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PREDMLUVA K CESKEMU VYDANI

Kdyz jsme jako lékati na léka¥ské fakulté skladali Hippo-
kratovu ptisahu, zapfisahédvali jsme se k tomu, Ze ,v3ude,
kam vstoupime, budeme vstupovat ve prospéch nemocné-
ho, zbaveni kazdého védomého bezpravi a kazdého zlého
¢inu®. Dnes, po vice nez dva a pul tisici letech po Hippokra-
tovi nds jak moderni psychologie, tak i vychodni moudrost
zvou k tomu posunout tento slib na novou, hlubsi arover.
Nabadaji nas k tomu, abychom se ve prospéch kvality nasi
zdravotni péce udili objevovat i ty slozky naseho chovani,
které jsou nevédomé, automatické ¢i reaktivni.

Kdyz Saki Santorelli pfed vice nez dvaceti lety psal tuto
knihu, nemohl tusit, kam aZ vyzkum a klinicka praxe mind-
fulness v mediciné dospéji. Dnes jiz zijeme ve svété, kde
jsou v zemich jako Velka Britdnie, Némecko ¢i Nizozemsko
programy zaloZené na mindfulness proplaceny zdravot-
nimi pojistovnami. V odbornych ¢asopisech se doéteme
o ptiznivém efektu mindfulness na deprese, tzkosti a z4-
vislosti. Neurovédecké studie ndm transparentné popisuji
zmény aktivity a struktury mozku po mindfulness trénin-
ku ¢i dokonce pfiznivé zmény v genech souvisejicich se
starnutim. V zahrani¢i viddme tuto praxi jako jiz béZznou
soucast nemocnic, 8kol ¢i v nékterych ptipadech i parla-
mentnich sini (s dsmévem jsem cetl, jak si britsti politici
pochvalovali, Ze se jim po medita¢ni praxi v parlamenté
spolu lépe nesouhlasi).
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Ceska republika v3ak v tomto tématu také nezahali
a pro mnohé bude ptekvapenim, do jaké miry je jiZ mind-
fulness do vzdélani nasich medika a lékaia zaclenéna.
Na Lékatské fakulté Masarykovy univerzity jiz maji stu-
denti k dispozici Akademické centrum pro vyzkum a praxi
mindfulness MUNI (Mindfulness Research and Practice
Network of Masaryk University), které je k v§imavé pra-
xi aktivné vede. Uvod do mindfulness a jeji smysluplnosti
pro zdravotnika je jiz sou¢asti povinného kurikula studen-
ttt mediciny, zubniho lékatstvi i zdravotnich sester. Ceska
lékatska komora své 1ékate pravidelné zve na mindfulness
kurzy, které sama pofadda. Masarykav onkologicky tustav
otevird svym pacientim briny do této praxe prostfednic-
tvim svéta eHealth. Nelze opomenout ani ¢eské védce,
kteti ptispéli k zajimavym poznatkim o efektu mind-
fulness u pacient s onkologickym onemocnénim, poru-
chou pameéti ¢i chronickou bolesti.

Po tom, co se se studenty Lékatské fakulty béhem jejich
vyuky na chvili zastavim a pozvu je do kratké praxe za-
méfené na dech, se mé nékdy ptaji, zda to neni tak trochu
uték od reality. Zda tim, Ze pozornost takto odklonime
od stresu, myslenek ¢i emoci smérem k dechu, je zaroven
nepotlacujeme, neodsouvame. Miluji tuto otazku. Maji na-
prostou pravdu. Kdyby nage chapani mindfulness skon¢ilo
jenom v roviné jakési relaxace, zcela by ndm unikl jeji sku-
te¢ny potencidl. Stejné jako v mediciné, ktera neni jenom
o tlumeni symptom, ale i o hleddni p#i¢iny nemoci (¢as-
tokrat prostfednictvim vysetfeni, kterd nemusi byt p¥i-
jemn4 ¢i bezbolestnd), tak i v mindfulness se po stabilizaci
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pozornosti u¢ime pohlédnout do tvate své mysli a odhalu-
jeme to, co je nevédomé a ¢astokrit i neptijemné. A tak jak
medicina vi, Ze diagnostika je pro zdravi pacienta kli¢ova,
tak i pfistupy mindfulness vi, Ze toto zkoumani sebe sama
je nezbytné pro dodrzeni hlubsiho slibu, o kterém pisi
vy$e. Pravé k této investigaci nas Saki svou knihou zve.
Zve nés k tomu neodvracet pohled, ale pohlédnout do sebe
samotného a prosttednictvim tohoto vhledu objevit svét,
ktery by jinak ztstal ztraceny pod rouskou myslenek, emo-
ci a reaktivity.

Hippokratovo uceni a buddhistickd psychologie, jak
¢tendfi pri Eteni této knihy uvidi, ndm spole¢né oteviraji
cestu k mediciné, ktera je na jedné strané eticka, na dru-
hé strané také soucitnad a moudra. Mozna Ze je nejvyssi
¢as, aby se jejich zakladatelé, Hippokratés a Buddha (kte#i
shodou okolnosti Zili téméf v tom samém stoleti, akorat
na opacné strané planety) po tolika letech setkali v nasi
préaci s lidmi a nasli spole¢nou tec.

MUDr. Rastislav Sumec, Ph.D.

Neurolog, neurovédec,

zastupce piednosty Ustavu psychologie

a psychosomatiky na Lékarské fakulté
Masarykovy univerzity,

vedouci akademického centra

Mindfulness Research and Practice Network
of Masaryk University (MRPN MUNT)
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PREDMLUVA

BliZi se dvacaté vyroci zalozeni Kliniky snizovani stresu
a ja pocituji hluboky vdék a radost, Ze mohu byt svédkem
vydani knihy svého dlouholetého kolegy, drahého ptitele
a bratra v dharmé Sakiho Santorelliho. Jeho kniha proptj-
Cuje préci, ktera se uskute¢nuje na klinice, jakoZ i hlubsim
principlum a praxi, které ji utvareji a udrzuji, novy, jisktivy
a silny hlas. Mdm na mysli praci véimavosti, v celé jeji nad-
herné jednoduchosti, jeji nesmirné vrstevnatosti a v jejim
nekone¢ném rozvétvovani struktur, ténu a potencidlu. Jak
na strankach této knihy uvidite, k véimavosti patfi vnit¥ni
ivnéjsi nasazeni; to je podle mého pfesvédéeni zdsadni pro
udrzeni a dalsi rozvoj toho, co je v nds jako jednotlivcich
ijako spole¢nosti nejcennéjsi.

Vsichni jsme pravdépodobné zazili, Ze néds lékati,
na které jsme se obratili s problémy a starostmi, nevy-
ettili nebo nevyslechli. Odchazeli jsme od lékafte s poci-
tem, Ze si nas nevsimali, Ze k Zddnému setkani nedoslo,
a proto jsme byli nehledé na jeho technické dovednosti
nespokojeni. Nyni, na pfelomu stoleti, a dokonce tisicile-
ti, se medicina udi, Ze jiz takové chovani neni ptijatelné
jako norma. Mnoho lékatu si stile vice uvédomuje, Ze je-
jich nedostate¢nd ptitomnost mize mit nejen skodlivé
u¢inky na pacienty, ale i nep¥iznivy dopad na jejich vlastni
spokojenost. A kdyZ se dnes sami staneme pacienty, jsme
zpravidla mnohem méné pasivni, daleko lépe informovani
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a mnohem vic v procesu uzdravovani touzime po rovno-
cenném vztahu, nez tomu bylo v minulosti. Lékatské skoly
ve Spojenych statech tomuto vyvoji porozumély a v sou-
¢asné dobé vzdélavaji lékate v tom, jak byt v rozhovoru se
svymi pacienty pfitomni, jak naslouchat a jak neskryvat
své emoce a naopak mobilizovat vnitini zdroje pacientt
k uceni, rastu a uzdraveni. I kdyZ v tomto ohledu bylo do-
sazeno zna¢ného pokroku, k opétovnému polidsténi me-
diciny je jesté dlouhd cesta. Chovam nadéji, Ze tato kniha
vyznamné ptispéje k pokracovani a prohlubovani tohoto
procesu a stane se zdkladni ¢etbou pro vSechny studenty
mediciny a dalsi lidi, kte#i se pfipravuji na praci ve zdra-
votnictvi. Saki se do tohoto vzdélavani sam velmi osobné
zapojuje praci se studenty mediciny, kterd je zde krdsné
zachycena. Projevuje se samoziejmé i v jeho praci s lidmi,
které na nasi kliniku odkézali jejich 1ékati a kterym je tu
déna ptilezitost mimotadnym a neo¢ekdvanym zpisobem
se podilet na svém vlastnim uzdraveni a péci o sebe.

Ve svém celku maji ptibéhy v této knize nesmirné
hluboké dusledky pro medicinu a zdravotni pé¢i obecné,
pro vztah lékatu a osetfovatelského persondlu s pacienty
a pro moznosti oboustranného uéeni, rastu, uzdravovani
a transformace kazdého z nés. P¥i pfemysleni nad ptibéhy
je tteba velké péce a pozornosti. Nemél by to viak byt pro-
blém, protoze Sakiho smysleni a hlas promlouvajici z téch-
to stranek probouzeji nadseni, pti¢emz se nékdy témér
podobaji vyrokam starozdkonnich proroku a jindy ztéles-
fiuji ohleduplnou citlivost milujiciho ¢lovéka nebo bolest
a rozpaky nad vlastnim uvéznénim v nevyhnutelnych

17
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omezenich a obavich, které v nas vyvolavaji touhu se
skryt. Jako ¢tenat jsem na vlastni kazi pocitil emocionalni
u¢inek Sakiho knihy a rovnéz jsem byl svédkem pusobeni
Sakiho textl na stovky pracovnika ve zdravotnictvi, kdyz
ze své knihy ¢etl na workshopech, které jsme spole¢né po-
tadali - nejméné ¢tvrtina publika méla brzy slzy na kraji¢-
ku, ostatni sedéli v tichém ohromeni, zasaZeni emocional-
ni silou ¢teni a jeho poselstvim.

Saki v knize mluvi jedine¢nym hlasem. Nejptiléhavé-
ji to mohu popsat tak, ze jeho dilo, tfebaZe psané prézou,
je svym rytmem, obrazy a spiritudlnim i emociondlnim
nabojem ozvénou dila Rumiho, stfijského basnika a mu-
drce z t¥inactého stoleti, ze kterého Saki volné Cerpa pti
splétani zdkladnich témat této knihy. A pfesto jsou jeji ob-
sah a styl zcela aktudlni. P¥imym a obecné srozumitelnym
jazykem oslovuje to nejhlubsi, nejcennéjsi a nejskrytéjsi,
co se v nasjako lidskych bytostech skryva. To, co chce nalé-
havé, navzdory vSem na$im obavam a sklonu Zit spis ve své
hlavé neZ v plnosti celé své bytosti, vyjit na svétlo: mysl
a télo, hlavu a srdce, télo a dusi. To, co nékdy mizeme za-
slechnout nebo spatftit, kdyZ se nau¢ime ¢as od ¢asu zustat
potichu a v klidu, co je uvnitf a co se skryva za neustalou
¢innosti mysli a téla.

Neodvracej pohled je kniha, jejiZz témata jsou vzijemné
propojend a vytvari souvisly celek, ze kterého vychézi jas-
ny a fascinujici obraz lidské dastojnosti, lidského utrpeni
a lidské velikosti. Obraz, ktery ukazuje, co vie je mozné,
pokud si udrzujeme védomi celku a nau¢ime se setrvavat
ve skute¢nosti. Sakiho kniha mluvi o meditaci, které je
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vdechnut zivot, a o zivoté, kterému je vdechnuta medita-
ce. O uzdravujicim vztahu mezi lidmi, které svedl dohro-
mady tento cil, a 0 moznosti uzdravyjiciho vztahu uvnitt
nas samotnych a v nagich rodinach, a to bez ohledu na vék,
zdravotni stav nebo Zivotni situaci. Prolind se v ni up#im-
né a bez ptehanéni ¢i romantizovani zkuenost nagich pa-
cientd, ktefi prochazeji osmitydennim kurzem sniZovani
stresu, se Sakiho vlastni zku$enosti jakozto ulitele, pra-
vodce, meditujiciho, zdravotnika a ¢lena rodiny. S nesmir-
nou opravdovosti a pfesnosti je tu vykresleno jadro toho,
co se déje v nasich pacientech i v nds samotnych v roli udi-
teld, kdyz spole¢né kra¢ime touto cestou. To je samo o sobé
Sakiho obrovskym tuspéchem a zdsadnim ptispévkem
k prohlubujicimu se chapani toho, co ve skute¢nosti zna-
mend integrativni medicina, medicina téla a mysli, parti-
cipativni medicina a kone¢né i dobrd medicina vibec a co
si od ni lze slibovat.

V prvnim anglickém vydani se kniha jmenovala, stejné
jako jedna z kapitol knihy, Rozbiti a pFece tiplni a nesmirné
dojemné poselstvi téchto slov se fascinujicim zptsobem
jako ¢ervend nit vinou celou knihou. Saki se znovu a znovu
a velmi riznymi zpisoby pta: ,Co je rozbité?“ a riznymi
zpusoby nam ukazuje, Ze to rozbité je vzdy nid§ omezeny
pohled na sebe samé jako na odlouéené, oddélené a nedo-
state¢né lidi. Pravé tento omezeny pohled a strach nés ¢as-
to vedou k tomu, abychom si, Sakiho slovy, ,drzeli plnost
zivota od téla a snazili se vpasovat do bezpe¢né, sedé klece
s chabymi sténami®. Proto tato price neni ni¢im mensim
nez pozvanim, abychom unikli ze zndmého vézeni, které

19
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jsme si sami vytvotili, abychom zaéali naslouchat vnit¥-
nimu volani a touhdm svého srdce a abychom se doslova
vatili v ohni bezprostfedni zkugenosti, a tak se stavali zra-
lymi, $tavnatymi a v iplnosti sami sebou.

Praxe v$imavosti pronika do véech koutt nasi psychiky
a naseho srdce. Aby nas osvobodila, vold nds k tomu, aby-
chom se dtkladné zabyvali zdkladnimi p¥#i¢inami svych
individudlnich i kolektivnich souZeni a utrpeni, uznali
je a peclivé sledovali, jak na nds pasobi. Na jedné strané
od nas praxe zad4, abychom byli ochotni vnimat, co ndmi
ve skutec¢nosti hybe — z tohoto vyznamu totiz vzniklo la-
tinské slovo emoce. A na druhé strané, abychom se u¢ili své
pocity prozivat zpisobem, ktery ndm umozni jejich silu
vyuzit k u¢eni, uzdraveni a podpote rstu, misto abychom
na né reagovali a citili se jimi chronicky zahlceni a uvéz-
néni. Saki této nanejvys dalezité oblasti nesmirné zru¢né
ajemné vdechuje zivot. Daniel Goleman uvadi uvédomo-
vani ptritomného okamZiku, coZ je v zdsadé viimavost,
jako zakladni pilit emo¢ni inteligence. Sakiho p¥ibéhy
predstavuji a vysvétluji, jak péstovat ,laskyplnou pozor-
nost” - slovy ucitele meditace a badatele Corrada Pensy -
a s naprostou up¥imnosti a soucitem se sebou samym ji
ptivést k libovolnému emo¢nimu stavu, tfeba sebevic zne-
pokojivému nebo zmdhajicimu, a p¥iblizit se tak hluboké
zkudenosti svobody a védomi mozZnosti zaceleni starych
i ned4dvnych ran.

Poslednich patnict let jsem mél to potéseni se Sakim
uzce spolupracovat na Klinice snizovani stresu. Pfedtim
byl prvnim studentem mediciny, ktery jako stdZista prosel
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