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Introducere

Nimeni nu stie cAnd ne va veni sférsitul. Fie cd mu-
rim singuri sau inconjurati de cei dragi, pe neasteptate sau
dupi o boala lungd, dupi o viatd indelungatd sau una mai
scurtd, multi oameni par sé fie nepregatiti pentru momen-
tul mortii.

In perioada in care am scris aceasta carte, pandemia
de COVID-19 cuprinsese intreaga lume. Milioane de oa-
meni au murit la nivel global — peste 1 milion doar in
Statele Unite, unde locuim noi, autorii cértii de fatd, multi
dintre ei pierzandu-gi viata singuri, in spitale, fira alina-
rea oferitd de prezenta familiei sau a celor dragi.

Pandemia de COVID-19 ne reaminteste intr-un mod
dureros ci nu conteazd religia, statutul economic sau
punctele noastre de vedere asupra oricarui subiect. in fi-
nal, suntem cu totii la fel. Nimeni nu doreste suferinta. Cu
totii ne nagtem. Cu totii murim.

In culturile occidentale contemporane, moartea este
un subiect abordat cu teama. Ne ferim pe noi ingine si pe
copiii nostri de orice discutie semnificativa despre sfarsitul
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vietii sau despre ceea ce se intampla dupd moarte. Moar-
tea este ceva infricositor, de care ne temem, iar discu-
tia despre ea genereaza disconfort. Rareor1 este discutata
deschis si onest.

Medicina si tehnologia occidentale ne imbunétitesc
starea de sdnatate si ne pot salva viata in momente critice.
Din pacate, uneori sunt folosite pentru a améana inevita-
bilul, cu pretul unei suferinte emotionale inutile pentru
pacient si familie.

In multe culturi orientale contemporane, batréanii tra-
iesc In mijlocul comunitatii si al familiei. Sunt respectati,
sustinuti si ramén parte din tesitura comunititii. Imbitra-
nesc $i mor acasd, inconjurati de cei dragi.

In cultura occidentald de azi, batranii sunt adesea
plasati in camine de batrani, unde familia i1 viziteaza oca-
zional. Sunt ldsati sd-si incheie viata alaturi de ingrijitori
profesionisti, Tn timp ce familia se grabeste sa fie aldturi
de ei doar 1n ultimele clipe — cu teama, stres si fird cunos-
tintele necesare pentru a-i sprijini adecvat.

Indiferent cum si unde ne petrecem ultimii ani §i in-
diferent daca vedem moartea apropiindu-se sau nu, ea ne
va atinge pe toti. Dar nu trebuie sa ne fie frica.

Cum murim

Procesul mortii este unic pentru fiecare dintre noi.
Nu existd o formula universald despre cum ,,ar trebui* sa
moara cineva sau ce inseamnd o ,,moarte bund*“. Experi-
enta mortii este diferitd pentru fiecare individ si familie.
Urmatoarele studii de caz ilustreaza aceste diferente.
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Terapie intensiva

.Mama a ajuns la Terapie intensiva acum trei sapta-
mani, in miezul noptii. Cine ar fi putut anticipa sau pregati
acest moment? Slabita si fragild, este constienta de ceea
ce se intampld, dar nu mai poate vorbi. Din discutiile an-
terioare, stiam ca dorinta ei era sd moara acasa. Acum,
mama este inconjurata de aparate care bipaie, tuburi si
personal medical. Fara aceste aparate, nu ar mai fiin via-
ta. Stim cu totii c3 zilele ii sunt numarate. Ne dorim sa o
ajutam sd moara linistita, fara durere fizica sau emotio-
nald. Cum putem face asta acum?”

Acasa

.Sotul meu si-a prelungit viata ani de zile prin me-
dicamente, meditatie si exercitii fizice blande. Moartea,
care parea candva indepartatd, a devenit o realitate apro-
piatd. Ne-am incetinit ritmul si ne-am concentrat pe li-
niste si pace, astfel incat sa treaca Dincolo Tnconjurat de
familie si de lucrurile dragi. Intr-o zi, dup3 ce i-am recitat
poezia preferatd, a Tnchis ochii. Am stiut ca sufletul sau,
oriunde s-ar fi dus, a plecat imp&cat si fara regrete.”

Pierdere brusca

.Sora noastri triia mereu pe graba. incid din co-
pildrie, facea totul pe repede-inainte. Accidentul ei de
masind a fost doar o prelungire a modului ei de a trai.
Intr-o clipd era sora noastra plind de viat3, iar in clipa
urmatoare nu mai era. Am aflat din raportul politiei ca
a fost constienta cateva ore inainte de a muri din cauza
ynei contuzii severe. Nu am avut ocazia sa-i spunem cat
de mult am iubit-0.”
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Aceste experiente sunt revelatoare. Chiar daca nu ai
fost niciodata alaturi de cineva care moare, te asigurim ca
trairea acestor momente este mult mai intensa si prelungi-
ta decét ti-ai putea imagina. Aceasta este realitatea.

Suntem foarte norocosi ca, odatd cu extinderea in-
si compasiune. Putem invata atat de multe de la ingerii
care oferd ingrijire paliativa si care au grija de cei dragi la
sféarsitul vietii.

Este posibil ca moartea s fie un eveniment de cele-
brare si Intarire? Este posibil sd ne bucuram de viata noas-
trd si, ca urmare, sd fim mai bine pregatiti pentru moarte
pe masura ce ea se apropie? Ce-ar fi daca moartea ar de-
veni cu adevarat o parte din ciclul vietii?

., Cartea tibetand a mortilor " pentru incepdtori im-
partageste intelepciunea striveche despre moarte din per-
spectiva budismului tibetan, facutd accesibila cititorilor
de astizi — fie ca sunt budisti sau nu. Invitand sa recu-
noastem realitatea mortii, putem sa traim mai implinitor,
sd murim cu mai multa liniste si sa-i sprijini pe cei dragi
sa faca acelasi lucru. In aceasta carte, speram s imparta-
sim aceasta promisiune cu tine.

O viziune tibetani asupra mortii

Budismul este foarte bine echipat ca si ne pregi-
teascd pentru moarte. Budistii stiu ci felul in care trdiim
constituie si felul in care vom muri. In budismul tibetan,
perspectiva mortii este recunoscutd in practicile zilnice,
rugiciuni §i Invataturi care ne motiveaza si triim o viata
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eticd si fericitd. Si, traind cu bucurie si bunétate, putem
aborda moartea cu incredere si usurinta.

Budistii aspira ca moartea s fie un proces lin, natural
si pasnic, pe mésurd ce tranzitdm spre urmatoarea noas-
tra experienta post-viatd. Pentru a realiza acest lucru, este
nevoie de practicd in timpul vietii — practicd sub forma
meditatiei, contemplatiei si actiunii abile, sub indrumarea
unui maestru budist calificat.

Cand studiezi moartea, ea poate fi un eveniment
transformator si eliberator. Daca nu o faci, ea poate fi ceva
foarte dificil din punct de vedere emotional.

Gandurile lui Dalai Lama despre moarte

Sanctitatea Sa al 14-lea Dalai Lama abordeaza frec-
vent subiectul mortii in invataturile sale.! El arata:

Ca budist, privesc moartea ca pe un proces nor-
mal, o realitate pe care o accept cd se va Intdmpla atat
timp cét riman 1n aceasta existentd pamanteasca. Sti-
ind ci nu pot scdpa de ea, nu véd rostul in a-mi face
griji. Tind s ma gandesc la moarte ca la schimbarea
hainelor cand sunt vechi si uzate mai degraba decat
ca la un sfarsit absolut. Totusi, moartea este imprevi-
zibild: nu stim cand sau cum va avea loc. Deci este
logic sa ne luam anumite precautii inainte ca aceasta
sa se intdmple efectiv.

' Vezi cartile semnate de Dalai Lama apérute la Editura For You:
Autobiografia mea spirituald, Ingelepciune straveche pentru lumea
modernd, Forta budismului (Impreund cu Jean-Claude Carriére) si
Inima meditatiei. (n.ed.)
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Dalai Lama se pregateste pentru momentul mortii si,
ca rezultat, nu isi face griji in privinta ei. Suntem pe de-
plin de acord cu parerea lui cd ne putem pregiti pentru ea
si, prin aceastd pregdtire, putem invdta sd o acceptam. in
aceasti carte, iti vom ardta cum putem lucra cu starea noas-
trd de spirit acum, cum sa tradim o viatéd plind de sens si, in
momentul mortii, cum sa aducem o renastere fericita.

Cartea tibetand a mortilor

Printre numeroasele texte budiste care abordeazi
sfarsitul vietii, unul dintre cele mai citite, predate si dis-
cutate este Cartea tibetana a mortilor. Cercetétorii cred
ca a fost compusé in secolul al VIlI-lea de marele maes-
tru budist Padmasambhava si apoi descoperitd in Tibetul
Central in secolul al XIV-lea.

Textul descrie practici care il pregétesc pe practican-
tul budist pentru experienta care ne asteapta din momentul
in care incepem s murim pand cand renastem. Pe masura
ce devenim mai priceputi in aceastd pregitire, creste ni-
velul nostru de incredere in timpul vietii si In procesul de
pregatire pentru moarte. Prin aceste practici, experimen-
tdm si sentimentul de calm, compasiune si intelepciune.

Cand includem in viata noastrd de zi cu zi practicile
descrise de acest mare maestru, perspectiva mortii poate fi
privitd ca o oportunitate de a deveni mai puternici.

Lama Lhanang le-a predat practicile din Cartea tibe-
tand a mortilor multor oameni din intreaga lume si a fost
martor la impactul puternic al acestor invitituri in viata
lor — si in viata celor dragi. Textul complet Cartea tibe-
tand a mortilor este disponibil pe scara largé, dar pentru
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cititorul care nu este avansat in practica budisti el pare
ezoteric si inaccesibil. Cartea de fatd se bazeazi pe con-
ceptele impértasite in Cartea tibetand a mortilor pentru a
face invataturile disponibile oricui este curios in privinta
lor, oricui este suficient de curajos sd trdiasca viata din
plin si sd se pregateasca pentru sfarsitul ei.

Anexa A prezintd un scurt rezumat al tipurilor de prac-
tict gésite In Cartea tibetana a mortilor, dar nu vei gisi
textul sau originar complet in aceasta carte. In schimb, vei
gasi Invataturi extrase din inima sa, testate de-a lungul ge-
neratiilor si continentelor si oferite cu intentia de a usura
suferinta si de a aduce mai multa bucurie si pace.

Cartea tibetand a mortilor ne oferd o descriere a tu-
turor fazelor pe care fiintele umane le experimenteaza in
ciclul nastere—viati—moarte—Viata-de-Apoi. Ea introduce
conceptul de naturd buddha — natura de baza si funda-
mentald a tuturor fiintelor simtitoare. Si, in cele din urma,
marele maestru Padmasambhava introduce multe vizua-
lizéri, rugdciuni si practici pe care practicantii avansati
le pot folosi pentru a ghida o persoana muribunda prin
procesul mortii si al Vietii de Apoi, pentru a se asigura ca
astfel constienta sa are parte de o renagtere de bun augur
sau merge in Tara Pura.

Oferim aceasta carte pentru incepatori despre practi-
cile si invataturile budiste legate de viata si moarte, bazata
pe Cartea tibetand a mortilor, astfel Incat oricine este in-
teresat sd poatd atinge calmul si increderea pe masura ce
moartea se apropie de el sau de cineva drag.

Si, la fel de important, oricine poate folosi aceste
invatdturi pentru a fi mai fericit in timpul vietii. Aceasta
carte este scrisd pentru a ne ghida sa ne trdim viata cu
bucurie. Rezultatul firesc va fi ca apoi sa murim in pace.
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