Zdravi a pohoda: mﬂ
pecujeme o sebe a ostatni -I

Regenerativni kultura je srdcem nasi organizace. Je to jedna z véci,

diky kterym je Rebelie proti vyhynuti (Extinction Rebellion) tak uspésna. Jde o klicovy princip,
neoddélitelnou soucést toho, kdo jsme a jak jedndme.

Regenerativni kultura je o tom, jak se osvobozujeme od nezdravého systému, ktery ma na
svédomi klimatickou a ekologickou krizi. Je 0 zmén¢ nasich vnitinich postoji a chovani a
posouva nas ke zdravejSimu a trvalejSimu vztahu k sobé samym, k ostatnim lidem i k jinym
zivym bytostem.

Tento dokument obsahuje:

Princip odolnosti XR - pro pfipad, Ze néco nejde tak, jak jste chtéli nebo ocekavali
Regenerativni kultura - staime se lepsimi lidmi pro lepsi budoucnost nasi planety

Nastroje a postupy regenerativni kultury

Regenerativni kulturou proti vyhoreni - pti téhle praci si mtizete uzit hodné stresu! Poznejte
pfi¢iny vyhoteni a vyhnéte se jim.

Jak nevyhoret



Princip odolnosti XR

Organizatofi a ucastnici XR nesou zodpoveédnost za to, aby se navzdjem co nejlépe informovali a
povzbuzovali, 1 kdyZ chapeme, Ze ne kazdou potiebu je mozné splnit. Zodpovidame za
vzajemnou informovanost o moznych pravnich disledcich nasich akci, i kdyz vime, ze odpoved’
statu na tyto akce nese prvek nejistoty a naSe pravni pfirucky nam nikdy nemohou dat plnou
zaruku. I tak tyto akce podnikame, protoze je to potieba a nase svédomi ndm nedava jinou
moznost. Véfime, Ze jedndme ve jménu zivota a Ze nase ¢iny, privilegia a pohodli vyzaduji,
abychom vystoupili z fady a slouzili vys$§im etickym a duchovnim hodnotam, i kdyby to mélo
znamenat, ze tim o né&jaka privilegia a pohodli pfijdeme. Nas boj probihd na mnoha frontéch,
venku i uvnitf. VSichni si z n€j odnasime jizvy a zijeme s nimi. Vétime, Ze jakakoli smysluplna
Drzime se nasi vize boje za vytvoreni regenerativnich kultur ve v§em, co délame - takovych,
které vydrzi a maji silu pfetvaret. Pro tézké Casy, ve kterych zijeme, je dilezita odolnost, a proto
povzbuzujeme lidi, aby ji v sob& péstovali. Budeme se snazit navzajem se podporovat, i kdyz
neni mozné kazdého drzet za ruku a provadét ho zivotem. Bereme na védomi, Ze nemtizeme
splnit Gplné kazdou potiebu, nemiizeme se ochranit pred v§im, co nds cekd, a nemizeme vylécit
vSechno, co v nés vylécit potfebuje. Rebelie proti vyhynuti bude lidem pomahat celou svoji
kapacitou, ovSem vime, ze tato kapacita neni neomezena - koneckoncii v§echna rozhodnuti, ktera
délas, jsou jenom tvoje.

Regenerativni kultura

je pro nas naprosto zasadni, pfece jenom je to hned tfeti z nasich principti a hodnot:

3. POTREBUJEME REGENERATIVNiI KULTURU

Tvorime kulturu, ktera je zdrava, odolna a prizpusobiva.

Protoze stale experimentujeme, piipoustime nedokonalost a chyby a nékdy davame prostor
nezvyklym napadim, i kdyz si myslime, Ze asi nevyjdou. Neuspéch je jenom piiznakem toho, ze
jsme si troufli vykrocit za svoje limity do mist, kterd se zdala nedosazitelna. VSichni jsme

je dulezité pouzivat empatii, uméni veitit se do kiize ostatnich, v§imat si, ze na kazdého z nas

tlaci celd fada protichtidnych vliva.

Rovnéz je dilezité, aby byly rozhodovaci procesy komunity vnimany jako ptijatelné, a jak je
obvyklé u slozitych siti se spoustou navzajem propojenych casti, jestli ma byt proces pfijatelny
pro vSechny, mtze trvat dlouho, nez se jim projde. Proto méj s ostatnimi lidmi a skupinami

trpélivost.



Jestli mas z4jem o koordinovani nebo o roli v podpirném tymu, dej védét koordinatorovi své

mistni skupiny.

Nastroje a postupy regenerativni kultury

Kazdy ma svoje dovednosti, nastroje a zdroje, které v riznych situacich vyuziva. Soucasti péce o
své zdravi je sebereflexe: na co mame kapacitu, v jakém télesném, citovém a dusevnim stavu a v
jaké zivotni situaci se nachdzime, a teprve podle toho si vybirdme tkoly v XR. Musime za sebe

ptevzit osobni zodpovédnost, neustile sami sebe sledovat a ddvat pozor na nasledujici:

1. Kolik prace pro Rebelii si nalozime. XR je postavend na autonomii a holokracii
(sebeorganizaci a decentralizaci), takze si sami volime, jak moc se ¢emu chceme vénovat.

2. Pocity, nazory, ptani a o¢ekavani, které si s sebou do XR ptinasime - a jak je pfenaSime na
své kolegy.

3. Vliv spolecnosti. Napt. ve Skole jsme si mohli zvyknout, Ze za nas vzdycky rozhoduje nékdo
jiny (a mozna v nas lidi ve vedoucich rolich automaticky vyvolavaji negativni asociace).
Musime si to uvédomit a pfiznat, ne se za to stydét nebo se tim nechat ovliviiovat.

4. Nase privilegované postaveni. Moznost zapojit se do ptimé akce nebo do organizace zmény
systému je sama o sob¢ privilegiem. Jaka dalsi privilegia mame diky svému pohlavi, ptivodu,
spolecenském postaveni, v€ku, dovednostem, barve kize? Jako pfislusnici naroda, ktery ke
svému majetku nepiiSel vzdy jen poctivou cestou, si to musime uvédomit a myslet na to pfi
svych Zivotech a Cinech.

5. Poznej svoje limity. Co ti nejde? Ceho se bojis? Potom se miize§ informované rozhodovat,
jaké vyzvy pfijmes.

6. Nez n¢komu predas ukol, zjisti, jak na tom je. Stlij si za svymi "ne" a nespéchej s "ano". Je
snadné nechat se strhnout. Dej si na Cas, fekni, Ze si to rozmysliS. Neukvapuj se! UdrZitelné
muzes pracovat jediné kdyZ mas realistickou pfedstavu o tom, kolik toho zvladnes.

7. Nestyd se, kdyZ si omylem naloZi§ moc. Prosté nékomu fekni, ze jsi $patné odhadl(a) svoje

moznosti, a pfedej ten tikol jinému nebo zpatky do skupiny.

XR poskytuje tento navod a celou fadu dalSich a také rtizné "rozcestniky" k dalSim zdrojim, aby
svym ¢lenlim umoznila pracovat udrzitelng a s plnym védomim vSech okolnosti. Kromé toho je
jeji kultura zaloZend na osobni zodpovédnosti a "vnitinim pohledu" a podporuje konstruktivni

kritiku a zpétnou vazbu od vSech zucastnénych.



Pro co nejefektivnéjsi predavani zpétné vazby se miizou hodit nékteré techniky nenasilné

komunikace:

1. Ukaz, ze kritiku neodsuzujes - piijimej ji s empatii a nepiechazej do obrany.

2. Vyjadiuj svoje pozorovani, ne zavéry - jak chapes to, co ten druhy fika, ne co si myslis, ze to
o ném vypovida.

3. Pozoruj a ptizne;j si, jaké pocity v tobé pfijimané informace vyvolavaji a jaké ptib&hy se ti po
nich odehréavaji v hlave.

4. Vyjadii svoje potieby/nazory, ale nevyzaduj od ostatnich, aby ti odpovéd¢li néco, co t¢ potési.

5. Zadej srozumitelné o konkrétni véci, které by splnily tvoje potieby, bez piechnanych narok.

Napt.: "Kdyz slySim ..., citim, Ze ..., protoZe potfebuji / cenim si ..., mohl bys prosim ...?"

A muzeme to pouzivat pii vzdjemné komunikaci s lidmi v nasi siti.

XR Cerpéd inspiraci a informace z praci Joanny Macy ( Joanna Macy - The Work That
Reconnects / Active Hope, https://workthatreconnects.org/ ), Marshalla Rosenberga (Non violent

communication), Jona Younga (8 Shields) a Restorative Justice.

Regenerativni kulturou proti vyhoreni

"Vyhoteni" je ¢asto pouzivany pojem. Miize byt zplisobeno nakupenim velkého mnozstvi prace
a ukoll, dlouhodobym stavem tzkosti, stresu nebo pocitem ztraty vlivu na okoli, pfipadné
sledovanim nebo prozivanim traumatizujicich udélosti. Po delsi dobé trvalého stresu zacne télo
doslova fungovat jinak, zméni se jeho hormonalni systém. Vysledkem muze byt oslabeni
imunitniho systému a celd fada ptiznaki jako unava, deprese, nespavost, bolesti hlavy, zazivaci
potiZe, ¢asté nachlazeni nebo chiipky, ztrata nebo ptiristek télesné vahy, mélky dech nebo

vysoky krevni tlak.
Vice informaci na adrese: www.emptycagesdesign.org/overcoming-burnout-part-3-the-biology-of-burnout
Dotaznik pro vlastni kontrolu vyhoteni: https://web2.bma.org.uk/drsddrsburn.nsf/quest?OpenForm

Vyhoteni je pfirozena reakce na vySe uvedené problémy: télo ti fika, Ze se mas dat do potradku,
sehnat pomoc nebo si odpocinout. Vyhoteni se neprojevuje vzdy hned po stresujicim obdobi
nebo udalosti, nékdy se projevi opozdéné tieba az za nékolik mésicii. Proto je tak dilezité zit v

udrzitelné kultufe, ktera nam vzdy pomuZe a na kterou se miiZzeme spolehnout.


https://workthatreconnects.org/
http://www.emptycagesdesign.org/overcoming-burnout-part-5-the-biology-of-burnout/
http://www.emptycagesdesign.org/overcoming-burnout-part-5-the-biology-of-burnout/
https://web2.bma.org.uk/drs4drsburn.nsf/quest?OpenForm
https://web2.bma.org.uk/drs4drsburn.nsf/quest?OpenForm

Vyhoteni miize postihnout lidi, ktefi se ti¢astni akci zaroven v roli organizatort i pfimych
ucastnik, protoze to znamena jak dlouhodobé velké pracovni vytizeni, tak dramatické situace, a

navic to vSechno délame proto, Zze nam na tom opravdu zélezi.

Kazdy, kdo se ucastni nenasilnych ptimych akei, at’ uz v ramci XR nebo nezavisle, by m¢l mit na

paméti nasledujici poucky:

Jak nevyhoret

Péce o sebe sama: starame se o svoje potieby a zotaveni z nezdravého systému.
Nékdy tomu fikame "vnitini prace".

Je to dulezité, protoZe: nejsme stroje. Musime se starat sami o sebe, abychom se mohli 1épe
starat o ostatni a abychom dosahli toho, ¢eho chceme doséhnout. Mimochodem, udrzovani
populace v otupélosti pomoci stresu, osamélosti, nemoci a tizkosti je jednim z prvki tvrdého
kapitalismu v pokrocilém stadiu.

Mozné pomicky: poznani svych limitl a kapacity, spojeni s ptirodou / chozeni ven, konicky,
tvotivost, z4jmy atd.. KdyZ jsme ve stresu: vnimani a fizeni dechu, zaméfeni pozornosti ven - co
vidime, slySime, citime nebo hmatdme; tim se nepfijemné nebo désivé myslenky nahradi
ujisténim o nécem, co je v poradku.

Péce béhem akci: jak se starame jeden o druhého béhem spolecnych piimych akci a

obCanské neposlusnosti.

To, co délame pro nécvik a pfipravu na ptimé akce a vzpamatovani z nich, véetné zotaveni z
traumat a posilovani odolnosti.

Je to dilezité, protoZe: nase téla, mysli a srdce jsou v konfliktu s institucemi, které nas chtéji
sméerovat, manipulovat a ovladat. Schopnost postarat se o svoje potfeby ndm pomaha starat se
jeden o druhého a diky tomu vic vydrzet.

Mozné pomiicky: obcerstveni, vybava do desté a teplé obleceni, zdravotnickd prvni pomoc,

emocionalni prvni pomoc, podptrné tymy a OBJETT!



Vzéjemné péée: tohle je "mezioborovd prace": jak odstranit z4vislost lidi, jak

komunikovat atd.

Je to dilezité, protoZe: vSichni jsme produktem prostiedi, ze kterého pochazime. VSichni si v
sob¢ neseme nasili zakofenéné v nasich kulturach. Je nasi povinnosti snazit se vymytit tyto
vrozené predsudky a chovani, abychom se mohli naucit spolu jednat zdravéjSim zptisobem.
Mozné pomiicky: nendsilnd komunikace, soucit, pochopeni a odstranéni zavislosti, prostredky

pro vyrovnéni se se smutkem.
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