Mgr. Martina Hajkova

Portugalské pisky

krdtkd esej o adaptaci metody sandtray pro pouZiti v plenéru

Ndapad pokusit se pfenést sandtray pod Siré nebe vznikl z prestdvkového rozhovoru o terapii v pfirodé
na jednom vycvikovém setkdni. Naprosto mé nadchl, nacez jsem na néj béhem deseti minut
zapomnéla. Dalsi pfipomenuti ndsledovalo na predposlednim setkani, kde jsem si uvédomila, Ze

k zakonceni vycviku je potfeba napsat tuto prdci, a Ze mi ¢as pro jeji napsani mirné koliduje s
planovanou delsi dovolenou. Tentokrat se mi ndpad moc nelibil — tésila jsem se, Ze na tfi tydny
zapomenu na vse, co se tyka prdce a terapie.

O par tydnd pozdéji mi bylo jasné, Ze se vysnéna dovolenad stejné konat nebude. Tyden pred
odjezdem k nam dorazila zprdva o rodinné tragédii, kterd zasahla manzela i mné. Po chvili nejasnosti
jsem se rozhodli odjet s tim, Ze se vratime dtiv, abychom se mohli zucastnit pohrbu.

Béhem cca 60 kilometrové prochazky podél ocednu (Rota Vicentina) jsme si povidali o l1é¢ivé moci
chlize a prirody. Jako by pocity, které jsou jindy pfilis zahlcujici, Sly proZit diky pfirozenosti pohybu,
diky kamendm, kvétinam, mofri, pisku a krajing, ktera se pomalu proménuje. Pfi jedné z prvnich
pauzi¢ek s vyhledem na ocedn jsem nadnesla sv(j ndvrh, ktery ¢aste¢né vychazel z potfeby splnit DU
a Castecné z chuti mit dalsi zpUsob, jak si trochu pomoci. Opatrny navrh se setkal s pfijetim, coz mé
prekvapilo. Vnimam svého spolecnika na cestach jako ¢lovéka spiSe intelektualné zaméreného, ktery
je sice otevreny, nevyhledava ale prostredi terapie a seberozvoje. Z reakce ,mlizeme to ale zkusit, ale
neumim si moc predstavit, jak a jestli to bude fungovat”, jsem byla nadSena. Po Uvodnim seznameni s
metodou bylo rozhodnuto, Ze O. bude nejprve v roli klienta, ja v roli facilitatora, nacez se po
doplnujici instruktazi a vyjasnéni vyménime. Mé nadseni opadavalo kazdy den, kdy se Zadné misto
nezdalo dost dobré. Po desitkach kilometr( zacalo ubyvat krasnych plazi a dun a pfibyvat Utesl a
tlaku z mé strany. Po mirné emocionadlni boufi se ukazala jako vyhovujici duna na vysokém utesu,

s pro danou oblast netypicky ¢ervenym piskem a typicky silnym vétrem.



Rota Vicentina — pisek €. 1

Sese byla zahajena nékolika minutami usebrani, s pobidkou viimat si télesnych prozitk(, myslenky
zaregistrovat a nechat odejit, nerozvijet je. Po nékolika minutach si o zazitku povidame. Oba se citime
zklidnéni. Kladu O. otazky ohledné télesného prozivani: Stipe ho v nose, ma zalehlé usi, pali ho na
plicich — uvédomuije si, Ze je nemocny, a to ho Stve. Daéle citi pfijemné teplo v ponozkach (ve stejnou
chvili si uvédomuji podobny vjem, pfemyslim, zda pfidat odkaz na oblibenou znacku turistickych
ponozek :-), a pfijemnou chut v puse po svaciné. Pta se, zda by v ni mohl pfi sezeni pokracovat.
Zamita se. Dale se objevily myslenky o vécech, se kterymi je nespokojeny ve svém kazdodennim
Zivoté, a které by chtél zménit. Navrhuji moznost vzit si jako téma do pisecku.

Nasleduje instrukce podivat se po okoli, vybrat predméty, které oslovi. Nabizim moZnost zaukolovat
mé v hledani. Predesilam dalsi krok — vymezit si pole, ve kterém bude pracovat. O. velmi rychle
vybiha na kopec, tam zaujaté hleda. Zazivam chvili nerozhodnosti, zda se k nému pfipojit (prudkost
kopce se setkava s bolesti nohou a dojmem, Ze tam vybéhl za trochou soukromi).

O. se vraci, vybira si misto. Na zakladé instrukce — zaujmout prostor, které se vejde do jeho zorného
pole, vyty€uje obdélnik cca 2 x 1 metr. Poté zacina pracovat na plose zhruba 40 cm2. Témér okamzité
vnimam velké soustfedéni, vdznost. Hloubi obdélnikovou jamku, vytéZzeny pisek rozdéluje do tfech
obdélnikovych kopeckl podél jamky. Citim smutek, tihu na hrudi.



Pfes snahu neinterpretovat o vyjevu hodné premyslim a napada mé, Zze pocet obdélnikovych kopeckl odpovida
poctu vyznamnych ztrat v posledni dobé. Pozdéji tento postieh sdilim a ukazuje se, Ze tuto souvislost vnimam
jenja.

0. se ujistuje, ze je v poradku, Ze nevi, co déla, coz potvrzuji. Opakuji, Ze vytvor nemusi nic
,Znamenat”, nijak dopadnout...

Poté se soustfedi na konstrukci jeskyné, coz neni jednoduché, opakované pada. Na O., je znat urcita
frustrace, nacez méni strategii a hloubi jeskyriku vice do zemé. Po obvodu jeskyné rozdéluje Cerstvy a
suchy sukulent, dava si velmi zaleZet na pfesnych rozestupech. Do centralni ¢asti dava sukulent ve
tvaru stromku a uschlou kvétinu, mezi né nalezato listek sukulentu. VSechny ukony provadi
koncentrované a s jistou obfadnosti. Ddva najevo, Ze je hotov.

Popisuji proces stavéni a scenérii.

0. doplnuje: jednd se o svatyni, jejimz centrem je uschla kvétina. Materidl se snazil vybirat jen z véci,
které jsou mu zatim nezndmé, ale moc jich tu neni. Kvétina zaujala hned — je uschla a néco hezkého
po ni zUstalo. Spise, neZ aby to byla svatyné, je to misto, kde si mliZe sednout a divat se...Sednout si
na lavi¢ku. Ja: chtél bys si tam sednout na lavi¢ku? Bere klacik olamuje ho, posazuje na lavicku. Oba

se usmivame, komentujeme, Ze vypada velmi vérohodné jako sedici ¢lovék.

Ptdm se na télesné prozivani: citi se dobre, jen trva paleni v nosu. Citi uvolnéni v boku a hlavé, kterou
si podpira. Bere hrsti pisku, kterymi pozvolna zafoukava celou scenérii. Mam dojem Uzkosti, smutku.
Nejsem si schopna vybavit, zda tento dojem reagoval na projevy O. nebo Cisté z mé strany. M: Jak se



u toho citis? O: Nijak, je to spravné udélat, ma to tak byt. Sdilim sv(j dojem: Figurka, ktera zastupuje
jeho, je spolu s kvétinou zasypavana. Vyndava klacik — sebe a kvétinu, znovu ji popisuje, a pokracuje
ve foukdni. Vnimdm zménu atmosféry ke klidu a opét nejsem schopna odlisit, zda se zména udala jen
ve mné. Pokracuje, dokud neni skoro celd scenérie zakryta.

Spontdnné pokracuje v tématu z pocatku: vnima, Ze €asto vychazi vsttic potfebam ostatnich lidi,

v praci i v soukromém Zivoté. Pfehdnéni, predstirani pozitivity pfi spolecCenskych setkanich, bere ¢as
na to prosté jen tak byt, nasledovat svoje impulsy. Chvili probirdme, pak se ptam, zda by si pfal, aby
toto uvédoméni mélo disledky v kazdodennim Zivoté. O: jo, nebudu chodit do prace po — pa, nebudu
se ,,chodit ukazovat na akce.” P chvili odmlky se ptdm, zda jsou tam néjaké dalsi souvislosti. O: ani ne.
M: NemUZu si pomoct, ale kdyzZ slysim o kvétiné, ktera uschla ale zGstalo po ni néco hezkého...O:
Myslis M. (kamarad — pribuzny, ktery si vzal Zivot)? Na toho myslim porad, ale tohle je spi$ analogie...
i kdyz ocividnad. Citim nastvanost na kamarady, Ze jsou oproti nému nudni, coz je dost osklivej a
sobeckej pocit...Rozhovor pokracuje v duchu, jak si pocity prosté dovolit a nemuset je hodnotit atd.
Dal se rozhovor uz vymyka ramci a nebudu ho proto popisovat. Odchazim z néj velkym pocitem
dlvérnosti, ulevy. V dalSich dnech ziskavdm dojem, Ze se nam na bolestivé téma dafi mluvit volnéji.




Lagos - Pisek €. 2

v v/

Po radikalni zméné prostredi z opusténého pobrezi do prfimorského méstecka plného turistl bylo
jednodusi ziskat spole¢ny ¢as na tvorbu mého pisku, ovsem ndroc¢néjsi ziskat prostor. Po prochdzce
po pfiméstskych plazZich jsme na jedné zakotvili, plisobila poloprazdné a skytala alespori z jedné
strany zasténu v podobé skaly.

Bohuzel jsem si z tohoto pisku neudélala zadné zapisky, doufam, Ze si néco vybavim. Po chvilce
usebrani, vybéru mista a sbéru musli¢ek, jsem zacala vyvarenim ovalného oblého tvaru a jeho
uhlazovanim, na jedné strané jsem zatouzila mit jehlany. Nékde ve vzduchu bylo téma téhotenstvi,
nedavno prodélané oparace, prolétla mi hlavou vzpominka na sochaiské dilo — ohromny, dokonale
obly kdmen s jemnym narusenim, ktery jsem vidéla pred vice neZ patnacti lety. UZivala jsem si
placani oblého tvaru i doplriovani detaill. S jehlany a cestickou prevladla predstava zemé, vlastniho

ostrova, snad potreby uzavieni se, odklonéni se od vnéjsiho svéta. Postupem prdce ziskaval na
dllezitosti prikop — hranice.

O. odreflektoval mé projevy béhem stavby a popsal vytvor, zminil pocit zavisti, Ze si stavim hrad a
optal se na mé télesné prozitky. Matné si vzpominam, jak mé opoustél pocit uspokojeni z procesu.
Objevila se jakasi tiserl a potfeba udélat obranyschopnéjsi hranice. Vyrazila jsem hledat dalsi material
— vyplavené klaciky. Vybavuiji si zvlastni stav védomi — jako bych aktivné ignorovala své okoli a
zamérovala svou pozornost jen na predmeéty, které vidim na zemi. Vratila jsem se ke své skéle a
vyuZzila pomoci se stavbou jehlan(. Pohofi jsem doplnila lesem, nacezZ jsem své Uzemi obohatila o



zdroj vody. Potésila mé O. otazka, zda chci vodu sladkou nebo slanou (sladkou). Pomérné sloZité (ale
zabavné) bylo zkonstruovat mosty z musli. Les, skdly, mosty a zdroj vody ptinesl| urcitou ulevu, presto
jsem vytvor dokoncovala s tim, Ze se mi nedafi dosdhnout Uplné spokojenosti a Ze jsem se
neposunula za téma hranic...Pfi rozhovoru s O. jsem se poprvé za celou hodinu rozhlédla kolem sebe
—tam kde byl jeSté pred hodinou jen civéjici racek a nékolik skupinek na druhé poloviné plaze, byly
ted davysposty spalenych lidi. Najednou mi doslo, jak zvlastni to byla situace. Naladénd na to, vyuzit
prilezitosti a vyjevit — pfeménit néco ze svého vnitfniho proZivani do vnéjsiho svéta, jsem vénovala
tolik energie ignorovani svého okoli, Ze se mQj vytvor stal dialogem mezi ochotou néco intimniho
sdilet a obranou pfed cizimi pohledy. Vysledny dojem byl, Ze pfestoze je to téma, které odrdzi néco
z mého béZného Zivota, byl cely proces ve vleku aktualni situace. Pfi pohledu zpét je to pro mé
podnét k premysleni o tom, kolik energie stoji néco neptijemného nevidét. Nejuspokojivéjsi z celého

procesu byl zavér — rozmetani celého dila zahlazeni stop.




V blizkosti Salemy — pisek €. 3

Opakujeme osvédéeny postup —tj. partnerské drama pred rozhodnutim vénovat ¢ast odpoledne
vytvorlim v piskovisti. Po delSim hledanim a horolezeckém vykonu nachazime osamélou plaz. Jsme
trochu prekvapeni z toho, Ze je to (snad jedind v celém Portugalsku) plaz oblazkova. O to kouzelnéjsi
je zjiSténi, Ze na obzoru, tésné u more jsou dvé piskovisté — presné pro nds. Po cesté sbirdm kvétiny a
ujasnuji si, cemu bych se chtéla vénovat: prozkoumat, co mé brzdi v uskutecriovani mych kreativnich
planda.

Chvili jen stojim a koukdm na more O: Tak uzZ zacni. Ja: Tak délej trochu terapeuta. O: OK. Jak se citi$
v téle? Jsem unavena, bez energie, mam tézky oblicej. O: Co by ti pomohlo? Poustim se do vytvareni
obli¢eje (ma utrpny vyraz), pod nim srdce propichnuté klackem, paze a ruce s velkymi prsty a dlanémi
obracenymi k obloze. Pfi pohledu na vyjev citim bolest a inavu. Po chvili si lehdm na misto, kde by
bylo bficho a rameno piskové postavy. Citim Unavu a ndznak chuti taky umfit, dovoluji si ty pocity
prozit a plakat. Pfedstava novorozence u matky se poji s prozitkem odevzdani se do nicoty. Mdm
ucho pfitisklé na zem, a tak slySim burdceni vin o oblazky a citim, jak se pisek chvéje. Zvuky a otresy
vnimam jako pozvani do Zivota, vytvari se napéti mezi potfebou zlstat schovand v naruci a zvédavosti
a chuti podivat se na svét. Vstdvdm a vnimdm proménu v hloubce prozivani. Vracim se k vytvoru a na
misté, kde jsem pred tim lezela, kreslim spiraly, které jsem si o par dni dfive prohlizela na tisice let
starych megalitech. Vzor se mi spojuje s opakujicim se zvukem vin. V celém procesu jako by se ozyval
motiv, otisk v dusi, snad zranéni predavané po matefské linii, mozna az k néjaké chlupaté pramati.
Zaroven dojem spojeni s poc¢atky, ktery mi déla dobfe. Posouvam se k dolni poloviné téla piskové
postavy. More mezitim dostoupalo az k okraji vyjevu a zacalo ho ohrozovat, vytvarim tedy ocas
mofské panny, coz mé trochu rozesmava. Odlehceni vyuziva O. a pta se, k cemu mam kytky.
Odpovidam, Ze na léCeni.

Objevuje se silné nutkani kficet. Snad poprvé za cely Zivot kficim opravdu z plnych plic, zvuk se poji

s burdcenim more. Opakuji celkem tfikrat. Po posledni vykfiku citim uvolnéni hrdla a obliceje a divam
se na racky. | ted, kdyz to piSu, mam ohromnou chut znovu si z plna hrdla zakFic¢et (kolikrat vyrazu pro
tento druh vykfiku vlastné mame?).

Pfichazi ¢as uzdravovani. Zaméruji se na piskovy oblicej, hladim ho, hraju si s nim, u toho zpivam,
mam dojem péce o ni - Zenu z pisku. Chtéla bych predélat vyraz tvafe na Usméyv, ale citim, Ze to
nemohu jen tak udélat, mam dojem, Ze by to bylo umélé, Ze by to byla povrchni nebo pfilis nahla
zména. Podobny dojem mam ze srdce — vynddvam z néj kdl ale citim, Ze ,tam néco byt musi“,
vymeénuji jej za list bodlaku. Takto - v urCitych vinach a postupné- se dostadvam k tomu, Ze se divka
mUiZe usmivat a Ze mUZe zmizet zranéni ze srdce. Gesto rukou se proménuje na gesto otevieni se a
vnimavosti. Na rlizné casti téla prikladam kvétiny, citim propojeni s pocitky ve vlastnim téle. V urcitou
chvili se vynofuji z procesu, uvédomuiji si, Ze ubéhlo hodné ¢asu, fikam si, Ze je ¢as koncit, aby mél O.
prostor i pro sebe. Zaroven pocituju urcité neuspokojeni...Po povzbuzeni k dokonceni predélavam
nohy na pozici s pohodIné pokréenymi koleny, hrudnik, experimentuji s ocaskem, nacez ho pretvarim
na boky. Stavbu doprovazim zpévem, coz je pro mé hodné neobvyklé. Citim se krdsné, volnég,
pfitomné a ve spojeni s predky a prirodou. Ocean je krasnéjsi nez kdy jindy a potapka vydrzi dlouho
pod hladinou.






Pisek ¢. 4

BohuzZel dalsi, ke kterému nemam poznamky...

0. déla nejdrive jasny ramecek z oblazkd, bere klacik a maluje do néj vinky, panacka se zdvizenyma
rukama, druhého panacka na druhé strané obrazu, racky. Vybira si kaminek a dava jej do rukou
panackovi se zdvizenyma rukama. Popisuji, O. vysvétluje: Jsme to mi dva na plazi, je mu tam hezky,
ale stejné ma s sebou zatéz: zavazek sepsat smutecni fec€. Popisuje vnimani na télesné Urovni.
Experimentujeme s moZnosti zmény — vytvofit moznost na chvili kdmen odlozit, odlehcit atd. O.
zvazuje, ale dospiva k zavéru, ze tam musi byt. Zarovern je Unosné tézky, Ize ho téch par dni nosit.

Rozhovor se postupné staci k proslovu samému. O. se dafi naformulovat hlavni myslenky a zasady,
kterych by se chtél pfi projevu drzet. Odchdzime a nechavame za sebou nase vytvory.




Drobné postrehy

Experimentovani se Sandtray v krajiné pro mé bylo silnym zaZitkem. Na tomto misté jen shrnu par
bod(, které pro mé byly objevné a zajimavé.

Oslovuje mé déj, kdy se intimni vyjev vnitfniho prozivani stava soucasti krajiny a naopak. Tento
zazitek pro mé zvyrazniuje poznatek propojenosti a vzajemného ovliviiovani se se svétem a bytostmi
v ném. Ovyznamnéni kamen( a dalSich prirodnin mé podnécuje k premysleni o spiritualité animismu
a chuti dokdazat takto vnimat prirodu castéji. Prohloubeni a zména prozivani umoZziiuje vnimat okolni
prirodu pro mé novym zpUsobem. Pfekvapivé vysoka vina, ktera se mého Uzemi jemné dotkne, zvuk
burdcejicich oblazk(, ktery doprovodi muj kfik ¢i mizeni potapky jako by k mému tématu mély co fict.

Drobné nenaplanovatelné momenty maji silu trefné terapeutické intervence. Tato interakce se ale

odehrava v roviné, kterd se tézko prevadi do slov—a moznd je o to vyznamnéjsi. Zaroven jako by
tézké emoce prichdazejici trebas odnékud z dob nejrannéjsiho détstvi bylo mozné snaz nechat
plynout, kdyz je ¢lovék obklopen krdsou a vzduchem. Rovnovaha mezi pohledem vné a dovnitf byla
pro meé osobné i velkym zdrojem bezpedi.

Libi se mi, Ze soucdsti procesu je samotné hledani mista, které mé oslovuje. Napéti mezi vnitfnim a
vnéjsim, hra s hranicemi, mozZnost stfidat pozici byti soucdsti vyjevu a pozici vné skytd moznosti.
Velkym Uskalim je nedostatecna zajistitelnost soukromi.

Dalsim objevem, ktery vznikl zcela ndhodné, pro mé bylo vzajemné partnerské provadéni. Dost
prekvapivé pro mé bylo zjisténi, jak neobvykle je vénovat partnerovi jednostranné hodinu pozornost
¢i takovou pozornost zazivat. Spole¢né s obohacenim o mimoverbalni vyjadieni a emocni otevienosti,

je to doporucenihodna partnerska zkusenost.

Pokud pripadnou ¢tenarku/¢tenare outdoorovy sandtray zaujal a mél/a by zajem o sdileni postrehi,
¢i ndvrhy na vhodné lokality budu rada za kontakt na Anytram@seznam.cz
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