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19.
Kapalabhati —
die Reinigung der Lungen

it Kapalabhati kénnen Sie was ,,Erleben" und das

unmittelbar und sehr kraftvoll. Fir Menschen, die
eine ungeduldige Natur haben, ist dieses Shatkarma
hervorragend geeignet. Die Ubung ist leicht und schnell
zu erlernen und macht ,,wach" — sie hilft uns nach einem
anstrengenden Arbeitstag die Midigkeit und Lethargie leicht
von uns abfallen zu lassen. Sie bringt also ,,verbrauchte
Energie sofort zuriick".

Kapalabhati besteht aus einer sehr schnellen, kréftigen
Ausatmung, gefolgt von einer passiven Einatmung. Kraftvolle
Ausatmungen sind selten in unserem alltaglichen Leben, aber
sie kommen vor. Denken wir an die Geburtstagskerzen auf
einem Kuchen, die wir auspusten; wenn wir einen L uftballon
aufblasen oder wenn wir ein Blasinstrument spielen. Um
einen kréftigen Luftstofd aus unseren Lungen zu erreichen,
setzen wir verstarkend die Kraft unserer Bauchmuskeln mit
einer gezielten Kontraktion ein. Diese Muskeln gehdren zu
den stérksten in unserem Korper.

,,Ube die Aus- und Einatmung, schndl wie der Blasehalg
eines Schmiedes. Dies wird Kapalabhati genannt und
es zerstort alle Ubd des Schleimes.”

Hatha Y oga Pradipika, Kapitel 2, Vers 35
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Kapalabhati ist das letzte der sechs Shatkarmas und besteht
aus den Sanskritwortern Kapala, was ,,Schadel*“, und bhati,
was ,,scheinend, strahlend oder leuchtend" bedeutet. Diese
Ubung lasst also den ,,Schadel leuchten". Entstanden ist
dieses schtne Wortspiel aus den positiven Wirkungen dieser
Rei nigungstechnik:

« Siereinigt die Luftwege in Nase, Nasennebenhohlen,

und Kehle.
« Siestimuliert die Bauchorgane und Bauchmuskeln.

» Sie erhoht die Fahigkeit der Lungen Abfallstoffe und
Gifte auszuscheiden.

» Sieregt sehr intensiv das Herz-Kreislauf-System an und
kraftigt es.

+ Sieerhtht den Blutfluss im Lungengewebe wie im ganzen
KOrper.

» Sie erweckt ein frisches, klares Gefiihl im Gesichts- und
vorderen Schadel bereich.

+ Sestimuliert den Solarplexus, und das Manipura-Chakra.
« Sie hilft bei der Vorbereitung zur Meditation.

Es wird Kapalabhati nachgesagt, dass es keine andere Ubung
im Y oga gibt, die fir das Blut so sauerstoffverteilend wirkt.
Daher hilft es bei der Regenerierung von Gewebe und hilft,
den Alterungsprozess zu verlangsamen. Dieses Shatkarma
wird im Sitzen ausgefihrt. Trotzdem aktiviert es das Herz-
Kreidauf-System in einem solchen Ausmal}, dass die
Herzfrequenz rapide ansteigt wie ansonsten nur bel
kraftvollen Sportarten. Zudem wird Muskelkraft fir fortge-
schrittene Y oga-Praktiken wie z. B. Bhastrika gebildet.
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Kapalabhati vernichtet auch die,,Ubd des Schieims' - aber
wie? Durch die rhythmische An- und Entspannung wird in
den Lungen und anderen Organen im Bauchraum Kapha
(Schleim) frei; dieses angesammelte klebrige Abfallmaterial
wird dann ausgeworfen. Somit hat diese Reinigungstech-
nik einen Suberungseffekt auf alle zentralen Hohlorgane
des Korpers. Es tragt auch zur Bewegung der Doshas in
Richtung des Verdauungstraktes bei, von wo aus sie dann
ausgeschieden werden kdnnen.

Aus der Y ogi-Perspektive gesehen hat Kapalabhati eine
Reihe von spirituellen Wirkungen. Die Ubung arbeitet im
Bereich des Sonnengeflechts und damit des dritten unteren
Energiezentrums. Kapalabhati unterstiitzt die Reinigung
der Nadis, der Energiekandle im Korper.

Unter den zahlreichen Atemibungen im Yogaliegt hier die
Aufmerksamkeit auf der Ein- und nicht auf der Ausatmung.
Diese Umkehrung stellt fir manche Y oga-Freunde zunéchst
eine Herausforderung dar, die aber nach kurzem Uben ge-
meistert wird. Im Vergleich zu anderen Pranayamas wirkt
diese Reinigungstechnik stark energetisierend, reinigend
und hitzeférdernd anstatt beruhigend und kiihlend.

Kontraindikationen:
Wer sollte Kapalabhati nicht Gben?
Dieses Shatkarma ist nicht geeignet fir Menschen

« mit hohem oder niedrigem Blutdruck
» mit Herz- und Lungenkrankheiten
« mit Zwerchfellbruch und Magengeschwiren

+ mit Augenproblemen (wie z. B. Glaukom oder Netzhaut-
ablésungen)
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» mit Ohrenproblemen (wie z.B. Flussigkeiten in den
Ohren)

« mit leicht blutenden Nasen.

Praktizieren Sie Kapalabhati immer auf niichternen Ma-
gen, frihestens drel Stunden nach der letzten Mahlzeit.
Stoppen Sie diese Ubung sofort, wenn Sie Schmerzen oder
Seitenstechen spiiren, oder wenn das Geftihl von Schwindel
aufkommt. Wenn Sie zu schndl tber Ihre Kapazitét gehen,
wenn Mdigkeit aufkommt, ist der stetige Ubungsrhythmus
gegebenenfalls nicht aufrechtzuerhalten. Dann miissen Sie
einen ,,Gang zurlckschalten".

Kapalabhati ist sehr effektiv, wenn die Bauchmusken stark
sind. Wenn diese Muskeln kontrahiert werden, bewegt sich
der Bauch in Richtung Wirbelsdule, das Zwerchfell wird
nach oben in den Brustraum gedriickt und es entsteht Druck
auf die Lungen. Daraus resultiert die Ausatmung durch die
Nasenl6cher. Daher sind Ubungen wie Agni Sara, Uddiya-
na Banda, sowie sonstige den Bauch starkende Ubungen
(Beine heben, Crunches) hilfreich, dieses Shatkarma zu
entwickeln.

« Ubungsablauf:

Nehmen Sie eine aufrecht sitzende Position ein, mit
geraden Riicken, Nacken und Kopf. Ihre Haltung muss
wahrend der gesamten Ubung bequem, stabil und fest
sain, weil sonst bei den kraftvollen Ausatmungen leicht
das Gleichgewicht verloren wird. Schultern, Hals und
Gesicht sind entspannt, der Brustkorb ist gedffnet. Diese
Sitzhaltung ist fir die Bauchmuskeln notwendig, um sich
komplett zu entspannen. Wenn moglich weiten Sie lhre
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