DopFejte si porozvodovou rehabilitaci

Rozvod je po smrti blizkého ¢lovéka podle hodnoceni psychologl druhou nejvice stresujici
Zivotni udalosti v Zivoté jedince. Pokud se dnes v Ceské republice rozvede kazdy druhy
par, znamena to, Ze vice nez polovina lidi produktivnino véku se nachazi alespon po
urCitou dobu ve znacné stresujicim obdobi. A jaké to ma nasledky? ZhorSené zdravi,
nadvaha, neklid, nefunkc¢ni vztahy a nezdravy Zivotni styl. Kromé téchto kratkodobych
disledkl rozvratu manzelstvi jsou zde i dlouhodobé, které si mnohdy ani
neuvédomujeme. Jakym zplsobem nés ztrata Zivotniho partnera poznamenava v oblasti
vztah(? DokaZeme po rozvodu navazovat stejné divérné vztahy jako pred manzelstvim?
Nezménil nas rozvod natolik, Ze nejsme schopni emocné k nékomu znovu pfilnout?

Statistika mluvi o jasné — 80% z téch, ktefi se rozvedou jednou, se rozvede i podruhé. Se
zvysujicim se poctem rozvodl se také zvySuje procento rozvodovosti. Jak je vidét, prvni
rozvod nas poznamena i dlouhodobé.

Pokud dnes stojite na prahu nového ZzZivota a mate jiz statem danou nalepku
~rozveden/a“, zkuste se na chvili zastavit a doprat si ¢as na urcitou ,,rehabilitaci.

Emocni rehabilitace

To, Ze jste dnes bez partnera, museli jste rozvratit rodinu nebo si vytrpéli smutek svych
déti, neni nahoda. To, co dnes vidite jako svij soucasny svét, je jen obrazem vaseho
emocniho svéta. A ten musite rehabilitovat jako prvni. Jinak budete vztahové nemocni do
konceo Zivota. A se stejnym handicapem budete také vstupovat do novych partnerskych
vztahu.

Vase manzelstvi se nerozpadlo ze dne na den. Kazdy vztah prochazi urcitymi obdobimi,
které manzelé bud’ zvladnou, pokud jim ten druhy stoji za to, Ci naopak. Zkuste se tedy
nejprve zamyslet, proC se vas vztah rozpadl? Méli jste s partnerem kazdy odli§né priority,
nerozuméli jste si v sexu, nebo jste prosté nemluvili o svych problémech? Velice Castou
pri¢inou rozpadu manzelstvi byva Spatné emocni nastaveni z détstvi formou negativnich
emocnich vzorcl. Své emoéni nastaveni byste méli zménit ve svij prospéch a zcela tak
promeénit své emocionalni prozitky a tim i sebe samotné.

Komunikujte s détmi

Pokud u rozpadu vaseho manzelstvi byly i déti, pocitejte s tim, Ze jsou i ony emocné
zasazené i ony, nejen vy. D&ti mnohdy vnimaji rozvod rodi¢d jako svou vlastni chybu.
Také Casto maji strach, ze se o né druhy rodi¢ prestane zajimat, pokud nebudou bydlet
spole¢né. Snazte se tedy s détmi komunikovat a hlavné jednejte upfimné! zdlraznéte
jim, Ze s nimi pocitate a Ze je mate radi.



Odpoutejte se od minulosti

Pfestafite se tedy rozcilovat &i trapit tim, co se stalo. Takto se mlZete tryznit do konce
Zivota, a nikam to nepovede. Zkuste si jednoduché cviCeni: Presunte se v mysli do
okamziku, ktery byl pro vas béhem rozvodu nejvice narony a predstavte si, jak v této
situaci vitézite. Zabalte vSechny své negace a neprijemné pocity do pomysiného pytle a
ten shodte ze skaly nebo jej zni¢te jinym zplsobem dle své libosti. V4§ mozek se tak
odpouta od narocné emocni situace a budete se citit mnohem lépe. Rozvod je prosté pryc
a vraceni se zpét vas nikam neposune. Hledte dopredu a nereste stale to, co stejné
nedokaZete zménit. Zapamatujte si, Ze minulost Zije jen diky vasi hlavé. AZ ji nechate
byt, jednoduse umfre.

Bud'te ,,vySe* nez ten druhy

Osobné jsem zazZila vypjaté emocni situace, ve kterych se rozvadéjici se ucastnici
rozvodu zacali chovat nelidsky, hrubé a necestné. Ti, ktefri vedle sebe Zili desitky let,
najednou hazeli blato a pomlouvali se navzajem u vlastnich déti. Nebudte stejni a
zUstafite pany svych emoci. Radéji jedovata slova spolknéte a podivejte se na situaci
z hlediska vlastniho klidu: Stoji vam to za to, nervovat se s tim druhym?

Vyhazejte co se da

S rozvodem vzdy souvisi st&hovani do jiného domova & odchod jednoho z partnerd do
nového. Pokud chcete co nejdfive zacit normalné Zzit, neberte si véci z minulosti do
nového Zivota. Pokud vam to finanéni situace dovoluje, odstrafite z domova, co miZete.
Ve, co symbolizuje stary Zivot, vdm totiZz bude pripominat minulost. Zabalte vSechny
véci svého byvalého partnera a bud' mu je poslete, nebo je rovnou vyhodte.

Najdéte si novy zajem

Nesedte po rozvodu doma! Pokud jste z(stali sami, vyhledejte spoleénost novych lidi.
Zacnéte se udit jazyky, chodte na kurz malovani, hlavné at jste mezi lidmi. Nejen, Ze se
néco nového naucite, ale poznate tak nové lidi a nebudete se citit osamoceni.

Jed’'te na dovolenou

Pokud vam to porozvodova financni situace dovoluje, odjedte nékam do zahranici
s prateli. Nechte déti doma a jedte relaxovat. Vénujte se sami sobé a premyslejte o svém
Zivoté. Kratké pozastaveni v této Zivotni situaci neni na Skodu.

Slibte si, ze rozvod vyuzijete jako svoji zivotni Sanci mit se Iépe. Dnes totiz stojite na
Zivotni kfizovatce, na které se mlZete rozhodnout, co budete délat dal. Tak na sobé&
zapracujte a vydejte se tim spravnym smérem!
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