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UvoD

Svoj zivot som zasvitil Stidiu a cviceniu jogy. Od utleho det-
stva bola stcastou mdjho sveta prave tak ako $kola, bejzbal,
alebo surfovanie na plazi s kamaratmi. Pochadzam zo San
Francisca, kde si moji rodic¢ia otvorili jedno z prvych centier
jogy a prirodnej mediciny v Spojenych statoch. Ak nasi prave
necvidili jogu, tak ju vyucovali, alebo u nas doma hostili nie-
ktorého z mnozstva vychyrenych ucitelov jogy, ktori pricha-
dzali z Indie.

Mal som cest Studovat pod priamym vedenim najlepSich
uditelov na svete. Casom sa i zo mnia stal uznavany profesio-
nal a ucitel, ktory presne vedel, ako ma vyzerat a rozpravat
,0zajstny jogin“. Z pamati som dokézal recitovat Jogasttru,

pomenovat hociktorti poziciu v sanskrite, udrzat dokonala
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rovnovahu ako socha, alebo sa poskrucat do tych najposobi-
vejsich poz.

Napriek tomu mi stale ¢osi chybalo. Bol som silny a ohyb-
ny. Vyzeral som zdravo. Mal som skveld kondiciu. No akosi
som nenachadzal pocit hlbSieho vyznamu a zmyslu v tom, ¢o
robim. Zdalo sa mi, Ze v joge len prechadzam jednotlivymi po-
hybmi. Ako sa neskor ukazalo, nemylil som sa. To, ¢o mi chy-
balo pri cviceni aj pri vyucovani, bola sila. Nemyslim tym pre-
vahu nad ostatnymi — ako sa pojem sila obvykle definuje — ale
sila, ktora by vychadzala z mgjho vnutra. Skratka som sa raz
zobudil a pochopil som, Ze potrebujem ziskat pristup k inému
druhu sily a zlepsit nielen svoj vykon na podlozke, ale aj cely
svoj zivot.

Akonéhle som si to uvedomil, otvorili sa mi celkom nové
obzory. Presiel som mnohymi premenami, zlomovymi situ-
aciami aj necakanymi obratmi. Objavil som svoj autentic-
ky hlas, zbavil som svoje ucenie filtra mechanickych znalosti
a zacal som sa sustredovaf na to, k comu som dospel vlast-
nym badanim a skimanim. Tento proces ma napokon privie-
dol k vyvoju metodiky, ktorou dodnes u¢im. Napisal som pat
knih, udil stovky tisic jogovych nadsencov, vyskolil som tisi-
ce instruktorov jogy po celom svete. Vzdy mi najviac zalezi na
tom, aby som v nich — aj vo vas — prebudil pocit vnatornej sily
a perspektivy, ktoré dokazu zarocit, naplno prezit a uplatnit
ich na jogovej podlozke i vsade inde mimo nej. V tejto knihe
vas pozyvam nazriet do mojej ué¢ebne, aby som sa s vami mo-

hol podelit o zdkladné poznatky a postrehy, ktoré som prehl-
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boval a rozvijal zo skiisenosti s u¢enim a trénovanim skutoc-
nych I'udi zijacich skutoéné Zivoty.

Dodrziavanie spravnej formy a prevedenie jogovych pozicii
je, samozrejme, dolezité, ale tito knihu venujem tomu, ¢o sa
s vami udeje, ked’ zaujmete urcita poziciu — alebo ako to nazy-
vam ja — ked prijimate poziciu. Co vam prechiadza myslou? Co
vas brzdi, a naopak, ¢o vas inSpiruje? Aké prostriedky mozete
vyuzit, aby ste sa ihned zdokonalili v jednotlivych poziciach
a vo svojej praxi? Co ak by ste tiplne zmenili svoj nahl'ad na jo-
gové pozicie a dokézali prostrednictvom nich transformovat aj
svoje celkové vnimanie Zivota ako takého?

Tajomstvom a vyzvou jogy je to, Ze hoci o nej mnohé obja-
vujeme doslednym telesnym cvicenim, jej najvacsia sila lezi
za hranicami fyzického tela. Iste, v zakladnom vyzname je
joga suibborom pozicii, ale prax zamerana vyluc¢ne na telesné
cvicenie je znacne limitujaca. Budete silni a ohybni, zvlad-
nete vystruhat perfektna stojku uprostred miestnosti, co je
v ur¢itom zmysle naplnujtce a pésobivé, ale koniec koncov,
naco to je? Milujem pocit, Ze som zdatny a v dobrej kondi-
cii, tak ako hocikto iny. Ale pochopil som, Ze to nie je vSetko.
Majstrovstvo jogovej praxe spociva vo vytvoreni celkom no-
vej paradigmy pre ¢loveka ako pre I'udsku bytost, nie len pre
jeho fyzické telo. Praca, ktort odvediete na podlozke, vam
poméaha aj v beznom zivote. To, ako sa pretvarate pri cvice-
ni na podlozke, pretvara i vasu vitalitu a pohlad na svet. Ste
to stale vy, v tom istom tele, vsadeni do rovnakych zZivotnych

kulis, ale mate nové, vyhodnejsie postavenie. Zmenou vasho
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pohladu na svet zaroven zmenite i spésob, akym sa svet po-
Zera na vas.

Hlavnym cielom kazdého jogina je vytazif maximum z kaz-
dého kroku. Dosiahneme to tak, Ze sprdvne nasmerujeme svoj
vnutorny kompas — ako to nazyvam ja — a vytvorime stav ho-
listickej integracie, v ktorej je nase telo, mysel, dych aj zivot-
na energia v dokonalej jednote a mieria k vys$siemu acelu rov-
nako, ako ked strelka kompasu ukazuje spravnym smerom.
Ak spravne nasmerujete svoj vnutorny kompas, otvori sa vAm
pristup k vrodenej madrosti — dokazete rozlisit, kedy siahnut
hlbsie a chciet od seba viac, a kedy naopak, rozvijat umenie
zvané ,nechaj to plavat“. Budete méct zlahka tancovat s tym,
¢o vas obklopuje a celit vSetkému, ¢o k vam v dany moment
prichadza. Prebudite sa do novych moznosti. Ak zistite, ze sa
vasa pozornost a energia vychylili zo spravneho smeru, uro-
bite krok vzad a zaénete znova, tak casto, ako bude potrebné.
PretoZe presne to znamena mat plnohodnotnd, Zivot meniacu
prax.

Moja cesta a vyvoj boli dokonale nedokonalé. Usiloval som
sa pracovat na sebe a prenasat poznatky, ktoré som sa naucil
pri cviceni, aj do ostatnych oblasti svojho Zivota, hoci mi to
spociatku vel'mi neslo. S odstupom casu vSak mézem povedat,
Ze sa vSetko udialo presne tak, ako malo, aj ked mi to neraz
pripadalo ako pravy opak. Uvedomil som si, ze kazda odboc-
ka ¢i chyba, ktoré som vtedy povazoval za premarnené prile-
Zitosti, boli stcastou mojej cesty prave tak, ako kazdy aspech.

Teraz pri spatnom pohlade vidim, Ze joga naozaj pésobi ako
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jednotiaci prvok — spravne nastavenie vnatorného kompasu
zosuladilo moje telo, dusu aj zivotné smerovanie. Vdaka tomu
dnes mozem pred vés predstipit — spolu s ostatnymi povere-
nymi ucitelmi Baptiste jogy — a odovzdat vam nasho ducha,
posolstvo a metodiku, aby zlepsili fyzické zdravie, dusevnua
rovnovahu a emocionalnu pohodu l'udi na celom svete. Cielom
tejto knihy je podporif vas vo vaSom vlastnom patrani, preto-
ze transformacnt silu vedomosti objavime az vtedy, ked' si ich
zvnatornime prostrednictvom osobnej skusenosti. Nech vam
teda zakladné poznatky z tejto knihy osvietia cestu, vleja nové
sily, in§piruju dalSie moznosti rozvijat sa a naplnia vas zivot

milostou a doverou, ktort hladate.

Baron Baptiste

jan 2015
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PRECO
SA VENOVAT JOGE?

Naucit sa je zapamatat si.
PLATON

Nachadzam sa v nasom bostonskom Instittite power jogy, le-
zim na chrbte v polohe Savasana. Prave som absolvoval azas-
nu lekciu power vinjasa jogy a zalieva ma pot; steka mi po ce-
lom tele, aj do oc¢i. Srdce mi bije v hrudi ako o zavod. Citim
prival nesmiernej radosti, uvolnenia a vdaky.

Som vda¢ny, ze som mohol absolvovat toto dosledné a in-
Spirativne cvicenie pod dohladom Gregora Singletona, certifi-
kovaného ucitel'a Baptiste jogy. Gregor je ¢lenom mojho timu
uz dlhé roky a poznam ho ako schopného ucitela, ktory do svo-

jich lekcii vzdy vnesie silny naboj, ale v tejto konkrétnej chvili

15



BARON BAPTISTE

mnou prestupuje pocit hlbokého uznania. Fakt, ze mi iny clo-
vek sprostredkoval takyto intenzivny zazitok z cvicenia, kto-
ré som vyvinul a rokmi zveladoval, ma Gprimne dojima. Vzdy
som snival, Ze raz budem lider, ¢o dokaze vychovavat dalsich
lidrov, aby aj oni mohli pomahat komunite a krok po kroku
i ludstvu. Teraz tu leZim v Savasane a doslova citim, ako sa
moj sen meni na skuto¢nost.

Ako tak oddychujem, spominam si na vSetko, ¢o mi dala
joga odkedy som zacal cvicif az po tento okamih. Zamlada
som ¢asto surfoval pod mostom Golden Gate Bridge v San
Franciscu. Obcas sa prihnala hmla a tplne zahalila most, ako
keby tam nikdy nebol. Potom sa vsak zodvihol vietor, odnie-
sol hmlu prec a obrovsky Golden Gate Bridge sa znovu objavil
v celej svojej krase.

Presne takto na mna pésobi cvicenie jogy. Kedykol'vek sa
stratim vo svojej osobnej hmle a citim, Ze sa m6j vnatorny
kompas odchylil zo spravneho smeru, joga zafunguje ako ocist-
ny vichor, ktory rozozenie hmlu, odhali vnatorné poznanie
a utvrdi ma v tom, co je skuto¢né. Tuto skusenost rad nazy-
vam ,zarovnanie®.

Aj vy viete, ¢o potrebujete, aby ste mohli Zit vynimoény zi-
vot, ktory budete milovat. Toto poznanie mate v sebe. Moz-
no nie je zretelné, ale je tam. Neraz ma pri cviceni alebo pri
meditacii prekvapil opakujdci sa pocit, alebo skér vnuknutie:
»,Baron, uvedom si, Ze uz teraz vie$ vSetko, ¢o potrebujes ve-
diet.“ Vzdy, ked ¢erpam istotu z tohto vnatorného poznania,

zakonite sa zlepsi kvalita celého mojho Zivota.
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V mnohych ohladoch by sa dalo povedat, Ze joga nie je
o budovani, ale o umeni odkryvat. Je to ten najlepsi archeolo-

gicky nastroj pre dusu.

Este ako novacik som v uréitom bode zistil, Ze Zijem ako-
by zatvoreny v ohrade. Som ¢lovek zamerany na uspech a rast,
preto som vytrvalo preskimaval moznosti a cesticky, ako sa
osobnostne postuvat dopredu, ale mohol som sa pohybovat iba
v medziach svojej ohrady. Dychtivo som preskimaval jej naj-
rozli¢nejsie zakutia, no vZdy som mal k dispozicii iba ohrani-
Ceny priestor, ktory by som mohol nazvat ,,moj zZivot, ako ho
poznam®,

Joga mi dala schopnost vytvorit pre seba novy, alternativ-
ny Zivotny priestor. Uz nemusim dokola opakovat tie isté iko-
ny zatvoreny v jednej ohrade, ani sa vSemozne snazit postavat
jej hranice. Doslo mi, Ze pri cviceni jogy si ¢lovek okolo seba
vytvéara priestor, ktory mu pontka doteraz netusené moznosti
ako pozdvihnut kvalitu jeho Zivota na vyssiu Grover.

Akonéhle preskoc¢ime ohradu reality, ktord sme si pre seba
sami vytvorili (inymi slovami Zivota, ako ho pozname), zacne-
me vSetko vnimat inak. Jedna z najazasnejsich vlastnosti, kto-
ri som nadobudol potom, ¢o som sa vymanil zo svojej ohrady,
je schopnost naozaj pocavat a v§imat si svet okolo seba. Uvidel
som svojich blizkych a kolegov novymi ocami, ako keby som

pozeral film. Zacal som sledovat ich tela, pohyby, ¢i sposob,
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akym komunikujq, varia, pracujd, chodia, sedia... a po prvy
raz som naozaj videl, ako pri cvi¢eni jogy prechadzaja jednot-
livymi poziciami.

Zacal som si lepsSie vSimat aj sim seba. Ludia sa obvykle
utiekaja k joge, aby sa ,opravili“... zbavili problémov... nasli
§tastie. Na moje pocudovanie som zistil, Ze k nim tiez patrim.

V tom ¢ase som takmer neochvejne veril, Ze joga dokaze na-
pravit prakticky cokol'vek. M6j Zivot i 4sany sice vyzerali navo-
nok bezchybne, ale hlboko vo vnutri som vedel, Ze ¢osi nehra.
Citil som, Ze so mnou nieco nie je v poriadku a toto skl'ucujtice
vedomie pokrivilo optiku, ktorou som hladel na svet. Dlho sa
mi darilo ukryvat ttito temnd, nepeknti pravdu pod maskou.

Mal som dojem, ze byt zamerany na tspech je dobra pova-
hové vlastnost, preto som sa vrhol na $tidium jogy so vSetkou
vervou. Lenze kazdy krok na mojej duchovnej ceste bol v sku-
to¢nosti iba sofistikovany tah ako zakryt fakt, Zze som dusevne
vyprahnuty. A tak som sa dalej plaho¢il s nadejou, Ze ak naj-
dem spravneho guru a spravnu jogu, mdj pokazeny kompas sa
opravi a problémy razom zmizna.

Stalo ma to tisice hodin cvicenia a roky kazdodennej medi-
tacie, ale napokon som dospel k prekvapivému zisteniu: l'udia
nepotrebujit jogu. Mina nevynimajuc.

To jediné, ¢o ako I'udské bytosti naozaj potrebujeme na fy-
zické prezitie, je vzduch, ktory mézeme dychat, pitna voda,
jedlo a pristresok, kde sa ukryjeme pred zZivlami. Aby sme pro-
spievali aj emocionalne, potrebujeme niekoho, s kym mozeme

zdiel'at vzajomnt lasku. Z psychologického hladiska je dblezité
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mat sebadctu a pocit uznania od ostatnych. Je tazké byt stast-
ni, ak nemame naplnené tieto zdkladné potreby. Ale na to, aby
sme ich naplnili, nemusime spravif ani jedina jogovi asanu.

Pre mna to bolo prevratné zistenie a prave nim zapocalo
moje patranie po odpovedi na otazku ,,Preco sa venovat joge?“
No vazne, skratka som musel prist na to, ¢o ¢lovek moze do-
siahnut tymto prastarym cvicenim okrem zjavného zdravot-
ného prospechu.

Uvedomil som si, ze hlbsim zmyslom cvicenia nie je riesit
problémy a Ze vlastne ani niet co riesit. Hoci teplo a rytmus
cvicenia mnohym z nas dodavaja pocit uvolnenia, jeho ciefom
nie je zbavit jogina vSetkych problémov.

Takze, ked som nahliadol poza fyzicky efekt cvicenia, od-
halili sa mi tie vynimoc¢né a vzacne okamihy v Zivote, ked zazi-
vam pocit dokonalej celistvosti a harmoénie sam so sebou aj so
svojim okolim. Nemam na mysli pocit zadostucinenia, ked’ do-
siahneme ur¢ity ciel alebo naplnime nejakt ambiciu. Hovorim
o chvilach, ked sme v absolttnej pohode, vSetko je presne tak,
ako ma byt a ni¢ ndm nechyba. Vtedy je nas vnatorny kompas
nasmerovany spravne.

Vsetci vieme rozoznat, kedy nas vnatorny kompas uka-
zuje spravnym smerom: su to chvile, ked sme fyzicky aj du-
Sevne pritomni vo svojom tele a v skuto¢nom spojeni so zZivo-
tom. Vtedy jasne citime, zZe cvicenie, a napokon aj zZivot sam,
st dokonalé préave také, aké su. Netreba ni¢ menit ani zlepso-
vat. Nepocitujeme nedostatok. Neexistuje Ziadny pocit skla-

mania a nemame nutkanie porovnavat to, ¢o je, a co by malo
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