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Uvod

Rozchody patfi k mému zivotu. Patfi i k tomu vasemu. Jsou jejich ne-
oddélitelnou soucasti. A nejen to - jsou tady, aby nam pomahaly rist.
Mnohdy jsou bolestivou a trnitou cestou, ale zdroven jsou i cestou, jak
se mnohému naucit, jak mnoho véci pochopit a poznat. Pfestoze v nich
v dobé ztraty nevidime nic pozitivniho, ¢asem muizeme vyznam koncti
pochopit.

Touto knihou bych vam chtéla vratit nadéji. Nadéji, ze jednoho dne se
rano vzbudite a budete se znovu citit dobte. Ze jednou budete zase lezet
v narudi nékoho, kdo vas bude milovat, a budete opét prozivat vztahovou
blizkost a intimitu.

Ted je ale potfeba udélat krok. Krok ke skute¢nému ukonéeni vztahu.
A k tomu vas nyni srdec¢né zvu. Je skvélé, ze se k vam dostala pravé tato
kniha. Véfim, Ze zde najdete inspiraci a navod, jak rozchod dokondit.
Nékdy staci jen malé, drobné nakopnuti, aby se clovék posunul dal.

Nez se v$ak dostaneme k vasemu piibéhu, dovolte, abych vas sezna-
mila se svym vlastnim. Mij rozchodovy ptibéh zacal, uz kdyz jsem byla
opravdu mald. Narodila jsem se rodi¢tim jako treti dité, které mélo byt
usmirovaci. Bohuzel — nebo bohudik - ani mné se nepodatilo udrzet
rodice pospolu. Kdyz mi byly tfi roky, rozvedli se. Tatinka si ze svého
détstvi téméf nepamatuji. Ano, jisté i tato skutecnost sehrala v mém zivoté
dtlezitou roli. A v mnoha situacich jsem si uvédomila (¢asto samozfejmé
az s odstupem), jak velkou.

V puberté jsem zazila nékolik vztahd, na jejichz konci byl vzdy roz-
chod. Kdyz jsem se ve dvaceti letech vdavala, tusila jsem, Ze to neni na
cely zivot. Netusila jsem vsak, Ze jiz za par mésicti budu sama. Manzel
odletél do USA a uz se nevratil - jesté dnes, po dvaadvaceti letech tam
zije. Témér dva roky jsem zila v Americe s nim. Celou dobu jsem védéla,
ze se chci vritit, a stejné tak jsem védéla, Ze on ne.




Rozvod byl tedy prirozenym vyusténim. Dalo by se Fict, Ze ani tak
nebolel. Ale ve skute¢nosti bolel. Bolel vic, nez jsem si tehdy myslela.
A ovlivnil mtij budouci zivot vyznamnéji, nez jsem si dokazala predstavit.

Pamatuji si, Ze po mém néavratu z USA toho na mé bylo tolik, ze
jsem jednoho dne navstivila psycholozku. Potfebovala jsem si s nékym
nestrannym promluvit. Po par minutach sdileni se mi dostalo rady, at si
zajdu na psychiatrii, Ze potfebuji léky na uklidnéni. Dnes, kdyz na tuto
historku vzpominam, se usmivam. Bylo to zajimavé nakopnuti a po-
chopeni, ze nakonec si musim poradit sama. Diky pani psycholozce
jsem si sice poplakala, ale také v sobé aktivovala silu, ktera mi chybéla,
a dokazala ,,prezit*.

Muj dalsi vztah trval vic nez patndct let. Uz po velmi kratké dobé se
ukazovalo, Ze je v ném spoustu nezdravych véci neslucitelnych s har-
monickym vztahem, ale pfes lasku a zamilovanost jsem je nevidéla. Tak
se stiidala obdobi lepsi s obdobimi horsimi. Cas pohody a plédnovani
budoucnosti s ¢asem, kdy jsem védéla, Ze je nutné vztah ukoncit.

Je pravda, ze velkou roli sehréla i nase rodina — problematicky vztah
s mym bratrem, ktery byl drogové zavisly a ¢asto ndm zasahoval do
naseho rodinného Zzivota. Ale rovnéz i maminka pftitele, ktera byla ne-
mocna.

Mnohokrat jsme se rozesli. Jednou dokonce na nékolik mésici. Presto
jsme k sobé vzdycky nasli znovu cestu. Nemohli jsme prosté bez sebe byt.
Nase laska, propojena s jistym druhem zavislosti byla nakonec vzdycky
silnéj$i nez viile se rozejit.

V pritbéhu patnécti spole¢nych let jsme si mnohokrat ublizili. Rekli
jsme si mozna tisice nepéknych slov. Vzajemné se obvinovali. Ale ani
jeden jsme neméli silu fict ,,dost™ a vztah ukoncit. Vzdycky jsme se na-
konec usmifili.

Potiebovali jsme se né¢emu naucit. Oba jsme ve vztahu hledali své
vlastni lekce. Kazdy jsme si pfinesli sviij pfibéh a ten jsme pak spole¢né
zili. Ja jsem nechtéla vztah ukoncit i proto, Ze uz bych tim ukoncila
druhy ,vazny“ vztah. On jej pozdéji nechtél ukoncit, protoze se nam




narodila dcera. Jeho pfesvédceni bylo zlstat spolu, nez bude dcera
dospéla. Stejné jako to udélali jeho rodice, ktefi se rozvedli, az kdyz
on byl uz dospély.

Vsechny tyto zalezitosti nas udrzely spolu, nez jsem procitla. Jednoho
dne, kdyz jsme se spolu znovu hadali, jsem si uvédomila, ze uz nikdy
v zivoté od néj nechci slySet vétu o mé rodiné. A jedinou cestou bylo
s pritelem se rozejit. Najednou jsem védéla, Ze toto je ten bod zlomu. Toto
byl ten klicovy okamzik, kdy jsem si fekla ,a dost®. Uz nebylo potieba
obhajovat se a hadat. Pochopila jsem, Ze je to boj s vétrnymi mlyny, ktery
nikdy nevyhraji.

Je pravda, Ze bych to mozna pozdéji vzdala, kdyby se neobjevil ¢lovek,
ktery mi pomohl rozchod skute¢né dokonc¢it. Byl mym prevoznikem
a velkym podporovatelem. A rovnéz diivodem, pro¢ jsem nakonec sku-
te¢né rozchod dokonala a zvladla. Ale nebudu predbihat.

Rozchodovy proces byl opravdu dlouhy. Od mého rozhodnuti do
skute¢ného rozchodu/odchodu uplynul vic nez rok. Rok, v némz jsem
se neuvéritelné placala ja i maj pritel. Rok, v némz se nadéje stridala
s beznadéji. Rok, v némz jsem se naucila vic modlit, protoze uz jsem
prosté nevédéla, co dal. Rok, v némz jsem hledala silu, abych skutecné
ten krok udélala a odesla.

Nakonec se tak stalo. Navzdory nasi ptivodni dohodg¢, Ze si dim ne-
cham a partnera vyplatim, se stale nedafilo domluvit na ¢astce. Pracoval
v té dobé od pondéli do patku mimo domov. Nasla jsem si adekvatni
dim v jedné malé vesnic¢ce kousek od mésta, kde jsme bydleli, a bé-
hem ¢trndcti dnt jsem se odstéhovala i s dcerami a psem. V domé jsem
nechala kromé vybaveni loznice a détského pokoje viechny spotrebice
a dulezité vybaveni, aby v ném mohl muj byvaly partner dal zit. Pfece jen
jsem pocitala s tim, Ze si tam bude brat nasi spole¢nou dceru. Dokonce
jsem jesté uklidila.

Kdyz jsem mu volala den pred jeho pfijezdem, ze jsme pry¢, bylo to
opravdu $ilené. Méla jsem o ného skute¢né strach. Bala jsem se a volala
kamaradovi, aby ho podporil a pomohl mu vse zvladnout.




Nebylo to tézké jen pro ného. Bylo to naro¢né i pro mé. Kdyz jsem
naposledy sedéla v nasem spole¢ném domé, plakala jsem. Plakala jsem
tak stra$né, Ze jsem myslela, ze mi pukne srdce. Odchazela jsem z domu,
ktery jsme spolecné postavili. V§echno, co tam bylo, jsem méla spojené
s néjakou vzpominkou - vybirani dvefi, kachlicek, kuchyné. Nakonec
diim stavél i muj otec. Bylo to jediné, co nas v nasem zivoté na néjakou
dobu propojilo.

Ale to nebylo vse. Védéla jsem, ze tim davam sbohem vsemu $pat-
nému, ale taky tomu krasnému. Navic ptichazelo mnoho vy¢itek kvili
tomu, Ze své dcefi beru tatinka a podobné. M¢é srdce bylo rozervano na
kusy. Nepomdhalo ani to, Ze se mnou po ¢ase zacal bydlet novy pritel.
Naopak. Nase zacatky byly velmi tézké. Potfebovala jsem se zahojit. A ne-
meéla jsem potrebny prostor. Byl trpélivy a neuvéritelné hodny.

Pak prislo obdobi, kdy si byvaly pritel bral nasi dceru, a pti kazdém
setkani jsem dostavala novy zasah do srdce. Stejné tak pfi kazdém telefo-
natu, ktery se ¢asto zménil v hadku. Byvaly pritel dokazal zasahnout mé
nejbolavéjsi misto, a to materstvi. Mnohdy se odvolaval k nasi spolecné
dcefi a ja se mu neustale snazila dokazovat, ze jsem dobrou matkou.
Z4dny dtikaz vsak nebyl dostate¢ny.

Poté jsem ale pochopila, Ze to nenf tfeba. Ze uz se nepottebuji ob-
hajovat. Ze je to momentalné jeho piibéh, a nikoli mdj. Délala jsem si v té
dobé vycvik v ritualech a ztcastnila se rozchodového ritualu. Citila jsem
po ném neuvétitelnou lehkost. A najednou se nas vztah zacal uzdravovat.
Bylo to pozvolné, ale béhem par mésicti jsme si nastavili komunikaci
a nase vzajemné utoky se zacaly vytracet. Najednou uz to nebylo kazdy
tyden ani mésic, ale jen jednou za dlouhé obdobi.

Oba jsme si vic a vic uvédomovali, Ze rozchod byl nezbytny. V lon-
ském roce, Sest let po rozchodu jsme spolecné s nasi dcerou jeli na dovo-
lenou. Nemohla se rozhodnout, jestli chce do Londyna s tatinkem, nebo
se mnou. Nevédhala jsem a navrhla byvalému priteli spolecnou dovolenou.
Nejprve byl zaskoceny, ale pak s tim souhlasil. Byla to jedna z nejhezéich
spole¢nych dovolenych. Moc jsme si ji v8ichni uzili.
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Rozchod s nim v$ak nebyl poslednim rozchodem. Rozesli jsme se
i s pritelem, ktery byl mym partnerem pét let. Nevim, co se vlastné
presné stalo. Nas vztah byl harmonicky, plny pochopeni a porozuméni.
Jen byl najednou prazdny. Jako kdyby splnil svou funkci, jako kdyby
naplnil to, pro¢ vznikl, a najednou byl pry¢. Rozesli jsme se jako pra-
telé a prateli i zastali. Jsem velmi vdé¢na, Ze se tento muz v mém Zivoté
objevil a ziistal tam.

Nebyly to vsak jediné rozchody, které jsem zazila. Bylo jich daleko
vic. Napriklad pracovni konce, ukonceni spoluprace a riiznych projektu.
Nebo smrt. Smrt, ktera je pro nékteré z nas definitivnim koncem, za
nimz uz zadny vztah neni. Dlistojné amrti mé milované babi¢ky, u niz
jsem v jejich poslednich minutach spole¢né s rodinou byla, mi ptineslo
pochopeni, ze jednou skon¢i opravdu véechno.

Taky jsem si znovu uvédomila, jak je dobré mit vyresené jiné konce,
aby nas posledni konec mohl byt diistojny, klidny a s védomim toho, ze
vSechno z minulosti je vyfesené a uvolnéné, ze nas zadné negativni emoce
nedrzi v davno neexistujicich vztazich.

I proto je skvélé, ze Ctete prave tuto knihu. Rada vés provedu rozcho-
dem, protoze sama vim, jak boli. Vim, jak je destrukéni a devastujici.
Jak zranuje nase srdce, ni¢i nase sebevédomi a dostava nas az na kolena.
Vérim, ze po prectenti této knihy se dokazete rychleji zvednout a podivéte
se na sviij rozchodovy ptibéh novym pohledem.

Pfeji vam to z celého srdce
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Rozchod

Rozchod se fadi mezi nejvice traumatizujici udalosti. V néjaké podobé se
dotkl kazdého z nés. Neexistuje snad zadny dospély, ktery by rozchodem
neprosel. At uz partnerskym, pratelskym, ¢i pracovnim. Jednou jsem na
prednasce v sale pro zhruba 400 lidi polozila otazku, jestli je pritomny
nékdo, kdo se jesté nikdy nerozesel. Nezvedla se ani jedna jedina ruka.

Rozchazime se viichni. A obvykle rozchody opravdu boli. Myslim si
vsak, Ze nemuseji byt znicujici. Naopak, mohou nas mnohému naucit.
Zustat s partnerem' v nefunkénim vztahu mtize znamenat vétsi destrukei,
ztratu, bolest... Casem mtizou ptijit v podobé nemoci i varovani nageho
téla. Vérim, Ze po precteni této knihy a skutecném dokonceni vaseho
rozchodu budete zastdvat podobny nazor. Uz jen to, Ze v rukou drzite
tuto knizku, je prvnim krokem.

Mozna vas ted napada, jak to myslim? Pravdou totiz je, ze si nékdy
lasku pleteme s nécim, co se laskou nazvat nedd. Obcas se nevyzname
ve svych vlastnich pocitech. Myslime si, Ze milujeme, a ve skutecnosti
nevime, ze milovat a byt milovan znamena hlavné radost. Pokud se
trapite a k slzam dohanite sebe i svého partnera, jde o skute¢nou lasku?
Jestlize druhého nechdpete, nemate pro ného porozuméni, je to snad
laska? A co kdyz jen nejste pritomni pro toho druhého? Nejvétsim da-
kazem lasky je vase skute¢na pritomnost. Spole¢né byti a vnimani toho
druhého v jeho jedine¢nosti. Pokud tady nejste, pak je ve své podstaté
jedno, jestli vas vztah pokracuje nebo nikoli.

Pravym divodem, pro¢ v nékterych destrukénich vztazich zastavame,
neni ve skute¢nosti laska, ale to, Ze si dostate¢né nevéfime, mame obavy,
omezeni, presvédcéeni ve vlastni hlavé, trpime zavislosti, a to paradoxné

! Slovo ,partner pouzivim v této knize kvili usnadnéni srozumitelnosti textu jako

souhrnné oznaceni jak pro partnera, tak pro partnerku.
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na partnerovi, ktery se k nam nechova hezky. Navic si ¢asto myslime, ze
si nezaslouzime nic lepsiho nebo Ze nds nic lepsiho neceka.

Ja jsem svou povahou rebelka. Rdda lidem ukazuji nové cesty. Vérim,
ze touto knihou vam pomiizu zbofit presvédceni, ktera mate. A nejen to.
Dovolte mi, abych se stala privodkyni na vasi rozchodové cesté a pro-
vedla vas vasim rozchodem.

Rozchodem v této knize myslim jakékoli rozdéleni osob, které spo-
lu tvotili par ¢i rodinu. Rodina v tomto kontextu muize byt i bezdétna.
Rovnéz muize jit o par homosexualni. Do kategorie rozchodu tak patti
rozchod s partnerem, ale také umrti nékoho blizkého nebo klasicky roz-
vod. Rozchodem pro nds miize byt i stéhovani ¢i zména zaméstndni.

V danou chvili totiz mizeme prozivat v jistém slova smyslu ztratu.
Najednou tady totiz ten druhy neni. Nemtzeme s nim byt v pravidelném
kontaktu, nemutzeme spole¢né komunikovat, mit spole¢né zazitky, milo-
vat se ¢i byt jinak pfitomni.

Lidé jsou po rozchodu velmi zranitelni a ¢asto potfebuji pomoc. Ovsem
ne vsichni si o ni uméji fict, ne vsichni ji uméji vyuzit. A tak kazdy z nas
fedi tuto situaci po svém. Néktefi s kamaradkami ¢i kamarady, s rodinou,
jini u alkoholu. Jen ¢ast z nas vyuzije skutecné odborné pomoci.

O tom, ze rozchod a rozvod jsou skute¢né velkou zatézi, dokonce jed-
nou z nejstresovejsich, vypovida i dotaznik T. H. Holmese a R. H. Raheho
(Krivohlavy, 2003). Autofi sestavili Zebricek 43 rtiznych typt zatézovych
situaci, které jsou sefazeny od nejvice stresujicich azZ po nejméné stresu-
jici. Neni asi prekvapenim, Ze partnerské rozchody dosahuji nejvyssich
pozic a hodnot. Umrti partnera je na prvnim misté s hodnotou 100.
Rozvod stoji na druhém misté se skdrem 73 a tfeti misto zaujima roz-
chod s partnerem s hodnotou 65 (viz tabulka). Za témito tfemi misty pak
nasleduje pobyt ve vézeni, amrti nékoho blizkého nebo vlastni zranéni
¢i nemoc.

Cim vic stresovych udalosti v poslednim roce ¢lovék prozije, tim vic
se zvysuje pravdépodobnost stresového zatizeni na jednotlivce. A tim se
zvy$uje i moznost rozvinuti néjaké zdravotni komplikace.
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Oponenti tohoto vyzkumu maji samoziejmé k zobecnujicimu cha-
rakteru daného dotazniku mnoho pripominek. Kazdy z nas je prece jen
individudlni jedinec a ma sviij zivotni ptibéh. Ale presto se domnivam,
ze obdobi po rozchodu je obecné skutecné velmi znicujici a devastujici.

Tabulka Stupnice tézkych Zivotnich situaci (Kfivohlavy, 2003)

Tézka zivotni situace Skoére
1 Smrt partnera 100
2 | Rozvod 73
3 Rozchod manzeld, partnert 65

Z této $kaly i ze zivota samotného je jednoznacné patrné, jak jsou
pro nas nase partnerské vztahy dulezité a jakou klicovou roli v nasem
zivoté hraji. Je jasné, ze pfi kazdém rozchodu zazivame urcitou miru
stresu. Pro kazdého z ndas bude tato mira jind. Pro nékoho mtize byt
nednosna. U jiného se na prvni pohled miize zdat, Ze rozchod zvlada
velmi dobre. Psycholozka Elisabeth Kiibler-Rossova (2013, str. 91) pise
v knize Lekce Zivota o tom, ze smrt je jednou z nejtézsich zivotnich
zkuSenosti. Presto se najdou lidé, ktefi ztratu z dtivodu rozchodu nebo
rozvodu vnimaji jako nejbolestivéjsi. Védi totiz, ze ten druhy dal Zije,
ale oni uz s nim nemtizou sdilet Zivot. Rana tak mtize byt o to bolavéjsi.

Casto se setkavam s klienty, ktei se trapi kviili tomu, Ze byvaly partner
je na dovolené s nékym jinym, stavi déim nebo si poridil dité. Nedokazou
Zit svij Zivot, stale se ztotoznuji s pivodnim partnerem a mysli si, Ze na
dovolené by méli byt prece oni, stejné jako by dité a diim mély byt jejich.

Rozchod je kfizovatkou v nasem zivoté a zptisobuje v ném velky zma-
tek. Nékdy se ocitame az na samotném dné smutku a bolesti. Nevime, jak
dal. Pfinasi nam nejen emocni, ale mnohdy i finan¢ni ztraty. Jednoduse
musime zapomenout na investici a na prvni pohled odchazime s velkou
ztratou. Reakce na rozchod mtizou byt rtizné a odrazeji individualitu
kazdého z nas.
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Jestlize v soucasné dobé prochazite rozchodem nebo je rozchod jiz
za vami, vite, jak hluboce vas tato udalost zasahla. Co mozna nevite ani
si nedokazete predstavit, jsou duisledky, které z toho mohou vyplynout.
Hluboko uvnitf v nas se v podvédomi déji rtizné procesy. Jestlize se
nam nepodafi rozchod zpracovat ,,spravné®, nasledky mohou mit vliv
na zbytek naseho Zivota. Pojdme se tedy spole¢né podivat na jednotlivé
faze, jimiz po rozchodu prochazime, respektive mizeme projit, kdyz
vSe pochopime.

Neékteri lidé maji po rozchodu pocit tplného prazdna. Nevidi Zzadnou
moznost, jak by jejich Zivot mohl dal pokracovat. Nevidi, Ze by mohli
znovu prozivat §tésti a radost, ze by mohli byt spokojeni. Néktefi jsou
hluboce ponofeni do svého smutku a pla¢ou. Jini si hned najdou nahra-
du, kterd jim ma milovaného partnera suplovat, a tvari se, Ze je vSechno
v nejlepsim poradku.

Nelze jednoznacné fict, ktery pristup je spravny. Tézko mizeme kri-
tizovat a hodnotit rozhodnuti jinych. Pokud nezZijeme jejich Zivot, ne-
muzeme plné pochopit, co se s nimi déje, a porozumét jim. Nevidime
jejich pribéh v celé jeho komplexnosti. Kazdy z nas rozchod proziva po
svém a kazdy pottebuje v danou chvili néjakou jinou berlicku, o niz se
muiZze oprit.

Jestlize jste na zacatku celého rozchodového procesu, mozna jste
zmateni. Nevite, zda jsou vase pocity v poradku. Zda je normalni to,
co prozivate. A to je jednim z divodd, pro¢ vas chci seznamit s fazemi
rozchodu.

V knihdch ¢i odbornych materidlech najdete rtizna ¢lenéni rozchodo-
vych fazi. Ja ve své knize vychazim ze 7 rozchodovych fazi psycholozky
Elisabeth Kiibler-Rossové (2013). A tady jsou:
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1. faze - popreni

2. faze - hnév

3. faze - obvinovani

4. faze - vina

5. faze - prijeti odpovédnosti
6. faze - preformulovani

7. faze - obnova

Je diilezité projit vSemi fazemi a cely rozchodovy proces dokoncit.
Neékdy bohuzel zastavame zaseknuti v prvnich fazich a nedokazeme si
priznat, Ze vztah skute¢né skoncil. Nebo jsme plni hnévu ¢i viny, pripadné
obvinujeme ze véeho toho druhého. Obcas také odmitame prevzit odpo-
védnost, a nedokdzeme proto v konci vidét i jeho pozitiva. I kvtili tomu
se pak vrhame do novych vztahi, které opét kon¢i. Dostate¢né jsme se
nepoucili a nepochopili cely rozchodovy pribéh.

Mnoho autorti se shoduje na fazi prvni - odmitani pravdy. Lidé prosté
nékdy rozchod nechtéji pfijmout, brani se konci. PfestoZe jeden z part-
nert odesel, tvrdi, Ze nékam odjel. Ve ponechavaji tak, jak to bylo, kdyz
byli spolu ve vztahu. Nefeknou o rozchodu nikomu z rodiny ani znamych.
Ve své podstaté neziji v realité.

Pak prichazeji na fadu emoce. Muze jit o rizné prudké vykyvy nalad
a ztratu orientace. Lidé, ktefi prochazeji touto fazi, jsou zoufali, citi se
bezmocni a nevidi Zddnou moznost, jak byt znovu $tastni. Casto si v my-
$lenkdch znovu promitaji krasné zazitky, které sdileli se svym partnerem,
a domnivaji se, Ze nic podobného uz nezaziji. Obvinuji se z rozbiti vztahu.
Zoufalstvi a obavy se tak stfidaji s pocity zufivosti a nenavisti.

Ve své knizce se budu zabyvat hlavné tfemi emocemi - hnévem, obvi-
novanim a vinou. Pokud jsme zazili jakoukoli ztratu, pripadné rozchod,
vime i ze své zkuSenosti, ze jsme prozili vztek. Vztek na sebe, na svého
partnera. Rovnéz se objevila potfeba nékoho z rozpadu obvinit. Najit vinika
rozchodu. V mnoha ptipadech pak prichazi faze, v niz piebirame vinu i za
situace, které jsme nezpuisobili. Tyto emoce se mohou rtizné stridat.
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Do dalsich fazi, preformulovani ¢i nové orientace, pfichazime v oka-
mziku, kdy se ndm podari prebrat zodpovédnost za rozchod a ptijmout
ho. Svij zivot timto bereme zpét do svych rukou. Je to jisté i tim, Ze
jde o fazi, v niz jsme uz postupné vzdali mys$lenky na obnovu vztahu.
Chceme jit dal. Dokonce miizeme postupné v rozchodu nachazet néjaka
pozitiva.

Do posledni faze pak vstupujeme tehdy, kdy je jasné, ze rozchod
byl jediné feseni a nebyl trestem za selhani. Rozchod nds navic naucil
vice si cenit své vlastni sily. V této fazi je skvélé rozhodnout se, jestli
jsme pripraveni na novy partnersky vztah ¢i nikoli. A taky je to idealni
¢as na premysleni o tom, jaky vztah si vlastné prejeme. Tim, Ze jsme
béhem rozchodu lépe poznali sami sebe, miizeme hledat vztah, ktery
bude s ndmi vice v souladu. V této fazi se také u¢ime znovu dtvéro-
vat lidem. Je pochopitelné, Ze s pribyvajicimi rozchody je nase divéra
v sebe i vztahy narusenéjsi a narusenéjsi, a proces obnoveni davéry tak
muze byt delsi.

Cviceni

Dopfejte si neruseny ¢as jen pro sebe. PohodIné se usadte, miizete si pustit
relaxa¢ni hudbu. Zavfete si na chvili o¢i. Predstavte si svého byvalého part-
nera. A zkoumejte své pocity. Pozoruijte, co se odehrava ve vasem téle — co se
déje s vasim dechem, oblasti bicha, co na to vase nohy i ruce. Jak se citite?
Citite vztek? Nebo vam po tvari te¢ou slzy?

JestliZe pro vas bylo toto cviceni jednoduché a zadné velké emoce se ne-
objevily, pak pokracujte dalsim cvi¢enim. Pokud pro vas byl prozitek hodné
silny a intenzivni, doporucuji nasledujici cviceni vynechat.

Znovu si zaviete oci. Pfedstavte si svého byvalého partnera. Zaroven si
vsak predstavte, Ze uz ma novy vztah. Ma vedle sebe novou zenu ¢i muze,
ptipadné rodinu. Opét prozkoumejte své vlastni pocity. Co citite? Jaka pro
vas tato predstava je? Je to pro vas prijemné nebo naopak? Jaké emoce po-
citujete a kde?
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