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�Máte v�ech pìt pohromadì?�  
Technika zakotvení v pro�ívané skuteènosti podle metody Áyukusala 
Dr. Mirko Frýba pøednesl následující instrukce pro úèastníky semináøe Nácvik dovedností zvládání �ivota 
dne 15. listopadu 1994 na Filosofické fakultì Masarykovy university v Brnì.  

PSYCHO LO GOVÉ mohou vycházet z toho, �e 
vìt�ina lidí �nemá v�ech pìt pohromadì�, a �e 
�nevìdí, co chtìjí�, �nevìdí, èí jsou�, ...  
Málokdo se nad tìmito fakty zamyslí a je�tì  
ménì je tìch, kdo u sebe dovedou zjednat ná-
pravu. Toti� jedinì ka�dý sám u sebe mù�e udì-
lat nìco proto, aby zintegroval svých pìt smyslù 
a zjistil, co chce. 
Ná� trénink zde v semináøi Zvládání �ivota 
podle abhidhammy zaèínáme krátkým rituálem, 
v nìm� si v�dy nejprve uvìdomíme své zakot-
vení v pro�ívané skuteènosti. Toto je východis-
kem ka�dého na�eho pracovního setkání tady ve 
skupinì.  
Jsou ètyøi rùzné roviny skuteènosti a my tudí� 
praktikujeme ètvero zakotvení. Vycházíme pøi-
tom ze zakotvení v tìlesnì pro�ívané skuteè-
nosti, v té skuteènosti, ji� bezprostøednì pro�í-
váme pomocí svých pìti smyslù. Toto uzemnìní 
je prvním a nejdùle�itìj�ím zakotvením.  
Druhým zakotvením je zakotvení v cíli, který si 
klademe, a v jeho smyslu. Toto druhé zakotvení 
provádíme tak, �e si necháme vybavit, co nás 
napadá na otázky: �Co chci?�, �Co chci v �ivotì 
vùbec?�, �A co chci právì tady, v této míst-
nosti, na tomto dne�ním sezení?�, �Co znamená 
tato událost v kontextu mého �ivota?�, �A smysl 
toho, co dìlám tady?�, �Proè jsem sem pøi�el, 
proè jsem sem pøi�la?� 
Pro kompetentní zvládání �ivota je nutným 
pøedpokladem jednak zakotvení v tìlesné sku-
teènosti, tedy na�e orientace zde a nyní pomocí 
pìti smyslù, jednak zakotvení ve smyslu budou-
cích cílù, které jsme schopni si zde a nyní vytý-
èit ve své mysli.  
Tøetím zakotvením je zakotvení v nosných me-
zilidských vztazích. Jde o ty vztahy k druhým 
lidem, které pro�íváme bezprostøednì srdeènì 
� a pokud tomu tak je, od srdce (gesto levé  
ruky) � k lidem, které známe a kteøí jsou nám 
sympatiètí. Ale také k lidem, se kterými máme 
problémy, se kterými se mù�eme opravdu nì-
kdy i pohádat. To je to tøetí zakotvení v mezi-
lidských vztazích.  
To ètvrté zakotvení je institucionální. �Kam 
jsem se zapsal?�, �Do kterého roèníku?�, �Na 
kterou universitu jsem se imatrikuloval?�, �Do 
které partaje?�, �Do které církve jsem se za-

psal?�, a tak podobnì. To je institucionální za-
kotvení, zakotvení urèované, definované insti-
tucemi, v jejich� rámci dìláme, co dìláme.  
Ka�dá instituce vysvìtluje skuteènost jiným  
vìdìním za jinými úèely. Co tu dìláme, celé to 
studování na universitì, to není toté�, jako kdy-
bychom �to samé� dìlali tøeba v kostele. 
Tak�e toto ètvero zakotvení kultivujeme osvìd-
èenou metodou abhidhamma. No a já pøedvedu 
dnes pro nové úèastníky základní techniku, a 
sice tím zpùsobem, �e ji budu sám provádìt, 
komentovat co dìlám, a ka�dý si to zkusí dìlat 
zároveò se mnou. Je to meditativní cvièení, 
v nìm� nám ale nejde ani o relaxaci, o uvolnìní, 
ani o to, abychom se do nìèeho �vmeditovali�, 
nìco si namlouvali, nìco si autohypnoticky na-
vozovali. Jde èistì jenom o to, abychom pou�í-
vali svoji mysl ve funkci v�ímavosti. A sice  
touto v�ímavostí budeme doprovázet svou po-
zornost, kterou budeme cílevìdomì zamìøovat 
na pìt smyslových modalit pro�ívání, tedy na 
jeden smyslový kanál po druhém. 
Nejprve si upravíme výchozí situaci, tu základní 
situaci, v ní� zakotvování budeme dìlat. Tady je 
na�e chránìné pracovi�tì. Pokud by nìkdo kle-
pal na dveøe, tak ho necháme, a� poèká, a� my 
dokonèíme toto na�e cvièení, teprve potom se 
pùjdeme podívat. Tak�e si i èasovì zajistíme 
chránìný prostor.  
A v tomto chránìném prostoru nyní zaujímám 
tìlesnì optimální pozici. Sedím pohodlnì tak,  
�e mám obì chodidla na zemi (úèastníci sedí na 
�idlích), neopírám se, sedím zpøíma. Chci teï 
najít optimum mezi tìlesným napìtím a uvolnì-
ním. Do optima napìtí � uvolnìní se dostanu 
lépe z toho napìtí. Tak�e se napnu, vzpa�ím a 
natáhnu i ruce, podívám se nahoru ... a opravdu 
se silnì napnu ... Trup zùstává napjatý, ale ruce 
skládám uvolnìnì do klína, jednu do druhé, 
nekøí�ím prsty, aby ruce byly zcela uvolnìné, 
aby nebyl obìh krve ru�en. 
Sedím vypnutì � trup je napnutý, neopírám se. 
Ruce jsou uvolnìny. No a teï pro lep�í zvnitø-
nìní zavírám oèi. Se zavøenýma oèima kontro-
luji, kolik napìtí je zbyteènì investováno pro 
udr�ení této pozice. To znamená, �e se po- 
dívám, jestli mohu nechat klesnout ramena, 
uvolnit je, ...  
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A uvolòuji také jakékoli napìtí v zádech, v bøi�e, 
kdekoliv ... 
Ale uvolòuji jenom natolik, abych se nezhroutil 
do nìjaké pochybné pozice, abych se �nesesy-
pal�. Kontroluji oblièejové svaly, tváøe, ústa 
jsou uvolnìná, rty se lehce dotýkají ... Sedím 
zpøíma. Ano, sedím tady v optimálnì napjaté 
pozici.  
A je�tì si vyzkou�ím, zda jsem dobøe vybalan-
cován, vyvá�en. Pohnu se pùl centimetru do-
pøedu, dozadu, doprava, doleva a vybalancuji se 
do stabilní polohy ... 
A je�tì jednou zkontroluji, zda nejsou investo-
vány �ádné zbyteèné energie ve svalech. Mo�ná, 
�e mohu nechat je�tì ramena klesnout, ...  
a� naleznu tu opravdu nejlep�í, nejvyvá�enìj�í 
pozici ...  
A nyní zamìøím svoji pozornost na dotyk svého 
tìla s podlahou. Pokud dotyk s podlahou necí-
tím jasnì, mohu zahýbat prsty u nohou � leh-
ce, pùl milimetru, milimetr, a v�ímám si pøitom, 
co pro�ívám, jak cítím ten dotyk s podlahou ...  
A potom �pohnu� jen svou myslí a pøenesu,  
zamìøím svou pozornost na dotyk se sedadlem 
... dotyk mezi rukama ... dotyk mezi rty ... A 
uvìdomím si celou sedící pozici ... Ano, toto je 
ten hmatový, taktilní smysl. Je�tì jednou si tyto 
pohyby mysli projedu: dotyk s podlahou ... do-
tyk se sedadlem ... dotyk mezi rukama ... dotyk 
mezi rty ...  
Druhým z pìti smyslù, kterého si v�imnu, je 
chu� v ústech. A mohu tøeba i za�moulat jazy-
kem, mohu i polknout ... 
Jako tøetího smyslu si teï v�imnu èichu. Nasaji 
vzduch. Jak to tu voní? ... 
Ètvrtým smyslem, kterého si v�imnu, je zrak.  
Na zlomek vteøiny pootevøu oèi, jen abych uvi-
dìl svìtlo, stíny, barvy ... a zase oèi zavøu.  
Pátým smyslem, kterého si v�imnu, je sly�ení ... 
I ticho se dá sly�et.  
Ano, to je tìch pìt smyslù, a �pohromadì� mi je 
v mysli dr�í v�ímavost.  
Tato v�ímavost mi nejen koordinuje pìt smyslù, 
nejenom v souèasnosti vá�e dohromady infor-
mace o tom, jak právì svými pìti smysly vní-
mám okolní svìt, ale v�ímavostí vùèi obsahùm 
mysli mohu vázat i èasovou dimenzi. Pøedstavy 
spojené s minulým a pøedstavy spojené s bu-
doucím; tedy obsahy mysli, která je vlastnì �es-
tým kanálem zpracování informace. �estým 
smyslem. Mohu si na nìco vzpomenout, a mohu 
v mysli také pøedjímat budoucnost. 
Kdy� si chci vytýèit cíl, ptám se: �Jaký je mùj 
cíl?� Polo�ím si otázky: �Co tady chci?�, �Proè 
jsem tady?�, �Co chci?�.  

A nechám si pùl minuty èas, zda mne napadne 
nìco samo od sebe. 
A mohou mne napadnout i takové vìci, které 
nechci nikomu vyprávìt. I tìch si pov�imnu, 
i kdy� je to tøeba nìjaký vedlej�í úèel, proè tady 
jsem. 
Ano, a to, co mne napadlo, si jako dvì, tøi hesla 
oznaèím, a zapamatuji. Jsem tady proto a proto, 
abych to a to ...  Vím, co zde a nyní chci! 
A je�tì jednou si pøekontroluji, �e mám v�ech 
pìt pohromadì: 

1. tìlesný dotyk s podlahou, dotyk se seda-
dlem, dotyk mezi rukama, dotyk mezi rty,  

2. chu� v ústech,  
3. èich,  
4. na okam�ik zrak,  
5. sluch.  

A øeknu si: �Ano, mám v�ech pìt pohromadì! 
Jsem zakotven v tìlesnì pro�ívané skuteènosti!� 
Ani� bych se je�tì hýbal, otevøu oèi, a rozkou-
kám se. Kdo v�echno tu je? Které lidské vztahy 
jsou mi oporou? Koho tu znám? Koho mám  
rád?  
Kde jsem? V jaké instituci? Jak si vysvìtluji, co 
tu dìlám? Pro koho to dìlám? Èí jsem? 
A ne� provedu první pohyb, tak se pro nìj roz-
hodnu. Nejprve si rozmyslím, co chci udìlat. 
Pak si vybavím ideomotorickou pøedstavu toho 
zamý�leného pohybu � napøíklad pøenesení 
jedné ruky ke koleni. Pøedstavuji si, jak to bude 
vypadat ... pak se rozhodnu to udìlat ... Pozo-
ruji, kolik je zapotøebí napìtí, kolik úsilí potøe-
buji, abych tu ruku pomalu zvedl ... A zvedám a 
pozoruji ...  
A nesu, nesu ruku ke koleni a nepropasu konec 
akce. Dotyk.  
Vyhodnotím úspìch této akce. Ano, udìlal jsem, 
co jsem chtìl. A nyní se rozhodnu pro jakýkoli 
dal�í pohyb. Vím, co chci! �Nereaguji� mecha-
nicky na jakési �stimuly�. Také to není jakýmisi 
pudy motivované �chování�.  Jednám! 
Mé jednání je v�ímavé a z vlastního rozhodnutí. 
A vycházím pøitom z vlastního vìdìní, které je 
zakotvené v mém pro�ívání, v mé vlastní vùli.  
A toto v pro�ívané skuteènosti zakotvené jed-
nání zde nacvièuji zpoèátku pøi zcela jednodu-
chých pohybech. Jednám tak, abych nikomu 
neublí�il. Abhidhamma je právì tou metodou, 
podle ní� se takto v�ímavì, systematicky a zod-
povìdnì postupuje. 
Vím, co chci. Mám jasnou pøedstavu zamý�le-
ného jednání. Mám v�ech pìt pohromadì � 
nejen v pøeneseném slova smyslu. Dìlám  
v�ímavì to, co chci a jak chci. A nesu za to  
zodpovìdnost. 
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