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ZIJI V CR, ALE CAST ME RODINY
ZUSTALA NA UKRAJINE.

Jestlize z(stal nékdo z vasich blizkych na Ukrajiné, pak je pochopitelné, ze veskeré
vase myslenky sméfuji k nim. Mulizete byt zahlceni rozlicnymi emocemi, at uz
strachem o své blizké, bezmoci ¢i bezradnosti nad nastalou situaci, smutkem, vinou,
hnévem a mnohym dalSim. Tyto intenzivhi emoce mohou byt doprovazeny také
probdénymi nocemi a s nimi spojenym vycerpanim, nechuti k jidlu ¢i opomijenim
jakychkoliv jinych potfeb vaseho téla. AvSak ve chvilich, kdy chceme byti druhym
oporou, tedy i svym blizkym, ktefi zGstali na Ukrajiné, musime nejdfive vénovat pééi
sami sobé.

JAK SAM SEBE OPECOVAT, ABYCH TU MOHL
BYT PRO DRUHE?

Pokud je to mozné, nebudte v téchto chvilich sami. Oslovte své pratele, znamé, lidi,
kterym dlivéfujete a s nimiZ muzete sva trapeni sdilet ¢i s nimi prosté jen byt. Nebojte
si fici o pomoc, sdilejte s nimi to, co aktualné potrebujete, citite, prozivate. | lidé,
kterych se situace na Ukrajiné nedotyka primo, ji velmi intenzivhé vnimaji. Mnozi
z nich budou radi, kdyz vam budou moct néjakou pomoc nebo utéchu poskytnout.
I jim pomuze, budou-li se citit uziteéni, budou-li mit pocit, Ze mohou alespon néco
proti valce a jejim nasledkum délat.

»Moc by mi pomohlo, kdybys tu se mnou ted mohl byt.”
»-Nemusi$ nic fikat, staci mi, Ze jsi tu se mnou, Ze mé vyslechnes, obejmes, ...

Své emoce zkuste pojmenovat, nepotlacujte je, vyjadrete je - kricte, placte, sdilejte je
s lidmi, kterym davéfujete. Mozna se vS$ak ocitnete v situaci, kdy vas tyto emoce
pfemuizou, pohlti - at uz se bude jednat o Gzkost, strach, paniku, bezmoc é&i jakoukoliv
jinou emoci. Vytvorite si bezpeény prostor, v némz budete moci obratit svoji pozornost

pouze sami k sobé a ke svému télu.

Najdéte si par minut pro sebe na klidnéjSim misté (nemate-li moznost byt zcela
sami, jen tfeba mizete ostatni v mistnosti pozadat, aby na vas pét minut
nemluvili). Posadte se do pfijemné polohy. Zhluboka se nadechnéte a nasledné
pomalu vydechuijte.

Nejdfive se zaméfte na prozitek doteku. Vyhledejte ve svém okoli tfi pfedméty,
kterych se mizete dotknout. Pfi doteku zkuste pIné vnimat povrch pfedmétu a
v mysli jej popiste, napt.: “.. je hrejivy, hebky a pfijemny na dotek”. Tento
postup zopakuijte u dalSich dvou predmétd.
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Poté presurite svoji pozornost k dalSimu smyslu, tedy zraku. Zamérte svUj zrak
postupné na tfi objekty, které jsou ve vasem okoli a opét je ve své mysili
popiste.

Posledni smysl, prostfednictvim néhoz se mUzete pokusit ukotvit v realité, je
sluch. Vnimejte, jaké zvuky kolem sebe slysite. Opét se zaméfte na tfi odliSné
zdroje zvuku a ve své mysli je popiste.

Chcete-li, miZzete si pak zkusit vybavit vzpominku, kterou mate radi, z které
Cerpate silu, ktera vam déla dobfe u srdce. Prozkoumeijte, kde

vSude v téle se hrejivost a prijemna energie z vasi pékné | - n
vzpominky rozlévaji. Pfijemny pocit, hfejivost a energie, které z

vasi vzpominky pfichazeji, jsou dllezitou silou, kterou v Zivoté r
mate. Silou, kterou jste ve svém Zivoté vytvorili a mozna i silou, |H

kterou vam predali vasi blizci.

Pokud se vam podafrilo si péknou vzpominku a pfijemny pocit z ni plynouci
aspon trochu vybavit, zkouSejte se k tomuto “cviCeni” vracet. Ucte své télo
pamatovat si, jak mu ve vzpomince pfinaSejici uklidnéni a silu je, kam vSude
sila zasahuje. Postupné se naucite vracet se k pocitu této pfijemné sily i béhem
dne. Mlze vam pomahat zvladat naro¢né situace a prekonavat tézka obdobi,
jakym je toto.

Pokud se vam prijemny pocit ze vzpominky vytvofit nepodafilo, mizZete pfristé
“cviceni” ukoncit po postupné zapojeni véech smyslu.

Pokud se citite uzkostni, mizete nékolikrat béhem dne zkusit také nasledujici cviéeni:

1.

8.
9.

Zkuste miru svého stresu zhodnotit na stupnici od 1 do 10 (10 je nejvySsi
mozna mira stresu).

Poradné se nadechnéte = hluboky nddech nosem, vydech Usty.

Jemné predklonte hlavu doprfedu, kam az vam krk dovoli; poté dozadu; na
jednu stranu; na druhou stranu a vratte ji zpét do obvyklé pozice.

Zvednéte jednu ruku nad hlavu a poradné ji zatfeste, jakobyste z ni chtéli
dostat veSkerou tenzi pry¢; ruku spustte zpét k télu a to samé opakujte
s druhou rukou.

Postavte se a poradné protrepejte jednu nohu a pak druhou.

Pokud se u toho citite smésné, tak se tomu klidné pousmeéjte.

Narovnejte se a snazte se zaméfit pozornost na to, jak se vase chodidla
dotykaji zemé.

Drzte svou hlavu vzpfimené, nohama tlacte do zemé.

Dovolte si se usmat, jen zlehka.

10. Protfepte ruce.
11. Volné se predklorite, nohy nechte natazené, ruce nechte volné spadnout.
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12. Narovnejte se a znovu si zkuste na stupnici od 1 do 10 zhodnotit
miru vaseho stresu.

V pripadé, ze ovladate angli¢tinu, miize pro vas byt uzite¢ny také
youtube kanal Therapy in a Nutshell, ktery nabizi mnoho tipu, jak
pracovat se stresem, uzkosti a dalSimi emocemi:
https://bit.ly/3pPhke3
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Mozna se potykate s pocity viny, Ze na Ukrajiné se svymi blizkymi nejste, nemuzete je
chranit, nebojujete. Pocity viny, které se ve vas mohou vynorovat, jsou obdobné
nespravedlivymi disledky valky jako jakakoliv dalSi bezpravi, ktera valka zplsobuje.
Méjte na paméti, ze pro vase blizké na Ukrajiné mutze byt védomi, Ze jste v bezpedi,
povzbuzenim, ulevou ¢i motivaci vytrvat. Zaroven muzete byt obrovsky napomocni

zde, v CR.

Jestlize napriklad ovladate jak cestinu, tak i ukrajinstinu, muizete byt
prostfednikem ve vzajemné komunikaci Cechl a Ukrajincll, ktefi do zemé
prichazeji. Moznosti, jak pomoci, je nepfeberné mnozstvi a mozna pravé ona
aktivni pomoc mize byt prostfedkem, jak pocity viny pfemoci. V prvnich dnech
valky

jsme mohli byt svédky obrovské viny solidarity,

v takovychto mimoradnych situacich je vSak zapotrebi i kvalitni
koordinace a tedy i organizované pomoci. Vhodnym
rozcestnikem, kde svoji pomoc nabidnout, tak mize byt stranka
nasiukrajinci.cz, jez je zfizena ministerstvem vnitra. Zde je také

dostupna sekce “Jdsem z Ukrajiny”, kde jsou sdruzovany

podstatné informace pro nové pfichozi ob&any Ukrajiny.

Je mozné, ze momentalné nemate myslenky na spanek, jidlo ¢i odpocinek, zkuste
vS§ak na potreby svého téla nezapominat. Vytvorte si denni rutinu. Stanovte si ¢as na
spanek, jidlo a na alespon kratkou prochazku ¢i cviéeni a snazte se stanoveny denni
rezim dodrzovat. K rutiné se zkuste donutit. Jestlize budou vase fyziologické potreby
naplnéné, bude se vam dafrit Iépe fungovat a budete tu tak moci byt i pro druhé.

Mize se stat, ze v nékterych situacich nemusi podpora okoli a sdileni

[ ] [ ]

s blizkymi lidmi stacCit. Mohou nastat chvile, v nichz budete
i&f potfebovat své myslenky a emoce utfidit v kontaktu s nékym
] nestrannym, kdo je pro takovou praci $koleny. Mnozi z odbornikt nyni

nabizeji krizové intervence a terapie zdarma, napriklad zde:
https://bit.ly/3M5d4iS.

At uz se vasi blizci rozhodli pro setrvani na Ukrajiné dobrovolné ¢i jim okolnosti
odjezd neumoznily, pokud je to mozné, z(stavejte s nimi v kontaktu. Nabidnéte jim
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bezpecny prostor pro vyjadreni jejich emoci, podporte je ve sdileni, ukazte jim, ze jste
tu pro né.
sJestli potfebujes, klidné plag, postézu; si, jsem tu pro tebe.”

MUzete jim také zprostfedkovavat aktudlni informace, détem napfiklad
predcitat pohadku ¢&i si s nimi zahrat hru.

Nezapominejte, ze pokud jste svym blizkym na Ukrajiné oporou, je — -
naprostou nezbytnosti, aby zde byl zase nékdo jiny oporou pro vas.
Zalezi na vas, jestli to bude blizky clovék nebo odbornik. Ale je - r

naprosto nezbytné, aby to pro vas nékdo délal. Aby se vam vasi blizci z
Ukrajiny nebali svéfovat, musi mit jistotu, Ze o sebe pecujete.

Maji-li vasi blizci z Ukrajiny pfistup k internetu, mohou sluzeb odbornikd (v online
podobé) vyuzit také oni. Odborniky najdou napfriklad na tomto odkazu:
https://bit.ly/3C1QhRe

POKUSTE SE NEGENERALIZOVAT.

Aktualni situace je pro vas bezpochyby velmi naroéna a mize se snadno stat, Ze svtj
vztek budete obracet proti Rusim. V situaci obrovské zatéZze je tendence k
uplatfiovani principu kolektivni viny pochopitelna, presto nespravna. Valka pacha skod
dost i tak. Nedovolte, aby vrazila klin mezi vas a Rusy, ktefi s Putinem nesouhlasi a za
jeho ¢iny nemohou. Mnozi Rusové s Putinovou vladou nesouhlasi. Néktefi odvazni
proti valce i protestuji a oteviené vystupuiji, i kdyz tim podstupuiji velké riziko. | svym
détem vysvétlujte, ze Rusové nenesou za valku kolektivni vinu.

Je vSak mozné, ze se vam v nynéjsi vypjaté situaci ne vzdy podari se zkorigovat a
budete z valky a valeénych zloéinu vinit vSéechny Rusy. Nevyd¢itejte si to, ale jakmile se
vam podari “zchladnout”, k situaci se vratte a svym détem ji vysvétlete.

»Vi§, obCas feknu néco, co tak nemyslim, protoze jsem hodné& smutny/nastvany.
Chci, abys védél, Zze za tu valku, kterd tady ted probihda, nemlizou Rusové, ale
velmi dobrych, mnoho z nich je zoufalych, ze nam jejich vlada ublizuje, a néktefi
maji ze své vlady také strach a taky se boji o své rodiny jako my. Mnozi Rusové
jsou proti valce a odvazné protestuji, pfestoze za to mohou byt zat¢eni.”

Mozna necitite vztek pouze viéi Putinovi, ale také vaéi statim Zapadu. Mozna si
fikate, ze mély reagovat pohotovéji €i tvrdéji nebo byste jen ocenili jinou formu
pomoci, nez kterou jsou vam tyto staty schopné poskytnout. Je naprosto
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pochopitelné, jestlize to tak vnimate. Situace je vazna a mizete ted' mnohé véci vnimat
intezivnéji a odliSné. Emoce je dobré v sobé nedusit.

Klidné si zanadavejte na Putina, na zivot, nespravedinost, na Zapad, na Rusko.
PomUze-li vam to, vykfiCte nahlas nebo si feknéte jen pro sebe, co vas Stve, ale i
co byste chtéli a potfebovali napf.: ,Pral/a bych si, aby ostatni staty
vidély/chapaly/délaly...”

Az nejvétsi vina emoce prejde, zkuste si znovu uvédomit, ze strategicka a
politicka rozhodnuti jsou v rukou vedeni zemi, pfipadné vysSich nadnarodnich
organ(. Vliv jednotlivel na tato rozhodnuti je opravdu minimalni. Za rozhodnuti
statl nelze vinit jejich obcany. Jsou obyc¢ejnymi lidmi, ktefi maji na rozhodovani
své zemé velmi omezeny Vliv.
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