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Pro Rachmanu, Chalice a Felice –
ať se dál rozvíjíme ve vzájemné přítomnosti.

Pro mé rodiče, Rose a Freda –
děkuji vám za nesmírnou lásku, kterou jste mi 

tak štědře věnovali.





Daleko za představami o tom,  
co je dobré a co špatné, je místo.  
Tam se setkáme.

Když si duše lehne do té trávy,
je svět příliš naplněn, než aby se o něm dalo mluvit.
Představy, řeč, dokonce ani výraz „jeden druhého“,
již nedávají žádný smysl.

RÚMÍ

z výboru Open secrets
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PŘEDMLUVA K ČESKÉMU VYDÁNÍ

Když jsme jako lékaři na lékařské fakultě skládali Hippo-
kratovu přísahu, zapřísahávali jsme se k tomu, že „všude, 
kam vstoupíme, budeme vstupovat ve prospěch nemocné-
ho, zbaveni každého vědomého bezpráví a každého zlého 
činu“. Dnes, po více než dva a půl tisíci letech po Hippokra-
tovi nás jak moderní psychologie, tak i východní moudrost 
zvou k tomu posunout tento slib na novou, hlubší úroveň. 
Nabádají nás k tomu, abychom se ve prospěch kvality naší 
zdravotní péče učili objevovat i ty 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 a klinická praxe mind- 
fulness v medicíně dospějí. Dnes již žijeme ve světě, kde 
jsou v zemích jako Velká Británie, Německo či Nizozemsko 
programy založené na mindfulness propláceny zdravot-
ními pojišťovnami. V odborných časopisech se dočteme 
o příznivém efektu mindfulness na deprese, úzkosti a zá-
vislosti. Neurovědecké studie nám transparentně popisují 
změny aktivity a struktury mozku po mindfulness trénin-
ku či dokonce příznivé změny v genech souvisejících se 
stárnutím. V zahraničí vídáme tuto praxi jako již běžnou 
součást nemocnic, škol či v některých případech i parla-
mentních síní (s úsměvem jsem četl, jak si britští politici 
pochvalovali, že se jim po meditační praxi v parlamentě 
spolu lépe nesouhlasí).
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Česká republika však v tomto tématu také nezahálí 
a pro mnohé bude překvapením, do jaké míry je již mind- 
fulness do vzdělaní našich mediků a lékařů začleněna. 
Na Lékařské fakultě Masarykovy univerzity již mají stu-
denti k dispozici Akademické centrum pro výzkum a praxi 
mindfulness MUNI (Mindfulness Research and Practice 
Network of Masaryk University), které je k všímavé pra-
xi aktivně vede. Úvod do mindfulness a její smysluplnosti 
pro zdravotníka je již součástí povinného kurikula studen-
tů medicíny, zubního lékařství i zdravotních sester. Česká 
lékařská komora své lékaře pravidelně zve na mindfulness 
kurzy, které sama pořádá. Masarykův onkologický ústav 
otevírá svým pacientům brány do této praxe prostřednic-
tvím světa eHealth. Nelze opomenout ani české vědce, 
kteří přispěli k zajímavým poznatkům o efektu mind- 
fulness u pacientů s onkologickým onemocněním, poru-
chou paměti či chronickou bolestí.

Po tom, co se se studenty Lékařské fakulty během jejich 
výuky na chvíli zastavím a pozvu je do krátké praxe za-
měřené 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 k dechu, je zároveň 
nepotlačujeme, neodsouváme. Miluji tuto otázku. Mají na-
prostou pravdu. Kdyby naše chápání mindfulness skončilo 
jenom v rovině jakési relaxace, zcela by nám unikl její sku-
tečný potenciál. Stejně jako v medicíně, která není jenom 
o tlumení symptomů, ale i o hledání příčiny nemoci (čas-
tokrát prostřednictvím vyšetření, která nemusí být pří-
jemná či bezbolestná), tak i v mindfulness se po stabilizaci 
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pozornosti učíme pohlédnout do tváře své mysli a odhalu-
jeme to, co je nevědomé a častokrát i nepříjemné. A tak jak 
medicína ví, že diagnostika je pro zdraví pacienta klíčová, 
tak i přístupy mindfulness ví, že toto zkoumání sebe sama 
je nezbytné pro dodržení hlubšího slibu, o kterém píši 
výše. Právě k této investigaci nás Saki svou knihou zve. 
Zve nás k tomu neodvracet pohled, ale pohlédnout do sebe 
samotného a prostřednictvím tohoto vhledu objevit svět, 
který by jinak zůstal ztracený pod rouškou myšlenek, emo-
cí a reaktivity. 

Hippokratovo učení a buddhistická psychologie, jak 
čtenáři při čtení této knihy uvidí, nám společně otevírají 
cestu k medicíně, která je na jedné straně etická, na dru-
hé straně také soucitná a moudrá. Možná že je nejvyšší 
čas, aby se jejich zakladatelé, Hippokratés a Buddha (kteří 
shodou okolností žili téměř v tom samém století, akorát 
na opačné straně planety) po tolika letech setkali v naší 
práci s lidmi a našli společnou řeč.

MUDr. Rastislav Šumec, Ph.D.
Neurolog, neurovědec,

zástupce přednosty Ústavu psychologie  
a psychosomatiky na Lékařské fakultě  

Masarykovy univerzity,
vedoucí akademického centra  

Mindfulness Research and Practice Network  
of Masaryk University (MRPN MUNI)
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PŘEDMLUVA

Blíží se dvacáté výročí založení Kliniky snižování stresu 
a já pociťuji hluboký vděk a radost, že mohu být svědkem 
vydání knihy svého dlouholetého kolegy, drahého přítele 
a bratra v dharmě Sakiho Santorelliho. Jeho kniha propůj-
čuje práci, která se uskutečňuje na klinice, jakož i hlubším 
principům a praxi, které ji utvářejí a udržují, nový, jiskřivý 
a silný hlas. Mám na mysli práci všímavosti, v celé její nád-
herné jednoduchosti, její nesmírné vrstevnatosti a v jejím 
nekonečném rozvětvování struktur, tónu a potenciálu. Jak 
na stránkách této knihy uvidíte, k všímavosti patří vnitřní 
i vnější nasazení; to je podle mého přesvědčení zásadní pro 
udržení a další rozvoj toho, co je v nás jako jednotlivcích 
i jako společnosti nejcennější.

Všichni jsme pravděpodobně zažili, že nás lékaři, 
na které jsme se obrátili s problémy a starostmi, nevy-
šetřili nebo nevyslechli. Odcházeli jsme od lékaře s poci-
tem, že si nás nevšímali, že k žádnému setkání nedošlo, 
a proto jsme byli nehledě na jeho technické dovednosti 
nespokojení. Nyní, na přelomu století, a dokonce tisícile-
tí, se medicína učí, že již takové chování není přijatelné 
jako norma. Mnoho lékařů si stále více uvědomuje, že je-
jich nedostatečná přítomnost může mít nejen škodlivé 
účinky na pacienty, ale i nepříznivý dopad na jejich vlastní 
spokojenost. A když se dnes sami staneme pacienty, jsme 
zpravidla mnohem méně pasivní, daleko lépe informovaní 
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a mnohem víc v procesu uzdravování toužíme po rovno-
cenném vztahu, než tomu bylo v minulosti. Lékařské školy 
ve Spojených státech tomuto vývoji porozuměly a v sou-
časné době vzdělávají lékaře v tom, jak být v rozhovoru se 
svými pacienty přítomní, jak naslouchat a jak neskrývat 
své emoce a naopak mobilizovat vnitřní zdroje pacientů 
k učení, růstu a uzdravení. I když v tomto ohledu bylo do-
saženo značného pokroku, k opětovnému polidštění me-
dicíny je ještě dlouhá cesta. Chovám naději, že tato kniha 
významně přispěje k pokračování a prohlubování tohoto 
procesu a stane se základní četbou pro všechny studenty 
medicíny a další lidi, kteří se připravují na práci ve zdra-
votnictví. Saki se do tohoto vzdělávání sám velmi osobně 
zapojuje prací se studenty medicíny, která je zde krásně 
zachycena. Projevuje se samozřejmě i v jeho práci s lidmi, 
které na naši kliniku odkázali jejich lékaři a kterým je tu 
dána příležitost mimořádným a neočekávaným způsobem 
se podílet na svém vlastním uzdravení a péči o sebe.

Ve svém celku mají příběhy v této knize nesmírně 
hluboké důsledky pro medicínu a zdravotní péči obecně, 
pro vztah lékařů a ošetřovatelského personálu s pacienty 
a pro možnosti oboustranného učení, růstu, uzdravování 
a transformace každého z nás. Při přemýšlení nad příběhy 
je třeba velké péče a pozornosti. Neměl by to však být pro-
blém, protože Sakiho smýšlení a hlas promlouvající z těch-
to stránek probouzejí nadšení, přičemž se někdy téměř 
podobají výrokům starozákonních proroků a jindy ztěles-
ňují ohleduplnou citlivost milujícího člověka nebo bolest 
a rozpaky nad vlastním uvězněním v nevyhnutelných 


