als eine Stufenleiter von einer Periode
zur nachsten missverstanden werden
darf.  Verschiedene Zugadnge zum
Pranayama haben im Laufe der Ge-
schichte nebeneinander existiert; das
Konzept der Smrtis oder der Puranas et-
wa wurde nicht automatisch vom Yoga-
sttra abgelost und auBer Kraft gesetzt,
sondern existierte in bestimmten Kreisen
weiter und hat bis heute Einfluss auf
den Yoga.

Auch in der heutigen Zeit finden wir
die verschiedensten Konzepte des
Prandyama nebeneinander oder bunt
miteinander vermischt. Der Artikel soll
eine Hilfe sein, das, was hinter den ver-
schiedenen Ansatzen des Pranayama
steht, besser zu verstehen und einord-
nen zu kénnen.

Im Westen wurde Pranayama lange
Zeit stiefmtterlich behandelt. Bis in die
achtziger Jahre gab es in Deutschland
nur wenige Lehrerlnnen, die Pranayama
unterrichteten. Wir kénnen drei Grup-
pen innerhalb der Yogaszene ausma-
chen. 1. Diejenigen, die Pranayama
nicht praktizieren, weil sie es nicht rich-
tig gelernt haben, bzw. es fur gefahrlich
halten. 2. Diejenigen, fur die Anhalten
des Atems das wichtigste am Pranaya-

ma ist und die deshalb nur wenige
Schiler mit dieser Methode angemessen
erreichen, aber viele Schiler abschre-
cken, sich mit Atem intensiv zu beschaf-
tigen. 3. Diejenigen, die Prandayama in
vielen kleinen Schritten unterrichten und
bei denen Atemverhaltung als fortge-
schrittene Ubung einer guten Vorberei-
tung bedarf.

In den letzten Jahren hat sich ein
verantwortungsbewusster Umgang mit
dem Atem im Yoga deutlich ausgewei-
tet. Auch der BDY-Kongress 2005 zum
Pranayama war ein Schritt in diese Rich-
tung.

t
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