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    Pro Rachmanu, Chalice aFelice –

    ať se dál rozvíjíme ve vzájemné přítomnosti.


    Pro mé rodiče, Rose aFreda –

    děkuji vám za nesmírnou lásku, kterou jste mi

    tak štědře věnovali.

  


  
    Daleko za představami otom,

    co je dobré aco špatné, je místo.

    Tam se setkáme.


    Když si duše lehne do té trávy,

    je svět příliš naplněn, než aby se oněm dalo mluvit.

    Představy, řeč, dokonce ani výraz „jeden druhého“,

    již nedávají žádný smysl.


    Rúmí

    zvýboru Open secrets

  


  
    PŘEDMLUVA KČESKÉMU VYDÁNÍ


    Když jsme jako lékaři na lékařské fakultě skládali Hippokratovu přísahu, zapřísahávali jsme se ktomu, že „všude, kam vstoupíme, budeme vstupovat ve prospěch nemocného, zbaveni každého vědomého bezpráví akaždého zlého činu“. Dnes, po více než dva apůl tisíci letech po Hippokratovi nás jak moderní psychologie, tak ivýchodní moudrost zvou ktomu posunout tento slib na novou, hlubší úroveň. Nabádají nás ktomu, abychom se ve prospěch kvality naší zdravotní péče učili objevovat ity složky našeho chování, které jsou nevědomé, automatické či reaktivní.


    Když Saki Santorelli před více než dvaceti lety psal tuto knihu, nemohl tušit, kam až výzkum aklinická praxe mind-fulness vmedicíně dospějí. Dnes již žijeme ve světě, kde jsou vzemích jako Velká Británie, Německo či Nizozemsko programy založené na mindfulness propláceny zdravotními pojišťovnami. Vodborných časopisech se dočteme opříznivém efektu mindfulness na deprese, úzkosti azávislosti. Neurovědecké studie nám transparentně popisují změny aktivity astruktury mozku po mindfulness tréninku či dokonce příznivé změny vgenech souvisejících se stárnutím. Vzahraničí vídáme tuto praxi jako již běžnou součást nemocnic, škol či vněkterých případech iparlamentních síní (súsměvem jsem četl, jak si britští politici pochvalovali, že se jim po meditační praxi vparlamentě spolu lépe nesouhlasí).


    Česká republika však vtomto tématu také nezahálí apro mnohé bude překvapením, do jaké míry je již mind-fulness do vzdělaní našich mediků alékařů začleněna. NaLékařské fakultě Masarykovy univerzity již mají studenti kdispozici Akademické centrum pro výzkum apraxi mindfulness MUNI (Mindfulness Research and Practice Network of Masaryk University), které je kvšímavé praxi aktivně vede. Úvod do mindfulness ajejí smysluplnosti pro zdravotníka je již součástí povinného kurikula studentů medicíny, zubního lékařství izdravotních sester. Česká lékařská komora své lékaře pravidelně zve na mindfulness kurzy, které sama pořádá. Masarykův onkologický ústav otevírá svým pacientům brány do této praxe prostřednictvím světa eHealth. Nelze opomenout ani české vědce, kteří přispěli kzajímavým poznatkům oefektu mind-fulness upacientů sonkologickým onemocněním, poruchou paměti či chronickou bolestí.


    Po tom, co se se studenty Lékařské fakulty během jejich výuky na chvíli zastavím apozvu je do krátké praxe zaměřené na dech, se mě někdy ptají, zda to není tak trochu útěk od reality. Zda tím, že pozornost takto odkloníme od stresu, myšlenek či emocí směrem kdechu, je zároveň nepotlačujeme, neodsouváme. Miluji tuto otázku. Mají naprostou pravdu. Kdyby naše chápání mindfulness skončilo jenom vrovině jakési relaxace, zcela by nám unikl její skutečný potenciál. Stejně jako vmedicíně, která není jenom otlumení symptomů, ale io hledání příčiny nemoci (častokrát prostřednictvím vyšetření, která nemusí být příjemná či bezbolestná), tak iv mindfulness se po stabilizaci pozornosti učíme pohlédnout do tváře své mysli aodhalujeme to, co je nevědomé ačastokrát inepříjemné. Atak jak medicína ví, že diagnostika je pro zdraví pacienta klíčová, tak ipřístupy mindfulness ví, že toto zkoumání sebe sama je nezbytné pro dodržení hlubšího slibu, okterém píši výše. Právě ktéto investigaci nás Saki svou knihou zve. Zve nás ktomu neodvracet pohled, ale pohlédnout dosebe samotného aprostřednictvím tohoto vhledu objevit svět, který by jinak zůstal ztracený pod rouškou myšlenek, emocí areaktivity.


    Hippokratovo učení abuddhistická psychologie, jak čtenáři při čtení této knihy uvidí, nám společně otevírají cestu kmedicíně, která je na jedné straně etická, na druhé straně také soucitná amoudrá. Možná že je nejvyšší čas, aby se jejich zakladatelé, Hippokratés aBuddha (kteří shodou okolností žili téměř vtom samém století, akorát naopačné straně planety) po tolika letech setkali vnaší práci slidmi anašli společnou řeč.


    MUDr. Rastislav Šumec, Ph.D.

    Neurolog, neurovědec,

    zástupce přednosty Ústavu psychologie apsychosomatiky na Lékařské fakultě Masarykovy univerzity,

    vedoucí akademického centra Mindfulness Research and Practice Network of Masaryk University (MRPN MUNI)

  


  
    PŘEDMLUVA


    Blíží se dvacáté výročí založení Kliniky snižování stresu ajá pociťuji hluboký vděk aradost, že mohu být svědkem vydání knihy svého dlouholetého kolegy, drahého přítele abratra vdharmě Sakiho Santorelliho. Jeho kniha propůjčuje práci, která se uskutečňuje na klinice, jakož ihlubším principům apraxi, které ji utvářejí audržují, nový, jiskřivý asilný hlas. Mám na mysli práci všímavosti, vcelé její nádherné jednoduchosti, její nesmírné vrstevnatosti av jejím nekonečném rozvětvování struktur, tónu apotenciálu. Jak na stránkách této knihy uvidíte, kvšímavosti patří vnitřní ivnější nasazení; to je podle mého přesvědčení zásadní pro udržení adalší rozvoj toho, co je vnás jako jednotlivcích ijako společnosti nejcennější.


    Všichni jsme pravděpodobně zažili, že nás lékaři, nakteré jsme se obrátili sproblémy astarostmi, nevyšetřili nebo nevyslechli. Odcházeli jsme od lékaře spocitem, že si nás nevšímali, že kžádnému setkání nedošlo, aproto jsme byli nehledě na jeho technické dovednosti nespokojení. Nyní, na přelomu století, adokonce tisíciletí, se medicína učí, že již takové chování není přijatelné jako norma. Mnoho lékařů si stále více uvědomuje, že jejich nedostatečná přítomnost může mít nejen škodlivé účinky na pacienty, ale inepříznivý dopad na jejich vlastní spokojenost. Akdyž se dnes sami staneme pacienty, jsme zpravidla mnohem méně pasivní, daleko lépe informovaní amnohem víc vprocesu uzdravování toužíme po rovnocenném vztahu, než tomu bylo vminulosti. Lékařské školy ve Spojených státech tomuto vývoji porozuměly av současné době vzdělávají lékaře vtom, jak být vrozhovoru se svými pacienty přítomní, jak naslouchat ajak neskrývat své emoce anaopak mobilizovat vnitřní zdroje pacientů kučení, růstu auzdravení. Ikdyž vtomto ohledu bylo dosaženo značného pokroku, kopětovnému polidštění medicíny je ještě dlouhá cesta. Chovám naději, že tato kniha významně přispěje kpokračování aprohlubování tohoto procesu astane se základní četbou pro všechny studenty medicíny adalší lidi, kteří se připravují na práci ve zdravotnictví. Saki se do tohoto vzdělávání sám velmi osobně zapojuje prací se studenty medicíny, která je zde krásně zachycena. Projevuje se samozřejmě iv jeho práci slidmi, které na naši kliniku odkázali jejich lékaři akterým je tu dána příležitost mimořádným aneočekávaným způsobem se podílet na svém vlastním uzdravení apéči osebe.


    Ve svém celku mají příběhy vtéto knize nesmírně hluboké důsledky pro medicínu azdravotní péči obecně, pro vztah lékařů aošetřovatelského personálu spacienty apro možnosti oboustranného učení, růstu, uzdravování atransformace každého znás. Při přemýšlení nad příběhy je třeba velké péče apozornosti. Neměl by to však být problém, protože Sakiho smýšlení ahlas promlouvající ztěchto stránek probouzejí nadšení, přičemž se někdy téměř podobají výrokům starozákonních proroků ajindy ztělesňují ohleduplnou citlivost milujícího člověka nebo bolest arozpaky nad vlastním uvězněním vnevyhnutelných omezeních aobavách, které vnás vyvolávají touhu se skrýt. Jako čtenář jsem na vlastní kůži pocítil emocionální účinek Sakiho knihy arovněž jsem byl svědkem působení Sakiho textů na stovky pracovníků ve zdravotnictví, když ze své knihy četl na workshopech, které jsme společně pořádali – nejméně čtvrtina publika měla brzy slzy na krajíčku, ostatní seděli vtichém ohromení, zasaženi emocionální silou čtení ajeho poselstvím.


    Saki vknize mluví jedinečným hlasem. Nejpřiléhavěji to mohu popsat tak, že jeho dílo, třebaže psané prózou, je svým rytmem, obrazy aspirituálním iemocionálním nábojem ozvěnou díla Rúmího, súfijského básníka amudrce ztřináctého století, ze kterého Saki volně čerpá při splétání základních témat této knihy. Apřesto jsou její obsah astyl zcela aktuální. Přímým aobecně srozumitelným jazykem oslovuje to nejhlubší, nejcennější anejskrytější, co se vnás jako lidských bytostech skrývá. To, co chce naléhavě, navzdory všem našim obavám asklonu žít spíš ve své hlavě než vplnosti celé své bytosti, vyjít na světlo: mysl atělo, hlavu a srdce, tělo a duši. To, co někdy můžeme zaslechnout nebo spatřit, když se naučíme čas od času zůstat potichu av klidu, co je uvnitř aco se skrývá za neustálou činností mysli atěla.


    Neodvracej pohled je kniha, jejíž témata jsou vzájemně propojená avytváří souvislý celek, ze kterého vychází jasný afascinující obraz lidské důstojnosti, lidského utrpení alidské velikosti. Obraz, který ukazuje, co vše je možné, pokud si udržujeme vědomí celku anaučíme se setrvávat ve skutečnosti. Sakiho kniha mluví omeditaci, které je vdechnut život, ao životě, kterému je vdechnuta meditace. Ouzdravujícím vztahu mezi lidmi, které svedl dohromady tento cíl, ao možnosti uzdravujícího vztahu uvnitř nás samotných av našich rodinách, ato bez ohledu na věk, zdravotní stav nebo životní situaci. Prolíná se vní upřímně abez přehánění či romantizování zkušenost našich pacientů, kteří procházejí osmitýdenním kurzem snižování stresu, se Sakiho vlastní zkušeností jakožto učitele, průvodce, meditujícího, zdravotníka ačlena rodiny. Snesmírnou opravdovostí apřesností je tu vykresleno jádro toho, co se děje vnašich pacientech iv nás samotných vroli učitelů, když společně kráčíme touto cestou. To je samo osobě Sakiho obrovským úspěchem azásadním příspěvkem kprohlubujícímu se chápání toho, co ve skutečnosti znamená integrativní medicína, medicína těla amysli, participativní medicína akonečně idobrá medicína vůbec aco si od ní lze slibovat.


    Vprvním anglickém vydání se kniha jmenovala, stejně jako jedna zkapitol knihy, Rozbití apřece úplní anesmírně dojemné poselství těchto slov se fascinujícím způsobem jako červená nit vinou celou knihou. Saki se znovu aznovu avelmi různými způsoby ptá: „Co je rozbité?“ arůznými způsoby nám ukazuje, že to rozbité je vždy náš omezený pohled na sebe samé jako na odloučené, oddělené anedostatečné lidi. Právě tento omezený pohled astrach nás často vedou ktomu, abychom si, Sakiho slovy, „drželi plnost života od těla asnažili se vpasovat do bezpečné, šedé klece schabými stěnami“. Proto tato práce není ničím menším než pozváním, abychom unikli ze známého vězení, které jsme si sami vytvořili, abychom začali naslouchat vnitřnímu volání atouhám svého srdce aabychom se doslova vařili vohni bezprostřední zkušenosti, atak se stávali zralými, šťavnatými av úplnosti sami sebou.


    Praxe všímavosti proniká do všech koutů naší psychiky anašeho srdce. Aby nás osvobodila, volá nás ktomu, abychom se důkladně zabývali základními příčinami svých individuálních ikolektivních soužení autrpení, uznali je apečlivě sledovali, jak na nás působí. Na jedné straně odnás praxe žádá, abychom byli ochotni vnímat, co námi ve skutečnosti hýbe – ztohoto významu totiž vzniklo latinské slovo emoce. Ana druhé straně, abychom se učili své pocity prožívat způsobem, který nám umožní jejich sílu využít kučení, uzdravení apodpoře růstu, místo abychom naně reagovali acítili se jimi chronicky zahlceni auvězněni. Saki této nanejvýš důležité oblasti nesmírně zručně ajemně vdechuje život. Daniel Goleman uvádí uvědomování přítomného okamžiku, což je vzásadě všímavost, jako základní pilíř emoční inteligence. Sakiho příběhy představují avysvětlují, jak pěstovat „láskyplnou pozornost“ – slovy učitele meditace abadatele Corrada Pensy– asnaprostou upřímností asoucitem se sebou samým ji přivést klibovolnému emočnímu stavu, třeba sebevíc znepokojivému nebo zmáhajícímu, apřiblížit se tak hluboké zkušenosti svobody avědomí možnosti zacelení starých inedávných ran.


    Posledních patnáct let jsem měl to potěšení se Sakim úzce spolupracovat na Klinice snižování stresu. Předtím byl prvním studentem medicíny, který jako stážista prošel naším programem. Vroce 1979, kdy byla klinika založena, byla dost samozřejmě považována za moje dítě. Dnes, odvacet let později, ji stěží lze pokládat za dítě anutno říct, že už vžádném případě není „moje“. Vprůběhu let ji Saki adalší naši kolegové učitelé, všichni hluboce oddaní své práci, pod jeho pečlivým aláskyplným vedením přijali za vlastní asvědomitě zdokonalovali umění, které od nás všech klinika bez ustání vyžaduje. Sakiho kniha je bohatým avýmluvným svědectvím opřevzetí této odpovědnosti ao rozvinutí tohoto umění.


    Vždy jsme učitelům na klinice, atedy sami sobě, zdůrazňovali, že je podstatné, abychom učili podle své vlastní meditační praxe, což vdůsledku znamená podle vlastního jedinečného bytí, intuice azkušenosti. To je třeba spojit se schopností vnímat, co se děje vpřítomném okamžiku, aurčitým citem pro to, jakým směrem se jedno nebo druhé setkání potřebuje ubírat. Podobně jako když hudební dílo hrají různé orchestry nebo když se po čase vracíme kbásni, která se nás dotkla, nejsou žádné dvě cesty osmitýdenním kurzem nikdy stejné, přestože studijní plán zůstává stále tentýž. Takovou virtuózní bdělost je možné cítit prakticky vkaždém slově av každé kapitole Sakiho knihy.


    Tato kniha jasně ukazuje, že Saki je jako učitel amentor mistrem. Jeho odvaha, zranitelnost, upřímnost, vášeň ainteligence jsou výrazem tohoto mistrovství. Ve své současné pozici ředitele Kliniky snižování stresu aředitele všech klinických avzdělávacích programů Centra pro všímavost vmedicíně, zdravotní péči aspolečnosti svou prací hluboce ovlivnil stovky učitelů toho, co dnes známe jako snižování stresu prostřednictvím všímavosti (MBSR). Vdobě, kdy píšu tuto předmluvu (tj. vroce 1999 – pozn. překl.), se již toto hnutí rozrostlo do více než dvou set čtyřiceti různých programů ve zdravotnických zařízeních anaklinikách pocelém světě ana lékařské fakultě univerzity vMassachusetts byly vMBSR vyškoleny stovky mladých lékařů. Díky práci se Sakim jsem nesmírně vyrostl amnoho se odněj naučil, především jsem daleko hlouběji pochopil hodnotu aposvátnou povahu zranitelnosti anaučil se důvěřovat cestám srdce ajeho potřebě spočinout vklíčových okamžicích avychutnávat si je. Sakiho kolegové, pacienti, studenti ažáci už roky těží zjeho jasného způsobu vyjadřování, jemného smyslu pro humor, pronikavého pohledu avypravěčského umění. Nyní bude mít příležitost slyšet ztěchto stránek jeho mnohovrstevnatý hlas, který se vyznačuje emoční inteligencí, nesmírnou něžností asoucítěním, celý svět. Pečlivě poslouchejte. Jako pa-cient, lékař, zdravotník nebo lidská bytost. Může vám to zachránitživot.


    Jon Kabat-Zinn, PhD.

    Zakladatel Kliniky snižování stresu

    avýkonný ředitel Centra pro všímavost vmedicíně, zdravotní péči aspolečnosti

  


  
    ÚVOD


    Středem pozornosti této knihy je uzdravující vztah avnitřní zákonitosti tohoto archetypálního spojení, je-li podpíráno praktikováním meditace všímavosti. Vknize vycházím zmetod vyvinutých vKlinice pro snižování stresu, působící vLékařském centru Massachusettské univerzity, které praktikuje přes deset tisíc pacientů. Bezprostřední zkušenosti snimi se dostalo tisícům pracovníků ve zdravotnictví, kteří se zúčastnili kurzů pořádaných po celých Spojených státech. Často unich povzbudily zásadní změnu vporozumění sobě samému, svým pacientům amožnostem, které tkví vuzdravujícím vztahu.


    Kniha se zakládá na dvaceti letech práce voboru klinické medicíny azkoumá práci všímavosti jako Cestu – svnitřní disciplinovaností se učit setkávat se svýzvami, které vyvstávají při péči osebe sama aslužbě druhým, apřijímat je sbdělostí. Každý oddíl je pozváním – otevřeným tázáním zaměřeným na oblast všímavosti vlékařství azdravotní péči. Dohromady nabízejí konkrétní metody, jak uvést všímavost do svého života, ať už je vám dobře, nebo čelíte dodatečné zátěži vpodobě nemoci nebo pracujete ve zdravotnictví arádi byste tuto vnitřní disciplínu vpletli do tkaniva svého života. Může se zdát, že jsem do knihy zahrnul řadu kapitol, které se zdánlivě obracejí jen na zdravotníky, nebo jen napacienty. Není to tak. Spíš jsem vykreslil souběžný alchymický proces, který probíhá ve mně jako lékaři av těch, kterým na klinice sloužím, když se spojíme prostřednictvím všímavosti. Jako vkaždém hodnotném vztahu jeden vdruhém vyvoláváme právě to, co si nejvíc žádá naši pozornost aco vsobě většinou nejsme ochotní nebo schopní uznat apřijmout. Společný závazek všímavosti je pro nás silným zvětšovacím sklem, přes které vidíme zrovna to, co potřebuje péči, ametodou, jak si osvojit umění práce se sebou samým iumění budování vztahů. Doufám, že tak jako se to stalo lidem, se kterými se setkáte na stránkách této knihy, se ive vás vznítí hlubší porozumění adůvěra vevlastní vnitřní sílu avynalézavost, jakož ivětší otevřenost jedinečnému potenciálu, který vsobě uzdravující vztah skrývá.


    Společně budeme zkoumat, zda ajak je možné naučit se otevřít vokamžicích, kdy bychom se raději uzavřeli, jak supřímností alaskavou pozorností čelit tomu, co chceme odvrhnout aco také usebe iu druhých většinou odmítáme, jak být přítomní vůči druhým apřipojit se knim vechvílích, kdy bychom se raději stáhli. Přistupujeme-li kvšímavosti tímto způsobem, může proměnit uzdravující vztah ve sféru vědomé živoucí spolupráce avzájemné transformace. Zkoumám univerzální, vzájemně propojenou podstatu této cesty na příkladu vlastního života aživotů těch, snimiž jsem se setkal na klinice při osmitýdenních kurzech (kterých probíhá ivíc zároveň). Tyto příběhy se zrodily vnádobě našeho sdíleného spojení. Ačkoli jsem upostav kvůli zachování anonymity změnil jména adalší poznávací znaky (svýjimkou Lindy Putnamové aTeda Cmarady, kteří mi dovolili použít jejich pravá jména), popsané události odpovídají skutečnosti ajsou vyprávěné tak, jak se staly. Účastnit se takové odysey vyžaduje odpacientů ilékařů ochotu vydat se jako Dante nebo Persefona do neznámé temnoty, neboť teprve až pak se mohou vynořit do dříve nepoznané úplnosti.


    Při psaní této knihy jsem se hodně inspiroval súfíjským učitelem abásníkem ztřináctého století Džaláleddínem Rúmím. On je výživou, kterou jsem byl dlouhou dobu sycen. Teprve dnes ji však vidím, začínám vychutnávat atrávit. Klaním se americkému básníkovi apřekladateli Colemanu Barksovi ajeho zuřivé snaze stát se „uchem“ anástrojem, díky níž nám naši stravu zpřístupnil.


    Stejně jako vy, ijá zůstávám stále žákem, který nepřestává hledat svou cestu. Jsem udiven avždy znovu ohromen všímavostí, sníž se sám setkávám. Žasnu nad neuvěřitelnými schopnostmi těch, kteří za mnou chodí pro pomoc akteří mi toho tolik dávají. Ajsem vděčný zanesčetné příležitosti praktikovat bdělost ve společenství svých spolupracovníků atěch, které potkávám ve světě medicíny azdravotní péče. Nabízím vám svou ruku adoufám, že budeme po nějakou dobu moct společně kráčet dotéto nezměrné oblasti bez hranic. Každé slovo, které jsem napsal, bylo již tisíckrát vysloveno, vykřičeno, zazpíváno či pošeptáno. Věnujte těmto slovům čas. Abudete-li chtít, znovu aznovu je opakujte.
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