marianne

Rozvodove rizeni skoncilo. Uz nejste vdana. Jak
to prijmout?

At uz se jedna o rozchod, Ci o rozvod, pokud jste zkratka byla v dlouhodobéem
partnerstvi, je opravdu velkou vyzvou byt opet sama. Musite znovu najit zpusob,
jak se radovat z malickosti, uzivat si zivot a predevsim v nem najit smysl pro sebe
samu. My jsme se s kouckou, terapeutkou a spoluautorku kniny NEzlomena
rozvodem Michaelou Tetzeli pro vas pokusili sesumirovat, jak na to, ve tretim dile
nasi rozvodove serie.
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Byla jste vdana nekolik let. Byt manzelkou je soucasti role, kterou v tomto svete zastavate. A tak neni
uplne snadné se od ni naraz oprostit.

,Kazdy zasah do naseho zivota je transformacni, tedy méni nas. Jakym zpusobem, to uz je vice o nasem
nastaveni a o okolnostech teto situace. Kazdopadne z hlediska traumatu a stresu patri rozvod k tem
nejzasadnejsim v zivote. Zalezi, jestli rozvod je dlouho pripravena a planovana zalezitost, Ci blesk z
cisteho nebe. U prvniho pripadu si tuto fazi odzivame uz v obdobi zvazovani, co to pro nas znamena, a
planovani. Dalo by se fici, ze si na situaci uz zvykame v prubéhu priprav. | kdyz predstava a realita
mohou byt jiné. U toho druhého pripadu vetsinou opravdu probihaji a stridaji se faze sok, popirani,
rezignace, zlost, zvazovani, co to pro mne znamena, prijeti,” vysvetluje koucka a terapeutka Michaela
Tetzeli.

Jste opet svobodna

V prvni fazi po rozvodu je dobrée mit si s kym o tom popovidat, poplakat si, premyslet a snazit se
odpocinout si. Ve chvili, kdy odezni nejsilnéjSi emoce, je dulezité hledat reSeni, mit postup a nadéji
na dalsi zivot, byt’ v novych podminkach. Tady je na miste poradit se s pravnikem, pozadat o pomoc
terapeuta, vytvorit si svuj podpurny tym, a to i treba pro pomoc s detmi.

V knize NEzlomena rozvodem jsou uvedeny tipy, na co by v tomto obdobi mely zeny myslet:

1) Odejdete z manzelstvi se vztycenou hlavou
Nedoprejte byvalemu manzelovi, aby vas videl ziomenou z rozvodoveho rizeni.

2) Pustte sveho byvalého manzela z hlavy
Sledovat ho na socialnich sitich je sebeznicCujici. Budete ranena, kdyz uvidite, jak a s kym ted travi Cas.
Prestante se zajimat o jeho zivot, spoleChou mate uz jenom minulost.

3) Komunikujte s nim jenom ohledné deti
Nepiste mu, nic mu nevycCitejte, nesnazte se ho vtahnout do svého soucasného zivota, jste rozvedeni. Vy
mate svuj zivot, do ktereho on uz nepatri, a naopak.

4) Naslouchejte svym detem

Kdyz jsou deti male, nedokazi vyjadrit, nebo se stydi povedet neco, co neni u druheho rodiCe v poradku.
Brani se pak placem a na to byste mela reagovat! A nebo jsou u druheho rodiCe stastne a vy byste jim to
stesti mela prat.

5) Randete, ale nevstupujte do vazneho vztahu

Jste jeste ranena a je potreba se zahojit. Budete se muset naucit opet milovat samu sebe, nez to
dovolite nekomu jinému. Chvilku to potrva, ale to neznamena, ze se nemate bavit, seznamovat se a
uzivat si.

Nema cenu obvinovat sebe samu, nebo partnera, z toho, ze to nevyslo. Namisto toho je lepsi se
snazit byt pozitivni ve smyslu malych kroku, které vam vrati smysl pro pritomnost, malé radosti
do zivota. ,Misto litosti se pokuste vzpominat na to dobré, hledejte pouceni, soustredte se na sebe, sve
potreby a mozna se vratte k sebeobjevovani, laskavosti a treba i ke svym snum a ty vracejte do sveho
zivota. Rozptyleni muzete najit i v podobé vyletu Ci wellness s kamaradkou,” radi nami oslovena
odbornice.

Proces zvladnuti rozvodu je beh na dlouhou trat. My se s vami proto v dalsim dile, ktery vyjde 29.
prosince, podivame na to, jak se po rozvodu odstrihnout od byvalého manzela a jak s nim
komunikovat.



