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Minulos- je história. Budúcnos- je záhada.
SúňasnK okamih je dar.

– LÁMA LHANANG RINPOôHE



Venovanie

Nech vnetky bytosti majú nýastie
a dôvody byý nýastn.mi.

Nech vnetky bytosti sú oslobodené
od utrpenia a jeho prílin.

Nech sa vnetky bytosti tenia z blaha in.ch.
Nech vnetky bytosti éijú v mieri,
bez chamtivosti a nenávisti.

– uTYRI NEZMERATErNÉ
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Úvod

Nikto nevie, kedy nadíde jeho koniec. ôi ué zomierame sami, alebo
s blízkymi, nelakane alebo po dlhej chorobe, po dlhom alebo krat-
nom éivote, zdá sa, ée mnohí pudia sú na las smrti zle pripravení.

Keí sme písali túto knihu, vo svete zúrila pandémia covidu-čz. Na
celom svete zomreli milióny pudí – viac ako milión v Spojen.ch
ntátoch, kde éijeme, prilom mnohí pudia zomierali sami v nemoc-
niciach bez útechy rodiny, priatepov a blízkych po svojom boku.

Pandémia covidu-čz je pállivou pripomienkou toho, ée nezáleéí
na nanom náboéenstve, ekonomickom postavení ani na nanich názo-
roch na akúkopvek vec. V konelnom dôsledku sme vnetci rovnakí. Ni-
kto nechce utrpenie. Vnetci sme sa narodili. Vnetci zomrieme.

Ak sa vo välnine súlasn.ch západn.ch kultúr vôbec hovorí o smr-
ti, tak len potichu. Seba aj svoje deti chránime pred akoukopvek
zmysluplnou diskusiou o konci éivota alebo o tom, lo sa stane po
žom. Smrti sa bojíme a ué samotné rozprávanie o nej vyvoláva neprí-
jemné pocity. Málokedy sa o nej hovorí otvorene.
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Západná medicína a technológie zlepnujú nane zdravie a v kritic-
k.ch chvípach nám môéu zachrániý éivot. ,iap, niekedy sa pouéívajú
na oddialenie smrti za cenu zbytolného emocionálneho utrpenia pa-
cienta aj rodiny.

Vo välnine súlasn.ch v.chodn.ch kultúr éijú starní oblania
v komunite a v domácnosti svojej rodiny. Keí starnú, sú renpektova-
ní, podporovaní a stále sú súlasýou komunity a rodinnej ntruktúry.
,ijú doma a zomierajú doma, v lone svojich najbliéních.

Západná kultúra má dnes tendenciu ukr.vaý nanich seniorov
v domovoch dôchodcov alebo v zariadeniach pre seniorov, kde ich
môéeme pravidelne navntevovaý. Sú ponechaní tomu, aby preéili
koniec svojho éivota s profesionálnymi opatrovatepmi. Rodiny pri-
behnú len na posledné kolo, lasto pociýujúc strach, stres, silné emó-
cie, a takmer nemajú požatia, alebo len málo, o tom, ako zaopatriý
alebo podporiý svojho blízkeho.

Bez ohpadu na to, ako a kde preéijeme svoje posledné roky éivota
a li si uvedomíme alebo neuvedomíme nadchádzajúcu smrý, dotkne
sa nás vnetk.ch. Nemusíme sa vnak báý.

Ako zomierame

Proces smrti je pre kaédého z nás in.. Neexistuje éiadny návod na to,
ako by mal niekto „zomrieý“ alebo lo vôbec znamená „dobrá“ smrý.
Kaédá smrý je jedinelná a to, lo je vhodné pre jedného lloveka alebo
rodinu, nemusí byý vhodné pre iného. Spôsob, ak.m zomierame
a ako sa s t.m vyrovnáva nane okolie, je skutolne jedineln.. Nasledu-
júce príbehy ilustrujú, ako odlinne môée kaéd. z nás preéívaý svoju
smrý alebo smrý svojich blízkych.
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INTENZÍVNA STAROSTLIVOSť

Mama pribla na jednotku intenzívnej starostlivosti pred tromi tK?d-
Dami uprostred noci. Kto to mohol predvída- alebo sa na to pripravi-?
Drobná a slabá, vníma svoje okolie, ale nie je schopná hovori-. Ka?-
dKm dDom je slabbia a slabbia. Z nabich rozhovorov s Dou v priebehu
rokov vieme, ?e jej tú?bou bolo strávi- svoje posledné dni doma. Teraz
je mama obklopená pípajúcimi prístrojmi, hadiňkami a zdravotníc-
kym personálom. Je napojená na prístroje, bez ktorKch by urňite ne?i-
la. Vbetci vieme, ?e jej dni sú spoňítané. Chceme sa uisti-, ?e zomrie
pokojne a bez fyzickej alebo emocionálnej bolesti. Ako to teraz urobi-?

DOMA

Môj man?el sa napriek svojej prognóze roky udr?iaval pri ?ivote – po-
mocou liekov, meditácie a ,ahbieho cviňenia. Smr-, ktorá bola kedysi
vzdialená roky, sa k nám postupne prikradla a zostávali u? len tK?d-
ne. Spomalili sme svoj dennK kolobeh a preradili na ni?biu rKchlos-,
aby sme zaistili, ?e môj man?el zomrie v pokoji a tichu, obklopenK
blízkymi a hudbou a umením, ktoré tak ve,mi miloval. Jedného dDa,
keZ sme dorecitovali jeho ob,úbenú poéziu, sa jeho oňi zatvorili. Ve-
deli sme, ?e kamko,vek jeho duch alebo vedomie odibli, bol b-astnK,
spokojnK a bez vKňitiek.

NÁHLA STRATA

Naba sestra sa v?dy pohybovala rKchlos-ou blesku pri vbetkom, ňo
robila. Od maliňka a? do svojich tridsiatych druhKch narodenín bola
odhodlaná dosiahnu- a urobi- vbetko, ňo sa dalo, závratnou rKchlos-
-ou – bez oh,adu na to, ňo bolo pred Dou alebo ňo zostalo za Dou. Jej

Ú VOD
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autonehoda bola len pokraňovaním toho, ako viedla svoj ?ivot.
V jednej chvíli to bola naba sestra, ?ivé striebro – a zrazu u? nebola.
Z policajnej správy sme sa dozvedeli, ?e bola pri vedomí nieko,ko
hodín, kKm nakoniec zomrela na -a?kK otras mozgu. Nikdy sme ne-
mali príle?itos- rozlúňi- sa s Dou ani jej poveda-, ako ve,mi sme ju ,ú-
bili.

Tieto skúsenosti sú hodné zamyslenia. A ak ste ente neboli s niek.m,
kto zomiera, môéeme vás ubezpeliý, ée preéívanie t.chto chvíp je in-
tenzívnejnie a dlhnie, neé si dokáéete predstaviý. Toto je realita.

Máme vepké nýastie, ée víaka rozníreniu hospicovej starostlivosti
môéu nani blízki zomieraý s láskou a so súcitom. Od anjelov hospico-
vej starostlivosti, ktorí sa starajú o nanich blízkych na konci éivota, sa
môéeme vepa nauliý.

Je moéné, aby smrý bola oslavnou a posilžujúcou udalosýou? Je
moéné teniý sa zo éivota a víaka tomu byý lepnie pripravení na blí-
éiacu sa smrý? éo keby sa smr- skutoňne stala súňas-ou cyklu ?ivota?

Tibetská kniha mTtvych pre zaňiatoňníkov podáva starobylú múd-
rosý t.kajúcu sa smrti z pohpadu tibetského budhizmu vo forme prí-
stupnej dnennému litatepovi – li ué je, alebo nie je budhista. Ak sa
naulíme uznaý realitu smrti, môéeme éiý plnnie, zomieraý pokojnejnie
a podporovaý svojich blízkych v tom istom. Dúfame, ée sa nám v tejto
knihe podarí podeliý sa s vami o tento príspub.

Pohtad na smrb z htadiska tibetského budhizmu

Budhizmus je dobre vybaven. na to, aby nás pripravil na smrý. Budhis-
ti vedia, ée ako éijeme, tak aj zomrieme. Tibetsk. budhizmus potvr-
dzuje nevyhnutnosý smrti v kaédodenn.ch praktikách, modlitbách
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a uleniach, ktoré nás motivujú viesý etick. a nýastn. éivot. A to, ée
vedieme radostn. a láskav. éivot, nám umoéžuje pristúpiý k smrti
s dôverou a pahkosýou.

Budhisti sa usilujú o to, aby pri prechode do nanej nasledujúcej
posmrtnej skúsenosti bola smrý hladk.m, prirodzen.m a pokojn.m
procesom. Na dosiahnutie tohto ciepa je potrebné získaý prax ué po-
las éivota – prax vo forme meditácie, rozjímania a uváélivého
konania pod vedením kvalifikovaného budhistického majstra.

utudovaý smrý môée byý transformujúca a oslobodzujúca
skúsenosý. Naopak, ignorovaý ju môée byý emocionálne vepmi nárol-
né.

Dalajlámove myélienky o smrti

Jeho Svätosý čá. dalajláma sa vo svojom ulení lasto venuje smrti.
Píne:

Ako budhista vnímam smr- ako normálny proces, skutoňnos-,
ktorá bude nastáva-, pokKm zotrvám v tejto pozemskej existen-
cii. KeZ?e viem, ?e jej nemô?em uniknú-, nevidím dôvod, preňo
by som sa jej mal obáva-. O smrti premKb,am skôr ako o vKmene
biat, keZ sú staré a opotrebované, ne? ako o nejakom definitív-
nom konci. Smr- je vbak nepredvídate,ná: Nevieme, kedy a ako
nastane. Preto je rozumné prija- urňité opatrenia skôr, ako k nej
skutoňne dôjde.

Dalajláma sa na las smrti pripravuje a v dôsledku toho si s žou nerobí
starosti. Úplne súhlasíme s jeho názorom, ée sa na žu môéeme pri-
praviý a v rámci tejto prípravy sa môéeme nauliý aj prijaý ju. A v tejto

Ú VOD
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knihe vám ukáéeme, ako ué teraz pracovaý so stavom svojej mysle,
ako éiý zmyslupln. éivot a ako sa v lase smrti priliniý o nýastné
znovuzrodenie.

Tibetská kniha mutvych

Spomedzi mnoh.ch budhistick.ch textov, ktoré sa zaoberajú koncom
éivota, je Tibetská kniha mŠtvych jedn.m z najlítanejních a najviac
vyulovan.ch a diskutovan.ch. Vedci sa domnievajú, ée ju v ôsmom
storolí zostavil vepk. budhistick. majster Padmasambhava a násled-
ne ju v ntrnástom storolí objavili v centrálnom Tibete.

Text opisuje praktiky, ktoré pripravia lloveka praktizujúceho bud-
hizmus na skúsenosý, ktorá nás laká od chvíle, keí zalne proces
umierania, aé do nánho znovuzrodenia. So zlepnujúcou sa priprave-
nosýou rastie aj úrovež nanej sebaistoty polas éivota a procesu
umierania. Víaka t.mto praktikám tieé zaéívame pocit pokoja, súci-
tu a múdrosti.

Keí sa nám podarí zahrnúý praktiky opísané t.mto vepk.m maj-
strom do nánho kaédodenného éivota, vyhliadku na smrý môéeme
vnímaý ako posilžujúcu príleéitosý.

Láma Lhanang vyuloval praktiky z Tibetskej knihy mŠtvych ne-
spoletné mnoéstvo pudí po celom svete a bol svedkom silného vplyvu
t.chto ulení na ich éivoty – a tieé na éivoty ich blízkych. Úpln. text
Tibetskej knihy mŠtvych je niroko dostupn., ale litatepovi, ktor. nie
je pokrolil. v budhistick.ch praktikách, sa môée kniha zdaý ezoteric-
ká a neprístupná. Nana kniha lerpá z konceptov uveden.ch v Tibet-
skej knihe mŠtvych a sprístupžuje toto ulenie kaédému, kto sa ož
zaujíma – kaédému, kto má dostatok odvahy éiý éivot naplno a pri-
praviý sa na jeho koniec.
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V prílohe A je uveden. struln. prehpad druhov praktík, ktoré sa
nachádzajú v Tibetskej knihe mŠtvych, ale jej úplné pôvodné znenie
v nanej knihe nenájdete. Namiesto toho v nej nájdete ulenie lerpajú-
ce z jej srdca, ktoré preverili celé generácie pudí z rôznych lastí sveta
a ktoré predkladáme so zámerom zmierniý utrpenie a priniesý viac
radosti a pokoja.

Tibetská kniha mŠtvych poskytuje opis vnetk.ch fáz, ktoré pudské
bytosti preéívajú polas kolobehu zrodenia, éivota, smrti a posmrt-
ného éivota. Predstavuje mynlienku budhovskej podstaty, ktorá je zá-
kladnou a fundamentálnou podstatou vnetk.ch vnímajúcich bytostí.
Na záver v nej vepk. majster Padmasambhava predkladá mnoéstvo
vizualizácií, modlitieb a praktík, ktoré môéu pokrolilí praktizujúci
pouéiý na sprevádzanie umierajúceho lloveka procesom smrti a po-
smrtného éivota, aby zabezpelili, ée sa jeho vedomie znovuzrodí do
priazniv.ch podmienok alebo vstúpi do takzvanej ôistej zeme.

Túto knihu pre zaliatolníkov o budhistick.ch praktikách a ulení
o éivote a smrti, zaloéenú na Tibetskej knihe mŠtvych, ponúkame
preto, aby kaéd., kto má o to záujem, mohol v lase blíéiacej sa smrti,
svojej alebo svojho blízkeho, dosiahnuý pocit pokoja a sebaistoty.

A lo je dôleéité, kaéd. môée toto ulenie vyuéiý, aby bol nýastnejní,
k.m éije. Táto kniha je napísaná tak, aby nás viedla k radostnejniemu
éivotu. Prirodzen.m v.sledkom potom bude nana pokojná smrý.

Naním éelaním je, aby táto kniha sprístupnila tieto vzácne ulenia
a postupy puíom vnetk.ch náboéenstiev. Koniec koncov, v udalos-
tiach éivota a smrti sme vnetci rovnakí.

Ako hovorí dalajláma: „Keí vidím usmievajúcich sa pudí, cítim, ée
sú to vnetko moji bratia a sestry; presnejnie sedem miliárd pudsk.ch
bytostí, nanich bratov a sestier.“

Dúfame, ée táto kniha bude pre vás a vanich blízkych vepk.m
prínosom.

Ú VOD
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Karma – ako pijeme,
tak aj umierame

„Ak llovek hovorí alebo koná s l istou
mynl ienkou, nýastie ho nasleduje ako tiež ,

ktor. nikdy neodchádza.“
– BUDHA, Z DHAMAPÁDY

Nemusíte byý budhistom, aby ste verili v karmu, známu aj ako zákon
príliny a následku.

To, ako hovoríme alebo konáme v tomto okamihu, urluje nanu
skúsenosý v nasledujúcom okamihu. Ako éijeme dnes, ovplyvžuje,
ako budeme éiý zajtra, íalní dež, t.édež, mesiac, rok – a ak veríte
v znovuzrodenie, tak aj v nanich budúcich éivotoch.

01
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Ak milujeme bezpodmienelne, láska príde k nám. Keí rastie kvet,
prilietajú k nemu vlely a mot.le a vnetky sa z neho tenia. Keí otvorí-
me svoje srdce, vnetci nám chcú byý nablízku. Keí svoje srdce zatvo-
ríme, nikto nechce byý v nanej blízkosti.

Karma neklame a nemôéeme pred žou utiecý. Ak chcete skutolne
poznaý svoju karmu, pozrite sa na seba do zrkadla. To, akí sme dnes,
je v.sledkom toho, lo sme v éivote doteraz robili. Nana karma v bu-
dúcnosti závisí od toho, lo si myslíme, robíme a hovoríme v tejto
chvíli.

Ako funguje karma

Vysvetpovaniu zloéitej povahy karmy sa venuje mnoho kníh a ulení.
A pochopenie karmy je neocenitepné pri uvedomení si vzýahu medzi
prítomn.m okamihom a koncom éivota.

Nane liny majú dôsledky. A keí hovoríme o linoch, myslíme t.m
nielen fyzické konanie, ale aj rel alebo mynlienky.

Dôsledky, ktoré zaéívame, prichádzajú v podobe vytvorenia zvyku
v rámci nánho konania. V budúcnosti sa ocitneme v t.ch ist.ch
druhoch prostredia, v ktor.ch sa pôvodne odohrali nane liny. A na-
pokon sa staneme aj príjemcami t.chto linov.

Dôsledky vypl.vajúce zo zvykov (zvykové dôsledky) súvisia s na-
ním myslením a konaním. Dôsledky vypl.vajúce z prostredia (en-
vironmentálne dôsledky) sa t.kajú nánho okolia. A osobné dôsledky
súvisia s okolnosýami nánho éivota.

Tu je niekopko príkladov:
Ak sme k niekomu ntedrí, môéu nasledovaý tri dôsledky:

 . V budúcnosti budeme opäý ntedrí (zvykov. dôsledok).
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 . Ocitneme sa v prostredí, kde sú pudia ntedrí (environmen-
tálny dôsledok).

 . V budúcnosti budeme príjemcom ntedrosti niekoho iného
(osobn. dôsledok).

Ak s nami práve teraz nán kolega alebo milovaná osoba hovorí spôso-
bom, ktor. v nás vyvoláva hnev, môéu nasledovaý tieto tri dôsledky:

 . V budúcnosti sa budeme v podobnej situácii hnevaý
(zvykov. dôsledok).

 . Ocitneme sa v prostredí, kde sú pudia okolo nás nahnevaní
(environmentálny dôsledok).

 . Ocitneme sa v situácii, keí sa na nás hnevajú iní (osobn.
dôsledok).

Kaédá mynlienka, rel alebo lin, ktor.mi reagujeme na to, lo sa nám
alebo okolo nás deje, vytvára karmu, dôsledok.

Nán úmysel predchádza alebo spúnýa nane mynlienky, rel alebo
liny. Úmysel je základom karmy. Dobr. úmysel prinána dobrú karmu
a zl. zlú.

Keí zmeníme svoj vnútorn. svet – prostredníctvom mynlienok,
reli a linov –, vonkajní svet okolo nás zrkadlí tieto zmeny.

Kedy zalívame karmu

Kedy llovek zaéíva dôsledky svojich linov? Kedy sa karma naplní?

K A RMA – A KO D I J E M E , TA K A J UM I E R AM E
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