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Úvod

Nikto nevie, kedy nadíde jeho koniec. Či už zomierame sami, alebo
s blízkymi, nečakane alebo po dlhej chorobe, po dlhom alebo krat-
šom živote, zdá sa, že mnohí ľudia sú na čas smrti zle pripravení.

Keď sme písali túto knihu, vo svete zúrila pandémia covidu-. Na
celom svete zomreli milióny ľudí – viac ako milión v Spojených
štátoch, kde žijeme, pričom mnohí ľudia zomierali sami v nemoc-
niciach bez útechy rodiny, priateľov a blízkych po svojom boku.

Pandémia covidu- je pálčivou pripomienkou toho, že nezáleží
na našom náboženstve, ekonomickom postavení ani na našich názo-
roch na akúkoľvek vec. V konečnom dôsledku sme všetci rovnakí. Ni-
kto nechce utrpenie. Všetci sme sa narodili. Všetci zomrieme.

Ak sa vo väčšine súčasných západných kultúr vôbec hovorí o smr-
ti, tak len potichu. Seba aj svoje deti chránime pred akoukoľvek
zmysluplnou diskusiou o konci života alebo o tom, čo sa stane po
ňom. Smrti sa bojíme a už samotné rozprávanie o nej vyvoláva neprí-
jemné pocity. Málokedy sa o nej hovorí otvorene.
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Západná medicína a technológie zlepšujú naše zdravie a v kritic-
kých chvíľach nám môžu zachrániť život. Žiaľ, niekedy sa používajú
na oddialenie smrti za cenu zbytočného emocionálneho utrpenia pa-
cienta aj rodiny.

Vo väčšine súčasných východných kultúr žijú starší občania
v komunite a v domácnosti svojej rodiny. Keď starnú, sú rešpektova-
ní, podporovaní a stále sú súčasťou komunity a rodinnej štruktúry.
Žijú doma a zomierajú doma, v lone svojich najbližších.

Západná kultúra má dnes tendenciu ukrývať našich seniorov
v domovoch dôchodcov alebo v zariadeniach pre seniorov, kde ich
môžeme pravidelne navštevovať. Sú ponechaní tomu, aby prežili
koniec svojho života s profesionálnymi opatrovateľmi. Rodiny pri-
behnú len na posledné kolo, často pociťujúc strach, stres, silné emó-
cie, a takmer nemajú poňatia, alebo len málo, o tom, ako zaopatriť
alebo podporiť svojho blízkeho.

Bez ohľadu na to, ako a kde prežijeme svoje posledné roky života
a či si uvedomíme alebo neuvedomíme nadchádzajúcu smrť, dotkne
sa nás všetkých. Nemusíme sa však báť.

Ako zomierame

Proces smrti je pre každého z nás iný. Neexistuje žiadny návod na to,
ako by mal niekto „zomrieť“ alebo čo vôbec znamená „dobrá“ smrť.
Každá smrť je jedinečná a to, čo je vhodné pre jedného človeka alebo
rodinu, nemusí byť vhodné pre iného. Spôsob, akým zomierame
a ako sa s tým vyrovnáva naše okolie, je skutočne jedinečný. Nasledu-
júce príbehy ilustrujú, ako odlišne môže každý z nás prežívať svoju
smrť alebo smrť svojich blízkych.
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INTENZÍVNA STAROSTLIVOSŤ

Mama prišla na jednotku intenzívnej starostlivosti pred tromi týžd-
ňami uprostred noci. Kto to mohol predvídať alebo sa na to pripraviť?
Drobná a slabá, vníma svoje okolie, ale nie je schopná hovoriť. Kaž-
dým dňom je slabšia a slabšia. Z našich rozhovorov s ňou v priebehu
rokov vieme, že jej túžbou bolo stráviť svoje posledné dni doma. Teraz
je mama obklopená pípajúcimi prístrojmi, hadičkami a zdravotníc-
kym personálom. Je napojená na prístroje, bez ktorých by určite neži-
la. Všetci vieme, že jej dni sú spočítané. Chceme sa uistiť, že zomrie
pokojne a bez fyzickej alebo emocionálnej bolesti. Ako to teraz urobiť?

DOMA

Môj manžel sa napriek svojej prognóze roky udržiaval pri živote – po-
mocou liekov, meditácie a ľahšieho cvičenia. Smrť, ktorá bola kedysi
vzdialená roky, sa k nám postupne prikradla a zostávali už len týžd-
ne. Spomalili sme svoj denný kolobeh a preradili na nižšiu rýchlosť,
aby sme zaistili, že môj manžel zomrie v pokoji a tichu, obklopený
blízkymi a hudbou a umením, ktoré tak veľmi miloval. Jedného dňa,
keď sme dorecitovali jeho obľúbenú poéziu, sa jeho oči zatvorili. Ve-
deli sme, že kamkoľvek jeho duch alebo vedomie odišli, bol šťastný,
spokojný a bez výčitiek.

NÁHLA STRATA

Naša sestra sa vždy pohybovala rýchlosťou blesku pri všetkom, čo
robila. Od malička až do svojich tridsiatych druhých narodenín bola
odhodlaná dosiahnuť a urobiť všetko, čo sa dalo, závratnou rýchlos-
ťou – bez ohľadu na to, čo bolo pred ňou alebo čo zostalo za ňou. Jej
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autonehoda bola len pokračovaním toho, ako viedla svoj život.
V jednej chvíli to bola naša sestra, živé striebro – a zrazu už nebola.
Z policajnej správy sme sa dozvedeli, že bola pri vedomí niekoľko
hodín, kým nakoniec zomrela na ťažký otras mozgu. Nikdy sme ne-
mali príležitosť rozlúčiť sa s ňou ani jej povedať, ako veľmi sme ju ľú-
bili.

Tieto skúsenosti sú hodné zamyslenia. A ak ste ešte neboli s niekým,
kto zomiera, môžeme vás ubezpečiť, že prežívanie týchto chvíľ je in-
tenzívnejšie a dlhšie, než si dokážete predstaviť. Toto je realita.

Máme veľké šťastie, že vďaka rozšíreniu hospicovej starostlivosti
môžu naši blízki zomierať s láskou a so súcitom. Od anjelov hospico-
vej starostlivosti, ktorí sa starajú o našich blízkych na konci života, sa
môžeme veľa naučiť.

Je možné, aby smrť bola oslavnou a posilňujúcou udalosťou? Je
možné tešiť sa zo života a vďaka tomu byť lepšie pripravení na blí-
žiacu sa smrť? Čo keby sa smrť skutočne stala súčasťou cyklu života?

Tibetská kniha mŕtvych pre začiatočníkov podáva starobylú múd-
rosť týkajúcu sa smrti z pohľadu tibetského budhizmu vo forme prí-
stupnej dnešnému čitateľovi – či už je, alebo nie je budhista. Ak sa
naučíme uznať realitu smrti, môžeme žiť plnšie, zomierať pokojnejšie
a podporovať svojich blízkych v tom istom. Dúfame, že sa nám v tejto
knihe podarí podeliť sa s vami o tento prísľub.

Pohľad na smrť z hľadiska tibetského budhizmu

Budhizmus je dobre vybavený na to, aby nás pripravil na smrť. Budhis-
ti vedia, že ako žijeme, tak aj zomrieme. Tibetský budhizmus potvr-
dzuje nevyhnutnosť smrti v každodenných praktikách, modlitbách
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a učeniach, ktoré nás motivujú viesť etický a šťastný život. A to, že
vedieme radostný a láskavý život, nám umožňuje pristúpiť k smrti
s dôverou a ľahkosťou.

Budhisti sa usilujú o to, aby pri prechode do našej nasledujúcej
posmrtnej skúsenosti bola smrť hladkým, prirodzeným a pokojným
procesom. Na dosiahnutie tohto cieľa je potrebné získať prax už po-
čas života – prax vo forme meditácie, rozjímania a uvážlivého
konania pod vedením kvalifikovaného budhistického majstra.

Študovať smrť môže byť transformujúca a oslobodzujúca
skúsenosť. Naopak, ignorovať ju môže byť emocionálne veľmi nároč-
né.

Dalajlámove myšlienky o smrti

Jeho Svätosť . dalajláma sa vo svojom učení často venuje smrti.
Píše:

Ako budhista vnímam smrť ako normálny proces, skutočnosť,
ktorá bude nastávať, pokým zotrvám v tejto pozemskej existen-
cii. Keďže viem, že jej nemôžem uniknúť, nevidím dôvod, prečo
by som sa jej mal obávať. O smrti premýšľam skôr ako o výmene
šiat, keď sú staré a opotrebované, než ako o nejakom definitív-
nom konci. Smrť je však nepredvídateľná: Nevieme, kedy a ako
nastane. Preto je rozumné prijať určité opatrenia skôr, ako k nej
skutočne dôjde.

Dalajláma sa na čas smrti pripravuje a v dôsledku toho si s ňou nerobí
starosti. Úplne súhlasíme s jeho názorom, že sa na ňu môžeme pri-
praviť a v rámci tejto prípravy sa môžeme naučiť aj prijať ju. A v tejto
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knihe vám ukážeme, ako už teraz pracovať so stavom svojej mysle,
ako žiť zmysluplný život a ako sa v čase smrti pričiniť o šťastné
znovuzrodenie.

Tibetská kniha mŕtvych

Spomedzi mnohých budhistických textov, ktoré sa zaoberajú koncom
života, je Tibetská kniha mŕtvych jedným z najčítanejších a najviac
vyučovaných a diskutovaných. Vedci sa domnievajú, že ju v ôsmom
storočí zostavil veľký budhistický majster Padmasambhava a násled-
ne ju v štrnástom storočí objavili v centrálnom Tibete.

Text opisuje praktiky, ktoré pripravia človeka praktizujúceho bud-
hizmus na skúsenosť, ktorá nás čaká od chvíle, keď začne proces
umierania, až do nášho znovuzrodenia. So zlepšujúcou sa priprave-
nosťou rastie aj úroveň našej sebaistoty počas života a procesu
umierania. Vďaka týmto praktikám tiež zažívame pocit pokoja, súci-
tu a múdrosti.

Keď sa nám podarí zahrnúť praktiky opísané týmto veľkým maj-
strom do nášho každodenného života, vyhliadku na smrť môžeme
vnímať ako posilňujúcu príležitosť.

Láma Lhanang vyučoval praktiky z Tibetskej knihy mŕtvych ne-
spočetné množstvo ľudí po celom svete a bol svedkom silného vplyvu
týchto učení na ich životy – a tiež na životy ich blízkych. Úplný text
Tibetskej knihy mŕtvych je široko dostupný, ale čitateľovi, ktorý nie
je pokročilý v budhistických praktikách, sa môže kniha zdať ezoteric-
ká a neprístupná. Naša kniha čerpá z konceptov uvedených v Tibet-
skej knihe mŕtvych a sprístupňuje toto učenie každému, kto sa oň
zaujíma – každému, kto má dostatok odvahy žiť život naplno a pri-
praviť sa na jeho koniec.



XXI

V prílohe A je uvedený stručný prehľad druhov praktík, ktoré sa
nachádzajú v Tibetskej knihe mŕtvych, ale jej úplné pôvodné znenie
v našej knihe nenájdete. Namiesto toho v nej nájdete učenie čerpajú-
ce z jej srdca, ktoré preverili celé generácie ľudí z rôznych častí sveta
a ktoré predkladáme so zámerom zmierniť utrpenie a priniesť viac
radosti a pokoja.

Tibetská kniha mŕtvych poskytuje opis všetkých fáz, ktoré ľudské
bytosti prežívajú počas kolobehu zrodenia, života, smrti a posmrt-
ného života. Predstavuje myšlienku budhovskej podstaty, ktorá je zá-
kladnou a fundamentálnou podstatou všetkých vnímajúcich bytostí.
Na záver v nej veľký majster Padmasambhava predkladá množstvo
vizualizácií, modlitieb a praktík, ktoré môžu pokročilí praktizujúci
použiť na sprevádzanie umierajúceho človeka procesom smrti a po-
smrtného života, aby zabezpečili, že sa jeho vedomie znovuzrodí do
priaznivých podmienok alebo vstúpi do takzvanej Čistej zeme.

Túto knihu pre začiatočníkov o budhistických praktikách a učení
o živote a smrti, založenú na Tibetskej knihe mŕtvych, ponúkame
preto, aby každý, kto má o to záujem, mohol v čase blížiacej sa smrti,
svojej alebo svojho blízkeho, dosiahnuť pocit pokoja a sebaistoty.

A čo je dôležité, každý môže toto učenie využiť, aby bol šťastnejší,
kým žije. Táto kniha je napísaná tak, aby nás viedla k radostnejšiemu
životu. Prirodzeným výsledkom potom bude naša pokojná smrť.

Naším želaním je, aby táto kniha sprístupnila tieto vzácne učenia
a postupy ľuďom všetkých náboženstiev. Koniec koncov, v udalos-
tiach života a smrti sme všetci rovnakí.

Ako hovorí dalajláma: „Keď vidím usmievajúcich sa ľudí, cítim, že
sú to všetko moji bratia a sestry; presnejšie sedem miliárd ľudských
bytostí, našich bratov a sestier.“

Dúfame, že táto kniha bude pre vás a vašich blízkych veľkým
prínosom.

Ú VOD
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KAPITOLA 1

Karma – ako žijeme,
tak aj umierame

„Ak človek hovorí alebo koná s č istou
myšl ienkou, šťastie ho nasleduje ako tieň ,

ktorý nikdy neodchádza.“
– BUDHA, Z DHAMAPÁDY

Nemusíte byť budhistom, aby ste verili v karmu, známu aj ako zákon
príčiny a následku.

To, ako hovoríme alebo konáme v tomto okamihu, určuje našu
skúsenosť v nasledujúcom okamihu. Ako žijeme dnes, ovplyvňuje,
ako budeme žiť zajtra, ďalší deň, týždeň, mesiac, rok – a ak veríte
v znovuzrodenie, tak aj v našich budúcich životoch.
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Ak milujeme bezpodmienečne, láska príde k nám. Keď rastie kvet,
prilietajú k nemu včely a motýle a všetky sa z neho tešia. Keď otvorí-
me svoje srdce, všetci nám chcú byť nablízku. Keď svoje srdce zatvo-
ríme, nikto nechce byť v našej blízkosti.

Karma neklame a nemôžeme pred ňou utiecť. Ak chcete skutočne
poznať svoju karmu, pozrite sa na seba do zrkadla. To, akí sme dnes,
je výsledkom toho, čo sme v živote doteraz robili. Naša karma v bu-
dúcnosti závisí od toho, čo si myslíme, robíme a hovoríme v tejto
chvíli.

Ako funguje karma

Vysvetľovaniu zložitej povahy karmy sa venuje mnoho kníh a učení.
A pochopenie karmy je neoceniteľné pri uvedomení si vzťahu medzi
prítomným okamihom a koncom života.

Naše činy majú dôsledky. A keď hovoríme o činoch, myslíme tým
nielen fyzické konanie, ale aj reč alebo myšlienky.

Dôsledky, ktoré zažívame, prichádzajú v podobe vytvorenia zvyku
v rámci nášho konania. V budúcnosti sa ocitneme v tých istých
druhoch prostredia, v ktorých sa pôvodne odohrali naše činy. A na-
pokon sa staneme aj príjemcami týchto činov.

Dôsledky vyplývajúce zo zvykov (zvykové dôsledky) súvisia s na-
ším myslením a konaním. Dôsledky vyplývajúce z prostredia (en-
vironmentálne dôsledky) sa týkajú nášho okolia. A osobné dôsledky
súvisia s okolnosťami nášho života.

Tu je niekoľko príkladov:
Ak sme k niekomu štedrí, môžu nasledovať tri dôsledky:

 . V budúcnosti budeme opäť štedrí (zvykový dôsledok).
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 . Ocitneme sa v prostredí, kde sú ľudia štedrí (environmen-
tálny dôsledok).

 . V budúcnosti budeme príjemcom štedrosti niekoho iného
(osobný dôsledok).

Ak s nami práve teraz náš kolega alebo milovaná osoba hovorí spôso-
bom, ktorý v nás vyvoláva hnev, môžu nasledovať tieto tri dôsledky:

 . V budúcnosti sa budeme v podobnej situácii hnevať
(zvykový dôsledok).

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

 . Ocitneme sa v situácii, keď sa na nás hnevajú iní (osobný
dôsledok).

Každá myšlienka, reč alebo čin, ktorými reagujeme na to, čo sa nám
alebo okolo nás deje, vytvára karmu, dôsledok.

Náš úmysel predchádza alebo spúšťa naše myšlienky, reč alebo
činy. Úmysel je základom karmy. Dobrý úmysel prináša dobrú karmu
a zlý zlú.

Keď zmeníme svoj vnútorný svet – prostredníctvom myšlienok,
reči a činov –, vonkajší svet okolo nás zrkadlí tieto zmeny.

Kedy zažívame karmu

Kedy človek zažíva dôsledky svojich činov? Kedy sa karma naplní?

K A RMA – A KO Ž I J E M E , TA K A J UM I E R AM E
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„Plody“ svojich činov môžeme zažiť kedykoľvek, od najbližšieho
okamihu až po celé roky alebo životy neskôr.

Na prirovnanie môžeme použiť zasadenie semienka zeleniny do
zeme. Kedy dozreje? A ako dobre bude chutiť?

Nuž, to závisí od mnohých premenných. Tu sú len niektoré – sln-
ko, zem, hnojivo, voda, koľko slnka, koľko vody, kedy bolo zasadené,
či to bolo veľké semeno, či to bolo malé semienko, koľko semien, aká
bola pôda, v akom ročnom období bolo zasadené.

To je len niekoľko premenných, ktoré určujú výsledok zasadeného
semienka.

Podobne aj semená karmy, ktoré sú v našej mysli, niekedy dozrejú
okamžite a niekedy až v budúcnosti. Budúcnosť pre väčšinu budhis-
tov zahŕňa nielen tento život, ale aj budúce životy.

Ako pracujeme s karmou

Z pohľadu tibetského budhizmu máme schopnosť očistiť svoju nega-
tívnu karmu. Inými slovami, môžeme pracovať na zmiernení negatív-
nych dôsledkov minulých negatívnych činov. Očistné praktiky sú dô-
ležitým cieľom spevov a modlitieb jednotlivých škôl tibetského bud-
hizmu. Zahŕňajú meditáciu, priznanie alebo vyspovedanie sa z činov,
ktoré spôsobili negatívnu karmu, ich oľutovanie a úmysel nedopustiť
sa už takýchto činov v budúcnosti. Hoci si o týchto praktikách môže-
me prečítať alebo pozrieť videá, tibetské budhistické očistné praktiky
sa najlepšie naučíme priamo od kvalifikovaného učiteľa.

Ale aj keď sme sa tieto tradičné praktiky nenaučili, môžeme svoju
negatívnu karmu rozriediť – stačí, ak sa zameriame viac na pozitívne
činy a menej na činy, ktoré vytvárajú negatívnu karmu.



5

Ako sme už spomenuli, to, čo teraz v živote prežívame, je výsled-
kom všetkých našich činov do tejto chvíle. A rovnako to, ako sa teraz
vyrovnávame s okolnosťami nášho života, určuje našu budúcnosť.
V istom zmysle si teda od tejto chvíle všetci vytvárame svoju vlastnú
karmu!

Vzhľadom na túto skutočnosťmnohí z nás používajú karmu na to,
aby prisúdili vinu sebe alebo iným. Toto však môže byť kontra-
produktívne a v mnohých prípadoch aj nepravdivé. Najlepším prí-
kladom je obviňovanie jednotlivcov alebo skupín ľudí v súčasnosti za
to, čo mohli alebo nemuseli urobiť v predchádzajúcich životoch.
Zodpovedať sa však môžeme len za činy, ktoré sme vykonali v tomto
živote. Identifikovať činy, ktoré mohol jednotlivec vykonať v pred-
chádzajúcich životoch, je takmer nemožné a môže to len uškodiť.

Musíme sa pozerať na to, čo môžeme kontrolovať – a tým je
prítomnosť a budúcnosť. Naša budúcnosť nie je vopred určená. Ur-
čujeme ju my.

Ako hovorí Budha v Dhamapáde: „Vy sami sa musíte usilovať,
Budhovia vám len ukazujú cestu.“

Každým svojím činom zasievame do poľa vedomia semienka kar-
my a tieto semienka dozrievajú rôznym tempom, s rôznou silou
a rôznym spôsobom. Základom karmy je náš úmysel a to, aký je silný.

Taktiež nemáme iba jeden nezávislý karmický účet, ako je ban-
kový účet s priebežným zostatkom.

Máme veľa karmických účtov v rôznych štádiách vývoja. Jediné,
čo môžeme v danom okamihu vidieť, sú semienka, ktoré práve klíčia.
Čo sa týka ostatných semienok, ktoré ešte nevyklíčili – či už dobrých
alebo zlých –, tie nevidíme vôbec. Klíčia rôznym tempom a v rôznom
čase a vzájomne na seba pôsobia.

Opäť platí, že karmu nevytvárajú len fyzické činy. Za čin sa pova-
žuje nielen konanie tela, ale aj reči a mysle.

K A RMA – A KO Ž I J E M E , TA K A J UM I E R AM E
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Ak sú naše úmysly plné priateľskosti, vytvoria dobrú karmu. Ak sú
naše úmysly sebecké a plné pýchy, vytvorí to negatívnu karmu.

Vytvárame si návyky tela, reči a mysle, ktoré neustále posilňu-
jeme – až do chvíle, kým sa ich nezbavíme.

Každý deň, počas ktorého pokračujeme vo svojich návykoch, po-
silňujeme návyky na ďalší deň. Ak sme dnes štedrým, láskavým
človekom a vytvoríme si návyk na takéto konanie, tieto návyky nám
zostanú aj zajtra a pozajtra. Táto reťazová reakcia pokračuje až do
okamihu našej smrti – a ako uvidíme, aj po smrti.

Kľúčom k premene nášho života je to, čo robíme v tejto chvíli –
práve teraz.


