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Co je kapala bhati

Kapala bhati je pranayama technika, ktora v doslovnom preklade
znamena ,ziariaca lebka”. Je to dynamicky a energizujuci ocistny dych,
ktory Cisti pluca a nosné dutiny.

Pri kapalabhati pranayame je vydych aktivny a nadych pasivny. Pri
vydychu vydavate silny, fukajuci zvuk. Pre zaciatok vyskusajte spravit
20-50 cyklov takéhoto prudkého vydychu a pasivneho nadychu.

Benefity

Kapala bhati zlepSuje mozgovu cirkulaciu, pamat, inteligenciu, zmyslové
vhimanie a koncentraciu, vdaka comu je mysel omnoho bdelejSia a
pozornejSia.

Tiez tonizuje traviace organy a teda aj zlepSuje agni (traviaci ohen) a
apetit. TieZ zlepSuje melodickost hlasu.

Ako na to

Pocas praktikovania je déleZité sa sustredit na vydych; nadych nastava
prirodzene, bez nasilia. Zacnite vystrety v pozicii vsede, prudko vydychnite
vzduch pomocou kontrakcie brusnych svalov oboma nosnymi dierkami a
nasledne uvolnenie spésobi automaticky kratky nadych. Nadych nastava
prirodzene, bez vasho pricinenia.

Po docviCeni sedte v klude a sledujte efekt.

Kontraindikacie



Glaukoma, migrény, hernia (prietrz), ascites (brusna vodnatielka), bolesti
hlavy a infarkt srdca v minulosti.
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Zaénite s jednym kolom po 20 opakovani
a postupne zvysujte na 50-100

Mudra
(pozicia ruk)

1. Vydychnite prudko, rychlym a kratkym dychom 2. Nadych je pasivny (automaticky), oboma nosnymi
oboma nosnymi dierkami, s pouzitim kontrakcii dierkami.
brusnych svalov.

Obr. - zdrojom obrdzka je kniha Textbook of Ayurveda Volume 3 - Vasant Lad



