afe

O55AN

Predmluva

Svét pocitl

Jak znovu objevit své pocity

Jak vnimat pocity a jak jim porozumét
Buddhismus a pocity

Sedm cennych vlastnosti

Prvni cenna vlastnost: Usili

Jalc se stavat pozornejSim

k pocitim v téle

Siroka Skala pocitt

Plsobeni nevedomych pocitl

Spolecéné rysy pocitd

Vénujme pozornost hodnoceni smyslovych viemd
Druh& cenna vlastnost: pozornost

Télesné vjemy a pocity

Pocity a Zivotni sila

Jak mysSlenky formuji pocity

Pocity v télesné a v duSevni roviné
Pribéhy probouzeji pocity

Treti cenna vlastnost: zkoumajici mysl

NaSe pocity jsou provazeny obrazy a mySlenkami

Umeéni zachazet s pocity

Pfijemné a nepfijemné pocity
Vnitfni postoj K urcitému pocitu

Jak rozliSovat pfijemné a nepfijemné pocity
Ctvrta cenné vlastnost: soustfedéni

Vnitfni postoje k pocitdim

Vnitini kritik

15
18
19

26
28
29
31
34
37
43
48

50
52
53
54
57
60

68
70
71
73
77
90



O5SAH

Rozvijime svou schopnost akceptovat pocity
Rozpoustime sv(j vnitfni odpor

Je tfeba rozliSovat odpovéd a reakci

Vnitfni prostor uvolfiuje Spatné nosné pocity

Pata cenna vlastnost: vnitfni uvolnéni

Jak kompenzovat obtizné pocity
ajak se od nich odpoutavat

Pri¢iny a UCinky pocit(

Plvodni hnaci sily a jejich Ucinky

Zakladni sily ovliviiuji naSe pocity

UcCime se kompenzovat své pocity

Sesta cennéa vlastnost: zakladni pocit radosti

Védomé formovani svéta mySlenek

Jak v sobé probouzet blahodarné poc:|tu
Prijeti nedokonalostl

Schopnost odpoustét sobé i ostatnim

Probuzeni soucitu

Hojiva vdécnost

Sedmad cennd vlastnost: vyrovnanost

Se svym zivotem nakladejme obezietné

Zavérem...
Rejstiik

94
96

97
105
112

116
118
119
120
124
128
133

136
138
139
143
146
149
153

156
156



