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			Sinopsis

		

		
			Con incontables ediciones a lo largo de los siglos, El libro tibetano de los muertos ha intrigado a millones de lectores interesados en el enfoque budista tibetano acerca del final de la vida. En un mundo que a menudo ignora la muerte y trata de esconderla u obviarla, los budistas tibetanos la contemplan como el último de una serie de incontables finales en la vida. Y tras cada final aparece un nuevo principio. El libro tibetano de los muertos para principiantes introduce a los lectores en este profundo conocimiento para ayudarnos a vivir con más alegría y a aproximarnos a la muerte, y a la vida, con más paz. El Lama Lhanang Rinpoche, nacido y criado en el Tíbet, aunque ahora enseña en Estados Unidos y en todo el mundo, junto con el profesor de meditación Mordy Levine, comparte enseñanzas inspiradas en El libro tibetano de los muertos de forma accesible e introductoria. Ambos maestros nos dejan claro desde el principio que vivimos tal y como morimos.

			Esta obra explora conceptos complejos como el karma, la impermanencia, los bardos o los estados intermedios y qué sucede después… y contiene prácticas accesibles para cultivar la sabiduría y la compasión a lo largo del camino. Con empatía y un estilo muy cálido y amable, el Lama Lhanang y Mordy Levine ofrecen apoyo a los lectores que se enfrentan con su propia mortalidad y también a los que están cuidando de una persona que está cerca de la muerte. El libro cuenta con un capítulo especial para aquellos que han perdido a seres queridos, con consejos y ejercicios para superar el duelo y encontrar la paz. En definitiva, un libro que nos ayuda a cultivar el coraje necesario para abrazar lo desconocido, no solo al final de nuestros días sino cada día.

		

	
		
		
			 

			«El lama Lhanang Rinpoche y Mordy Levine han escrito un libro encantador y elegante que arroja luz sobre el reconocido Libro tibetano de los muertos utilizando un lenguaje sencillo pero profundo, perfectamente adaptado a los lectores contemporáneos. Los autores desvelan la sabiduría contenida en las enseñanzas del gran maestro tibetano y ser iluminado Padmasambhava acerca de cómo vivir, abordar el inevitable final y ayudar a nuestros seres queridos a afrontar la muerte. Tanto los adeptos principiantes como los experimentados descubrirán que esta obra les ofrece una oportunidad de transformación y crecimiento».

			ORGYEN CHOWANG RINPOCHE, autor de Mente prístina

			 

			«El libro tibetanode los muertos para principiantes es un verdadero tesoro. Es una introducción rigurosa y concisa a la obra clásica. Contiene información práctica acerca de qué esperar y cómo cuidar de nuestros seres queridos y de nosotros mismos en el momento de la transición».

			BRIDGETTE SHEA, máster en Acupuntura y Medicina Oriental, autora de Handbook of Chinese Medicine and Ayurveda

			 

			«El libro tibetanode los muertos es un profundo texto budista. Ofrece sabiduría intemporal que nos orienta acerca de cómo vivir con alegría y morir en paz. Este nuevo libro dilucida el antiguo texto con un lenguaje claro y contemporáneo que lo convierte en una obra práctica y vigente para los lectores actuales. Que permita a todo aquel que lo lea dar un sentido más trascendente a su vida».

			ANAM THUBTEN, autor de Choosing Compassion

			 

			«Este libro es una guía práctica para principiantes que nos prepara a todos —sea cual sea nuestra cultura o religión, y ya estemos en casa o en el hospital— para el inevitable proceso de la muerte. El propósito personal y las prácticas que nos ayudan a desarrollar sabiduría y compasión en la vida son primordiales para morir tal y como hemos vivido. En el tránsito final podemos generar buen karma mientras avanzamos con nuestra consciencia en desarrollo».

			DOCTOR LOBSANG DHONDUP, fundador y director del Tibetan Healing Center

			 

			«Este es un libro dichoso que ofrece una opción para no rehuir el proceso natural de la muerte al mismo tiempo que nos acordamos de celebrar cada momento de la vida. Que sus cualidades se expandan por doquier».

			AL ZOLYNAS, maestro zen

			 

			«Una obra accesible que ofrece numerosas sugerencias prácticas a las personas que están muriendo o que acompañan a alguien en tránsito hacia la muerte. Valoro especialmente la sección sobre cultivar la compasión, que a la fuerza incluye la autocompasión».

			BOB ISAACSON, cofundador, presidente y CEO de Dharma Voices for Animals
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			Una guía para aprender a Vivir y a Morir
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			El pasado ya es historia. El futuro es un misterio. El momento presente es un regalo.

			LAMA LHANANG RINPOCHE

		

	
		
		
			 

		

		
			Que todos los seres conozcan la felicidad

			y las causas de la felicidad.

			Que todos los seres se liberen del sufrimiento

			y de las causas del sufrimiento.

			Que todos los seres se regocijen en el bienestar 
de los demás.

			Que todos los seres vivan en paz,

			ajenos a la codicia y al odio.

			 

			LOS CUATRO INCONMENSURABLES
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INTRODUCCIÓN


		

		
			Nadie sabe cuándo le llegará el final. Tanto si morimos a solas como acompañados de nuestros seres queridos, de manera inesperada o tras una enfermedad prolongada, después de una vida larga o tras una existencia breve, muchas personas carecen de preparación para el momento de la muerte.

			Mientras escribíamos este libro, la pandemia de COVID-19 azotaba el mundo. Millones de personas han fallecido en todo el planeta; más de un millón en Estados Unidos, donde vivimos, muchas de ellas lo han hecho solas en el hospital, sin el consuelo de estar acompañadas por sus familiares, amigos y seres queridos.

			La pandemia de COVID-19 constituye un desgarrador recordatorio de que no importa qué religión profesemos, cuál sea nuestra situación económica o qué opinemos de cualquier cuestión, al final todos somos iguales. Nadie quiere sufrir. Todos hemos nacido. Todos moriremos.

			En la mayoría de las culturas occidentales contemporáneas se habla de la muerte con voz queda, en el improbable caso de que el tema se aborde siquiera. Nos protegemos a nosotros mismos y a nuestros hijos de cualquier conversación significativa sobre el final de la vida o lo que sucede después. Tememos la muerte y hablar de ella nos incomoda. Rara vez conversamos abiertamente sobre el tránsito final.

			La medicina occidental y la tecnología contribuyen a preservar nuestra salud y nos pueden salvar la vida en momentos críticos. Por desgracia, en ocasiones las empleamos para ahuyentar la muerte a costa de un sufrimiento emocional innecesario para el paciente y la familia.

			En la mayoría de las sociedades orientales, las personas mayores forman parte de la comunidad y habitan en el hogar familiar. Al envejecer siguen siendo respetadas y apoyadas; se las considera parte de la comunidad y del tejido familiar. Viven en casa y mueren en casa, en el seno de su familia y comunidad.

			En nuestros tiempos, la cultura occidental tiende a relegar a las personas mayores a residencias o viviendas tuteladas, donde las visitamos de vez en cuando. Se ven obligadas a transitar el final de sus vidas en compañía de cuidadores profesionales. Las familias aparecen a toda prisa cuando la partida es inminente, a menudo con sentimientos de miedo, estrés, mucha emoción y pocas ideas de cómo acoger o acompañar a su ser querido.

			Al margen de cómo y dónde pasemos los años finales, y tanto si atisbamos la llegada de la muerte como si no, todos vamos a morir. Pero no debemos tener miedo.

			CÓMO MORIMOS

			El proceso de morir es distinto para cada uno de nosotros. No existe una fórmula que nos diga cómo debería morir una persona o qué es una «buena» muerte. Cada muerte es única, y lo que es adecuado para una persona o familia puede no serlo para otra. Nuestra manera de partir y el modo que tengan nuestros allegados de afrontar la hora final serán siempre únicos y particulares. Las siguientes historias ofrecen ejemplos de las maneras tan distintas que tenemos de experimentar la propia muerte o la de nuestros seres queridos.

			
			Cuidados intensivos

			Mi madre ingresó en cuidados intensivos hace tres semanas, en mitad de la noche. ¿Cómo predecir o adivinar algo así? Es menuda y está débil. Es consciente de dónde se encuentra, pero no puede hablar. Cada día está más apagada. De las conversaciones que hemos mantenido con ella a lo largo de los años, sabemos que le habría gustado pasar los últimos días de vida en casa. Ahora mi madre está conectada a un montón de máquinas, sin las cuales seguramente moriría. Todos sabemos que sus días están contados. Queremos asegurarnos de que muera en paz, sin sufrimiento físico o emocional. ¿Qué hacemos?

			En casa

			Aunque su enfermedad no tenía buen pronóstico, mi marido consiguió vivir muchos años gracias a la medicación, la meditación y el ejercicio suave. La muerte, que antes parecía muy lejana, se fue acercando inexorable y de repente era cuestión de semanas. Moderamos nuestras actividades diarias y redujimos el ritmo para asegurarnos de que mi marido falleciera en paz y en silencio, rodeado de sus seres queridos y de la música y el arte que tanto le gustaban. Un día, después de que termináramos de recitar algunos de sus poemas favoritos, se le cerraron los ojos. Sabíamos que su espíritu o consciencia estaba feliz y satisfecha dondequiera que hubiera ido, sin remordimientos ni cuentas pendientes.

			Pérdida súbita

			Nuestra hermana lo hacía todo deprisa y corriendo. Desde que aprendió a andar hasta que cumplió treinta y dos años, parecía siempre decidida a hacer y conseguir todo lo que pudiera cuanto antes, sin preocuparse de lo que tuviera delante o lo que dejara atrás. El accidente de tráfico no fue sino una extensión de su manera de vivir la vida. Nuestra hermana estaba allí, pura energía..., y de la noche a la mañana nos había dejado. El informe de la policía decía que estuvo consciente varias horas antes de perder la vida por una conmoción cerebral grave. No tuvimos ocasión de despedirnos ni de decirle lo mucho que la queríamos.

			 

			Experiencias como estas nos hacen aterrizar de golpe. Y si nunca has acompañado a una persona que se está muriendo, te aseguramos que vivir esos momentos es más intenso y largo de lo que puedas llegar a imaginar. Esa es la realidad.

			Tenemos mucha suerte de que, con el desarrollo de los cuidados paliativos, nuestros seres queridos puedan partir con amor y compasión. Podemos aprender mucho de las personas encargadas de los cuidados paliativos que cuidan de nuestros mayores al final de su vida.

			¿La muerte puede ser una ocasión de celebración y empoderamiento? ¿Es posible disfrutar de la vida y, como consecuencia de ello, estar más preparado para morir cuando llegue el momento? ¿Y si aceptáramos, verdaderamente, que la muerte forma parte del ciclo de la vida?

			El libro tibetano de los muertos para principiantes comparte sabiduría ancestral desde la perspectiva del budismo tibetano en un formato accesible para los lectores actuales, tanto si son budistas como si no. Cuando aprendemos a reconocer la realidad de la muerte, vivimos más plenamente, morimos en paz y somos capaces de ofrecer a nuestros seres queridos el apoyo que necesitan para hacer lo mismo. Esperamos que este libro te ayude a hacer realidad ese propósito.

			
			LA IMAGEN TIBETANA DE LA MUERTE

			El budismo nos ofrece lo necesario para que estemos preparados cuando nos llegue la hora. Los budistas saben que las personas mueren tal y como han vivido. En el budismo tibetano, la perspectiva de la muerte se acoge con prácticas, oraciones y aprendizajes diarios que nos incitan a construir una vida ética y feliz. Y vivir con alegría y bondad nos permite afrontar la muerte con seguridad y tranquilidad.

			Los budistas aspiran a que la muerte sea un proceso suave, natural y apacible a medida que nos adentramos en la experiencia posterior a la vida. Para conseguirlo, hay que prepararse en vida a través de la meditación, la contemplación y una acción cabal bajo la guía de un maestro budista cualificado.

			Si estudias la muerte, esta puede ser un acontecimiento transformador y liberador. Si no lo haces, es posible que te resulte una vivencia emocionalmente complicada.

			LOS PENSAMIENTOS DEL DALÁI LAMA SOBRE LA MUERTE

			Su santidad el dalái lama aborda el tema de la muerte con frecuencia en sus enseñanzas. Ha escrito al respecto:

			Como budista, considero la muerte un proceso normal, una realidad que debo aceptar mientras permanezca en esta existencia terrenal. Si sé que no es posible escapar de ella, no veo por qué debería preocuparme. Tiendo a pensar que morir es como cambiarse de ropa cuando las prendas ya están viejas y gastadas, más que un final definitivo. Pero la muerte es impredecible: no sabemos cuándo ni cómo se producirá. De ahí que sea sensato tomar ciertas precauciones antes de que suceda.

			El dalái lama se prepara para la hora final y, como lo hace, la muerte no le inspira temor. No podríamos estar más de acuerdo con su opinión de que podemos prepararnos para la muerte y, a través de esta preparación, aprender a aceptarla. En este libro te vamos a enseñar cómo podemos trabajar ahora nuestro estado anímico, llevar una vida significativa y, cuando nos llegue el momento, propiciar un renacimiento feliz.

			EL LIBRO TIBETANO DE LOS MUERTOS

			Entre los numerosos textos budistas que abordan el final de la vida, uno de los más leídos, enseñados y comentados es El libro tibetano de los muertos. Los estudiosos piensan que lo escribió el maestro budista Padmasambhava en el siglo VIII y que más tarde fue hallado en el Tíbet central en el siglo XIV.

			El texto describe ejercicios que preparan al discípulo budista para lo que va a experimentar desde el momento que inicia el tránsito hacia la muerte hasta que renace. Según vamos mejorando en esta preparación, nuestro nivel de confianza en vida y en el camino hacia la muerte se incrementa. Los ejercicios nos aportan asimismo una sensación de calma, compasión y sabiduría.

			Cuando somos capaces de integrar los ejercicios descritos por este gran maestro en la vida diaria, la perspectiva de la muerte se puede contemplar como una oportunidad empoderadora.

			El lama Lhanang ha enseñado las prácticas de El libro tibetanode los muertos a infinidad de personas de todo el mundo y ha presenciado el poderoso cambio que estas enseñanzas ejercen en sus vidas y en las de sus seres queridos. El texto completo de El libro tibetanode los muertos está al alcance de cualquiera. Sin embargo, a un lector que no sea un adepto budista avezado se le podría antojar esotérico e inaccesible. La obra que tienes en las manos recurre a los conceptos que se imparten en El libro tibetanode los muertos para poner las enseñanzas al alcance de cualquiera que sienta curiosidad por ellas y también de cualquier persona lo bastante valiente como para vivir plenamente y prepararse para el final.
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