Predmluva

Uvod: Propojeni zivota a smrti
CAST PRVNI - Nezndmé tizemi

1. Cesta objevovini: Pozehnand temnd noc
Meditace: Jak byste chtéli zemrit?

2. Jadro meditace: Slova a ticho
Meditace: Pevnd zdda, mékké srdce

3. Dikobrazi efekt: Laskavost namisto strachu
Meditace: Milosrdenstvi — beru na sebe utrpeni druhych

4. Dfevéni loutka a Zelezny muz: Nesobecky soucit a radikalni
optimismus
Meditace: Uvdzeni priorit

5. Doma v nekoneénu: Ctyfi vznesend prodlévini
Meditace: Vznesend prodlévdni pro Zivot a umirdni

6. Uz nyni umirdme: Uvédoméni si pomijivosti, pravdy o ne-jd
a svobody
Meditace: Devét rozjimdni
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CAST DRUHA - Nepiedévat strach 87

7. Piibéhy, které jsou prekdzkou, a piibéhy, které 1é&i: Prijeti pravdy
a nalézdni smyslu 91
Meditace: Spocivini u dvou skutecnosti

8. Dva s$ipy: Mdm bolesti, ale netrpim 99
Meditace: Setkdni s bolesti

9. Neohrozené zachdzeni se strachem: Pfeména jedu na lék 111
Meditace: Tonglen — praxe ddvdni a p¥ijimdni

10. Pecujte o svét tak, Ze pecujete o sebe: Soucit s vlastnimi omeze-
nimi 123

Meditace: Péce o druhé vychdzejici ze soucitu a vyrovnanosti

11. Démantovi sit: Spolecenstvi pecujicich osob 133

Meditace: Setkdnt v krubu

12. Zranéni lé¢itelé: Stinné stranky poskytovini péce 145

Meditace: Ctyti zdkladni pripomenuti



CAST TRETI - Tkanina celého naseho Zivota 159

13. Cesty ke skute¢nosti: Od strachu ke svobodé 161
Meditace: Meditace v chiizi

14. Obejmout sviij zivot: Hleddni smyslu 171
Meditace: Venikdni a zanikdni

15. Od zivota k zZivotu, od ¢lovéka k ¢lovéku: Odpusténi, smifeni,
vdélnost s laska 179
Meditace: Vznesend prodlévini zaméfend na kultivaci vztahi

16. Co je diilezité: Neni jen jedna spravna cesta 185
Meditace: Setkdnt se smrti

17. Zlomend piniovd vétev: Prijeti a osvobozeni v pfitomnosti
smrti 199

Meditace: Rozpousténi elementii po smrti

18. Vdé¢nost za zivot v lidském téle: Péce o télo po smrti 215

Meditace: Hibitovni kontemplace

19. Reka bolesti: Skok 225

Meditace: Prozivini salu

Doslov: Spocivéni v pritomnosti umirdni: PfileZitost pochopit
to podstatné 233

Podékovani 239



