Rozhovor s Ukrajinkou Larrou: ,,Je poniZujtice byt prirovnany k tym, ¢o
znasilnuju deti.”

Lara Arsenieva sa narodila v Charkove a pred dvadsiatimi rokmi sa prestahovala do Kyjeva,
kde Zila aj pred vypuknutim vojny. V detstve sa stala majsterkou Sportu v rytmickej
gymnastike a neskér sa rozhodla cely svoj Zivot zasvatit medicine a Sportu. Doma poésobila
ako profesiondlna trénerka a fyzioterapeutka.

UzZ je to takmer rok, €o sa jej zivot obratil hore nohami. Pre despotizmus a tyraniu ruského
agresora bola nutena ujst z rodnej krajiny a zhluk nahodnych okolnosti ju priviedol prave na
Slovensko.

Strach a bezmocnost na sebe nedava poznat. Srsi z nej pozitivita, ktora je vysoko nakazliva.
Pomoc nevyzaduje, ale ponuka ju druhym. Svojich susedov vyucuje seversku chédzu (tzv.
Nordic walking), s ktorou ma profesionalne skidsenosti. Len tak, nezistne. Toto je Ukrajinka
Lara Arsenieva a jej pribeh.
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Ako vyzeral vas Zivot na Ukrajine pred vypuknutim vojny?

Zili sme naozaj $tastne. Teraz spatne si to uvedomujem este viac. Vo svojom povolani som sa
venovala tomu, ¢o ma sprevadza cely Zivot — Sportu a medicine. Nasa spolo¢na put sa zacala
po skonceni mojej profesiondlnej kariéry v rytmickej gymnastike. Zistila som, Ze ni¢ iné robit
nechcem. A mozno ani neviem.

Aby som mala vo svojej profesii dvere otvorené, vystudovala som tri vysoké Skoly — institut
Sportu a telovychovy, neskor aj institut netradi¢nej mediciny a psycholdgiu.

Po ¢ase som stdla na Cele fitnes klubu v samotnom srdci Ukrajiny — Kyjeve. Prave tam som
vyuZila svoje nadobudnuté schopnosti naplno. Ako profesiondlna trénerka som sa stala
mamou tych, ktori zruénosti este len potrebovali ziskat.

Vyucovala a Skolila som ich v r6znych oblastiach Sportu. Od jogy cez pilates az po thajsky box.
A najvacsie zadostucinenie? Tym bolo pre mina pomahanie a zotavovanie zranenych
Sportovcov. Vymyslanie roznych druhov rehabilitacii, ktoré by im na zaklade Specifického
zranenia mohli poméct a zotavit ich ¢o najrychlejsie.

Z vlastnej skusenosti viem, Ze samotna operdcia nie je rieSenim, ale tou kone¢nou
nevyhnutnostou. Postupom ¢asu ma zacali vyhladavat aj svetové jednotky z réznych oblasti
Sportu. Znami tenisti, gymnasti ¢i plavci. Prave vtedy som si uvedomila, Ze moje liecebné
metddy padaju na Urodnu podu.
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Aka bola na Ukrajine atmosféra pred ruskou invaziou? Verili ste, Ze Rusi naozaj zautocia?

Posledné dva mesiace pred zaciatkom vojny boli velmi Uzkostné a napaté. Vsetci hovorili
o vojne, ale nikto nechcel uverit tomu, Ze sa to naozaj méze stat. Zijeme predsa v 21. storodi.
Vojna je vo vyspelom a civilizovanom svete nie¢im nepredstavitefnym.

Pamitate si na moment, ktory vas presvedc¢il, Ze musite rodnu krajinu opustit?

Ano, pamatam. A celkom presne. Bolo to hned v prvy defi. Rusi nad nami nemali Ziadne
zlutovanie. Pred piatou hodinou rano zacali moju rodnu zem chladnokrvne bombardovat.
Vybuchy sa ozyvali vSade — v Charkove, Kramatorsku, Odese ¢i Mariupole.

Na dalsi den rakety zasiahli aj Kyjev, kde sme sa prave nachadzali my. Nase rozhodnutie odist
bolo okamZité a nekompromisné. Potrebovali sme ochranit najmensieho ¢lena rodiny, méjho
vnuka Miska, ktory mal vtedy iba rok, a tak sme sa vybrali smerom na Zapad.




Kedy ste naposledy navstivili Ukrajinu?

Ked' sa Ukrajincom podarilo v septembri minulého roka oslobodit Charkov. Velmi sme tuzili
vidiet nasSich muZov, ktori na Ukrajine museli zostat. Pol roka sme ich videli iba cez obrazovky
telefénov. Videohovory nam ani zdaleka nevedeli nahradit Zivy kontakt s nimi. Zarover sme
nechceli, aby moj vnuk zabudol, ako vyzera jeho otec. Ten si zase nechcel nechat ujst vidiet
ho vyrastat.

Nechceli sme prist o mali¢kosti, ktoré boli pre nés v tej chvili velmi podstatné. Vietci nam
vraveli, aby sme zostali na Slovensku, aby sme neodchddzali. Akoby citili, Ze sa nieCo moéze
stat. A mali pravdu. Hned' na druhy den po nasom prichode sa zacalo bombardovanie. Nad
hlavami nam kazdy den lietali drony a rakety, ktoré sprevadzali silné vybuchy.

Aka je na Ukrajine aktudlna spoloéenska atmosféra? Panuje tam vycerpanost alebo
odhodlanost bojovat dalej?

Stale bojujeme za svoju nezavislost a slobodu. Nemienime sa vzdat. Prave takéto nalady
hybu Ukrajinou a posuvaju ju vpred. Verim, Ze zvitazime. Opak nemo6zZeme dopustit.
K udrziavaniu pokoja prispieva aj vlada.

T4 pred nami taji poCty obeti vojakov na ukrajinskej strane. Oznamuje iba umrtia civilnych
obyvatelov a ruskych vojakov. Je to psychologicky tah. Chcu tak chranit rodiny muzov
bojujucich vo vojne pred zufalstvom a depresiou. Vdaka tomu su aspon v relativnom pokoji.

Ste v kontakte so svojimi pribuznymi?
Ano. Vdaka technolégiam sme v kontakte takmer kazdy der.

Na zadiatku vojny preukazal ukrajinsky narod velkud sudrinost a odhodlanost bojovat za
svoju krajinu. Boli Ukrajinci vidy taki solidarni alebo vas to na nich prekvapilo?

Nepochybovala som o nich ani sekundu. Od zaciatku mali moju stopercentnu déveru.
Nevzdavat sa a vydrzat, to je pre nas zdklad. Mame to v génoch. NaSou konzistenciou a
vytrvalostou sme Coraz bliZsie k Uspechu a to nas posuva vpred. K nezavislosti, slobode,
uspechu.

A nakoniec aj k vitazstvu. Nechcem si predstavit, ¢o by sa stalo, keby sme sa vzdali a Putin a
jeho mentalita by zvitazila. Neviem, ¢o by s nami bolo, keby nebolo Zelenského a pomoci,
ktord ndm poskytuje cely svet vratane USA a inych zapadnych krajin.

Ukrajina sa uZ pred ruskym vpadom snaZila napredovat a vyvijat po vzore vyspelych krajin.
Zatial ¢o Rusko sa pred svetom Coraz viac uzatvaralo.

Aktudlne tam déstojne Ziju iba ludia v hlavnom meste a druhej najznamejSej metropole —
Petrohrade. No Rusko je obrovské. Aj napriek tomu, Ze plyn je jeho doménou, vacsina



obyvatelov krajiny k nemu nema pristup. Ruski vojaci, ktori rabuji nase domovy, su velmi
prekvapeni, ked vidia, k comu vSetkému mame pristup.

Tieto ,odchylky” boli badatelné uz pred polstoro¢im. Vybavenie Kyjeva a rodin Zijucich v
nom bolo uz vtedy od Moskvy diametrdlne odlisné. V pripade, Ze by nas Rusko porazilo a
Putinova diktatura by zvitazila, o vietko, vdaka comu sme v porovnani s nimi mali navrch, by
zmizlo. Totdlne by sa nam zmenili Zivoty.

Vladimir Putin sa vo svojej dva roky starej eseji bez cenzury a na rovinu vyjadril, Ze
Ukrajinci a Rusi st jeden narod a hranice medzi nimi si umelé. €o na to ako Ukrajinka
hovorite vy?

Rusi a Ukrajinci su dve celkom iné narodnosti. Delia nds odliSné hodnoty, nazory a pohlady
na svet. Prave tento fakt sa za posledny rok este viac potvrdil. Rusi zastali v ¢ase. Alebo sa
v lom skor snaZia vratit spat.

Ukrajinci si pred Rusmi uz desatrocia drZia odstup. Ich tendencia utlacat nds sa v plnom 3ate
prejavila najma teraz pocas vojny. Myslia si, Ze sme nikto. Rabuju nase domovy a maju pocit,
Ze si moZu dovolit cokolvek. Je to poniZujuce byt prirovnavany k tym, ktori nasilne zaberaju
30 % cudzieho uzemia. K tym, ktori mucia nevinnych a znasilfiuju malé deti.

Uz je to pomaly rok, €o ste nasli Gtocisko v srdci Slovenska, v meste Banska Bystrica. Co vas
zaviedlo prave sem?

Mozno Stastné nahody, mozno osud, ktovie. Nasa cesta na Slovensko vsak nebola
najjednoduchsia. Najskér sme vébec nevedeli, kam péjdeme. Na zaciatku nasej cesty sme sa
ja, moja nevesta a moj vtedy iba ro¢ny vnuk ocitli na zdpade Ukrajiny — v Lvove.

MuZi od 18 do 60 rokov museli zostat, tak zneli nariadenia. Jedinou utechou je, Ze v Ukrytoch
vydrZia podstatne dlhsie, ked vedia, Ze sme v bezpeci. Su vdaka tomu pokojnejsi. Tak funguje
laska.

Natlaceni v jednej malej miestnosti sme v zufalych podmienkach v Lvove stravili mesiac.
Nasim druhym pokusom ujst do bezpedcia bola cesta do Pol'ska, ktora tiezZ nebola
najStastnejSia. Hranice boli pIlné a do krajiny nebolo moZzné sa dostat.

AZ potom sme sa dozvedeli o mozZnosti ujst na Slovensko, konkrétne do mesta Banska
Bystrica. Prave tu sme nasli Utocisko a pokoj. Ten nas bol totiz nasilne naruseny.

Co vas Zivot na Gteku naucil, respektive, €éo vam vzal?

Stratila som mozZnost robit to, ¢o ma bavi. Predstavte si, Ze mate maximalny priestor na
sebaprezentaciu, stojite na vrchole svojej kariéry a zo diia na den sa vase priority zmenia o
180 stupriov. Zrazu som sa zacala sustredovat len na jedno — ako prezit.

Mojej neveste sa ma o par dni narodit dievéatko. Bohuzial, pre okolnosti nie je ¢as ani
priestor na radost. Do hry vstupuje racionalita, ¢lovek po tolkych skusenostiach chce iba
jedno — aby bolo vsetko v poriadku.



Zivot ¢loveku pontikne mnoistvo ciest, ktorymi sa moze vydat. No o ich vybere rozhodujeme
len a len my. Ja som sa za tie roky naucila pocuvat svoj vnutorny hlas, ktory mi td spravnu
volbu zatial vidy nasepkal.

Ked som prisla na Slovensko, konkrétne do Banskej Bystrice, takmer na kazdom balkéne som
videla muskaty. Kvety, ktoré milovala moja mama. Brala som to ako znak. Symbol toho, Ze by
som mala zostat prave tu.

Spolu so sebou ste na Slovensko priniesli aj Nordic walking — Sport, ktory je znamy aj pod
nazvom severska chodza. Preco ste zakotvili prave pri tomto nezvycajnom druhu pohybu?

Nebolo to umyselné. Priviedla ma k nemu Uplna nahoda. Alebo skér moja neposedna
povaha. Dlhoro¢né trénovanie a Sportovanie sa na mne podpisalo a uz v tridsiatich rokoch
som zacala trpiet neznesitelnymi bolestami chrbta. Od Styridsiatky som pravidelne
navstevovala mnohych doktorov, ktori v ramci moznosti liecby vyskisali naozaj vsetko, aby
mi pomohli.

Moj stav sa aj napriek tomu kazdym driom zhorsoval a po ¢ase som uz nemohla vébec
chodit. Manzel ma musel vSade nosit na rukach. Posledny doktor, ktorého som navstivila, mi
oznamil, Ze nutne potrebujem Styri operiacie.

Kazda z nich vyZzadovala polro¢nu rehabilitaciu, ¢o znamenalo, Ze by som na dva roky prisla o
akykolvek druh pohybu — o nie¢o, comu som zasvatila cely Zivot. Prisla som domov a zacala
rozmyslat.

DIhé roky som prostrednictvom rehabilitacii a r6znych cviceni liecila nespoc¢etné mnozstvo
roznych druhov zraneni s odliSnou mierou zdvaznosti. Podvedome som vedela, Ze aj moj
problém sa bude dat vyriesit rovnakym sp6sobom.



Aj Nordic walking bol sucastou mojho trénerského programu, no nikdy som mu nevenovala
vela pozornosti. S palicami predsa chodia iba stari a nevladni! No v mojej zloZitej situdcii som
nemala na vyber, potrebovala som sa hybat.

Zamaskovanad, aby ma nikto nespoznal, som sa jedného vecera rozhodla dat mnou
podceriovanym paliciam Sancu.

Na zaciatku som este krivala, no po druhom kilometri chédze som dokazala naslapovat na
obe nohy. Neskor sa mi podarilo aj vystriet, a ked som prisla domov, kracala som uz bez
palic.
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Je tato situacia prikladom toho, Ze vsetko zlé je na nieco dobré?

Presne tak. Bude to zniet zvlastne, ale vdaka neznesitelnej bolesti som objavila, aky velky
potencial v sebe Nordic walking ukryva. Spravila som si certifikat, ktory mi umoznuje tento
typ Sportu vyucovat a neskér som o niom chodila prednasat na rézne konferencie.

Zaroven som vypracovala rehabilitacno-cvi¢ebné programy zahffajuce vsetko tykajuce sa
zdravého Zivotného Stylu, ktoré som mohla spropagovat vo vyse 50 krajinach.

Tato aktivita je Casto oznacovana aj za ,,Sport dochodcov”, ako ste to uz naznacili aj vy. Je
to naozaj tak?

Urcite nie. Teraz uz viem, Ze je to vel'mi zastaraly ndzor. Aktualne je to jeden z
najmodernejsich typov fitnes. Jeden z dovodov, preco sa tento Sport spaja s vysSou vekovou
kategoriou, je jeho nenarocnost, ktora je velkym benefitom prave pre starsich ludi. Ide totiz
o chodzu — pohyb, ktory je ¢loveku najprirodzene;jsi.



Za par mesiacov ste prostrednictvom Nordic walkingu ,,nechtiac” spojili obyvatelov
banskobystrického sidliska Severna a spravili z nich jeden velky kolektiv. Ako sa vam to
podarilo?

Toto sidlisko je samo osebe jedna velka komunita. Susedia tam organizuju stretavky a
vytvaraju rézne podujatia. Ked som povedala, Ze vyucujem Nordic walking, prebudila som vo
viacerych velky zaujem. A tak sme sa zacali stretdvat. Z jedného zaujemcu sa stali piati, z
piatich desiati a uz to islo.

No nie je to len o pohybe. Vdaka stastnym nahodam sa spoznali susedia, ktori dovtedy
nevedeli, Ze byvaju v jednom paneldku. Vytvorili sa priatelstva medzi tymi, ktori by sa za
normalnych okolnosti iba pozdravili.

Aké su vase doterajsSie skusenosti s nami Slovakmi?

Raz som sa rozpravala s Ukrajinkou, ktoru postihol rovnaky osud, a ocitla sa, tak ako ja, na
Slovensku. Srsal z nej pesimizmus. StaZzovala sa predovsetkym na Slovakov, ich spravanie a
celkovy pristup. Zarazilo ma to. Opytala som sa jej, kde su? Ako to, Ze som ich eSte nestretla?

PretoZe moje sklsenosti boli a stale su diametralne odlisSné. Prva otazka kazdého ¢loveka, s
ktorym som nadviazala kontakt, znela: ,,Ako vdm mbézem pomdct?“

Sme si s Ukrajincami v niecom podobni?

Vsimla som si, Ze zdielame napriklad spoloéné zvyky, ktoré mame uz tak nejak podvedome
zauzivané. U nas je v kazdej domacnosti pravidlom, Ze hosta, ktory pride do domu, treba
nakrfmit. Prameni to z davnej histérie, ked bol host vidy na prvom mieste, aj keby mali deti
hladovat.

Zaroven je to aj empatia, €o nds spaja. Ani jeden z nds nema problém priznat svoje emdcie a
prejavit ich. Ked pladem ja, place aj Slovak pocuvajuci méj pribeh. Je to az neuveritelné, aki
sme citlivi.

U Rusov som takuto vlastnost v Zivote nespozorovala. Mnohi maju tendenciu tvrdit, Ze sme
si podobni. Vzdy odpovedam, Ze maximalne navonok. Vo svojej podstate sme Uplne odlisni.

ESte predneddvnom boli matky v Rusku schopné pustit svojich synov do vojny vymenou za
auto. Dnes im na to staci obyc¢ajny kozuch. Odbornici tvrdia, Ze je to nieco nepochopitelné.
Ano, pre nas je to nepredstavitelné, no pre nich je to realitou.

UzZ to bude rok, ¢co Rusko pripravilo vasu krajinu o mier a slobodu. Existuje nie¢o, ¢o by ste
po prezitych skusenostiach chceli svetu odkazat?

Zite tu a teraz. Travte ¢as so svojou rodinou, pretoZe ta je v Zivote najddleZitej$ia. Ocerite
kazdu minutu a vyuZite ju naplno. Tym, ¢o vas bavi, alebo s tymi, ktorych milujete. NesnazZte
sa odkladat veci na neskor, pretoze to ,neskoér” vobec nemusi prist.



