Jaké problémy/hrozby tykajici se ptirody, krajiny, zivotniho
prostiedi nebo zvirat ve vas vyvolavaji nejsilngjsi pocity? A mizete
podrobné popsat, jaké pocity to jsou?

Prosim zamyslete se: V jakych druzich situaci ty pocity nejcastéji prichazi?
Co byva obvykle jejich spoutécem/spoustéci? (¢im presnéji spoustec urcite,
tim Iépe).

Pokud takové pocity prijdou, co s nimi pak v tu
chvili délate? Jak s nimi nalozite?

Ajak vam to vase nakladani s takovymi
silnymi pocity dafi, pomaha to?

Mate néco, co byste druhym pro zvladani
takovych pociti doporucili?

Najsilnejsie emdcie a pocity rozhodne vo mne vyvolava ublizovanie
zvieratam, respektive cely ten aspekt chovania zvierat na Gzitok
ludom (miso, mlieko, testovanie liekov, kozmetiky, rozne
experimenty...). Vyvolava to mne rézne emdcie, z ktorych potom
pramenia moje pocity. Naj¢astej$ie je to prave asi [utost a smuatok z
toho, Ze sa to deje a ja to mam inak ako ini a neviem porozumiet
preco niekto dokaze ublizit zvieratku alebo ich nejak zasadne
kategorizuje. Aj ked to mnoho psychologickych poznatkov vysvetlit
ako tak dokaze, asi mi to stale nestaci a prina$a sa ma to do celkom
silnych pocitov asi az beznadeje. Ked'sa nad tym teraz tak v tichu a
hlbsie zamyslam, tak mam pocit, Ze sa vZdy vo mne pusti aj taky
vnutorny kritik, Ze by som predsa mala chapat aj ostatnych
pohlady, Ze ich nestaci reSpektovat a vyvijam asi na seba ¢iastocne
tlak, Ze "musim", ¢o ma vlastne privadza k tomu, Ze mam pocit, Ze
som nedostato¢ne empaticka v tejto téme k pocitom druhych Iudi.

Ak sa vratim k beznadeji, tak tam je mojim hlavnym spastacom to, Ze uz
dlho vytrvavam v situdcii, v ktorej nedokazem néjst to dobré alebo som
dlhsie v tych neprijemnych emoéciach, pocitoch sama, nehovorim o tom s
nikym blizkym a zaroven ich ¢iasto¢ne aj ddvam do Uzadia. Napriklad
minuly rok som bola na premiére dokumentu Svédectvi, ktory je zalozeny na
investigativnych zaberoch mlie¢neho, mésového, vajickové priemyslu v CR
a aj po naslednej diskusii, kedy som si ¢iasto¢ne hovorila, Ze je na svete vela
dobrych ludi, ktorym na tom zaleZi, som sa citila beznadejne, pretoze som si
uvedomila, Ze je to mozno eSte horsie, ako to viem, Ze je. Teraz ked sa nato
pozeram spitne s istym nadhladom, uvedomujem si ten proces od spui§taca
k tomu pocitu, ktory je ¢asto intenzivny a dlhy a svojimi myslienkami ho
nejak sama posiliiujem. Spustacom je teda ¢asto nejaky neprijemny zaZitok
pripominajtci mi tato problematiku.

Co sa tyka pocitu nedostatoénej empatie, tak myslim, Ze ten nepocitujem
Casto, a tak mam trochu problém identifikovat spustac, ale v§imam si ho na
sebe prave v enviro témach, najma ak niekto preziva vela vela hnevu. Ja nie
som moc ¢lovek, ¢o ho preziva, respektive je tam chvilku a nasledne
prechadza do smutku pripadne strachu, a tak mam vzdy trochu pocit, Ze sa
nedokazem do toho ¢loveka vcitit.

U¢im sa si ich len tak v§imat, byt tam s nimi,
nehodnotit ich, precitit ich a ak st moc zatazujuce
zvycajne ich s niekym z blizkych zdielam. Najmi v
pripade ak pocitujem, Ze uz si tam dlho, hladam
sposoby, ako sa s niekym o to podelit, pretoze sa
vtedy o tom IahSie hovori, ako ked uz st moc silné.
Na zaciatku som v8ak napisala, Ze sa to u¢im, a tak
Casto sa mi to nepodari a skor ich potlac¢im alebo si
niekde v sebe poviem, Ze nemam na ne ¢as a idem
robit nejaké kognitivne naro¢né ¢innosti ¢i idem
von s kamaratmi bez toho, aby som to nejak
zdielala. Av§ak vo vSeobecnosti mi pomaha, ak
tieto pocity prenesiem do nejakej prospesne;j
aktivity. Napriklad som uZ 3 roky aktivistkou v
zvieraco-pravnej organizacii, ¢o mi poméaha moje
pocity spracovavat velmi a v§imam si, Ze ked mi je
taz$ie, pracujem omnoho aktivnejsie a s va¢Sou
chutou.

Potlacovanie rozhodne nepomaha, ale

prijimanie ich a bytie tam s nimi mi poméaha
velmi. Nie len v otazke zvierat, ale aj v inych
environmentalnych problémoch a celkovo v
Zivote. Rovnako tak aj robenie akychkolvek
cinnosti v tejto oblasti je ndpomocné, pretoze

vidim to dobré a to, Ze to moze ist a vlastne

mozeme spolocne vela toho zmenit a beznadej

sa meni na nadej.

Byt s tymi pocitmi v kontakte a
nehodnotit ich. Dovolit si, aby tam tie
pocity boli, mozno si uvedomit, kde ich
citite a nesnazit sa pred nimi unikat aj
ked st bolestivé. Myslim, Ze potom aj
nasledne vieme lep§ie na tie pocity
reagovat a zvolit nejaké naSe ¢iny, ako sa
s nimi vysporiadat. Mam skusenost, Ze
mi to utekanie pred nimi ¢i hodnotenie
vlastne tie pocity nakoniec prehlbilo
alebo som robila veci, ktoré ich
nepomohli zmiernit a bola som z toho
sklamana. TakZe to len také moje malé
odporucanie, ktoré poméaha mne a ktoré
mozete urcite skusit tiez.

Jsou to rtizné véci. Zména klimatu a s tim spojené problémy ve mé
vyvolava pocit, Ze je to néco hrozné velkého, co je hodné tézké
zmeénit a zastavit - citim nékdy zlost (tfeba na néjaké negativni
aktéry), litost (nad dopady na nevinné lidi a pfirodu), obavy (o
podobu moji budoucnosti), ale také neklid a odvahu (potiebu a
motivaci néco délat). Hodné emo¢né na me ptisobi také rizné jiné
poskozovani prirody, tieba odlestiovani a dalsi niceni ekosystému
(smutek, litost, zlost) a také nasili na zvitatech a debilni masny
pramysl (smutek, litost, zlost, bolest, zhnuseni, beznad¢je)

Nejcastéji pokud jsem néjak primo konfrontovan s dopady, vidim napiiklad
ty dopady v n€jakém dokumentu, nékdo blizky mi o nich fika a nebo je vidim
na vlastni oéi (vidim, jak se kaci les, t&Zi uhli...). Casto také pokud slysim, ze
jinym lidem je to jedno a nebo problémy zleh¢uji (citim zlost, smutek,
osamocenost)

Ne¢kdy je asi n¢jak ignoruji, ¢asto se je snazim
pretavit v néjakou ¢innost (aktivismus, planovani
siv hlavé, co by se s tim dalo d¢lat, jaké
naplanovat akce a podobng...), v extrémnich
pripadech tieba lezim hodiny na posteli a jsem
intezivné smutny. Pomaha mi také ty pocity sdilet
s okolim, s lidmi, co vidi véci podobné, jako ja,
prijit na jiné myslenky, byt v néjakém prijemném
prostiedi, jit tieba ven)

Asi jak kdy, rekl bych, Ze aktivné se zapojovat
do néceho, co prispiva k reSeni mi poméha,
stejné jako sdileni a bezpecné prostredi a také
néjaky "detox" od envirotémat, kdy mtizu resit

néco uplné jiného (tfeba hrani dracaku)

Vyse zminény véci + najit si dost ¢asu na
odpocinek, na to mylset i na néco jinyho
(jo to bych i sob¢ hodné doporucil),
dostatecné spat, jist a hybat se. Sdilet
pocity s lidmi okolo, pokud t¢ to k tomu
tahne, néjak se aktivné zapojit a délat
néco pro zménu.

Asi to, Ze vétsina Spatnych véci, co se déje, se déje kvali lidem. [
kvlli mné, samoziejmé. At chei nebo ne. Samoziejmé vim, ze dost
véci je zapricinéno cyklem, doba ledové, meziledové a tak. Ale! Stve
mé, ze lidi, at jsou nevyvinutéjsi tvorové z pohledu intelektualu, tak
takhle stra§né vyuzivaji a pretézuji piirodni zdroje, jsou sobecti v
pripadech jednani s pfirodou a zviraty, a bezohledni. Asi bych to
shrnula slovy Muska (ktery pak vyhodil svoji PR asistentku), Ze s
velkou moci prichazi velka zodpovédnost. Ale i kdyz si lidi mysli, ze
jsou véemocni, nejsou zodpovédni. (Nebo aspoii ta skupina lidi,
ktera je nejvic vidét)

Kdyz jdu do obchodu, vidim tu Zenskou, jak si bere jednorazovou igelitovou
rukavici, d4 si ten jeden croissant do jednorazového sacku, pak si koupi
zeleninovy salat prichystany v plastu, a viechno si da do nové plastové tasky.
Ano, vim, Ze plasttim se moc nevyhneme, ale uhrrrr.. Plast je super nastroj,
pokud teda neni vSude. Za chvili bude doba pomela. Mdm rada pomelo. Co
uz tak moc nemam rada, zZe pomelo, které ma slupku asi 1,5 cm a fakt by
bylo v pohodé bez zupanku, je v plastovém kondomu, a spolecné je to
chycené v plastové sitce, aby nikam neuteklo..

Nebo! Co zazivam naprosto denné. O mé bolavé srdce! Jedu do $koly MHD,
v ramci ocisty od socialnich siti koukam kolem a vidim kolony. Nekoneéné
kolony aut. Jak lidi jedou do prace. Kazdy sam, ve svém auté, vzdy po
jednom.

No jasné, Ze jsem vytoc¢ena putl dne. A zlobim se na
ty lidi, co nedélaji viibec nic pro néjaky lepsi a
Cistsi svét. Pak se zlobim na sebe, protoZe toho
délam pro ¢istsi svét porad malo na to, abych se na
ty lidi mohla tak zlobit. Pak se trochu vztekam,
kdyz je toho fakt moc tak se musim fyzicky unavit
nebo pustit pisnicky a kreslit si. Pak se uklidnim,
Ze nejdiiv zaénu poradné u sebe a zajdu do toho
bezobalového obchodu, snizim mnoZstvi odpadu
atd. znate to

Nevim, jestli bych to nazvala jako "dareni"
kdyz se mi to stava tak 4x do tydne.

Beéhejte v lese. Nebo se aspon
prochazejte. Je to skvélé. Tam je svét v
poradku, je tam klid, moc lidi tam neni.
Uplna o4za.




Myslim si, Ze dnes je tych hrozieb prili$ vela aby sa dalo sustredit
len na konkrétnych par, ale skasim opisat tie moje najaktualnejsie,
ktoré ma najviac znepokojuju. Najviac ma desi to uvedomenie si, ze
sme dosiahli uz nezvratitelné $kody, ktoré uz pomaly pocitujeme
ale budu sa zhor$ovat a aj keby sme spravili ¢okolvek da sa to len
spomalit, ale nie aplne zvratit. Velky problém, ktory je pritomny
pocas celého roka a zacina byt dost citelny a viditelny je sucho v
zime aj v lete a potom velké privalové dazde. Najsilnejsie pocity vo
mne vyvolava ked napriklad vidim odlestiovanie lesov v mojom
okoli, ked ide ¢lovek na turu a zrazu vidi ako miznt velké Casti lesa,
ale aj v lete ked'sa z rieky stalo vyprahnuté koryto. Myslim si, Ze sa
tieto hrozby snazim nevedome potlacat ale potom vidim nejaka
reportaz v tv alebo nasledky okolo seba a prepadne ma tGzkost pocit
hnevu a bezmocnosti.

Ked som v situdcii, kedy mam pocit, Ze ju nedokazem dostat pod kontrolu a
nijak ju ovplyvnit. Spastacom zvycajne byva ta konfrontécia s tou situaciou,
alebo nejaké uvedomenie si toho problému cez spomienky a pod. To, Ze
mam pocit, Ze by som mala nejak konat, nejak zasiahnut, ale neviem ako.
Casto st to situacie, ktoré sa nedaju len tak lahko zmenit pomocou mojej
vole.

Snazim sa upokojit a aj napriek tomu, Ze viem, ze
nepridem na ziadne velké rieSenie sa snazim
premyslat nad tym ako by som mohla prispiet k
vyrieSeniu daného problému. Tiez sa mi stava, to
Ze sa citim, Ze su na mia problémy prilis velké a
tak tie pocity ¢asto potlacim a zacnem premyslat
nad nie¢im inym a trividlnym, alebo veselym
pretoze v danu chvilu sa citim prili$ pretazena
svojimi pocitmi.

Casto to na nejakd dobu poméze. Mozno by
bolo lepsie pracovat s nimi nejak aktivnejsie,
ale to je prave teraz pre mna celkom naro¢né a
tak ostdvam skor pri pasivnej§om pracovani s
mojimi pocitmi, ale to je to ¢o mi prave teraz
pomaha.

Zacat nieco robit, staci vo svojom okoli,
nejak prispiet miestnej komunite, alebo
len pozbierat odpadky na luke ¢i v lese.
Tym aspon na chvilu pride pocit toho, Ze
¢lovek dokaze niec¢o zmenit a Ze nie je
uplne bezmocny. Tiez je prospe$né
presunut svoju pozornost aj na pozitivne
spravy vo svete a nesledovat len tie
negativne, ktorych je viac aj preto, lebo
im venujeme viac pozornosti.

Asi nejsilnéjsi pocity ve mné vyvolava, kdyz vidim zvirata v
hroznych podminkach, nebo nékde sly$im o tom, jak to funguje ve
velkochovech a podobné. Nebo kdyz jsem vidéla v néjakém
dokumentu, jak umiraji Zelvy a dalsi zivo¢ichové v dtsledku
znecisténi ocednil a zemé plasty, jak se kaci lesy. Takze asi obecné
je pro mé naro¢né vidét, jak trpi jina zvirata, kvali tomu, co
zpusobujeme jako lidé. Co se pocitti tyce, prevlada asi zoufalstvi a
smutek, bezmoc. Zoufalstvi, protoze nechapu, jak miizeme
zachazet tak daleko. Copak to ti lidé nechapou, ze kdyz ublizujeme
jinym tvortim a Zemi, Ze ubliZzujeme i sami sob&? Smutek z toho, co
vSechno mame na svédomi a Ze je to tak, jak to je. Bezmoc, protoze
si uvédomuji, Ze jsem toho celého také soucasti a nemohu s tim
skoro nic délat. Nékdy i vztek na lidi, na spole¢nost — pro nasi
lhostejnost, pohodlnost a asi i zaslepenost, krutost...

Takové pocity obvykle prichazeji, kdyz tfeba vidim né¢jaky dokument, nebo
video, nebo si prectu n€jakou zpravu o vyse zminénych problémech. Abych
ale byla upiimna, nedgje se to zas tak moc ¢asto. Sama si dal§i informace
nedohledavam, spis jen, kdyz to se mnou nékdo sdili. Také tyto pocity
prichazeji, kdyz se dostanu do supermarketu, coz také neni moc ¢asto, ale
kdyz uz tam jsem, doléhaji na mé tyto pocity docela silné. Kdyz vidim plné
pulty masa. Kdyz vidim, jak ma kazdy kosik plny plastovych obali.
Pravdépodobné tak nakupuje kazdy tyden a téch lidi je tak stra§né moc! Ma
néjaké snazeni viibec smysl?

Obvykle si snazim pripomenout, Ze kazda snaha
ma smysl, hledat nadgji. Je ale pravda, ze se mé ty
pocity zoufalstvi a bezmoci dokazi drzet docela
dlouho. Kdyz je pobliz nékdo, tfeba mamka nebo
nékdo ze spolubydlicich, ktefi se tim nijak
nezaobiraji, vyliju na né tohle své zoufalstvi, které,
kdyz se nepotka s pochopenim, se velmi rychle
transformuje na vztek.

Néco pomah4, ale zrovna ventilace vzteku na
ostatni prosté nepomaha, protoze mam sama
ze sebe pozdgji jen Spatny pocit, navic v
takovém konfliktu se docela snadno posiluje
iluze, ze ja jsem ta dobra a oni ne, coz druhy
Clovek obvykle vyciti, aktivuje se tfeba néjaka
obrana a celd interakce je pak vesmés hodné
nepfijemna a nedava to smysl.

Asi pokud to jde, tak neprechazet do
vzteku. Respektive, vztek sam o sobé
neni problém a vlastné mi prijde, Ze je
mnohdy na misté. Tak spi§ mozna,
pokud si uvédomime vztek, zkusit ho
vyjadrit konstruktivné a nezranovat.
Myslim totiz, ze nékdy je vztek az druha
emoce, tou prvni, a vztek Zivici emoci, je
strach nebo smutek, nebo néjaké nase
bolavé misto. Je fajn si to nékdy
uvédomit. A Ze hadanim se s blizkymi asi
obvykle ni¢eho, kromé $patného pocitu,
nedosadhneme. Ale kdo vi. Tak to ted
vnimam ja. Jsem zvédava, jak to vidi
ostatni.

Nejvice citoveé se mé asi dotyka zivo¢i§ny primysl. Zrovna dnes
jsem se bavila s kamaradkou, ktera od malicka vyrustala s
hospodarskymi zvifaty o tom jak je tento pramysl jenom nechutna
vykotistujici masinérie bez $petky soucitu a emoci. Diive jsem citila
ohromny vztek a nenavist vici lidem, ktefi se na tomto podili,
dneska uz mé to mozna spi$ mrzi, mrzi mé, jak $patné je spolecnost
a konzum nastaveny, mrzi mé, Ze lidi vi, k jakému peklu ptispivaji a
vi, jaké hnusy se déji napiiklad i v testovani zvifat a stejné je
nastavena takova hranice, Ze se to jenom pfijima, protoze "to prece
délaji vSichni". Zazivam smutek, beznadgj, §tve mé to
nepochopeni, nebo neprozieni lidi, ktefi jenom tupé nasleduji
spole¢nost. Vytaci mé taky hrozné presvédcent lidi, ktefi se
povazuji za nad¢lovéka, nékoho kdo muze vse, kdo miize
vykotistovat zvifata, planetu, a je mu jedno co bude v budoucnu,
neciti Zzadnou vinu, nebo soudnost. To uz mé nemrzi, to uz vylozené
nenavidim a vie ve mé, kdyz nékdo nema stale dost obleceni, véci,
aut, kosmetiky a stale kupuje nové, nové obaly, nové odpady, jen
pro jeho pétiminutové blaho...a pak utrousi nad reklamou o
znecisténé planeté To je strasné...

Mnohdy mé vyto¢i youtube, ktery mi nabizi videa influencerti s obsahem co
si dneska koupili nového z Sheinu nebo jiného fastfashion obchodu. Potom
naptiklad kdyz se bavim pravé s né€jakym wannabe nad¢lovékem, ze kterého
arogance a nadiazenost vyloZené vyzatuje a potvrdi se jenom promluvi. To si
potom uvédomuju jak jsem mozna na sebe mnohdy az moc prisna, kdyz se
vinim za v§echny problémy, ke kterym jsem jakozto ¢lovék prispéla. Nejvic
to na mé asi dopada v typickém konzumnim prostiedi, a to ne jenom kvali
konzumu, co se tam déje, ale celkové kdyz vidim lidi Zenouci se porad za
nécim, s horami tasek, jenom se rychle najist ve fastfoodu, v§ichni jak
ovecky, jenom aby se méli doma v§ichni dobre...kdyz se v takovych situacich
ocitdm, a mnohdy nejenom jako pozorovatel ale bohuzel i jako uc¢astnik,
citim stragné napéti a potiebu zpomalit. No a pak mi pfichazi presné ty
pocity jako smutek, beznadéj, vztek na ostatni.

Chvili se v nich docela babram a placdm, mam
chut bud se na nékoho vykficet se v§im co mé tizi,
prosté to na nékoho vSechno hodit (ne vinu, ale
moje pocity) nebo, a to se stava astéji se uzaviu a
jedu na neutral, kdy nad tim hlavnim problémem
uz ani nepfemyslim, jenom prozivam ten pocit a
zaviu se do n€j. Nechci potom tfeba vrtat do toho
hloubéji, nemam chut se svéFit, protoze bych
bouchla jak ¢asovana bomba, nebo se néjak snazit
zase byt happy, protoze vim, Ze tim jenom
chranim sebe, ale samotny problém tim
nevyie$im. Ted bych to popsala mozna jako
potlacéeni.

No moc ne, jak jsem psala je to spi$ néjaké
potlaceni, ono to po néjaké dobé zase vymizi,
zase si dobiju baterky a feknu si, Ze svét je
prece krasny, ale uvniti vim, Ze problém je
stale tady a ne-li vétsi. Nékdy, kdyz mam tu
moznost se alespon okrajové dotknout
néjakého takového tématu o klimatu nebo
Zivotnim prostiedi s nékym bliz§im, citim se
urcité Iépe, ale zase je to jenom vypovidani se.
Neékdy citim, Ze bych pro zZivotni prostiedi
méla délat vic, vice byt aktivni, vice se zajimat
a propagovat ochranu a udrzitelnost mezi
lidmi, se kterymi se realné stykam casto...ale
bojim se asi toho, ze takova iniciativa stoji
ohromné mnozstvi energie a emoci, lidé to
berou jako hipizatstvi, nesmysly, sluni¢kareni
mluveni do zdi, a realné je docela tézké
uvédomit si (o tom jsme se myslim bavili na
minulé hodiné), Ze v takovém boji je stra§né
tézké nékomu nabidnout FeSeni a vysledek.
Chapu, Ze nabadat lidi k tomu, aby si dneska
dali misto veprového ¢ocku a zachrani tim
svoje vnoucata muiZe znit fakt jako nonsens.
Takze zaroven chapu, zZe i pro enviro
nadsence je tohle extrémné vycerpavajici boj.

Ja sama jsem na to asi je$té nepfisla,
takze bych ocenila radu od ostatnich :D
Mozna obklopovat se lidmi podobného
presvédéeni? Mluvit o svych pocitech,
ventilovat to, a reflektovat informace,
které k nam chodi.




Nejvice pocitli ve mné vyvolava asi konzum. ProtoZe ten se dotyka
vSech ¢asti naseho zivota - spotieby vody (jak jednotlivct, tak
napiiklad v priimyslu), jidla (plytvani, konzumace masa),
materialnich véci jako obleceni, aut, mobil(, ale i konzumace
zazitkl skrze cestovani, extrémnich sportt a zkratka pocitu "vidét
co nejvic, zazit co nejvic". Na spousté "dream-listd" lidi bychom asi
nasli sny typu - hezky velky diim, procestovat piilku svéta s obytnou
dodavkou, jet na Bali meditovat a cvicit jogu, mit supr auto, vylézt
napadaji taky. Jsem dité konzumerismu, vyrastajici v obecném
blahobytu a i kdyzZ se snazim $etfit vodou, nakupovat v sekacich a
nejist Zivocisné produkty, sta¢i to viibec?

Pri pomysleni na spotiebu mé samotné a nas vSech, mé snadno
premuze smutek, pocit bezmoci, beznadéje, vztek a frustrace. U mé
samotné je tam ¢asto piitomny pocit viny, a to i napiiklad v situaci,
kdy si ¢istim zuby a vypnu kohoutek s vodou o trochu pozdgji.
Zaroven ale taky urcita davka ignorace, problémem se nezabyvam
a odsouvam ho na vedlejsi kolej.

U druhych lidi je to ale mnohem ¢astéji bezmoc a frustrace, protoze
si nejsem jista, kolik z nich néjaky pocit viny viibec citi a to mé na
tom nejvic tizi. Myslim, Ze stejné jako nékdy ja voli cestu ignorace
nebo je zkratka obklopuje sladka nevédomost a vyhybaji se jakékoli
informovanosti o této problematice.

Nejcastéji to vyvolaji banalni situace - kdyz napiiklad vidim spolubydlici
vyhazovat jidlo nebo kdyz si nékdo dava stejny den druhou sprchu, i kdyz
cely den byl doma. Citim, jak tyto kazdodenni ¢innosti ovliviiuji moji naladu.
Tim hlavnim spoustécem bych ale tekla, Ze je samotné neuvédomeéni si
daného problému. Kdyz mi spolubydlici fekne, Ze je ji lito, ze musi véechno
to jidlo vyhodit, Ze si uvédomuje, Ze to neni nejlepsi feseni, moje bublina
smutku splaskne, protoze vim, ze si je problému védoma a bude se snazit ho
redukovat.

Vétsinou prijde racionalizace. Zac¢nu si
vysvétlovat, proc¢ jsem si tu mikinu s koc¢i¢ima
usima koupila a Ze to ma urcité sviij davod. Piece
ji budu nosit a pak ji zdédi moje déti, protoze
takové mikiny budou trendy i za 20 let.

Obcas se tim ale taky necham unést (zv1asté u
druhych lidi) a svoje pocity zdvorile nebo
rozhorcené vyjadiim. Zeptam se daného ¢loveka,
jestli by to neslo udélat i jinak nebo mu ukazu
néjakou environmentalnéjsi alternativu.

Jindy mam zase dlouhé chvile splinu, kdy
premyslim, jestli to vSechno snazeni ma viibec
néjaky smysl.

Vyjadreni pocitti druhym mné osobné
pomaha, druzi z toho ale miGzou byt
rozhotcenti a citi se urazeni. Zaroveil mam
pocit, ze v komunikaci o téchto problémech se
zlep$uju a mnohem castéji volim cestu klidné
zvédavosti nez nastvaného vyjednavani.
Racionalizace taky zabira, ale nejsem sijista,
Ze to je vzdy ta spravna cesta obrany.

A splin je také obcas potieba, protoze nuti k
prehodnoceni a ke zméné.

Snazit se pochopit, pro¢ to ten druhy
deéla, jaké k tomu ma davody, je urcité
super a pomaha to. Zaroven si ale
ponechat odvahu pro nekon¢ici
rozhovory a diskuze o téchto problémech
anenechavat misto jenom pro empatii,
protoze dobra komunikace mize pomoct
jak pro klid nasi duse, tak pro vytvoreni
novych hodnot v druhych.

V mnohych piipadech nejde ani o zpravy tykajici se prfimo
zivotniho prostiedi, ale riiznych politickych rozhodnuti a debat
spojenych s timto tématem. V téchto pripadech prijde hnév.
Naopak v piipadech tykajicich se primo Zivotniho prostredi,
zejména jde o pocity spojené s klimatickou zmenou, vymiranim
druhti, nedostatku vody apod, tak to prichazeji silné uzkostné
pocity.

Emoce byvaji spoustény informaci tykajici se klimatu, Zivelnych katastrof,
ale mnohdy staci i jakakoli zminka o napriklad suchu a mdij mozek uz si za
tyto zpravy dosadi zbyly kontext, vSechny informace, které vim, setrvacnost
prirodnich ekosystému, nemoznost rychlého a jednoduchého reSeni
problému, bezmoc mych malych kroku v celkovém méfitku, komplexitu
celého jevu a souvislost se socialnimi problémy, riizné scénare atd atd... V
podstaté jakakoli informace uZ slouzi jako spoustéc kolobéhu souvislosti a
obav, zalezi pak na mé situaci a naladé. Casté&ji se mi to spusti, kdyZ jsem
zaneprazdnéna, a zejména kdyz nemam cas si zajit do prirody.

Casto je vytésiiuji, protoZe je to
jednoduché...néc¢im je zaplacnu, nalepim
naplast...vétSinou ale prenesenim pozornosti na
néco pozitivniho ve svém Zivote.

Obrovsky mi poméaha kontakt s prirodou,
uveédomeni si jeji sily, obnoveni divéry v ni,
obklopeni se jejim vSeprostupujicim klidem a
prirozenosti.

Taky mi pomaha udélat né€jaky ,,dobry
skutek"...posbirat odpadky v lese, zachranit
néjaké jidlo, podporit dobry projekt atd

Ne vzdy, ob¢as se uzkostné pocity drzi nékolik
ale n¢jaka klidna prochazka v prirod¢, idealné
vyslap, fyzicka aktivita v prirod€. Taky
pomaha plac.

Rozhodné jit ven a napojit se na silu
piirody.

Vlastné asi vSechny hrozby ve me vyvolavaji negativni pocity.
Konkrétné tzkost, ale taky vztek. Pod vztekem je ¢asto jeste
schovany smutek, nebo je minimalné jeho soucasti, ale samotny se
moc neprojevuje. Frustraci nebo beznadéj taky ¢asto prozivam. A
tohle vSechno je vyvolavané asi kterymkoliv problémem, tykajicim
se tohoto tématu, at uZ je to paleni pralesa v Amazonii, preruseni
migrac¢niho koridoru ve Vyskove, testovani kosmetiky na zviratech
kdekoliv... V zdsade¢ jsem méné frustrovana a vztekla ze situaci,
které mohu alespon mirné ovlivnit. Tieba si nekoupim kosmetiku
testovanou na zvifatech nebo maso z velkochovu. V né¢em je to
povrchni, ale je to zavislé na poptavce, jejiz sniZeni mizu podpotit.
Naopak stavbu jadernych elektraren spis nejsem schopné
podporit, takze znecisténi pochazejici z fosilnich paliv me frustruje
0 néco vic. Mozna trochu paradoxné, protoZe "nema smysl se
stresovat nécim, co nemiizu zmeénit".

Ted jsem si po opakovaném precteni otazky uvédomila, Ze jsem
"nejsiln€jsi pocity" automaticky pochopila jako negativni, ackoliv
to nebylo specifikovano.

Myslim, Ze spoustécem je jen to, Ze si vzpomenu, kde to vlastné Ziju. Ty
pocity ve mn¢ jsou neustale, nemaji diivod mizet, protoZe ty problémy taky
nemizi. Respektive kdyZ zaméstnavam hodné hlavu jinymi starostmi, tak ty
problémy a pocity na chvili zmizi, protoze neméam ¢as se jimi v tu chvili
zabyvat, ale kdyZ prestanu mit tolik naloZeno, zase se vraci a stresuje mé to
dal. A kromé toho jsou pak jesté konkrétni spoustéce tieba ndkupy tiplné
¢ehokoliv. Kosmetiku prebiram kviili Skodlivym latkam, potraviny podle
typu obalu a mista produkce, obleceni podle mista vyroby a materialu.

Asi jsem se nad tim nikdy moc nepozastavovala,
protoze me takhle na denni bazi stresuje hodné
véci. Prijde mi, Ze se to tak trochu kupi, pak to asti
v néjaky emocni vylev, kterym se napéti uvolni a
tak porad dokola. Vztek (ktery je nékdy soucasti
toho vylevu) je pro mé ale pomérné velké téma,
snazim se s nim pracovat, abych nelitala z jednoho
extrému, kdy se ho snazim Uplné zatlacit dovnitF,
do druhého, kdy se naopak projevuje hodné
agresivné i navenek.

Moc ne, obecné mam problém s nakladanim
se vSemi silnymi pocity, vztek je pak tplné
extrém. Zabyvam se tim v terapii, ale jde to
pomalu.

Nebudte jako ja. Ale pokud mate pocit,
Ze je toho na vas moc, terapie muize byt
life-saver.




V rdznych situéciach su to rozne problémy, ktoré vo mne
vyvolavaju rozne pocity. Najvyraznejsie st ale pre mna asi pocity,
ktoré mam, ked som doma na Slovensku kde som vyrastla a vidim
ako sa polia a luky na okraji dedin zastavaji novymi domami. St to
hlavne pocity hnevu, bezmocnosti a strachu o to, ako to bude
vyzerat v budicnosti. Tento strach prameni asi hlavne z toho, zZe by
som sa chcela domov ¢asom vratit a uzivat si prirodu, ktora
poznam, ale neviem, ¢i to teda bude vobec mozné.

Hlavnym sptstacom je pre mia to, ked na vlastné o¢i vidim ako sa krajina a
okolie obci pod tlakom vystavby novych domov meni. T4 vlastna vizualna
skusenost je pre mna dolezita.

Pocity obvykle filtrujem tak, Ze sa vyrozpravam
alebo vystazujem niekomu z rodiny alebo
kamaratov, ktori so mnou vedia sucitit, pretoze
poznaju prostredie, o ktorom rozpravam. Velakrat
tieto pocity ale aj ignorujem, pretoze mam na
jednej strane pocit, Ze ked uz domy stoja, tak je
vlastne bezpredmetné sa trapit a na druhej strane
je to pre mna akoby prilis tragicka a tazka téma na
to, aby som bola schopna sa fiou nejak aktivne
dlhodobo zaoberat.

Myslim si, Ze zdroj mojich negativnych
pocitov je dost konkrétny, hmatatelny a v
blizkej dobe nemenny (bude sa to skor len
zhor$ovat), preto je pre mna ignorancia
mojich pocitov v podstate u¢innym
spdsobom, ako sa s tymito pocitmi vyrovnat.

Neviem, ¢i by som vedela nieco poradit
pri zvladani pocitov zapri¢inenych
podobnym zdrojom. Celkovo si ale
myslim, Ze na zvladanie strachu a hnevu
nie je ignoracia tychto pocitov prave
naj$tastnej$im rieSenim, pretoZe to moze
viest k roznym psychickym aj fyzickym
problémom. Hnev je podla mojho nézoru
Castokrat najlepsie filtrovat prejavom,
ktory sa nam prave pyta. Z mojej
skusenosti to moze byt krik, pla¢ alebo aj
nejaky fyzicky prejav (ktory nikomu
neublizi). Ja sama velmi neméam rada ten
pocit, ked hnev potla¢im - mam
podozrenie, Ze mi to niekedy dokonca
sposobuje migrény. Co sa tyka strachu, je
podla mna dolezité si rozobrat, ¢oho sa
skuto¢ne bojime, ale toto eSte sama
nemam velmi spracované a len sa znova
uc¢im, ako so strachom pracovat. S
bezmocnostou moze pomdct nejaka
akcia, ktorou sa do rie$enia problému
zapojime. Tu v§ak méZeme mnohokrat
narazit na eSte vacsi pocit bezmocnosti.

Jako prvni se mi pfi této otazce vybavi chov zvifat pro maso a
ostatni zivo¢isné produkty. Myslenky na neetické chovani ke
zvifattim ¢i velkochovy mé v néjaké mire doprovazi celych Sest let,
co nejim maso. Pocity spojené s takovymi myslenkami jsou
nejcastéji smutek, nastvani, litost a pocit nespravedlInosti. Také mé
velmi trapi naduzivani plastovych vyrobki a jejich nedostate¢na
recyklace. S tim ¢asto ptichazi uzkost, pocit bezmoci a frustrace.

Nepriijemné pocity tykajici se chovu zvifat a obecné konzumace masa mé
prepadaji hlavné ve dvou rtiznych situacich — kdyz jsem ptimo v kontaktu s
realitou masného pramyslu (kdyz vidim na internetu zabéry z velkochovi
nebo tieba maso v obchodech), nebo kdyz musim vysvétlovat moje
stravovaci navyky nékomu, kdo stejné presvédéeni nesdili (a tieba se ho ani
moc nesnazi pochopit). Situace, kdy mé trapi naduzivani plastii, nastala
zrovna o vikendu. Jak mozna mnozi z mych kolegu vi, pfi cesté ,,Zlutym
vlakem* dostane kazdy cestujici od posadky vlaku malou pet lahev vody
zdarma. Samoziejmé si ji vétsinou taky vezmu, nékdy si zapomenu piti, a
mulj chudy studentsky mindset pfece neodmitne néco, co je zdarma. Pak mi
to ale za¢ne Srotovat. Plastovou lahev s vodou si vezme témér kazdy cestujici
ve vlaku, v tu chvili je na trati tfeba jesté dalsi desitka spoju této spole¢nosti
(atojenom v CR), vlaky jezdi i mezistatné po Evropé,... kolik takovych
plastovych lahvi se rozdé za den, mésic, nebo roky? A to se bavime jenom o
jedné z neuvéritelného mnozstvi firem a spole¢nosti, které s plasty (a
odpady obecné) nakladaji dost mozna podobné. Tohle je pfiklad situace,
kdy mi do hlavy za¢ne skakat myslenka za myslenkou a ja se pak citim
hrozné malé a bez moci. Ja totiz dorazim domd, lahev jesté par dni
pouzivam a pak ji zrecykluju, nebo ji dam babicce, aby do ni nalila domaci
sirup. Udélaji néco podobného ale vichni cestujici, co se mnou jeli ten den
vlakem?

Snazim se jimi nenechat pohltit a ovladnout —
naptiklad v situaci s konzumaci masa jsem se diiv
nechala jednoduse rozhoi€it nazory jinych a hned
jsem se chtéla za zviFata hadat. Na tom jsem se
naucila pracovat a uz v takovych konverzacich
dokazu byt klidnéjsi. V situacich, kdy mé prepadne
uzkost ze spotieby plastil, se snazim zpomalit
myslenky, zaméFit se na samu sebe a pfipomenout
si, Ze nejsem zodpovédna za €iny lidi kolem mé.

No, asi jak kdy. Nékdy mam tolik
kazdodennich povinnosti a starosti, ze pro mé
neni slozité zstat nad véci a nenechat se
témito pocity pohltit. V nékterych slabsich
chvilich je pro mé ale lepsi tyto negativni
pocity procitit, vybrecet se, nebo to ze sebe
jinak dostat. Taky mi nékdy pomiize
popovidat si 0 tom s nékym blizkym, kdo mi
da plnou podporu a pochopeni.

Myslim si, Ze samotné uvédomeéni a
ptiznani si, Ze takové pocity ¢lovék viibec
ma, je stra§né dulezité. Mym jedinym
doporuéenim se asi najit si nékoho
podobné smyslejiciho, s kym si ¢lovek
mize o problému popovidat a tfeba si
udélat ve svych pocitech trochu poradek.




Nejsilngjsi pocity ve mné vzdy vyvolava néco, co je takové
konkrétni, viditelné. Tteba v piipadé klimatické krize to pro mé
neni samotna krize, emise CO2 a tak, ale jeji dopady. Dokaze mi
napiiklad vehnat slzy do o¢i, kdyz si tfeba prectu a kouknu na fotky
/ videa z n¢jaké humanitarni krize zptisobené prirodni katastrofou,
ktera je pravdépodobné vysledek zmény klimatu. Naposled jsem se
takhle napiiklad setkal s problematikou Jizniho Sudéanu, kde
klimaticka krize hraje jednu z roli, pro¢ je to celé takovy pragvih.
No a prosté kdyz tam vidim ty lidi v tom uprchlickém tabore, v
naprosto nepredstavitelnych podminkach a piectu si k tomu, ze je
vyhnaly bezprecedentni povodné, které jsou pravdépodobné
dusledkem klimatické zmény, a Ze tohohle bude jen vic, tak to mi
teda neni dobte. Pfipada mi to jako strasny zmar a pripadam si
stra$né maly. No a pak taky se mé¢ hodné dotyka néjaka konkrétni
environmentalni destrukee jako tfeba kdyz se vykaci vzacny les pro
stavbu dalnice (jako tomu bylo tifeba v némeckém Dannenrodu)
nebo kdyz tieba nékde unikne ropa, nebo kdyz byla otravena
Becva. To si pak zase pripadadm, Ze nemam zadny vliv na nic, a
vidim pred sebou v§echny ty Zivocichy a rostliny, které kvtli tomu
musi trpét / umirat a je mi stragné lito, jak moc musi trpét, jak je to
bezvychodné pro né a jak zbyte¢né to je.

Tak to je bud, Ze se ke mné dostanou néjaké informace z médii (tfeba ¢lanek
nebo video) a nebo Ze to je néco, co resi nékdo v mém okoli a rovnou se to ke
mné dostane s néjakou vyzvou néco délat. Ale jako taky mi to miiZe vyvstat
uplné ndhodné, kdyz uz o tom vim, tfeba prosté kdyz usinam nebo kdykoli
jindy.

Proziju si je vétSinou, myslim. Necham je ptsobit.
Prijdou mi dilezité, drzi mé v kontaktu s realitou a
davaji mi motivaci stavét se proti environmentalni
destrukci. KdyzZ je toho ale vazné moc, tak se mi
bud zapne néjaké automaticka obrana (tfeba na
néjakou dobu ,,zatvrdnu“ a znecitlivim, jsem
trochu nepratelstéjsi vici lidem okolo sebe) a
nebo to redukuju néjak adaptivné, tieba sdilenim
téch Spatnych pocitt s ostatnimi lidmi.

No, pomaha, ale je otazka za jakou cenu. Ty
automatické strategie jsou adaptivni jen jak
kdy, nékdy naopak spis $kodi. Sdilenis
ostatnimi mi na druhou stranu pfijde hrozné
cenné. Byt vyslySeny, citit soucit a pochopeni
anasledné tieba spolecné vyvijet néjakou
aktivitu sméfujici ke zméné, to je hodné
dobry. A i to samotny prozivani mi prijde
cenny. Mam pocit, Ze si tim postupné
vytvaiim kapacitu vnimat tyhle véci realisticky
v celé jejich hriize, ale pritom nezatvrdnout a
neztratit néjaky vlastni soucit a jemnost.

Je dulezity vécem celit ¢elem, ale totalné
prejetej a vyhotelej envirdk taky nicemu
nepomuize. Budme hodny kazda sama na
sebe, ale taky kolektivné si budme
oporou. :)

To, co ve mné vyvolava nejsilnéjsi pocity, bych asi obecné popsala
jako v§imani si toho, Ze se pro mé ten muj kousek Zemé, ktery cely
Zivot obyvam, stava pomalu neobyvatelnym. Opravdu silné
vnimam vzristajici teploty v 1été, protoze jsem na horko hodné
citlivd, mam Sileny strach ze sucha, které vidim vSude kolem...
Zkratka to, zZe abychom na Zemi, ktera nam ma jen tak sama o sobé
byt dokonalym domovem, mohli alespoii trochu spokojené zit,
potiebujeme k tomu ¢im dal vic damyslnych lidskych vymozenosti.
Ze vlastné uz domovem neni ta planeta, ta piiroda, ale to, ¢im my
se proti ni branime, aby nas nezahubila. To umélé.

Konkrétné jde o pocit jakéhosi vykorenéni, vyhosténi (néco ve
smyslu ,matka Zemé uz o nas nestoji“, piestoze to ve skute¢nosti
nevnimam takhle spiritualn€), viny, bezmoci, opusténi/samoty
(ptipadam si oddélena od ostatnich forem zivota, a to, co mé od
nich oddéluje, je praveé to védomi viny).

Jsou to bud situace, kdy télesné pocituji n€jaké nepohodli (horko), nebo kdy
na vlastni o¢i vidim tieba vyprahlé pole. Obzvlast silné jsou momenty, kdy
vidim nehostinnost mist, ktera diiv byla plna zivota (tfeba vyschlou zemi
nékde, kde v dobé mého détstvi tekl potok a podobng).

Potom taky chvile, kdy jsem v blizkosti lidi, kteff to citi stejné jako ja, u
kterych vim, ze podobné obavy/pocity zazivaji také. Ale tam preci jen do hry
vstupuje i dobry pocit ze sdileni.

Musim se pfiznat, Ze posledni dobou je to u mé
jedno velké potlaceni, necitim se obecné prili§
dobie a opravdu védomé se snazim vsech
negativnich pocitl prosté co nejrychleji zbavit,
myslet na néco jiného, zavrit se v pokoji a pustit si
serial, cokoliv, jen abych nad ni¢im nemusela
néjak hloubéji premyslet.

Jinak si ale myslim, Ze je pro mé nejefektivnéjsi se
naopak snazit pobyvat na takovych mistech, ktera
jsou co nejvic ziva, v néjakém na pohled zdravém
lese, nékde u ¢isté feky a podobné.

Vlastné to pomaha, ale samoziejmeé jen
instantné, spi$ mé to prosté otupi, odvede
myslenkami jinam, takze mi ptipada, ze je mi
lip, ale jen se to uvniti mé postupné sttada a
kupi. Nékdy to ale jinak nejde... Kdyz je toho
na ¢lovéka moc, je asi lepsi nepiijemné pocity
resit alespon né&jak, kdyz uz se mu to nedari
konstruktivné.

Spis asi ja potiebuji od druhych radu :)




V poslednych rokoch mam velmi zl¢ pocity zo sucha ¢i nedostatku
dazdov, ktoré ¢asto striedaji ne¢akané silné prejavy prirody ako
napr. zaplavy a podobne. Citim Gzkost, ked vidim, aky to ma vplyv
na prirodu, miznuce rastlinstvo, umierajuce zivoc¢ichy, ¢i ludi, ktori
za to nest najmensiu ¢i az skoro ziadnu zodpovednost. Taktiez od
zaciatku $tudia enviromentalistiky mam v sebe aj hnev, kedZe o
enviro. problémoch sa rozprava uz velmi dlho a myslim si, ze sme
ako Iudstvo mali uz mnoho ¢asu s tym spravit omnoho viac nez sme
dokazali.

Pri zaujimavych témach v §kole, na socialnych sietach (videa roznych
organizacii, kampani, priame zazitky mojich znamych, ¢o sa kde stalo,...),
spravy (u mna zvicsa napr. BBC, novinarske podcasty, ... = zaoberajt sa
problémovou tematikou), pri rozpravani sa o tychto témach napr. s mojimi
rodi¢mi, ktori nemajii moc informécii a ¢asto nerozumejt detailom a maju
mylné nazory.

Casto sa stava, ze sa rozpladem a citim svoju
vlastnt neschopnost, ako by som tomu mohla
zabranit a stratu nadeje, ze to bude v poriadku.
Obcas avsak citim aspon trochu nadej, ked vidim,
ze nieco smeruje k lepsiemu, nieco dobré sa stalo.
Preto vo chvilach, ked'sa citim z toho dost smutna,
sa snazim zamerat na tie dobré spravy a mysliet na
mozné rieSenia. Pri niektorych spravach to proste
musim vypnat a snazit sa na to nemysliet, aby som
nebola zahltena.

Ako kedy, zalezi od situ4cie. Casto pre miia
nie je moc lahké prepnut do pozitivneho médu
a tak mi to vie aj pokazit naladu ale viem, Ze to
nikam nevedie.

Vzdy sa snazit mat nadej, ze to takto
nebude pokracovat navzdy a raz predsa
musi byt dobre. Jeden profesor ndm raz
povedal, Ze ludstvo sa proste nejako
prisposobi aj ked'to bude pravdepodobne
niest so sebou aj nejaké obete. Do toho
som véera poc¢uvala podcast, kde toto
taktiez spomenuli avsak dodali ze bud sa
mi ako [udstvo prispdsobime alebo
vyhynieme, av§ak planéta a priroda tu
budu nadalej.

Taktiez som si v§imla, Ze mi velmi
poméaha o tychto témach komunikovat
hlavne s ludmi, ktori sa tomu taktiez
venuju a ob¢as aj pomdze vyhybat sa
tymto témam s ludmi, ktory majt tplne
odli$ny nazor.

Nejspise jakékoliv znecisténi Zivotniho prostiedi — mikroplasty,
odpady, zneci$téni ovzdusi a vody. Dale také deforestrace, ztrata
prirodniho prostiedi, zivo¢isny pramysl. Klimaticka zména. Pocity
jsou rtzné. Nékdy prevazuje pouze jeden, nékdy je jich vice
najednou (nebo se rychle stfidaji). Silné a nejcastéji pocituji:
Smutek, zal. Bezmoc. Vztek, zlost. Znechuceni. Zoufalstvi.

Velkym spousté¢em pro mne, které ho si hodné v§imam a ktery zazivam asi
nejcastéji v poslednich mésicich, je nalézani odpadki v prirode. Mlhavy
podzimni den, hleddm houby v hlubokém lese v blizkosti nasi chalupy, ale
ko$ mi misto hub, na které jsem se t&Sila, plni odpadky. A ne jeden obal od
suSenky a PET lahev, je toho hodné. Az se mi do koSe po ptl hodiné v lese
vic odpadki nevejde a ja nachazim presto dalsi. Asi na kazdém vyleté do
prirody vidim néjaké odpadky, které tam nepatfi. Vzdy néjaké nachazimiv
chranénych oblastech. A je jich tolik. Myslim si, Ze je to pro mne tak silny
spoustéc pro to, Ze vétSinou kdyz jsem takto v prirodé€, jsem na ni nejvice
napojena, kocham se jeji krasou, jdu si tam odpocinout a podobné a jsem
tak nejvice citliva na jeji niceni, znecistovani, znevazovani. Dalsi spoustéc,
ktery mé nyni napada jsou obchodni centra. Chodivam tam zfidka, proto to
neni tak Casty spoustéc. Nékdy se stane, Ze tudy tieba prochazim jako
zkratkou nebo nékdo z pratel ¢i rodiny chce jit néco nakoupit/nakupovat.
Kdyz vidim to ohromné mnozstvi zboZi a vim, co za tim stoji, ned4 se to tam
vydrzet. Vidim tam obrovsky konzum a obrovské mnozstvi lidi, ktefi si ho
Casto viibec neuvédomuyji, a nevi nebo je nezajima, jaké dopady to ma na
nasi planetu, na nés. S dal$imi spoustéci se setkavam také tieba na
socialnich sitich, kde se dozvidam zpravy ze svéta nebo ve Skole pfi studiu
Environmentalnich studii. U téchto dvou spoustéct mi ¢asto nastupuyji
rtzné obrany. Zpravam se nemalo kdy vyhybam, pokud je vidim, tak je
nékdy hned potlacuji ¢i vytésiuji, podobné i ve Skole. Zatimco u spoustéce
odpadki ve svém oblibeném lese, kam se chodim ,,nabit“, odpocinout, citim
rizné negativni emoce hned a velmi siln¢ a dlouho, tam nejde (a ani nechci)
se jim vyhnout.

Snazim se néjakym zpisobem nevidét cely svét
(vechny lidi) jako zlo. Pfemyslim pro¢ tak lidé
jednaji, co je zatim, Ze za to nemuizou. Taky nékdy
nedélam v podstaté nic, jen je citim. Nékdy fikam
nahlas, co citim rodiné nebo pratelim, se kterymv
danou chvili jsem. Nékdy nastupuji rizné obranné
mechanismy.

Ne¢kdy 1épe, nékdy hiire, zalezi napriklad v
jakém rozpolozzeni jsem celkové (zdali mé v
danou chvili (ne)trapi i dalsi véci apod.).
Myslim, Ze to pomaha n¢jakym zptlisobem, ale
ne mozna tak "dobre, jak bych si asi préla.

To nevim. Nemyslim, Ze bych tyto pocity
zvladala natolik dobre, abych mohla néco
doporucit ostatnim. Velmi jednoduse mé
napada: mozna sdilet své pocity, pokud
mame s kym (s nékym kdo vime Ze nas
pochopi - spoluzaci na enviru?); snazit se
emoce nepotlacovat, ale ani se v nich
neutapét; hledat i to dobré vlidech a ve
SVEtE.




Problémov a hrozieb bude viac, nedokazem ur¢it jednu konkrétnu s
najsilnejSou odozvou. Vymenoval by som par prikladov ako napr.
bezprostredné skiisenosti v krajine s erdziou, holorubmi alebo
znecistenim. Na druhej strane sa ¢asto zamyslam nad skrytymi,
nelahko uchopitelnymi nastrahami s pomalym a dlhodobym
nastupom negativnych prejavov. VSeobecne spomeniem emisie zo
spalovania fosilnych paliv, ktoré vdychujeme a negativne vplyvaju
na zdravie alebo sa celkovo podielaju na klimatickej zmene. Pocity
hranicia s bezradnostou, no viem, Ze zviazané ruky pri tychto
problémoch tplne nemam. Aj napriek tomu si stale uvedomujem
svoju extrémne nizku schopnost ovplyvnit situdciu a nakoniec sa
vyrovnam s realitou, akoby som sa stretol s nie¢im Gplne beznym.
TaktieZ som frustrovany z manazmentu vody v zastavanych
oblastiach a v krajine. Vidiet odtekat vzacnu dazdovu vodu v
letnych mesiacoch pocas suchych obdobi je zdrvujice, doslova
pocit straty nie¢oho na ¢om sme zavisli a ¢o vyznamne ovplyviiuje
nas kazdodenny Zzivot. Iba sa zopakujem, no st to pocity
bezradnosti pri nakladani s nepriaznivou situaciou.

Ak sa zameriam na situdciu znecisteného ovzdusia, tak je to prave v mestach
ana cestach, kde citim pach vyfuk. plynov. Aj na ostatnych prikladoch to je
prave zazita skisenost, vnimanie reality a uvedomenie si sivislosti a
dlhodobych dopadov. Vyzdvihol by som hlavne vedomost o problémoch a
zaroven ich pochopenie je spustacom.

Pridu a odidu. Chvilu ma zamestnavaja negativne
myslienky, ¢o to pre nds/mna znamena, aké je
rieSenie a obraz paralelnej situacie, no to vetko
velmi rychlo vyprcha. Myslim, Ze som si ¢asom
vybudoval rezistenciu a schopnost sa tychto
myslienok rychlo zbavit. Predpokladam, ze je
treba nadhlad a vediet podcenit rizika problémov.

Myslim, Ze je to pre moju psychickd pohodu
prospesné, aj ked som presvedceny, ze z
negativnych pocitov by sa dalo vytazit ovela
viac pre vyrieSenie problému alebo ¢iastocné
zlepSenie. V. mojom pripade by som o silnych
pocitoch nehovoril, st skor mierne.

Zvladanie pocitov vnimam velmi
subjektivne a mam pocit, Ze som si ho
vyformoval prevazne sam cez rozne
skuasenosti a hlavne ¢asom. Postupne
som spohodlnel a uvedomil si, Ze nie
vsetky problémy mam na svedomi ja ako
jednotlivec a mdj dosah je relativne
obmedzeny. Naviac sa uistujem, ze
vynakladam usilie, aby som v buduicnosti
mohol participovat na rieSeni problémov
a prispel k naprave.

Samozrejme mi ako prva napadla klimaticka zmena. Ale popisem
vam moju klimatickt uzkost. Prvi tzkost spojend s problémami
tykajucich sa prirody som zazila po vzhliadnuti dokumentu A life
on our planet od Davida Attenborougha. Tie problémy som si
uvedomovala uz dlht dobu. Neviem ¢o to prave v ti dobu spustilo,
¢i to zapricinila povinna karanténa pocas covidu a velké mnozstvo
dokumentarnych filmov. Prave kvoli nim sa mi podarilo vidiet
blizsie problémy tohto sveta. Prival uzkostnych stavov zacal v
spojeni s palmovym olejom. Bolest, ktort som citila pri pohlade na
orangutanov, ktorym znicili domov, nedokazem ani popisat. Kedze
mam odmalicka velmi blizko k ocednom pokracoval aj s
problémami koralovych atesov. Ludia to ¢astokrat v mojom okoli
vnimali ako menej podstatné problémy. Nie sme pri tom, nevidime
to, tak sa nas to netyka. Ludska chamtivost za peniazmi, ktora nas
vedie k zabijaniu nevinnych zvierat ma tiez vzdy trapila. Ani uz
neviem zratat kolkokrat som podpisovala peticiu proti odrezavaniu
plutiev zralokov. Pohlad na to, ¢o konkrétne s nimi robia sa mi
naskytol ako malej a doteraz ho mam zivo pred o¢ami. Hlupe
nehumanne tradicie, ako tie na Faerskych ostrovoch nemusim asi
dalej popisovat. Musim spomentt aj absolGtnu ne¢innost politikov
v rie$eniach. Problémov, ktoré sa nam kazdodenne ukazuju je vela
a stale pribudaju. Patrim k jednym z najcitlivej§ich ludi akych
poznam. Vietky tieto problémy vo mne vyvolavaju mnohé pocity.
S1 to pocity smutku, beznadeje, ¢astokrat hnevu. Dokazu prejst k
dlhotrvajicim Gzkostnym stavom, z ktorych nie je lahka cesta spét.

Najcastejsie sa to objavuje v spojeni pohladu na ti bolest ¢i ni¢enie. Ci uz to
vidim na vlastné o¢i, v nejakej knihe, ¢i dokumente. Ako ked som videla
zni¢enu krajinna pddu po zbere plodin na poliach. Alebo ked som si chcela
zaplavat v mori, ale bohuzial to zahltilo ,,more* odpadu. Stavy beznadeje vo
mne vyvolavaju aj konverzacie s ludmi, ktori dokazu dané problémy
ignorovat alebo popierat. Hlbokodomnazasahujuca je pre mina téma ,treba
vystrielat medvede, lebo ich je moc a pchaj sa kam nemaja“. Prave v
takychto situaciach mavam pocit, Ze ndm nie je pomoci. Tieto konverzacie
dokazu byt lahko aj mojim spustacom hnevu. Najhorsie je, ked prave tym
spustacom byva vasa rodina.

DIhé roky trpim depresiami a uzkostami, ktoré
som sa naucila obmedzovat a ovladat. S pocitmi
klimatickej depresie to bolo podobné, ale zaroven
uplne iné. Zo zaciatku to bolo velmi tazké.
Vyhybala som sa v§etkému ¢o mohlo vytvarat
odpad, kde bol palmovy olej, ¢o nebolo vyrobené v
mojej blizkosti. Kontrolovala som vsetko a
vsetkych prehnane a ak sa mi ndhodou nieco
nepodarilo, brala som to ako velké sklamanie.
Nicilo ma to vnatorne, aj navonok. Bolo to tazké
obdobie, ktoré sa dafam, ze nevrati. Uprimne sa
priznam, ze pokial citim obdobie smutku, tak sa
Castokrat vyhybam tym problémom. Pre moje
vlastné dobro. Viem, Ze to nie je Gplne spravny
pristup. Neznamena to, Ze sa im vyhybam tplne.
Pokial je to mozné, prijimam ich, pracujem s tymi
pocitmi. Hovorim o nich. Zdielam ich, kde
mozem, s kym mozem. Je normalne citit smutok,
ako je aj normalne citit radost. Pokial kvoli
nie¢omu pocitujem spominany smutok, beriem to
ako prirodzent vec. Znamena to pre mia, Zze mina
tom zalezi, ¢o vidia aj ostatni a mnohokrat sa to
snazia pochopit a pomdoct mi.

Pre mna skvelé je zapisat si myslienky a pracovat s
nimi neskor, ak to v ten okamih zatial nejde.

Je to velmi tazké. Unavujuce. Su dni, kedy sa
mi to dari zvladnut, pomdze mi to, ale st aj
dni, kedy mam pocit, Ze nepomdze nic.
Kazdopadne som zastanca nazoru, Ze je vzdy
lepsie s tymi pocitmi narabat, nez sa im
vyhybat a ignorovat ich.

Nebojte sa definovat vase pocity. Nebojte
sa o nich hovorit. Nie ste na to sami.




Nejsilnéjsi pocity ve mné vyvolava niceni Zivotniho prostiedi a
utrpeni zvirat. Kdyz se ni¢i piiroda kvali lidské spotiebé a
chamtivosti za ucelem zisku. Kdyz se vypousti §kodlivé latky a
zvifata nasledkem toho umiraji. Nebo kdyZz hospodarska zvirata
trpi, je jim ublizovano a vim, Ze by se tak dit vibec nemuselo. Tyto
udalosti ve mné vyvolavaji povétsinou hluboky smutek, casto
beznadéj, zZe se néco takového déje a ja tomu nemohu hned
zabranit. Dostavam Gzkost, kdyz si predstavim, kolik toho na svété
trpi nebo je ni¢eno. Takovy sviravy pocit z toho mam. Drive jsem
pocitovala i vztek na konkrétni skupiny lidi, ¢asto i na lidstvo
samotné. Mdj vztek se ale postupem pietavil v jeden velky smutek.

Prijde mi, Ze nejintenzivnéjsi pocity u mé prichazeji, kdyz ty problémy vidim.
Kdyz se setkam s problémem, ktery mé zasahne tak silné, Ze vzbudi emoce.
Casto mi piijde, Ze jsou pocity nejsilnéjsi, pokud se dozvim informace o
problému, o kterém jsem diive neméla tuseni. Tyto pocity u mé dokazou
vyvolat dokumentarni filmy nebo jina vizualni produkce, ktera je vytvorena
za ucelem vyvolani emoci, pociti, otdzek a podobné. Podnécuji k zamysleni
nad sebou, lidstvem, svétem. Kdyz ten problém vidim, emoce mi daleko vice
vyplouvaji napovrch.

Snazim se pocity neupozadit, coz mi jde snadnéji,
pokud jsem sama. Projevovat pocity skrze emoce,
kdyz jsou v okoli lidé, i kdyz se jedna o blizké
osoby, neni pro meé komfortni. VyZaduje to vétsi
zranitelnost sebe a davéru v ¢lovéka, kterému se
timto oteviu. KdyZ jsem s ostatnimi, snazim se
zadrzovat slzy, protoze se citim zraniteln4, a navic
se citim nepifjemné, kdyz to ostatni vidi. Kdyz
jsem sama, mam tendenci se tolik neschovavat a ty
emoce jednoduse pustit a prozit je. Vétsinou se
projevi a pak se mi ulevi.

Ptipada mi, Ze se mi to docela dafi. Kdyz
pocity neudusam, ale dovolim si je vypustit
ven, podaii se mi uklidnit. Je to vétsinou silny
naval emoci, které kdyz procitim a necham je
odejit, ulevi se mi. Zapracovat bych ale méla s
vyjadfovanim pociti a emoci na vefejnosti.

Asi ty pocity neudusavat uvnitf. Nechat
pocity vyjit na povrch, prozit je
jakymkoliv zptisobem v tu danou chvili
citime a piipadné si o tom promluvit s
blizkym pritelem, ¢i terapeutem.

Nejvice mé zasahuji diisledky globalnich problémii a zména v mém
okoli. Mizeni lest, sucho, vyosttujici rozdily mezi ro¢nimi
obdobimi, i to jak letecka doprava méni srazky v naSem kraji. Ale
taky reakce spousta lidi, kteff to berou jako, Ze jejich problém to
neni, protoze jejich Zivotni pohodu to neovliviiuje, a véechny zmény
naprosto popiraji a kritizuji vSechny snahy o napravu. V téch
chvilich jsem smutn4, zdé$ena z toho, co jsme jako lidstvo s
prirodou udélali. Taky citim bezmoc. Pfipada mi to jako takovy
cyklus, ktery nejde narusit nebo zménit k lepSimu.

Pochézim z rodiny s farmaiskou tradici, a tak mnoho volného ¢asu travim
na statku, poli & v lese. Casto se bavime pravé o téchto problémech. Jindy
kdyz se prochazim po okoli a vidim tu zménu, je mi z toho az Spatné.

Vétsinou jdu ven, projit se, vycistit si hlavu.
SnaZim se soustiedit nejenom na ti negativa, ale i
na to pozitivni, na malickosti. Vim, Ze nejde
zménit vSechno v jednu chvili, tak se snazim
zménit, to co miZu u sebe a u nejblizsich.

VétSinou ano. Hlavné kdyz jsem venku.

Mnohdy na nas padne takovy mrak
negativity, Ze pres néj neni vidét i to
dobré. Je diilezité se soustredit i na to
dobré. Nerikam, prehlizet mrak, ale
nevidét jen tu mlhu.

Ztrata divoké krajiny, ,,umrtveni“ néjakého mista. Jako kdyz se ze
starého charismatického lesa stane fadkovana véc... kdyz né&jaké
misto ztrati tu hodnotu sebepéce, vlastni rovnovahy a je tam misto
toho n¢jaké hristé, budovy, silnice, konvenéné obdélavana
plocha...ztrati to své tajemstvi a kouzlo. Jako kdyby Vam nékdo
porad dokola prozrazoval, Ze Mikulas je objednany brigadnik

Nevim jak pocity popsat, spiS prirovnat.. jako kdyby mi nékdo vzal,
nebo se mi ztratilo néco dileZitého, co mi patfi.

Litost

Kdyz je situace uz pokazena a nebo se zrovna ted kazi a nemiizu tomu
zabranit.

Kdyz vidim netctu .. nebo kdyZ z né¢eho jde citit, jak malo nékdo vnima
cenu pirody.

Napt. pokazdé kdyz jdu na zastavku v Re¢kovicich, kde bydlim, pragti mé
pohled na obrovsky §iroky pahyl, co diiv byvala Vrba, pamatny strom, z
doby, kdy na misté jeste byval rybnik, kam se vodila zvirata (co vim z
vypravéni souseddl pamétnikd). Kdyz se za socialismu postavily panelaky,
rybnik se zasypal, aby nebyli komati a zlistal umely parcik s
nepochopitelnou soustavou betonovych kvadrd. Asi dva roky zpatky dosla
obec k tomu, Ze je potieba parkoviste, a Ze parcik je stejné k nicemu.
Problém v$ak byl pamétny strom, kviili kterému nebylo mozné plochu
legalné vybetonovat. Strom tedy ,,prozkoumali odbornici® aby jej
odpamatnili z bezpe¢nostnich diivodi, byl udajné vykotlany. Vrba se
osekala a z parkoviste seslo. Ted se uprostied vyjima nekolikasetlety kmen,
ktery neni ani trochu duty...Cely tento pribéh je plny néjaké sleposti, nedcty,
kratkozrakosti

Zalezi na tom, o co jde. Napf. ten strom jsem si
snazila predstavit, Ze ted je taky soucasti
ekosystému, miZou v ném Zit brouci. Predstavuju
si, Ze priroda ma velkou moc sebeobnovy a plno
ocistnych mechanismd, takZze ji vérim.

Mam az absurdné silny sklon k tomu véfit, Ze
"v§echno dobie dopadne, viechno se v dobré
obrati, vSechno je k né¢emu, prosté to tak je, ja uz
muiZu délat jen to nejlepsi, co svedu ted, nezménim
obrana.

Mam asi takovy zpisob, Ze kdyZ jsou pocity
nejsilnéjsi, tak vystavim tento §tit, takZe se vlastné
ochranim pred nejhorsi davkou a pak az pocity
oslabnou je postupné pripoustim k sobé a
zpracovavam.

Ten muj koloto¢ pozitivnich odevzdanych
myslenek ano, pomaha. Predev§im v
naro¢nych osobnich situacich, ztrata
blizkych, néjaka zasadni $§patna zména.
Takze, kdyZ to aplikuju na ztratu stromu na
namésti, tak je to dost silny kalibr, takze
funguje.

Fuf, nevim. Myslim, Ze nejhorsi je nofit
se do kolotoce beznadéje

,»UZ to nikdy nebude takové jako ted,
bude to jen horsi, zase dalsi kus pralesa,
vSechno degraduje neuvéritelné rychle,
stejné to nestihame zastavit...“

Myslim, Ze to miZe vést ke stagnaci,
depresi, vzdavani. J4 si fikam, ze nikdy
nevim docela jak to bude. Nechci si
predstavovat to nejhorsi a trpét, dokud
tam jesté nejsem. Mizu délat to nejlepsi,
co mizu ted hned, snazit se.




