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A106i unraui,

MenTarpHEIT AOOPOOYT OYAB-AKOT AFOAMHH, CITIABHOTH
M BCHOTO HAPOAY — II€ IIEPEAYMOBA AAA PO3BUTKY I
MaiOyTHBOTO Ta OCHOBA AAAl BiApoAxeHHA. Came TOMY
martr nporopiunmit ecuanuii Gel[:b]lau, Bumycxk axoro
CHMBOAIYHO IIPHUITAB HA PIMHHUIFO ITOBHOMACIIITAOHOTO
BTOpPraeHHA pd B VEpalHy, MH IPHUCBAIYEMO TEMi MEH-
TAABHOTO 3A0POB’A1.

Pik Tomy mepriruit pas 3a Bce iCHyBaHHA KyPHAAY HaM
AOBEAOCH ITOCYHYTH BHXIA HOBOTO BECHAHOI'O HOMEPA, 4
PasoMm i3 TIM HAraTo iHIMNX IIOACHHIX CITPaB. 3BHYaine
CHOTOACHHA IIPU3YITHHIAOCH T4 ICHYBAAO AHMIIIE YEpE3
ITPU3MY BIFHM, KA BKPAaAa HE TIABKM TOPIIIIHIO BECHY,
aAe it OaraTo xuTTiB. 32 Ieil piK MI GATaTO YOro BUBUM-
A, 3PO3YMIAH, YCBIAOMUAM, rTepeoriHuAn. Mu cran
CHABHIIIIIMH Ta IT[€ PIAHIIINIMI, OCKIABKH Ha BAACHI Odi
ITOOAYNAM K B3AEMOIIATPUMEKA PATYE AFOACTBO.

B msomy Bumycky Bu sHaiiaete Garato pedAeKcii,
ITOPaA, OCOOMCTOTO AOCBIAY Ta KOPHCHO] iH(opmaril
IIIOAO MEHTAABHOIO 3A0POB’A Ta BAXKANBOCTI HOr0 ITiA-
TPUMKH — AIK BIA (DaxiBIIiB, TaK i BiA IPOMAACHKIX aKTH-
BICTIB Y IIPOCTO TEPECIYHUX yKpaiHIlB. AAXKe B Garatbox
3 HAC 34 el PiK 3’ABUAIICA CBOI BAACHI IHCTPYMEHTH
CAMOAOTIOMOTH. XTOCh 3HAXOAUTD ITOPATYHOK B MAAFO-
BAHHI, XTOCD y KPOIIITKOMY BEACHHI ITIOACHHHUKA, XTOChH
HABAKYETHCA AOCKOHAAO 3MIHHTH JKHUTTA, 4 XTOCh ITOPHHAE
B HECKIHYEHHI IIPAKTHKH €K3UCTCHIIHHOI rIcnxoAorii. Sk
kaxe y ceoemy ecei Ipura @inreposa ,,Batiayxe e Bo-
AOHTEPCTBO UM HECKIHYEHHI BI3UTH AO AlKapiB, TBOpUiCTD
YU CIIOPT, O0ifMK r Basep AHKa. SKka pisHuLs, AKIIO Iie
rparroe?” Tox ME AIANMOCH PISHOMAHITHUMI ITPAKTHKA-
MH Ta IOPAAAMH TOTO ,,IITO IPAITFOE,

Bepewxite cebe Ta Barmmx 6Au3bKIX!

#BceOyacykpaiHa

Pepakin Gel[:b]lau

torial

Liebe Leserschaft,

Psychische Gesundheit einer Person, einer Gemeinschaft
oder eines ganzen Volkes ist die Voraussetzung fiir die gesell-
schaftliche Weiterentwicklung und den Wiederaufbau.
Deshalb widmen wir diesjihrige Frithlingsausgabe, deren
Veroffentlichung symbolisch auf den 1. Jahrestag des offenen
Angrtiffs Russlands auf die Ukraine anfiel, dem Thema
»Mental Health*.

Vor einem Jahr mussten wir zum ersten Mal in der
Geschichte von Gel[:b]lau die Veréffentlichung der
Frihlingsausgabe verschieben, so wie wir unseren Alltag
aufgeschoben haben. Er wurde einfach auf Eis gelegt und
existierte nur durch das Prisma des Krieges, der nicht nur
den Frihling des letzten Jahres, sondern auch viele Leben
gestohlen hat. Letztes Jahr haben wir viel gelernt, verstanden,
realisiert und neu bewertet. Wi, als Ukrainer:innen in der
Ukraine und als ukrainische Community im Ausland, sind
stirker geworden und noch mehr zusammengewachsen, weil
wir mit eigenen Augen gesechen haben, wie gegenseitige
Unterstlitzung Menschen retten kann.

In dieser Ausgabe finden Sie viele personliche Erfahrun-
gen und Reflexionen, Ratschlige und niitzliche Informatio-
nen tiber die psychische Gesundheit und warum es wichtig
ist, diese zu férdern — sowohl von Experten auf diesem Ge-
biet, als auch von Aktivisten oder gewohnlichen Ukrainern.
SchlieBlich haben viele von uns nun eigene Selbsthilfe-
methoden entwickelt. Jemand findet Etl6sung im Zeichnen,
jemand im muihsamen Fihren eines Tagebuchs, jemand wagt
es, sein Leben komplett zu verindern, und jemand taucht in
endlose Praktiken der Existenzpsychologie ein. Wie Iryna
Fingerova in threm Essay sagt: ,,Egal ob ehrenamtliches
Engagement oder endlose Arztbesuche, Kunst oder Sport.
Egal ob Baldrian oder Umarmungen. Welchen Unterschied
macht es, wenn es funktioniert?* Also teilen wit verschiedene
Praktiken und Tipps davon, was ,,funktioniert™.

Achten Sie auf sich selbst und Ihre Liebsten.

#slavaukraini
Thre Redaktion Il
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Llustration: Kate Dorokhova

A nuwy Ui psaKkvM HanepeaoaHi NepLuoi piYuHuLL BTOpr-
HeHHA pd B YKpaiHy. MoTOpoLUHO npuragyBaTu paHOK
24.02.2022. MOTOpPOLLHO YCBiIOM/IIOBaTU $K [OOBroO
B)XX€ TPUBAE BilMHa Ta SKi BTpaTU BOHa Hece 3 coboto.
MoOTOpOLLUHO pPO3yMIiTH, LIO BiMHA TpuBaTUME Aani.
MoTopoLLHO, asie MoXKMBO. YKpaiHLLi CUbHI, Lie NpaBaa.
ButpwuBani, MiuHi, HesnamHi. lNpoTe ua cuna AaeTbCs
[0pPOroko LiHOK — | TOMY 3apa3 TaK BaXXJIMBO FOBOPUTHU
He /iLle NPo cuay TYT i Tenep, a 1 Npo Te, 5K 36epertu
LIEN pecypc Hagani i TpaHchopMyBaTU TPaBMaTUYHUI
[OCBif, Y picT.

JlroacTBO TpaBMYe cebe 3 »Kax/IMBOK LIMKIYHICTIO Ta
cucTeMaTUYHIcTIO. KpaiHa KpaiHy, chiJibHoTa ChiJIbHOTY,
NoAuHa ntoauHy. Lle Haye HeBiadinibHa YacTuHa icTopil
noactea. HeMOB KOXKHOMY HacTYMHOMY MOKOJIiHHIO
MOTPIGHO 31MTK 06’eM arpecii, LLLo HAKOMUYMBCS 3 YaCOM.
Micna »kaxiTb Opyroi ceiToBoi, [on10KoCTY, XipociMu Ta
Haracaki (i Bce ue npotarom 12 pokis, 3 1933 no 1945
BKJIHOYHO) OYiKYBaHWUM, FyMaHHWM Ta €AMHO NPaBUIbHUM
BMOaBasiocb camMe Te racso - «binbwe Hikonu!». Ane

peasibHICTb O0BOAUTH, L0 AOKM O/ OOHIi€l YacTUHM
NHOACTBA TaKi Nogii Ta ix HacNiAKM € HEMPUMAHATHUMU Ta
NMOrpos/INBUMM, AN iHLLIMX BOHW C/YrylOThb AXKEPESIOM
NEepPBEPCUBHOIO HAaTXHEHHS, LU0 3rofi0M MEPepocTaE Yy
HOBY BilHY, pYMHYBaHHS abo coljanbHy aesiauito. ns
®poiga Ta MOro MOCAiIAOBHUKIB TYT YCE 3pO3yMifo:
BiICYTHICTb MOMJ/IMBOCTI (Ta CEHCy) Yy Takux Jofen
CrpaBAsATUCL 3i CBOIMM iMMy/bCaMM [0 pyMHaLii Ta
NMoTAroM A0 CMEPTi MOSICHIOE TEPMIH «maHAamoc», L0
OXOIJIKOE MOHATTA MOpmioo (MOTAr 4O CAaMO3HULLLEHHS)
Ta Oecmpydo (moTar Ao arpecii Ta BOMBCTBA iHLUMX).
BTiM, Ha npoTuBary TakuM iMMy/ibCaM y CKJaAHi 4acu
aKTUBYIOTbCA CUAM 1i6i00 - KpeaTMBHa €EHepris, Lo
CrpsIMOBaHa Ha TBOPEHHSI, 3a/10BOJIEHHSI, MPOAOBXKEHHS
XXUTTA (TaK-TaK, MOHATTA Ni6igo 3HavyHO Lwmplue). Y
MidONOrYHOMY KOHTEKCTI, Y KOHTEKCTI Ka30K, LLO iX HaM
po3MoBifanu y AUTUHCTBI, — Lie cuam aobpa i 31a, ane y
[0POC/IOMY >KUTTi BOHM 3HaXOASATbCS HE lE€Cb TaM 30BHi,
cepep, YaknyHiB un 6orie Onimny, a BcepeauHi camoi
NHOAUHW.

ToXK SKLLO NHOACTBO TPaBMYE cebe cMCTEMATMUUHO, @ CUIU
[06pa Ta 3/1a 3HaX0AATbCS BCEPEAMHI CaMoi JIF0ANHU, SK
MOXKHa pyXaTuCb Briepe, Ta POCTU Nic/is TPaBMaTUYHOIO
pocBiny? ®yHOaMeHTOM [/ POCTY € MEeHTaslbHe
3[10POB’s | BaYK/IMBUMM LLEI/IMHAMU Y HbOMY € BM3HaHHS
TpaBMaTUYHOrO A0CBiAy, a He Crnpobu CXOoBaTUCb Bif,
HbOIO YM 3amnepeynTu horo. MeHTasibHe 340pOB'a - LEe
npo Te, KOJIM MU FOBOPMMO cob6i Ta CBiTY: «Tak, Le 6yso
6ons4e, cknagHo, Le 1 aoci 6oauTb, asie caMe ToMy $
Ay fani Ta pobuTmuMy Bce Bif, MEHE 3a/1eXKHE, abu Len
[0CBif, 3a/IMLIABCS MUHYJIMM, | SIKLLO M BM3HA4YaB MOE
MalByTHE, TO JIMLLIE K YacTUHa iCcTOopii, afie aXk Hisik He
K MPUYMHA TOrO, WO 5 3ynUHsocky. Came Le | pobasTb
YKpaiHL,j BXXe pik. M1 HaB4YMAUCh, i Y LIbOMY Halla cuna.
[Ho lNMepemMoru 11 TakoyK Micas HEl Hac YeKae Lie YMMasio
HOBMX €TaniB Ta BUMNPOOYyBaHb, TOMYy TypboTa npo
MEeHTaJ/IbHe 3/10POB’s 3a/IMLLAaTUMETLCS CEPE, OCHOBHMUX
npiopuTeTiB.

MeHTanibHe 340pPOB’ YKpaiHLiB - 6asuc Aas nogasib-
LLOro po3BUTKY KpaiHW. Lle npo MambyTHE, HacTynHi
MOKOJ1iHHS Ta TBOPEHHSA HOBOI icTopii. BecHAHMI BUNYyCcK
YKYPHa/sly HeAAPEMHO MPUCBSAYEHO TEMiI MEHTA/IbHOrO
3[0pOB’'Sl — af>)Ke caMe 3 HbOro MOYMHAETHCS KOXKHE
BiIPOAYKEHHS



Ich schreibe diese Zeilen vor dem 1. Jahrestag des offe-
nen Angriffs Russlands auf die Ukraine. Es geht mir durch
die Haut, mich an den Morgen des 24. Februars 2022 zu
erinnern. Es geht mir durch die Haut, zu realisieren, wie
lange der Krieg bereits anhalt und welche Opfer er bereits
gefordert hat. Der Gedanke dariiber, dass der Krieg wei-
tergehen wird, ist kaum zu ertragen, und doch kann man
ihn ertragen. Ich kann nicht fiir die ganze Welt sprechen,
aber die Ukrainer:innen sind stark — das ist wahr: sie
haben Ausdauer, Kraft und Mut. Die Kraft hat jedoch
einen sehr teuren Preis — genau deswegen ist es sehr
wichtig, nicht nur Uber sie zu sprechen, sondern auch
dartiber, wie man sie nachhaltig sichern und die Traumata
in den personlichen Wachstum transformieren kann.

Die Menschheit ist schrecklich gut darin, sich selbst sehr
regelmafig und systematisch zu verletzen: ein Land greift
das andere an, eine Gesellschaftsschicht ignoriert oder
missachtet die andere, ein Mensch verletzt den anderen.
Es sieht nach einem festen Bestandteil des menschlichen
Naturells aus, als ob jede zweite Generation die ange-
staute Wut loswerden muss. Nach den Graueltaten des
WW?2, dem Holokaust, den Atombombenabwiirfen auf
Hiroshima und Nagasaki (und das alles innerhalb von
nur 12 Jahren zwischen 1933 undn 1945) schien ,Nie

#Bcebynerenbbnay

wieder” der einzig richtige Weg zu sein — human und in
jeglicher Hinsicht zu erwarten. Die Realitdt beweist je-
doch, dass solche Ereignisse und ihre Folgen fiir einen Teil
der Menschheit erschreckend und inakzeptabel sind und
flir einen anderen — eine perverse Inspiration, die unver-
meidlich zum nachsten Krieg und der Zerstorung fiihrt.

Sigmund Freud und seine Nachfolger waren nicht tiber-
rascht: Der psychoanalytische Begriff ,Thanatos“ be-
schreibt den fehlenden Sinn und die fehlenden Moglich-
keiten eines Menschen, den eigenen Zerstérungsimpulsen
und der Anziehungskraft des Todes zu widerstehen. Dabei
wird ein Mensch sowohl vom Drang zur Selbstzerstorung
(Mortido), als auch der Aggression gegeniiber Anderen in-
klusive Totung (Destrudo) angetrieben. Als Gegenpol fiir
solche Impulse wird die Kraft des Libido aktiviert: krea-
tive Energie, die auf Schaffung, Vergniigung und Verlan-
gerung des Lebens ausgerichtet ist. In den Mythen und
Marchen, die jeder von uns schon mal als Kind gehért hat,
werden die Impulse und Triebe als die Krafte des Guten
und des Bosen genannt. In dem realen Leben sind diese
jedoch nicht irgendwo da draulRen, sondern innerhalb des
Menschen selbst zu suchen und zu finden.

Also, wie kann man nach vorne schauen und personlich
wachsen, wenn die Menschheit sich systematisch zer-
stort? Die Antwort darauf ist unsere mentale Gesundheit.
Sie ist das Fundament fiir die Akzeptanz der traumati-
schen Erfahrungen, und nicht die Versuche, die letzteren
zu verstecken und so zu tun, als ob sie nie passiert sind.

Mentale Gesundheit bedeutet, den Mut zu haben, sich
selbst und der ganzen Welt zu sagen: ,Ja, es war schwer,
es hat weh getan und tut es immer noch, aber ich gehe
weiter und werde alles in meiner Macht Stehende tun, da-
mit diese Erfahrung in der Vergangenheit bleibt®. Genau
das machen die Ukrainer und Ukrainerinnen schon seit ei-
nem Jahr — sie schauen nach vorne und gehen weiter. Sie
haben es auf eine harte Tour gelernt und dieses Wissen ist
das Fundament ihrer Kraft. Bis zum Sieg und auch danach
sind noch einige Herausforderungen zu meistern, umso
wichtigerist es aber, fiir die mentale Gesundheit zu sorgen.
Dies ist auch das Fundament fiir die weitere Entwicklung
des Landes. Auf dem Spiel stehen die nichsten Genera-
tionen, ihre Zukunft, die neue ukrainische Geschichte

gell:b]lau, #27
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A Hapogmnacs y HEBESIMYKOMY MiCTeyKy
y [HoHeupbkKinn o6nacTi. [llichs 3akiHYeHHs
WKOAM BUpilUMNa iXaTW Yy CTOAMLI Ta
BcTynuTn Yy KuneeBo-MorunsgHceKy akage-
Milo Ha cneujianbHicTb ,Exkonorisa“ — Togi s
Mpisna  psATYBAaTU  HaBKOJIMLUHE — cepepo-
Bulle. Konm »K micns nepluoro Kypcy no-
Yanacs NpakTUKa, SK BUSBUIOCS, 3 HeHa-
BMCHOK MeHi 60TaHiKol, 5, TPOoXu nope-
BiBLUM HaZ nMecTMKaMuM Ta TUYMHKaAMMU,
BCTYNMAA Y LIEN K& BULL Ha CrewiasibHIiCTb
»2ColianbHuii npauiBHKK". MNapanesibHo nilia
npaLtoBaTh B KOJILEHTP diHaHCOBOI KOMMaHii
— 3a 6abycuHy neHcito y Kuesi cebe He
nporoayeLl. ,MoruasHKka“ > Taka LUTyKa, Lo
T ab0o BUMLLICA Ha CTaL,ioHapi 1 BKaJa€ELICa B
0CBiTY, a60 BUIITa€ELL | NpaLtoeLL. S BiavyBana,
wo 3pobato BMGIp Ha KopucTb poboTu. B
TOW Yac MeHi 3anpomnoHyBasin MNepPenTn i3
KONILLEHTPY Y PpaHLLy3bKMA BaHK.

AKi TBOI AYMKM W0A0 Kap'epu B3arasai
nonepeaHbLoi pob6oTn 30Kpema? Moxkew
3ragaT¥ MOMEHT, KoM 3pOo3yMina, Wo Yac
3MiHUTU cdepy?

MeHi nopobanocs Te, UMM S 3alManacs:
npo6aeMHi  aKTMBM, BUKOHABYI  CAy»XKOW,
cyau. Toxk s Bapyre 3abpana JOKYMEHTU i3
MormnsHKM Ta BCTYNMU/Q Ha 3a04HY OCBITY
y KwuiBcbkuii HauioHanbHuin  EKOHOMIYHMI
YHiBEpCUTET Ha OPUANYHUI  baKy/IbTET.
OT)ke, Mot npodecito obpana He 5, a Mos
po6oTa. | 3 TMUM 5 >una i npautoBana B
6aHKiBCbKiM coepi goBrmx 13 pokis.

A — kKapepucTka Ta nepdeKLioHicTKa:
Masia CBOK MJaHKy, TMOCTiIHO BYMacH,

pocna gk ¢daxiBumHa. Ha poboTi Moria
3aCUapKyBaTUCS A0 OAMHAOUATOI Beyopa:
nbuna i ropina TMM, UMM 3alMasiacs,
HIKO/IM He MLWAa no rosioBax. ToAi K i 3po-
3yMina, Lo BCi Liji/1i B HALLOMY YKUTTi — peasibHi,
a BCi CTpaxu — y Hac B rosioBi. [pocto Tpeba
no6pe pobuTn CBOKO Cripa.y.

YiTko nam’aTalo TO MOMEHT, KOJIM YCBigo-
MWMA, WO XUTTA Tpeba 3MIHUTKU: Ue 6yso
nicna Buxody i3 [EKPEeTy, CUHY ToAdi Bu-
nosHuoca 8 Mmicauis. A 6yna BneBHeHa, LLO
rnoBepTarocs Ha Y/obsieHe pobode Micue
[0 cBOEi KomaHam. [puiwna i 3posymina,
o JoamM — Ti caMi, poboTa — TakoXK, ase 1
nepectana in pagitn. CnoyaTKy cnucana
Le CTaH Ha [ropMoOHasibHi 3MiHW micns
noJsioriB i ToAi > Bigyyna, WO AeKpeTHa
rnepepsa CTasa TaKUM PYLLIEM A0 3MiH. Tox
S noyasa LyKaTU LOCb Take ,MO€‘, Wo A
BMil0O pOOUTM rapHO i Big, 4YOro OTPUMYIO
3a0BOJIEHHSA. TakMx peyen 3HaWLWWIOCS ABi:
2 CKNafana TypUCTUYHI MapLupy T no YKpaiHi
Ta HaBYyanacs pobuTM MaHiKop.

MMpoTsAroM HaCTynHWX MiB POKY BAEHb 4
npaytoBana B 6aHKy, a nicas poboTu 1 Ha
BUXiHMX BignpaLboByBasia MaHiKIOpPHi
TexHiku. Konu pileHHa niTu 3 OCHOBHOI
pob6OTM OCTAaTOYMHO [03pisio, 6araTto XTO
KPYTUB NasibL,eM Gis1si CKPOHi: 3 CUCTEMMU, B SIKIM
TWU MaE€L 3apnaaTy, BignyCcTKW Ta JliKapHSHI,
niTM y HeBiAOME i3 Ma/IloKOM Ha pyKax
i OpeH0BaHOI KBapTUpoO — 6yn0 ayrke
CMININBO Ta Ay»Ke CTPaLLHO. | 3apas s po3yMito,
L0 TO Oy/10 HaMKpaLLLEe MOE PiLLEeHHS.

AK T1 onuHunaca B HimeuuuHi?

A ay>xke obepexkHa 3 dpasoto ,Hikonum
HE KaXKM «HIKOIW»", 60 BCi MOT «HIKOIN»
3iMcHUAMCA.  YoTupu poKku  Tomy,
nicna BisuTy Ao bepniHa g ckasana
cobi: ,Hikonu B L1 KpaiHi He >Xutumy!,
Konn »k novanacs BiMHa, MU 3 CMHOM
rnoiXxasn Ha Kisibka AHIB A0 poandiB.
Toai >k 3atenedoHyBanu Apysi Ta
3aMnpornoHyBa/iM MicLe Y MalLLMHi — BOHU
BUiXKAKan 3 YKpaiHu Ta npsMyBasiv Ha
y36epexoksa ®panuii. Ha nisgoposi s
3po3yMina, wWo ixatumy y HiMeyumHy
,Ha KinbKka TWKHIB“. BoHu nepennm y
KiJlbKa MicaLiB. M1 3 CUHOM YEKaEMO Ha
[MepeMory i noBepHEHHS A0A0MY.

w A ] oS
\ e L

Ak BiliHa BNJIMHY/NIA HA TBOE ocobucTte
XKUTTA?

Ao 6araTbox BiMHA posfinuna i
po3Besia, TO Hac i3 KOXaHMM BOHa
361M3mna. 3 NoYaTKy BiMHW BiH MiLLOB Yy
TepobOpPOHY, a NOTIM noixae y baxmyT,
6yB rnopaHeHun y 6or. A He cnana
Kibka Ai6 — 6os71acs nponycTuTtu
NMoBiZlOM/IEHHA BiA, Hboro. HellonasHo
MOMY [03BOSMIM BUIXaTU 3 YKpaiHu
Ha Ki/JlbKa [HiB, 51 He 3HaxoAuaa cobi
Micus, XBUKOBanacs, a sK 3ycTpisincs
— 3BWYaiHO, po3nakanacs. lNonpu Te,
L0 MU HE Baunnncs Mal>ke piK i KoXKeH
3 Hac MPOWLLOB CTpPaLLHi peanii BiiHKU, Y
A€eHb 3yCTpiYvi MU BiAYY/n, LLLO BCEpeanHi
HiSIK HEe 3MIHUAUCA, IMLUNANCA TaKUMU
XK PigHUMMN.

Ak To6i 3apas i3 HoBow nNpodecieto? LLlo
nopaamLl Yntayam, sKi 3aMUC/IIOIOTbLCSA
npo 3MiHu B po6OTi Ta XUTTi?

MeHi ay»e noao6aeTbcsi MOsi YMOBHO
,HOBa"“ mpodecis. YMOBHO — TOMY, LLLO 51 B
HiM BXe 7 pokiB. [ye paga, Wo Yy
MWHYJIOMY MPUNHSIA T€ PIilUEeHHS i
MeHi BUCTa4YMI0 HacHarM Ta CMiJIMBoOCTi
NepPecuIUTU CcBOI  CTpaxu, MiTK i3
KoMbOpTHOI  nepeabayyBaHOCTI  Ta
3p0bUTM BCe, AK 8 XOTisla, CBOIMU
pyKamu i1 6yTun Tam, Je S €.

Papyky uMtayam He 60aTMCA 1 NPOCTO
T Brnepend. byap-aKin cnpasi, AKWLO
BOHa y/aw6aeHa, MOTpi6HO MpocTo
natn 4vac. loTpibHO MTKU A0 MeTu, A0
mpii. Tu, i TibKM ToAj Mi 060B'SI3KOBO
OMUHMMOCS TaM, fie Xxo4emo 6yt |
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Alle me

Aus dem Ukrainischen von llona Gerlach

ne  Nie
wurden wabhr.

Ich wurde in einer kleinen Stadt in der
Region Donezk geboren. Nach dem
Schulabschluss habe ich beschlossen,
in die Hauptstadt zu ziehen und an der
Kyjiw-Mohyla-Akademie Okologie zu
studieren — damals trdumte ich davon,
die Umwelt zu retten. Als die ersten
Praktika inkl. der fliir mich verhassten
Botanik nach dem 1. Studienjahr be-
gannen, habe ich mich umspezialisiert
und mein Studienfach in Sozialarbeit
geadndert. Zur gleichen Zeit habe ich ei-
nen Job an einem Callcenter einer Bank
angenommen, um Uber die Runden zu
kommen. Die Kyjiw-Mohyla-Akademie
ist aber eine spezielle Angelegenheit:
Entweder bist du zu 200 % dabei beim
Studium, oder du fliegst raus und fangst
einfach an zu arbeiten. Ich hatte das
Geflihl, dass mich die zweite Option
erwartete. Damals hatte ich_a
Angebot vom Callcente
einer franzosi
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als der
erufsfeld
ber deine

bei der Bank tat:
'ermogen, Exekuti-
e. Also, habe ich zum
ein Studienfach gewech-
habe ich mich an der Ky-
onaluniversitat fir Wirtschaft
akultat der Rechtswissenschaf-
einschreiben lassen. Also, wurde
eine Ausbildung letztendlich von mei-
nem Beruf gewahlt und nicht von mir. So
habe ich dann 13 Jahre im Bankensektor
verbracht.

Ich bin eine Karrierefrau und Perfekti-
onistin. Ich hatte eine hohe Messlatte,
habe stets dazugelernt und mich als
Fachfrau weiterentwickelt. Ich konnte
bis 23 Uhr arbeiten und habe dafiir ge-
brannt, was ich tat, habe jedoch nie je-
manden (bergangen. Damals habe ich
verstanden, dass alles moglich ist und
unsere Angste nur in unseren Koépfen
existieren.

Man muss einfach gut in dem sein, was
man tut. Ich kann mich sehr deutlich an
den Moment erinnern, als mir klar wurde,
dass sich etwas in meinem Leben dndern
muss. Ich kam nach der Elternzeit zu-
rick. Mein Sohn war damals 8 Monate
alt. Ich war mir sicher, dass ich zur Arbeit
und den Menschen zurtickkehre, die ich
liebe. Ich stellte jedoch fest, dass die
Menschen zwar dieselben waren, so wie
die Arbeit, aber es hat mir keinen Spal3
mehr gemacht.

Zuerst habe ich diese Empfindung auf
postnatale Hormone geschoben. Die
Pause, die durch die Elternzeit entstan-
den ist, war der Anreiz, nach etwas zu
suchen, was sich nach ,meinem Baby"
anflihlte. Ich habe angefangen danach
uchen, was ich gut kann und was mir
reude bereitet. Es ergaben sich zwei
Dinge — Reiserouten zu planen und
Maniktiire zu machen. In den folgenden
sechs Monaten arbeitete ich tagsiiber in
der Bank und nach der Arbeit habe ich
an meinen Manikiretechniken gefeilt.

Als die Entscheidung endlich gefallen ist,
meinen Job bei der Bank an die Nagel zu
hangen, haben viele ihre Zweifel geau-
Bert: es war nicht besonders klug, ein
derart stabiles berufliches Umfeld mit
einem kleinen Kind zu verlassen. Es war
sehr mutig und sehr bedngstigend. Ich
weild jedoch jetzt, dass es meine beste
Entscheidung war.

Wie bist Du in Deutschland gelandet?

Ich bin sehr vorsichtig mit dem Satz ,Sag
niemals nie‘, denn alle meine ,Niemals”
haben sich bewahrheitet. Vor vier Jahren,
nach einem Berlin-Besuch, habe ich mir
gesagt: ,Ich werde niemals in diesem Land
leben!”. Als der Krieg begann, kam ich mit
meinem Sohn fiir paar Tage bei meinen
Verwandten unter. Dann riefen Freunde
anund haben einen Platzim Auto angebo-
ten — sie wollten nach Sudfrankreich. Ich
habe jedoch beschlossen, fiir ,paar Wo-
chen“ in Deutschland unterzukommen.
Daraus wurden Monate und jetzt warten
mein Sohn und ich hier auf den Sieg.

Sie hat langes Haar und das warme Aussehen einer Person, mit der man (iber alles auf der Welt reden kann. Wenn sie arbeitet,
scheint sie immer zu triumen und in ihren Gedanken versunken zu sein. Wir trafen uns kurz nach Beginn der offenen Invasion
Russlands in der Ukraine in einem Schénheitsstudio in Frankfurt. Hier fiihrt Oleksandra, die in ihrem friiheren Leben eine

Bankfiliale leitete, ein Geschift fort, fiir das sie ihren Lebensstil gedndert und einen stabilen Arbeitsplatz im Finanzwesen
verlassen hat. Sascha (im Ukrainischen eine Abkiirzung von Oleksandra) macht echt eine sehr gute Manikiire! Sie erklirte sich
bereit, von ihrer Reise zu erzidhlen, um diejenigen zu inspirieren und zu unterstiitzen, die (iber einige Lebensentscheidungen
nachdenken.

Wie hat der Krieg dein Privatleben be-
einflusst?

Woaihrend des Krieges, der manche ande-
re Paare auseinander gebracht hat, ka-
men mein Geliebter und ich uns naher.
Seit Beginn des Krieges hat er sich der
Territorialverteidigung (Freiwilligenbatail-
lon, Anm. der Redaktion) angeschlossen
und kam irgendwann bei Bakhmut an. Er
wurde im Kampf verletzt und ich habe
mehrere Nachte nicht geschlafen, denn
ich hatte Angst, eine Nachricht von ihm
zu verpassen. Neulich durfte er fir we-
nige Tage die Ukraine verlassen und ich
habe keine Ruhe gefunden, so aufgeregt
war ich. Als wir uns endlich trafen, bin
ich natdrlich in Tranen ausgebrochen.

Trotz der Tatsache, dass wir uns fast ein
Jahr lang nicht gesehen haben und jeder
von uns die schrecklichen Realitdten des
Krieges auf seine eigenen Art und Wei-
se durchgemacht hat, hatten wir am Tag
unseres Wiedersehens das Gefiihl, dass
wir uns innerlich Gberhaupt nicht veran-
dert hatten, wir blieben dieselben See-
lenverwandten.

Wie geht es Dir aktuell mit deinem Be-
ruf? Welchen Rat hast Du fiir die Leser,
die iber Veranderungen nachdenken?

Ich mag meinen aktuellen Beruf sehr. Ich
Uibe den bereits seit 7 Jahren aus und bin
sehr froh, dass ich diese Entscheidung in
der Vergangenheit getroffen habe. Ich
bin froh, dass ich den Mut hatte, meine
Angste zu bewiltigen, meine Komfort-
zone zu verlassen und das zu tun, was
ich wirklich wollte, und dort anzukom-
men, wo ich heute bin.

Ich rate den Lesern, keine Angst zu ha-
ben und einfach weiterzumachen. Jede
Tatigkeit braucht ihre Zeit. Wenn man
etwas liebt und etwas unbedingt will,
muss man weitermachen und den Traum
weiterverfolgen. Nur so wird man sich
dort wiederfinden, wo man sein will .
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Psychische Gesundheit gefliichteter
Menschen

Meistens sind es Krieg und Gewalt, die Menschen dazu zwingen, ihre
Heimat zu verlassen. Standig im Gepack: die Angst um das eigene Leben
oder das der Kinder, der Familie oder von Freunden. Die Erfahrungen vor,
wahrend und nach der Flucht hinterlassen Spuren, am Koérper und an der
Seele: Es wird geschatzt, dass etwa 50% der Gefliichteten von psychischen
Problemen betroffen sind, am haufigsten von Depressionen, Angstzustianden
oder posttraumatischen Belastungsstorungen (PTBS). Die frithe Kindheit
ist eine besonders vulnerable Phase fiir die Entwicklung von psychischen
Storungen. Ein wesentlicher Risikofaktor fir die Entwicklung einer
psychischen Stérung im Kindesalter ist das Vorliegen einer psychischen
Erkrankung bei den Eltern. Neben dem tatsachlich erlebten Stress der
Flucht/des Krieges sind besonders die Kinder unter 6 Jahren einer ,top-
down"“ Ubertragung durch die Eltern ausgesetzt.

Improve-Mental-Health: Die Studie

Ziel der Studie ist es, die psychische Gesundheit bei gefliichteten Eltern
zu verbessern und die Entwicklung psychischer Probleme bei ihren Kindern
(0-6 Jahre) zu verhindern. Kern der Studie ist die 10-wd6chige Improve-
Intervention, die mit der Standardbehandlung, also der tiblichen Behandlung
durch den Allgemeinmediziner, verglichen werden soll.

Das Improve-Programm besteht aus drei Teilen:

1. vier Termine mit einem Allgemeinmediziner (Dauer: je 30 min), bei
denen der Umgang mit Symptomen von Angst, Stress und
Depression erlernt wird;

2. Onlinetraining zur Forderung eines positiven Erziehungsstils
(8 Einheiten, Dauer: je 60 min)

3. begleitende Telefonkontakte mit geschultem Studienpersonal
(10 Telefonate, Dauer: je 30 min)

Der Behandlungserfolg wird nach Behandlungsende sowie 6 und 12

Monate nach Abschluss der Behandlung mittels strukturierter Interviews
und Fragebogen erfasst.

An wen richtet sich Improve-Mental-Health?

Zielgruppe sind arabisch-, englisch- oder deutschsprachige, psychisch
belastete Menschen mit Fluchterfahrung (nach 01.01.2015 in Deutschland)
und mind. 1 Kind im Alter von 0-6 Jahren.

Wer kann teilnehmen?

1. Allgemeinmediziner/Hausarzte: Sie haben Gefliichtete unter
Ihren Patienten, denen Sie eine niedrigschwellige Hilfe anbieten
wollen. Voraussetzung: Teilnahme an einer Online-Schulung (mit CME-
Anerkennung), mindestens 1 Jahr Berufserfahrung. Fur jeden in die Studie
eingeschlossenen Patienten erhalten Arzte eine Vergiitung!

2. Gefliichtete Personen: Sie mochten an der Studie teilnehmen,
haben aber keinen Hausarzt. Voraussetzung: Passende Sprachkenntnisse
(Englisch, Deutsch, Arabisch), Fluchterfahrung, Kind (bis 6 Jahre). Fiir die
Teilnahme an der Studie erhalten Sie mindestens 40€ und die Chance auf
bis zu 240€!

Text: Dr. Karoline Lukaschek

w0 [ MENTAL HEALTH

MeHTaibHe 34,0pOB’s NepecesieHLiB

HaryacTiwe came BiiHa Ta HaCU/IbCTBO 3MYLLYIOTb JIOAEN 3aAULLIATU CBOT AOMIBKMU. Llei
TpaBMaTUYHWUI JOCBIA, 3a/IMLLAE, HA YKaJlb, BIiAOUTKM Ha Tini Ta aywi: npnbansHo 50% nepece-
JIEHLLIB MaloTb NP06JIEMU 3 MCUXIYHMM 3[4,0POB'IM, HalYacTille Aenpecito, TPMBOXHUIM abo nocT-
TpaBMaTUUYHUI cTpecoBuit posnag (MTCP). PaHHE AUTUHCTBO € 0CO6IMBO BPa3/IMBUM MepiogoM
0151 PO3BUTKY MNCUXIYHUX PO31aLiB, OCHOBHUM GAKTOPOM PU3UKY SKMX € HASIBHICTb MCUXIYHUX
3aXBOPHOBaHb Y 6aTbKiB.

AocnipxkeHHa: Improve-Mental-Health

MeToto J0CNiAXKEHHS € MOKPALLLEHHS NMCUXIYHOro 340P0B'A 6aTbKiB-NepecesieHL,iB Ta 3anobiraHHs
PO3BUTKY MCUXIYHUX NPobieM Y ixHix aiTen (0-6 pokis). OcHoBow JocigykeHHs € 10-TuxkHeBa
nporpama Improve Intervention, sika cknafa€eTbCs 3 TPbOX YaCTUH:
1. 4oTupM 3ycTpidi y Nikaps 3arasibHOi NPaKTUKK (TpuBasicTb: 30 XB KOXEH), AKi MalOTb HABYUTU
CrpaBASTUCS 3 CUMITOMaMU TPUBOIK, CTPECY Ta Aenpecii;

2. OHNaNH-TPEHIHT 3i CNPUAHHSA NO3UTUBHOMY CTUJIHO BUXOBaHHS (8 610KiB, TpMBanicTb: 60 XB
KOXKEH)

3. cynpoBigHi TesiedOoHHI KOHTAKTK 3 MepcoHasioM gocaigyxkeHHs (10 TenedoHHUX O,3BiHKIB,
TpusanicTk: 30 XB KOXKEH)

Ycnix nikyBaHHS GIKCYETbCS MiC/1S 3aKiHYEHHS JliKyBaHHS Ta Yepes 6 i 12 MicsuiB 3a AonoMororo
CTPYKTYPOBaHUX iHTEPB'HO Ta aHKET.

XTO0 MOXKe 6paTh yyacTb?

1. Jlikapi 3arasibHOT NPaKTUKK/TepaneBTU: cepes, BallMX MaLLEHTIB € BiXKEHLL, SKMM BU Xo4yeTe
3anponoHyBaTu gonomMory. HeobxigHi yMoBU: y4acTb B OHAAMH-TPEHIHIY, LLOHaliMeHLLe 1
pik npodeciiHoro AocBiay. 3a KOXXHOro MaLLiEHTA, SKMI Bi3bMe y4acTb Y AOC/iAXEHHI, nikapi
OTPUMYIOTb BUHaropoay!

2. TlepeceneHui/6i>KeHLi: BU XOTiaIM 6 B3ATU y4acTb Y AOCAiA)KEHHI, afle He MaETe CiIMEMHOrO
nikaps. Bumoru: 3HaHHA MoB (aHMiNCbKa, HiMeLbKa, apabCcbKa), A0CBia 6iXXeHCTBa, AUTUHA
(mo 6 pokiB). 3a y4acTb y AOCiAMEHHI BU OTPUMAETE rPoLLIOBY BUHaropoay y posmipi 40
€BPO Ta WaHc BurpaTtn oo 240 eBpo!

Iepexnao 3 nimeywroi: Keenia Pyxe

/14-15/
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Das Improve-Programm: vier Termine mit dem Art (ca. 30 min), Online-Training zur Forderung eines positiven
Erziehungsstils (8 sessions, ca. 60 min), 10 begleitende Telefonanrufe (max. 30min). Nach: Schneider et al. 2021.

35

Professor Silvia Schneider (Ruhr-Uni-Bochum): ,Unser Ziel ist es psychisch
belastete Eltern zu stédrken um eine positive Entwicklung ihrer Kinder zu férdern.
Eine Therapie der Eltern und ein positiver Erziehungsstil sind mitentscheidend
fiir ein gesundes Heranwachsen der Kinder. Geht es den Eltern gut, geht es
hdufig auch den Kindern gut*

Professor Gensichen (Klinikum der LMU Miinchen): ,Wir kdnnen
uns nicht vorstellen, was diese Menschen mitgemacht haben. Aber wir
versuchen mit Improve Mental Health bei den seelischen Belastungen zu

unterstitzen.”

(44
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Mpodecopka Cinbeis LLIHaliaep 3 PypcbKoro yHiBepcuteTy y Boxymi: «<Hawa mema — 3amiyHumu
ncuxosa02iyHo HecmabinbHUX 6amokie, W06 cnpusMU NO3UMUBHOMY pPo3eumky ixHix dimel. Tepanisa
014 6amoKie i nNo3umueHuUli CmMusb 8UX08AHHA MAKOXC € 8UpiWaabHUMU 015 300p068020 pocmy dimeli.
AKwo0 6ambKu 6 nopA0KY, 0imu me yacmo e NopsAoKYy».

Mpodecop leHsixeH 3 KAiHMYHOrO YHiBepcuteTy Jllogeira MakcuminiaHa B MioHxeHi: «Mu
He MOJiceMO yseumu, 4yepe3 w0 npoliwau yi soou. Ase 3a 0onomozor Improve Mental Health mu
HamazaemMocs hidmpumamu ix ncuxiky”.

(44

Bei Interesse...

Improve-Mental-Health wird an zwei Standorten in Deutschland angeboten,
Bochum und Miinchen. Daher kénnen wir im Moment leider nur mit
Interessenten aus dem Ruhrgebiet oder Bayern zusammenarbeiten.

Bei Interesse wenden Sie sich bitte per E-Mail an:
improve-mentalhealth@rub.de oder telefonisch an 0234/3223816.

AKwo uikaso...
[Mporpama Improve-Mental-Health Bin6yBaeTbcs y Boxymi Ta
MIOHXEHI.

www.mentalhealth4refugees.de/de/improve-mh

GEFORDERT VOM

ﬁ Bundesministerium
fiir Bildung
und Forschung

RV KLINIKUM




Wissen / LlikaBo 3HaTu

MepaukameHTH, sKi - uinecnpsMoBaHO
BMJ/IMBAOTb HA MCUXIYHI Mpouecn Ta BU-
KOPUCTOBYIOTLCS AJ11 JIIKYBaHHS MCUXiY-
HWUX po3nagiB, 3'aBuamncs y 50-x pokax Mu-
Hysoro ctoniTTa. CaMe HacTynHi n'aTb
npenapaTiB Ha3aBX AW 3MiHWIU MeAUYHUIA
6ik ncuxiaTpii. 3aBAAKM LM po3po6KaM y
daxiBLiB 3'ABUAACS MOXKIMBICTb JliKyBaTU
po3naau, siKi paHille BBaXKajncs HeBU-
NiIKOBHUMMU:

Jlitho kapGonar — ,npenapat, Wwo no-
KpaLLlye HaCTPii", SKMI1 BUKOPUCTOBYIOTb
potenep ANs NiKyBaHHS MaHiaKaJibHO-
[OENPecuMBHOrO  MCUX03Y, NePioaUYHMX
dopm wmsodpeHii, Aenpecii, adeKTUBHUX
MopyleHb Y XBOPWUX HaA XPOHIYHMMA
aJIKOroni3m.

Mnopnpomaszud — ,Nepliunin Herponen-
TUK". Juwe y 1952 poui BYeHi BUNaaKoBo
BUSIBU/IN ,aHTUMCUXOTUYHWNIA" eDEKT LbOro
aHTUricTaMiHHoro npenapaty. Hapasi
KNnac HEWPONENnTUKIB Hanivye 6/IM3bKO
N'ATAECATU aKTUMBHUX Ail0YMX PEYOBMH.
XI0pnNpoMasuH 3a/IMLLAETLCS OAHUM 3
HalePEeKTUBHILLMX  aHTUMCUXOTUYHUX
npenapaTis, 0CO6JIMBO Y Ba)KKOXBOPUX
naujeHTiB. Ak i AiTin, BiH BXOAUTb [0
CMWNCKY OCHOBHMX JliIKapCbKMUX 3acobis
BcecBiTHbOI oOpraHisauii oxopoHu 340-
pos'st (BOO3).

IMinpamin — nepwmi  TPULMKIIYHWUIA
aHTugenpecaHT. Lleit npenapaT 3'aBuBcs
Ha puHKY y 1958 poui, konmn dapmalies-
TUYHI KOMMaHIi WyKaan HoBi 3acobu, sKi
MO 6 CKIACTU KOHKYPEHLLID XJ10p-
npomasuHy. [NpoTarom 6araTbox poKiB
daxiBLi BBaXkasM iMinpamiH eTasoHOM
niKyBaHHs aenpecii. Llel npenapaT BuKo-
PUCTOBYIOTLCA 11 floTenep AJ1s JliKyBaHHS
aTunoBoi Ta pedbpakTepHoOi genpecii.

Baniym — opuH 3 Hauneplumx ncu-
XOTPOMHMX nMpenapaTiB  Bif TPUBOIK
Ta 6e3coHHs. beHsopiaseniHn Habynin
nonynspHocti B 1960-x pokax K
npenapaTu Aas nikyBaHHs Tpusoru. Lle
6yn10 NOB'A3aHO 3 TUM, LLO TXHi NOGIYHI
ebekTn Oy/IM He TaKUMU CUJIbHUMMW,
K y 6apbiTypaTiB — nonepeaHbLoro
MOKOJIIHHA  TpaHKBifizaTopie. OpHak
Tpeba 6paTv [0 yBarW, WO N BOHU
BMKJIMKAOTb  CUJIbHE  3BMKAHHA. B
3aJIEXKHOCTI Bifj KOHKPETHOro npenapaTy
Ta [03yBaHHs 6eH3ofiaseniHM MakoTb
cefaTuBHI, aHKCIONITUYHI  (3HIMalOTh
TPUBOTY) Ta CHOZiMHI B1IAaCTUBOCTI.

pozar” — 3a octanHi 50 pokis, MabyTb,
YKOAEH MCUXiaTpUYHUIA npenapaT  He
cTaB  OinblW  BiZOMMM, HiXX Mpo3ak
(oiroya  pevoBMHa —  GIYOKCETUH).
BiH 6yB pospobneHuin y 1970 poui
dapmaueBTMyHUM KoHuepHoM LEli Lilly
and Company*. 3 yacy nossu ,lMpo3saky"
BYEHI PO3PO6GUAN LTy HU3KY Cesiek-
TUBHUX iHri6iTopis 3BOPOTHOIO
3axonieHHs cepoToHiHy (CI33C). Ll
npenapatm  MakwTb  BiAMIHHOCTI Yy
XiMiYHil CTPYKTYpi Ta npodini nobivHmx
edeKTiB, asie BOHM CXOXi 38 OCHOBHUM
MexaHi3aMoM  fii 1 edeKTUBHICTHO.
OCHOBHa NpWYMHA MONYASPHOCTI  LUX
npenapariB MosIrae B TOMY, LU0 BOHWU
MatoTb LUMPOKUI CMEKTP 3aCTOCYBaHHS
Ta MOPIBHAHO Masio MobivyHUX edeKTiB.
BigkputTtsa CI33C cTano peBositoLinHUM
[OCATHEHHAM  ans  ncuxiatpii. Hapasi
CI33C € HavnowmpeHilwmMuM npenap-
aTamu, sKi NpU3HaAYalTb MNPU KAIHIYHIN
penpecii, NaHiYHOMy, TPUBOXKHOMY abo
06CEeCHBHO-KOMMYJIbCMBHOMY PO3/1ajax.

Ins Toro, wo6 nigibpaTm npaBusibHe
NiKyBaHHs, MNOTPIOHO 3BepHyTUCS [0
daxiBus, SKUA nNpoBeAe AiarHOCTUKY
Ta MpU3HaYUTb BiAMNOBIAHI 4O AiarHo3y
NiKkW. JIuwe y TakoMy BMMAaZKy MaLieHT
npuiiMaTMMe Jlikapcbki  3acobu, ski
[onoMaraTUMyTb OZly>KaHHIO abo 3MeH-
LWeHH cuMnToMiB po3nagy. Paxisui
[OBeNN, WO MOEAHAHHS ncuxoTepanii
3 MCUXOTPOMHMMMK MpenapaTaMu 4acTo
[A€ Hamkpalwi pesynstatu. [lo Toro
XK BaX/IMBO PO3yMiTH, O came Yy
BUMMagKy  ncuxodapmakoTepanii  He
NOTPIGHO 3alMMaTUCS CaMOJIIKYBaHHSM,
K OT ,3aKMHYTUCA Tifa3enamynkom”
a6o > ,MOMUTU aHTUAEenpecaHTU Big,
MoraHoro HacTpor. AZyke NpUHLMN ,He
HaLLKOZb" CTOITb Ha MepLIOMY MicLi Npu
3aCTOCYBaAHHI MCUXOTPOMHMUX NpenaparTis
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»Prozac”

Lithiumcarbonat,
~N

Einfihrung in
Psychopharmaka

Nach einer Studie des Robert-Koch-Instituts
leidet etwa ein Drittel der erwachsenen Bevol-

Chlorpromazin

kerung in den entwickelten Lindern an psy-
chischen Stérungen. Die Behandlung dieser
Stérungen hingt von der Art der psychischen
Erkrankung, ihrer Dauer und ihrem Schwere- Imipramin:
grad ab. Einerseits hilft Psychotherapie dabei,
Schwierigkeiten aktiv zu tiberwinden und neue
Verhaltensweisen zu erlernen. Andererseits
setzen Arzte hiufig Psychopharmaka ein, um

die Symptome zu lindern und das psychische

. .. . . Text: Dr. Viktoriya Mykbaylova,
Leiden zu beseitigen. Oft sind Medikamente Director Site Quality PS Pharma -

die Grundlage dafiir, dass ein Mensch wieder Group, Autorin
Beziehungen zu anderen Menschen aufbauen

und Probleme aktiv 16sen kann.

Medikamente, die gezielt auf
psychische Prozesse einwirken
und zur Behandlung psychi- Ho

scher Stérungen eingesetzt werden, kamen in den 1950er

Jahren auf. Es waren finf Medikamente, die die Behand-

lungsmethoden fiir immer verdndert haben. Dank dieser

Entwicklungen ist die Psychiatrie heute in der Lage, psy-

chische Storungen zu behandeln, die frither als unheilbar

galten:
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IcHye unumano MeToAiB camMonisHaHHS, 3arIMGEHHS Y MiACBIAOMMUA CBIiT IIOAUHW.

ApTTepania € oaHuMM i3 Hux. Llen yHiBepcasibHuIA, 6€3nMeYHMn MeToj, CTaB HEBia-
OiNIbHOK YACTMHOK 3axoAiB MpodiNakKTUYHOrO W peabiniTauinHoOro xapaktepy,
ncmuxoTepaneBTUYHOI Ta NeAaroriyHoi NpakTUKN.

AN el

[ns 4iTKOro po3yMiHHS 0co6amBoOCTEN BUKOPUCTaHHSA.  BuHATKaMM  MOXKyTb
apTTepaneBTUYHONO MeToAy Ta Moro ne- OyTW sMWwe neBHi NcuxiaTpu4Hi Baawm,
peBar MW MOCMINIKYBaJnUCb i3 AUPeEKTop- AKi MaloTb YCK/IQQHEHHA 3 YysABOK Ta
Koto  IBaHO-®paHKiBCcbKOro  o6s1acHOro obpasHicTio. BapTo  3asHaumMTH, WO
ncuxosioriyHoro  ueHTpy,  [ligavnHotro OfHiEr0 apTTepanieto HEMOXX/IMBO
Jlropmunoto BitaniisHoto. BWIiKYBaTM  Bif,  MOCTTPaBMaTU4HOIO

CMHAPOMY 4YM MaHiYHUX aTaK. BoHa Moxke
Jloomusno, Ha Bawy Oymky, y udomy BMKOPWUCTOBYBAaTUCb K [OMOMIXKHUM
nonsizae eekmusHicmb apmmepanii - sk METOA, WO [JAE MOXJ/IMBICTb KIEHTY
ncuxomepanesmuyHoz2o Memody? Yu € skico noyatu rOBOPUTMW. Tomy yacTo
o0bMexceHHs uj000 (020 3acmocyeaHHs? 3ILUTOBXYEMOCH i3 TWUM, LLO MPOXKMBLLM
NeBHi TPaBMMU, CTPECU, UM BCO Ty TPUBOTY,
Hanpyry, sKa y Hac NpuUCyTHS, € Beinye3Ha
npo6aemMa - MoYaTM KOHTaKTyBaTW i3
TepaneBToM. ToMy apTTepanis - Uue
CBOEPiIgHI «ABepi», SKi BiAKPMBaKOTLCS
Ta [al0Tb MOXJIMBICTb 3PO3YyMITH, LLO
XX 3 JloguHOK  BiabyBaeTbcs. Bapto
3a3HaYMTW, LLLO apTTepanis He Nepeabavae
[0CKOHAJIOr0 BOJIOZAIHHS TIi€l YM iHLIOM
XYLOXHbOK TEXHIKOIH, He TsKie [0
nepdeKLuioHi3aMy Yy BMKOHaHHI 3aBAAHHS
4n BMPOOY, OCKiNIbKM BaXk/MBO, LLO6 Le
caMoBUparkeHHs 6yno 6esnocepenHiM Ta
LMPUM.

ApTTepania - ue Makuin i rAmM6oKuiA
MeTon BogHoyac. Llen w™Meton pae
MOX/IMBICTb MOAMBUTUCL Ha NOTpeby
KMiEHTa Ha PpiBHi niaceigomMocTi: 3a
gornomoroto  ¢opM, KoMbopiB, o6pasis.
Ak6M oauMHa  3anucyBasia  SKicb  CBOIT
OYMKM, eMmolii, y Hel abCco/oTHO
NPUPOAHO BMHMKaAM 6 MNEBHi 3axMCTU.
Ane Konu NoAMHA Masltoe, LEN LLEeH30p
3HUKAE, JIIOANHA B LLe MOMEHT CTa€E fy>Ke
npupoaHot ans cebe. ToMy MasItOHKM
€ CBOEPIOHMMM  TMOBIAOMJIEHHAMM 3
niaceigomMocTi. B npuHUMni uen metop,
0CO6MBMX MOKa3iB LLOAO 3aCTOCYBaHHS
HEMag, Y HbOro JOCUTb LUMPOKUI CMEKTP

Jna kozo Bu npogodume apmmepanes-  JIEFKO 3aCTOCOBYBATU Pi3HOMaHITHI BUAM SAkumu 6 6yau  Bawi pekomeHOauii

MUYHi ceaHcu? apTTepanii (kaskoTepanito, 6i6aioTepanito, 048 MuX, XMO He MoXce HA8acumucb
. . My3uKoTepanito, doToTepanito) 4 Toro, HA  hcuxomepdnesmuyHi  3aHsmms,

Bxe noHaZ, WICTHAAUATL POKIB 5 BEAY 11,06 AOMOMOITM  BHYTPIiLUHLONEPEMI-  dpmmepanito 30kpema?

BJIACHWI apTTepaneBTUYHWIA TPYMOBUM  iepum ocobamM YM  TWUM, XTO Mo-

MPOEKT A/ MPALIBHUKIB COLIA/TIbBHO-  pepTaeTbCs 3 GPOHTY, Nepebysae 3apas  Ha LACTSA, NcuxoTepanis sk KapasibHWi

cnpsiMoBaHux Npodeciit (KOHCYNLTaHTIB, B CK/TaZIHMX YMOBaXx. MeTof, SKWA TaK 3acTOCOBYBaBCSl Y
NMCUXOJIOTiB,  TPEHEPIB,  COLLia/IbHUX pafsHCbKUI Mepiod, BXe BiAXoOAUTb
nearoris, NPaLiBHUKIB CUCTEMU OCBITH, Sk came npoxodumb apmmepanesmuyHuli Y MuHyne. KosuwHi ctepeoTunu npo
MaricTpaHTiB Ta CTY[EHTIB MCUXOJIO-  CeaHc? ncmuxoJsiora, NCUXoTepanesTa NOCTYMNOBO
riYHMX GaKyNbTETIB), @ TaKOXK AN TUX, 3HMKaTb | MNPUXOAUTb PO3YMIiHHS,

XTO 3aLLiKaBIEHWI Y BJIACHOMY PO3BUTKy  BMPOAOBXK G, TPMBaNICTIO M'SAT- 10 i chewjanicTv, sK | Mepykap 4w
Ta 6Ga)ka€ 3HalTV BapiaHTX BupilleHHs ~ACCAT XBWJIMH, KJIIEHT 3a ZIOMNOMOTOK  gyuTe/ib, KUTTEBO HEOOXiAHI Y HaLLOMY
3aBflaHb B 6yab-aKkii cdepi xuTTa, PISHOMAHITHUX  XYAOMHIX 3ac06iB  cycnisibeTei. BoHW MOTpi6GHI 30KpeMa aJis
BiAYYTU CUJly BHYTPILLIHBLOI eHepril, (papbu, neHsaukW, oniBUi, FAMHY, Toro, 1,06 SItoAMHa BYacCHO OTpMMyBasa
HaTXHEHHS Ta BNEBHEHICTb. KYPHAIM [J151 KOJAXKYBaHHSI) CTBOPIOE HeobxigHy niATPUMKY, He 3aBoAuna

. neBHWit o6pas. Hampuknag, o6pas cee y ncuxocomaTwky. Tepanis He
LLlo moxceme ckasamu npo akmyasnbHicme  CBOrO CTaHy 4M 06pa3 CBOEi NPOBIEMU.  3uviHioe WUTTH, BOHAa MOKpaLLye HOro

Ub020 Memooy, lio20 po36UMok 6 YkpaiHi?  [Ina TepaneBTa HaMBaXkK/MBilLe TYT -  gkicTb. Mu He nepenuLLIeEMO iCTOpIto

o . 3pO3yMiTH, MPO WO CBIAYATL MOTPEOU  ypjenTa: AKWO y HbOrO 6yna TpaBMma,
B YkpaiHi apTTepanisa gocutb MOWMPEHa.  Lboro KiEHTa, WO AR HBOMO € 3apa3 baxisellp He 3HIBE/IOE i, ane oauHa
3 LSRR HOBHOMaCUJT§6H0' BMHW  Bayknmeum. daxiseub CTaBUTb MEBHI  nouyne auBMTMCH Ha Hel Mig  Aewo
L Ha6YB' L E'{“z'—“o' MO 3anuTaHHs, BOHW Pa3’OM  LIYKAKTb  jHuuMm KyToM. Take MpOMPALLOBaHHS
MyNAPHOCTI y peabiniTauiiiHii, NCuXo-  vetoaw, 3aBAsKM AKUM NIOAMHA MOXe Npo6eMaTUKM [,a€ MOXKAMBICTb JIFOAMHI
TepaneBTUYHIN npakTuui. barato da-  3310B0bHUTH BU3HAYEH] NOTPE6M.

S YKUTK BiNlbLL YCBIAOMIEHUM YKUTTAM
XiBLLiB MEpPeKoHa/IMCb, L0 A0CTaTHLO
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Kunsttheraplie als

der Weg zu sich selbst

Es gibt sehr viele verschiedene Methoden,
wie ein Mensch in sein Inneres gelangen und
sich selbst besser kennenlernen kann. Die
Kunsttherapie ist eine davon. Diese univer-
selle und ziemlich harmlose Methode wurde
zu einem festen Bestandsteil der psychothe-
rapeutischen und pddagogischen Praxis. Um
diese besser zu verstehen, haben wir uns mit
der Psychologin und Kunsttrainerin Liudmyla
Pidlypna unterhalten.

Liudmyla, worin liegt Ihrer Meinung nach die
Wirksamkeit der Kunsttherapie als eine psy-
chotherapeutische Methode? Gibt es auch
Einschrdnkungen in der Anwendung?

Kunsttherapie ist eine sanfte, aber zugleich
tiefgehende Methode. Mit der Hilfe der

Aus dem Ukrainischen von llona Gerlach

Formen, Farben und Bildern kénnen die Be-
dirfnisse des Patienten auf einer unterbe-
wussten Ebene betrachtet werden. Wenn
eine Person ihre Gedanken und Emotionen
aufschreibt, zensiert sie diese, um sich selbst
zu schiitzen. Wenn sie aber malt, verschwin-
det diese Zensurebene. Deswegen kdnnen
die gemalten Bilder als Nachrichten aus dem
Unterbewusstsein betrachtet werden.

Generell gibt es keine besonderen Regeln,
was die Kunsttherapie betrifft. Sie kann bei-
nahe bei jeder Person angewendet werden.
Als Ausnahmen konnen psychiatrische Falle
gelten, bei welchen es Komplikationen mit
der Vorstellungskraft gibt.

Trotzdem mochte ich anmerken, dass die
Kunsttherapie nicht in der Lage ist, post-
traumatische Belastungsstérungen oder
Panikattacken zu heilen. Sie kann nur als
eine unterstiitzende MaBnahme eingesetzt
werden. Einfach anzufangen, mit einem
Psychotherapeuten zu sprechen, ist oft die
groBte Hirde fir die Betroffenen. Somit
erflllt die Kunsttherapie die Rolle der Tur
zu den Emotionen des Patienten. Dabei ist
das Level der Fertigkeiten wirklich egal — es
geht nur um den Selbstausdruck.

gell:bllau, #27

Was kénnen Sie liber die aktuellen Entwicklungen rund um
Art-Therapie in der Ukraine sagen?

In der Ukraine ist die Kunsttherapie recht verbreitet. Seit
dem Beginn des offenen Angriffskrieges wird sie immer
ofter in der rehabilitativen und psychotherapeutischen
Praxis eingesetzt. Die Fachleute bestatigen, dass solche
Methoden wie Biblio- oder Musiktherapie ihre Wirksam-
keit auch bei den wirklich harten Fallen wie z. B. Binnen-
flichtlingen, aber auch bei den Soldaten beweisen.

Wie sieht der Ablauf einer kunsttherapeutischen Session aus?

Eine Session dauert 50 Minuten. Der Therapeut stellt be-
stimmte Fragen und der Patient nutzt Farben, Stifte, Ton,
Collage-Materialien etc. fiir die Visualisierung — sei es ein
Problem oder die innere Welt des Patienten. Es wird dann
gemeinsam nach den moglichen Losungswegen gesucht,
um die Bedrfnisse des Patienten zu befriedigen.

Was wiirden Sie den Menschen raten, welche es doch noch
nicht wagen, sich an einen Psychotherapeuten zu wenden?

Glicklicherweise, die Zeiten der Psychotherapie als Be-
strafungsmal3nahme, so wie es zu der Sowjetzeit war, sind
vorbei. Die Klischees schwinden, dafiir kommt langsam

/24-25/

das Verstandnis dafiir, dass Psychologen als Spezialisten
genauso gut in unserer Gesellschaft gebraucht werden
wie Lehrer oder Friseure. Sie werden gebraucht, damit
die Betroffenen rechtzeitig Hilfe erfahren. Die Therapie
selbst wird kein Leben verandern, nur seine Qualitat. Die
Geschichte des Patienten kann nicht neu geschrieben
werden: Die Traumata werden durch einen Therapeuten
nicht ausradiert, aber der Patient kann lernen, diese unter
einem anderen Blickwinkel zu betrachten. Probleme zu
verarbeiten hilft den Menschen ein bewussteres Leben zu
flihren







CTiviki Mu — .
CTI " Ka pra.l.Ha !ﬁ CTIMKOCTI

Crinki Mun - cTinka YkpaiHa! Came 3 Takum e “x\
nosigomMieHHsaM Xab CTiMKOCTi po3noyas HOBY /
iHiLiaTKBY Y NepeaaeHb CUMBOTIYHOIO AN
YKpaiHLiB CBATKYBaHHS Pi3gBa 24 rpygHs.

IHiLiaTKUBa NOK/IMKaHa NPUBEPHYTU YBary Ao
TeMU TypbOTH NPo NCUXiYHe 340pOB’s Yepes |
cepito icTopiin yKpaiHLUiB Ta YKpaiHOK, sIKi

4 resilionce.hub.u.a

== resilience hubua =

BiJJHAMLL/IM B COBI CMNM pyXaTuUCh Biepes, Y Len V] = =2 o -
HenpocTuin Yac. ‘ Sempncnns resssoorions aoncmrs | ropade

Lle peanbHi icTopii gy>ke pi3HUX Jtoaen i pisHi { :__"2:;:;:“:;”
06CTaBUHU, B IKMX BOHM OMUHUJIUCh YEPES BiHY arrars svanens atesios

pocii npoTu YkpaiHu. Ane Bcix ix 06'eaHYe Bipa B . f’-

Hally NePEeMOry i FOTOBHICTb LUYKATW LUAAX A5 e i

nNiaTPUMKKU cebe, Wob 6yTU NiIATPUMKOK iHLIMM. o aams s

Cepep, repoiB CroXKeTiB € 6baraTtoiTHa MaMa, @
YMIA YOJIOBIK 3apa3 Ha PPOHTI; XKYPHaNICTKa,
sIKa BUCBIT/TOE iHDOPMALLitOo MPO BiMHY; AiBYUHA
3 YepHirosa, ska nepexkmsia 6ombapayBaHHS
MiCTa Ta A0KNada€ 3yCusb, LWO6 niaTpumaTu

WOAT RS

iHLIMX; — 3araJioM JIl0au, SKi ONMUMHUINCE Nepes, ik {3 o
HEMpPOCTUMM BUKJIMKaMW, aJie NMpPOoAoBXKYHOTb
BipUTU 1 pyxaTUCb Bnepea, 3apaan nepemMorm T
YkpaiHu. No3HalnoMUTUCH 3 IXHIMU icTopiaMHK [

MOXHa Ha cTopiHKax Xaby cTinkocTi y Facebook
Ta Instagram.

=

3a nepuwi 6 micauis poboTu cepBicy HagaHHS iHAMBIAYyanbHUX KOHCYNbTaLLin Bigbynocs:

~85.000 ~1400 >1.500

BiABiQyBaHb canTy 3apeeCcTpPOBaHUX 3anucise Ha
KopucTyBadiB nnatdopmm KOHCynbTaLiT

MangaHunku, yepes ki MOXHa 3HanTh cepaicu Xaby:

(lthag/lﬂm ﬁ resilience.hub.u.a

@ www.fb.com/ resilience.hub.u.a
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Ba 6inblue, 3aBAsAKM paxiBLAM
komnaHii Dudka Agency B cepriHi
MWHYJ1I0r0 PoKy Xab CTiMKOCTI 3anycTmB
cneuiasibHy TeXHOJOriYHY naaTdopmy
NCcUXoI0riYHOI NiATPUMKU. Hapasi
Malxke NiBCOTHI daxiBLLiB HagalOTb
yepes Hei 6e3onnaTHI KOHCYAbTaLii
YKpPaiHLUAM, WO NOCTparkaanm yepes
BiMHY.

KomaHaa npoaoByKye nybnikyBaTmu
nopagamu camoAornoMorm Ha CBOixX
cTopiHkax B IHcTarpami Ta ®encbyLli.
Byno sanyuieHo Bigeo60r Npo
HaBUYKM XKUTTECTIMKOCTI Ha YouTube-
KaHani Xaoy.

CborogHi Xab € nnatgopmolo, Lo
HaZa€ MaKCMMAaJIbHO LLMPOKUI CMEKTP
NMCUXOJIOTIYHOI A,0MOMOrU, e KOXKEH
MO>Ke 3HalTu Te, Lo BiAnoBigae noro
3anuTy.

Yee novanocs we 10 pokis Tomy.

Brpara Gnuaskol NioAMHW, 8 38 LWM — anaria,
BiACYTHICTE ceHcia, KoHGNIKTY, ankoroniam,
BHMBAHHA NCHXOTRONHWUX PEYOBWH.

Flak]

o
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McuxonoriyHa
ponomora ykpaiHuam,
WO nocTpampanu
nig yac BildHU

Cranvre daxisuem Xaby Ta HanaeafTe nigTprMey

K oTpUMATK NIQTPUMKY?

3anuiTECA HA KOHCYNBTALRD

CninkydTtecs ai cnewianicrom

. i
Meni snagoBunoce Garato pokie, abu BUTArTA Boynepey yobomy, BiliHa fonana KOHUSHTRALI, He kommua ncuxika apearyeana cxoxe. Tomy xouy,
cebe 3 uboro CTaHy, I8ePHYTHCE A0 TEPanesTa, ACNOMOrNa BiAHANTH BHYTPRILIHIO ONOPY. Wob Tema NOCTTRABMATHYHOMD CTaHY yrpaHUie
APOIYMITH, AK NPALPOE NCHXIKA. fl HABMWMBCA NITRUMYBATIA He nikwe cabe, a A Byna He MeHLL BaXNKBO, HiX BinGynoBa fepxaBi.
Y npouec nisnanHA cebe yeipeanack BiHa. niogel nopyy. bo ue pecype ans Haworo cninkHere MaiByTHeoro,
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Sind wir resilient, ist die
Ukraine resilient!

[MoBHi Ta BinbLue
icTopin untante y
IHcTarpawmi Ta

Pencobyu,.
T
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XoTincca ofHOro — NoBEpPHYTUCH.
flk — noBENOCH BUrafyBaTH B MOMEHTI.

Ha 4-is micaus nosHomacwTaBHOro BTOPrHeHHA
a'aBunacs iHwa «H»: 3annakaHa, CNycToLWeHa Ta
3aKpWTa Bif BNUaBKUX.

MNoyana BecT WoRBHHUE amouii, pednexkcysaTtH, NoeepHeHHs cTanoce. il HaNoBHWNACE gocRigoMm,
sactocosysath KIT. A HalronosHiwe — AKui TpaHchopMyeTsen B TypBoTy npo cebe
yeeipomuna, wo moe «f» notpebysanc gonomorwy. i BRMabKnx.
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Sind wir resilient, ist die Ukraine resilient! Mit die-
ser Botschaft hat der Resilience Hub am Vorabend
des ukrainischen Weihnachtsfestes am 24. De-
zember eine neue Initiative gestartet.

Indem eine Reihe von Geschichten der Ukrainer
prasentiert wird, die in dieser schwierigen Zeit die
Kraft gefunden haben, weiterzumachen, will die
Initiative das Bewusstsein fir das Thema ,,Psychi-
sche Gesundheit” erzeugen.

Erzahlt werden reale Geschichten von sehr un-
terschiedlichen Menschen und auch sehr unter-
schiedlichen Umstanden, in die sie aufgrund des
Angriffkriegs Russlands auf die Ukraine geraten
sind. Dennoch glaubt jede*r an den ukrainischen
Sieg und alle sind gewillt, nicht nur sich selbst,
sondern auch den anderen zu helfen.

Zu den Protagonisten gehoren eine vielfache
Mutter, deren Mann jetzt an der Kriegsfront
kampft; eine Journalistin, die (iber den Krieg
berichtet; ein Madchen aus Tschernihiw, das die
Bombardements tberlebt hat und sich nun be-

muht, andere zu unterstiitzen; und im Allgemeinen

Menschen, die vor einigen Herausforderungen
stehen, aber weiterhin an den Sieg der Ukraine
glauben und einfach nach vorne blicken.

Man kann ihre Geschichten auf den Facebook-
und Instagram-Seiten des Resilience Hub lesen.

Dariber hinaus hat der Resilience Hub mit der
Unterstlitzung der Fachkrafte von Dudka Agency
im August letzten Jahres eine digitale Plattform
fur psychologische Unterstiitzung eingerichtet.
Derzeit bieten fast flinfzig Fachkrafte kostenlose
Beratungen fiir die Betroffenen an.

Das Team verdéffentlicht weiterhin Selbsthilfetipps
auf seinen Instagram- und Facebook-Kanalen.
Auf YouTube wurde ein Videoblog (iber die Resili-
enz-Skills gestartet.

Heute ist der Resilienz Hub eine Plattform, die ein
moglichst breites Spektrum an psychologischer
Unterstiitzung bietet, auf der jeder etwas fiir sich
finden kann.

Yoe novanoca 3 unkny iHTepe'io 3 BeTepaHamm.
IxHid Bins Bys apoayminum i BIQYYTHUM, 3 MR
3AaBaBCH CNOBHEHUM COPOMY | HECBOSYAoHOCTI.

JemHyeadvyrana cebe y cnabrocTi, ax Nokw
NOcTYNoOBO He 3Po3yMina, wo npo cebe noTpibHo
noTypByBaTHCh | LS He COPOMHO.

PoznnaTWTios AOBENOCA NOTAHWMM CHOM,
nocTinHow cnabkicTo, giswuHum Gonem. Boe
HaragyBano npo BTPaTH Ha $poHTi Ta Bins, Bce
acoUiloBaNoCA 3 WM - HABITL rPpa B NOTO 3 AiTEMIA,

[lymxa sakpinunacs 3aspaky 6IM3sKUM, Nporpami
NeMxoNorivHei gonomori Ta goceigy pobortin
3 nocuxoTepaneeTkow. e noBepHyno MeHi MeHe.

Dies wurde bereits in den ersten 5 Monaten erreicht (https://resiliencehub.com.ua):

~85.000 ~1400 >1.500

Website-Besuche registrierte Nutzer Beratungstermine

Plattformen, Uber die die Dienste des Hubs gefunden werden kénnen:

Ob 10

e

Psychologischer

E Unterstitzungsdienst
https://resiliencehub.com.ua

Instagram Facebook YouTube
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KoHTpoBepciitHui1 apTo6'eKT

YKpaiHCbKa KOMaHAa BUAA/Ia EKOKOMIKC MPO Hac/igKu
BiHM Ansa npupoaun. ABTOpPKU HeodilliMHO Ha3suBalOTb
MOro KOHTPOBEpPCiMHUM apTo6'eKTOM. KOMiKC Ma€ niBTopa
JlecsITKa CTOPiHOK i BuAaHWi1 TpboMa MoBamu. Moro cio-
YKET B3ATUM i3 XKUTTA | BUKJIMKAB KOTHITUBHUI AUCOHAHC

y HamnepLmx YnTauis.

gell:bllau, #27

EKOKOMIKC CK1afla€ThbCs 3 LWECTU icTopil. Yci BOHM npo nogii,
aKi BigbyBatoTbcs B YKpaiHi nicna 24 motoro 2022. Tepoi
Masibonuncy — KusHu 15-piyHni FOpKo Ta Moro cectpa 7-piyHa
Mupocnasa. CueHapii [0 KOMIKCy po3pobusiv 3aCHOBHMULS
npoekTy HaTtana ApolueHko Ta ii napTHepKa IpnHa PomaHyxa.
[iByaTa 3i3HalOTbCH, WO AABHO XOTiJIM CTBOPUTKU rpadidyHy
icTopito, NpucesyeHy ekonorii. Toxk i obpanun popmart, B IKOMY
Hawnnerwe éyae cnpumMaTmCs Cepmo3Ha TeMa, — Masibornuc.

3a CIOXKETOM [IiTU TiKaloTb Bif, BiMHM M HaMaraloTbCs 3HANTU
be3neyHe Micue y cenax KuiBwmHK. Tig yac cBOEi NogopoxKi
BOHM 3HAXOAATb FiPKM CBiAYEHHS 3HYLLLAHb 3 TBAPUH POCiSIHaMMU
B eKomMapKax Ta 3anoBiJHUX 30HaX XapKiBLMHU, XEPCOHLLMHH,
JoHeuyurHn Ta JTyraHLmHu.

,Komikc HapoOxucysascsi 0oezo. Chouamky Mu 06paau 20/108Hi
memu, nomimMm npodyManu zepois, mobmo sikicb 3HaKosi 015 yKpa-
iHuie obpa3su. [ani Ha niocmasi aHanizy Hacniokie 6otiosux Oili, Mu
o0bpanu micus, Ha npuknadi sikux byde euceimseHa KO#cHA 3 mem
ma euzadadnu Yomy i K 0imu mam onuHUAUCS, — PO3noBigae lpu-
Ha PoMaHyxa, cniBaBTopka KoMikcy. — Hatigawcyum ocobucmo
0711 MeHe 6ys10 BmUCcHyYmU y 08i CMOpPIHKU KOMIKCY 8CH0 my WKOQY,
Ky 3ae0ae eiliHa y KoHKpemHili cchepi, aduce memu Oyxce Micmki,
XoYembCsl NoKasamu ece, a we ue mpeba nog'ssamu Mixc coboto,
damu zeposm pensiku. Tobmo mpeba He hpocmo Hakuoamu ak-
mie, a 3pobumu 3 Ub020 UisnicHy icmopito’.
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lntocTpyBana KoMike ApuHa Katopoyk. [iB poky cTBoptoBasia 1Moro

BPYYHY, MaJltoBas1a akBapessito Ta JiHepamu. IitocTpaTopKa po3nosi-

nae: Leli cmusb s He suzadysana esnacHe 07151 KOMIKCY, NPAUIOH 8 HbOMY

0oszuli yac. /6110 NOEOHY8amu HixcHicmb akeapei 3 Yimkor AiHiliHow

2pacpikoro. Tak 30e6inbWo20 inoCcmpyro KHU2u, 8 UbOMY 3¢ Cmusli cmeo-

proK0 AUCMiBKU Ma kapmuHu. Xominocs, wo6b KoMiKc 8uza150ae NPUEMHO,

2apMoHiliHo ma npusepmas yeazy. He 3aexncou nezko 6ysn0 3ocepedumu-

Cs1 HA CMBOPEHHI Kpacueozo Yepe3 Ho8UHU. YacmuHy intocmpauiti Hama-

/1108414, cUOAYU 8 8aHHIU Nid yac nosimpsHux mpueoz”. ABTOPKM PO3DPaxoBYlOTb, L0 KOMIKCOM 3aLiKaBASTbCS
CTYZEHTHU, AKi HaBYalOTbCs B YKpaiHi M MaloTb iHTepec A0
po3cnigyBaHHsS ekoumais. Cama KepiBHULA NpoekTy HaTa-
N5 SpOLLEHKO NMOoHaf, Pik NPOBOANTL CBOE HayKOBE A0CAi-
[)KEHHA 3 nony/isLinHoi ekosiorii B MicTi Kaccenb (Himeuun-
Ha). KpaiHa nigmpye y KiJIbKoCTi peanizoBaHMX eKO0MYHNX
MPOEKTIB, TOMY 3a c/loBaMu HaTasi, HaM € Yoro NoBYUTUCS.

»wHimui nobasme wock Hoee, a ujocb Hoge Ue i € KoMiKc. Skuio
MU noOUBUMOCSI Cymo Ha Mmasbonuc, Lliozo epaciuHe 8i0obpa-
JCeHHSs, 8iH € hpusabausuM. BiH sckpasuli, makmusbHO npu-
€MHUU, no3umueHuli, 00KU MU He NOYUHAEW 84UMY8AMUCS 68
cymb. Came ye 8UK/IUKAE Ko2HIiMuUgHUU OUCOHAHC i 0onomMazae
M00sIM OyMamu 8 308CiM iHWOMY K/kui. A ece, WO CNOHYKAE
Aoeli Oymamu, lide Ha Kopucmb YkpaiHu“, — roBoputb HaTans.

ABTOpKa KoMikcy |IpvHa PoMaHyxa HarosioLlye, 1o KOMiIKC
— LLe TAKOXK i OCBITHIN NpoayKT. ,Moxcaugo mi, kKomy He Hao-
Mo UiKago c/ayxamu y Ho8UHAx npo 6isb i WKoOdy, Ky 3anodis-
71U pocilicbKi 3a2apbHUKU YKPAiHUsM ma yKpaiHcbKiti npupodi,
Yu mi, Xmo He UIKasassmbCsi noAimuKor 83dzani, 36epHymb
ysazy Ha 08ox dimeli noceped anokasincucy eitiHu".
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Manbonunc ony61ikoBaHO YKpPaiHCbKO, aHI/TiINCbKOK
Ta HiMeLbKOl MoBaMU. Moro MoyKHa mepersisiHy-
TM 3a MOCWJIAHHAM B LIAMLUi Npodinto Ha CTOPIHL
@enwar_mental.

KoMikc € yactuHoto npoekTy ,enWAR_mental‘, akuit
po3noBigae Npo BNAMB BOEH Yy 21 cTopiyyi, A0oCBiA,
NMOBOEHHOMO BiZHOB/IEHHS, iIHPOPMYE NpPoO eKouuam
pocisiH B YKkpaiHi. [lony4ynuTmnch A0 HbOro MOXKHa B CO-
LiasIbHIM MepexKi IHcTarpam.

MpoekT ,enWAR_mental” 3aiicHIOETbCA 32 NiATPUM-
Kn €Bponericbkoro Coto3y B pamKkax CTuneHgiaabHoi
nporpamn €C ans nigepis rpoMagsaHCbKOro cycnisib-
cTBa KpaiH CxigHoro napTHepcTBa.

Posnogigae npo KoMikc y BipTyasibHoMy npocTopi 1 JapuHa JIMHHUK:
»<3Haxooumu ayoumopito He eaxcko. [1aa ecix Hac nepwuM npiopume-
mom € 6opombba 3 pocielo Ha 6cix hpoHMax, eksruaryu, 38udatiHo,
iHhopmauitiHut, momy nOu ma media 3 padicmio niompumyroms Hac'.

Po3MipKkoBytouM Hag, TUM, YK Ha Yaci 3apa3 3axXUCT eKoOoriT, Kosin 6es-
3aXMCHMMU € /Ioam B YKpaiHi, aBBTOPKM EKOKOMIKCY KaxKyTb: "Buxcumu
— Ye 3ae0aHHS HA Cb0200Hi, HA mym i 3apas, a mypboma npo 00eKinas
— ue nozsns0 y malibymHe, aoxce ue me, Wo MU nepeddaeMo HacCmynHUM
NoKoniHHAM. | 8i0 mozo, wo Mu iM nepedamo byoe 3asnexcamu me, Yu 8u-
Jcuse /110Cmeo, K 8U0 i KoK byoe SKicmb ¥cumms Hawux Haujaokis".

enWAR_mental

Text: Nataliia Yaroshenko
Illustrationen: Yaryna Katorozh
Aus dem Ukrainischen von Ganna Gerschuni
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CUMHOPOM
BIAKNAOEHOIO XXUTTH

BirHa Ta LLIO € NEPEMOrolo BXe CbOroHi

gel[:b]lau, #27

AZ>Ke JOKU MU YXMBEMO JIULLE MaNBYTHIM | TUM, L0 ByaemMo
BiAYYBaTM Ta MPOXXMBATU MIC/IS MEPEMOrN — MU Masio LLO
ONS UbOro pobmMMo TyT i 3apa3, 0COG/MBO Yy KOHTEKCTI
MeHTasIbHOro 340POB’s. Y Uil CTaTTi S pO3MoBiM AeTaslbHille
Nnpo CMHAPOM BiAK/IAAEHOIO XXUTTS, MOr0 3aroCTPeHHs Nif,
yac BiliHM, Ta MpPO Te, WO MOXKHA PobUTU Ans cebe BXKe
CbOroAHi - i Bif, LbOro MparHeHHs MePeMoru a)<k Hisk He
CTaHEe MEeHLL CUJIbHUM YU LLIUPUM.

CUHAPOM BigKIaAEHOrO XKUTTS MPOCTUMM CZIOBaMM — Lie KOJIU
MU MParHeMO XOPOLLIOTO YKMUTTA Ta LACTA Y ManbyTHbOMY, a
TYT i 3apa3 CIPUMMAEMO SIK Yac, KU MOTPIGHO MepeXuTy,
nepeyeKaTy, afyke Y HboMy HEMOB i HEMa NMPUYKH (YK pasLue
- BHYTPILUHbOrO [103BOJ1y) Ha LLACTS, MO3UTMBHUI AOCBIL Ta
emoLiii. YacTo Take o4iKyBaHHS MOB’S13aHO 3 BEJIMKOK METOHO,
rpaHAio3HO Mpi€to abo KNaCUYHMM CLIEHAPIEM «YCMILLHOro
ycnixXy», SIKOFO JIIOAMHA Le He Jocaria i Ao sKoro, siK
npaBwo, LLLe AOCUTb Jaseko. To6To CUHAPOM BifgKIaAeHOrO
YKUTTS — HE MPO BUMALKM, KOJIM MU KayKeMO CObi, LLLO «KOINCb
6yne Kpalle», a Npo Te, Lo LAC/MBMM MOXKHa MOYyBaTUCh
ZMLLIE 33 YMOBMU JOCAFHEHHSI METU i ivLle y ManbyTHbOMY,
WO WAcTa TYyT i Tenep HEMOXK/IMBE anpiopi, agyke MU Lie
HeJ0CTaTHbO OCBiYeHi, 6araTi, KpacuBi, Lie He nobyayBaiu
6i3Hec-iMMepito Y1 He CTBOPWUIM Ty caMy ifeasibHy CiM'to, a
OT)KE MPO LACTS HE MOXKE BYTU 11 MOBU. Y KOHTEKCTI BilHU
3a3BMYal CNpPaLboBYOTb GpPasn Ha KLUTANT «HE A0 LbOroy,
«HE Ha Yaci», <K MOXXHa...» i T.M.

Ha emouii y TenepillHbOMY Haye HakageHoO Taby - ix abo
HelopeyHo 3apa3 BigvyBaTW, abo Haye HeMa [O0CTaTHbO
BaroMMx MpUYUH AN HUX, abo MU e HefoCTaTHbO
«3aC/1yrOBYEMO», 360 KOHTAKT i3 COBOI0 B LLiJIOMY Ta 3 TiJIOM
30KpEeMa HaCTi/IbKU CMaBKUK, Lo €AVHUIA BapiaHT BiayyTu
cebe >KMBUMU — MPISITU Ta BUTUCKATMU 3 LIUX MPild <MaKCUMYM».
[o npuknaay, He NPocTo 6a4UnTn cebe y MpisSx AMPEKTOPOM
KOMMaHii, a B/JIACHWMKOM HaWyCMilIHILLIOro KaacTepa, He
NPOCTO MaTW XOPOLLi CTOCYHKM, L0 AAt0Thb LLLACTS 0COOMCTO
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BaM, a YT BJIAaCHUKOM TOrO ifieany, L0 TPAHC/IOKTb Cy4acHi
disiIbMM Ta AKOMyY BCi 060B’13KOBO 3a34PUTUMYThb, ab0 X Lie
Mae 6yTn He MPoCTO LLAC/MBa CiM'sl, @ JOCKOHa/II YOJIOBIK,
OUTUHA-BYHAEPKIH/, HalKpyTille aBTo Ta 6e340raHHUM
OYAMHOK i3 CO6aKOM i TUM CaMMUM HaMBINbLL BULLYKAHUM Y
BCil1 OKOJIMLLi ra30HOM.

MUTaHHS He y TOMY, L0 LbOFO HE MOXHa XOTiTW, a Y TOMY,
4 Lie € CMpaBhj TUM, LWO 3pobuTb came Bac LLAC/IMBUMM
Hacnpas/j, a TaKoXK Y TiM, LLLO YMM 6i/ibLL HEJOCS)KHUMM Ta
rpaHAio3HMMU TaKi Mpii Bia4yBatOTbCA Ta UMM BifblUe Yacy
NMpoOXoAuUTb Y TaKUX MPpisX, TUM CWJIbHiWe JoauHa 6yne
3HELHOBaTM Te, WO Mae Hapasi. [loBepTaroumcbh [0
peasibHOCTi, JIOAM 3a3BMYAM MOPUHAKOTL Yy PYTUHY abo
CYMHi [yMKM, HEMOB BMKOHYHOUM 3aBLAHHS «MepeyeKaTuy,
MPOXUTU LUBUALLE, AOKN 6GaykaHHs Ta Lisi 3 oMpisgHOro
MalbByTHbOrO LLE HE CTa/IM PeasibHICTIO. 3 MpPaKTUKK, Lj
GakaHHS MOXKYTb OyTW HaBiTb AOCUTb HepeasiCTUYHUMMU, A
TOMY — HEMOX/IMBUMU [/151 JOCSATHEHHS, BiiTaK BigKnaaeHe
YKUTTS NPOPOCTAE MiILLHO Y peasibHOCTi JIF0AMHU 11 3aXOMJIH0E
il Ha MicsLi, poKK, a To 11 JEeCATUNITTS.

Ha wacrs, cuHApOM BiOKIALEHOrO XUTTS He € 3a-
XBOPIOBAHHAM YW MCUXIYHUM BiAXMIEHHSAM - L& BCbOro
ZINLIE TOM MEHTaJIbHUA MaTepH, A0 SKOro mu 3Bukau. Lle
BayeHHs, cnocié MUCAUTK Ta CNPUIMMaTK peanbHiCcTb | cebe
Y Hil, Lle BaroMuii eJIEMEHT Y KOHCTPYKLLii CLIeHapito HaLLIoro
>XUTTA. HariMoBipHille, Len naTepH paHille He NPOsIBASABCS
TaK aKTMBHO, ab0 MW HaCTIJIbKM [0 HbOTO 3BUMKIW, LIO Lie
CTa/10 3BMYHOLO crpaBoto. Y 6yab-aKoMy pasi, nepio, BiliHM,
HecTabiNbHOCTI Ta TpmBanoro AediunTy Bia4yTTS 6e3nexku
3aroCTPE NOAiI6HI CTaHM | MM abo BpeLUTi PO3yMIiEMO, LLLO
BifOYyBa€ETbCA LOCL He Te, abO HACTI/IbKM MOPUHAEMO Yy
Mpii Npo LwacamBe ManbyTHE, LLO BiAPUB Bifg, peasibHOCTI Ta
nepenik Taby (HaBiTb Ha HaMMPOCTILLi MO3UTUBHI eMoLiii Ta
Aii) nepeTBopotoTLCA Y NpobaeMy — A1 po60TH, CTOCYHKIB
a60 LWoAeHHOTrO GYHKL,iOHYBaHHSI.
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Lustration: Kate Dorokhova
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OTOXK, L0 3 UMM POBUTUM Ta 5K MNOAO0JIaTW TaKi CTaHW BXKEe CbOrOAHI:

3p03yMiTH, WO CMHAPOM BiAKNALEHOMO XUTTSA — Lie HE BUPOK i HE BayKKe 3aXBOPHOBAHHSI.
Lle MO>KHa 3MiHUTW, HaBITb SIKLLLO BU BMi3Hau cebe y Lili CTaTTi 11 BiguyBa€eTe, LLLO AiNCHO
[OCUTb [IOBrO BiKNafa€ETe CBOE peasibHe XUTTA. [Jani MoyKHa 3ar/IMBUTUCE Y NMUTaHHS
npo Te, Bi/l 4Oro HacnpaB/i Hac 3axXMLLLAB AaHWIM CUHAPOM. 3a3BMYal, BiH € K HaC/liAKOM,
TaK i YaCTMHO 3aXMCHUX MEXaHi3MiB, LLLO 06epiratoTb Hally NCUXiKy Big Toro, abu He
BilMyBaTM NeBHi eMoLLii a60 He NPOXKMBATU NEBHUI A0CBIA,. Yy 40BN IHCTPYMEHT - Lie TaK
3BaHe MMCTELTBO «MaJIeHbKMX KpoKiB». MNepemMora YKpaiHu y BilHi - rno6asibHa, BesiMKa
MeTa, A0 SKOi Befe 6arato MaJieHbKMX KPOKiB. KoXXeH KpoK - Lie Lie He rnepeMora, ane
LLASX 0 Hel, a 0TKe — i MasieHbKa YacTUHA. TOMY SKLLLO BiAKIaAaHHS YXKUTTS CNPUYUHEHO
CaMe O4iKYBaHHSIM MepPeMOrn — KOXKeH TakUi MasIeHbKUI KPOK BapTUI K MiHIMyM BaLLIOT
NOCMILLKKN. TAaKUM YMHOM, KOXKEH Liei KPOK He 3HELLIHIOETLCS | CTAaE YaCTUHKOK BaLLIOro
YKUTTSA TYT i 3apas, a He crocoboM «BOUTU Yacy», OYiKYHOUM MeEPEMOTY.

Typ60Ta npo cBoe ¢iznyHe Ta MeHTasibHe 340poB’s. [icsis nepemMorun Ham noTpibHo 6yae
ay>ke 6araTto cua Ta eHeprii. MoXanBo, noaekyamn Ginblue, HixX Tenep. ToMy Hapasi €
ceHc TypOyBaTUCb MPO CBOE Tis10, MCUXiKY Ta 3ara/ibHy OMOPHICTb — YCe Lie € iHBECTULLIED
y MalbyTHE, i BOAHOYAC — CKACyBaHHSIM CUHAPOMY BiKNALEHOIO YKUTTS, af)Ke KOXKEH
npouec TypboTH Npo cebe NoBepTae Hac y TYT i 3apas, NJOC Aa€ Ti caMi BigvyTTs, L0
MW MBI 11 Te, O MU POBMMO, MaE 3HaAYEHHS. TaKOXK LLiIHHUM € MOLLYK CEHCY B TOMY,
Lo BigOyBaETLCSA AOBKO/IA, HABITb AKLLO LEe BaXKKO MPUNHATU. Y LUbOMY KOHTEKCTi MeHi
CUIbHO IMMOHYE EK3UCTEHLLINHA NCUXo10ris (Most Be/IMKa IH060B Y ncuxoTepanii pasoMm 3
aHaNITUYHUM HaMPAMKOM, Y IKOMY MpaLitoto) — y NpoLieci Tepanii MAeTbcs NPo TBOPEHHS
CEHCY Ta LLIHHOCTEMN, Lo CNpUsoTb CTIMKOCTI Y CK1agHMX 06CTaBUHAX Ta 0COOUCTICHOMY
pocty. Came TOMYy Yy mnpoLec poboTn 3 KJiEHTaMWU Ternep s iHTErpyr iHCTPYMEHTHU
€K3UCTEHLIMHOT NcuxoTepanil, i Le Aa€ rapHi i, WO BayK/IMBO, AJOBrOTPMBaJIi pe3ybTaTu.

BigknacTu CBO€E »>XUTTS Ha MOTIM MW BCTUTHEMO 3aBXXAM, a OT MPOXMBATU MOro came
3apas Ha MOBHY — Lie CMPaBXXHE MUCTELTBO Ta MOKA3HUK CU/IM AyXy. | novaTu >KnTu cBoE
YKUTTA TYT i TENep € BXe NepemMororo - ocobmCToro, ane 3Ha4yHOo. AfyKe 3 KOXKHOI TaKoi
0COBUCTOI NepeMoru NoCTaHe BPeLLTi NepemMora KpaiHu .

Awomuna Pomarniox,
Teuscomepanesmxa, European School of Psychology
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Widhrend der Krieg in der Ukraine weitergeht,
haben viele Ukrainer ihr Leben ,pausiert”.

Sie warten auf den Sieg und damit auf den Triumph des Guten

und die Gewissheit fiir die Zukunft.

Sie hoffen, dass sie gliicklich, energievoll und erfolgreich
sein werden, dass sie ihr Leben dann in vollen Ziigen genief3en konnen.

Aber das ist ein Mythos.

Solange man nur in der Zukunft lebt und sich vorstellt, wie
man sich nach dem Sieg fiihlen und wie man auch leben wird,
tut man wenig fur das Hier und Jetzt, insbesondere im Kon-
text der psychischen Gesundheit. In diesem Artikel erzahle
ich ausfihrlicher iber das Syndrom des aufgeschobenen Le-
bens, Giber seine deutliche Auspragung wahrend des Krieges
und darliber, was man bereits heute fiir sich selbst tun kann.

Vereinfacht ausgedriickt bezieht sich das Syndrom des aufge-
schobenen Lebens auf ein Leben, in dem wir unser Gliick in der
Zukunft anstreben und das Hier und Jetzt als eine Zeit wahr-
nehmen, die bis dahin erlebt werden muss, um das Warten zu
Uberbriicken. Im Hier und Jetzt scheint es keinen Grund (oder
auch keine innere Erlaubnis) fur Gliick, positive Erlebnisse und
Emotionen zu geben.

Oft hangt eine solche Haltung mit einem groBen Ziel, einem
grandiosen Traum oder einem klassischen Szenario vom ,Er-
folg" zusammen. Der Erfolg liegt dabei meistens noch in weiter
Ferne und wurde noch nicht erreicht. Es heil3t nicht, dass wir
in den Modus ,es eines Tages wird alles besser sein” verfallen.
Glicklich darfen wir uns allerdings erst dann flihlen, wenn be-
stimmte Ziele erreicht wurden. Es ist unméglich gliicklich zu
sein, weil man noch nicht genug gebildet, reich oder schon ist,
noch kein groBes Geschaft aufgebaut oder eine perfekte Fa-
milie gegriindet hat. Das Gllick kommt daher einfach nicht in
Frage. Im Zusammenhang mit dem Krieg hért man oft solche
Satze wie ,es ist gerade unpassend” oder ,wie kann man dies
und jenes machen, wenn der Krieg tobt" usw.

In der Gegenwart scheinen Emotionen Tabu zu sein — ent-
weder ist es unangemessen, sie jetzt zu fiihlen, oder es gibt
keine ausreichenden Griinde daflir und wir haben sie nicht
yverdient”, Die Verbindung zu sich selbst und zum eigenen
Korper ist so schwach, dass die einzige Moglichkeit, sich

lebendig zu fihlen, ist zu trdumen. Beispielsweise, sich in
seinen Traumen nicht nur als Chef der Firma zu sehen, son-
dern als Besitzer des erfolgreichsten Konzerns des Landes.
Es sollte nicht nur eine gliickliche Familie sein, sondern ein
perfekter Ehemann bzw. perfekte Ehefrau, ein schlaues Kind,
das coolste Auto und ein tadelloses Haus mit einem Hund
und dem schoénsten Rasen in der ganzen Nachbarschaft. Es
geht nicht darum, dass man sich diese Dinge nicht wiinschen
kann, sondern darum, ob das wirklich die Dinge sind, die ei-
nen letztendlich gliicklich machen. Denn das, was man jetzt
hat, wird umso mehr abgewertet, je unerreichbarer und gran-
dioser sich solche Traume anfiihlen und je mehr Zeit man mit
diesen Tagtraumen verbringt.

In der Realitat taucht man in der Regel in eine Routine ein oder
versinkt in den traurigen Gedanken, als wolle man die Zeit
Uberbriicken und eigenes Leben vorspulen, bevor die ertrdum-
te Zukunft zur Wirklichkeit wird. Es kann jedoch sein, dass die
gesteckten Ziele unrealistisch und somit unmoglich zu errei-
chen sind, so dass das Leben danach in der Gegenwart Wur-
zeln schlagt und die Person dann fiir Monate, Jahre oder sogar
Jahrzehnte emotional gefangen halt.

Glicklicherweise ist das Syndrom des aufgeschobenen Lebens
keine Krankheit oder psychische Stérung — es ist lediglich ein
Denkmuster, an das man sich gewohnt hat. Es ist eine eine
Art, wie man die Realitat und sich selbst darin wahrnimmt. Der
Krieg und die damit verbundene Mangel an Sicherheit sowie
fehlende Stabilitdt férdern ein solches Denkmuster. Speziell
die Ukrainer versinken gerade in Traumen von einer gliickli-
chen Zukunft so sehr, dass die Abkopplung von der Realitat
und das Verbieten sogar der einfachsten Handlungen und po-
sitiven Emotionen zu einem Problem werden — fiir die Arbeit,
die Beziehungen oder die Alltagsbewiltigung.

elmSieg ist

Llustration: Kate Dorokhova
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Llustration: Anastasiia Moldavan

Was ist also zu tun und wie kann man solche Herausforderungen meistern?

Man muss verstehen, dass das Syndrom des aufgeschobenen Lebens keine Strafe oder schwere
Krankheit ist. Man kann seine Einstellung dndern. Als ndchstes sollte man sich mit der Frage befassen,
wovor dieses Syndrom eigentlich schitzen soll. Welchen Gefiihlen geht man aus dem Weg? Welche
Erfahrungen will man vermeiden? Ein wirksames Instrument ist die sogenannte Kunst der ,kleinen
Schritte”. Der Sieg der Ukraine im Krieg gegen Russland ist ein groR3es tibergeordnetes Ziel, das durch
viele kleine Schritte erreicht wird. Wenn man schon das Leben aufschiebt, weil auf den Sieg gewartet
wird, dann kann zumindest jeder Schritt im Hier und Jetzt mindestens mit einem Lacheln belohnt
werden.

Es ist immer sinnvoll, sich um den eigenen Korper und die eigene Psyche zu kiimmern und im inneren
Gleichgewicht zu bleiben. Die Selbstachtung ist eine Investition in die Zukunft, in der die Traume wahr
werden und in der man womaoglich noch mehr Energie brauchen wird, als beim Warten. Gleichzeitig
wird man durch Achtsamkeit geerdet und kehrt zu Hier und Jetzt zuriick. Es ist auch wertvoll, einen
Sinn in dem zu finden, was im eigenen Umfeld geschieht, auch wenn es schwer zu akzeptieren ist.
In diesem Zusammenhang bin ich sehr beeindruckt von der existentiellen Psychologie (meine groRRe
Liebe in der Psychotherapie, zusammen mit der analytischen Richtung, in der ich arbeite). Im Prozess
der Therapie geht es darum, Sinn und Werte zu schaffen, die zur Resilienz in schwierigen Lebensum-
standen und zum persénlichen Wachstum beitragen. Das fiihrt zu guten und vor allem langfristigen
Ergebnissen.

Wir werden immer Zeit haben, unser Leben auf Eis zu legen. Aber gerade jetzt, in diesen unsicheren
und sehr schweren Zeit, es zu leben und in vollen Zligen zu genielRen, ist eine wahre Kunst und ein
Zeichen der Geistesstarke. Und das Leben im Hier und Jetzt anzufangen, ist bereits ein Sieg - ein per-
sonlicher, aber ein bedeutender [l

S o

Texct: Lindmyla Romanink,
praktizierte Psychotherapentin, Enropean School of Psychology
Aus dem Ukrainischen von llona Gerlach
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ANA BCIX TUX,
KOMY 3APA3 HEAET KO

MapuHa - ue XiHKa, IKa YOoCcO6J1H0€ BCiX TUX YKiHOK,
3 IKMMMU A MO3HAMOMMJIACh 32 OCTaHHI Micsu,i. Bcix TUX, XTo 3MyLLeHuit 6yB BUiXaTu 3 KpaiHu,
PO3Yy4MTHUCS 3 PiIAHUMMU, MOYaTH 3 HYAA. A He KaxKy, LLLO ONUCaHE TYT, AOMOMOXKE YCiM,
Ta sl 3Halo, LLLO BOHO BXKe A,0MoMOr/10 6araTboM.

ABTopkKa: CsiTnaHa Kop»kaBiHa

Y

MapuHa npuixana 0o HimeuuuHu Kinbka micsuie
hicas nouamky nosHomacwmaoHoi eitiHu. Mpuixana
3 MAsleHbKOoK OOHbKOM, 3dauwuswu 8 YKpaiHi ece
pioHe ma 3Hatliome. [Mepwi micaui 6ynau xcaxom.
3paHKy 80Ha niksysanacsi Npo OOHbKY, lwaa Ha
MO8HI Kypcu, hoo6idi zomyeasna icmu, 6unace
Had 6HPOKPAMUYHUMU AuUCMamu 8i0 Micuesozo
ueHmpy 3atiHamocmi (Kreisjobcenter), npubupana e
Xami, egeyepi YuMasa Ho8UHU, 2080pUA 3 PIOHUMU,
8HOUI NAaKana, 006820 He M02/1d 3aCHyMu, W0200UHU
NPoKUOANacw, CAyxana sk Kanamasno cepye. 3 Uacom
cmasno Oewo Kpawe, ma MapuHa Hibu 3asemepna
8 CmaHi HesidoMocCmi, 8UCHAMCEHOCMI, Ge3COHHS.
lpocmo wcumu Oani sk paHiwe He suxoouso,
nompi6Ho 6ys10 wocb pobumu.

lMepwi 3a ace ili 0onomozs1u Kypcu, OCKiflbKU 80HU
noeepHynuU 8 ucummsi cmpykmypy. MapuHa mouHo
3Hana, yum eoHa 6yode 3alimamucsi 3aempa. BoHa
noyasna eecmu hsaaHep, SK pobusau 3HaltiomMi HimMui,
Ui 3anucysamu myou po3kaad Ha OeHvb. [1naHysana
ece: He mMinbKUu cnpasu, ane U Ppi3Hi NpUEMHI
peyi, 5K om noodusumucb ¢isbM Yu nosinumu 3
naacmusnidy 3 0oHeukoro. Ase OyMKu MapuHu secb
yac KoHUeHmpysasucb Ha mpueozax, padicmo Hibu
UinkoM 3HUKAa 3 wcumms. Towc MapuHa nouana
npumywysamu cebe cgidoMO WyKamu WoCb
xopouwle. Lllogeyopa eoHa 3anucyeasna & 3owum
yCi NPUEMHI pedi, SIKi mpanuaucs 3 He Ub020 OHS:
iHOOi ue 6yn0 sikecb 00CsizHeHHs, iHOOi Xxopowa
HOBUHA 3 YKpaiHU Yu NpPUEMHO hposedeHUll yac
3 OOHeyKow, uYacom 2apHull inbm yu Kpacusuli
nmax, wo nposiemis noes sikHo.

A

Bce 8 HimeuuuHi 6ys10 0215 MapuHu HeaHatiomum,
ece 0a8as0Cb MAMCKO i hiduac He suxoduso. Yacom
80HA hoyysasa cebe mak, Hibu 80HA 83azasi HiY020
He 8Mifa: XomisioCb NPOCMO 3aX08AMUCH Y KymOYOK
i nnakamu. | MapuHa xosanace i naakana, 00360n571a
cobi npoxcumu Uro emMouito, xou SIK 2ipKo 6 He 6yrio.
A nomim 6pasna 0o pyK 3owuma i Hamazanacw
32a0amu, wo y Hei suxoouso 0obpe i 3 UUM 80Ha
exce enopasnace. Lle donomazano nosepHymu eipy 6
cebe.

MapuHa 6yna mamoro, OpyHCUHOK, YKPAIHKOL, i
npocmo po3pusanacb Mixc yumu poasmu. 3Hatimu
uac Ha cebe eu0asasnocs He NPOCMO HEMONMC/UBUM,
ane (i HenpasusbHUM. 5K MoxcHa sionoyusamu U
npudinsamu yac cobi, skwo ueli camuli yac MoxucHa
sumpamumu Ha OOHbKY, Y0/108iKa Yu hiOMpPUMKy
YkpaiHu? Tak Oymana MapuHa, OoKu He euzopina
ma He ONUHUAACH 8 MiNCKY, 6e3 Cusl, 3 BUCHANC/IUBOD
3acmyodoro | 6aucaHHamM npocmo 30amucs. ToOi
80HA pAnMoMm 3po3yMina, wo eudinsamu uyac Ha
cebe i gidnoyusamu - Ue 0OUH 3 Haligaxcausiwux
acnekmie niOMpUMKU iHWUX. Aoxce AKWO 60Ha
nomypbyembcsi npo cebe, mo mamume cunu U 015
myp6omu npo iHwux. Toxuc 80HA nouyana pobumu
wiocb 07159 cebe: suxodumu 2yasmu 6 napk, numu
Kasy Ha 0OUHUi 3 coboto, Maseamu, sutiusamul.

Yci ui 3MiHU He nepemeopuau wcumms MapuHu
yapieHUM YUHOM HA KA3KY, ma 60HU 00NOMdzarmb
iti y wooeHHili pymuHi 6opomucs Oani, eipumu U
Hasimb yac ei0 uacy 3Hoey iduysamu padicmb
JHumms
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~UR ALLE, DI
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Maryna ist die Verkorperung aller Frauen, die ich in den letzten Monaten kennengelernt habe.
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ES GERADE
ACH HABEN

Von allen denen, die gezwungen wurden, das Heimatland zu verlassen, sich von den Liebsten zu verabschieden

und von Null anzufangen. Ich behaupte nicht, dass die hier aufgefiihrten Aspekte allen helfen werden,
aber ich weiR, dass sie schon vielen geholfen haben.

Von Svitlana Korzhavina

Y

Maryna kam nach Deutschland ein paar Mo-
nate nachdem Russland den vollumfdnglichen
Krieg gegen die Ukraine angefangen hat. Sie verlas
in der Ukraine alles, was sie kannte und nahm nur
ihre kleine Tochter mit. Die ersten Monate waren
schrecklich. Morgens kiimmerte sich Maryna um
die Tochter, ging danach zu den Sprachkursen, be-
reitete spdter das Mittagessen, kdmpfte mit den
biirokratischen Briefen vom Kreisjobcenter und
rdumte auf. Abends las sie Nachrichten aus der
Ukraine, telefonierte mit der Familie und nachts
weinte sie, konnte lange nicht einschlafen, wachte
jede Stunde auf und hoérte zu, wie schnell ihr Herz
schlug. Es wurde etwas besser mit der Zeit, aber
es war nicht genug und Maryna musste etwas dn-
dern.

Erste Hilfe waren die Sprachkurse, denn sie
brachten die Alltagsstruktur zuriick und Maryna
wusste ganz genau, womit sie sich morgen um die-
se oder jene Uhrzeit beschdftigen wird. Nicht nur
die Kurse gehérten zur Alltagsplanung, sondern
auch schone Sachen, wie Zeit mit der Tochter. Au-
Berdem versuchte Maryna die Nachrichtenzeit zu
begrenzen und las jetzt Nachrichten nur eine hal-
be Stunde am Tag zu einer bestimmten Uhrzeit. Sie
versuchte auch, kleine positive Sachen in jedem
Tag zu finden, auch wenn es ihr sehr schwerfiel.

Alles in Deutschland war fiir Maryna unbe-
kannt und manchmal hatte sie das Geftihl, sie wdre
komplett unfdhig und kénnte gar nichts.

A

Dann erlaubte Maryna es sich zu weinen und
die Emotionen zu spiiren, die ihren Kérper in dem
Moment Uiberfiillten. Danach nahm sie einen No-
tizblock in die Hand und versuchte, sich an all die
Sachen zu erinnern, die sie schon geschafft hat
und in denen sie gut ist. Das half den Glauben an
sich zurtickzugewinnen.

Maryna hatte viele Rollen: sie war Mutter, Ehe-
frau, Ukrainerin. Und es war schwer allen Rollen
gerecht zu werden. Nicht nur konnte sie keine Zeit
fiir sich finden, sondern auch fiihlte es sich falsch
an, es zu versuchen. Denn jede Minute konnte da-
flr benutzt werden, um sich um die anderen zu
kiéimmern und anderen zu helfen. So dachte Mary-
na, bis sie eines Tages mit einer schweren Erkdltung
im Bett landete und das einzige, woran sie denken
konnte, war aufzugeben. Dann verstand sie, dass
Zeit fiir sich zu nehmen und sich um sich selbst zu
kiimmern einer der wichtigsten Aspekte der Unter-
stlitzung ist. Denn nur dann kann sie fiir andere
da sein und sie unterstiitzen, wenn sie selbst Kraft
und Ressourcen hat. Deswegen fing Maryna an,
etwas fiir sich zu tun: sie ging in den Park, malte,
stickte und viel mehr.

Alle diese Verdinderungen machen das Leben
von Maryna keineswegs zu einem Mdrchen, aber
sie helfen ihr, ihren Alltag zu bewdiltigen, weiter zu
kdmpfen, hoffen und ab und zu sogar wieder Freu-
de im Leben zu haben



OcTaHHiI MiB POKY 5 MpaLoro SK CiMenHa Jikapka
y MicTi [Ipe3aeH.

Cepep, MOixX NawieHTIB 6araTo yKpaiHL,iB.
CboroiHi, Hanpukaaa, NPUILLIA MO0Aa YKiHKa.
Ckaximo, MaHi K.

Ckapr Hema, MnpocTo 3anMcaTUcs MpuiLLNa,
rnoyekasna 5 roguH y 4yepsi, NPocTo W06 3HaTH,
L0 € CiMENHUM NiKap, SKLWO LWO.

[lokn 9 36upana BereTaTMBHUM aHaMHE3,
3'acyBasniocs, WO y Hel 6e3COHHs, HeMa aneTuTy,
NabiNbHUIM HACTPIN | XPOHIYHUIA LUCTUT.

«Ta ue xiba ckapru, — Kaxke nati K., - cuTi, Booma
Tenso, Hiae He 6axKaey.

TaK, y Hei BCi KiHLiBKM Ha Miclli, BOHa He CnuTb
B OKOMi M HaBiTb MUHYMOrM0 TWXKHS i3anna Ao
JlbBOBa 3 AUTMHOMO, WO6 3ycTpiTMCa TaM 3
YOJI0BIKOM.

Yepes ue 1 unucTuT.

SAK KasaB Hall BMKIaZay 3 Yposiorii — «LUMCTUT
3aKOXaHMX».

«Ta Mi LMCTUT - Le XK npobiemu 6inmx nroaen,
51 MOPC 3 >KYpaBJIMHM 3pob6usia, Tak nponge, Ta
1 B3arasli MeHi HaBiTb NPUEMHO, Lie 3amnajeHHs -
HibW aK 3ragka».

3HeL,iHoBaTK CBi 6ilb — MoOLUMPEHa TeHAEHLIis,
TOMY WO Y BCEYKPAIHCbKOMY PEUTUHTY 60s1t0
KOXEH [AeHb OHOBJIITLCA MOKasHUKWU. Ane
Bisib — e CyB'eEKTUBHO i SIKLLLO B KOrOCb 6OINTD,
CKa»kiMO, HiroTb, TO BiH 60/IMTb HE3ANEXKHO Bif,
TOro, HaCKiJIbKM KpalLLle YM FipLLe iHLIMM.,

IHWa >KiHka, lMaHi J1., cborogHi 3anuTana, 4u
MOXKY Sl BUNMMCATWU aHTuaenpecaHTn. bo BuHO -
LLe 4OPOro, a BOHa BTOMW/1acsl MOCTIMHO MJ1aKaTu.

«Kosn BM B OCTaHHIN pa3 BigyyBa/vM pagicTb? —
cnuTana s - Npu SKMX 06CTaBMHaX?»

«Mwu 3 poHbKO 6ynn y [licHenneHaj, — Bianosina
nani J1, - B He nogymanTe, Le MU JIOYKOCTOM
NEeTiNN, 9y cyciakm npubupana, Bigknana Tpoxm
rpoLueit», - YoMyCb MoYasia BUMNpPaBO4OBYBaTUCS
BOHA, - «Ha [leHb HapPOOYKEHHS MOJIETiIN, YBECh
yac KaTanucs i cMmisaucs, nobpe 6yno, Hy ane
paaitu...»

«Ane o?»

«Ta Le y TpaBHIi MW i3aman, Wwe [0 Toro, K
NoBEPHYJIM XepPCOoH, BCi Halli y MuKonaesi, Bogm
HeMae, 6oM61ATb, a MU y [licHeneHA...»

«Bu BiguyBaeTe npoBMHY 3a Te, WO pagieTe
YKUTTHO?» — 3anuTana s.

Ane He Ti, cebe.

Bo MaHi J1. He eanHa.

#Bcebypnerensbnay

HewonaBHo s BrepLue 3a AOBruMiM Yac niwna oo
ranepei. S 34MByBanaca CBOEMY 34MBYBaHHIO,
TOMY LLIO BXKE 1 3aby/1a, IK pOOGUTU LLLOCb MPOCTO
TaK, OCKIJIbKU Lie MPUHOCUTL PagicTb.

| Toai 5 3po3ymina.

Hema Hisiknx «He Ha 4aci».

BiHa - ue HaBmaku BOanuM Yac onas Toro, wob
nepetBoptoBaTh «Guilty pleasure» Ha MaHidecT.

[epeTBOptOBAaTU Ha MaHIPECT HACOMOAY YKUTTH,
Byb-AKY paficTh Big Masoi 40 BEJIUKOI.
[MpOoTUCTaBAATM XTOHIYHOMY M'SICHOMY >Kaxy
BiTaNbHICTb. XBUAWHWM padiHOBaHOro LLACTS
roiIuHaM TPUBOIU.

Aros, Nt04n, YOPHUIN AEHb HACTaB.

Hema noTpebu «BigknagaTn Ha NOTiM».

A npucsararocs, Oarl0 Hal4yecHilly, Hauwmpily
06ilgHKY ManeHbKin Ipi 3i cBOro MUHYI0rO, sIKa
»KMBe Ha 6a3apHin 102 y micti Ogeca, Lo GinbLue
HIKONIM He 3aKiHYMTbCA TEepMiH NPUAATHOCTI B
YKOOHOT KOPOOKM AOPOrnX LLyKEPOK.

Yci 6yayTh 3'igeHi.

Mo>kHa!

AKLWO 3aMicTb CBIT/IOr0 MaibyTHLOIO — YOPHWUIA
OeHb, MOTPIOHO YXMTU MOKWU He HacTasa Hiy.

YopHui geHb HacTaB, a 3Ha4YUTb CaMe Yac NasiuTn
CBiYKM, 60 NOTPiIGHO CBIT/0.

| CBiYKM Ui Y KOXXHOIO CBOI.

Banayxe, WO Aa€ cuau: LMrapku, Tyni Bigocw,
MJIETIHHSA CITOK YM IHTPUF, CTPbOMHI CEKCyalbHi
3B'A3KM abo MiCHi AWTMHCTBA, SKi CAyxaewl 3i
3pafHMLIbKOID TYrol 3a HHICTO | Jeumuero
Bipasun oo cebe.

baigyke Le BOJIOHTEPCTBO UM HECKIHYEHHI
Bi3UTW [0 NiKapiB, TBOPYICTb YM CAOPT.

bangy»e ue poXxeBe BO/IOCCS, CBapKa B 4ep3i 3
HeaZleKBaTHUM AibKOM YU BiAMOKaHHS B rapsyin
BaHHi.

Banpy>xe, ponomarae Banep'sHka YW raso-
nepmaos, o6iMnMmn 3 MamMoKo YM HECAHKLLIOHOBaHa
3aKOXaHICTb.

AKa pisHULSA, SKLLO Lie NpaLoe?
Po6iTb Te, 1110 HaMOBHSIE, Te, LLO AAE CUMN.

Lls BiltHa HagoOBro, BXXe MWHYB piK, Ha JIHOTI 1
ACKETM3Mi BXKE HE MPOTPUMATUCS.

He Mo)xHa copoMUTUCSA CBIYKM, KA Aa€E CBIT/I0.

Bo cBiT/10 po3citoe TeMpsBY, a 3 MOPOKY MOXHa
He MoBepHYyTMUCSA

gell:b]lau, #27

YopHuu A€Hb HACTaB
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Die dunkle Stunde

Seit einem halben Jahr arbeite ich als Hausarztin in Dresden.
Unter meinen Patienten gibt es viele Ukrainer:innen.

Heute kam zum Beispiel eine junge Frau.

Nennen wir sie Frau K.

Sie hatte keine Beschwerden, sie ist nur gekommen, um sich
als Patientin anzumelden. Sie wartete flnf Stunden in der
Schlange, um sich einfach zu vergewissern, dass sie einen
Hausarzt hat, fur den Fall der Falle.

Als ich ihre vegetative Anamnese aufnahm, stellte sich heraus,
dass sie unter Schlaflosigkeit, Appetitlosigkeit, labiler Stim-
mung und chronischer Blasenentziindung litt.

«Aber das sind nur Kleinigkeiten», sagte Frau K., «<ich habe was zu
essen, es ist warm bei uns zu Hause, man hort keine Schiisse».

Ja, alle ihre GliedmaRen sind da, sie schlaft nicht im Graben
und ist sogar letzte Woche mit ihrem Kind nach Lwiw gefah-
ren, um sich dort mit dem Ehemann zu treffen. Das war der
Grund fir ihre Blasenentziindung.

Unser Urologie-Lehrer nannte sowas «<Honeymoon-Zystitis».

«Aber meine Blasenentziindung ist so ein typisches Problem,
ich habe Preiselbeersaft gemacht, es wird weggehen. Es ge-
fallt mir sogar, diese Entziindung ist wie eine Erinnerung.»

Es ist ein verbreiteter Trend, eigenen Schmerz abzuwerten,
da sich die ukrainische Schmerzskala taglich aktualisiert. Aber
Schmerz ist subjektiv, und wenn jemand zum Beispiel Schmer-
zen unter dem Nagel hat, dann tut es weh, unabhangig davon,

wie viel schlimmer oder besser es in diesem Moment den An- .

deren geht.

Eine andere Frau, sagen wir Frau L., fragte mich heute, ob ich
ihr Antidepressiva verschreiben kénnte. Denn Wein ware zu
teuer und sie ist erschopft vom standigen Weinen.

«Wann haben Sie das letzte Mal Freude gefiihlt?», fragte ich.
«Unter welchen Umstanden?»

«Meine Tochter und ich waren in Disneyland», antwortete
Frau L. «Wir sind mit Low Cost geflogen — Ich habe bei mei-
ner Nachbarin geputzt, um etwas Geld zu sparen», begann sie
sich aus irgendeinem Grund zu rechtfertigen. «Wir sind geflo-
gen, um ihren 9. Geburtstag zu feiern, wir sind viele Attraktio-
nen gefahren, haben die ganze Zeit gelacht und hatten Spaf3,
aber...»

«Aber was?»

«Aber wir sind im Mai geflogen, bevor Kherson befreit wurde,
unsere ganze Familie ist in Mykolajiw, es gibt dort kein Wasser,
es wird standig bombardiert, und wir sind in Disneyland...»
«Fiihlen Sie sich schuldig, weil Sie das Leben genieBen?»,
fragte ich.

Aber nicht sie, mich selbst.

1st da

I
l‘ylla angerOVa

T
S
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Denn Frau L. ist nicht die Einzige.

Kirzlich besuchte ich zum ersten Mal seit langer Zeit eine
Galerie. Ich war Uberrascht, denn ich hatte vergessen, wie
man etwas nur zum Spafd macht, weil es einem Freude be-
reitet. Und dann wurde es mir klar.

So etwas wie «Es ist gerade unpassend» gibt es nicht.

Im Gegenteil, Krieg ist ein guter Zeitpunkt, um «Guilty
pleasure» in ein Manifest zu verwandeln. Die Freude am
Leben, jede Freude von klein bis grof3, in ein Manifest zu
verwandeln.

Dem chthonischen Fleischhorror die Vitalitidt entgegenzu-
setzen. Den Angststunden — die Minuten puren Glicks.

Leute, die dunkle Stunde ist da!
Es gibt keinen Grund, etwas auf spater zu verschieben.

Ich schwore, ich gebe mir, der kleinen Ira aus meiner Ver-
gangenheit, die in Bazarnaya 102 in Odesa wohnte, das
ehrlichste und aufrichtigste Versprechen, dass das Min-
desthaltbarkeitsdatum bei teuren Pralinen nie Gberschrit-
ten wird. Denn sie werden alle aufgegessen.

Wenn die Zukunftsperspektive die Dunkelheit und nicht
das Licht bringt, muss man leben, solange die Nacht nicht
angebrochen ist.

Kulikovska 47
4
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Die dunkle Stunde ist gekommen, das heil3t, es ist Zeit, die
Kerzen anzuziinden, denn es wird Licht bendtigt.

Und jeder hat seine eigenen Kerzen.

Es spielt keine Rolle, was einem Kraft gibt: Zigaretten,
bléde Videos, den Stahl oder Intrigen schmieden, gruselige
sexuelle Beziehungen oder Songs, die man mit verrateri-
scher Jugendsehnsucht und einer Prise Selbsthass hort.

Egal ob ehrenamtliches Engagement oder endlose Arztbe-
suche, Kunst oder Sport.

Egal ob rosa Haare, ein absurder Streit oder ein hei8es Bad.

Egal ob Baldrian oder Haloperidol, Umarmungen mit Mama
oder verbotene Liebe.

Welchen Unterschied macht es, wenn es funktioniert?
Man muss das tun, was Kraft gibt.

Dieser Krieg wird lange dauern, er dauert schon seit einem
Jahr, und von Wut und Askese wird man nicht satt.

Man kann sich nicht fir eine Kerze schamen, die Licht
spendet.

Denn das Licht vertreibt die Dunkelheit, aus der man nicht
immer zurtickkommt
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FES TiVﬁL———DER—-— FRAUEN"

Das StadtPalais — Museum fiir Stuttgart startet in das Jahr 2023 mit dem
»FemPalais — Festival der Frauen*“. Ab dem 4. Marz 2023 sind alle Ausstellungen,
Veranstaltungen und Formate ausschlieBBlich von Frauen konzipiert und sind
inhaltlich den Stuttgarter Frauen aus Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
gewidmet. Darunter auch Art Journaling Workshops fiir gefliichtete ukrainische
Kinder und Familien, geleitet von unserer Chefredakteurin Kseniya Fuchs.

Das gesamte StadtPalais - Museum fiir Stuttgart verwandelt sich im Frihjahr
2023 fir sechs Monate in das ,FemPalais - Festival der Frauen®. Mit einem multi-
perspektivischen und intersektionalen Ansatz macht das Festival die Frauen*
sichtbar, welche die Geschichte der Stadt Stuttgart und tiber den Kessel hinaus in
der Vergangenheit gepragt haben und die Stadt in Gegenwart und Zukunft mitge-
stalten. Es entsteht ein Festival, das moglichst viele Madchen* und Frauen® mit ih-
ren Séhnen*, Bridern* und Vatern* zu einem Besuch anregen und begeistern soll.

Die groBe Sonderausstellung ,,Stadt voller Frauen“ stellt die Geschichte histori-
scher Stuttgarterinnen* wie Clara Zetkin und Else Kienle vor, die beispiellos neue
. Wege in Politik, Wissenschaft, Kultur und Gesellschaft beschritten haben, deren
Engagement Uiber die Grenzen Stuttgarter hinaus fiir gesellschaftlichen Wandel
sorgte und deren Wirken bis in die heutige Zeit reicht. Dabei entsteht ein Bild,
das fast zwei Jahrhunderte Emanzipations- und Frauengeschichte umfasst. Im
zweiten Ausstellungsbereich befindet sich eine Ausstellung zu Paula Straus, einer
in Stuttgart geborenen jldischen Goldschmiedin, die 1943 im Konzentrationsla-
ger Auschwitz ermordet wurde. In der Gallery wird ein Interaktionsraum inspi-
riert von Virgina Woolfs ,A Room Of One’s Own"“ eingerichtet. Besucher*innen
kénnen hier Literatur von weiblichen Stuttgarter Schriftstellerinnen lesen und
selbst schreiben. Im Salon Sophie wird es liber den Ausstellungszeitraum hin-
weg drei sich abwechselnde Ausstellungen geben, welche die Perspektive von
Stuttgarter Frauen heute zeigen. In der multimedialen Ausstellung ,Wenn wir
die Masken fallen lassen” wird ab Marz mithilfe von alltiglichen Artefakten und
dem Einfangen von individuellen Geschichten den Besucher*innen ein direkter
Zugang zu afrodiasporischen Lebensrealitiaten und Biografien eroffnet. Ab Mai
findet das kiinstlerisch-aktivistische Ausstellungs- und Veranstaltungsprogramm
»,Mothers*, Warriors, and Poets: Fiirsorge als Widerstand“ im Salon Sophie
statt. Dieses Programm setzt sich mit un(ter)bezahlte Sorgearbeit, die meistens
von Frauen™® - insbesondere Miittern* - geleistet wird, auseinander. Die letzte
Ausstellung im Salon Sophie versucht ab Juli die Fragen zu beantworten: Warum
Queerfeminismus? Was geht in Stuttgart aktuell zu queeren und feministischen
Themen? Und In welcher Stadt wollen wir leben? Im Museumsgarten wird ein
kiinstlerischer Beitrag zum Thema ,Offentliche Orte im Kontext von Stuttgarter
Frauen" zu sehen sein, initiilert vom Fachbereich ,Kunst im 6ffentlichen Raum®.

Bildnachweis: © StadtPalais,

Grafik: Malena Kronschnabl.

Das Festival nimmt sich
jedoch selbst nicht zu ernst.
Es soll nicht belehrend oder
dogmatisch auftreten. Es
soll Gberraschen, Spal3
machen, unterhaltsam sein
und gleichzeitig (eine) neue
und bisher nicht sichtbare
Geschichte(n) der Stadt
Stuttgart aufzeigen.

Begleitend zu den Aus-
stellungen finden zahlreiche
Veranstaltungen, Konzerte,
Podiumsdiskussionen und
Flhrungen statt. Darunter
auch Art Journaling Work-
shops fur Gefliichtete aus
der Ukraine. Zusammen mit
Kseniya Fuchs werden die
Teilnehmer:innen anhand
verschiedener Materialien
und mit grenzenlosem Ex-
perimentieren Art Journals
bzw. kreative Tageblicher
erstellen, um sich selbst
und die Welt um sich herum
besser zu verstehen - denn
Kunst kann heilen und
glticklich machen.

FemPalais, Festival der Frauenx
04.03.2023. bis 10.09.2023,
StadtPalais — Museum fir Stuttgart.

*Die Formulierung mit Sternchen

ird als einschlieBende (und nicht
als ausschlieBende) Form genutzt.
Das Sternchen bezieht u.a. Inter,
on-Binary, Trans und agenderkx Per-

Stl\dmis

StadtPalais
Museum fiir Stuttgart

FRAUEN’

FESTIVAL— DER

4. MAR.
—10.SEPT. 2023
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TUBaIO XIHOK
>Csl BUCTABKU Ta
) )XiIHKaMu Ta npu-
MancTep-knacu
hiTen Ta cimen nig
KepiBHULITBOM HaLLO| rOJIOBHOT pegakTopku KceHil.

HaBecHi Lboro poky Bech LITYTrapTcbkuin StadtPalais nepeTBoptoeTbcs Ha
«FemPalais - ®ecTuBasib >KiHOK». 3aBASKU MYJIETUMEPCHEKTUBHOMY Ta Mi>K-
CeKLiMHOMY nigxoay decTmBasib BUCBIT/IHOE XKIHOK, SKi cdopMyBain icTopito
LLTyTrapTa Ta siki sonomaratoTb GOpMyBaTU MICTO CbOroAHI Ta Y MalbyTHbOMY.
Tak, Hanpuknaa, BUCTaBKa npeacTaease ictopii Knapu
LleTkiH Ta Enb3n KiHne, siki Npokiaam HOBI LWASXM B NOAITUL, HAYLLi, KybTYpi Ta
CYCMIiNbCTBI Ta 34iMCHUIN BaroMi coLlianbHi 3MiHW. Y ApYri BUCTaBKOBI 30Hi —
iHCTansauis, npuceadeHa MNayni LLITpayc, eBpericbKin roBenipLii, ska Hapoauaaca y
LLTyTrapTi 1 6yna B6UTa B KOHLTabopi Aywisiy, y 1943 pod.

lanepes nanawy NeEPETBOPHOETLCA HA MPOCTiP B3aEMOji 32 MOTMBaMU TBOPY
BipaykuHii Byibd . TyT BigBiayBayi MOXKYTb UATATU NiTEPATYPY
LUTYTrapTCbKMX MMCbMEHHWLb Ta CTBOPIOBATHU CBOI B/1acHi TekcTn. CanoH ,Codi”
pPENPE3EHTYE Y TPbOX BUCTABKOBUX MPOEKTAX MEPCMEKTUBM XKiHOK Yy LLITyTrapTi
CbOrojiHi. Y 6epesHi MynbTUMe/iMHa BUCTaBKa 3a
J0MOMOroto NOBCSKAEHHMX apTedaKTiB Ta iCTOpii HagacTb BiaBiayBavam npsi-
MW AOCTYN A0 XUTTEBUX peanin Ta biorpadin adprKaHCbKoi Aiacnopu. B TpaBHi
MUCTELbKO-aKTMBICTCbKa BUCTaBKa

BMCBIT/INTb Npo61eEMY HeomnlavyBaHOi po6OTK Mo A0MHISAY, AKY NepPeBaXKHO BUKO-
HYITb >KiHKM, 0c0611MBO MaTepi. OCTaHHSA BUCTaBKa, iIKa NPOXOAUTUME B JINMHI,
oyne npucesyeHa Keip-peMiHismy.

®ecTmnBasb He MaEe 3a

METY ByTM aKageMIYHUM

4YM gOrMaTUYHUM. BiH Mae
[OMBYBaTU, BYTU BECE/INM,
po3BaXka/sibHUM i BogHO4ac
NMoKasyBaTW HOBY Ta paHillie
He 6ayeHy icTopito MicTa
LUTyTrapT.

BucTaBKM CynpoBOAKYHOTb-
Csl YUC/IEHHUMM MOAiSMM,
KOHLIEpTaMU, NaHeIbHUMM
ANCKYCiIMWN Ta EKCKYpCiaMu.
Y ToMy Yncni Mancrtep-
KJlacaMM MO CTBOPEHHIO
MUCTELbKUX LLOAEHHUKIB
Ans nepeceneHuis 3 Ykpai-
HU. Pa3oM i3 KceHieto Dykc
Y4aCcHMKM 3a A0MNOMOroHo
PisHOMaHITHMX MaTepianis
Ta 6e3MEeXXHUX eKcnepu-
MEHTIB CTBOPIOBAaTUMYTb
apT>KypHa/IM YU TBOPYi
LLOAEHHWUKM, LL06 Kpallie
3po3yMiTK cebe Ta HaBKO-
JMLLIHIN CBIiT - afyKe MUC-
TELITBO MOXKE JIiKyBaTU Ta
pPOBUTU LLLACTUBUMM.
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Jeder, der Nachrichten schaut oder hort, kennt die ukrainische Hafenstadt
namens Mariupol, welche unertraglich diistere Zeiten hinter sich hat,
wobei diese noch nicht vorbei sind: Die belagerte Stadt liegt in Triimmern,
Hunderttausende Menschen sind obdachlos und auf der Flucht. Im Fokus
der Ausstellung steht die personliche Geschichte der Familie Koptsev. Oleg
Koptsey, 20, Student an der Universitat Kharkiw. In den ersten Tagen der
russischen Invasion wurde Oleh aus Kharkiw nach Lwiw evakuiert. Seine
Eltern wurden jedoch in Mariupol eingekesselt und konnten die Stadt nicht
verlassen. Von 4. bis 17. Marz versteckten sie sichvor dem Beschuss im
Keller. Seit den ersten Kriegstagen hatten alle Einwohner Mariupols weder
Internet- noch Mobilfunkempfang. Spater wurden sie vom Stromnetz
abgeschnitten und ohne Gas, Heizung und Wasser zurtickgelassen. Liliia
Koptseva, 47, hat ihrem Sohn SMS geschrieben, in dem sie, wie in einem
Tagebuch, ihr Leben unter standigem Bombardement beschrieb.

Durch die Ausstellung wollte das Ukrainische Atelier fiir Kultur & Sport e. V. die
Gesellschaft an die Ereignisse in Mariupol nochmals erinnern und dafiir sensibilisieren,
dass die Stadt noch nicht aufgegeben ist, auch wenn sie sich aktuell unter der russischen
Besatzung befindet. Am Er6ffnungstag lud das Vorstandsmitglied Afina Albrecht, die in
Mariupol geboren wurde und dort aufgewachsen ist, die Besucher der Ausstellung ein,
den Verarbeitungsprozess zu starten. Es wurde der Film ,Mariupolis 2“ gezeigt, vom
litauischen Filmemacher Mantas Kvedaravicius, der durch den brutalen Angriff Russlands
letztes Jahres in Mariupol gestorben ist. Im Rahmen der Abschlussveranstaltung wurde
eine literarische Podiumsdiskussion mit der Gelblau-Chef-Redaktion organisiert, die das
Bewusstsein der Gesellschaft zu den Themen von Kriegstraumata und Mental Health
sensibilisierte und betonte, wie wichtig es ist, liber die Traumata zu sprechen. Gezeigt
wurden auBerdem die Kurzfilme liber die Stadt Mariupol. Vier davon kamen von der
Kunstplattform TU, drei - von Yuliia Hontaruk von der Plattform Babylon13 und einer - von
Sofiia Melnyk, Alumni der Filmakademie in Ludwigsburg. Sie erzahlten Alltagsgeschichten,
Zukunfts- und Vergangenheitstraume sowie Kriegswirklichkeiten.

Das internationale Musikprojekt ,SUN“ mit der Sangerin Ksenia
Ivanova, die in Mariupol geboren wurde und bereits seit langerer Zeit
in Stuttgart lebt, eréffnete und schloss die Veranstaltungen ab.

Taglich wahrend des gesamten Prasentationszeitraums
war die Location mit zahlreichen Besuchern gefiillt.

Das Projekt wurde durch den Innovationsfonds Kunst des Ministeriums
flir Wissenschaft, Forschung und Kunst Baden-Wiirttemberg geférdert.

KoXkeH, XTO ANBUTBLCA YN CJTyXa€E HOBUHM 32 KOPA,OHOM, 3HAE MPO
YKpaiHCbKNi NopT Mapiynosib, SKUi Nepe>KMBa€E HECTEPMHO TEMHI Yacu:
MiCTO JIEXKUTb B pyiHaX, COTHI TUCAY Nt0AeN 3anmnumnmncs 6e3 gaxy

Hap, rosioBoto a6o »kuTTs. EKcnosuLis npucesyeHa ocobucTin icTopii
poauHu Konuesux. Oner Konues, 20 pokiB, CTyAeHT XapKiBCbKOro
YHiBepcuTeTy. Y nepLli AHi pociicbkoro BToprHeHHs Onera eBakytoBaam
3 XapkoBa go JlbeoBa. [NpoTe 1oro 6aTbkun 6y/iM 3MyLLIEHI 3aNLLNTUCS
y Mapiynoni. 3 4 no 17 6epe3Hsi 6aTbKU NePEXOBYBaNCS Bif

o6CTpiniB y nigpani. 3 nepLunx AHiB BiHW BCi kutesni Mapiynons He
Masin iHTEPHETY Ta MO6IiIbHOro 3B'A3Ky. 3rofoM iX BiZKAKUNIM Big,
€JIEKTPOMEPEXKI Ta 3anuLIMAN 6e3 rasy, onasieHHs Ta Boan. 47-piyHa
Jlinisa KonueBa nncana CMHOBI NMOBiA0MJ/IEHHS, ONUCYHOUN, K Y
LLOAEHHWKY, CBOE XKUTTS MNif NOCTiMHUMU BoMbBapayBaHHAMM.

Y [eHb BiAKPUTTS BUCTAaBKU OpraHizaTopu nokasasu ¢isibM «Mapiynonic 2»
JIMTOBCbKOIo pexkucepa MaHTaca Keeaapasiytoca, sKMi TpariyHo 3arMHyB y Mapiynoni
MniA, 4ac XXOPCTOKOT aTaKM Pocii Ha MOYaTKy MUHYJIOTO PoKy. Y pamMKax ¢iHicaxky
Big6ynacs niTepaTypHa NaHesIbHa AUCKYCis 3 HALLIOK pefaKLi€to, sika MPpMBEPHYIa
yBary CycniJisCTea A0 Npo6/1eM BOEHHUX TPaBM Ta NCUXIYHOIO 340POB’S. TaKoXK
6Yy/10 NOKa3aHO KOPOTKOMETpPaXkHi disibMM Npo MicTo Mapiynosib Bif MUcTeLbKoi
nnatdopmu TU, KOnii loHTapyk 3 nnatdopmu Babylon13 Ta Codii MenbHuMK,
BuNycKHULi KiHoakazeMmii B JTtoaBircypsi. BoHu po3noBiganv nobyTosi icTopii, Mpii
Nnpo MalbyTHE Ta MUHYJIE, a TaKOX peanii BiiHM. O6uaBa 3axoAn CynpoBOOyKYBaB
Mi>KHapoaHuit My3udHuin NpoekT «SUND 3i cniBaykoto KceHieto IBaHoBOIO, siKa
Hapoaunacs B Mapiynoni Ta BXe TpuBaaui Yac npoxkmeae y LLTyTrapri.

Fotocredits:
Alexander Daudrich,
Anton Avdieiev

MpoekT ¢piHaHcyBaBcsa PoHAOM iHHOBALLIM Y MUCTeLTBI MiHicTepcTBa
HayKM, [oC/igyKeHb | MucTeLTBa 3eMi bageH-BropTembepr.
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»Bnepwe eiliHa mopkHynacsa MeHe ocobucmo” —
cKasana pexcucepka inbmy ,CuHOpom [amaema*
Enveipa Heeepa nio uac npem’epu y lambypsi.

A 5 enepwe nicna 24-20 110moz20 MUHY/020 POKY
noyana pudamu. Hapewmi npopeanucs cavosu, sKi
6ecb piKk cmpumyeanucs 8 2pyosix, xoua naakamu 0o
nosHomMacwmabHo20 emopz2HeHHA pocii A Mobuna.

Ak i cmiamucsa. Ta ece 3MiHunocA.

A He eiouyeasa HeHAeUCmi, He MaAsnd npdzHeHHs hoMcmumucs, A
e3dzani Hiyozo He siduysana. [lNcuxiampis Hasueae makuli cmax
Lanekcumumier" (8id zpeu. a — 3anepeueHHs, lexis — cnoeo, thyme
— nouymms) — He30amHicmb onucamu yu 3po3yMimu c8oi houymms
ma emouil. 1 Hasimb cHU nepecmana 6auyumu, Hibu emepna i
npoooexcyeana wumu eo0Houac. Came momy OOKyMeHMasbHa
cmpiuka ,Cundpom [amaema“ npopeasna Moe emouitiHe OHIMIHHA 8i0
giliHu i A 8nepwie 5 8iduyna cebe y ceoeMy yaci, mobmo mam, oe 8iH
3ynuHuecs, koau 'y 2014 poui noyanacs eiliHa. Hapewmi 3 ekpaHa 3i
MHOI0 2080pU/IU MOEK MOBOI.

Pexcucepu ¢inemy Enveipa Heeepa ma [Mvomp Poconoecvkuli
po3kasanu icmopil n’amu ykpdiHuis, AKUX 8 npeci Hazuearomep ,Hoge
06auuYs yKpaiHcokoi reHepauii”. Lli n’amepo Moso00ux xciHOK ma
4os108iKie bepymb yuyacmb 8 He3eUYHIli meampasnbHili nocmaHosui,
npomsi2oM SAIKOi HAMA2armbCsl Po3Kpumu e7AdcHi icmopii nicas
Pesontoyii 2ioHocmi — icmopito npo OoHeubkuli aeponopm, npo
pesosoyito i Mucmeymeo, npo UCHKY i 8iliHy, npo cxid i 3axio, npo
me, K 6ymu zeeM y [loHeUbKy ma JCiHKOI 8 YKPaiHCbKili apmii.

Yuliia Marushko, Fotocredits: Lars Kriiger

KIHO I CJ1IbO3U

PELLEH3IA HA ®1J1bM ,CNHOPOM FTAMJIETA!

A cudina i He sUMUPANA cAbO3U, SKi 3Mily8aANUCS 3i CMIXOM,
ma ebupasa e cebe cnie3syuHi caoea 3 icmopiti, sk om: A
(i

He Xouy ucumu e KpaiHi, 0e nompi6Hi zepoi’, ,PaHa i pybeub
— mpeb6a 3Hamu, wo mopkaew ‘. Bzgewu ounemy [amaema,

pexcucepu cmpiuyku nokazasau moyHuli nopmpem mMos00020
NOKoAiHHA yKpaiHuis. TinbKu c/a1080 ,Mo100e” mym Hedo-
peuHo. Padwe myodpe. lNMokoniHHS, sKoMy 006es10Cs WBUOKO
nodopocaiwamu. 3aHaomo paHo. lNoKoiHHS, sike 3MiHH8a0
i 3MiHIOE KpaiHy 3 akueHmMoMm 008iYH020 numaHHs f[amnema
,bymu! Ane ak?“ i 3akadpoeoz0 HiMO20 NUMAHHA 8i0 muXx,
Xmo exce HiKoAU He 3MoJce nocmasumu (o020 y ¥cummi.

licns ¢iHanbHUX mMumpie 2aa0a4yam
noKasasu Kopomke gioeo3eéepHeHHA 00H020
i3 2epoie. Bideo 3Hsmo y micmi baxmym,
Konu Oepeea 6ynu we 3eneHi. BiH 3eéepmaecsa
0o n00ell y ecboMy ceimi ma npocue He
Mosuamu.

Tpoe 3 n'amu akmopie ,,CuHopom [amnema*
3apas Ha eitini W

,Das ist das erste Mal, dass der Krieg mich persénlich beriihrt",
sagte Elvira Nevera, die Regisseurin von «Das Hamlet Syndrom»,
bei der Premiere in Hambursg.

Und ich konnte zum ersten Mal seit dem 24. Februar letzten Jah-
res weinen. Endlich brachen die Trdnen durch, die ich ein ganzes
Jahr lang in meiner Brust zuriickgehalten habe, obwohl ich vor der
russischen Invasion gerne mal geweint habe. Wie auch gelacht.
Aber alles hat sich verdndert.

Ich fiihlte keinen Hass, ich hatte kein Verlangen nach Rache, ich
fihlte Giberhaupt nichts mehr.

Die Psychiatrie nennt diesen Zustand , Alexithy-
mie“ (aus dem Griechischen a — Negation, lexis
— Wort, thyme — Gefiihl) — die Unfdhigkeit, die
eigenen Gefiihle und Emotionen zu beschreiben
oder zu verstehen.

Ich hérte sogar auf zu trdumen, als ob ich gestorben wdre und
gleichzeitig weiterlebte. Deshalb durchbrach die Dokumentation
,Das Hamlet Syndrom" meine vom Krieg verursachte emotionale
Erstarrung, und ich fand mich dort wieder, wo die Zeit fiir mich
stehen geblieben ist — als der Krieg in 2014 ausbrach. Endlich
sprach die Leinwand in meiner Sprache zu mir.

Die Regisseure Elvira Nevera und Pjotr Rosolovsky erzdhlen die
Geschichte von fiinf Ukrainern, die in der Presse als ,das neue
Gesicht der ukrainischen Generation“ bezeichnet werden. Diese
flinf junge Frauen und Mdnner nehmen an einer ungewéhnlichen
Theaterauffiihrung teil, in der sie versuchen, ihre eigenen Ge-
schichten nach der ,Revolution der Wiirde" (Maidan-Revolution) zu
erzdhlen — die Geschichte des Donezker Flughafens, die Geschichte
von Revolution und Kunst, von Frauen und Krieg, von Ost und
West, vom Schwulsein in Donezk und von einer Frau in der ukrai-
nischen Armee.

Ich saf3 da, konnte die Trdnen nicht wegwischen, die sich mit Lachen
mischten, und nahm die Worte aus den Geschichten auf, die bei mir
Widerhall fanden, wie zum Beispiel: ,Ich will nicht in einem Land
leben, in dem Helden gebraucht werden®, ,Eine Wunde und eine
Narbe — man muss wissen, was man anfasst”. Indem sie Hamlets
Dilemma aufgreifen, haben die Regisseure des Films ein genaues
Portrit der jungen Generation der Ukraine gezeigt. Nur das Wort
Jung ist hier unpassend. Vielmehr ist es weise. Eine Generation, die
schnell erwachsen werden musste. Zu schnell. Eine Generation, die
das Land bereits verdndert hat und weiter verdndert, mit dem
Nachdruck von Hamlets ewiger Frage ,Sein! Aber wie?* und der
stummen Frage aus dem Hintergrund von denen, die sie nicht
mebhr in ihrem Leben stellen kénnen.

Nach dem Abspann wurde dem Publikum eine
kurze Videobotschaft von einem der Charaktere
gezeigt. Das Video wurde in der Stadt Bakhmut
gedreht, als die Bdume noch griin waren. Er wand-
te sich an die Menschen auf der ganzen Welt und
bat sie, nicht zu schweigen.

Drei der fiinf Schauspieler vom ,,Das Hamlet
Syndrom“ befinden sich derzeit an der Front B

Aus dem Ukrainischen von Ganna Gerschuni

Fotocredits: Elwira Niewiera
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Ornaa nirepatypu

Actpip Nlingrpex
LLlopeHHHKM BOEHHOTO Yacy
1939-1945

Iryna
Kupchynska

Actpia AlHATpEH

[TOAEHHV KN BOEHHOI'O YACY 1939-1945

,»LloaeHHmKH BoeHHOTO "acy 1939-1945%
Brepre Oyau BuAani y 2015 pori y [erii.
(npurn. peo.: yKpaircsKoro Kruea sutiniia y nepexaaoi
Aenuca Cysoposa y sudasnuymei Laurus y 2017 poyz).
Ao 116010 17 IIKIPAHIX HOTATHHKIB ACKAAHT Y
KBapTHPI, B AKIH AcTpia AIHATpeH mpokmaa 60
pokis: Ha Aasaratan 46 y Crokroasmi. AoHbKa
Acrtpia, Kapia Hromam, sika BIIOPSAKOByBaAa
BUAQHHSA, IIEPEITICYFOUN OKPYTAl UiTKI AlTepH 31
IIIOACHHUKIB, Y IICAAMOBI IIHIIIE, IIIO AyMaAQ, IO
BCl AOPOCAL HICASl POOOTH BEIOPAMH 30HUPAIOTH
BHUPI3KH 3 Ia3€T Ta POOAATH 3AIIHCH AO ITIOACH-
HUKIB IIPO BIFHY, AHIIIE 3TOAOM 3PO3YMIBIIIH,
AKOIO HEIIEPECITHOIO 7KIHKOIO OyAa 1i MaTH.

Ha Toi1 MOMeHT AaAEKa BIA CBITOBOI cAaBU
32-piuHa AOMOTOCITIOAAPKA 3 ABOMA AITBMH 32-
IIICY€E BPAKEHHA TA EMOLILL, BKACIOIOUN TIOPYY
HOAITHYHI HOBHHHM T4 MAITM BOEHHUX Al 3 Ia3€T.
Yepes 1ie orrruka BITHI OCOOAMBO KHTTEBA Ta
xuBa: 1 Bepecus 1939 poxy Actpia sarmcye sk
AMITIE BIOPA AASIAH 3 TIOAPYTOrO LiTAepa Ta He
BIpHAM, ITIO OyA€ BifiHa, a 7K€ CbOTOAHI, XOU
3a3BHYAN HE 3a11aCACTHCA, 3AKYIIHAA KAKAO, Yao,
muAa. Beroan 34utyerses crpax mpoAOBOABYOL
HAIIPYIY Ta IICPEKUBAHHA 32 CIMFO: X0 ACTPIA
ITIOBCFOAHO BASIYHA 32 Te, mio [1IBernia e Brarnyra
y BUp BIFHH, aAe B3UMKY 41-ro, KoAn parion
Aemp cra€ 7-8 Ha 0cOOY Ha MICAIIb, BTIIIIAETHCA,
mo 3amapuHyBaAa 20 kirorpamis. Boanowac,
XBHAIOETBCA: AKIIIO BCE AAAl TPUBATHME TaK CAMO,

TO 32 pik Oyae 30BciM TsKKO. [lle i1 AooHBKA gacTO
XBOpI€, 2 YOAOBIK HA HABYAHHAX 3 IATOTOBKH
pesepsictiB. V 41 pomi AcTpia oTpuMye AOAAT-
KOBE AJKEPEAO AOCTOBIPHHUX CBIAYEHB IIPO BIHHY:
ITOYMHAE ITPAIFOBATH Y BIAAIAL PEIICH3YBAHHSA
KopecrioHAeHIIil. Biarak mBHAKoO rmounHae po-
Omrry 3arcu Ipo byxensaapa 1 Ocenrum. Ll
KHHTIA TAKOK AOOPE ITOKA3ye fK IIPOTPECYE Te, IO
CTaAO Y PETPOCIEKTHB] 30BCIM HEITPUIHATHIM:

y Tomy x 41-my pori y kaurapai B CTOKroAbmi
3’ABAAETHCA HAITHC IIPO 3a00POHY BXOAY €BPEAM,
Y BIATIOBIAb Ha OOYPEHHS IPOMAACHKOCTI MICIIEBA
BAAAQ AHIIIE POSIIOPAAIKAETHCA, IIIO0 BAACHHK
PO3MICTHUB 3HAK TaK, III00 HOro He OYAO BUAHO 3
BYAHIIL

Lleft Aye OCOOHCTHI AOKYMEHT IIPAITIOE AK
IIIBUAKHUIT OTASIA PO3BHTKY HOALH Apyroi cBiTOBOL
BitiHI. SIK AFOAMHI, IITO HE cTHKaAacs Ipodeciii-
HO YH TAHOOKO 3 ICTOPIEFO TICAA 3aKIHICHHSA
VHIBEPCHTETY, — MEHI OYAO ITIKABO CIIOCTEPITATH
32 AMHAMIKOIO PYXIB COIO3HHUKIB, IIPOBOAUTH
ITapaAeAl 3 POCICHKO-YKPAiHCHKOFO BIITHO¥O,
HAraAyBaTH COOI IIPO IHITH TIEPCIIEKTUBHI PAAAH-
CBbKUX 3AOYHHIB, 30KpeMa, Y PiHAAHALL AOO K
13 HEAOBIPOIO ACTPIA KOMEHTY€E Ia3€THY HOTATKY,
I1I0 HIMOBIPHO, I1e HAATO aHTHUHIMEITbKA Ia3€Ta,
aAJKE CKAAAHO ITOBIPHTH, IIIO OOUPAIOYH ITOMIK
HIMEITHKOIO OKYIIAITIEFO Y1 PAATHCHKOFO, TIOAAKH
00paAw O HIMEITLKII PEAKIM.

Boanowuac, 11e 6iorpadivna AOBIAKA OAHIET 13
HAHBIIAMBOBIIINX AUTIYNX ITMCHMEHHUIID: AAKE
came IIA 9ac BITHN BOHA ITOYMHAE BUTAAYBATH
ITermmi AoBraraH9oXy: CKaKeHY, CHABHY 1
BOAEAIOOHY AIBUMHKY, — KA BECEAUTHME 1
HAAUXATHME MIABHOHH AITEH 1 AOPOCATIX
ACCATHAITTA ITOTOMY. Y IIEH 9aC PO3TOPTAETHCA
ocobucra Apama AIHArpeH, Ky BOHA HE HA3UBAE,
aAe YBOKHHH YMTA9 BAOBUTDH HATAKH Ta BIAYYE
AK CKAQAHO TIPOKHUBAE BOHA IIEH IIEPIOA, KOAM if
3BUYHHH CBIT 3yciOid pyitHyeThCeA. 3 yCiM TArapem
3HAHHSA IIPO BIFHY 1 XBUAFOBAHHA 32 OAU3BKUX,
BOHA 3AAHIIIAETHCA COOOO Y TEKCTI — PO3YMHOFO
Ta AOTEITHOIO CHABHOIO JKIHKOIO: ,,/\apc i I;IopaH
y9I0pa IOYaAH XOAUTH AO IIIKOAW TaHITB. TaHIi
TPHUBAFOTH — ITOIPH HEBEANIKY CBITOBY BIFHY u

Lesetipp

SERHII PLOKHY
DAS TOR EUROPAS

Tlona
Gerlach

Serhii Plokhy

DAS TOR EUROPAS

Wieso besitze ich als geburtige Ukrainer-
in ein solches Buch? Ich muss sagen, es hat
mich einfach gecatcht, dass es ein Buch mit
diesem Titel auf Deutsch gibt. In der Schule
habe ich sehr gut in Geschichte aufgepasst,
egal ob ukrainischer oder Weltgeschichte.
Umso spannender war es auf einer Seite ein
modernes Buch auf Deutsch zu lesen und auf

der anderen Seite auch das eigene Wissen zu
rekapitulieren und vielleicht zu hinterfragen.

Ich weil3, dass die Auslegung der ukraini-
schen Geschichte in den ukrainischen Schulen
der 90er Jahre sehr stark damit zusammenhing,
welche Ansichten die Lehrer damals vertraten.
War es iiberhaupt moglich, die Geschichte der
Ukraine direkt nach dem Zusammenbruch der
Sowijetischen Union neutral zu unterrichten?

Obwohl der Autor ein ukrainischer His-
toriker ist, erschien das Original des Buchs in
New York. Und in einer Sache macht sich das
besonders bemerkbar — es ist kein Schulbuch
und schon gar nicht einténig und langweilig,
Bereits nach wenigen Seiten kann man sich die
nichste ,, Terra X“-Doku vorstellen, denn es
ist sehr angenehm und irgendwie unterhaltsam
zu lesen. Und was Faktenbetrachtung betrifft,
ist der Autor objektiv genug,

Serhii Plokhy

Manche gesellschaftliche Erscheinungen
des spateren Mittelalters werden ihrer Ro-
mantisierung beraubt, die anderen wiederum
werden auf eine nichterne Art & Weise
erklirt, die manche Ukrainer und Ukrainerin-
nen heute vielleicht nicht gerne héren wollen.
Und diese Art der Darstellung der Informa-
tionen wird den allgemeinen Erwartungen an
die Arbeit eines Historikers definitiv gerecht.

Abschlie3en will ich mit einem Zitat aus
dem Buch: Ewuropa ist ein wichtiger Teil der
ukrainischen Geschichte, so wie die Ufkraine ein Teil
der enropdischen Geschichte ist! |
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Gel[:b]lau ist ein unabhdngiges Projekt, das von jungen,
engagierten und talentierten Freiwilligen kreiert wird. Wir
freuen uns immer auf finanzielle Unterstiitzung, die den Druck
der Magazine ermaglicht.

Aufierdem sammeln wir als Verein auch Spenden fiir die
Menschen in der Ukraine. Unsere regelmdflige Berichterstattung
finden Sie auf unserer Facebook-Seite: www.fb.com/uaks.eV

Wir erstellen die offiziellen Spendenbescheinigungen!
Fiir Spendenbescheinigung bitte um Kommentar
(Name und Adresse bei der Uberweisung)

Illustration: Anastasia Moldavan

UKRAINE

Zahlungsempfinger
Kreissparkasse Waiblingen

BW Bank Stuttgart

PayPal
Verwendungszweck (z.B.)

UAKS e.V.

IBAN: DE 02 602 500 10 0015 1766 44
BIC: SOLADES1WBN

IBAN: DE 17 600 501 01 0002 8570 79
BIC: SOLADEST600

info@uaks.de
¢ Spende flir Gelblau

e Spende fur hilfsbenétigte
Menschen in der Ukraine



