Joga jako zpusob Zivota
19.3.2024 - | Méstska cast Praha 1

Neni to nahoda, miluji to zde. Mala Strana a Kampa neni jen ticha a opusténa. Ma tep i
zvuk. Nejde po ni chtit, aby se zakonzervovala. Ma obé strany. Je to tu malebné, historicke,
puvabné i pulzujici... Mam rad mista, kde je citit radost ze zivota. Proto je nase studio zde.
Chtél jsem zde zit. Na Ujezdé mam velmi rad kavarnu Vescovi, bistro Cukrkavalimonada a
Cafe de Paris blizko Maltézského nameésti. To jsou mé srdcovky. VSechna mista na Malé
strané, Kampa, Petrin, i zastrcené ulicky jsou prosté fajn.

Jak travite své vikendy?

Vikendy vét$inou pracuji. Skolim nové instruktory jogy, cestuji po celé republice a prezentuji jégu,
organizuji jogové vikendy a dovolené s jogou v zahranici, tedy vikendy jsou pro mé vic nez pracovni.
Muj ,vikend” tedy volny ¢as vétSinou zacina v nedéli vecer a trva do ttery, kdy jedu na chalupu
nedaleko od Prahy a tradvim ¢as v lese a v prirodé se svym loveckym psem Aki.

Cim jste sam sebe prekvapil?

Nemohu rici, Ze by mé na sobé néco prekvapilo. Pohyb jsem mél rad vzdy. Neustdle se vyviji.
Powerjdga, kterou hlavné praktikuji a u¢im, jde cestou, ktera uci lidi spravné drzet télo, spravné
dychat a uvolnit se. A mozna to uvolnéni je to, co na pohybu, ktery jsem si zvolil za svij, tedy na
jogovém pohybu, miluji. A byla to prave joga, o které jsem prohlasoval, ze “tu nudu” nikdy délat
nebudu! A podivejte se! Jiz 20 let cvicim powerjogu a jsem rad za tuto spolecnici. Ona pro télo
funguje vyborné. Adoptoval jsem ji plné.

Mate néjaky univerzalni typ na cvik k protazeni téla pro okamzitou pomoc? Existuje néco
takového?

Tak takovy rychly a univerzalni navod, bohuzel - a¢ by ho chtélo mnoho lidi, a potrebovalo by o ném
védeét a mit ho v pohotovosti, kdyz je potfeba, nemdm. Myslim si vsak, ze kdyz ¢lovék najde
pravidelné cca 10-20 minut ¢asu na ranni cviceni jogy, dychani a meditaci déla ho to fyzicky
zdravéjSim a StastnéjSim. I v klidu doma to Uplné staci. A vérte, pravidelné protazeni i kratké, ale
védomé, je pro zdravi nutné. A hlavni je nebat se zacatku a nenechat se odradit. Trpélivost a
dlouhodoba préce je nutna pro vas rozvoj.

Jaké mate priority pro vybér kolegu?

Vétsinou si vybirdm své spolupracovniky na kurzech pro instruktory, kde u¢im. Tam okouknu jejich
kvality, sblizime se navzajem. Vidim, jak cvici, uci, jaky maji pristup k ostatnim, mohu si udélat
obrazek. Pak chvili trva, nez se novy lektor “zajede”. Hleddm komunikativni a milé tvare, kteri to, co
délaji, délaji hlavné srdcem. To je pro mne primarni hledisko pro vybér novych kolegu. A vétsinou si
»sedneme”.

Boli nékdy zkuseného jogina a clovéka, ktery se o sebe védomé, dlouhodobé stara, zada?
Spravna otédzka. Samozrejmeé, Ze boli! A je to normalni. U mé o to vic, Ze ja mam od détstvi zlomeny
obratel - a to prosté vzdy bolelo a boli. Ale kdyz cvic¢im, neni to bolest - je to stav, kdy télo trénuji,
aby ta bolest nebyla obtézujici a aby se vytratila. Z ¢ehoz vyplyva i mé rada, nenechte se nikdy
odradit svou bolesti nebo handicapem, cvicte, treba se poradte s 1ékarem nebo fyzioterapeutem, ale
pracujte na sobé. Je to dulezité. Myslete na své zdravi, délejte v tomto ohledu pro sebe maximum. Je
dobré pro vas i pro vase okoli. Budte nezavisli a zdravi navzdory véku i handicapu. Budte na této
védomé cesté. Starejte se o svou mysl i télo a udélejte si ze sebe svého nejlepsiho privodce svym
Zivotem.



Umite na jogu nemyslet a umite relaxovat?

Ano. Naprosto dobre vypnu. Na druhou stranu opravdu mam jogu jako ranniho spolecnika, aby mé
nastartovala a protdhla. To je super mit takového pomocnika. I workoholik si ma najit ¢as, aby aspon
do svého programu zaradil praci s dechem. Zklidnéni je velmi dilezité.

Co vas Vaclave ceka a na co se tésite?

Ceka mé mnoho zajimavych cest po svété, budu mit nové kurzy jégy ve svém Energy Studiu na Praze
1, budu pracovat, cestovat i relaxovat. Prace je mym konickem a jsem vdécny. Miluji slunce a more,
rad travim ¢as se svymi prételi i klienty. Ziju tady a ted.
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