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Jak zustat clovéekem za valky: 13 otazek pro
psychoterapeuta

Totdlni vdlka na Ukrajine prinesla mnoho zkousek a souzeni.
Smrt blizkych, ztrata domova, nucend emigrace, rozchod - to vSe otrdslo obvyklym Zivotem.

Nékdo pocituje k nepriteli takovou nenavist, Ze md ze sebe hriizu. Nékdo naopak - citi pouze
devastaci.

Ukrajinskd pravda Zyttia polozila psychologtim 13 otdzek o dusevnim zdravi béhem vdlky.

Abyste ndm pomohli porozumét pocitiim, které se mohou u uprchlikit béhem vdlky objevit:

 Valentyna Parobij je psychoterapeutka-supervizor a prezidentka Ukrajinské asociace
kognitivné-behaviordlni terapie;

e Oleh Romancuk je psychoterapeut, détsky a adolescentni psychiatr v Circle of the Family
Center a reditel Institutu dusevniho zdravi UCU a Ukrajinského institutu kognitivné
behaviordlni terapie.

»Citim velmi silnou nenavist a dési mé to. Bojim se, ze prestanu byt clovékem.
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Co mam delat?”
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Valentina Parobij:
Nenavist je konecnym projevem hnévu a hnév je jednou ze zékladnich emoci. Potrebujeme hnév,
protoze signalizuje, Ze naSe potreby a hranice jsou porusovany. Dava energii k obrané jejich prav.
Je témér nemozné bojovat bez hnévu a ,spravedlivého hnévu”.

Dnes, kdy jsou nasSe hranice doslova a do pismene porusovany, bude samozrejmé hodné zloby. Ale
meélo by to byt zaméreno na nepratele, ne na pribuzné nebo blizké.

Proc¢ nenavidime? Chceme mit mir, nezavislost a zit v nasi svobodné zemi. Pro mnohé se to, co se
déje nyni, nikdy nestalo, takze nase reakce mohou byt silnéjsi nez kdy jindy.

Nerekl bych, Ze nenavist zabiji.

Ale existuji ,Cervené hranice”. Pokud je vas systém beat-and-run (uhod a utec) neustdle aktivovan,
mate vysokou tepovou frekvenci, je obtizné sedét, relaxovat, hlavni obsah myslenek je katastrofalni,
pokud se béhem dne neustéle bojite, jste nastvani nebo smutni, budete potrebovat pomoc.
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Co mam délat? V prvni radeé je potreba si rict a priznat si, ze vztek je v této
situaci normalni. To je normalni reakce na abnormalni okolnosti. Nemusite citit
extra vinu nebo se snazit milovat své nepratele a tak dale.

Pokud ale prilijeme olej do ohné, tézko 1ze ocekavat, ze se tento pozar podarti uhasit. Musime zacit
otazkou ,Je mi tato nenavist uzite¢na nebo ne?“

Pokud to nedava smysl, pak pravdépodobné budete muset zasroubovat kohout s timto palivem.
Zejména to znamena méné cteni socialnich siti.

Zkuste opustit néjaka relevantni informacni média. Kdyz jste se rozhodli, ze mate Cas rano, na obéd
a vecer, jdéte dovnitr a prectéte si zpravy.

Za druhé, pokud je to mozné, vénujte se fyzické aktivité.

Muzete uklidit, néco zasadit, vylozit.

Nejhorsi je vztekat se a dal ¢ist désivé pribéhy, byt dal v mrtvém stavu.
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Oleg Romanchuk:
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Hnév je adekvatni situaci, protoze reaguje na okupanty, kteri pachaji zlo. Dava ndm silu, odvahu,
nebojacnost, ochotu jit az do konce, abychom osvobodili nasi zemi.

Samozrejmé ne kazdy z nas ma za kol vzit kulomet a jit do valky, ale to, co
citime, je velmi prirozené. To je treba pochopit a prijmout.

Druhy extrém je, kdyz my, premozeni timto hnévem, zaCneme prekracovat hranici lidskosti. Pak jsme
jako nepritel, ktery ztratil lidskost - je dulezité to nedovolit.

Mozna si uvédomujeme, ze chceme krutou pomstu, ale ze ji neplanujeme uvést
do praxe.

Musime to zvladnout a zastat lidmi. Bojujte s okupanty k uplnému vitézstvi se v$i odvahou, ale
zustante lidmi.
Nejucinngjsim zpusobem, jak ovladat ,tsunami” hnévu, je nasmérovat energii do uzitecné

¢innosti. Musite premyslet o tom, kde je vase misto na bitevnim poli.

S hnévem nemusite bojovat - musite ho zvladnout.

»Porad myslim na pomstu, chci zabijet, chci si délat legraci z Rusu. Mohu se
stat virahem?”

Valentina Parobij:

Myslenky na pomstu jsou diktovany zakladnim hnévem - psychika chce najit atéchu v tom, Ze je
nastolena spravedlnost. Myslenky na pomstu jsou touhou po spravedlivém svété, potrebou néco
ovladat.

Tito lidé musi byt samozrejmé postaveni pred soud.

Pokud k tomu mé Clovék néstroje a paky, muze na tom pracovat: zjiStovat identity, shromazdovat
dukazy, vytvaret soubory k predlozeni mezindrodnim organizacim a tak déle.

A kde nastavit limit? Jako odbornik na dusevni zdravi nepodporuji nic, co s tim souvisi (krutost vici
vdle¢nym zajatctim, porusovdni mezindrodniho prdva - pozn. red.) .

Prinejmensim proto, Zze kdyz se nékdo nékomu posmiva, bude mit nasledky,
vcetné PTSD (postraumaticka stresova porucha).

Je mozné, Ze v urcitou chvili ¢lovék hypoteticky pociti tlevu nebo spravedlnost, ale pak bude mit
psychické problémy.

Oleg Romancuk:



Neékteri lidé se boji pomsty. Zda se jim, Ze se z nich stavaji reznici. Jsem détsky psychiatr, rodice za
mnou ¢asto chodi a rikaji, ze jejich dité kresli, jak zabiji ruské vojaky nebo néco podobného.

Ve skutecnosti dité ,nesili” - to je jeho normalni reakce na abnormalni udalosti.
Mit nazor a stat se neclovékem jsou ruzné veéci.
Miuzeme mit rizné emoce, ale rozhodujeme se. Zastavime se, pokud se potrebujeme zhluboka

nadechnout, ovlddneme vinu emoci a pak analyzujeme situaci a rekneme:

Ano, chdpu, odkud se bere tento impuls, nestdvdm se diky tomu maniakem, vrahem. Moje hodnota
je, ze chci byt clovekem a ano, maji lidé se pomsti, ale pouze ve smyslu , Ze budou pozadovat
spravedinost. Nepujdou dal, neudélaji na opldtku nic nelidského, nebudou jako nepritel. ,,
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pripomenout si nase hodnoty.

»Rad sleduji zabijeni ruskych vojaku a jejich mrtvol. Proc¢ je to normalni?“
Valentina Parobij:

V prirodé je mechanismus pro kazdy druh, aby nezabijel sviij vlastni druh, s vyjimkou obrany. Proto,
abyste ho zablokovali, musite dehumanizovat jinou osobu.

Nyni civilisté vidi vS§e hlavné oCima armady. Psychika nevi, jestli se vas to tyka
nebo ne. Pripravuje vas na valku.

Psychika déla jakysi trénink, aby se clovek mohl divat na trpici a mrtva téla. Vytvari takovou
expozici, ktera nezpusobuje znechuceni, strach ani odpor.

Pokud vam to nahrazuje meditaci a mate pocit, Ze se zotavujete, je to v porddku. Clovék tak mize
ukojit touhu po pomsté a pomyslet si: , Vidim tyto jednotky prohravat. Jsme silnéjsi.“

Vratme se k otéazce, zda je to uzite¢né. Clovék se musi ptat sdm sebe: ubird mi to z mého dne ¢as na
komunikaci, na péci o sebe a své télo, na néjakou aktivitu, ekonomiku, rodinu, sport, seti atd.?

Pokud tento Cas zbyva, at je to jako provinilé potéseni. Pokud se z toho stane pravidelna ¢innost,
musite pomoci psychice odvést pozornost.

Bude velmi terapeutické vratit pocit kontroly alespon v né¢em. Stoji za to naplanovat si den, aktivitu,
udélat malé véci, na kterych zalezi.

Oleg Romancuk:

Pokud se citite témito scénami ochromeni, doporucil bych trochu dusevniho zdravi. Jdéte ven,
podivejte se na pramen, podivejte se na video, jak ukrajinské déti zpivaji ,Ach, cervena kalina na



louce.”

Na jednu stranu je pro nas dulezité védét, ze nase armada okupanty efektivné ni¢i a to nam dava
pocit, Ze byli potrestani. Je normélni, Ze to chceme vidét, ale potrebujeme mit smysl pro umirnénost
a trochu rozvahy, abychom se postarali o sviij stav mysli, abychom vidéli dobro, krasu nas$ich lidi,
svétlé stranky zivota.

»Co0 kdyz ve meé neni hnév? Musim ho v sobé probudit?”
Oleg Romancuk:

Nase pocity jsou urceny kontextem a tim, na co je zamérena nase pozornost, jak udalosti
vnimame. Proto v kontextu valky neexistuji zadné univerzalni pocity, které by kazdy mél nebo nemél
mit.

Téhotnd zena muze byt napriklad natolik pohlcena péci o své miminko, Ze se na né zcela soustredi -
a nemusi se zlobit na své nepratele, coz je normalni. Bylo to, jako by povérila nase ozbrojené sily,
aby bojovaly misto ni.

Nékoho naopak mozna od détstvi ucili, Ze se nelze zlobit, ze je to ,Spatny”“ pocit nebo zZe existuje
strach, Ze je to pocit nebezpecny a vzdy destruktivni - pak ma absence hnévu svij tplné jiny

vyznam.

Takovému ¢lovéku miize pomoci, kdyz si dovoli byt zcela adekvatni vzteku, objevit a ovladnout tuto
dulezitou energii.

»VSechny mé emoce jsou pryc, nic necitim. Ztratim v sobé clovéka?“



Foto: Elina Ardja / Pexels
Oleg Romancuk:
To je také normalni reakce na abnormalni udalosti. Kdyz je ¢lovék v situaci, kdy je priliS mnoho

bolesti, ma psychika jeden mechanismus - vypnout pocity.

To je zpusob, jak prezit. Pocity mizi a my citové onémime, ale to je doCasny jev.

¥

Neznamena to, Ze jsme , ztvrdli“ nebo se ,zblaznili”. To je normalni reakce nasi
psychiky na abnormalni davku utrpeni, bolesti, hruzy, které celime.

Velmi ¢asto to jednodu$e znamena, ze potfebujeme zdroje a misto, kde muzeme prijmout soucit,
laskavost, kde muzeme spat, nabrat silu.

Pokud c¢lovek zazil tézké traumatické udalosti nebo je emocni otupélost doprovazena dalSimi
priznaky, pak bude potrebovat psychoterapii.

To plati zejména pro lidi, kteri se stali obéti nasili, ztratili své blizké, vidéli mnoho nasili a
shromazdili dukazy, ze mohou trpét posttraumatickou stresovou poruchou. Jsou Gc¢inné lé¢eni
psychoterapii zamérenou na trauma, ale potrebuji odbornou pomoc.


https://sitviry.cz/wp-content/uploads/2022/05/d7b9c3b-pexels-el-299-na-ar-257-ja-3326738-1-.jpg

»Co kdyz si myslim, Ze si na valku zvykam?“
Oleg Romancuk:

Lidska psychika se prizptisobuje vSemu a musi prezit v realité, ktera existuje. To je znamka jeji
ucinnosti.

Nevime, jak dlouho vélka potrva. Nasim ukolem je vytrvat, vyhravat a nase psychika k tomu hleda
zpusob.

Kdyz vidite velky pocet obéti kaZdy den, stane se z toho za chvili zvyk. Céste¢né jsme na to zvykli, ale
neni to znamka toho, ze naSe lidstvi umira.

Tomu by se nemély prisuzovat katastrofalni hodnoty - je to neprustrelna vesta,
kterou nosi psychika, kdyz je bolest prilis velka. Ale tuhle neprustrelnou vestu
shodi, kdyz uz nebude potreba.

»Nemuzu se zlobit na Rusy a soucitim s nepritelem. Muze to byt znamka
Stockholmského syndromu? Co mohu délat?”

Oleg Romancuk:

Stockholmsky syndrom neni jen soucit. Jde o to, Ze se rukojmi zaCnou ztotoznovat s teroristy v
obavach, aby nebyli zneskodnéni. Nejde o soucit, jde spiSe o sebeidentifikaci a pocit, Zze jsme
soucasti zlo¢incu, ze jsme na jedné lodi.

To u Ukrajincl viibec nevidim. To ted neni relevantni. Naopak je nyni masova touha nemit s Ruskem
nic spolecného. Soucit je trochu jina véc.

Miuzeme soucitit, ale musime pochopit, ze za svou svobodu musime bojovat. Prisli do této zemé a my
je nemusime chranit ani ospravedlnovat. Existuje kolektivni odpovédnost a oni ji musi nést.

Pomsta je o spravedlnosti. To zlo musi byt potrestano. Na druhou stranu je
soucit mozny v tom smyslu, ze chapeme, ze v Rusku jsou ruzni lidé. Jsou taci,
kteri jsou proti valce. A tato valka prinasi utrpeni mnoha.

Je tu ruskéa matka, kterd truchli nad zavrazdénym synem - jeji utrpeni je také skutecné. Ale neméme
jinou moznost, nez zabit nepratele, kteri prisli do nasi zemé. Proto at neposlouchaji rozkazy a
odejdou nebo se vzdaji - aby zustali nazivu a aby jejich matky netrpély.

Proto muzeme v daleké, vzdalené budoucnosti prat nasim nepratelam dobro. Ne
v tom smyslu, ze zuistanou nazivu na bojisti - musi odejit nebo zemrit. V tom
smyslu, aby byli uzdraveni a aby Rusko bylo osvobozeno od diktatury, Sovinismu,
narcismu, nesvobody.



Takovy soucit je normdlni a souvisi s nasSimi hodnotami. Zaroven nesmi popirat, ze bojujeme s
utoCniky a musime je vyhnat z nasi zemé.

Valentina Parobij:
Diagn6zu muze stanovit odbornik pri osobni komunikaci nebo vySetreni. Muzeme se jen domnivat, ze
takovy Clovék ma vysokou miru empatie, Ze ho znepokojuje utrpeni jakéhokoli tvora na zemi.
Psychika si s tim poradi po svém. Pokud bude pro lidskou psychiku valkou odebrana kontrola ve

vysvétleni, prijeti a soucitu, tak pro¢ ne?

Ale samozrejmé, pokud ,sympatizuje” a zacne se vénovat kolaboraci, pak je to
nezakonné a hrozi trestni odpovédnost.

“ Pritahuje mé valka - co délat?”

Valentina Parobij:
Pokud mate patri¢né kompetence - muzete (bojovat - red.). Zaroven lidé, ktefi nemaji odpovidajici
vycvik, mohou velmi touzit armadé pomédhat, ale stoji za to premyslet - jak uzite¢né to bude?
Musite zjistit, jak 1ze tuto energii vyuzit a jak muzete ozbrojenym silam u¢inné pomoci. Mozna umite
péct dorty, organizovat fond, prepravovat véci potrebné pro lidi. Nebo nakreslete pohlednice s détmi
a poslete je do predni linie.

Pokud ma Clovék jen touhu bojovat bez jakéhokoli vzdélani, je to jako byt neurochirurgem bez
radného vzdélani.

vvvvvv

Chceme chranit své blizké, ale citime i vlastenectvi a solidaritu. V tom se nasi lidé velmi lis{ - mame
pocit, ze jsme za sebe zodpovédni. A to vyvolava touhu jit na frontu.

»Pro¢ snim o zabijeni okupantu a ani ve snu si nemohu odpocinout od krutych
scén?”



Fotografie:
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Valentina Parobij:
Jsem si témeér jisty, ze ¢lovék s takovym problémem nejprve cely den sledoval scény krutosti, mnoho
mrtvych nepratelskych vojaka.

Psychika ma ,uklidovou funkci” a miize stres prilévat zejména prostrednictvim snu. Stravi to, co
béhem dne zkonzumujete. Pokud chcete ovlivnit obsah svych snl, musite dbat na informacni
hygienu.

Tady ale nemluvime o lidech, kteri utrpéli trauma. Maji no¢ni désy, kdy se jim opakuje traumaticky
zazitek, a to je priznak posttraumatické stresové poruchy. To vyzaduje zasah a 1écbu.

»Placu a trpim kazdym smutnym pribéhem, neustale mé boli. Jak se uklidnit?”
Valentina Parobij:

To je normalni reakce na abnormalni udalosti. Timto zpisobem, stejné jako pri reSeni deprese,
vidime, co zpusobuje bolest.

Mozna je potreba dbat na informacéni hygienu. Musite se zamyslet: vypraveéji vam tyto tragické
pribéhy blizci lidé, nebo je Ctete sami na internetu? Pak otdzka zni: proc to ctete?
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MuzZe nastat jina situace, kdy si ¢lovék pomysli: ,Nezaslouzim si nic dobrého, radostného a dobrého,
kdyz lidé tolik trpi. Nemuzu si dovolit uvarit lahodnou kdavu nebo se vykoupat. ,,

Pak se zda, Ze Clovék odrizne své zdroje. Musite si dovolit ziskat je zpét. S tim, Ze se budete
omezovat, nékdo nebude mit vice prostredku. Ale pokud mate vice sily, mizete byt schopni podporit
ostatni.

V prvni radé byste si méli dovolit byt spokojeni s tim, co mate. Radujte se s témi
kolem vas. A byt k sobé laskavy je dulezité poselstvi. Nékdy se lidé dostanou do
deprese, protoze prestali délat to, co je drive bavilo.

Pokud sedime v protileteckém krytu, je to tézké, ale i tam muzeme délat dilezité véci: ¢esat se, Cistit
zuby, udrzovat néjaké navyky.

A pokud depresivni stav trva déle nez dva tydny, urcité vyhledejte odbornou
pomoc.

Fotografie:
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Oleg Romancuk:

Tato bolest je prirozend, musi se prozit. Kdyz vidime utrpeni nasich lidi a citime tuto bolest, mnozi
maji touhu konat dobro, pomédhat druhym. A v tomto smyslu vede spole¢na bolest k vétsi jednoté.
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Ale nékdy kvuli bolesti propaddme zoufalstvi, ztracime silu. Nékdy to vede k depresim - pak
potrebujete odbornou pomoc.

Nebo mozna sledujeme priliSs mnoho zprav, kde je pouze utrpeni, a potrebujeme vyvazit dalsi
informace.

Musime vidét dobrotu a krasu lidi, ktefi se tomu brani, odvahu vojaka, ktefi jsou ochotni obétovat
své zivoty, dobro dobrovolnikl. Podivejte se, kolik lidi na svété stoji s vlajkami Ukrajiny a riké: ,my
jsme také Ukrajinci.”

Abychom byli s touto bolesti, potrebujeme nékde nacerpat silu. Pak muzeme
vydrzet bolest.

»Jsem frustrovany z rodiny a pratel. Co mam délat?”

Oleg Romancuk:

Pokud vidite, ze ztracite kontrolu nad svym vztekem, zZe budete ve svém okoli vybuchovat, kricet na
déti a mlatit nddobim, pak doporucuji najit si aktivitu, kterd dokaze tento stres bezpecné uvolnit
pohybem - napriklad vypadnout z domu a rychle chodit.

Nebo cvicit. Tuto energii je potreba uvolnit do pohybu, proto ji nejlépe reguluje samotna fyzicka
aktivita.

Mnoho duchovnich tradic také pouziva kratké modlitby nebo mantry. Néjaka kratka fraze, ktera
pomahd mozku, aby se ,nevétril“. Muzete jit ven, dychat a pak opakovat slova, ktera vas uklidnuj,
nebo dokonce zpivat.

»Vadi mi rusky mluvici a imigranti. Proc¢ a co s tim?“

Valentina Parobii:

Za tim muze byt nézor, Ze ,rustina je nepratelska a vsichni, kdo jim mluvi, jsou zradci”.

Jsem presvédcena, Ze existuje podplrny cyklus hnévu: néco ¢lovéka rozzlobi a zacne agresivné
mluvit. Druhd osoba, kdyzZ je konfrontovana s agresivni reakci, muze reagovat ostre. A kdyz se brani,
posiluje to myslenku, Ze oni (rusky mluvici - pozn. red.) jsou udajné ,zradci“ a nemaji zde

misto. Hnév plodi hnév jako odpovéd a potvrzuje: ,Jsem v bilém plasti.”

Je jasné, ze rozdéleni spolecnosti nyni nevede k nicemu dobrému. Pokud
uprchlici prijdou o své domovy, prestéhuji se a je jim receno: ,Proc ses nenaucil
ukrajinsky a proc jsi prisel?” - jen to posili nepratelstvi a nepovede k vitézstvi.

Kdyz se musite rozhodnout - pohadat se s nékym nebo se podivat na mrtvé Rusy, musite si
zapamatovat hodnoty a premyslet, je to blize k vitézstvi, k udrzeni vlastniho dusevniho zdravi, ke
stastnému zivotu?



,VSichni rikaji, ze se ted nemuzete hadat a diskutovat o politice. Ale co kdyz
chci vyjadrit svou nelibost?“

Fotografie:
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Oleg Romancuk:

Musime rict pravdu. Jina véc je, kdyz zatneme mluvit agresivné, odsuzovat je, oznacovat nepratele a
zradce, ponizovat je. Nikdy to nepomuze.

Proto je treba se naucit komunikovat asertivné - s respektem, bez odsuzovani,
aby ostatni slySeli a objektivné rozebrali jejich chyby, opravili je.

Potrebujeme slyset zpétnou vazbu, prijmout a omluvit se, pokud jsme udélali chyby a byli k sobé
hrubi. Reknéte: ,Promin, nechtél jsem té urazit,“ ,Omlouvam se, jsem na tebe zIy.“ Potfebujeme
rovnovahu, porozuméni, uprimnou a primou komunikaci.

Tolerovat, zatnout zuby, nepomuze. Prosté vybuchnes. Potfebujeme
komunikovat. Komunikovat ale neznamena vyklopit vSe, co mame na dusi. To
znamena volit slova, ktera buduji porozuméni. A naslouchat.
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Olena Barsukovd, UE. Zivot

Elena Barsukova
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Elena Barsukova je novinaikou UP - Zivot
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Mizete také navstivit nasi facebookovou stranku Baptisté - Sit viry nebo facebookovou
skupinu Zpravodaj Baptiste - Sit viry



https://www.facebook.com/baptiste.cz
https://www.facebook.com/groups/ZPRABAS

