“Mate vSech pét pohromadé?”

Technika zakotveni v proZivané skute¢nosti podle metody AyuKkusala

Dr. Mirko Fryba piednes] nasledujici instrukce pro tcastniky seminaie Nacvik dovednosti zvladani zivota
dne 15. listopadu 1994 na Filosofické fakulté Masarykovy university v Brng.

PSYCHOLOGOVE mohou vychazet z toho, ze
vétsina lidi “nema vSech pét pohromade”, a ze
“nevédi, co chtéji”, “nevédi, ¢i jsou”, ...
Mélokdo se nad témito fakty zamysli a jesté
méne je téch, kdo u sebe dovedou zjednat na-
pravu. Totiz jediné kazdy sam u sebe muze udé-
lat néco proto, aby zintegroval svych pét smysla
azjigtil, co chece.

Nas trénink zde v semindfi Zvladani Zzivota
podle abhidhammy zac¢iname kratkym ritualem,
v némz si vzdy nejprve uvédomime své zakot-
veni v prozivané skutecnosti. Toto je vychodis-
kem kazdého naseho pracovniho setkani tady ve
skuping.

Jsou Ctyfi ruzné roviny skutecnosti a my tudiz
praktikujeme ¢tvero zakotveni. Vychazime pfi-
tom ze zakotveni v télesné prozivané skutec-
nosti, v té skutecnosti, jiz bezprostiedné prozi-
vame pomoci svych péti smysli. Toto uzemnéni
je prvnim a nejdulezitéjSim zakotvenim.

Druhym zakotvenim je zakotveni v cili, ktery si
klademe, a v jeho smyslu. Toto druhé zakotveni
provadime tak, ze si nechame vybavit, co nds
napada na otazky: “Co chci?”, “Co chci v zivoté
vibec?”, “A co chci pravé tady, v této mist-
nosti, natomto dnesnim sezeni?”’, “Co znamena
tato udalost v kontextu mého zivota?’, “A smysl
toho, co délam tady?’, “Pro¢ jsem sem priSel,
pro¢ jsem sem piisla?”

Pro kompetentni zvladani zivota je nutnym
predpokladem jednak zakotveni v télesné sku-
tecnosti, tedy nasSe orientace zde a nyni pomoci
péti smysli, jednak zakotveni ve smyslu budou-
cich cilt, které jsme schopni si zde a nyni vyty-
¢it ve své mysli.

Ttetim zakotvenim je zakotveni v nosnych me-
zilidskych vztazich. Jde o ty vztahy k druhym
lidem, které prozivame bezprostiedné srdec¢né
— a pokud tomu tak je, od srdce (gesto levé
ruky) — k lidem, které zname a ktefi jsou nam
sympaticti. Ale také k lidem, se kterymi mame
problémy, se kterymi se mizeme opravdu né-
kdy i pohadat. To je to tfeti zakotveni v mezi-
lidskych vztazich.

To cCtvrté zakotveni je institucionalni. “Kam
jsem se zapsal?’, “Do kterého ro¢niku?”, ‘“Na
kterou universitu jsem se imatrikuloval?’, “Do
které partaje?”, “Do které cirkve jsem se za

psal?’, a tak podobné. To je institucionalni za-
kotveni, zakotveni urGované, definované insti-
tucemi, v jgichz ramci délame, co délame.
Kazda instituce vysvétluje skuteénost jinym
védénim za jinymi ucely. Co tu délame, celé to
studovani na université, to neni totéz, jako kdy-
bychom “to samé” d¢lali tieba v kostele.

Takze toto ¢tvero zakotveni kultivujeme osvéd-
¢enou metodou abhidhamma. No a ja predvedu
dnes pro nové ucastniky zakladni techniku, a
sice tim zplsobem, ze ji budu sam provadét,
komentovat co délam, a kazdy si to zkusi délat
zaroven se mnou. Je to meditativni cviceni,
vV némz ndm ale nejde ani o relaxaci, o uvolnéni,
ani o to, abychom se do néceho “vmeditovali”,
néco si namlouvali, néco si autohypnoticky na-
vozovali. Jde ¢isté jenom o to, abychom pouzi-
vali svoji mysl ve funkci vsimavosti. A sice
touto vsimavosti budeme doprovazet svou po-
zornodt, kterou budeme cilevédomé zaméfovat
na pét smyslovych modalit prozivani, tedy na
jeden smyslovy kanal po druhém.

Nejprve si upravime vychozi situaci, tu zakladni
situaci, v niz zakotvovani budeme délat. Tady je
nase chranéné pracovisté. Pokud by nékdo kle-
pal na dvefe, tak ho nechame, at’ pocka, az my
dokonc¢ime toto nase cviceni, teprve potom se
pijdeme podivat. Takze si i Casové zajistime
chranény prostor.

A v tomto chranéném prostoru nyni zaujimam
télesn¢ optimalni pozici. Sedim pohodiné tak,
ze mam ob¢ chodidla na zemi (i¢astnici sedi na
zidlich), neopirdm se, sedim zpiima. Chci ted’
najit optimum mezi télesnym napétim a uvolné-
nim. Do optima napéti— uvolnéni se dostanu
Iépe z toho napéti. Takze se napnu, vzpazim a
natahnu i ruce, podivam se nahoru ... a opravdu
se silné napnu ... Trup zastava napjaty, ale ruce
skladam uvolnéné do klina, jednu do druhé,
nekiizim prsty, aby ruce byly zcela uvolnéné,
aby nebyl ob¢h krve rusen.

Sedim vypnuté — trup je napnuty, neopiram se.
Ruce jsou uvolnény. No a ted’ pro lepsi zvniti-
néni zavirdm oci. Se zavienyma oCima kontro-
luji, kolik napéti je zbyte¢né investovano pro
udrzeni této pozice. To znamena, Ze se po-
divam, jestli mohu nechat klesnout ramena,
uvolnit je, ...



A uvoliuji také jakékoli napéti v zadech, v brise,
kdekoliv ...

Ale uvoliuji jenom natolik, abych se nezhroutil
do n&jaké pochybné pozice, abych se “nesesy-
pal”. Kontroluji obli¢ejové svaly, tvare, tusta
jsou uvolnéna, rty se lehce dotykaji ... Sedim
zpiima. Ano, sedim tady v optimdln¢ napjaté
pozici.

A jesté si vyzkousim, zda jsem dobie vybalan-
covan, vyvazen. Pohnu se pll centimetru do-
piedu, dozadu, doprava, doleva a vybalancuji se
do stabilni polohy ...

A jesté jednou zkontroluji, zda nejsou investo-
vany zadné zbyte¢né energie ve svalech. Mozna,
7ze mohu nechat je$t¢ ramena klesnout,

az naleznu tu opravdu nejlepsi, nejvyvazeng;jsi
pozici ...

A nyni zamé&fim svoji pozornost na dotyk svého
téla s podlahou. Pokud dotyk s podlahou neci-
tim jasné, mohu zahybat prsty u nohou — leh-
ce, pul milimetru, milimetr, a v§imam si pfitom,
CO prozivam, jak citim ten dotyk s podlahou ...
A potom “pohnu” jen svou mysli a pienesu,
zame&iim svou pozornost na dotyk se sedadlem
... dotyk mezi rukama ... dotyk mezi rty ... A
uvédomim si celou sedici pozici ... Ano, toto je
ten hmatovy, taktilni smysl. Jesté jednou si tyto
pohyby mysli projedu: dotyk s podlahou ... do-
tyk se sedadlem ... dotyk mezi rukama ... dotyk
mezi rty ...

Druhym z péti smysld, kterého si vSimnu, je
chut’ v ustech. A mohu tfeba i zazmoulat jazy-
kem, mohu i polknout ...

Jako tretiho smyslu si ted’ v§imnu ¢ichu. Nasaji
vzduch. Jak to tu voni? ...

Ctvrtym smyslem, kterého Si v§imnu, je zrak.
Na zlomek vtefiny pooteviu o¢i, jen abych uvi-
dél svétlo, stiny, barvy ... a zase o¢i zaviu.
Patym smyslem, kterého si v§imnu, je slySeni ...
| ticho se da slyset.

Ano, to je téch pét smysli, a “pohromadé” mi je
v mysli drzi v§imavost.

Tato v§imavost mi nejen koordinuje pét smysli,
nejenom Vv soucasnosti vaze dohromady infor-
mace o0 tom, jak pravé svymi péti smysly vni-
mam okolni svét, ale v§Simavosti vi¢i obsahiim
mysli mohu vazat i ¢asovou dimenzi. Piedstavy
spojené s minulym a piedstavy spojené s bu-
doucim; tedy obsahy mysli, ktera je vlastné Ses-
tym kandlem zpracovani informace. Sestym
smyslem. Mohu si na néco vzpomenout, a mohu
v mysli také piedjimat budoucnost.

Kdyz si chci vyty¢it cil, ptam se: “Jaky je mij
cil?” Polozim si otazky: “Co tady chci?’, “Pro¢
jsemtady?’, “Co chci?”.

A necham si ptl minuty ¢as, zda mne napadne
néco samo od sebe.
A mohou mne napadnout i takové véci, které
nechci nikomu vypravét. 1 téch si povSimnu,
i kdyz je to tieba néjaky vedlejsi ucel, pro¢ tady
jsem.
Ano, ato, co mne napadlo, si jako dvé, tfi hesla
0oznatim, a zapamatuji. Jsem tady proto a proto,
abychtoato ... Vim, co zde a nyni chci!
A jesté jednou si prekontroluji, ze mam vsech
pét pohromade:

1. télesny dotyk s podlahou, dotyk se seda-

dlem, dotyk mezi rukama, dotyk mezi rty,

2. chut’ v ustech,

3. ¢ich,

4. naokamzik zrak,

5. dluch.
A feknu si: “Ano, mam vSech pét pohromadé!
Jsem zakotven v télesné prozivané skutec¢nosti!”
Aniz bych se jest¢ hybal, oteviu o¢i, a rozkou-
kam se. Kdo vsechno tu je? Které lidské vztahy
jsou mi oporou? Koho tu znam? Koho mam
rad?
Kde jsem?V jaké instituci? Jak si vysvétluji, co
tu d&lam? Pro koho to délam? Ci jsem?
A nez provedu prvni pohyb, tak se pro n¢j roz-
hodnu. Nejprve si rozmyslim, co chci udélat.
Pak si vybavim ideomotorickou piedstavu toho
zamysleného pohybu — napriklad pieneseni
jedné ruky ke koleni. Pfedstavuji si, jak to bude
vypadat ... pak se rozhodnu to udglat ... Pozo-
ruji, kolik je zapotiebi napéti, kolik usili potie-
buji, abych tu ruku pomalu zved! ... A zvedam a
pozoruji ...
A nesu, nesu ruku ke koleni a nepropasu konec
akce. Dotyk.
Vyhodnotim tspéch této akce. Ano, udélal jsem,
co jsem chtél. A nyni se rozhodnu pro jakykoli
dalsi pohyb. Vim, co chci! “Nereaguji” mecha-
nicky najakési “stimuly”. Také to neni jakymisi
pudy motivované “chovani”. Jednam!
M¢ jednani je v§imavé a z vlastniho rozhodnuti.
A vychazim ptitom z vlastniho védéni, které je
zakotvené v mém prozivani, v mé vlastni vili.
A toto v prozivané skutecnosti zakotvené jed-
nani zde nacvicuji zpocatku pii zcela jednodu-
chych pohybech. Jednam tak, abych nikomu
neublizil. Abhidhamma je pravé tou metodou,
podle niz se takto vS§imavé, systematicky a zod-
povédné postupuije.
Vim, co chci. Mam jasnou predstavu zamysle-
ného jednani. Mam vSech pét pohromadé —
nejen v preneseném slova smyslu. Délam
vS§imave to, co chei a jak chei. A nesu za to

zodpovednost. ’
© 2010 Ayukusala



