DZALA NETI — o¢ista hlavovych dutin

Néti je jedna z nejznaméjSich a nejrozsifenéjsich
jogovych technik. Rika se ji také,nosni sprcha“ a
pravidelné ji provadéji nejen jogini. Jeji provadéni
ma pozitivni U€inky na sluch, vedlejsi dutiny, organy
hlavy a krku a dusevni €innost. Pti soucasném stavu
znecdisténi, vzristajiciho poctu astmatikl a alergiki
jeji dlileZitost jesté stoupa. Pravidelnym provadénim
néti jako byste otuzovali nos a dutiny, které se tak
stavaji odolné;jsimi vic¢i nemoci.

Hatha joga pradipika fika, Ze ,Néti zbavuje vsSech
chorob od hlavy k ramendim.” (2, 30) Nos je citlivy a
ma daleZitou funkci — zachycuje prach, Cisti vzduch
jdouci do plic. Sliznice nosu je smérem k Usti pokryta
fasinkovym epitelem — cca za hodinu jsou zachycené $kodliviny vylouceny z téla. Je-li vsak sliznice zdurela
nebo pokryta silnou vrstvou hlenu, nemuze se obnovovat a vdechnuté choroboplodné zarodky maji ¢as se
mnoZit. Néti odstranuje nadbytecny bakteridlni hlen, prokrvuje sliznici a povzbuzuje ji k tvorbé nové
ochranné vrstvy. Zprlichodni nos, zméni reakce organismu na infekce — senna ryma, alergie, zanéty.
Zpruchodni Eustachovu trubici, kterd vyrovnava tlak na obou stranach usniho bubinku a jejiz blokace vede k
zanétim stfedniho ucha. Prodistuje slzné kanalky — zvysuje jas o¢i.

Spravné drZeni hlavy pfi wplachu nosu

Nos je také termoregulacni organ — zahftiva vzduch jdouci do plic a odvadi nadbytecné teplo — s vydechem
ochlazuje. Dychani nosem je proto velice dulezité a ,dychat Usty je stejné nepfirozené jako jist nosem*.
Dychani pusou podchlazuje plice, které se chrani vétsi vrstvou hlenu — nachylnost k nemocem. Néti 1é¢i tyto
poruchy dychani.

Dychani nosem ma vliv také na trdveni — nosem pfrijimame vzduch, ktery potifebuje travici ohen, celkové se
zlepsi pfijem prany, energie. Nedostatek prany vede ke zlenivéni a nadbytku hlenu (kapha), ktery se pak
ukladd ve formé tukd. Dychani nosem zlepsuje krevni cirkulaci a tak pomdaha pfi artritidé, ktera je

vrve

syndromu, zlepsuje prokrveni mozku — zvyseni bdélosti, dusevni a tvlrci ¢innosti.

Nejznameéjsi z technik néti je dZala néti, které provadime se slanou vodou (10g Na Cl — 1 cajova lZicka,
nejlépe mofrské soli na litr vody), ktera napomaha ochrané slizni¢niho povlaku (obycejna voda irituje). Voda
by méla byt o teploté téla, cca 37C, v pfipadé zanétu nebo krvacivosti studenéjsi, v pripadé zdureni, ¢i na
odstranéni hlenu naopak teplejsi, ale jen na omezenou dobu.

Potfebujeme k tomu konévku, které se fika ,l6ta,,. Jeji hubicka by méla utésnit nosni dirku, aby voda
neprotékala vSude kolem. Tuto techniku bychom méli nejlépe provadét rano ,za rosy , kdy je prevaha
vodniho prvku, ktery v organismu zvysuje pfitomnost hlenu (kapha).

Provedeni Dzala néti:

PInou konvicku dame k pravé nosni dirce, naklonime se nad umyvadlo, Usta nechdme volné pooteviena.
cca pll minuty, dychame Usty. Na zavér nékolika zesilenymi vydechy vyfoukneme zbylou vodu a hlen z nosni
dutiny. Béhem protékani vody nepotahujeme, nepolykdme ani nemluvime. Opakujeme na druhou stranu,
mozno provadét i vickrat. Na zavér se predklonime, svésime hlavu a nechame vytéct zbytkovou vodu.
Udélame 10 nadecht usty a vydechl nosem, potom 10 dech(l levou dirkou, 10 pravou, 10 rychlych dechi
obéma (kapalabhati, nebo nékdy se doporucuje také bhastrika). Vodu z nosu je tfeba odstranit dikladné,
pokud se ji zcela nezbavime, budeme pres den trpét pfiznaky rymy.



Jaké mohou nastat komplikace? V pripadé, Ze vas voda drazdi nebo pfilis kychate, mizZe to byt zplisobeno
vysokou salinitou vody. Pokud mame jednu nosni dirku ucpanou, lijeme teplou vodu, vyfoukneme, pak na
2.stranu a opakujeme aZ dokud voda neprotece. Také mUZeme pridat Spetku zadzvoru nebo skofice nebo
pfed néti vdechovat aromaolej — mentol, eukalyptus.

Pokud vdm voda stéka do krku, mlze to byt zplsobeno Spatnou polohou hlavy, vdechovanim nosem,
polykdnim, ucpanou nosni dirkou. Boli-li vds po provedeni hlava — nedostatecné jste nos vyprazdnili.
Techniku bychom neméli provadét pfi akutnim zanétu, pouze pokud s ni mame praxi.

DzZala néti je pouze jednou z variant néti, dile se mlzete setkat také s dugdha néti — promyvani nosu
mlékem, svamutra néti — proplachovani vlastni moci nebo tfeba sutra néti — technika se sritirkou.

Druhy Néti:
1. Dzala néti — ocista vodou, nosni sprcha
Dugdha néti — promyvani nosu mlékem
Svamutra néti — proplachovani vlastni moci
Sutra néti — provléknuti $ndrky z nosu do pusy
Jugala néti — provléknuti $rilirky skrze obé nosni dirky a Usta
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