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Dzala néti: cisty nos a spravné dychani nejen
pro joginy

Znamym faktem je, ze jednim z cilu jogy obecné je zintenzivnéni a
védomé kontrolovani energetického metabolismu. V dusledku této
kontroly pak muze...

Podle nékterych zdroji dokonce metoda dzala néti stimuluje inteligen¢ni centrum mozku a
zpomaluje padani a Sedivéni vlast. Dzala néti muze také pusobit proti nékterym typum bolesti hlavy,
zapomneétlivosti, Serosleposti a jinych nemocem oci i usi.

Joga, dychani, dutina nosni a péce o ni

Znamym faktem je, Ze jednim z cill jogy obecné je zintenzivnéni a védomé kontrolovéani
energetického metabolismu. V disledku této kontroly pak muze dojit k zesileni fyzickych,
mentélnich i psychickych schopnosti jednotlivce. Co se tyka jogy a dychani, pomineme-li nékteré
vyjimecCné techniky, v j6ze je obecné odmitano dychdani usty. Hlavnim organem, kterym pritom
muZeme piijimat energii, je nos. Uloha nosni dutiny a nosni sliznice je tedy velmi dileZit4. Jéga se
svou metodou dzala néti vychézi z toho, ze pokud je ¢innost nosu nedostatecnd, muze tato
indispozice vyvolat vazné fyzické potize. Podle jogy a dzala néti je totiz vzduch hlavni vyzivou pro
nas organismus a nase byti.



Proc¢ dychat nosem?

Technika dzala néti nejen, Ze napomaha cisténi nosni dutiny a nosni sliznice, ale také
prostrednictvim receptorti pusobi na mozkova centra. Dzala néti zastava nazor, zZe ¢ista nosni dutina
a spravné dychani nosem je pro spravnou ¢innost mozku a obecné pro nase zdravi nezbytnosti.
Pokud totiz vydechujeme usty, podle dzala néti tim poSkozujeme nosni sliznici. Jak je to mozné?
DZala néti totiz tvrdi, Ze vzduch, ktery vydechujeme, obsahuje vice vlhkosti, kterou ,nabral”

v plicich. Tim ma tedy spravné zabranovat vysychéni nosni sliznice. Tim, Ze je jeSté vice zahraty,
ohriva stény nosni dutiny.

Pokud ale vydechujeme usty a nosni sliznice je vzdchu, ktery jde ven ,uSetfena”, za¢nou na nich
zasychat zachycené necistoty. V zimé navic jednostrannym proudem studeného az ledového
vzduchu bez nasledného ohrati vydechovanym vzduchem sliznici silné podchlazujeme. Nosni
sliznice tak ztraci svou citlivost, prestava vyluCovat hlen a tim dochézi k oslabovani jeji ¢istici
funkce a ohrivani. Neprijemnym nasledkem vysychéani nosni sliznice pak mtze byt chronicka ryma,
sklony k bronchidlnimu astmatu nebo zvySena nachylnost k onemocnéni anginou a jinymi
nemocemi.

DzZala neti: Vzduch je nasi hlavni vyzivou

Opodstatnéni toho, proc je pouziti dzala néti pro nas organismus dobré, vysvétluje joga jednoduse.
Za jednu minutu vdechneme priblizné 18 litrti vzduchu, coz pri zprumérovani vychazi priblizné na 26
tisic litrGt vzduchu za 24 hodin. Stejné mnozstvi vzduchu samozrejmé také vydechneme. Kazdy den
tedy nase nosni dutiny ,pojmou” okolo 52 tisic litri vzduchu. Oproti tomu pri dostate¢ném pitném
rezimu vypijeme okolo 2 az 2,5 litri tekutin, o pevné stravé nemluvé. Bez té vydrzime nazivu i dobu
v radu tydnt, bez vody v fadu dnd. Pritom bez vzduchu vydrzime pouze nékolik minut a pak je zle.

Podpora spravné cinnosti nosni dutiny

J6ga si tedy prostrednictvim metody dzala néti klade za cil dohlédnout na spravny pruchod
vzduchu do nas$eho téla. Podle Dzala Néti je tedy nos velmi dulezitym organem. Vzduch, ktery
dychéme, upravuje, zbavuje prachu, ohriva a zvlhc¢uje. Vedle toho ale také nos nasim smyslim
diky vnimani zapachu rik4, zda je vzduch ,zdravé” dychatelny, nebo ne. Jakmile ndm néco ,nevoni“,
zbystrime.

v

Pro koho je Dzala Néti nejpotrebnéjsi?

e pro astmatiky
e pro alergiky na pyly

Kdy naopak dzala néti radéji neprovadét?

e pri akutnich zédnétech dutin
 po komplikovanych zépalech stredniho ucha

Cisténi dutiny nosni pomoci dzala néti pomaha proti
nemocem

Uvnitf nosu, v nosni sliznici, mame dulezita nervova zakonceni, kterd vlivem proudéni vzduchu
podnécuji ¢cinnost naseho mozku. Podle jogy tedy méa dychéni nosem a provadéni nékterych [%]



dechovych cvi¢eni vliv na cely organismus. Cistota a dobré priichodnost nosohltanu jsou piitom
zadkladnim predpokladem pro spravné dychani. Cviceni dzala néti proc¢istuje a otuzuje nosni
sliznice, takze pri pravidelném provadéni pruzné reaguji na zmény pocasi i mikrobidlni vlivy. Lidé,
kteri dzala néti pouzivaji kazdy den, jsou pak témér zcela odolni proti rymé a také ruzna chripkova
onemocnéni u nich ¢asto mivaji znatelné leh¢i prubéh. Pokud pacient, ktery onemocnél chiipkou,
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pouziva pravidelne metodu dzala néti, jeho nos zustava stale pruchodny a dychani je tak pro nej
jednodussi.

Historie metody dzala néti

Koreny dzala néti, tedy metody ¢isténi nosnich direk, nosni sliznice a nosni dutiny za pomoci vody.
Pouzivali ji uz risiové a jogini ve staré Indii, a to tim zptisobem, Ze nasavali z dlani pramenitou vodu
primo do nosni dutiny. Jejich dlané jim pritom slouzily jako nddoba, miska na vodu. V prubéhu ¢asu
si svou Cinnost pri ritualu dzala néti chtéli troch zjednodusit, a proto zacali pouZzivat specidlni
nadobu podobnou ¢ajové konviCce. A na svété byla prvni konvicka na vyplach nosu k dzala néti,
opatrena mékkym zakonc¢enim, aby pri provadéni vyplachu dutiny nosni nemohlo dojit k poranéni
nosni sliznice.

Jak spravné pouzivat dzala neéti

Postup pri ¢isténi dutiny nosni dzala néti pri pouziti konvicky na vyplach nosu neni zas az tak slozity,
jak by se mohlo na prvni pohled zdat. Dzala néti vyzaduje pouze trosku cviku a praxe, poté, co si
osvojite zakladni principy vyplachu nesu pomoci této metody, rychle si cely postup osvojite.

Voda k dzala néti muze byt tepla i studena, vzdy ale lehce osolena

Pro metodu dzala néti je vhodné pouzivat i vodu chladnou i teplou. Zélezi vzdy na zvyku a
pozadavcich Clovéka, ktery dzala néti provadi. Kazda teplota vody pri vyplachu dutiny nosni umi
néco jiného. Tepla voda lépe a rychleji oCisti hleny uvnitt nosni dutiny. Pokud zase pro dzala néti
pouzijeme vodu chladnou, pomuze nam k posileni imunity a otuzeni. Z tohoto duvodu si tedy kazdy,
kdo se do dzala néti pusti, zvoli teplotu vody podle vlastniho vkusu a tcelu, kterého chce pri
vyplachu nosni dutiny dosahnout.

Vedle teploty vody je pri dzala néti dulezita také stl. Voda k vyplachu by totiz méla byt lehce
osolend, ¢imz se zabrani osmotickym jevum. Soli bychom do vody méli vlozit priblizné 1 ¢ajovou
1zicku na mnozstvi pul litru vody.

Samotny postup metody dzala néti

Pokud mame pripravenou vodu i konvicku k dzala néti, mizeme pristoupit k vlastnimu vyplachu
nosni dutiny. Nejprve zavedeme trubicku loty (konvicky) do nosni dirky na levé strané a hlavu
naklonime na stranu opacnou, tedy pravou. Trubic¢ka, kterou jsme zasunuli do levé dirky, pritom
musi byt tésna. Vodu poté nechdme vtékat do nosni dutiny. Nesmime se leknout, voda pak bude
sama vytékat z pravé nosni dirky ven. Stejny postup, jako u levé strany, provedeme také s pravou
nosni dirkou. Po celou dobu ritudlu dZala néti nesmime zapomenout mit oteviena usta! Na dychani
usty pritom klademe velkou pozornost. Logicky se nesnazime pri cviceni dzala néti dychat nosem.
Pokud bychom se do toho totiz pustili, voda z konvicky by se dostala do vysSich nosnich dutin a
mohla by zlsobit vazné neprijemnosti.



Pri dzala néti nezapominejte na spravné vysuseni nosni dutiny

Po provedeni samotného cviceni dzala néti je velmi dulezité také nosni dutiny vysusit. Vysuseni je
opét velmi jednoduché. Jak na to?

« Postavte se do predklonu, obé ruce sepnéte za zady.

e Sklonte hlavu doli a obéma nosnima dirkami prudce vydechnéte.

e Zvednéte hlavu, zakloiite ji a opét, stale jeSté v predklonu, se zaklonénou hlavou prudce
vydechnéte.

 Zaklonte hlavu napravo a silné vydechnéte.

* Stejné opakujte na levou stranu.

Jaké pomiucky jsou pro dzala néti vhodné

Pro metodu cisténi dutiny nosni dzala néti je velmi vhodné pouzit pro tento ucel specidlné
vyrobenou konvicku, takzvanou lotu. Napriklad jeji provedeni z médéného materialu nejen, ze je
velmi funkcni a praktické, ale také pékné a zajimavé vypada. Konvicku pro dzala néti si ale
improvizované muizete vyrobit také sami doma. Z bézné dostupnych predmétl je mozné pouzit
napriklad konvicku na zalévani pokojovych kvétin, ktere jsme ovSem upravili otvor. Hubicku je  [x]
totiz vice nez vhodné zarovnat tak, aby nebyla skosena, jak tomu u vétsiny konvic¢ek pro

zalévani kvétin je, a samozrejmeé také odstranit ostré hrany. Toho nejlépe docilime za pouziti ohné,
primo nad plamenem. Pokud si chceme bezpecnost pri provadéni dzala néti s vlastnorucné
upravenou konvickou jesté 1épe pojistit, doporucuje se hrdlo konvic¢ky opatrit také gumovym
tésnénim. Tim také dosdhneme maximalni tésnosti pri nasazovani hrdla konvicky pri zahajeni ritualu
dzala néti. Pokud se nam zd3, zZe je konvicka na zalévani kvétin pro ucely dzala néti prilis velka, je
mozné vyuzit napriklad mensi varianty z hrackarstvi.

Provadéni dzala néti je pri trose cviku mozné také bez jakychkoli nastroji. Vodu muzeme nabrat
primo do dlané, pripadné do misky, do které nos nasledné ponorime a vtahneme vodu. Tu vSak
vsajeme do nosni dutiny pouze tak daleko, aby mohla vytéci usty ven. Hrtan je pri tomto postupu
dzala néti nutné uzavrit, abychom zamézli vniknuti vody do dychaci trubice. Z tohoto duvodu je
vhodnéjsi vodu do nosu nasét ne dechem, tedy pohybem plic, ale jinym zptisobem. Vhodné&jsi je
~pumpovat” korenem jazyka a vytvorit tak v zavienych tustech podtlak, pricemz pri kazdém
jednotlivém zapumpovani Usta otevieme, aby mohla voda vytéci ven. K tomuto postupu je vSak
potreba mnohem vétsi davka trpélivosti a cviku, nez napriklad s médénou konvickou (lotou)
specialné pro dzala néti urcenou.

Na co dat pri dzala néti pozor

Vedle ostrych hran a nespravného vdechnuti vody, které by se mohla dostat tam, kam nemd, bychom
si méli davat pri dzala néti pozor také na dalsi faktory. Tim nejhlavnéjsim je pak automatizace
celého procesu ritudlu dzala néti. Té bychom se méli pokud mozno snazit vyvarovat. Automatizace
dzala néti hrozi predevsim tehdy, pokud dzala néti provadime dlouhodobé. Snazte se proto pri
dlouhodobém pouzivéani vzdy sledovat vSechny své pocity v prubéhu procedury dzala néti stejné, jako
tomu bylo pri vasi prvni zkusenosti.

Jéga totiz neni jen pouhé cviCeni téla, ale predevsim jde o cviCeni citlivosti v rdmci celého naseho
Zivota, pri kazdém jeho projevu. Sledujte pritom pri vSech ocistnych procedurach, mezi néz dzala
néti také patri, pozorné své télo a snazte se s nim komunikovat. Prijimejte a uvédomujte si
informace, které vam télo dava, sledujte své pocity a prozivejte je. Jéga je cviCeni predevsim uvnitr
téla i mysli. Pri spravném pouziti dZala néti pri cviceni jogy pak mohou byt vase cviceni diky svému



pozitivnimu vlivu na dychdni znatelné ucinnéjsi.



