Kapalabhati - Zarici lebka

Kapalabhati je dynamicky, brisni dech. Zaklada se na dynamickém vydechu
a pasivnim nadechu.

NA CO DBAT

e BrisSni sténa a oblast naseho stredu jde pri vydechu dovnitr.
e MUZeme mit pocit, Ze chceme néco vysmrknout.
e MUZeme mit pocit Uplného vyprazdnéni plic.

PROC JE DOBRE ZARADIT KAPALABHATI DO SVE PRAXE

1. Na fyzické drovni

Jemnymi otfesy v oblasti hlavy a hrudniku zplsobenymi pohyby ve stfedu
téla se nacechrd mozkomisni mok. M{ze se nam tak skutecné rozsvitit

v hlave.

2. Na duSevni urovni

Princip vyprazdneéni je blahodarny, kdyz chceme pustit staré a udélat
misto pro nove. Vlidné upozornéni: Pri pousteni starého nemyslime na to,
Co poustime, ale prave na onen novy prostor, ktery v sobé délame pro to
VySSi v Nas a pro sve zarive sny.
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KONTRAINDIKACE

Nepraktikujte Kapalabhati, pokud mate silnou rymu nebo ucpany nos
z jinych ddvodu. Déale nepraktikujte, pokud trpite na zanéty v brise, dale
po operaci bricha nebo pokud mate kylu. Neprovadéjte tuto pranajamu

také v téhotenstvi a béhem menstruace.
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