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Ú vod: P ro p o jen í ž ivo ta  a s m rti  15

Č Á ST P R V N Í -  N eznám é ú zem í 23

1. C esta  objevování: P o žeh n an á  te m n á  noc 25
Meditace: Jak byste chtěli zem řít?

2. J á d ro  m editace: Slova a tich o  31
Meditace: Pevná záda, měkké srdce

3. D ik o b raz í efek t: L askavost n a m ís to  s trach u  39
Meditace: Milosrdenství -  beru na sebe utrpení druhých

4. D řevěná lo u tk a  a železný  m už: N esobecký  so u c it a  ra d ik á ln í 
o p tim ism u s 47
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5. D o m a v n ek onečnu : Č ty ř i vznešená  p ro d lé v á n í 59
Meditace: Vznešená prodlévání pro ž ivo t a um írání

6. U ž n y n í u m írám e: U vědom ění si pom íjivosti, p ravdy  o ne-já
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Meditace: Devět rozjím ání



Č Á ST  D R U H Á  -  N ep řed áv a t strach 87

7. P říběhy , k te ré  jsou  p řek ážk o u , a p říběhy , k te ré  léčí: P řije tí pravdy 
a n a lézán í sm yslu 91

Meditace: Spočívání и dvou skutečností

8. D v a  šípy: M ám  bo lesti, ale n e trp ím  99
Meditace: Setkání s bolestí

9. N eo h ro žen é  zach ázen í se strach em : P řem ěna  jed u  na  lék  111
Meditace: Tonglen —  praxe dávání a přijím ání

10. Peču jte  o svět ta k , že peču je te  o sebe: Soucit s v la s tn ím i om eze­
n ím i 123

Meditace: Péče o druhé vycházející ze  soucitu a vyrovnanosti

11. D ém an to v á  síť: S po lečenstv í pečujíc ích  osob 133
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12. Z ra n ě n í léčitelé: S tin n é  s trá n k y  p o sk y to v án í péče 145
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13. C esty  ke sku tečn o sti: O d  s trach u  ke svobodě 161
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14. O b ejm o u t svůj živo t: H le d á n í sm yslu  171
Meditace: Vznikání a zan ikán í

15. O d  živo ta  к  ž ivo tu , o d  člověka к  člověku: O d p u š tě n í, sm ířen í, 
vděčnost s láska  179

Meditace: Vznešená prodlévání zaměřená na kultivaci vztahů

16. Co je  dů ležité : N en í jen  je d n a  sp ráv n á  cesta  185
Meditace: Setkání se smrtí

17. Z lom ená p in io v á  větev: P řije tí a osvobozen í v p ř íto m n o s ti 
sm rti 199

Meditace: Rozpouštění elementů po smrti

18. V děčnost za ž ivo t v lid ském  těle: Péče o tě lo  po  sm rti 215
Meditace: H řbitovní kontemplace

19. Ř eka bolesti: S kok  225
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