2.Citit se sebevrazdné, ¢asto vede k izolaci

Je dulezité najit nékoho, s kym Ize hovofit divérné
na nejniterné;jsi urovni, nékoho, kdo nas nebude
soudit nebo neodmitne to, co chceme Fict. Neni
zadny dlvod se citit zahanben tim, co citime.
Pfipusténi vlastni zranitelnosti mize byt vnimano
straslivé, ale jakmile se otevieme, pfinese to
obrovskou ulevu. Sdileni jakychkoliv pland s alespon
jednim ¢lovékem muZe pomoci a udrzi nas dusevné
v bezpeci.

Tipy jak se udrZet dusevné v bezpedi:

ePamatuj, Zze Tvé myslenky nemusi prevzit kontrolu,
muzes je mit bez toho, abys na né musel svymi Ciny
odpovidat.

eJestlize citiS, Ze chce$ néjakym zplsobem ublizit
sam sobé (sebeposkozovani), pockej, i kdyby jen 5
minut, zkratka pockej a dychej... mlZe to byt tézké,
ale je vic neZ pravdépodobné, Ze intenzita myslenek
navadéjicich na ublizeni sobé samému odezni.
eZavolej ¢lovéku nebo skupiné, které mulzes vérit a
SVér se s tim, jak se citis.
*Najdi bezpecnou cestu,
emoce, které se objevi.
eKontaktuj pomoc email, stranky a ¢isla muzes najit
na zadni strance.

jak vyjadrit jakékoliv

Posilni sam sebe, vytvor si “pfedbéiné prohlaseni”

Jestlize vis, Zze Tva krize se zhorSuje a je treba
vyhledat pomoc v nemocnici, je zde nastroj s
nazvem  “predbéiné prohlaseni v pripadé
hospitalizace”, ktery mazes poutzit.

Chces-li si udélat “pfedbézné prohlaseni” je treba
zjistit, zda nejblizsi organizace ve Tvém okoli
zabyvajici se dusSevnim zdravim ma k dispozici
néjakou Sablonu pro “pfedbézné prohlaseni”. To lze
ovérit u Tvého koordinatora péce, psychiatra nebo
osetfujiciho Iékare.

eVzor pro predbéiné prohlaseni vsak neni
povinnosti pouzit. MUze$ prosté nékomu svoje
predbéiné prohlaseni pouze fict misto toho, abys
ho napsal. Ackoliv je lepSi to udélat pisemné.
Doporucujeme, aby obsahoval tyto informace:

*Moje celé jméno a adresa.

ePodrobnosti o nékom, koho bych rad, aby byl
kontaktovdn v pfipadé, Ze se necitim dobre, jako
je pritel nebo rodinny prislusnik.

eTen, jenz bych rad, aby udélal rozhodnuti za
mne, v pripadé, Ze se necitim schopen je udélat

ja sam.

eJakou Iécbu nebo procedury bych nerad
absolvoval.

eJakou formu pomoci bych rad dostal od téch,
jenz mne podporuiji.

*Co mi pomdha béhem mé epizody/krize,
napriklad malovat, jit na prochazku, travit ¢as v
pfirodé, byt o samoté/byt vyslysen.

*Co je v pribéhu mé epizody pro mne dulezité,
napriklad, Ze je postardno o mé domaci mazlicky,
nebo Ze mam specialni zdravou dietu.

eDetaily mého lékare.

*MUj podpis.

eDatum sepsani a podpis svédka.

eJestlize se cokoliv zméni, ujisti se, Ze predbézné
prohlaseni je
prislusnym lidem.

aktualizovano a dej védét

Kde mit uloZeno pfedbézné prohlaseni:

eJe dllezité, aby Tvoji nejblizsi védéli, ze mas
sepsané predbézné prohlaseni a kde je uloZeno.

ePopremyslej o tom, Ze by bylo dobré dat kopii:
*Tvému osetfujicimu lékari, tymu starajicimu se o

Tvé dusevni zdravi a pfiteli nebo rodinnému
pfislusniku ¢i pfibuznému.

Linky prvni pomoci

Ceska Republika
Telefonickd krizovda pomoc
PraZskd linka divéry:

22580697 nonstop telefonickd krizova pomoc
(24 hodin dennég, 365 dni v roce).

Online chat;

www.chat-pomoc.cz

www.krizova-pomoc.cz

Vice informaci o duchovni krizi najdete na

SEN Slovensko a Cesko:

www.spiritualemergencenetwork.org/slovakia/cont

act-us/
https://www.facebook.com/duchovneprebudenie/
Email : julia@spiritualemergencenetwork.org

SEN

oSlovensko
a Cesko

Tento krizovy prGvodce byl vytvoren ISEN ve
spolupraci se Spiritual Emergence Network
(Spfiznénou organizaci dusevni obnovy) a jsme
vdécni projektu Icarus za inspiraci.

Vice podrobnych informaci a detailni zdroje Ize najit
na www.spiritualemergencenetwork.org/wiki, kde
poskytujeme férum pro interaktivni  sdileni
informaci.

Krizovy privodce: Vybfednuti z krize

Krize muZe byt pro kazdého rlzn3, ale jedna véc
je stejnd pro vsechny z nas, kdyz jsme v krizi
muzeme citit, jako kdyby se vSe kolem nas
rozpadalo.

Chapat svou krizi jako souc¢ast procesu v ramci
kterého si se ocitl na dné, ale pak jsi se zvednul a
prekonal své problémy, Ti muze dat nadéji.

Tento prdvodce je zaméfen na podani nékolika
jednoduchych, ale dulezZitych krokl, které
mohou pomoci zlstat v bezpeéi a zvladnout
proces na vybrednuti z krize.

Jsou-li nase zazitky ¢i zkuSenosti hodnoceny jako
”normélnl’" realné, pFirozené a smysluplné

byt schopen se uzdravit a rozvijet se.

Je nezbytné dulezité, abychom byli k sobé v
pribéhu krize schovivavi a dovolili viem svym
emocim vyplout na povrch a mit moZnost
vyjadrit se v bezpecném prostredi.

Mit kolegialni podporu od nékoho, kdo si prosel
podobnou zkuSenosti a muZe nas vyslechnout
bez odsouzeni, je velmi prospésné. Na posledni
strané, nalezne$ zdroje informaci, které jsou
dostupné a napomocné, tam kde Zijes.

Nejsi sam! To, ¢im si prochazis, je prirozenou
soucasti ozdravného procesu. Nevzdavej to -
vidy je tu svétlo na konci tunelu i presto, Ze se
citi§ ponoren do totdlni tmy.

blazen, stavas se stavas se

Nejsi lepsim,

jednotou, a to je bolestivy proces.
.
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Rychlé tipy

1.Pfipust si svou zranitelnost - je to posilujici, nechat
slzy téct a srdce zafrit - to je ta nejlepsi cesta pro lidské
bytosti a citis se tak méné osamély.

2.PFipust si “obratit vie vzhlru nohama” a véf si, to
vSe je soucasti procesu. To také znamena vzit na
védomi, Ze je v poradku mit “temné” myslenky a
nepfrijemné emoce.

3.Dychej - je normalni citit, Ze nemas Zadnou stabilitu,
kdyZ prochazis procesem vyrazné zmény, ale vse se
uklidni a bude jednodusi to zvladat.

4.Najdi si bezpecné prostiedi, jako napfiklad
s terapeutem nebo ve skupiné, pomuzes si tim projit
skrze trauma, jakmile se objevi, aby se ozdravilo.
Uvolnit své emoce, slovné, fyzicky a jakkoliv jinak je
nezbytné a Zivotadarné.

5.Soustfed se na péci o sebe - zacit s fyzickou
aktivitou/travit ¢as v pfirodé/jist zdravi prospésnou
stravu a mit dostatek spanku je dllezité. Na zacatku
mohou byt néjaké predepsané Iéky nezbytné pomoci
zvladat Tv(j Zivot.

6.Vyhybej se stimulantdim ( alkohol / drogy / kofein /
primyslové zpracovana strava, predevsim cukr).

7.5tan se ¢lenem podpulrné skupiny - mulze jim byt
online férum/pomizZe to se neizolovat. Snaz se najit
pfinejmensim jednu osobu, které vériS a se kterou
muzes oteviené hovofit o svém prozitku beze strachu,

Ze budes posuzovan.

8.0mezuj stres, kde jen to je mozné, jak doma, tak
iv praci.

9.0mezuj svou duchovni praci, coz také mulze vést
k zintenzivnéni Tvého prozitku.

10.Poslouchej uklidriujici nebo povzbudivou hudbu,
a napomocné také mulze byt naslouchani zvukim
prirody.

11.Vztahy - je vhodné travit ¢as s lidmi co Té
podporuji a distancuj se od lidi co zbytecné stresuiji.

12.Kreativni sebevyjadieni je velmi vhodné, kdyz
shledavas mluveni slozitym, tedy kresleni, malovani,
poezie, hudba, bubnovani, sochafina, zpév.

13.Jestlize jiz uzivas léky na predpis, neni doporuceno
omezovat, ¢i prestavat bez doporuceni Iékare.

Jidlo

Pamatuj, Ze jist opravdu pomaha, pozoruj, ze v
rdznych fazich Tvého prozitku, mazes potrebovat ¢i
byt pfitahovan k riznym typim potravin.

Obecné plati, Ze tézsi potraviny jsou dobré pro
uzemnéni, patfi sem vlaknina/obilovina, kofenova
zelenina, lusténiny, mlécné vyrobky a maso.
Protein by mél byt dilezitym prvkem v Tvé dieté,
ackoliv, obcas se zvifeci produkty mohou stat
ndrocné na traveni, v tomto pfipadé zménit stravu
na protein z rostlinné stravy jako lusténiny nebo
obiloviny mize navodit lepsi pocit.

Méj na paméti, Ze sladké a cukr mohou ovlivnit
hladinu cukrd v krvi, coZz maze destabilizovat Tvou
naladu. Vyhybej se stimulantim jako je kofein,
ktery je v kavé, ale také v caji, Sumivych ndpojich a
v Cokolddé. Alkohol a pfili§ tucéna jidla s nulovou
nutri¢ni hodnotou mohou zpusobovat lenivost.

Je dulezité jist Cerstvé potraviny kdykoliv muzes,
hodné pit, hlavné vodu. Jist méné, castéji, je
nejzdravéjsi cesta, jak zvladat svoje stravovani.

Nicméné hladovéni mUZe zintenzivnit Tvoji
zkusenost.
Vitaminy a mineradly jsou zasadni pro Tvou

vyvéazenost, jako vitamin C, vitamin B, Zelezo a
kalcium.

Muze$ byt schopen vyladit své fyzické proZivani a
naslouchat co chce télo spis, nez co mysl fika, ze
bys mél jist. Nase télo ma vlastni moudrost, pokud
se naucime ji naslouchat. |

Spanek
Normalni struktura spanku maze byt narusena, coz
neni problém po kratkou dobu, predevsim je-li
mozné odpocivat, kdyZ je to potrfeba. Nicménég,
prodluZovani nedostatku spanku mudze Tvou
zkusenost zkomplikovat, proto je dobré zkusit
néjakou jednoduchou metodu relaxace jako je
pénova koupel, provadéni relaxacnich dechovych
technik, poslech fizené meditace, pouzivani
levandulového  esencidlniho oleje a  piti
hefmankového caje.

Citis-li obavy nebo jsi vystraseny, mohou byt
ndpomocny bylinky. Je-li to moiné zeptej se
odbornika na radu, ktera bude vyhovovat Tvému
rozpoloZzeni. Pokud bylinky nepomohou, zvaz
vyhledani |ékafské pomoci, pfipadné uziti prasku
na spani po nékolik malo noci, coz mdze pomoci
navodit normalni spankovy rytmus.

Pfiroda

Snaz se travit hodné casu v pfirodé. Muze to
znit jednoduse nebo samoziejmé, ale cas
straveny v prirodé muzZe opravdu velmi pomoci.
Pro lidi prochazejici psychologickymi obtizemi,
soustfedéni se na uklidriujici zvuky pfirody
mUlZe navodit pocit uzemnéni a udlevu od
zmateni probihajici v mysli.

Mozna, Ze néco z nasledujicich véci muze také
pomoci:

eZahradniceni (nebo nabidka pomoci v
sousedové zahradé) - zasazeni rostlin do
okenniho kvétinda¢e nebo venku, pfipadné

péstovani zeleniny.
eJit na prochazku do lest. Chodit bos.

eZapojit se do skupiny, kterd pracuje venku v
prirodé, nebo uklid nejblizsSiho okoli. To mlze
byt skvéla cesta, jak poznat nové lidi, ¢i ziskat
nové pratele.

eDovol sdm sobé se uspinit - uZivat si a dostat
se do kontaktu se zemi mlZe byt samo o sobé
lécivé.

Cviceni e

Neéktefi lidé shledavaji fyzicky ndro¢né cviceni,
jako béhani, velmi napomocné, pro zvyseni
pfisunu energie, ktery po takové namaze v téle
citi. Jini se vénuji jednodussimu cviceni jako je
chlize, nebo jéga, coZ jim vyhovuje vice.
Kreativni pohyb jako je tanec, bubnovéni nebo
toceni obrué¢i mlze taktéZz pomoci vypustit
prebytenou energii z téla. Necht se Tvé télo
hybe jakoukoliv cestou, ktera Ti déla dobre.

Duchovni praktiky

Na zacatku krize je doporuceno ke zpomaleni
procesu prestat nebo prinejmensim omeazit
duchovni praktiky jako meditace, postupné
mohou byt opét znovu zavedeny.

Stres

Je obvyklé prozivat rtizné formy nepohody v
pribéhu takovych zazitki. Lze pozorovat
povrchni dychani, buseni srdce, poceni,
zmateni nebo dokonce paniku. Existuje nékolik
jednoduchych a efektivnich svépomocnych
technik, které mohou pomoci vyresit takovou
situaci, jako Fizené zkoumani svého fyzického
téla naptiklad autogenni trénink. Pamatuj také
na zakladni tipy na relaxaci v sekci Spanek a
vyhody ziskané uvolnénim emoci a rozhovorem
s nékym komu davérujes

Kreativita a sebevyjadreni

Mnoho lidi shledava, Ze v pribéhu krize jsou jejich
kreativni energie aktivni. Malovani, kresleni, ruéni
prace, lze wyuzit pro vyjadfeni prozitkd,
odblokovani emoci, vneseni smyslu a vnimani
pozornosti. UZivej si tvoreni cehokoliv, co se
naskytne, ¢im neusporddanéjsi tim lepsi nez se
soustredit na konecny vysledek.

Tanec, pohyb, zpév a hrani na hudebni nastroj,
mohou vytvofit obrovsky prival energie. Kdyz mas
Spatny den, poslech oblibené hudby a tanec maji
obrovskou silu pozitivniho preorientovani. Dej si
hudbu nahlas a s radosti si zaroven zakfi¢, to mize
byt velmi ndpomocné s uvolnénim potlacovanych
emoci.

Jednoduché véci jako psani povidek, poezie,
preskladani starého ndbytku nebo obleceni,
preorganizovani loZznice, vSe pomaha s kreativnim
vyjadienim.

Zpomal - malé kracky maji velky vliv, predevsim
vedou-li k zvySenému pocitu zadostiu¢inéni a
davéry.

Sebevrazedné a sebeposkozujici myslenky
Ackoliv v prabéhu krize se mlzZeme pfiblizovat k
|é¢eni, je moZné zazit okamziky, kdy je vse
extrémné temné, strasidelné a nebezpecné, je
také obvyklé zaZit sebevrazedné a sebeposkozujici
myslenky.

Je zde nastésti spousta véc, které mohou pomoci
zvladnout toto obdobi nepohody, vice Ize nalézt
na této adrese:
https://www.metanoia.org/suicide/.

Ve skutecnosti, nejsi sam - i jini lidé prozivali
podobné tézké a slozité obdobi bolesti a zvladli to
- Ty muzes také.

1.Citit se sebevrazedné neznamena vzdavat se
Zivota.

Jestlize se citi$ sebevrazedné, mlzZe to znamenat,
ze zoufale chces, aby se véci vyvijeli jinak. Chtit
tento zivot ukoncit, nevylu¢uje moznost nového a
lepsiho zadatku, i kdyz muzes citit, Ze to ted neni
nadosah. Predstavuj si, jak mulze lepsi Zzivot
vypadat a uvidi$, Ze je mozné ho realizovat, kdyz
vydrzi$ a zjistis, co se muze stat. Vyuzij néjakou z
téch sebevrazednych energii k riskantni zméné v
Tvém Zivoté. Ber na zfetel, Ze to mUze byt vzorec
chovani nebo Zivotni podminky, které bys rad
ukoncil. Zeptej se sam sebe: ”"Co ve mné

potrebuje umfit?”
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