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Island je nadherna ryzi zemé, Cerna s obrovskym vnitfnim teplem. Na kazdém kroku citite tu zivouci
matku Zem, jeji horko a vasen vyveérajici zespoda skrze paru a horké prameny, ochlazujici se
studenym ocednem a chladnym vétrem. Nadhera. Jedete a nikde nic, pak maly domek a v ném
prijemna restaurace, pak zase nikde nic. Nadhera.

V praveé zde jsem méla moznost zUcastnit se kurzu prace s bedernim svalem, aplikacniho kurzu pro
profesiondly s Liz Koch, a zavrsit s ni mé nékolikaleté studium, ovsem nikoliv ukoncit. Tyto svaly podle
taoistické tradice, pokud jsou uvolnény, spojuji v téle energii vody a ohné, ledvin a srdce, jin a jang

v nas. Jak prihodné misto je na Islandu! Voda a ohen jsou tam tak fyzicky hmatatelné, Zze hned po
pfijezdu se mi opravdu tyto organy zaktivovaly.
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Ve vodé Modré laguny intuitivné

Kurz se konal v krasném prostoru znamé Blue Lagoon Clinic s horkymi termalnimi prameny s vysokym
obsahem silicey, kterd je prosluld svymi hydrata¢nimi a zpeviiujicimi G¢inky na nae tkané. Cast kurzu
se totiz méla odehravat ve vodé, nebot prace s bedernim svalem v nas zahajuje IéCivy proces, ktery,
ovlivnén vodou, nasobi a urychluje nas vyvoj. VSe v prirodé bylo doteno vodou...

Filozofii ucitelky Liz Koch neni trénovat v dovednostech Ci dokonalostech technik, ale nalézt vlastni
kontakt se sebou tak, abychom si nasli vlastni vedeni, kdy hlubina naseho téla se stava ucitelem, kdy
vlastni zkuSenost nas uci a vytvari. Je to vlastné jakysi druh intuitivniho pohybu, ktery, tfeba ve vodé,
télem hybe a uvolnuje, zvédomuje oblasti, které se chtéji uvolnit a my nedélame, ale stavame se
pohybem pfi naslouchani sama sobé. Mohou se tak uvolnit i témata v nas schovana, ktera vyjdou na
povrch a zpracuji se prirozenym procesem. Neni zde zadné Usili, zadny cil... Liz mluvi o télu jako
procesu, ne objektu. Sama jsem si odnesla hlubokou ddvéru ve vlastni télo a jeho silu a prirozenost,
prozitek, ktery neni snadné popsat.
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Psoas anatomicky

viv o/

Svaly bederni jsou skupinou svall, které jsou uloZeny hluboko v brisni dutiné. Jsou napojeny z 12.
hrudniho obratle, u nékoho z 5. bederniho obratle, a vedou pres dutinu brisni k panvi a ke stehenni
kosti. Jiz tato poloha naznacuje funkci a plsobeni tohoto nejhlubsiho svalu v téle - téZko bychom

v téle nasli hlubsi misto, nez jsou nase Utroby. Také proto mize prinést porozuméni tomu, co nam lezi
v nasich utrobach a na nasich bedrech.

Svaly bederni se skladaji z velkého svalu bederniho (psoas major), ktery obepind kycelni kloub a
konci na zadni strané kosti stehenni, a malého svalu bederniho (psoas minor), ktery tvori jakysi
tenky ocések a konci spiSe na panevni kosti. Soucasti téchto svall byva v anatomické terminologii
také iliacus (iliopsoas), tedy sval kycelni - v&jifovity sval na lopaté kosti panevni. Samotné rozdéleni
na maly a velky bederni sval nema tak vyznamnou roli ve funkci svalu jako spiS prava a leva strana
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nebo horni a dolni ¢ast psoatu.
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Z hlediska nasi kostry je to sval, ktery spojuje dolni ¢ast téla s horni ¢asti jako jediny sval, a proto je
dulezity pro stabilizaci trupu. Jeho stazeni ma velky vliv na vSechny ostatni skupiny svall nebo kostry
s nim sousedici - panev, kycelni klouby, které se posouvaji dovnitf panve a tim ovliviuji kolena, ale i
tfeba krcni pater. Sval je také v kontaktu s branici. Navic se mluvi o zrcadleni bederniho svalu v
kyvaci hlavy, ktery spojuje krk s trupem a je podobného vzhledu. Zkratka, napéti uvnitr téla se odrazi
na mnoha i zdanlivé vzdalenych mistech.

Pokud bychom méli vyjmenovat 3 body, které jsou dllezité pro spravny postoj, jsou to vycentrované
klouby, stabilni panev a uvolnény sval bederni. Sval totiz spojuje horni s dolnim, a navic je velice
dulezity pro nasi nejen fyzickou stabilitu, ale také emocni. Jeho uvolnéni je uvolnénim sily a stability
uvnitf nas, nebot sval je spojen s nasi pateri a tim také kosternim vnimanim. Jeho uvolnéni a
probuzeni jeho dynamiky (nikoliv posileni) je dlvérou v néco mnohem hlubsiho, které se pak nemusi
nahrazovat usilovnym zpeviovanim vnéjsich svalovych struktur.

Anatomicky se psoas navic dotyka ledvin (je ve velice tésném kontaktu) a je v Utrobach - blizko velké
nervové ganglie, v brise, které je i nasim druhym mozkem. Sval tedy lezi nejen v emocné velice
vhnimavé oblasti - ledviny a nadledvinky vyluCuji stresové hormony (adrenalin), ale také v oblasti
bricha, které jako prvni reaguje na rlizné podnéty nasich emoci, radosti ¢i strachu. Strach je emoci
ledvin a i proto je tato emoce velice blizkd tomuto svalu.

Bederni sval totiz patfi do skupiny nejhlubsich struktur, je timto soucasti nasi instinktivni povahy. Je to
instinktivni sval, ktery se pfi nebezpedi stahuje. Patfi k nasi pudové vybaveé - stahne se, kdyz se neciti
bezpelné. A to je to klicové a je jen otdzkou, kdy my se necitime bezpecné. Jak to pozname, jaky



mame vztah k télu, jak dalece jsme vnimavi, jak dokazeme rozeznat situaci, kdy néco vevnitr se neciti
bezpelné. Kdy tento sval pretahujeme, fyzicky ¢i emocné, kdy on se stahuje... Rozhodné dnesni
zplsob zivota neni prilis pratelsky k tomuto nasemu instinktivnimu vnimani, kdy jsme ¢asto ztratili
kontakt se svymi zdravymi instinkty.

Naslouchat poselstvi svého téla

Ztraceny kontakt bychom méli najit, méli bychom si vyslechnout jeho poselstvi, uvolnit se a
porozumét tomu, jak uvnitf nase télo funguje. A to je vlastné velice jégovy pristup. Nejen fyzicky, ale i
energeticky, kdy psoas je vyznamnym energetickym mostem mezi nohami a trupem, je ddlezitym pro
uzemneéni a také vedeni energie od nohou nahoru, on vyZivuje nejen dolni ¢ast téla, ale jeho uvolnéni
probouzi dynamiku stredu.

Sama jsem si napriklad vyzkousela energetické napajeni chodidel ze svalu, které prekonalo vsechny
mozné techniky, které jsem dosud délala, i kdyz tentokrat jsem ve cvic¢eni o chodidla ani trochu
"nezavadila". Slo o UpIné jednoduchy pohyb rukou (opravdu rukou, nikoliv chodidel!) vleZze na zadech
s pokr¢enymi nohami s védomim stfedu a dechem a vnimanim, co se ve mné dé&je. Nepopiram, Ze je
také mozné, ze k tomuto vnimani mi pomohla i ma dlouholeta praxe prace s energii.

Kurz na Islandu byl tak hluboky jako je tamni energie. Sahla jsem si v sobé doslova do své ¢erné diry,
ale vsichni vime, kolik energie v takovych mistech byva. Na svém téle poznavam, co znamena vnimat
a citit hluboké struktury, a ze opravdu plati to, ze sila se uvolnuje. Sila je v nas, staci ji uvolnit.

Island, tamni voda a ohen vytvari dokonalou kompozici. Z kohoutku teCe pramenita voda,
neupravovana, ta nejlepsi, jakou jsem kdy pila (Islandané jsou na svou vodu velice hrdi). A tepla

z kohoutku? Jak jinak, nez termalni... 100% taméjsi energie pochazi z prirodnich zdroji. Scenérii na
ostrové dotvari tamni energetické tovarny transformujici teplo ze zemé v energii. Jak pfihodné!
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Misa se témeér 20 let zabyva vychodnimi naukami, jeji prvni ucitelkou byla Ernestina Velechovska, do
srdce se ji také vepsala Maitreyi Piontek se svym zenskym Tao. MiSa je cvicitelkou jogy, j6gové
terapie a Skoly panevniho dna. Dnes zkoum& moZznosti minimalniho terapeutického a fluidniho
pohybu a pracuje s hlubokymi strukturami v téle, jejich promitnutim do intuitivniho pohybu.

Veskery text je majetkem EuroAge, s.r.o. a je vazan autorskymi pravy. Vsechny fotografie jsou bud’
majetkem EuroAge, s.r.o. anebo jejich partnerd.
Kopirovani nebo jiné formy Sifeni obsahu jsou bez vyslovného svoleni EuroAge, s.r.o. zakazany.
© EuroAge,s.r.o. 2014


https://www.jogoviny.cz/clanky-autora/435
https://www.jogoviny.cz/clanky-autora/435

URL zdroje: https://www.jogoviny.cz/clanky/zkusenosti/psoas-na-islandu-voda-ohen
Odkazy

[1] https://www.jogoviny.cz/clanky-autora/435

[2] http://www.sensingbody.cz/

[3] https://www.facebook.com/jogovaterapieprozeny

[4] https://www.jogoviny.cz/../../clanky-autora/435

[5] https://www.jogoviny.cz/profile-lektor_jogy/435



