Jaké problémy/hrozby tykajici se prirody, krajiny, Zivotniho prostfedinebo | Prosim zamyslete se: V jakych druzich Pokud takové pocity prijdou, co s nimi pak vtu chvili A jak vam to vase nakladani s | Mate néco, co byste druhym pro zvladani

zvirat ve vas vyvolavaji nejsilnéjsi pocity? A muzete podrobné popsat, jaké situaci ty pocity nejéastéji prichazi? Co délate? Jak s nimi nalozite? takovymi silnymi pocity dari, takovych pocitii doporucili?
pocity to jsou? byva obvykle jejich spoutééem/spoustéci? pomaha to?

(€im presnéji spoustéé urcite, tim lépe).

Najsilnejsie pocity vo mne urcite vyvolavaji problémy s tyranim zvierat a do Klucovym spustacom mdjho hnevu v KedZe som ¢lovek, ktory sa niekedy necha uniest Uprimne, niekedy 4no, Odporucila by som, aby sa nezameriavali len na
urcitej miery aj ich vyuZzivanie v laboratérnom testovani. Ked'sa stretnem s touto | stvislosti s otdzkami Zivotného prostrediaa |emoéciamina tkor rozumu, snaZim sa na tieto situdcie ' niekedy nie. St situacie, kedy |negativne spravy, ale snazili sa hladat aj tie
problematikou, prezivam zmes roznych emocii, pricom intenzita a typ pocitov ochrany zvierat st urcite socialne siete. nazerat s odstupom a pozriet sa na ne o¢ami tretej strany. ani spomenuté techniky pozitivne, ktoré im dodaju pocit, Ze vetko, co
z4visi aj od sposobu, akym je tato téma prezentovana v médiach. Napriklad, ak o Dalsim spustacom st Iudia, ktori citia Pri médiach, ktoré vo mne vyvolaji negativne emocie, sa  negativne pocity nezmiernia, a |robime, ma zmysel. Tiez je dolezité nebat sa o
tyrani zvierat informuju vec¢erné spravy v televizii, prevlada u mna smutok a potrebu so mnou zdielat svoje nazory len na | tieto pocity snazim zmiernit hladanim pozitivnych sprav. vtedy mivac¢sinou pomdze len | svojich pocitoch hovorit s priatelmi alebo
pohorsenie. Ak sa v8ak stretdvam s tymto problémom na sociélnych sietach, nejde 'zéklade toho, ¢o Studujem. Niektori maju Napriklad pri téme tyrania zvierat ma upokoji ¢as alebo rozptylenie sa spoluziakmi — je velmi pravdepodobné, zZe

len o smutok, ale prichadza aj silny pocit beznadeje, hnevu a obcas aj tazba po skuto¢ny zaujem diskutovat, ¢o je podpisovanie peticii, ¢im ziskam pocit, Ze aspon trochu  beznymi starostami. najdeme medzi sebou vzajomné pochopenie a
spravodlivosti — akoby som chcela, aby ti, ktori ublizuju zvieratdm, sami pocitili | samozrejme v poriadku, no st aj taki, ktorisa prispievam k zmene. Negativne emocie spojené s podporu.

dosledky svojich ¢inov. Na socidlnych sietach vo mne naviac vzniké ind, vedlajSia ' skor snazia Gtocit na moju osobu. Vacsinou  klimatickou zmenou zase zvladam tym, ze si pre¢itam

emocia. Niekedy ma hneva sposob, akym autori tieto informacie prezentuji — ide o Iudi, ktorych poznam len formou online ' dobré spravy o pokrokoch v ochrane zZivotného

zadmerne volia obrazky ¢i videa s cielom maximalne vyvolat smuatok a beznadej, »priatelstva“ na socidlnych sietach. V tychto ' prostredia. Velmi mi pomaha aj rozhovor o tychto

akoby samotny fakt tyrania zvierat nestacil. Okrem tejto témy vo mne silné situaciach prezivam opovrhnutie a snahu témach s ludmi, ktori majt podobné nazory, pretoze mi

emocie, predovsetkym hnev, vyvolavaja prispevky spadajuce do klimatického povzniest sa nad ich atoky, aj ked vzdy citim ' to dodava pocit pochopenia a nadeje. Avsak, v niektorych

skepticizmu. Najprv citim zmes hnevu a rozhorcenia, ktoré ma nutia okamzite do urcitej miery hnev. Podobny spusta¢om | pripadoch ponecham tieto emdcie volne plynut a casom

odsudit dant osobu. Po chvili sa v§ak vo mne prebudi racionalna stranka, ktora sa ‘st aj vymeny nazorov s ludmiv realnom sa aspon na chvilu rozplyna.

snazi ich pohlad aspoii ¢iasto¢ne pochopit, hoci zvy¢ajne sa to skon¢i tym, Ze nad | Zivote, ktoré mozu vyvolat podobné pocity.
tym jednoducho méavnem rukou s myslienkou, Ze nemézem zmenit nazor vsetkych
ludi na svete.

Nejsilngjsi pocity ve mné vyvolava nejspis znecistovani a to jak znecistovani Domnivam se, Ze tyto pocity prichazi Idealné potiebuji opustit situaci, ktera tyto mé pocity Nevim tplné. Nemyslim si, Ze ' Doporucila bych mluvit o svych pocitech s
ovzdusi vypousténim riznych emisi do néj, tak i zne¢i§tovani vody raznymi nejcastéji, kdyz jsem piimo vystavena témto | vyvolala a jit se nékam uklidnit. Ob¢as si tyto pocity se svymi pocity spojenymi s blizkymi, ktefi to mohou citit podobné, aby se
polutanty, mikroplasty atd. problémuim zivotniho prostredi. Nékdy je dovolim pIn¢ prozit a pak se sesypu, ale to nechci. Po problémy Zivotniho prostedi | ¢loveék vtom necitil sam. Doporucila bych
Nejcastéji citim nastvani, velkou beznadgj, zoufalstvi a pak to ob&as propukne i do | spoustécem to, Ze se o tom bavime ve $kole. 'mém prvnim velkém sesypani se kvili problémdm nakladam dobfe, protoze do | chodit na terapii, kde se mohou i tomuto tématu
uzkosti a smutku. VEétsinou mi ovSem pripada, Ze citim spise otup€lost a nepustim | Velmi ¢asto je mym spoustécem i jakysi zivotniho prostredi a prirody jsem zacala pracovat v urcité miry potlacuji jejich vénovat (to mné osobné taky pomohlo). Mozna
sama sebe tyto pocity prozit, protoZe mam pocit, Ze uzZ jsem jim v Zivoté propadla |spolecensky tlak, ktery ob&as od svého okoli | jedné environmentalné zaméfené organizaci, coz mi prozivani. Mam pocit, Ze jsem | bych i doporucila ocenit se ob¢as za néco
mockrat a znovu uz nechci. pocituji, Ze kdyz studuju environmentalni dodalo pocit, Ze délam pro planetu néco smysluplného. | si vybudovala sviij obranny proenvironmentalniho, co jsem udélal.

studia, tak bych méla mit patent na pravdu, | Vlastné se jedna o obranny mechanismus sublimaci, mechanismus, ktery mé pied

co délat s zivotnim prostiedi, zménou ktery mi ale pomaha necitit se tak moc beznadéjné. Dnes 'nimi chrani. Sublimace si

klimatu a radit jim, jak by méli zménit své v sublimaci pokracuji a u¢im environmentalni vzdélavani | myslim, Ze mi velmi pomaha a

Zivoty, a navic, ze bych méla Zit svij zivot amam pocit, Ze se tyto neprijemné pocity nedostavuji tak i to, Ze mohu v praci nebo ve

ukazkovym co nejudrzitelnéj$im zivotem, Casto. Skole své pocity sdilet s lidmi,

cozje ale nerealné. ktef jsou na stejné viné.



Nejsilngjsi pocity ve mné vyvolava asi globalni oteplovani a dalsi problémy s tim | Vzdy vecer. Pres den jsem vétSinou Metodu feSeni jsem zvolil fyzické vycerpéani. Sedét u Nenalhavam si, Ze je to dobré | Ned¢lat to co ja. Najit si terapeuta a byt k sobé i

spjaté. Vlny veder a sucha, povodné, tornada, mrazy... Prosté, Ze se z naS§imodré  pripraveny Celit vétSine neprijemnych pocitli  pocitace a hrat pocitacové hry, koukat na film, videana  nebo zdravé feseni, ale svetu laskavejsi.
planety stane misto ve kterém se da sice nejspis prezit, ale ne uz Zit v pravém slova |a nenechat se jimi vykolejit. To beru vétsinu | YouTube, ponofit se do §kolni prace az do chvile, kdy funguje. Jsem sice konstantné

smyslu. Jsou to pocity beznadgje a zoufalstvi. Citim se jako ¢lovék na lodi bliZici se ' problému s nadhledem, humorem a mam pocit, Ze se mi za¢ina tocit hlava. Pak musim rychle vycerpany, demotivovany a

k vodopadu bez moznosti zvratit smér plavby. Jako paraSutista zasekly na vétvi pozitivitou. Pokud se pfimo otevie diskuze | siumyt zuby a osprchovat se diive neZ si to moje télo utlumeny, ale mam dojem, ze

stromu nad hlubokou propasti sledujici onu vétev v o¢ekavani, kdy uz praskne. kolem environmentalnich problémi rozmysli. KdyZ se mi to podafi usnu diive nez hlava mi externi povinnosti

Citim smutek za ty, jejichz Zivoty jsou ¢im déal naro¢néj$imi a hnév na ty, ktefi maji pohybuji se spiSe smérem od pozitivniho padne na polstar. nedovoluji mit ¢as béhem

moc budouci vyvoj ovlivnit a ne¢inni tak. Citim stud nad tim, Ze nedélam vic a aktivismu az k opravnénému vzteku. Zaroven v pripadg, kdy svoje emoce reflektuji, tak kterého bych si mohl dovolit na

jsem soucasti problému. A vétsinou skon¢im u cynické letargie. Vzdyt je to vlastné 'Vecer je v8ak odli§ny. V ten moment, co si pouzivat dvoji mechaniku pfehanéni a gaslighting. Prvni  tom byt jesté trochu hi¥, nez

trochu jedno. Dokud budu zit, tak abych prili§ neskodil a budu zit uspokojiveé lehnu a vypnu telefon zac¢ne hlava popisi svoje emoce hife, nez realné jsou a poté na tom zacnu byt trochu lip.

budiz. Jediné, cemu je tézké utéct bezduchym nezdjmem je touha po rodiné. Zde  produkovat véemozné dojmy. Jsem hloupy, | presvéd¢im sam sebe, Ze jsem jenom citlivka a Fe$im
obava z budoucnosti a zodpovédnost za rozhodnuti prinést na svét zZivot s plnym liny, tlusty, nikdy niceho nedosahnu, svét je v blbosti. Miizu tedy vyvratit fakt, Ze mam takové tizivé
védomim do jakého svéta a situace ho dostanu je velka. (lidovém pojmu pro toaletu), stejné vSichni | pocity aniz bych je musel konfrontovat, protoze bojuji

umieme, lidska spolecnost je sobeckd a zla, proti"strawman" emocim.

ja jsem taky sobecky a zly, takze si vlastn¢

trpét i zaslouzim atd..

Nekdy se to podarizaspat, jindy mam pocit,

ze mi nékdo sedi na hrudniku a sly$im srdce

bit v hlavé nebo uprostied krku.

Planetary boundaries mi vyvolavaji stavy Gizkosti a bezmoci. 1. Nekomplexni informace pro vefejnost, Snazim se je ptijmout takové, jaké jsou a prozit si je Myslim, Ze vesmés ano. Av§ak 'Dat si co nejvice prostoru pro sebe samotného v
Nejedna se pouze o mirny distres, jelikoz jsem se v minulosti citil az paralizovan | ktera prili§ zjednodusSuje. Nejcasteji autenticky. Zkousim najit nejefektivnéjsi zpiisob, jak se  chtél bych jit mnohem dal. Rad |bezpe¢ném prostiedi. Nebat se si fici svym
pouhymi myslenkami na existenci tak rozsahlého problému globalnich rozmérd, |'novinovy ¢lanek ¢i vyjadieni experta zregulovat a zklidnit, tak, abych mohl reagovat bych propletl envirotémata do | blizkym o pomoc a nebat se sdilet nejistoty i na
které jsou vSude kolem m¢ a dokonce i souc¢asti meé samotného, jelikoz v mém popriipadé politika s vysokou diivérou od adekvatné k socialni situaci a kontextu a tim prispel k vSech aspektli svého Zivota tak, | prvni pohled nepatrné dil¢i ispéchy. vyuzit
mozku je nyni okolo jedné polévkové 1zicky mikroplastd (studie z 1éta 2024), to ve | svych voli¢u. Jelikoz podvédomé tusim, ze mi tomu, Ze se vznikly konflikt (vnitinii skupinovy) vyiesi  abych necitil distres, ale vSechny své dovednosti na to zpracovat tyto
se vSak umocnuje zménou klimatu, ktera ohrozuje stabilitu spole¢enskych to poté co se s touto nekomplexniinformaci  konstruktivné. pozitivni afekt a to by me pocity do néceho, co vam déla radost. Obklopit
instituci. Vlastné k tomu v§emu citim strach z toho, domyslet si mozné disledky. |setkdm v terénu, budu muset vyuzit spoustu motivovalo délat pro mé se poté témi svymi vytvory a nadesignovat si
Zaroven u sebe vnimam nabor ohromné viny vzteku a pozitivniho afektu, jelikoZ |své energie na to ji zkomplexnit a upfesnit.  Nejlépe se snazim zhluboka dychat, najit esteticky smysluplné véci na kazdém svou vlastni realitu.
jsem zvykly problémy resit celem a drZet se svych hodnot i pies to, Ze to nemusi byt  Coz mé vycerpava. Mam velké mnozstvi zajimavé prostiedi ¢i najit pffjemnou polohu pros své kroku a v kazdém vztahu i To vse bude mit ve finale vliv na osobni i
spolecensky prijatelné. zajmd mimo situace, kdy resim télo. Vybavit si podobny moment, kdy jsem zazival komunité. Bylo by to velice kolektivni odolnost ¢elit environmentalnim

environmentalni problémy a do nich to poté | podobné pocity a na zakladé toho se snazim sivybavitv  osvobozujici, vypustit vSechnu | vyzvam jako silna spole¢nost.

vstupuje a ja tak nemam prostor na sebe a paméti i svou reakci, kterd mé vedla k mnou tu energii to kreativni ¢innosti.

uniknout tomu alespon na chvili. preferovanému vysledku. Nejlépe stabilizovativyrazy A vnimam, Ze tim bych mohl

téla a oblicej, tak, abych zbyte¢né nevypadl z rovnovahy a | inspirovat i ostatni a uvolnit i
2. Kdyz se stavim do role zaangazovaného | 'mé socialni prostiedi citilo stabilitu a bezpe¢i. jim.

obcana ¢i odbornika, ktery ma co k

environmentalnim problémum fici. At uz Mam par vzpominek, které mé hluboce uklidiuji a davaji Avsak nékdy to je zahlcujici.

dobrovoln¢ ¢i nedobrovolné, kdyz mé nékdo |mi silu a nadgji. Byl jsem v nich za svou environmentalni ' Kladu si na sebe vysoké naroky

oslovi s tim se k tomu vyjadrit v konverzaci | angaZovanost ocenén a prijat takovy jaky jsem. a Casto se vyCerpam v pulce

nebo na workshopu ¢i prednasce. cesty. Chci tomu predchazet a
poucit se ze svych drobnych
nezdarti do budoucna. Nékdy
se mi to dafi, nékdy zase ne,
av8ak mam ¢im dal ¢asteji
kolem sebe lidi, ktefi mi véiia
¢im dal ¢asteji mi nékdo rekne,
Ze jsem ho inspiroval. A ne
malokrat se stalo, Ze mi moji
znami i tak trochu cizinci
ptiznali, Ze diky mé zménili na
enviro nazor.



U mé to jsou rozhodné problémy tykajici se zvirat, zejména kdyz vidim, jak je o
zvirata "postarano" ve velkochovech. Citim v sob¢ hodné silnou disonanci,
protoZe zviteci produkty jim, ale zaroven si uvédomuji, jak svoji spotifebou
prispivam k tomuto trapeni a tyrani. Kdyz to vidim, tak citim hlavné vztek na ty,
ktefi se tak kruté chovaji. Nedokazu pochopit, Ze se nékdo dokaze chovat tak kruté
k zivému tvoru. Zaroven si ale ptijdu jako pokrytec, protoze vim, Ze bych se mohla
omezit (nemyslim si, Ze bych byla n¢jaky velky masozrout, co musi jist maso
kazdy den - ale jim tfeba hodné mléénych produktt) - vzdycky si to racionalizuju
tim, Ze kdyz uz nemuzu jist lepek, tak at mi alesponi n¢jaky potéSeni zbyde xddd,
nebo si fikadm, Ze to u me furt neni tak excesivni. D4l pak taky citim litost, je miz
toho hodné¢ smutno - fekla bych, Ze mi to "rve srdce".

Pomérné silné pocity ve mné vyvolava hrozba snizeni biodiverzity vlivem
nepivodnich invazivnich druht. Ptijde mi totiz, Ze tato problematika je v nasem
studiu pomérné opomijena, maximalné se, presné jak jsme bavili na minulém
seminafi, omezuje na konstatovani problému a uz nijak jej hloubéji nerozebira
nebo snad hleda reSeni. Nejcasteji se tak s timto problémem setkdm na bloku
expertd, kdy k ndm zavita n&jaky odbornik z pifrodovédecké fakulty. Casto mé pak
napada takovy smutek az frustrace z toho, Ze vlastn¢ se zde snazime resit
environmentalni problémy, a ptitom je jinde fe§i mnohem diikladnéji. Je to takova
frustrace z toho, Ze tady o tom dost mluvime, ale to je tak vSechno. Ty aktivni
kroky, alespoii v oblasti skute¢né ptirody, se pak navrhuji a realizuji véts§inou
jinde. Z pohledu invazivnich druhti mé pak napadaji rozporuplné pocity, protoze
vlastné porad jde o zivé rostliny a zivocichy, kteii ale jsou neptivodni a vytlacuji
druhy nase. Je tedy dobré proti nim bojovat, nebo se spiSe pomalu smifovat s
postupnou zmeénou?

Byva to, kdyz narazim na Instagramu na
ne¢jakou reportaz ze skrytych kamer - tieba
ted' nedavno z chovu krav nebo boj proti
Albert kuratim. Jindy nad tim moc
nepremyslim - jen ted v 1été jsem méla
zazitek, kdy jsme si na tdbore v rdmci hry
museli sami k veéeti uvarit nad ohném slepici:
od odchytnuti z kurniku azZ na "talif". Tam
bylo hodné silné uvédomit si celou tu slepici
cestu. Tudiz spoustécem je primy nebo
zprostiedkovany kontakt pes média - kdyz
mam pred sebou uz osmazené kure, tak nad
tim vétsinou nepremyslim, protozZe mi
nedochdzi, co to bylo pred tim. Dochazi mi to
ale u krali¢iho masa a zvéfiny, které ndm
obcas nabizeji zndmi myslivei. To nejim - a
tedka si ale fikam, Ze je to paradox, protoze
predpokladam, ze s t€mito zvifaty snad neni
zachazeno tak kruté€, jako s kravami a
prasaty ve velkochovech, se kterymi takovy
problém nemam.

Nejcastéjsim spoustécem je pro mé kontakt s
né&jakym externim odbornikem, ktery se
tématu vénuje. Jinde se o problému totiz
obvykle nedozvim a jeho skute¢ny rozsah
vétSinou ukaze az on. Uvédomim si tak, jak
velkému problému vlastné ¢elime a Ze se mu
ve §kole skoro nevénujeme.

Jak uZ jsem psala vy$, racionalizuju si, pro¢ s tim nic
nedélam, a smutek si odZiju - vétSinou to sdilim s nékym
blizkym (ukazu/poslu jim to video) a on pak pomalu
zeslabne. Snazim se to nepotlacovat, ale zaroven se
nechci zacyklit a prozivat to furt dokola, takze si pak
cilené nevyhledavam dalsi podobna videa.

Osobné mi nejvice pomaha si fict, Ze alespon ja se pri

svém studiu i po ném na tato témata co nejvice zaméfim a vniténi hrouceni mi nedava

pokusim se je prezentovat a zviditeliovat jak jen budu
moct.

Rekla bych, Ze ano (nebo se mi | Sdilet to s druhymi.
dari dostate¢né dobi'e pomoci

obrannych mechanismu

ignorovat ten opravdovy

problém).

Vétsinou mi to pomiizZe, n&jaké | Asi bych doporucil to stejné co délam ja, pokud
to takto zpracovat nékdo dalsi dokaze. Ke to
vlastné takové pokréeni rameny, které ale na
problém nerezignuje. Spie jde o vnitini p¥islib,
Ze na to budu myslet alespon ja, kdyz ostatni se
tomu tolik nevénuiji.

moc smysl, je pro mé pomérné
snadné si Fict, Ze to tak zkratka
je, okamzit€ to nezménim, tak
alespoii dlouhodobé tomu
mohu vénovat vice pozornosti
a délat to nejlepsi, co podle
mého svédomi existuje.



Opravdu hodné silné pocity ve mné vyvolavaji véechny situace, kde hraji né&jakou
roli zvirata. MUzZe se jednat jak o tyrani zvifat za icelem néjakého zisku z nich, tak
o0 bezohledné lidské vyuzivani krajiny jako celku a s nim spojené zabirani mista
pro Zivot ostatnim zivo¢isnym druhtim. Obecné plati, Ze ¢im bezbrannéjsi zvite je,
tim siln€jsi reakce byva na mé strané. Uvédomuju si, Ze vlastné nehraje ani roli,
jestli jsem s danymi zviraty nékdy osobné potkala (klidné i se zastupcem toho
daného druhu, nebo ne). Uzkost ve mé vyvolava ten zmar a podil zodpovédnosti
za jejich danou tiZivou situaci. Je to kombinace $patného svédomi a litosti.

Kromé zvirat zazivam silné pocity v souvislosti s rozsitujici se zastavbou, s
roz8ifujicim prostorem pro lidi a zmenSujicim prostorem pro zvirata. Nerada
vidim, kdyz se z n¢jakého "Zivého mista", kde rostla trava, byly stromy a kvétiny je
najednou misto idealni pro lidi, ale naprosto nevhodné pro kohokoliv jiného
(vybetonované prostory, nova sidlistém stavba nové dalnice...)

Avneposledni rade také v souvislosti s odpady, kdyz se dostanu do blizkosti
skladky nebo na néjaké jinak krasné misto, kde jsou nahromadény odpadky. Tam
op¢t citim vinu a strach z toho, jak to bude fungovat do budoucna. Obecné mé
nejéastéji provazi pocity zmaru, Spatné svédomi a bezmoc. Svym zptisobem jsem i
nastvana na to, Ze jsem se narodila do situace, kdy jsem byla né€jakym zpisobem
vychovana (prostiedi, zvyky, vSechny vymozenosti modernich spole¢nosti), ale
vSechny tyto véci zpasobuji vice ¢i mén¢ zkazu celé nasi planeté.

Najsilnejsie pocity vo mne vyvolava utrpenie ludi a zvierat. Utrpenie Iudi hlavne
po nejakych prirodnych katastrofach ako poziare, povodne, hurikany. Citim
obrovsky strach a tzkost, Ze by sa to kvoli klimatickej zmene mohlo stat aj mne a
mozem prist o vietko ¢o mam. Zaroven citim smutok pre tychto ludi a hnev na
autority, Zze tomu nezabranili. Utrpenie zvierat je pre mna tazké znasat, ¢i uz
psychické aj fyzické. Aj len slova o tom ako nejaké zviera trpi su pre mna
neznesitelné a vyvolavaju intenzivny smutok, Ittost a bezmocnost. Silné pocity vo
mne vyvolava aj meniaca sa krajina a pocasie. Citim smutok nad stratou
zasnezenych zim, prijemnych letnych burok ¢ilesov a stromov v mojim okoli.
Smutok a frustraciu citim aj nad tym, Ze moje deti pridu o vela a nezaziju vela z
toho ¢o som zazila ja a ich Zivot bude tazsi. Citim aj pocit viny, Ze k tomu
prispievam.

Mam na sob¢ odpozorovano, zZe jedny z nejsilngjsich pociti obecné ve mné
vyvolava né&jaka nespravedInost. KdyzZ to vztahnu na problémy spojené s piirodou
a se zviraty, tak je to asi celkove vyuzivani zdroju, Ze nékteri lidé maji az prili§
mnoho a jini skoro viibec nic a Ze se zdroji neskute¢né plytva. Taky se to da
vztahnout na externality, textilni primysl a s nim spojené Spatné podminky
pracovnikti a znec¢istovani. Témata spojena se zviraty se meé dotykaji hodng, jsem

na to citliva. Celkove cely princip, na kterém je postaveny mléény a masny primysl

ve mné vyvolava spoustu pocitd. Tteba kampan Pravda o mléce (doporucuju!) mé
zasahla opravdu dost, a to jsem si myslela, Ze jsem uz podobnych zabéra vidéla
hodné. Téch pocitt se ve mné misi hodné, ale nejvice je to asi vztek, Ze se takové

véci viibec déji a miiZe to tak fungovat, potom takové zoufalstvi nebo bezmoc, Ze to

sama nemiizu zménit, a empatie a soucit, s témi zviraty a pracovniky, s pfirodou,
ale vlastné i takové odhodlani to néjak zménit, bojovat proti tomu. Mozna se jedna
trochu i o projekci (jak jsme se bavili o obranach ega) a tieba se trochu i zlobim na
sebe. Vzdycky miize ¢lovek délat vic i kdyz uz toho déla hodné.

O tohle téma se aktivné zajimam, takze o
ném ¢tu, sleduju filmy a dokumenty. Mluvim
o ném s prateli. Sleduju neziskovky
zabyvajici se ochranou Zivotniho prostredi na
socialnich sitich. Z téchto zdroj nékdy ¢erpan
Casto mé provazi pti nakupovani, kdy se
snazim zodpoveédné vybirat a vlastné
nakupovat jen minimalné. Provéazely mé pri
cestovani. Na obédé u rodicd, kdyz tam
nékdy jim maso.

Vicsina tychto pocitov na mna pride ked
pozeram alebo ¢itam spravy alebo vidim
zabery na socidlnych sietach. Obecne na
mia viac posobia priame zabery udalosti,
nez len nejaky slovny komentar.

Velkym zdrojom smutku a bezmocnosti je aj
skola, pretoze mam pocit, Ze vac¢sinu ¢asu
venujeme tomu ¢o zI¢ sa deje alebo dialo
vSade vo svete a uz menej tomu dobrému ¢o
jevo svete a aké zmeny k lepsiemu sa deju.
Smutok pocitujem, aj ked chodim do prirody
avidim zmeny ktoré sa v nej deju.

V béZném zivote si dost ¢asto vSimam toho
plytvani. Treba kdyz spolubydlici vyhazuji
hodné jidla, protoze si to nepohlidaji nebo
kdyz chodi ¢asto nakupovat do fast fashion
obchodt nebo nakupuji zbytecnosti. I's témi
zviraty je to takové citlivé téma. Hodné
sleduju na instagramu profily spojené s
pravy zvirat, udrZitelnosti a s Zivotnim
prostredi, takze kdyz se néco dgje, tak to tam
vidim.

Existuji z mého pohledu dvé strategie, jak se s tim
vyporadat. Jedna je ty pocity pfijimat a druha je se jim
branit. Myslim, Ze by bylo fajn se se svyma pocity umét
vzdycky vyporadat, nevyhybat se jim a postavit se tomu
¢elem, o coz se snazim, ale ne vzdycky to jde. Takze
nekdy sahdm k osvédcenym strategiim, jako je naptiklad
prestat tu knizku ¢ist/sledovat ten film a vénovat se
nécemu jinému, co mi doda zase pozitivni energii a
nadgji. Udé€lat néco tplné zbyte¢ného pro Zivotni
prostiedi, tfeba jit na pivo s kamarady, ale pro mou
psychiku je to moc cenné. Nebo se s tim pokusim
popasovat, projit si téma pocity, naplno si je uvédomit a
to vétsino kon¢i n€jakym novym rozhodnutim o tom, jak
budu néco delat jeste 1épe/jinak, nez jsem délala dosud. A
obcas se tak neda délat nic, a tak prosté jenom si ptiznat,
Ze je néco blby a nemuizu s tim nic ud¢lat.

Vi¢sinou ich ignorujem alebo potlacujem, snazim sa ich
zahnat,aj ked viem, Ze to nie je najzdravsie pretoze sa
potom vo mne hromadia. Ale keby som si pripustila
kazdy negativny pocit, ktory sa ku mne za deni dostane asi
by som sa zblaznila. Niekedy ale pocity zdielam s
kamaratmi ¢i partnerom. Aj ked tomu nemusia rozumiet,
hovorenie o pocitoch mi d4 prilezitost si ich precitit a
posunut sa dalej. Zaroven mam pocit, Ze o tychto
pocitoch nemoze hovorit s ludmi, pretoZe oni sa ich
pravdepodobne tiez snazia ignorovat a ich pripominanie
je neprijemné.

Zalezi asi, v jakém jsem rozpoloZeni a jakou mam
kapacitu to v tu chvili fesit. Obcas si prosté jen
zanadavam a prejdu to. Kdyz je to velké rozhorceni, tak
mam potiebu si 0 tom promluvit s pritelem nebo
kamaradkou, to se mi vétSinou ulevi, kdyz si tak “vyleju
kyblik”. Pokud nejsou po ruce, tak papir snese v§echno.
Sport mi taky hodné pomaha, tam to ze sebe vybiju a
endorfiny mi zlep$i naladu. Nékdy se tfeba jen
prodycham a pokud je to néco, co nemiizu zmenit, tak se
s tim tak smifim a soustiedim se na to, co ovlivnit mdzu.
Pokud se jedn4 o blizkou osobu, tak si o tom chci
popovidat, tieba jim vysvétlit svlij pohled. Tam bud
narazim na néjaké obrany, to se tézko debatuje a nebo
jsou lidi tomu tématu otevieni, to pak jde Iépe.

Ne¢kdy to funguje dobre, nékdy  Nebyt na sebe moc piisnej, vzdycky tam mit i
zvolim Spatnou taktiku na pro sebe trochu laskavosti. Nikdo nejsme
danousituacia trochuméto |dokonali. Je fajn se o tom spolu bavit, nemit to
semele. Porad si ale myslim, Ze |jen v hlavé ale probrat to s nékym. Mn¢ osobné
nikdo nebude mit nic dobryho 'pomaha néco délat, védét, Ze aspoii malicko

z toho, kdyZz se budu utdpétv  pomaham tomu, aby to nebylo tak moc $patny.
negativnich pocitech a

neuvidim v ni¢em Zadnou

nadgji, takZe se tomu snazim

nepoddavat na dlouho a

aktivné se zapojovat do aspon

drobnych zmén, ktery mizu

udélat. Takze ano, mé to

docela funguje a pomaha.

Rozpravanie o pocitoch
¢iasto¢ne pomaha,
potlacovanie je kratkodobo
efektivne ale potom sa prement
na neustaly tlak potla¢enych
pocitov na pozadi. Ked sa tento
tlak nahromadi pomoéze uz len
terapia. Nemyslim si, Ze sa s
takymito pocitmi vobec da
nejak zmierit, myslim Ze
ludsky mozog, nie je stavany
na to aby sa kazdodenne
vyrovnaval s kvantom
negativnych informaécii o diani
na druhej strane sveta.

Vyhybat sa oblukom spravam, rozpravatsas
kamaratmi a nebyt v tom sdm. Chodit na
terapiu aj ked nemame vazne problémy.

Myslim si, Ze poméaha. Hlavné
to nedrzim néjak v sobé. I kdyz
mam tieba velky vztek, tak co,
je to taky emoce a je potieba s
nim néjak naloZit.

Asi celkove dovolit si ty pocity prozit, nedusit je
v sob¢. Prodychat se, vytiepat se, zabehat si,
promluvit si o tom s nékym, pokud je to
potieba. A vzdycky si uvédomit, co mam jave
své moci zménit (ve smyslu ja mizu ovladat své
chovani a své emoce, ne druhych lidi).



Asi nedokazu vybrat jeden, dva nebo tfi problémy, které by ve mné vyvolavaly
nejsilnéjsi emoce. Kazdy environmentalni problém je hrozny a musi se fesit.
Hodné zalezi asi na tom, jak moc o ur¢itém problému vim. Kdyz nad tim tak
premyslim, tak kli¢em pro to, aby byl pro mé¢ env. problém emoc¢né silny, je jakasi
mira zoufalosti v jeho feseni. Napriklad zne¢isténi ovzdusi je sice vazny problém,
ale je pomérné dobre technologicky a legislativné resitelny. Naproti tomu
klimaticka zména sice sva feSeni taky ma, ale chybi verejna a politicka viile je
uskutecnit. To ve mné vyvolava riizné pocity, od vzteku, pres zoufalost k apatii. Je
to takova za sebou jdouct svaté trojice, kdy nejdiive naddvam, potom mam pocit
takové mlhy, nesoustredéni se na ¢innosti a analyzovani situace, a nakonec prosté
lhostejnost a racionalizace typu ,,n¢jak bylo, néjak bude®. Vzdy jsou ale
kratkodobé a vétsinu ¢asu u mé velmi dobre funguje obranny mechanismus
intelektualizace.

Zvlastnim, v posledni dobé silnym pocitem je jakési prijeti zmény. Absence sn¢hu,
vlny veder, povodné a dalsi dtsledky, se zacinaji stdvat normou a citim potiebu se
na to pripravit. Naptiklad tak, Ze se snazim starat o své vlastni zdravi, vice se
hybat apod., abych az budu stara, mohla vyjit v 1ét¢ ven a neumfiela na mist¢. Také
se za¢indm zajimat o zahradniceni, abych do budoucna mohla byt vice
potravinové nezavisla apod.

Urdite to budua problémy, ktoré vnimam vo svojom bezprostrednom okoli, a to
hlavne vyrub lesa, a s tym spojena tazka technolégia v lese, kedy sa ten les meni
pred mojimi o¢ami na nie¢o, ¢o mi uZ nie je tak zname. Vyvolava to vo mne
smutok, Ze ten les uz nie je taky, aky bol. Rovnako v tom zohrava tlohu pocit
bezmocnosti. Stacil jeden semester v Brne, a ked som sa vratila domov, boli v lese
miesta, ktoré uz stihli vyrabat. Clovek nestihol tomu nejako zabranit, a ani
postupne sa s tym vyrovnat, bol to pre mia isty Sok, necakala som to. Potom pride
dazd a vidis$ ako po Zlaboch od tazkej techniky, steka voda az dole do potoka, ktory
potom zvysi svoju hladinu a zaplavi susedov. V tom momente citim hnev, ze
nechaju za sebou spust a dopady toho uz neriesia.

Kdyz sleduji verejnou/medialni/politickou
debatu kolem klimatické zmény, hodné
pocituji vztek. Mam chut na ty staré paprdy,
co si jenom poméruji, kdo ho ma vétsiho, do
té televize vlitnout a udélat poradek.
Nedavno pro me byl zdrojem
zoufalstvi/strachu sen o ladovské zim¢. U
nas doma byla zima vzdy nddherna a stejné
jako vtom snu, muj pejsek hrozné rad skakal
do zavéji. Ve snu nechybélo ani obrovské
igly, které jsme si se sestrou vzdy stavely a
hraly si v ném celé tydny, ne-li mésice, nez
roztalo. Rano jsem se probudila a sviralo se
mi srdce, Ze uZ to nikdy nezaziju, nebo
alespon ne v téchto nadmotskych vyskach a
zemeépisnych Sirkach.

Bézné ale na silné emoce nemam moc ¢as,
takze kdyz uz, tak dostavaji prostor az vecer
v posteli pied usnutim.

U mna je urcite spustac, ked'to vidim, ked
pocitim na vlastnej kozi, Ze dochadza k
zasahom v prirode, ktoré neovplyvnim, a
ktoré maju negativne dopady. Smutok
prichadza, ked sa na tie miesta chodim
pozerat, ked vidim tie zmeny. Bezmocnost
prichadza, ked mas pocit, Ze to vSetko
zbehlo, tak rychlo a zostali uz len holé
miesta. Hnev pride, ked ¢elime dosledkom za
¢innost, ktord sme my sami nevykonali,
nemozeme za to, a predsa sa nas to tyka.

Tyto situace za me fesi zkratka to, Ze se musim zase
zvednout, a dal zit sviij kazdodenni Zivot. Ta seminarka
se nenapi$e sama. Ta povinna ¢etba se nepiecte sama. To
nadobi se neumyje samo. Tyto malé ¢innosti jsou pro mé
environmentalni problémy. TakZe to proste utnu a jedu
dal. V pripadé, Ze nad nimi ptemyslim vecer pred
usnutim, tak sije prosté proZiju a usnu, az kdyz se mi
podaii trochu uklidnit.

V tu chvilu mi asi najviac poméha len si to preZit. PrezZit si
tie pocity. A v zapiti ich hned vyvetrat prechadzkou po
miestach, kde to je také, aké poznam. TieZ mi s odstupom
¢asu pomaha vidiet, Ze ta priroda sa pomaly, ale
postupne dava do poriadku. A tiez musim spomendt,
kedZe je to v ramci prechadzky, forma fyzickej aktivity v
tom hra pre mna velka rolu, dokaze ma odosobnit od
problémov. Taktiez ma pri tych prechadzkach
sprevadzaju psy, robia mi spolo¢nost a ich radost, chut sa
neustale hrat, a to ich teSenie sa napriklad len z palice, mi
dokaze hned zlepsit naladu.

Nevim. Myslim si, ze by mi vice Asibézné véci, které si tykaji zdravého zivota.

pomobhlo, kdyby to vnimalo
podobné mé blizké okoli
(mimo enviro kruhy). Mluvit o
tom s nimi by mi pomohlo asi
vice, ale je to tézké, protoze
jednak na to nemame
nastavenou nasi komunikac¢ni
kulturu a jednak si myslim, Ze
lidé v mém blizkém okoli tyto
pocity nemajia env.
problémim rozumi na velmi
povrchni roving.

Ja simyslim, ze to ako
nakladam s tymi pocitmi je
spravne. Pomaha mi to, ¢i uz
ide o tento konkrétny problém,
alebo iné, ktorym dnes ¢elime.
Som rada, Ze aj v nelahkych
situaciach, pridu pekné chvile,
z ktorych sa teSim a nemyslim
na zIé veci.

Prochazky, socializace, vénovani se konickiim.
Dalezita je podle mé néjaka informacni
hygiena, podivat se ob¢as na to, co se ve svété
dafi. Zde mdzu doporudit YouTube kanal
zaméfeni pfimo na good news z enviro oblasti:
https://www.youtube.com/@itsSamBentley

Asilen, Ze aj ked vieme ¢o vietko sa deje vo
svete, je dolezité sa v tom nestracat a vazit si
pekné chvile, byt vda¢ny za momenty, ktoré v
tebe vyvolavaju Stastie a radost. Chodit do
prirody, na slniecko a hybat sa.



Po hlbsom zamysleni neviem ¢i je nieco konkrétne, ¢o by u mia vyvolavalo tie
najsilnejsie pocity. V poslednych rokoch sa environmentalnym témam viac
venujem a u¢im sa ako je cely systém prepojeny, tak mam pocit, ze ak sa
navnimam na nejaky jeden problém tak vé¢Sinou potom v myslienkach aj tak
spadnem do kombinécie vietkych dosledkov. Ale ak by som mala nie¢o vypichnut
napriklad z doméaceho prostredia tak je to ibytok lesov a premena krajiny v
prospech roznych chatovych oblasti, s ¢im savisi aj strata biodiverzity. Tento

Tieto pocity u mna zvycajne prichadzaja v
konkrétnych situaciach, ked sa priamo
stretdvam s dokazmi o negativnom dopade
ludskej ¢innosti na prirodu, zvierata a

zivotné prostredie. Pozeranim
dokumentarnych filmov s touto
problematikou; ¢itanie ¢lankov o

Moja prva reakcia je vzdy nejaké precitenie toho pocitu.
Ja som dost citlivy ¢lovek, takze sa ma vzdy vSetko
automaticky dotkne a trva mi nejaky ¢as aby som ten
pocit napriklad toho hnevu, alebo frustracie zo seba
otriasla. Nerobim to asi ale zdmerne, Ze sa nesnazim
toho pocitu ¢o najrychlejsie zbavit. Asi to nedokazem
aplne opisat ale proste ak vo mne nie¢o vyvola ten hnev

Povedala by som, Ze moje
spdsoby zvladania tychto
silnych pocitov st rézne u¢inné
v zavislosti od situacie,
intenzity emocii a aj od mojho
aktualneho psychického stavu.
Napriklad, ak mam za sebou

Asi to, ¢o som napisala v predoslej odpovedi :)

tak sa tomu oddam (zanadavam si, roz¢alim sa, ak je
niekto v mojej blizkosti za¢nem sa o tom s nim bavit) a
ono ta intenzita postupne odznie. Ak to je nieco, ¢o
mozem automaticky ovplyvnit (napr. Ze zdvihnem
odpadok, zmenim nejaky svoj navyk) tak sa ten pocit
strati rychlejsie ale ak to je nieco, ¢o nedokazem priamo
ovplyvnit tak sa tym dokazem trépit dlhsie hodiny.
Najtazsie sa mi asi pracuje so smutkom, toho sa
dokazem drzat aj cely den.

naroc¢ny den alebo som
emocionalne vyéerpana, moze
byt tazké najst silu nejak
pracovat s pocitmi a proste sa v
nich len neutapat. Casto mi ale
na vSetko poméha samotny
pobyt v prirode, vzdelavanie sa
v probléme, ktory ma zasiahol,
zdielanie tychto pocitov s
blizkymi, taktiez aktivne
zapojenie napriklad podporou
nejakej organizacie, priamou
¢innostou v nej, volbou
politickych predstavitelov,
ktory sa o Zivotné prostredie
verejne zaujimaju,..

konkrétny priklad vo mne vyvolava asi taki smutnti (mozno sebeckt?) nostalgiu, |ekologickych katastrofach (o lesnych

Ze oblasti, ktoré boli predtym nedotknuté sa teraz Gplne rukou ¢loveka zmenili.V | poziaroch, Ghyne koralovych ttesov,
globalnom meritku je to urcite tiez odlesfiovanie, vyhynanie roznych Zivo¢iSnych a ' rekordnych trovniach znecistenia alebo
rastlinnych druhov, zne¢istenie oceanov. Sposob akym sa zivo¢ichy napriklad spravy o vyhynuti dalsieho ohrozeného
kvdli oteplovaniu musia adaptovat na nové zivotné pomery, ako sa im ich krajina |druhu); priame stretnutia s ne¢istenim
meni pod nohami. To vo mne vzdy vyvolavajt obrovsky smutok a urcita napriklad na prechadzke v prirode; autami
bezmocnost. Vedomie, Ze mnohé z tychto zmien st nezvratné, Ze pre to ako zapchaté mesto; ked vidim ako je politicka
ludstvo nerobime dostatok vo mne zanechéva aj pocit viny, pretoZe viem, Ze anija 'reakcia na tieto problémy absolttne

pre to nerobim 100%. Velmi ma frustruje, Ze napriek alarmujiacim vedeckym neadekvatna; rozhovory s popiera¢mi a
zisteniam a jasnym dokazom o prebiehajucej krize nedochadza k dostato¢nej celkovo to, ako to ludia zlah¢uju; influenceri
akcii, a Ze sa eSte stale musi v niektorych kruhoch viest debata, ¢i je vobec na instagrame, ktori promuju bezhlavé
klimatick4 zmena reélna, resp. ¢i je zapricinené €lovekom. Dalej vo mne velky nakupovanie a nepouzivaju svoj dosah na
hnev a znechutenie zanechava polnohospodarstvo a velkochovy. To ma vzdy vedie nieco zmysluplné; facebookové stranky a

k zamysleniu nad tym, ako neetické a bezcitné je nase zaobchadzanie so statusy..

zvieratami pre vlastny 0zitok.

Nejsilngjsi pocity ve mé osobné vyvolava vechno, co se ty¢e animal abuse (tyrani |Kdyz se setkam se zabéry, které ukazuji Je pravda, Ze ty pocity nikdy Gplné neprozivam. Snazim
zvifat, testovani na zvifatech, velkochovy). Vyvolava to ve mé pocity hnévu, tyrani zvirat. MiZou to byt dokumenty, se byt vegan, nebo aspon nakupovat eticky/cruelty free.
smutku, bezmoci, viny. zpravy, posty na socialnich mediich. Kdyz uz Zaroven se nepoustim do néjakého aktivniho feseni

ty informace nemizu ignorovat, setkavam se | problémd, kdyz uz s n€jakymi zabéry setkam, tak si

s nimi "heads on" a zni¢i to takovou moji feknu, Ze to je hriiza a potom prosté se na to snazim

bublinu, ve které Ziji, kde se nic takhle zapomenout a zit svij zivot dal.

strasidelného a nespravedlivého nedgje.

Zvlast tady zminim rozhovory které jste nam

ukazoval na minulé hodiné.

Myslim si, Ze se tady jedna To veganstvi ur¢ité furt doporucuji, déla to
bohuzel o obranny aspon néjakou pozitivni zménu (pokud si rikate
mechanismus premisténi. Skrz "byl bych vegan, ale nemizu nejist xyz", tak
veganstvi se citim lip afikdm  budte vegan s vyjimkou xyz, nejsou ve veganstvi
si, Ze uz k feSeni problému zadné striktni pravidla, vichni mizeme délat
néjakym zptisobem prispivam. jenom to, co miiZzeme). Zaroven se edukovat o
Zaroven kdyz ty pocity tom, co se skute¢né déje, prozivat ty emoce,
poradné neprozivam, nedavam nebojte se to zazit, nebojte se negativnich

si prostor na to byt nastvana, | pocitd. Kdyz si ty emoce proZijete, jenom v tu
tak ignoruji nejenom své chvili prestanete problém ignorovat, budete mit
pocity, ale i samotny problém. o ném vét§i povédomi. Ale také budete mit
A'toje posledni véc, kterou chci| povédomi sami o sobe.

délat a vidim v tom ten

paradox. Zaroven neékdy si

myslim, Ze se této pocity (asi

spole¢né s dal$imi negativnimi

emocemi) vynasobi a ve mé

mizou v nejhorsich pripadech

vyvolavat tzkosti.



Myslim si, Ze dlhodobo pocitujem smutok z dopadov, ktoré ma Iudska ¢innostna | Velmi neprijemné je rano zobudit sa a Najprv sa v nich asi poriadne ,,vyykipem*® a potom, ked'si | Ur¢ite nepoméha ten zdlhavy | Menej ¢asto a menej detailne sledovat spravy a
planétu, najma z tbytku rastlinnych aj Zivo¢iSnych druhov a biodiverzity. Zaroven precitat si spravu, ze Donald Trump vyhral  nejak uvedomim, Ze toto nie je cesta a nema to pozitivne  proces zufalstva, ze Costymi | vyberat si vhodny ¢as na ich ¢itanie, nie hned

mam urcité obavy az strach z toho, akym spésobom sa zextrémiiuje pocasie. volby v USA a hned medzi prvymi krokmije dopady ani na moje fyzické fungovanie, tak sa snazim informéciami vlastne mam rano po prebudeni. Urcite pomaha $port, pobyt
Tento rok som citila zafalstvo, ked som mala pracovat pri pocitaciv extrémnych  odstup od Parizskej dohody. Vtedy pocitujem presmerovat svoje myslenie na nie¢o uZito¢né. Snazim robit a ako to spracovat. v prirode, kde to m4 ¢lovek rad. Taktiez mi
horacavach a uz som kvoli nim ani nemohla spavat, jednoducho nebolo kam akusi frustraciu a bezradnost, pretoze takyto |samu seba ukludnit a najst priestor, kde sa mozem Najlepsie funguje asi to pomaha sa o veciach porozpravat so svojimi
utiect. Pre mita najhorsie spracovatelny a najneprijemnejsie emdcie vyvolavajiici | znamy ¢lovek ovplyvni mienku miliénov Iudi. realizovat. Co sa tyka jedenia zvierat, hovorim si, Ze presmerovanie svojej kamaratmi, je prijemné citit, Ze som sti¢astou
je chov zvierat vo velkochovoch na méso, mlieko, vajicka a to, ako ich zabijaju. Pri  Takze vécSinou st spustacom spavy, ¢o plati ' kazdy mame moznost si vybrat ¢iich budeme jestalebo  pozornosti do nie¢oho komunity, kde sa vzdjomne vypocujeme a
tychto dokumentoch som aj plakala a citila som neuveritelnd nespravodlivost, Ze  aj pre tie frustracie zo slovenskej politiky. nie. Tym, Ze som sa rozhodla ich nejest, som sa uzito¢ného. To odstahovanie | vymenime si svoje frustracie. A robit nie¢o v
musia trpiet pre to, aby sme si my dali napr. burger. Neskor sa to premeni do Vtedy pocitujem hnev na to, ako sa Iudia distancovala od tohto priemyslu a vnimam to tak, Ze ja uz | mi velmi pomohlo v tom, Ze ma ramci svojej komunity, uréite pomaha citit sa
hnevu, ked vidim reklamy typu ,,$tastné kura“ alebo ked vidim v ko$i miso dokazu obalamutit populistami. Cosa tyka | nie som ten, o to podporuje a ublizuje. Co sa tyka nefrustruje okolie a to, Ze som | uzitocne.
nespotrebované. A aktualne sa do toho primiesal aj pocit bezradnosti z toho, ako | zvierat, spustacom su prave napriklad Slovenska, doslova mi pomohlo sa trochu ,,vykorenit“,  stcastou toho systému.
nova vlada na Slovensku destruuje Ministerstvo zivotného prostredia a zZe vela reklamy na mésové vyrobky, aktualne povedat si, Ze som spravila vSetko pre to, aby sa toto Zaroven to vo mne vyvolalo
opatreni, ktoré sa v minulosti zaviedli boli zruené a vizie znicené. husiace hody alebo ak niekto plytva jedlom. | nestalo. Ludia si vybrali, rozhodli. Ja som sa odstahovala 'urcité vycitky, ze som to

Alebo ak sa niekto opyta otazku ,,A ¢o a mozno, ked' bude mat ¢lovek pocit, Ze naozaj by vedel  urobila a chyba mi domov, ¢o

vlastne jes, ked neje§ méaso?“ nieco na Slovensku zlepsit, sa vratim. je asi prirodzené.

Nejvice pocitli ve mné nejspis vyvolava klimaticka zména. Pijde mi désivé, naco |Spoustécem pro mé byva nejcastéji néjakd  Asizalezi na situaci. Ale nejvice mi pomaha prosté nané ' Ano, tyto varianty midocela | Asibych doporuéila sledovani pozitivnich

vSechno m4 tento fenomén vliv, a kde vSude pocitujeme jeji dopady. Nejsiln€jsi kniha, film, prednaska, ¢lanek apod. Zkratka zapomenout. Nejcastéji si asi pustim né&jaky seridl/ film u  pomahaji, ale je to jen videi/¢lankd/influencerd na socialnich sitich.
pocity ve mné v souvislosti s ni vyvolava budoucnost, presnéji to, jak je klimaticka |néco, co mi pifipomene, Ze tenhle problém  kterého vim, Ze je mi dobie. Nebo sahnu po knizce, ktera ' kratkodoba pomoc. Netrvato | Nekteiiifnluencefi, ktefi mluvi o problémech
zmeéna a globalni oteplovani rychlé. To, Ze jen za dobu Zivota mych rodict se existuje a ze je to nebezpecné. Castosemi | je beletristickd a ne vzdélavaci nebo informaéni. Prosté dlouho a piijde néjaky zivotniho prostredi maji hodné sledujicich a to
planeta oteplila o vic jak 0,5 stupné Celsia, je dost $ilené. A kdyz si predstavim stane, ze kdyz jsem mimo “enviro” bublinu, néco, do ¢eho se zakoukam a zapomenu. spoustéc, ktery mé vrati zpatky ' vas naplni pocitem, Ze nejste jedini, komu neni
dopady v8ech jejich nasledkt v dalsich napt. dvacetiletech, je mi iizko. Zaroveni si | nectu Zadné zdroje téchto informaci, Druhym re$enim, které pouzivam je pozitivni. Pustim si | do reality. Musim ale uznat, Ze |situace Ihostejna.
uvédomuiji, a i kdyz to nerada ptiznavam, Ze nevéfim tomu, Ze dojde k néjakému | nedostavam se do situaci tykajicich se né&jaké optimistické video naptiklad se zviratky, ktera vice asi funguje taktika
razantnimu zastaveni globalniho oteplovani a zmén ve svéte a ze nas ¢eka spisSe problému s zivotnim prostiedim, tak si byla zachranéna nebo video s feSenim néjakého pozitivnich
prizpisobovani se zménam. klidné par dnti na tyto problémy ani problému. Casto si poustim videa o kompostovani, které |zprav/videi/&lanki, protoze ta
Takze se nejvice jedna o pocity strachu, zdéSent, slabosti a bezbrannosti, nevzpomenu. Jindy je ale spousté¢em tiebai 'mi prijde hrozné super. V ramci vyuky na univerzité miv 'ma trvalejsi i¢inky a naplni mé
zoufalstvi. Zaroven mé ale toto téma dost fascinuje a vyvolava ve mné i zvédavost. 'hloupé vyneseni odpadki, kdy vidim ty tomto ohledu uz nékolikrat pomohl Blok expertti, kde optimismem, z kterého pak
preplnéné kontejnery nebo sacky odlétajici | jsou ¢asto hosté, ktefi nam predstavuji néjakou ¢erpam dobrou naladu a
ulici. iniciativu, projekt, svou praci a ¢asto mé to naplni energii. Taky se rada o tato
pocitem, Ze i malé véci se pocitaji a Ze dava smysl se optimisticka reseni délim s
zajimat o planetu. ostatnimi, coZ mi dost

pomaha, kdyz mizu o
problémech zivotniho
prostiedi mluvit optimisticky a
ne jen pesimisticky.

Nejsilngjsi pocity ve mné vyvolavaji jisté konkrétni, hmatatelné problémy, které si | Spoustécem mohou byt diskuze se znamymi, SnaZim se je nepotlacovat, nedrzet je v sobé. Vzpomenu  Obcas se to dafi, obcas ne. Aby si nic nedélali z toho, kdyZ se jim obcas s
dokazu vizualizovat. Potvrdila jsem si, Ze to tak ma i nékolik mych ptatel, kdyz ¢lanek v novinach nebo piispévek na socialni | si na to, Ze sama za sebe délam vse, co jevmychsilach.  Obcas sido nééehoiopravdu | témito pocity nedaii nakladat. Nejdulezitéjsi je
jsem se jich na tuto otazku zeptala. Zachéazeni s hospodarskymi zviraty, siti o téchto tématech. Smutek, beznadéja | Pokud mam vztek, snazim se zaméfit na néco jiného, co | prastim, obcas placu. Nekdy se | je nepotlacovat, ale prijmout, Ze tu jsou a
kozesinové farmy, fast fashion, zne¢isténa krajina a ovzdusi. uzkost vétsinou pocituji pti zhlédnuti mi déla radost nebo mé uklidiiuje. Také se snazim ve mné tyto pocity drzi delsi budou. Nadechnout se, zaptemyslet nad tim, co

néjakého videa nebo precteni ¢lanku, protoze uzemnit, zpfitomnit se. dobu, ale nechavam je plynout. vse pro zZivotni prostiedi délam ja sdm/sama a
Tyto skutecnosti ve mné vyvolavaji hlavne smutek, beznadgj a izkost. Nejsem jde vétsinou o typy médii, které si uvédomuji Clovék se s pocity uéi pracovat |odreagovat se né&im hezkym, co mi pfinasi
zrovna ¢lovek, ktery by ¢asto pocitoval hnév, ale kdyz se zamyslim nad témito vaznost situace a podporuji miij ndhledna  Kdyz se vyostii n¢jaka diskuze o téchto problémech, cely zivot. Rozhodné mi radost. A terapie je taky docela fajn. :)
problémy nebo mé s nimi nékdo konfrontuje, citim vztek a jistou bezmocnost. véc. Vztek a bezmocnost citim spiSe pfi urcité prvné se snazim s klidem argumentovat, ale pokud to pomaha odreagovani se,

konfrontaci, at uz pti diskuzi s rodinou, vypada, Ze druha strana stejné nezméni sviij nazor, i kdyz zamysleni se nad pozitivnimi

znamymi nebo i piectenim riznych ho nema pravdive podepieny, radéji se nestresuji a vécmi, nahlizeni na situaci z

komentar, které tieba popiraji pravdivé diskuzi ukon¢im. Ob¢as mam potom chut do né¢eho jiné perspektivy.

informace nebo zlehcuji skute¢nost. prastit, ale vétSinou tento pocit rychle odejde, haha.



Vymiranidruht a ztrata biodiverzity. To Ze nendvratné mizi rozmanité Zivotni
formy, z nichZ jsme nékteré ani nestacili poznat. Mezi pro me nejsmutn¢;jsi
témata patii ni¢eni oceanti a Zivota v nich, je to obrovsky svét, ktery jsme jesté cely
neobjevili, nepopsali, natoz porozuméli a nenavratné jej devastujeme. Nekteri
jsou dokonce schopni uvazovat o hlubokomorské téZbe, bez toho, aby je zajimalo,

co tim v8echno miZzeme zptsobit. Samoziejme také snadno sledovatelné vymirani

korali diky klimatické zméné. Vyvolava to ve mné smutek, Zal a tizkost, ktera
fyzicky svira uvnitf pocit ztraty a bezmocnost.

Ubytek biodiverzity. Cisté ten fakt, Ze lidsk4 spole¢nost v sou¢asnosti Zije na ukor
svéta prirodniho. Od détstvi mé zajimaly nau¢né knizky o Zivoté zvirat, sledovala
jsem i prirodovédné dokumenty (nahradily Vecernicek). Postupné uvédomovani
si sou¢asnych problémi pro mé nebylo jednoduché.

Pocity: Zlost na spole¢nost jako na celek, roz¢ileni, kdykoliv je predmét ve skole
vyucovan z vyrazné antropocentrického hlediska, kdy se vyzdvihuje genialita a
jedinec¢nost ¢lovéka oproti ,,jednoduchosti® zvifat. Nékdy to u mé vedlo az k
odmitnuti predmétu ve §kole, nechtéla jsem se jej ucit. Prilezitostné pocity viny —
pocit, Ze ija jsem ,,parazit piirody“, kdyz se na takovém zivoté podilim.

Pro mé jsou nejhorsi zvitata, cokoliv, co se tyka zvifat je pro me silny zazitek a
téZce to nesu. Nejvice asi velkochovy, mlékarensky priimysl a celkové jejich
zabijeni v jakékoliv formé (lovy, ni¢enijejich prirozeného prostiedi. Citim vzdy
velky smutek, vztek a to, Ze je to nefér. Zvirata se nemiiZou v podstaté branit, i
kdyz jsou velka (jsou to Selmy a tak) ¢loveék si vzdy najde nastroje na to, jak byt
siln&jsi nez zvife (jasnym piikladem jsou zbrang). Casto citim vztek, vatek na lidi,
Ze si neuvédomuji (nebo ptedstiraji, ze si to neuvédomuji), Ze je to Zivy tvor,
zachazeji s nim jako s véci). TakzZe teda nejvice vztek a smutek. Je mi zvifat
nesmirné lito a vzdy se hodné dojmu.

Budto néjaka zprava, nova ve zpravodajstvi,
nebo pripomenuti starsi informace, v

se tfeba bavim se star$imi potapéci, kdyz
vzpominaji a pak srovnavajijak jen
stiedozemni more vypadalo pred 50, 40, 30
lety a jak vypada dnes. [ ur¢ita mista z rudého
more, kterd pred 10 lety, nebo i pred dvéma
byla bohatsi nez ted. Prijde mina tom Silené
to méfitko. Neni to Ze pted sto lety to bylo
jiné, ale béhem jednoho lidského zivota, i
mezi jednotlivymi dovolenymi je ¢lovek
schopen pozorovat nesmirnou a smutnou
zménu.

Kdykoliv se setkdm s ¢lovékem/vyucujicim,
ktery podceniuje vnitini Zivot zvirat.
Spoustécem nepifjemnych pocith (skoro az
,»odcizeni spole¢nosti“) mohlo byt i
prestéhovani do velkého mésta, kdy jsem
zacala pocitovat neprijemné emoce v davech,
které u mé vyvolavaly myslenku, Ze je nas
moc.

Tyto pocity nejcastéji vyvstavaji v ptipadé, ze
vidim n¢jakou zpravu, ¢i piipad, ktery se
zrovna odehral — viz MI€K.O. a jejich
natéaceni v kravinech. Nebo i vase povidani
ohledné plaéicich krav za vasim domem,
kdyz jim odeberou telatka. Nékdy tyto
ptijdoui,,jen tak“ — v restauraci, kdyz si
nékdo objedna maso, i nékdy u sebe, kdyz si
dam mléény vyrobek — to zas citim i pocity
viny.

Pockam az to prejde. Kdyz je to prilis intenzivni, pfesunu  Nékdy dobre, nékdy ne.
konverzaci jinam. Bud tplné na jiné téma, nebo presunu ' SnaZim se myslet na to, Ze
néjakém podcastu. Nebo konverzace o téchto pozornost tam, kde to jesté neni tak hrozné, kde se s tim
tématech. Zvlaste z podmorského svéta, kdyz da jesteé néco udélat, nebo kde se s tim néco déla. Snazim
se vytahnout z paméti néjaké aspésné projekty, nebo

snahy.

Pokud mé ponékud rozéilil vyuéujici, obvykle jsem si
psala roz¢ilené poznamky na okraj sesitu Sifrovanym
pismem. Nebo jsem zkratka napsala vétu, které vyjadrila
mij nazor. Pokud jsem se citila sebevédoméji, pustila

jsem se do diskuze.

Jinak jde spise o dlouhodobéjsi praci s pocity. Cim jsem
starsi, tim jsem mirngjsi ve svych soudech. Snazim se

cely problém pochopit v §ir§ich souvislostech.

Pripominam si vyznamné osobnosti, které pomahaji
(nebo pomahali) §irit znalosti o tom, jak je prirodni svét
fascinujici a slozity — jako Jane Goodallova, Konrad

Nenechat se piemoct bezmoci a zkusit si
vzpomenout na n¢jaké projekty, kterym se dari
v této oblasti alespon néco zachranit.

nécim, co se zménit nebo Vzpomenout si na piipady, kdy se lidi umi
zachranit uzneda. Anadtim  chovat dobre. A kdyZ to nestaci, tak ten smutek
co by se mozna dalo, je trapeni |na chvili pfijmout a prozit, pfece neni Spatné
kontraproduktivni, tam je truchlit, kdyz zazivame ztratu. A hodnotu,
treba myslet a konat. jakou to pro nés ma si stanovujeme sami.

nema smysl se trapit nad

Do uréité miry se midarises | Délat néco smysluplného, tfeba v ramci
mymi pocity vyrovnavat, dobrovolnictvi. Pfipominat si, ze lidi, co jim na
postupné se to zlepSuje, pracuji| pirode zalezi je mnoho, jen nejsou vzdycky
na upraveni svého ¢ernobilého ' slySet.

teenagerovského vidéni svéta,

které se snazim pretavit do

zralejsiho pohledu. Uastnim

se dobrovolnickych aktivit pro

ptirodu. Bohuzel zde ale

zustavaji néktera témata

nevyresend a mizou mé brzdit

Lorenz nebo David Attenborough. Uvédomuyji si, kolik
skvélych lidi zndm a mam je rada — abych si opravila své
negativni smysleni o lidstvu. Porozuméni mi zaroven
pomaha spole¢nosti odpustit.

ve Vyvoji.

Casto si poplaéu, pomaha mi to vypustit ven. Myslim si,

Ze jakékoliv pocity neni dobré drzet v sobé&. Ja se vidycky 'pomaha, alespoii v ten

snazim si uvédomit, Ze ja proti této neférovostia moznai 'moment. Z dlouhodobého
hlediska mi prijde, Ze se mito
déje uz méné ¢asto. Bohuzel to

surovosti néco délam. Beru je tak jak jsou, nevnimam je
negativné, spiSe naopak, beru je tak, ze mi ukazuiji, ze

Myslim si, zZe to opravdu

Druhym bych ur¢it¢ doporucila, at se za své
pocity nestydi, at je citi a prozivaji a neboji se si
Fict 0o pomoc, kdyby méli pocit, Ze je to uz moc a
sami to nezvladnou.

mam srdce na spravném misté.

totiz beruitak jak to je a
uvédomuyji si, Ze jsem
zodpoveédna sama za sebe a
nemuizu zménit nazory jinych
lidi. Mizu na toto poukazovat
a §irit to, at se to mezi lidi
dostane, ale jejich nazor
nezménim.



Najsilnejsie emocie vo mne vyvolava utrpenie hospodarskych zvierat. Citim
kombinaciu lGtosti, hnevu, bezmocnosti a viny. Lutost nad kazdodennym
utrpenim miliard zvierat, hnev vo¢i konzumnému nastaveniu spolo¢nosti a voci
ludom, ktori st vo¢i tomuto trapeniu lahostajni alebo ho dokonca bagatelizuju, a
bezmocnost z toho, Ze sama mdZem urobit iba malo a Ze tento priemysel sa tak
skoro nezmeni, ak teda vobec. KedZe velka ¢ast spolo¢nosti povazuje suc¢asny
zivo¢isny priemysel za nieco prirodzené a tradi¢né. Zvycajne pocitujem aj vlastnt
vinu, Ze by som mohla svoje stravovacie navyky este viac upravit — napriklad
obmedzit mlieko a vajcia, ktoré sa ¢asto nachadzaju v zlozeni roznych produktov.

Nejvice silné pocity zazivam, kdyz vidim zabéry tyranych zvirat ve velkochovech
nebo laboratotich. Také se mé silné dotyka, kdyz pozoruji zabéry odlesnénych
ploch u nas nebo ve svété, oceany zamorené plasty, kdyz ¢tu o celosvétovém
vymirani druht, nebo jak rozvojové zemé odnasi Skody zptisobené globalnim
Severem. Citim smutek, ¢asto i agresi. Také pocituji bezmoc a nastvanost na
lidskou populaci, ¢eho jsme v§echno schopni a jak kruti a lhostejni dokaZeme byt.
Mivam pocity beznad¢je, které se ale snazim utlumit tim, Ze se snazim
nevystavovat se tomuto obsahu prilis ¢asto.

Neni to jedna véc, napadly mne tii pro mne nejsilnéjsi problémy: Za prvé
diktatura automobilti ve mésté ve mne vyvolava predevsim vztek a bezmoc. Za
druhé stav zemédelské krajiny po sklizni a holiny misto lesti (zejména na
Vysocin€) ve mné vyvolavaji tisett a smutek. Emoc¢né nejméné prozivam, ale
zaroveil vnimam jako nejvétsi problém ignoranci a nezajem druhych k
problémuim zivotniho prostredi. To ve mn¢ vyvolava smutek a beznadgj.

Najsilnej$im spusta¢om tychto pocitov st
pre mna urcite investigativne zabery z
fariem, ktoré odhalujt kruté zaobchadzanie
so zvieratami, ako aj rozne Studie a ¢lanky
opisujuce neetické praktiky, ktoré st beznou
kazdodennostou Zivo¢i§neho priemyslu.
Dalsim sptista¢om boli pre mna konfrontacie
s blizkymi ¢i znamymi, ktori spochybrniovali
moje dovody uplného vylucenia Zivo¢isnych
produktov z jedalni¢ka. Dnes ma uz v§ak
takéto poznamky nerozhadzu ako kedysi. Za
tie roky som si vo¢i nim vytvorila uréitt
mieru apatie.

Spoustécem byva nejcasteji néjaky vizualni
podnét, jako je fotografie/video. VétSinou se
tak d¢je v ramci dokumentt, nebo tieba
emailovych kampani riiznych neziskovych
organizaci, které¢ zahlcuji moji emailovou
schranku.

Automobily mi vadiv centru mésta, kdyz
musim ¢ekat na prechodu, kdyz mne
ohrozuji na kole nebo kdyz stoji na chodniku.
A také kdyz jedu pres Tomkovo ndmésti nebo
jind mista, kde dominuiji silni¢ni stavby.

U poli a lestl, kdyz vidim tu krajinu—o
vikendu jsem jel vlakem Hanou, a tam, spolu
s Vysocinou mi to prijde nejhorsi, vypada to
trochu jako poust, jen je zorana.

Spoustéc ohledné pristupu druhych je
rozhovor s dal$imi lidmi, a ¢etba diskuzi na
internetu.

Prijimam tieto pocity a ¢asto si pri nich aj poplacem.

Dodava mi to aspon isty

Snazim sa pripomendt si, Ze robim vsetko, o je vmojich ' dusevny pokoj, Ze som si toho

silach a Ze navyky ostatnych nezmenim. Zaroven sa
snazim hladat spdsoby, ako modzZem este viac vylepsit
svoje vlastné navyky, aby som svojim stravovanim ¢o
najmenej prispievala k utrpeniu hospodarskych zvierat.

plne vedoma a vedome tento
priemysel nepodporujem.
Napriek tomu vSak neviem,
ako nalozit s pocitom, Ze

Napriklad méso, mlieko a vaji¢ka nekonzumujem uz viac utrpenie zvierat prebieha na

nez sedem rokov, no maslo a syr z ekologického
hospodarstva si ob¢as doprajem, kedZe rastlinné

dennom poriadku po celom
svete, neviem sa s tym

nahrady mi nechutili a va¢Sina z nich ma malo bielkovin. jednoducho zmierit.

Momentalne preto robim prieskum alternativ a planujem

ich opét vyskusat.

Pokud to jde, tak se v téchto situacich snazim aktivné
jednat. At uz se jedna o podpis petice nebo napsani

Urc¢ité me vySe uvedené
aktivity poméhaji neupadat do

emailu poslanctim s Zddosti nepodpotit dany navrh, ktery klimatického zalu. Je pro mé

Skodi prirode ¢i zviratlim. Také jsem soucasti nékolika
neziskovych organizaci, kde se dobrovolnicky angazuji v

aktivitdch na ochranu zvifat a ptirody. Pomaham s

riznymi kampanémi, nebo se tcastnim terénnich akeiv
chranénych lokalitach, kde napiiklad odstranujeme
naletové dreviny z lest, kosime a hrabeme louky, nebo
odklizime odpadky. Pokud se v ur¢ité situaci neda nic

délat, napriklad kdyz je problém piili§ komplexni,

snazim se o ném alespon mluvit s ostatnimi a zvySovat

tak o ném povédomi.

Snazim se je nechat odplynout, neztotoznovat se s nimi,

zachovat odstup.

lepsi radéji podnikat aktivni
kroky, nez necinné¢ prihlizet.
Mam tak ze sebe lepsi pocit a
citim, Ze se situace pomalu ale
jisté lepsi. Na nékteré
problémy je ale samotny ¢lovek
kratky a v takovém pripadé je
pro mé¢ lepsi si o tom promluvit
s nékym blizkym, nez to dusit v
sobé.

Jak kdy, obecné se v
autoregulaci zlepSuju.

Pre zvladanie pocitov z utrpenia hospodarskych
zvierat nemam ¢o viac odporucit, kedZe to sama
nemém dokonalo zvladnuté. Co mi viak
zarucene funguje pri pocitoch uzkosti z
ludského ni¢enia prirody a planéty je
skutoénost, Ze priroda si vzdy najde cestu (teda
aj po nasom potencialnom vyhynuti). Dokazom
je pre mita Cernobyl, ktorého takzvana
vylt¢ena zona je dnes jednou z najvécsich
prirodnych rezervacii pevninskej Eur6py a stala
sa ikonickym prikladom sily prirody. Tiez sa
snazim venovat energiu iba do toho, kde mam
redlnu $ancu nieco ovplyvnit ¢i zmenit.

Osobné bych doporucila si vybrat
organizaci/spolek, ve kterém ¢lovék najde
podobné smyslejici lidi a kde muize spole¢né s
ostatnimi podnikat aktivni kroky k pozitivni
zméné. Clovéku to dodd motivaci a energii a
nebude mit pocit, ze je na vSechno sam. Pokud
je to mozné, je také dobré si najit nékoho
blizkého, ktery ma pochopeni a dokaze
naslouchat nasim problémiim a vypovidat se.
Také je dobré necist jen negativni zpravy, ale
najit si takové médium, které ukazuje i aspéchy
tykajici se ochrany ptirody.

Tolik nad tim nepiemyslet, zkusit si
predstavovat, jak by to mohlo byt lepsi, nebo jak
zemédélska krajina vypadala diive, jak mito
vypravi babicka.

Minuly tyden jsem pekl kvaskovy chléb, proces
pripravy je skvélou ruéni praci, skoro meditaci.
Ale kdyz jsem chystal o$atku s vykynutym
téstem na vyklopeni do trouby, hladil jsem tésto
acitil, jak je teplé, jak v ném mikrobialni kultury
pracuji. Napadlo mne — vzdyt to je taky
organismus a jak mizeme védét, Ze nic neciti? I
lahiidkové drozdi nebo sojova omacka vznikaji
mikrobialni ¢innosti — tedy v etice jidla stale
tapu, byt nelze srovnavat utrpeni krav, prasat ¢i
slepic s rostlinami a mikroby. Peceni chleba
doporucuji, i jako boj proti priimyslovym
pekarnam, jen ho nedoporucuji prilis hladit.



Z vétsiho méritka ta komplexita a velikost problém tykajicich se klima krize. Je to | Jakékoli zpravy (otrava Becvy, kaceni
pro mé ,,overwhelmig“ a mam pocity neschopnosti a uzkosti. Silné pocity ve mné |destnych prales, ...) tfeba na internetu,

vyvolava utrpeni zvifat i nevinnych lidi. Utrpeni zvirat v prirodé, tak i v zajeti, ve
mné vyvolava smutek, litost, znechuceni a velky vztek. Také mi je lito lidi, ktef trpi
valkou, nebo jsou v rozvojovych zemich nuceni pracovat za otfesnych podminek,
lidi s psychickymi nésledky s tim spojenymi. Mam silny vztah k prirodé a dost
emotivné me zasahuje kolaps ekosystémd, nebo jejich ni¢eni a devastovani — pro
mé osobné to je to nejvice zdrcujici. Z bézného Zivota fast fashion a k tomu, zZe
jsme zavaleni odpadky. To ve mné vyvolava odpor, znechuceni a nechapavost.

Trapia ma sice aj problémy tykajuce sa biodiverzity, krajiny ¢i klimy, ale najviac
ma trapi dopad na jednotlivé zvierata. Najviac ma trapi to, ked tieto zvierata
nemaju moznost rozhodnut o ni¢om v ich Zivote, nemaj naplnené ani svoje
najzakladnejsie potreby (vratane potreby na pohyb, ktora je u niektorych zvierat v
extrémnom kontraste s tym, ako vyzera ich chov: napr. pri prasniciach, ktoré s
velka ¢ast ich zivota chované v klietkach, kde sa nedokazu pohnut; liskach
majucich potrebu denne ubehnut desiatky kilometrov, ktoré st zavreté v malych
drotenych klietkach na drotenych mreZiach) a s im sposobované bolestivé
procedury (tyka sa to nielen zvierat vlaboratériach, ale aj miliard zvierat v
priemyselnych velkochovoch). Toto utrpenie zvierat vo mne vyvolava intenzivne

uzkosti.

Kdy?z se bavite s druhymi lidmi (mimo nase environmentalni kruhy), jakym
jejich nejsilnéjSim emocim celite, kdyzZ se bavite o problémech/hrozbach
tykajicich se prirody, krajiny, Zivotniho prostredi nebo zvirat? Jaka konkrétni
témata nejcastéji takové emoce mezi vami vyvolavaji? A mizZete podrobné

popsat, jaké emoce to jsou?

distres, uzkost, aktivizujici frustrace, nadseni jako diisledek spolec¢enské
soudrznosti a shody v urcitém kontextu vztazeném k environmentalnim tématim.

- "zbytecné", "nadmérné", "bezucelné" nebo "nesmysluplné" amrti zvirat a s tim
spojena biodiverzita -> (Casto extrémy typu Gplna disociace a objektivizace a na

druhé strané az depresivni priznaky)

- klimaticka zména ->(Casta disociace vyvolana nedostatkem relevantnich

informaci)

- krajina -> (distres a Gzkosti, nostalgie, ztrata (zal), nostalgie, stesk po

estetickych prvcich a hodnotach)

- toxické latky ohrozujici zdravi (plasty, vé¢né chemikalie, l1atky degradujici
nelidsky svét a vkoneéném duisledku i samotné télo) -> paralizujici izkost, obav a

strach z moznych diisledkti do budoucna

kdyz néco vidim na vlastni o¢i atd.
Spoustécem byvaji i hodiny tady na enviru.

o klima krizi nebo podobné dokumenty (o
klecovych chovech, ...), jen prohlubuji Ze mi
jezle. Spis§ bych se citila na nic, nez aby mé to
motivovalo néco délat.

Spustacom je castokrat napr. to, ked vidim
psa zatvoreného v koterci, ktory $teké a napr.
sa hadze o mreze; ked pri prechadzke v lese
za mestom zacitim pach z brojlerovych
chovov; ked na socialnych sietach vidim
zabery z velkochovov a podobne.

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

Ve chvilich, kdy se na téma upozorni néjak
bez kontextu a neni ¢as opecovat emoce
vsech zacastnénych, kteii by se ¢asto radi
vyjadrili a sdileli své zkuSenosti a emoce.
Velice ¢asto podobné pocity vrcholi ve vztek a
nastvani, kdyz je kontext otevieni
environmentalnich problémi natolik
nepatticny, az je vlastné zranujici, jelikoz by
si zaslouzil mnohem vice pozornosti a pro
zucastnéné to je svym zptisobem neuctivé se
takto dilezitému tématu jako piirodé
vénovat povrchové. Tato energie se poté
muze pietvorit v hledani vinika, aby se
skupina patti¢né zregulovala a mohla od
tématu odstoupit na ty "smysluplné" a

itrauma, které se poté nese dale.

Tyto pocity ve mné vyvolavaji kaskadu negativnich
myslenek, toho, co se d&je. Casto se mi stava, ze mamize
sebe §patny pocit a obvifiuju samu sebe. Ale pak si
uvédomim, Ze se snazim a nejsem lhostejna k tomu co se
Napriklad vim, Ze se nemuizu koukat na filmy déje. A, Ze kolem mé je spousta takovych dalsich lidi,

ktefi se snazi a maji to podobné jako ja.

Ked tieto pocity pridu, tak sa ich snazim najprvv

momentalnej chvili potlacit a pozornost presmerovat
inde — napr. na prostredie okolo, na nejaku ¢innost ale na

socialnych sietach si precitat informacie a potom

odscrollovat a zamysliet sa nad nie¢im inym. Ak ide o
pripad, s ktorym by sa mohlo dat nie¢o robit (takych je
malo), tak sa snazim s tym nieco robit. Zaroven venujem
vela ¢asu aktivizmu, kde som v kontakte s podobne
zmyslajucimi ludmi. Pomaha mi pomyslenie na to, Ze

robim, ¢o je v mojich silach.

Pokud takové pocity druhého ¢lovéka prijdou, co s
nimi pak v tu chvili délate? Jak s nimi zachazite?

Snazim se ho ujistit, Ze jeho pocity a prozivani je na
miste, je relevantni a je to zdrava reakce. Pokud na to je
prostor, uvedu svoji zkusenost, abych ho ujistil, Ze pro
néj mohu mit pochopeni. Avsak to je velice variabilni,
Casto se mi stava, ze je trauma natolik silné, Ze lidé chtéji
pouze pozornost, opecovat, ocenit za dosavadni aktivitu
a pomoci druhé strané si postavit dostate¢né silnou
moralni a hodnotovou pozici, z které poté mize mit
nadhled a piesah chapat i dalsi kolem sebe. V konéeném
dusledku se snazim byt privodcem, ktery doty¢ného
pochopi a nabidne mu mozné scénare, jak nad tématem
premyslet a nabidnout spolecenské nastroje, které tu
existuji, aby ndm pomobhli fesit problémy. Idealni je, kdyz
doty¢ny opousti nasi spole¢nou konverzaci s pocitem
nadgje a konkrétnimi znalostmi a diivérou, Ze muize byt

Pomaha mi se obklopovat
lidmi, kteri se zajimaji o
ptirodu, klimatickou krizi a
podobné problémy a snazi se
ud¢lat aspon malou zménu.
Nejvice mi pomah4 se o téchto
tématech bavit, a nejvice me
potési, kdyz tyto konverzace
vedu s lidmi, u kterych bych
necekala, Ze je tato témata
viibec trapi.

V dant chvilu sa mi va¢Sinou
dari presmerovat pozornost
inde — ¢o je ale chvilkové
rie$enie. Pri tych problémoch,
ktoré sa daju skasat riesit,
vysledok ¢asto nebyva
pozitivny, takze dlhodobo je to
skor psychicka zataz nez ulava.
Zaroven by som ale zrejme
mala vacsiu uzkost, ak by som
sa 0 nieco aspoi nepokusila.

A jak vam to vase zachazeni s
takovymi silnymi pocity dari?

Myslim, Ze to zvladam dobre,
jsem odolny. Pfesto musim
davat pozor, abych mél
moznost to vSe nékde filtrovat,
jelikoz pokud zapominam na
sebe a feknu si, Ze ja jsem
odolné&jsi nez ostatni, spadam
do spiraly dizregulace, ktera se
mi poté vrati ve formée
vyhoteni, které se projevuje
podrazdénosti a ztratou
identity a postoje, ktery mi
dodava silu.

Doporucuji si uvédomit, ze i kdyZ existuje
klimaticka krize, i tak si nemusime odeprit
Zivot a tolik se v ném omezovat. Ano,
klimaticka krize je ddlezit4, ale nemusi nam
zasahovat do vSech aspektt naseho osobniho
Zivota a mizeme si dovolit na ni i nemyslet a
proste Zit.

Asi by som ludom odporucala, aby sa ¢o najviac
snazili o dosiahnutie zmien aspoil v malych
veciach, v ktorych by mohli mat dosah. Mohlo
by pomdct pomysliet si na to, Ze ¢lovek robi pre
zmenu aspon nieco. Ked ¢loveka nieco trapi, tak
to moZe vyuzit ako motivaciu na to, aby po
malych krdcikoch veci menil — lebo velké veci sa
vécsinou nedaji menit narazovo. Mne dost
pomaha byt sicastou komunity ludi s
podobnymi hodnotami a podobnymi snahami,
lebo potom mam pocit, Ze na vsetko nie som
sama a Ze okolo su aj inf ludia snaziaci sa o to ¢o
ja. Kedje ale ¢lovek vo velkej depresii a
ponoreny do hlbokych uzkosti, je podla mia
fajn nechat si trochu priestor na nacerpanie sil.
Myslim, Ze vtedy je uzitoéné presmerovat svoju
pozornost tplne na nieco iné.

Mate néco, co byste druhym pro konfrontaci
s takovymi silnymi pocity doporucili?

Vytvorit si na prozkoumani svych pocitii a
spolecenskych nalad dostatek prostoru, aby se
situace stala prehlednéjsi a srozumitelngjsi.
Neignorovat a neprehlizet neprijemné emocni
reakce a vénovat se jim preventivné. Nejlépe
zkusit najit odbornou pomoc ¢i zkusenosti,
systematicky a komplexné zapracovat sviij
prinos pro reSeni tématu do malych,
zvladnutelnych navykd a predevs§im si vytvorit
postoj, ktery uznava relevanci
environmentalnich problémd a emoc¢nich
reakei na né a umoznuje pristupovat
dlouhodobé a konzistentné.



