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ZIVOTNI STYL

Jak psychicky zvliadnout rozvod a znovu uchopit
zivot do svych rukou?
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Obdobi rozvodu je jednim z nejtezsich v zivote. A zadna zena by na nej
nemela byt sama. My tu chceme byt pro vas, a proto jsme spolu s kouckou,
terapeutkou a autorku knihy NEzlomena rozvodem prichystali druhy dil
rozvodove serie. Tentokrat zamereny na to, jak zvladnout rozvod a neztratit
sebe samu, ale spise znovu najit sve prave ja.
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V minuléem dile nasi rozvodové série jme se podivali na to, jak se ujistit, ze se chcete rozvest. Rozebrali
jsme v nem tak, ze je dobré polozit si nekolik zasadnich otazek, zvazit, zda to opravdu chcete, co bude

nasledovat, zda se nejedna pouze o chvilkovou krizi a o zklamanou idealistickou predstavu o lasce. Ato
vSe predevsim z toho duvodu, abyste toho potom nelitovaly.

Pokud cCtete tento text, pak verime, ze si svym rozhodnutim jiz jisté jste. Ted ho zbyva uz ,jen” realizovat.
Coz je snad jeste tezsi cast. NeCeka vas totiz pouze rict to manzelovi, ale mnoho dalSich klicovych bodu.
(Ty se vas tykaji | pokud jste byly na druhé strane a byla vam zadost o rozvod oznamena.) Mezi ne patri
dohoda o vyporadani spole€ného jméni manzelu, ktera reSi rozdéleni majetku; dale opatrovnicky
soud (pokud mate déti), ktery rozhodne o svéereni ditéte do pece jednoho z rodiCu, pfipadne péce
stridave Ci spolecné a je v jejim ramci urCena i vyse vyzivneho; a v neposledni rade rozvod samotny, ke
kteremu dochazi na poslednim stani vynesenim rozsudku o ukonceni manzelstvi. To vse bude psychicky
velmi narocne a vy nesmite zapominat samy na sebe.

»V bezprostredni situaci rozvodu, tedy v prvni fazi traumatu jedete spise na autopilota. A tak postup
malych kroku, drobnych dennich ritualu, které vas udrzuiji pfi Zivoté a vraceji do normalu, je i dobra
strategie preziti. Vetsinou jsou to povinnosti, které musite tak Ci onak zvladat, péce o deti, domacnost,
pracovni ukoly. Zaroven pomaha mit nekoho, kdo vam je nablizku, psychicky i prakticky —
kamaradku, rodiCe, terapeuta, abyste se mely na koho obratit, pokud vas zaplavi vina pochybnosti,
litosti, smutku Ci beznadeje. Vypovidat se, vyplakat, poradit se s nekym, kdo je tu pro vas. | kdyz
kazdodenni zivot musite zvladnout samy, ucte se rict si 0 pomoc a prijmout ji, je to ulevné. Kazdy mame
svuj individualni podpurny systém, jak zvladat trauma. Nékomu pomaha vypsat se ze silnych pocitu
a dat si cas na prijeti nove skutecnosti, jiny potrebuje aktivity, nabity program, ktere odvedou jeho
myslenky k neCemu jineému. Pokud mate déeti, je to jednoznacne. Potrebujete jim byt dobrou mamou i v
této situaci. To je sice naroCne, ale zaroven podpurné, je to jasny cil a strategie, o kterou se zaroven
opirate, jistota ve vasem zivote. Mym klientkam pomaha i vedomi, ze bolest, kterou prozivaiji, je
prirozena a patri k procesu hojeni. Prijeti situace vyzaduje Cas a je fajn si to uvedomit a opakovat,” radi
koucka, terapeutka a spoluautorka knihy NEzlomena rozvodem Michaela Tetzeli.

Tyto aktivity, at uz vsechny, Ci pouze nektere z nich, vam nyni mohou pomoci. Je potreba si uvedomit
zejmena to, ze rozvodem vas zivot nekonci, jen se meni a je na vas, jak s touto zmenou nalozite.
Rozhodnée nebude snadna, at uz jste chtely rozvod vy, vas partner, nebo jste se na nem dohodli. Preci
jen — byli jste nejakou dobu manzele, zili spolu a milovali se. Ale jednou bude potreba se z toho oklepat a
jit dal. A ¢im driv to udélate, tim lip pro vas. Pak totiz svuj zivot snaz znovu nastartujete.



