getsulma Tenzin Palmo
Himalajské centrum Potala, 5. 3. 2016

(shrnuti)

Spradame spoustu plani a mame pripraveni varianty pro situace které viibec
nemusi nastat. O tom, Ze kazdy z nas jednou umfe nepochybujeme, avsak
presto jako bychom to nechtéli védét. Jeho Svatost Dalajldma to prirovnava k
situaci, ze na sto procent vime, ze nékam musime cestovat, ale branime se
pohledu do mapy.

Buddhisti na smrt medituji — pripominaji si ji kazdy den. Nechtéji se dostat do
deprese. Je to kvili ocenéni Zivota, srovnani priorit, netrapeni se malickostmi
atd. A taky nejhorsi strach je strach z nezndmého ( snaha pred smrti se ukryt,
vytésnit ji, je jako zacarovany kruh) a je lepsi védét neZz nevédét, zvlast’ kdyz
se jednd o néco tak prirozeného. Je jist€ mozné umirat klidné, ba i St’astné.

Nejen my, ale i princ Siddhdrta, kdyZ jesté nebyl Buddhou se désil smrti... ale
zvitézil nad ni, stejné jako nad utrpenim. Potom uéil Ctyii vzne$ené pravdy. Z
utrpeni cyklické existence a jeho pfi¢in — mentdlnich neduhtt a karmy -
existuje cesta ven: k dokonalému osviceni.

Proces smrty

,Védomi v okamziku smrti neustane. Neni to jako lampa, kterd zhasne, kdyz
dojde olej. Télo a mysl jsou oddélené, jsou to dva riizné jevy.“
Lama Zopa rinpoche

Mysl je v Buddhismu ustfednim pojmem. Nemateridlni, jasnd, védouci. Ma
mnoho vrstev, ty hrubsi zavisi na télesnych funkcich, na okoli atd. Ty se smrti
ustanou, ale jemna mysl prechdzi ze Zivota do Zivota.

Pro¢ umirdme? Protoze té€lo se z momentu na moment rozklddda uz od
okamziku zrozeni. Produkt karmy a mentdlnich neduhtt (po té€le bazime)
nemize byt dokonaly... A protoZe se vyCerpa karma pro tento Zivot ( napft.
zabijeni md za nasledek kratky zivot...) UZ jsme to zaZili mockrdt a
pravdépodobné jeSté mockrat zazijeme... Jedno z obecnych utrpeni samsary,
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nepamatujeme si ho, je ndm v tomto zivoté zatim nezndmé, nevime, kam nds
to vrhne (aZ duchovné velmi pokrocilé bytosti se zrozuji silou aspirace a
modliteb...)

Co presné se déje v case smrti?

Podle tibetské mediciny se naSe télo skldda ze ¢tyt prvkh: V Case smrti jeden
po druhém ztraci silu a postupné ustavaji vSechna hrubsi védomi (smyslova i
pojmova) az nakonec se od téla oddéli velmi jemnd mysl, coZ je buddhisty
povazovano za skute¢ny okamzik smrti a coz muiZe nastat i dny (u meditatort
tydny) po takzvané klinické smrti, kdy pfestanou fungovat zivotné dtlezité
organy.

Mluvi se o osmi stadiich procesu smrti, ktera mohou trvat mnoho hodin,
kdyz jde o smrt ptfirozenou, nebo byt bleskova, kdyz jde o ndsilnou rychlou
smrt atd., ale vzdycky probéhnou.

Prvné zacCne ztracet silu element zemé, coz se projevi tak, Ze télo ztrati silu,
prestaneme byt schopni pohybu. Element zemé je spojen se zrakem, v této fazi
také prestaneme vidét a vnitinim (tedy na vne¢jSich podnétech nezavislym)
znakem rozplyvani se elementu zemé je vize Cehosi jako chvéni vzduchu v
parném lété.

Ve druhé fazi se rozplyva element vody, ktery je spojen se sluchem. Télesné
tekutiny zac¢nou vysychat, budeme mit velmi sucho v tustech a prestaneme
slySet. V této fazi také prestaneme vnimat bolest. Budeme mit vizi koufte.

Treti je element ohné spojeny s Cichem. Té€lo zacne chladnout, prestaneme
vnimat pachy, prestaneme rozeznavat, pirestaneme si vybavovat (vzpominky
atd.). Zac¢ne byt naroc¢né dychat. Budeme mit vizi svétluSek na temné obloze
nebo jisker ohné.

Posledni je element vétru. Prestaneme dychat a budeme mit vizi podobnou
plamenu maslové lampy. V této fazi budeme pravdépodobné prohlaseni za
mrtvého, avSak védomi je v téle stdle ptitomno. Jeho postupné rozpousténi
(ustavani hrubsich drovni) je doprovdzeno tim, cemu se tika bild, Cervend a
Cernd vize a nakonec jasné svétlo. Bila bude udajné jako svétla noc dplnku,
Cervenad jako zdpad slunce, Cernd jako temnd noc a jasné svétlo jako nebe za
usvitu — Cisté , jasné. Jasné svétlo je moment, kdy se projevi nejjemné;jsi mysl,
ktera prechdazi ze Zivota do Zivota, ktera je Cista, neutrdlni. (ctnostna musi byt
predtim) Cvi¢end mysl jogina dokdze ve stadiu jasného svétla setrvavat dny a



tydny a vyuzit ho k meditaci na prazdnotu. Obycejné bytosti ho stézi
postrehnou.

KdyZ tato velmi jemna mysl opusti télo, objevi se znameni — kapka krve z
nosu. Tim kondé¢i stddium smrti a zac¢ind stddium barda — mezistavu mezi
dvéma Zivoty.

Bardo bytost (bytost mezistavu) md jemnohmotné télo (schopnd prochéazet
zdmi atd.) a urcitou jasnovidnost. DokaZe vidét a vnimat napft. truchlici
pribuzné, je je jesté spojena s minulym Zivotem napi. chtéla by se vratit do
minulého téla... je zmitana vizemi podle své karmy, pokud je Spatna jsou tyto
vize straslivé a zazivd mnoho strachu. Bytost mezistavu miize Zit maximalné
sedm dni a miiZe se tak narodit maximalné sedmkrat, tedy bardo mtize trvat
maximalné 49 dni. Karmické vize ji jakoby navadi do dalsiho zrozeni.

O smrti se nékdy mluvi jako o upadnuti do spanku, o bardu jako o snu a o
dal$im Zivoté jako o probuzeni.

= m?/e trebu /mm‘m/mf na smrt

Mdme tendenci si myslet, Ze mame dost Casu, odklddame to, co je dtlezité.
Vime Ze umreme — ale spisS tak okrajove, nijak nds to neovliviyje.

Uvédomovat si kone¢nost mize zlepsit kvalitu naseho Zivota. Zit tak, jako
kdyby dnesek byl posledni — co pfesné to znamena? Rikd se, Ze nejlepsi
praktikujici umiraji s radosti, stfedni beze strachu a ti jakZ takZ aspomn bez
vycCitek svédomi — tak abychom to dotdhli asponi na to tfeti misto!

A az to prijde, neprekvapi nas to tolik a nebudeme mit strach. Budeme zhruba
védét, co bude nasledovat.

Nevyhody neuvédomovani si smrti:

1. Nevzpomeneme si na Dharmu

2. I kdyz si na ni vzpomeneme, budeme praxi odkladat.

3. I kdyz se budeme snazit praktikovat, nase praxe nebude Cista.

4. Motivace praktikovat Dharmu bude kolisat, az ji ztratime.

5. Budeme konat nectnostné ¢iny a nedosdhneme vysvobozeni.

6. V Case smrti prijdou vycitky, Ze jsme promarnili vzacnou pfileZitost.




Dobrodini neustdlého uvédomovani si smrti:

1. Nase praxe Dharmy bude velmi Cista.

2. NasSe praxe Dharmy bude silna a efektivni.

3. Je prospésné na zacatku nasi praxe.

4. Je prospésné uprostied nasi praxe..

5. Je prospésné na konci nasi praxe.

6. V Case smrti budeme odchdzet s uspokojenim, Ze jsme proZili svlij Zivot
smysluplné.

Meditace: nevyhnutelnost smrti

® Mdme spoustu spoustu pldnu, st’astny budu ag se stane to a to, diilezité véci
mdme nékde v koutku duse, Ze bychom je méli udélat. Ale odkldddme, protoze
ted’ jsme prilis zaneprdzdnéni. Pokud si viibec pripoustime, Ze jsme smrtelnt,
vidime to jako néco velmi vzddleného a velmi nejistych obrystl.

® Ale tolik lidi co gzndme, gzemrielo.. mnohdy necekané.. neni nikdo, kdo by
dokdzal odvrdtit smrt. Ani Buddha. Vzpomerime si na ty, co ug gemreli
Uvédomme si, Ze kazdy, koho zndme, jednou zemre. I ti co jsou dnes mladi a
zdravi... kazdy. A stejné tak i my. Zkusme si predstavit, jaké to bude, az
budeme umirat. Co bude a nebude dtileZité.

e Mosznd si r'ikdme, e to bude za mnoho let. Ze priimérnd délka %ivota roste. Ze
mdme jesté spoustu casu. Ale jak bychom si tim mohli byt jisti? Lidské télo je
tak krehké. Tak mdlo staci, aby bylo zniceno..Kazdy den umird tolik lidi..za
naprosto necekanych okolnosti..

* Nikdy nevime co prijde driv — pristi nddech, nebo pristi zivot. Uvédomme si, Ze
smrt je jistd ale ¢as smrti naprosto nejisty. K cemu by toto pozndni mélo vést?

® Zamysleme se trosku nad tim, jak trdvime sviij Zivot. Kolik ¢asu vénujeme
praktickym tzv. Nezbytnostem, kok Casu vécem, které déldme ze zvyku nebo
proto, Ze to po nds chtéji druzi.. a kolik casu tomu, co sami vdzné povazujeme
za dtilezité. Kolik ¢asu viibec vénujeme tomu, abychom si rozgmysleli a ujasnili,
co je vlastné diilezité. Neni néco, co bychom chtéli zménit? A nemeéli bychom to
gmeénit co nejdriv?

® Prdvé ted’” mdme vzdcny lidsky Zivot, vsechny skvélé podminky. Prdvé ted’
miiZzeme ucinit svij zivot smysluplnym, prdvé ted’ miizeme Zit pozorné a
moudre. A jak Zijeme, tak budeme i umirat.



Devitibodova meditace na smrt

Smrt je jista

* Neexistuje nikdo, kdo by smrti unikl

e Smrti se neustdle priblizujeme

* Nemdme moc Casu praktikovat Dharmu
Zavér: musime praktikovat Dharmu

Okamzik smrti je nejisty

* Lidska délka Zivota neni pevné dana.

* Okolnosti, které zivot ohrozuji, je vice nez téch, které ho udrzuji.
* Nase télo je nesmirné kiehké.

Zavér: musime praktikovat Dharmu ihned.

V ¢ase smrti nAm nepomiuze nic jiného nez nase praxe Dharmy

* Bohatstvi nam nemtiZe pomoct

e Pfibuzni a pratelé nam nemohou pomoct.

* Nase télo ndm nemtZe pomoct.

Zavér: musime praktikovat Dharmu cCisté (coZ znamend bez tzv. osmi
svétskych ohled)

]@E se ﬂmz&m%/ym/mf na smrt

miiZe znit ponufe — jako Ze uz od Zivota nic neCekdme — ale pfitom je to
dtlezité, protozZe stav mysli v okamZiku smrti predur¢i nase pristi zrozeni — a
asi ani pokud na to nevétime, chtéli bychom radéji umirat pokojné a bez
vycitek nez v panické hriize.

Nejdilezitéjsi je zit dobry zivot. Tak, abychom i kdybychom méli umfit zitra,
nemuseli niceho litovat, ani toho, co jsme udélali, ani toho, co jsme neudélali.
Dobfte to vystihuje ono lidové moudro. ,,Kdyz ses narodil, vSichni se usmivali a
tys plakal. Zij tak, aby aZ bude$ umirat, vSichni plakali a Ty ses usmival.“
MozZna se bude nasSe smrt bliZit zlehka a budeme mit ¢as promluvit s lidmi, se
kterymi potfebujeme, rozhodnout, co chceme udélat se svymi vécmi atd. — ale
mozné ne. Proto je dilezité neodkladat véci jako omluvu, usmiteni se, vyiceni
vSseho dtlezitého, pomoc komukoli mtZeme, ale tfeba i najit si chvile k
zamysleni, chvile sami se sebou, kdy nejsme zameéreni na bezprostredni
povinnosti, ale klademe si otazky po smyslu Zivota, po tom jaky chceme, aby
byl. Proto je dilezité byt velkorysi, umét mavnout rukou nad malickostmi, byt
schovivavy ke druhym.



Konkrétnéjsi doporuceni:

* zbavit se pripoutanosti ( fika se ,do hrobu si to nevezmu®) - k vécem, k
lidem, k sebeobrazu — to vSe budeme muset opustit — a kdo vi, mozna to
nebude tak dlouho trvat. Coz neznamend, Ze bychom se z toho vseho
neméli tésit, ale: pribéh s pasti na opici — abychom dokdzali tu ruku otevtit.
Tésit se z toho kdyZ to mame, ale netrdpit se, kdyZ nemame. Jako krasny
hotelovy poko;j...

* kultivovat dobré srdce, altruismus, nejlépe bédhicittu
* praktikovat to, cemu se 1ika pét sil:

1. sila bilych seminek: Sest dokonalosti

2. sila zaméru: vytvorit a neustale si pripominat ctnostnou, alrtruistickou
motivaci pro vSechno, co délame. Méli bychom s ni za¢inat den, méla by byt
prvni véci, na kterou si vzpomeneme po probuzeni. Pred usnutim bychom se
meli zeptat sami sebe, jestli jsme ji dostali. M{iZeme si ji formulovat sami, nebo
se inspirovat, naptiklad tim, co fika Jeho Svatost Dalajlama:

Kazdy den, kdyz se probudis, pomysli si:

Dnes mdm Stésti, Ze jsem se probudil.

Jsem nagivu, mdm vzdcny lidsky Zivot.

Nepromarnim ho.

Vénuji veskerou svou energii tomu,

abych otevrel své srdce ostatnim,

abych dosdhl osvicent ku prospéchu vsem citicim bytostem.
Budu mit pro ostatni laskavé myslenky.

Nebudu se hnévat nebo o ostatnich spatné smyslet.

Budu ostatnim prospivat jak jen budu moct.

3. Sila obvinéni ega: pochopit, Ze egocentrismus, sebeldska, miize za vSechny
nase problémy. UbliZujeme ostatnim, abychom dosahli toho, co chceme.. ale
Stésti ndm to stejné nikdy nepfineslo a neptinese.

4. Sila modlitby: moudré modlitby (Jeho Svatost Dalajladma 1ikd, Ze hloupym
modlitbdAm se vénovat nemdme :) Prosby o poZehnani osvicenych bytosti,
abychom meéli moudrost a silu, abychom se nenechali vldet mentdlnimi
neduhy, abychom dokdazali prospét druhym atd.

5. Sila cviceni — mysleno cviteni mysli. Obeznamovani se s tim, co je
realistické, moudré prospésné atd. a rozezndvani a zbavovani se negativnich
myslenek atd. Specidlnim cvi¢enim mysli je tong len.
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,2Pomdhat svym blizkym v Case smrti je to nejlepsi, co pro né miigzeme udélat, nds
nejlepsi dar. Pro¢? Protoge smrt je nejdiilezitéjsi cas Zivota, protoZe je to v Case
smrti, kdy je predurcen nds dalsi Zivot."

Lama Zopa rinpocChe

Geshe Tenzin Tenphel: (kdyZ jsem se ptala, jak miZzu pomoct mamince):
prosté s ni bud’. Citliva k tomu, co si bude prat. I kdyz Ti bude do place,
nebre¢. Bud’ pfipravend na to, Ze mozna da priichod bolestnym, negativnim
emocim. Bud’ jako skala, o kterou se mtize opftit. Kdo jiny by to pro ni mél
udélat, nez jeji dcera.

* Na prvnim misté potfebujeme my sami byt vyrovnani, klidni, beze strachu ze
smrti, pfipraveni na svou vlastni smrt.

* Pokud mozno ptijemné prostredi, klidné, pokud si to preje tak obrazky jeho
blizkych a téch, které respektuje, bere jako své ucitele atd., pokud k tomu
svoli, tak i buddhtt (specidlni karta). V mistnosti by nemél nikdo koufit
protoZe kout puisobi negativné na jemny nervovy systém. Pry ani zvirata.
Nikdo by tam nemeél plakat, protoZe to ¢ini odchod tézsim.

* Pokud k tomu umirajici svoli, tak dotek stupy, nejlépe s relikviemi, specidlni
mantry atd.

e Vést umirajictho k tomu, aby se zklidnil, myslel na to dobré, co v zivoté
udélal, aby odpustil, aby myslel na ostatni s ldskou. Pokud je véftici, tak mu
pripomenout BoZi ldsku a odpusténi atd., pokud ma néjaké modlitby atd tak
mu je pripomenout, precist..

» Pokud ho tiz{ svédomi, vysvétlit Ctyii protiptisobic sily na o¢itén{ negativit.
* Pokud mdme vzacnou posvécenou pilulku, dat

* Recitovat mantry, sutry, jména buddhd.. i kdyz uz vypadd, Ze nevnimaA...
pozvat duchovni pratele, ktefi to budou délat s ndmi. Nejvic se doporucuje
praxe Buddhy mediciny.

» AZ se zastavi dech, nechat télo co nejdéle v klidu.

e Pudzi a specidlni modlitby atd. po 49 dni — lze i pozadat klastery atd.
nejvétsi efekt od téch s nejsilnéjsim karmickym spojenim — ucitel a student,
rodice a déti atd.

 PouZit penize zemrelého na charitu, sponzorovani Dharma aktivit atd.
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Lotus Pinnacle of Amoghapasha Just by seeing purifies 100,000 eons of negative karma Just by secing you become enlighten
OM PADMO USHNISHA VIMALE HUM PHAT OM HANU PHASHA BHARA HE YE SVAHA AH AAH SHA SA MA HA

PR ARACR LR bl Al

The great increasing jewel fathomless celestial mansion extremely well-abiding secret holy mantra (root, heart, and near heart mantra)
OM BIBULA GARBHE / MANI PRAPHE / TATHAGATA NI RADE SHA NE / MANI MANI / SU PRAPHE / BIMALE / SAGARA GAMBHIRE / HUM HUM / JVALA JVALA /
BUDDHA VILOKITE / GUHYA ADHIKSHTHITE / GARBHE SVAHA //OM MANI VAJRE HUM // OM MANI DHIRI HUM PHAT

| SRR BRHETIR R GR| AP Y TN Y| §Y g FIEH| 1oFEY WY |
< Mitrugpa Mantra

NAMORATNA TRAYAYA OM KAMKANI KAMKANI ROCHANI ROCHANI TROTANI TROTANI TRASANI TRASANI PRATIHANA PRATIHANA
SARVA KARMA PARAM PARA NI ME SARVA SATTVA NANCHA SVAHA

gfxggyn| Ffm3Aa) e Fed%ed) g8y ah5aahoe| sgngtasEAsgEgy
Buddha’s Name Mantra

By hearing this mantra one will never be reborn in the lower realms and one will be liberated and will be able to enlighten all sentient beings from the ocean of samsara

CHOM DAN DA DE ZHIN SHEG PA DRA CHOM PA YANG DAG PAR DZOG PAI SANG GYA RIN CHHEN TSUG TOR CHAN LA CHHAG TSHAL LO
~ ~ e ~ -~
RS RN %’nfﬁqw@qmn‘ SRR m:’in]'zlrgq«’ﬂa’m:wgmﬁq'Sﬁ'u]gnwx'sqm'gq'qdmm‘

Medicine Buddha Mantra
TA UA TA / OM BEKANDZAY MAHA BEKANDZAY [BEKANDZAY] / RADZA SAMUGATAY SOHA ) k. s

55§.ﬁé.ﬁ.g.§.ﬁ:€.&?.é.ryg. [ é.ﬁ.sl n‘ ﬂ'é’“’ﬂé@'ﬁ?]
g M;mf:;;( DA DAISVAHA

o N8y FeBrwegRyg

OM MANI PADME HUM OM AMITABHA HRIH
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My most dear kindest brother and sister,

Please look at these mantras quite oﬁ‘en; especia@, look at these mantras when  you are /éavirzg from this
old. 60@, Dear one, ﬂ/éafe ]an t cﬁ’rg toan fﬁiry and lot yourself hecome com/)éfefy free. In this most
imfoortant moment of life, you don t need to be afraid at all of 5/31‘@ born in the lower realms and'so forth,
9 give all my merits of fiz (st fresent, and future to you, to have a ﬁap | journey and a 541/]@,
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g wonderful, .vumﬁinirfg future, 9  give m 51’5 love to  You. Al the buddhas and bodbisattoas love  you, and
H youarein their care, 'M@ anyone who sees these mantras be 1mmMafe@ reborn in the [ure land where
o one can become enlightened or receive 4 per/ecf human bod @ uickly actualizing the causal vehicle, the
¢ /7 Y el Y

[ three princi/m& of the fmfﬁ, and the result vehicle, the secret mantra Vg’r@anﬂ, based on correc@
§ a@uoﬁrzg and on@ f]émin one's own 50@ gurd,
¢
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You can also [rray in this way: "M@ 9 take rebirth in whatever ﬂ/ace is most beneficial for sentient
heings, no matter where itis,”

To think this fﬁoujﬁfa ain and ajm'n is e,vlreme@ ‘9004

The other choice is to think; “May 9 be born in Amitabha's blissful field fo qw‘cﬁ@ benefit all sentient

éeinjn ¥
Thank you, ‘ ©
With ;nyucﬁ love and, frayers, M \
Lama Zo/m ( (o« )
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Preklad textu:

MT{ nejdrazsi, laskavi bratri a sestry,

prosim divejte se na tyto mantry docela casto, predevsim se na né divejte, az
budete opoustét toto staré télo. Drazi, prosim, na nicem neulpivejte a dovolte si
stdt se naprosto svobodnymi. V tomto nejdiilezitéjsim okamgziku Zivota se viibec
nemusite obdvat, Ze byste se narodili v niZsich svétech a podobné. Vénuji vdm
vsechny své minulé, soucasné a budouci zdsluhy, abyste méli st’astnou cestu a
skvélou, zdrnou budoucnost. Posildm vdm spoustu ldsky. Vsichni buddhové a
bddhisattvové vds chovaji v ldsce a v péci. Kéz se kdokoli, kdo vidi tyto mantry,
neprodlené gnovu narodi v Cisté zemi, kde bude moci dosdhnout osviceni, nebo
ziskd dokonalé lidské télo rychlym uskutecnénim pricinného vozu, ti1 hlavnich
aspektu stezky, a ndsledného vozu, Vadzrajdny tajné mantry, zaloZené na sprdavné
oddanosti a snaze pougze tesit svého svatého gurua.

MiiZete se také modlit takto: ,,Kéz se narodim tam, kde to bude nejvic prospésné
citicim bytostem — at’ uz je to kdekoli.“ Vyborné by bylo probouzet tuto myslenku
znovu a gnovu. Dalsi moznosti je pomyslet si ,,Kéz se narodim v blazené zemi
buddhy Amitdbhy, abych rychle ptinesl dobrodini vsem citicim bytostem.“

Dékuji.
Se spoustou ldsky a modliteb,
Ldma Zopa

Pripraveno hlavné podle knihy Rada ze srdce pro smrt a umirdni od Ldmy Zopy
rinpoche. Vsechny chyby jsou moje (Tenzin Palmo) vlastni. Kéz jsou vsechny bytosti
vysvobozeny z ocednu utrpeni a smrti.



