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Minulost je histéria. Budiicnost je zdhada.
Sucasny okamih je dar.
— LAMA LHANANG RINPOCHE



Venovanie

Nech vsetky bytosti maju $tastie
a dovody byt stastnymi.
Nech vs$etky bytosti st oslobodené
od utrpenia a jeho pricin.
Nech sa vsetky bytosti tesia z blaha inych.
Nech vsetky bytosti zija v mieri,

bez chamtivosti a nendvisti.

— STYRI NEZMERATELNE
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Uvod

Nikto nevie, kedy nadide jeho koniec. Ci uz zomierame sami, alebo
s blizkymi, necakane alebo po dlhej chorobe, po dlhom alebo krat-
$om Zzivote, zda sa, ze mnohi udia st na ¢as smrti zle pripraveni.

Ked sme pisali tato knihu, vo svete ztrila pandémia covidu-19. Na
celom svete zomreli miliény Iudi — viac ako milién v Spojenych
$tdtoch, kde Zijeme, pri¢om mnohi ludia zomierali sami v nemoc-
niciach bez utechy rodiny, priatelov a blizkych po svojom boku.

Pandémia covidu-19 je pdlc¢ivou pripomienkou toho, Ze nezdlezi
na naSom ndbozenstve, ekonomickom postaveni ani na nasich ndzo-
roch na akukolvek vec. V kone¢nom dosledku sme v§etci rovnaki. Ni-
kto nechce utrpenie. Vsetci sme sa narodili. VSetci zomrieme.

Ak sa vo vacsine sucasnych zdpadnych kultar vébec hovori o smr-
ti, tak len potichu. Seba aj svoje deti chrdnime pred akoukolvek
zmysluplnou diskusiou o konci zivota alebo o tom, ¢o sa stane po
nom. Smrti sa bojime a uz samotné rozpravanie o nej vyvolava nepri-

jemné pocity. Malokedy sa o nej hovori otvorene.
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Zapadnd medicina a technoldgie zlep$ujt nase zdravie a v kritic-
kych chvilach ndm mézu zachranit Zivot. Zial, niekedy sa pouzivajui
na oddialenie smrti za cenu zbyto¢ného emocionalneho utrpenia pa-
cienta aj rodiny.

Vo vidsine sacasnych vychodnych kultar ziju starsi obcania
v komunite a v domacnosti svojej rodiny. Ked starnd, su respektova-
ni, podporovani a stéile sd sucastou komunity a rodinnej $truktary.
Ziji doma a zomieraji doma, v lone svojich najblizsich.

Zapadnd kultdra méa dnes tendenciu ukryvat nasich seniorov
v domovoch dochodcov alebo v zariadeniach pre seniorov, kde ich
mozeme pravidelne navstevovat. Si ponechani tomu, aby prezili
koniec svojho Zivota s profesiondlnymi opatrovatelmi. Rodiny pri-
behnu len na posledné kolo, ¢asto pocitujic strach, stres, silné emo-
cie, a takmer nemaju ponatia, alebo len malo, o tom, ako zaopatrit
alebo podporit svojho blizkeho.

Bez ohladu na to, ako a kde prezZijeme svoje posledné roky zivota
a ¢i si uvedomime alebo neuvedomime nadchddzajicu smrt, dotkne

sa nds vetkych. Nemusime sa vsak bat.

Ako zomierame

Proces smrti je pre kazdého z nds iny. Neexistuje ziadny ndvod na to,
ako by mal niekto ,zomriet” alebo ¢o vobec znamend ,dobra“ smrt.
Kazda smrt je jedine¢n4 a to, ¢o je vhodné pre jedného cloveka alebo
rodinu, nemusi byt vhodné pre iného. Sposob, akym zomierame
a ako sa s tym vyrovndva nase okolie, je skutoc¢ne jedine¢ny. Nasledu-
juce pribehy ilustrujd, ako odlisne moéze kazdy z nés prezivat svoju

smrt alebo smrt svojich blizkych.
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INTENZIVNA STAROSTLIVOST

Mama prisla na jednotku intenzivnej starostlivosti pred tromi tyZd-
riami uprostred noci. Kto to mohol predvidat alebo sa na to pripravit?
Drobnd a slabd, vnima svoje okolie, ale nie je schopnd hovorit. Kaz-
dym diom je slabsia a slabsia. Z nasich rozhovorov s fiou v priebehu
rokov vieme, Ze jej tiizbou bolo strdvit svoje posledné dni doma. Teraz
je mama obklopend pipajiicimi pristrojmi, hadickami a zdravotnic-
kym persondlom. Je napojend na pristroje, bez ktorych by urcite nezi-
la. Vetci vieme, Ze jej dni su spocitané. Chceme sa uistit, Ze zomrie

pokojne a bez fyzickej alebo emociondlnej bolesti. Ako to teraz urobit?
DOMA

MGéj manzel sa napriek svojej prognéze roky udrziaval pri Zivote — po-
mocou liekov, meditdcie a lahSieho cvidenia. Smrt, ktord bola kedysi
vzdialend roky, sa k ndm postupne prikradla a zostdvali uz len tyzd-
ne. Spomalili sme svoj denny kolobeh a preradili na nizZsiu rychlost,
aby sme zaistili, ze moj manzel zomrie v pokoji a tichu, obklopeny
blizkymi a hudbou a umenim, ktoré tak velmi miloval. Jedného dra,
ked' sme dorecitovali jeho obliibenii poéziu, sa jeho oci zatvorili. Ve-
deli sme, ze kamkolvek jeho duch alebo vedomie odisli, bol stastny,
spokojny a bez vycitiek.

NAHLA STRATA

Nasa sestra sa vidy pohybovala rychlostou blesku pri vsetkom, co
robila. Od malicka az do svojich tridsiatych druhych narodenin bola
odhodland dosiahnut a urobit vietko, co sa dalo, zdvratnou rychlos-

tou — bez ohladu na to, ¢o bolo pred viou alebo ¢o zostalo za riou. Jej
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autonehoda bola len pokracovanim toho, ako viedla svoj Zivot.
V jednej chvili to bola nasa sestra, zivé striebro — a zrazu uz nebola.
Z policajnej sprdvy sme sa dozvedeli, zZe bola pri vedomi niekolko
hodin, kym nakoniec zomrela na tazky otras mozgu. Nikdy sme ne-
mali prileZitost rozIlidit sa s riou ani jej povedat, ako velmi sme ju lii-
bili.

Tieto skdsenosti si hodné zamyslenia. A ak ste este neboli s niekym,
kto zomiera, mdzeme vés ubezpecit, Ze prezivanie tychto chvil je in-
tenzivnejsie a dlhsie, nez si dokdzete predstavit. Toto je realita.

Méme velké stastie, Ze vdaka rozsireniu hospicovej starostlivosti
mozu nasi blizki zomierat s ldskou a so sucitom. Od anjelov hospico-
vej starostlivosti, ktori sa staraja o nasich blizkych na konci Zivota, sa
mozeme vela naucit.

Je mozné, aby smrt bola oslavnou a posilnujicou udalostou? Je
mozné te$it sa zo Zivota a vdaka tomu byt lepsie pripraveni na bli-
ziacu sa smrt? Co keby sa smrt skutocne stala sucastou cyklu Zivota?

Tibetskd kniha mrtvych pre zaciatocnikov podava starobyld mud-
rost tykajucu sa smrti z pohladu tibetského budhizmu vo forme pri-
stupnej dne$nému ¢itatelovi — ¢i uz je, alebo nie je budhista. Ak sa
naucime uznat realitu smrti, mézeme zit plnsie, zomierat pokojnejsie
a podporovat svojich blizkych v tom istom. Diafame, ze sa ndm v tejto

knihe podari podelit sa s vami o tento prislub.

Pohlad na smrt z hladiska tibetského budhizmu

Budhizmus je dobre vybaveny na to, aby nds pripravil na smrt. Budhis-
ti vedia, ze ako Zijeme, tak aj zomrieme. Tibetsky budhizmus potvr-

dzuje nevyhnutnost smrti v kazdodennych praktikdch, modlitbiach
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a uceniach, ktoré nds motivujua viest eticky a $tastny Zivot. A to, ze
vedieme radostny a ldskavy zivot, ndm umoznuje pristupit k smrti
s déverou a lahkostou.

Budhisti sa usilujd o to, aby pri prechode do nasej nasledujucej
posmrtnej skdsenosti bola smrt hladkym, prirodzenym a pokojnym
procesom. Na dosiahnutie tohto ciela je potrebné ziskat prax uz po-
¢as zivota — prax vo forme mediticie, rozjimania a uvdazlivého
konania pod vedenim kvalifikovaného budhistického majstra.

Studovat smrt moze byt transformujica a oslobodzujica
skusenost. Naopak, ignorovat ju moze byt emocionélne velmi néroc¢-
né.

Dalajlamove myslienky o smrti

Jeho Svitost 14. dalajlima sa vo svojom uceni Casto venuje smrti.
Pise:

Ako budhista vnimam smrt ako normdliny proces, skutocnost,
ktord bude nastdvat, pokym zotrvam v tejto pozemskej existen-
cii. KedZze viem, Ze jej nemdzZem unikniit, nevidim dévod, preco
by som sa jej mal obdvat. O smrti premyslam skér ako o vymene
Siat, ked su staré a opotrebované, nez ako o nejakom definitiv-
nom konci. Smrt je viak nepredvidatelnd: Nevieme, kedy a ako
nastane. Preto je rozumné prijat urcité opatrenia skor, ako k nej
skutocne ddjde.

Dalajldma sa na ¢as smrti pripravuje a v dosledku toho si s nou nerobi
starosti. Uplne stihlasime s jeho ndzorom, Ze sa na hiu mozeme pri-

pravit a v rdmci tejto pripravy sa mézeme naudit aj prijat ju. A v tejto
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knihe vdm ukdzeme, ako uz teraz pracovat so stavom svojej mysle,
ako zit zmysluplny Zivot a ako sa v case smrti pricinit o $tastné

znovuzrodenie.

Tibetska kniha mitvych

Spomedzi mnohych budhistickych textov, ktoré sa zaoberaji koncom
Zivota, je Tibetskd kniha mrtvych jednym z najcitanejsich a najviac
vyucovanych a diskutovanych. Vedci sa domnievaji, ze ju v 6smom
storo¢i zostavil velky budhisticky majster Padmasambhava a nésled-
ne ju v strnastom storoci objavili v centrdlnom Tibete.

Text opisuje praktiky, ktoré pripravia ¢loveka praktizujiceho bud-
hizmus na skdsenost, ktord nds ¢aka od chvile, ked za¢ne proces
umierania, az do nasho znovuzrodenia. So zlep$ujlicou sa priprave-
nostou rastie aj uroven nasej sebaistoty pocas Zivota a procesu
umierania. Vdaka tymto praktikdm tiez zaZivame pocit pokoja, suci-
tu a mudrosti.

Ked sa ndm podari zahrnut praktiky opisané tymto velkym maj-
strom do nasho kazdodenného Zivota, vyhliadku na smrt mézeme
vnimat ako posilnujicu prilezitost.

Lama Lhanang vyucoval praktiky z Tibetskej knihy mftvych ne-
spocetné mnozstvo ludi po celom svete a bol svedkom silného vplyvu
tychto uceni na ich Zivoty — a tiez na Zivoty ich blizkych. Uplny text
Tibetskej knihy mftvych je $iroko dostupny, ale ¢itatelovi, ktory nie
je pokrocily v budhistickych praktikdch, sa médze kniha zdat ezoteric-
kd a nepristupnd. Nasa kniha cerpa z konceptov uvedenych v Tibet-
skej knihe mrftvych a spristupnuje toto ucenie kazdému, kto sa on
zaujima — kazdému, kto md dostatok odvahy zit Zivot naplno a pri-

pravit sa na jeho koniec.
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V prilohe A je uvedeny struc¢ny prehlad druhov praktik, ktoré sa
nachadzaja v Tibetskej knihe mftvych, ale jej Gplné povodné znenie
v nasej knihe nendjdete. Namiesto toho v nej ndjdete ucenie Cerpajt-
ce z jej srdca, ktoré preverili celé generécie Iudi z roznych Casti sveta
a ktoré predkladdme so zdmerom zmiernit utrpenie a priniest viac
radosti a pokoja.

Tibetska kniha mftvych poskytuje opis vsetkych féz, ktoré ludské
bytosti prezivaji pocas kolobehu zrodenia, zivota, smrti a posmrt-
ného Zivota. Predstavuje myslienku budhovskej podstaty, ktora je za-
kladnou a fundamentédlnou podstatou vsetkych vnimajicich bytosti.
Na zaver v nej velky majster Padmasambhava predkladd mnozstvo
vizualizacii, modlitieb a praktik, ktoré mozu pokrocili praktizujaci
pouzit na sprevddzanie umierajiiceho ¢loveka procesom smrti a po-
smrtného zivota, aby zabezpecili, Ze sa jeho vedomie znovuzrodi do
priaznivych podmienok alebo vsttpi do takzvanej Cistej zeme.

Tato knihu pre zadiatoénikov o budhistickych praktikich a uceni
o zivote a smrti, zaloZenu na Tibetskej knihe mftvych, pontkame
preto, aby kazdy, kto mé o to zdujem, mohol v case bliziacej sa smrti,
svojej alebo svojho blizkeho, dosiahnut pocit pokoja a sebaistoty.

A ¢o je dolezité, kazdy moze toto ucenie vyuzit, aby bol $tastnejsi,
kym zije. Tato kniha je napisana tak, aby nds viedla k radostnejsiemu
zivotu. Prirodzenym vysledkom potom bude nasa pokojna smrt.

Nasim zelanim je, aby tdto kniha spristupnila tieto vzacne ucenia
a postupy fudom vsetkych nabozenstiev. Koniec koncov, v udalos-
tiach Zivota a smrti sme v$etci rovnaki.

Ako hovori dalajlima: ,Ked vidim usmievajuicich sa Iudi, citim, ze
su to vSetko moji bratia a sestry; presnejsie sedem milidrd fudskych
bytosti, nasich bratov a sestier*

Dafame, Ze tito kniha bude pre vds a vasich blizkych velkym

prinosom.
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Karma - ako zijeme,
tak aj umierame

»Ak ¢lovek hovori alebo kond s ¢istou
mys$lienkou, $tastie ho nasleduje ako tien,
ktory nikdy neodchéadza.”
- BUDHA, Z DHAMAPADY

Nemusite byt budhistom, aby ste verili v karmu, zndmu aj ako zakon
pric¢iny a néasledku.

To, ako hovorime alebo kondme v tomto okamihu, uréuje nasu
skasenost v nasledujicom okamihu. Ako Zijeme dnes, ovplyvnuje,
ako budeme zit zajtra, dal$i den, tyzden, mesiac, rok — a ak verite

v znovuzrodenie, tak aj v nasich buddcich zivotoch.
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Ak milujeme bezpodmienecne, ldska pride k ndm. Ked rastie kvet,
prilietaja k nemu vcely a motyle a vSetky sa z neho tesia. Ked otvori-
me svoje srdce, v§etci ndm chct byt nablizku. Ked svoje srdce zatvo-
rime, nikto nechce byt v nasej blizkosti.

Karma neklame a nemoézeme pred nou utiect. Ak chcete skutoéne
poznat svoju karmu, pozrite sa na seba do zrkadla. To, aki sme dnes,
je vysledkom toho, ¢o sme v zivote doteraz robili. Nasa karma v bu-
ducnosti zdvisi od toho, ¢o si myslime, robime a hovorime v tejto

chvili.

Ako funguje karma

Vysvetlovaniu zlozitej povahy karmy sa venuje mnoho knih a uceni.
A pochopenie karmy je neocenitelné pri uvedomeni si vztahu medzi
pritomnym okamihom a koncom zivota.

Nase ¢iny maju dosledky. A ked hovorime o ¢inoch, myslime tym
nielen fyzické konanie, ale aj re¢ alebo myslienky.

Dosledky, ktoré zazivame, prichddzaji v podobe vytvorenia zvyku
v ramci nasho konania. V budicnosti sa ocitneme v tych istych
druhoch prostredia, v ktorych sa pévodne odohrali nase ¢iny. A na-
pokon sa staneme aj prijemcami tychto ¢inov.

Dosledky vyplyvajice zo zvykov (zvykové dosledky) suvisia s na-
$im myslenim a konanim. Désledky vyplyvajace z prostredia (en-
vironmentalne dosledky) sa tykaju nasho okolia. A osobné dosledky
stvisia s okolnostami ndsho zivota.

Tu je niekolko prikladov:

Ak sme k niekomu $tedri, mdzu nasledovat tri dosledky:

1. V buddcnosti budeme opit stedri (zvykovy dosledok).

2
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2. Ocitneme sa v prostredi, kde st Tudia $tedri (environmen-
talny dosledok).

3.V budtcnosti budeme prijemcom stedrosti niekoho iného

(osobny dosledok).

Ak s nami prave teraz nas kolega alebo milovana osoba hovori spéso-

bom, ktory v nds vyvoldva hnev, m6zu nasledovat tieto tri désledky:

1. V budtcnosti sa budeme v podobnej situdcii hnevat
(zvykovy dosledok).

2. Ocitneme sa v prostredi, kde st Iudia okolo nés nahnevani

(environmentalny désledok).

3. Ocitneme sa v situdcii, ked sa na nés hnevaju ini (osobny
doésledok).

Kazda myslienka, re¢ alebo ¢in, ktorymi reagujeme na to, ¢o sa ndm
alebo okolo nés deje, vytvara karmu, ddsledok.

Nas umysel predchdadza alebo spusta nase myslienky, re¢ alebo
¢iny. Umysel je zdkladom karmy. Dobry timysel prindsa dobrd karmu
a zly zIa.

Ked zmenime svoj vnutorny svet — prostrednictvom myslienok,

reci a ¢inov —, vonkajsi svet okolo nds zrkadli tieto zmeny.

Kedy zazivame karmu

Kedy ¢lovek zaziva désledky svojich ¢inov? Kedy sa karma naplni?
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