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POZITIVNE OHLASY
NA KNIHU POKOJNY DYCH, POKOJNA MYSEL

»Toto dielo je fascinujicim tivodom do tradicie bénpo tajnej
dychovej jogy a odhaluje, ako integrovat dych na zlepsenie
meditdcie a obnovenie fyzického zdravia pomocou jogovych
technik. Ucenie je jasné a fahko aplikovatelné v kazdoden-
nom zivote i pri duchovnych cviceniach.“

Jean-Luc Achard, vyskumny pracovnik centra

CNRS (CRCAO) a autor knihy Ses? ldmp

,Vitam toto druhé vydanie knihy geseho YongDonga Pokoj-
ny dych, pokojnd mysel, ktoré poskytuje cely rad praktickych
cviceni najmi s dychom. Cel4 kniha je preniknutd jednodu-
chym a priamym sp6sobom ucenia autora. Cvicenia, ktoré
tu predstavuje, st zoradené od jednoduchych dychov az po
dychy s vizualizdciami, zvukmi a pohybmi typu ca lung tul
khor. Jednoduché pokyny umoznuja citatelovi vykonat ich
a objavit liecivy potencidl v jeho Zivote.”
Alejandro Chaoul, autor knih
Tibetskd joga a Tibetskd joga pre zdravie a pohodu
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Predslov

JE UZASNE vidiet Ucinok tejto uzitocnej knihy od geseho
DongYonga. Pontka Siroka $kdlu jednoduchych, priamych
a hlbokych dychovych cviceni (skt: prdna; tib: lung), z kto-
rych kazdé md silu zvysit pohodu na mnohych odli$nych
Grovniach tela, energie a mysle. Nasledujtce strinky obsahuji
cvicenia $pecidlne uréené na upokojenie a stabilizdciu mysle,
dalsie sldzia na istenie jemnych kandlov a energetickych cen-
tier tela od blokdd a portich a iné st na pestovanie otvoreného
vedomia. Cvicenia st prezentované takym spoésobom, aby ich
pochopil a mohol vykondvat takmer kazdy. Gese YongDong
ide zdroven do hibky a detailov podTa starovekych tibetskych
buddhistickych tradicii bonu. V celej knihe vyuziva vela po-
znatkov, ktoré nadobudol pocas rokov praxe a vyucovania z4-
padnych Studentov, ako aj vedomosti, ktoré nacerpal z auten-
tickych starovekych textov a ktoré st zdrojom tychto cviceni.

Vizenymi koretiovymi l[dmami geseho YongDonga st jeho
svitost Lungtok Tédnpa Nima, tridsiaty treti Menri Trizin;
jeho eminencia Jongdzin Tindzin Namdak Rinpoche; a cti-
hodny Gjalcchab Tindzin Wanggjal Rinpoche. YongDong
ziskal v roku 1992 titul gese, ¢o je ekvivalent zdpadného PhD.
v teoldgii, od bonpo kldstora Nangzhing v Tibete. Po dalsom
hibkovom $tadiu na Klastornej univerzite Sera a v klstore
Menri v Indii a po vyucovani vo Franctzsku v roku 1999
odcestoval do Kanady, kde u¢i doteraz. V roku 2003 zalozil
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tibetské bon-buddhistické centrum Shenrab Chamma Ling
v Courtenay v Britskej Kolumbii.

Geseho YongDonga pozndm uz dlhé roky a povazujem ho
za dobrého priatefa. Podobne ako on aj ja sa dlhodobo zauji-
mam o dychové cvicenia. Znova a znova som u seba i mojich
ziakov pozoroval jasny potencidl dychu lie¢it a transformovat
zivoty. Skuto¢ne verim, ze v budicnosti budu takéto praktiky
zohrdvat dolezitd tlohu ako liek na prevenciu a liecbu fyzic-
kych, emociondlnych a psychickych choréb.

Som rdd, Ze gese YongDong tieto cvicenia spristupnil iro-
kej verejnosti, takze budd prospesné pre mnoho Zivotov.

Gese Tindzin Wanggjal Rinpoche



Predhovor k druhému vydaniu

Maim pre vis $pecidlny dar.

Je to najvzicnejsia vec, akd vim mozem pondknut,
a jedind vec, ktort som si priniesol z Tibetu.

Teraz vim ju odovzddvam a viem,

ze vdim mdze pomoct,

rovnako ako pomohla mne.

UCENIE V TEJTO KNIHE poskytuje jasné pokyny, ako pouzit
dych na vyrovnanie a liecenie tela a mysle. Odovzdali mi ho
duchovni majstri, ktor{ ho dostali od svojich ucitefov v dlhom
retazci ddvania a prijimania pocas tvorby tibetskej linie bon.
Poukazuje na neznicitelny zdroj zmyslu a hodnoty, radosti
a spokojnosti a telesnej a dusevnej pohody.

O toto poznanie som sa dlhé roky delil prostrednictvom
hovoreného slova na semindroch a duchovnych stretnutiach.
V roku 2017 vyslo prvé vydanie knihy Pokojny dych, pokojni
mysel'vo vlastnom ndklade ako prvd pisomnd zbierka mojich
uceni a moja prvd kniha v angli¢tine; bolo to nieco, ¢o som
chceel urobit uz od svojho prichodu do Kanady. Dobre poslu-
zila ako stru¢nd prirucka o tom, ako pouzit dych a zivotnu
energiu na obnovenie a udrziavanie rovnovéhy a na liecenie.

Pri priprave na opitovnu tla¢ som dostal prilezitost zrevi-
dovat knihu a vydat druhé vydanie vo vydavatelstve Wisdom
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Publications. Vysledkom je lepsie zostaveny sprievodca, ktory
poskytuje hlbsi pohlad na dych vo vztahu k lie¢eniu, medi-
técii, vizualizécii a pohybu, spolu s tplne novou kapitolou
o dychu a zvuku.

Prvykrat som o liecivej sile dychu vyucoval v rokoch 2008
a 2011 v Port Alberni v Britskej Kolumbii v Kanade. Moja
asistentka Bernadette Wyton na stretnuti v roku 2011 vy-
tvorila doslovny prepis, ktory sa stal vychodiskovym bodom
spoluprdce pocas dalsich Siestich rokoch a vyustil do prvého
vydania tejto knihy.

Proces ,,re-vizie“ bol skvelou prilezitostou poodstuapit, zis-
kat ¢erstvy pohlad a vrdtit sa k pisaniu s vyrazne lepsimi pro-
striedkami. Zlep$ila sa moja schopnost hovorit a ¢itat po an-
glicky, rozsirilo sa moje publikum, prostrednictvom online
videokonferencii sa ulah¢ilo moje vyucovanie a pisanie a spo-
luprdca potrebnd na prepisovanie sa stala bezproblémovym
a velmi obohacujiicim procesom.

Dal$ou prvotnou skiisenostou a nie¢im, ¢o som si oso-
bitne uzival, bola tvorba poézie pre zadiatok kazdej kapitoly
tejto knihy. Znova opakujem, bol to méj prvy pokus vyjadrit
sa tymto sposobom v angli¢tine. Ked som sa posadil, aby som
si tato Ulohu vyskusal, prvych Sest bdsni sa zo mnia ,vysypa-
lo“ asi za desat mindat. Vsetky bdsne boli napisané s velkou
snahou pretlmocit méj Gprimny zdzraény pocit a spojenie
s lie¢ivou silou dychu. Stdle ich rdd ¢itam a milujem sposob,
ktorym odovzddvaja krdsu a podstatu posolstva a zdroven vy-
pinajua priestor pred vstupom do kapitoly.

Spominam si na svoju tetu, ktord ma vzdy podporovala
v $tadiu a zvykla hovorit: ,Dharma, to, ¢o sa uéis, je nieco,
¢o moze$ pouzivat navzdy. Je to tvoje a nikto ti to nemdze
ukradnut.“ Ako mlady tinedZer som naozaj nechdpal, ¢o tym
myslela.



PREDHOVOR K DRUHEMU VYDANIU 15

Ale mala pravdu. V priebehu niekolkych rokov, v sna-
he uniknat Gtlaku v Tibete, som stratil vsetko, ¢o som mal,
okrem duchovného vycviku, ktory sa stal mojou stcastou.
Bohatstvo dharmy ma sprevddza aj v Kanade, kde dnes Zijem,
a bude tomu tak aj po tomto Zivote. Mnoho z tohto bohatstva
pontkam ako dar teraz aj vim spolu s mojim pozehnanim
a prianim, aby ste z neho mali doc¢asny i kone¢ny Gzitok.

Tak podte a rozbalte dharmu.

PODAKOVANIE

Je mnoho oddanych $tudentov, priatelov a kolegov, ktori mi
pomohli pri realizdcii tejto knihy. Vyjadrujem im svoje naj-
hlbsie uznanie za ich podporu a vedenie.

Osobitné podakovanie patri tymto ludom:

Méjmu  dlhoro¢nému  priatelovi geSemu Kalzangovi
Gjamcchovi za jeho pomoc pri objasneni linie a cvi¢enia pia-
tich pohybov ca lung.

Dr. Tomovi Diamondovi za zhodnotenie nékresov a na-
vrhnutie zlepseni.

Gilian Brooks za poskytnutie obrdzkov cvi¢eni.

Lhari Kalzang Nimovi za poskytnutie diagramu energetic-
kych kandlov a ¢akier.

Gordonovi Rossovi za portrétovi fotografiu a pomoc
s mojimi kaligrafickymi reprodukciami.

Bernadette Wyton, mojej dlhoro¢nej priatelke a oddanej
Studentke, ktord odviedla Gzasnt pricu, ked do pisomnej po-
doby zachytdvala to, ¢o som chcel vyjadrit hovorenym slovom
v anglictine, ktord je mojim druhym jazykom. Spolupracova-
la so mnou mnoho rokov a prepisovala moje ucenie ¢o naj-
jasnejs$im, najjednoduch$im a najindpirujicejsim spésobom,
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ktory ostal verny linii. Bez jej usilia by napisanie tejto knihy
nebolo mozné.

A nakoniec Amale, Norme Forrest, mojej zosnulej mi-
lovanej duchovnej adoptivnej matke, ktord ma zobrala pod
svoje kridla, ked som bol e$te ute¢encom snaziacim sa usa-
dit v novej krajine, jazyku a kultdre. Jej vedenie, starostlivost,
mudrost a ochrana ma pomohli vytvarovat v osobu, ktorou
som dnes, ako kanadského obéana a tibetského uditefa bonu
na Zépade. Vzdy si budem v pamiti uchovavat jej neustdle
povzbudzovanie a srde¢nt oddanost mne a tibetskej linii bon.
Pomohla mi viacerymi spoésobmi vritane mnohych hodin
strévenych po mojom boku pri hodnoteni mojej knihy.

Gese YongDong
Courtenay, Britskd Kolumbia



Uvod: Déverujte sprievodcovi,
podujmite sa na cestu

Ak ste strateni, dych si vds ndjde.

Ak ste v strese, uvoln{ vés.

Ak ste zabludili, privedie vds domov.
Ak ste zmiteni, odozenie pre¢ oblaky.

INSTRUKTOR A SPRIEVODCA

POKOJNY DYCH, POKOJNA MYSEL je sprievodca liec¢ivou si-
lou dychu, ktory je vhodny ako pre za¢iatoénikov, tak aj pre
skisenych cvicencov. Kniha je plnd informdcii a pokynov pre
mnoho réznych sposobov vyuzitia dychu na obnovu a udrzia-
vanie telesnej a dusevnej pohody. Spojenie uz s jednym z nich
moze zmenit vas Zivot.

Aj ked podtitul tejto knihy je ,,Objavte liec¢iva silu dycha-
nia“, v skuto¢nosti je lie¢itelom a sprievodcom dych samotny.
V tomto zmysle je kniha instruktorom, ktory vds predstavi
sprievodcovi — dychu. Ked postupne porozumiete instrukto-
rovi a subjektu dychu, spoja sa a 0ziji mimo strdnku cez vasu
skdsenost s dychom, ktory spdja telo a mysel, seba a ostatné,
vnutorné a vonkajsie.
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Této kniha by mala byt zdrojom, ktory si ponesiete so
sebou v priebehu Zivota, nie nie¢im, Co si raz precitate. A to
z troch dévodov: po prvé nemdzete si zapamitat alebo zazit
vietko naraz. Po druhé raz mézete rezonovat s niektorymi me-
tédami a inokedy, ked sa zmenite vy a okolité podmienky, zasa
s inymi. Po tretie G¢innost tohto sprievodcu a samotn4 lie¢ivd
sila dychu zévisi od vdsho nasadenia, tréningu a Usilia v prie-
behu ¢asu. Poradenstvo je uc¢inné iba vtedy, ak pokracujete na
duchovnej ceste vpred, nesedite a necakdte pasivne na vysledky.

Informdcie, ktoré kniha Pokojny dych, pokojnd mysel po-
skytuje, st zdkladné. A ako také, ak ich dokladne spoznite,
vam pomdzu ziskat jasnost a vedenie v ¢omkolvek, ¢o si zvo-
lite za svoje $tadium.

Déverujte sprievodcovi; podujmite sa na cestu.

ZDROJ A UCEL

Narodil som sa do tajomného a Gzasného sveta bonu, pévod-
nej duchovnej tradicie Tibetu. Histéria bénu siaha mnoho,
mnoho tisic rokov do minulosti k osvieteniu buddhu Tén-
pu Senraba' a k prvému uceniu, ktoré poskytoval na pomoc
jednoduchym Iudom, ktori boli v tom ¢ase mdlo pripraveni
alebo schopni pochopit jeho mudrost. V priebehu tisicroci
podstata buddhovho poznania a u¢enia nasla domov v tom,
¢o je dnes zndme ako yungdung bon.?

Yung znamend ,bez zaciatku® alebo ,bez narodenia®“.
Dung znamend ,bez konca® alebo ,nesmrtelny®. Yungdung
bon objasiuje cestu k nasej skutocnej prirodzenosti, ktord
presahuje narodenie a smrt, utrpenie ndsho dualistického
egocentrického stavu mysle. U¢i ako sa prebudit k tomu, kym
skuto¢ne sme, tak ako sa prebudil Ténpa Senrab.
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PODUJMITE SA NA CESTU

V slovenéine sa ti, ktori realizovali svoju skuto¢nd priro-
dzenost, volaju ,prebudeni®. V sanskrite sa nazyvaju buddha.
V tibetéine sa oznacujl sang gye: sang znamend ,,prebudeny”
a gye znamend ,naplno rozvinuty“ alebo ,stdpajici®. Sang gye
sa vztahuje na prebudenie zo spanku klamu, z trdpenia a ne-
vedomosti do rozsirujiicej sa plnosti muidrosti-vedomia. Toto
prebudenie je kone¢nym ciefom vetkych uceni a metdd spo-
lo¢nych pre vsetkych buddhov alebo sang gye a je to kone¢ny
ucel ucenia, o ktoré sa s vami podelim v tejto knihe.

SILA A POTENCIAL

Energia je zdklad vsetkého. Ked mdme telesny a/alebo du-
sevny problém, mnohi z nds hladaji dlavu pomocou liekov,
cviceni alebo $pecidlneho jedla, pricom uplne ignorujeme zd-
kladnt energeticki nerovnovéhu. Nezdlezi na tom, ¢o jeme
alebo kolko cvi¢ime, nebudeme sa citit lepsie, kym sa neob-
novi této energetickd rovnoviha.

Ak sa citite chronicky odpojeni od svojej skuto¢nej pod-
staty, od toho, kym ste, od svojej duse (tibetsky /2)°, mozete
bludit a stratit sa. Tento druh odpojenia je korefiom tzkosti
a depresie, ktoré st epidémiou dnesného sveta.

Prvym krokom pri opdtovnom spojeni so sebou samym
je spojenie so svojim dychom, ktoré obnovi rovnovdhu. To
moze vycistit mysel a naplnit ju svetlom, dodat telu energiu
a naplnit ho ¢erstvym vzduchom.

Ak ste strateni, dych si vds ndjde; ak ste v strese, uvolni
vés; ak sa tdlate, privedie vds domov; ak ste zmiteni, odoZenie
mra¢nd myslienok a emdcii.

Vsimanie si dychania je efektivny ndstroj na tréning a si-
stredenie mysle. Ak sa s nim obozndmite, mozete nasmerovat
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