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ЖАЛА   НЕТИ



/ очистваща техника на носа /


Жала нети е техника за почистване на носния ходове със солена вода. Може да бъде използвано чайниче за въвеждане на солената вода. Нека то да бъде от материал, който да не замърсява водата. Важно е да се запомни, че наконечника на чайничето трябва да бъде подходящо по размер, така че края да пасва удобно в ноздрата ви. Използваната вода в тази практика трябва да бъде чиста и леко затоплена. Идеалната температура на водата, която ще изливате в ноздрите да е с телесната температура. Водата трябва да бъде смесена с чиста сол в пропорции една чаена лъжичка на половин литър вода. Убедете се, че солта е напълно разтворена във водата. Хората често се питат защо се използва солена вода, вместо обикновена. Причината е много проста и много практична. Солената вода има по-голямо осмотично налягане от обикновената вода, което означава че солената вода не се абсорбира лесно в кръвоносните съдове и мембраните в носа, докато с обикновената вода това става. Ако се опитате да практикувате с обикновена вода, ще откриете за себе си, че се изпитва известна болка и неудобство. Не ви препоръчваме обаче да го правите, въпреки че не е опасно. 


ПОЗА - може да се изпълнява в клекнала поза, в стояща поза накланяйки рамената и главата напред. 

ТЕХНИКА - напълнете чайничето със солена вода. Хванете го за дъното с едната ръка, нежно притиснете края на чучурчето към края на лявата ноздра или ако тя е запушена - към дясната. Не трябва да се прилага сила, но чучурчето трябва да бъде плътно прилепнало към края на ноздрата, така че водата да не подлизва. Постепенно накланяйте главата към дясната страна, като едновременно с това повдигате леко чайничето, по такъв начин ,че водата да протича през лявата ноздра. Устата трябва да бъде отворена, за да можете да дишате през нея. Ако чайничето е в правилна позиция, ако главата е наклонена под подходящ ъгъл и ако няма никакво раздалечаване между чучурчето и края на ноздрата, тогава водата ще протича от едната в другата ноздра. Не е опасно ако водата потече в гърлото или през устата, но ако упражнението е изпълнено правилно с релаксация, това няма да се случи. Оставете водата да протича през ноздрите в продължение на двайсет-трийсет секунди. След това махнете чайничето и отстранете вода и нечистотиите от ноздрите си като затворите лявата ноздра и издишане насилствено пред другата бързо. Обаче не духайте много силно, за да не предизвикате кръвоизлив. Сега затворете ноздрата и дишайте силно през лявата. Оставете водата да протича в дясната ноздра за около двайсет секунди и повторете отново целия процес. Отново оставете водата да тече във всяка една от ноздрите, като повторите техниката така както беше описана.








ПОДСУШАВАНЕ НА НОЗДРИТЕ - след  приключване на тази практика ноздрите трябва да бъдат подсушени  и останалите нечистотии отстранени. Застанете изправени и после се наведете напред така  че трупа ви  да се намира в хоризонтално положение. Затворете едната ноздра и вдишвайте и издишвайте около десет пъти. Издишването трябва да бъде специално подчертано, за да се отстрани влагата от ноздрите ви. Повторете същата процедура  с другата ноздра. След това процедурата се повтаря с двете ноздри отворени. Този прост метод трябва да отстрани влажността на ноздрите. Ако остане влага , тогава трябва да се повтори отново силното /активното/ дишане. .
  
             Продължителност след като практикуващият свикне  с техниката , цялата практика може да се изпълни за кратък период от време, като не се включва подготовката на водата , и целият процес  да отнеме не повече от пет минути. Нети е идеално за практикуване  рано сутрин преди закуска, ако е необходимо обаче може да бъде практикувано в което и да е друго време на деня, но да не бъде веднага след хранене. Веднъж на ден е достатъчно, въпреки че ако имате хрема, настинка или други специфични заболявания, може да се практикува и повече пъти.


ОГРАНИЧЕНИЯ И ПРЕДПАЗНИ МЕРКИ - хората, които страдат от хронично кървене от носа трябва да не правят нети без предварителен съвет с лекар. Убедете се, че водата която ще използвате не е много топла. Не вдишвайте и не издишвайте много дълбоко когато отстранявате водата от ноздрите. Бъдете сигурни, че сте поставили главата си правилно и внимавайте как държите чайничето. За да може водата да протича от едната ноздра в другата, нивото на водата в чайничето трябва да бъде по-високо отколкото областта на задната част на ноздрите, където двете ноздри се сливат една с друга.


ПОЛЗА - нети е много добър метод за предпазване и елиминиране на простудните заболявания. Редовната практика на нети, когато нямате простудно заболяване спомага носния ходове да работи с максимален капацитет. Нети спомага също за отстраняване на заболявания на синусите, заболявания на очите, на гърлото. То е ефикасно при отстраняване на главоболие, безсъние и умора.

