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Kapalabhati (Zwerehfelatmung- Reinigung der Stirn)
bei Brahman** - ** In der Sarmkhya-Philosophie wird oft der Begriff purusa verwendet,
was aber das Gleiche bedeutet.
bei jiva* - * Das Wort jiva bedeutet wortlich >I.ebewesen< und meint eigentlich irgend
ein Lebewesen.

Atmen Sie langsam durch den Mund ein und erzeugen Sie dabei ein Gerdusch.
nach Zeile 5 ... Zeigefingern * *Fiir Anfénger ist es einfacher und riickenschonender wie
folgt in die Stellung zu gelangen: Atmen Sie ein und nehmen Sie beide Arme seitlich ge-
streckt nach oben und beugen Sie sich mit gestrecktem Riicken und gestreckten Armen
ausatmend nach vorne. Halten Sie das rechte Bein gestreckt und halten Sie mit beiden
Zeigefingern die rechte grofle Zehe. Falls Sie die Zehe nicht ergreifen konnen, gehen Sie
nur soweit nach vorne, wie dies méglich ist. Das Gleiche gilt auch fiir das Uben zur ande-
ren Seite.

JanusSirasana lasst sich sehr gut mit Pascimottanasana (Riickenstreckung, s. Seite 45)
kombinieren.

Die Heilung von Diabetes mellitus Typ 2 (Zuckerkrankheit mit relativem Insulinmangel) .
nach Zeile 6 ... nach vorne * - * Riickenschonendes Vorwértsbeugen siche FuBBnote S.42
... einem Leistenbruch, ....
neues Foto von Utkatasana (unsichtbarer Stuhl)

Dvipada Sirasana (zwei-Beine-zum-Kopf-Stellung): Beugen Sie das }inke rechte Bein ....
Halten Sie das rechte Knie durehgedritekt gestreckt ...

Andere Textstellen mit der gleichen Wortersetzung: Seiten 58, 70, 74, 87, 88, 89,
96, 98, 99 und 102

Nehmen Sie die Arme mit dem Einatmen gestreckt nach oben, bis ...

Falls Sie die FiiBe mit den Hénden nicht ergreifen kénnen, so dehnen Sie sich mit in den
Hiiften eingestiitzten Hénden nach hinten.

... Naukasana (Bootstellung auf dem Baueh Riicken, s. Seite 74) iibt.

Vorsicht bei Bandscheibenproblemen: Winkeln Sie die Beine beim Heben und Senken an.
.., akuten Augenkrankheiten und Schleudertrauma diese Ubung nicht praktizieren.
Die Fiie sollten Sie gestreckt und-gesehlossen halten.

... kréftigt den Kreuzbein- und Steillbeinbereich. Es verhindert und beseitigt Ischiasprob-
leme. Auch rheumatische Beschwerden, ...

.. so hoch wie moglich und ziehen Sie gleichzeitig die FiiBe und Unterschenkel nach
hinten. Spannen Sie ...

Falls Sie Matsyasana einzeln iiben (nicht in Kombination mit der Kerze), praktizieren Sie
drei Runden.

... des hinken rechten Oberschenkels. Suchen Sie sich ...

... Anzahl der Runden allmihlich bis auf 20 erhohen. Wechseln Sie nach der Hilfte der
Runden die Beinstellung.

Ubermissiges Fett und Unausgewogenheiten der drei korperlichen Prinzipien geméss
Avyurveda (Luft, Galle und Schleim) sind Hindernisse .... Um diese iiberschiissigen
Bestandteile aus dem Korper ....

.. sind Dhauti (Reinigung durch Waschen), Basti (Reinigung des Afters Analbereichs),
Neti (Reinigung mit-Hilfeeines-bestimmten-Stoffes der Nasendurchgénge), Lauliki (Rei-
nigung des ganzen Bauches), Trataka (Reinigung durch eine bestimmte Art des Schauens)
und Kapalabhati (Reinigung der Stirn).«<
Kapalarandhradhauti (Reinigung der Stirnhohlen)

6. Kapalabhati (Zwerehfellatrmung Reinigung der Stirn)
Kapalabhati gehort zu den sechs Reinigungssystemen, aber auch als sogenannte Zwerch-
fellatmung zu den pranayama-Ubungen. Eine ausfiihrliche Beschreibung erfolgt auf Seite

157 im Teil 5.

... und einen Durchmesser von drei-bisfinf zwei bis drei Zentimeter aufweist.

... Prana kommt durch dea-Geist die Funktion des Geistes in den Korper.«
Die prana-Luft .... und ist sowohl aufwérts als auch abwirts gerichtet.
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Sie triagt dazu bei, die Nahrung mit Hilfe der vyana -Luft in den Bauch zu bringen.
Vom Herzen gehen 101 Nerven (nddis) aus. Jeder Nerv hat 100 Veréstelungen, wovon
jeweils 72000 Haupt-nadis ausgehen.

Diese beiden Nervenstringe reichen von den beiden Nasenlochern via Basis des Schédels
bis zum Steiflbein.

Unter den 72000 im menschlichen Korper existierenden Haupt-nadis sind .....

.. ida, der linke, parasympathische Nervenstrom, reicht vom linken Nasenloch via Sché-
delbasis bis zum Steiflbeinzentrum; pingala, der rechte, sympathische Nervenstrom, reicht
vom rechten Nasenloch via Schidelbasis bis zum Steilbeinzentrum; ...

Jetzt schlieBen Sie das linke Nasenloch mit dem Ringfinger und-demIdeinenFEinger der
rechten Hand.

Dann schlieen Sie das linke Nasenloch mit dem Ringfinger und-demkleinenFEinger der
rechten Hand, ....

Uben Sie insgesamt 20 Runden.

.. halten Sie den Atem zwei-bis-dret ein bis zwei Sekunden lang an. Die Wirbelsdule bleibt
weiterhin gerade. Atmen Sie dann ein, legen Sie den Kopf gleichzeitig in den Nacken und
bleiben Sie zweibis-dret ein bis zwei Sekunden mit angehaltenem Atem in dieser Stellung.
Halten Sie den Atem zwei-bis-drei ein bis zwei Sekunden lang an. Atmen Sie langsam ein
und drehen Sie gleichzeitig den Kopf so weit wie moglich nach rechts. Halten Sie den
Atem wieder zwet-bis-dret ein bis zwei Sekunden lang an.

bei .. Beine gestreckt * / .. gestreckten Beine * - * bei Bandscheibenproblemen Beine
nicht strecken.

... mit dem Ringfinger und-dem-IdeinenFinger der rechten Hand, ....

... mit dem Ringfinger und-demIdeinenFinger der rechten Hand, ....

Die drei Knoten im susumna-Kanal in der Wirbelsdule werden als brahmagranthi im
miildadhara (SteiBbeinzentrum)*, visnugranthi im Meanipira—Nabelzentram) anahata
(Herzzentrum) und rudragranthi im ajia cakra (verldngertes Mark) bezeichnet.

* In den tantrischen Schriften wird brahmagranthi oft mit manipiira (Nabelzentrum)
gleichgesetzt .

... Ozean des sawksara sarisara (dem Kreislauf der weltlichen Existenz, d. h. dem Kreis-
lauf von Tod und Wiedergeburt).

Zitatstellen aus den Yogasutren erganzt

....das fiir die Stilung-desBlutes Blutgerinnung erforderlich ist.

... drei korperlichen Prinzipien (Schleim, Galle und Bléhungen Luft) ...

Sie verbessert das Aussehen desFleiseches der Haut ...

Durchblutung der Knechengelenke Knochen und Gelenke,

Die drei Hauptteile des Gehirns sind: GroBhirn, Kleinhirn und Stammhirn, zu dem haupt-
séchlich das verlangerte Mark (Medulla oblongata) gehort.

Das Nervensystem wird in das eerebrospinale willkiirliche und das autonome Nervensys-
tem unterteilt. .... werden vom eerebrespinalen willkiirlichen Nervensystem gesteuert.

Die Verbindungsstelle vom Gehirn zum inneren Driisensystem ist der Hypothalamus,
welcher die Hypophyse steuert.

das-parathyreotrope Hormon,-das-die Neben (existiert nicht)
- das adrenokortikotrope Hormon (ACTH),
- das follikelstimulierende (FSH) und das luteinisierende Hormon (LH) ..
... dreimal téglich Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.) und einmal Matsyasana (Fischstellung, ..
... die Systole (oberer Blutdruck beim Zusammenziehen des Herzmuskels) mehr als 166
150 mm Hg und die Diastole (unterer Blutdruck beim Erschlaffen des Herzmuskels) mehr
als 99 95 mm Hg betrigt.
Es gibt zwischen dem Herz und dem Magen einen kleinen diinnen Muskel, das Zwerch-
fell.
... Ardha Cakrasana, (halbe Radstellung, S.83), ...
... sollte man vor dem Schlafengehen Hiiften, Anus, Penis und dic Oberschenkelgelenke
Leistenbeuge mit kaltem Wasser waschen ...
7. Gomukhasana (Kuhgesichtstellung, S. 33)*
10. Afijaneyasana (Spagat, S. 58)*  -> * wihrend der Menstruation nicht iiben
... von hinks rechts nach reehts links.
- Kapalarandhradhauti (Reinigang-d—Stirr  Reinigung Stirnh.).
- 6. Kapalabhati (ZwerehfeHatmung Reinigung der Stirn)
- Kapalabhati (Zwerehfelatmung Reinigung der Stirn),
- Kapalarandhradhauti (Reinigung der Stirnhéhlen),
- Karnarandhradhauti (Ohrenreinigung Reinigung der Ohren)
Pfeil Prana-Luft aufwarts und abwarts gerichtet eingezeichnet

Seite 2



