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Uvod

Rozchod - slovo, které nas miize zasahnout jako blesk z ¢istého nebe. Je to okamzik,
kdy se zda, ze svét kolem nés ztratil sviij smysl. Chvile, kdy se ztraci stabilita, kterou jsme
povazovali za samozrejmost. Je to prechod z jedné Zivotni etapy do druhé a je mnohdy
bolestny. V této casti se budeme hloubéji zabyvat timto zdsadnim aspektem lidskych
vztahi. Co to vlastné rozchod je?



Rozchod a jeho vyznam v Zivoté

Rozchod, jakozto ukonceni partnerského vztahu, miizeme pojmout rtiznymi zptisoby. Je
to proces, ktery zahrnuje oddéleni dvou lidi, kteti kdysi sdileli spoleé¢ny zZivot, sny a cile.
Nékdy se muze k rozchodu uchylit pouze jeden z partnerti, nékdy prichazi navrh z obou
stran. Je to chvile, kdy uz si opravdu jeden z partnerii ¢i oba dva partnefi neumi a ani
nechtéji predstavit, zZe by dale zili spole¢né.

Rozchod boli vzdy, vnimame pocit ztraty. Kazdy se snim vyrovnava jinak a rtizné
dlouhou dobu. Nékdo se dlouho nemiize vyrovnat s rozchodem po par meésicich vztahu,
jiny se celkem snadno oklepe po vztahu trvajicim par let. Da se ale fici, Ze po
dlouholetych vztazich zlistava velka ztrata, protoze spoleénd minulost zasahuje do vSech
oblasti zivota a ovliviiuje je.

Kazdy rozchod je jedineény. Nékteri rozchod vnimaji jako konec, zatimco jini jako novy
zacatek. Na skale stresovych faktort ovSem stoji velmi vysoko.

Rozchod ukazuje na nasi vlastni odolnost a schopnost adaptovat se na zmény. Prinasi
nam pochopeni, co opravdu ocekavame od vztahu a jaké jsou nase priority. Kromé toho
umoznuje znovuobjevit sama sebe a predefinovat, co pro nas znamena stésti a naplnéni.

Trocha statistiky
Rozchod zazil v zivoté asi kazdy clovék. Nelze jejich pocet spoditat.

Prevazna vétSina lidi méla nékolik vztahii, i nez zakotvila v pevném dlouhotrvajicim
svazku ¢i manzelstvi, tedy rozchodem si prosla. A zase ti, ktefi se poté rozesli ¢i rozvedli,
opét mohou projit urcitym hledanim nového partnera a zazit si dalsi rozchody.

Mohu pouze pro zajimavost prevzit data z CSU, ktera se tykaji pouze rozvodi. Za
posledni roky jejich pocet klesl na troven 44 % ( r.2021), vletech 2008 — 2010 se
rozvadéla celd polovina manzelstvi. Pfi zachovani meér rozvodovosti by rozvod v
jednotlivych krajich v primeéru nastal po 12,5-14,7 let manzelstvi. V krajich jsou totiz
rozdily pomérné velké.

U nesezdanych pari pocty rozchodt presn€ nezjistime.



Dilezitost porozumeéni a zvladani emoci

Rozchod neni jen udalost, ale je to komplexni proces, ktery zahrnuje rtzné faze
emocionalni reakce. Hnév, zklamani, smutek, strach — to jsou vSechno prirozené a
pochopitelné reakce na konec vztahu. Je dilezité si uvédomit, Ze tyto emoce jsou
normalni a Ze je zdravé jim dat prostor.

Emoce nam poskytuji cenné informace o nasich potrebach a touhéch, a pokud se jim
dokazeme vénovat, pomohou nam lépe pochopit, co je pro nas skutecné dulezité.
Zvladani emoci ndm umoznuje postupné se uvolnovat od minulosti a otevrit se novym
moznostem v budoucnosti.

V tomto e-booku se budeme vénovat nejen analyze dvodd rozchodd, ale i strategiim
prevence, tedy co délat, aby k rozchodu nedoslo. Prozkoumame, jak se vyporadat s
emocemi spojenymi s rozchodem. Naucdime se techniky, které nam pomohou lépe
porozumeét sobé samym, zvladnout smutek a hnév a nakonec se znovu postavit na nohy.

Kapitola 1: Nejcéastéjsi duvody rozchodu

Vztahy jsou slozitou pavucinou interakei a emoci. Kazdy vztah je jedinecny a stejné tak
jsou jedineéné i diivody jeho pripadného rozpadu.

Casto jsou to tzv. ,malikosti“, které se nefe§i a nekomunikuji, ¢asem nabyvaji na
velikosti a stavaji se jiz netnosnymi. V daleko mensi mife jde o zasadni rozpory.
(Perlicka: Zde mne napada jeden okamzik pired mnoha lety, kdy jsem navstivila USA.
Zrovna se v médiich probiral pripad vrazdy seniorky 8o+. Psychologové se zabyvali
tim, jak opakované ,malickosti“, jimiz druhého denné sStveme, nic¢i vztahy. Seniorku
zabil jeji manzel. Zili zdanlivé stastné pospolu asi 50 let a jednoho rdna p¥i snidani ji
zastrelil. Pred soudem pak uvadel, Ze cely zivot mu u snidané pripominala, jak ma
krdjet a mazat pecivo, az pohar pietekl a ,jednoho dne to prosté nevydrzel*.)

I kdyz se mnoho vztahti rozpadne kviili kombinaci rtiznych faktort, existuje né€kolik
nejcastéjsich diivodl, pro¢ se lidé rozhodnou ukoncit své manzelstvi ¢i partnerstvi.
Pochopenim téchto divodi miizeme 1épe porozumeét povaze vztahti a nahlédnout na to,
jak treba dokazeme rozchodu predejit.



Komunikace a nedorozuméni

Jednim z nejcastéjsich divodi rozchodt je nedostatecna komunikace a nedorozuméni
mezi partnery. Ta mohou vést k frustraci, hnévu a postupnému ochlazovani mezi nimi.
Naucme se naslouchat a aktivné se zapojovat do komunikace, abychom predesli vzniku
neprekonatelnych bariér. Napriklad pokud jeden z partnerti nefekne naptimo druhému,
ze ho jeho chovani obtézuje. Ten nevi, Ze jeho chovani ¢i vyjadfovani druhému vadi a
déla to dal. V horsim pripadé si to uvédomuje a piresto tak ¢ini dale. Mtze to vést k
postupnému vzdalovani a frustraci.

Pr.: ,Marika dava svému partnerovi casto za priklad svého bratrance, jak je priy doma
pozorny a nosi drobné darky své Zené. Pavla tyto neustalé nardzky znechuti a vedou
k tomu, Ze naschval zadné darky nenosi, i kdyz ho to napadne a prinesl by tireba
kvetinu. Vadi mu poznamky, které to provazeji a srovndvani s onim bratrancem.”

Pasivné-agresivni chovani: Charakterizuji ho nepfimé a skryté projevy
nespokojenosti nebo hnévu. Misto toho, aby partner otevirené vyjadril své pocity, pouziva
pasivné-agresivni poznamky, sarkasmus nebo manipulativni taktiky. To vytvari napéti a
nedtvéru.

Priklad:

»,No, jasné, vzdycky mam cas poslouchat tvoje nekonec¢né historky o tvém zivoté. To je
pro mé ta nejlepsi zabava."

"Ach, takze opét prisel ten okamzik, kdy se tva inteligence zarivé projevila. Bravo!"
"No jisté, nechdm to na tobé. Vzdyt vzdycky vis vSechno nejlip."

Nedostatek naslouchani: Partnefi nedokazou aktivné naslouchat a skuteéné se
zamérit na to, co druhy rika, dochazi k nedorozuménim a frustraci. Napft. jeden partner
prerusuje druhého uprostred vypravéni, neposkytuje mu dostatecny prostor pro
vyjadreni nebo mu nedava najevo, ze ho skutecné posloucha. Nereagovani na otazky, na
vypravéni. Prikladem mitize byt sledovani TV, mobilu, ¢teni zprav, kdyz druhy néco
sd€luje apod.

Pr.:,, Ty jsi neco iikala?“

Piredpokladani misto jasného sdéleni: Jeden z partnert predpoklada, ze druhy
automaticky zné jeho potteby a ocekavani. Misto toho, aby se jasné vyjadril a pozadal o
to, co potiebuje, predpoklada, Ze to druhy partner intuitivné vi. To mize zpisobit
zklamani a nespokojenost. Patfi sem i nevymezeni vlastnich hranic, tj. neddme druhému
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dostate¢né najevo, pokud ndm jeho chovani nevyhovuje. On nevi, Ze nam to vadi, my
mlcéky predpokladame, Ze to prece ,musi“ védet.

Prikladem miize byt ukladani nddobi do mycky rozdilnym zptisobem, mackani zubni
pasty z prostredka ¢i z jejiho konce, nesmeteni drobkti ze stolu apod.

Zanedbavani nebo minimalizace emoci: Partnefi nejsou schopni se oteviené
vyjadrit o svych emocich nebo je minimalizuji, vede to ke vzdalovani a nedocenéni.
Napriklad, jeden z partnert bagatelizuje nebo ignoruje pocity druhého. Piikladem miize
byt vyjadreni obav z néceho a druhy odpovi: , To nemiizes myslet vazné!“ To vyvola pocit
odmitnuti a nedostatku podpory.

Spatna komunikace miva vazné nasledky, proto je dileZité, aby na jejim zlepseni
partneri aktivné pracovali.

Rozdilné hodnoty

Vztahy se Casto zakladaji na spoleénych zajmech, cilech a hodnotach. Kdyz partneri
nejsou na stejné viné ohledné svych budoucich plant, miize to vést k rozdilim a napéti.
Je-li pritomen nedostatek spole¢nych cilii, vede to k pocitu stagnace a ztraty smyslu
vztahu. Je dulezité pravidelné komunikovat o svych pranich a potrebach a hledat
kompromisy, které jsou pro oba dva smysluplné.

Jindy jeden partner bere jako hlavni hodnotu finan¢ni tspéch a materialni bohatstvi,
zatimco druhy partner klade dtiraz na duchovni rozvoj a kvalitu mezilidskych vztahti.

Partner si preje brzy zalozit rodinu, partnerka déti vitbec neplanuje.

Rozdilné cile, ambice a Zivotni styl: Jeden partner mé jasné stanovené cile a
ambice, zatimco druhy partner ma jiné priority a snahy. Naptiklad, jeden partner dava
prednost kariérnimu postupu a druhy partner preferuje rodinny zivot a harmonii.

Pokud partneri maji riizné zptisoby zivota, mtze to vyvolavat strety.

Pr.: Jeden partner je velmi spolecensky a chci travit kazdou volnou chvili mezi pratel,
na riuznych akcich, a druhy je nejradéji jen sam se svym partnerem, nenalézaji
kompromisni reSeni a trapi se.

Nedostatek rovnovahy mezi praci a osobnim zivotem: Jeden partner vénuje
vétsinu svého Casu a energie pracovnim povinnostem na ukor vztahu a rodinného Zivota,
druhy z partnert se citi na v§echny povinnosti doma sam, dochazi k nerovnovaze priorit.
To miiZe zptisobit mezi partnery pocit zanedbavani a nedostatek spojeni.



Neshoda ohledné budoucnosti: Pokud partnefi maji rozdilné predstavy o
budoucnosti, napriklad v oblasti zalozeni rodiny, bydleni nebo finan¢niho planovani,
mize to vést k napéti a konfliktim. Razné priority ohledné budoucnosti ovliviiuji
spoleéné rozhodovani a vytvareji ve vztahu napéti.

Prikladem miize byt tieba to, Ze partnerka zavadi hovory na téma spole¢nych déti, chce
zndt partneriv nazor na to, zda je s ni chce mit, pripadné v jakém ¢asovém horizontu.
Partner toto téma odmita viibec, pripadné odpovi, Ze ,nékdy v budoucnu® a at’ ,,toho
necha, uz o tom zase mluvi.“

Nevhodné reseni konfliktu

Agresivni chovani: Agresivni feSeni konfliktti zahrnuje fyzickou nebo verbalni agresi,
napadani a vyhrozovani. Jedna nebo obé strany se snazi dosdhnout svych cili
zastrasovanim a vytvarenim strachu u druhého partnera.

Pt.: “Jestli jesté ceknes, dostanes vic nez minule, to ti garantuju.”

Pasivni chovani: Pasivni feSeni konflikti znamend vyhybani se konfrontaci a
problémim. Jedna strana se tieba stdhne a ignoruje problém nebo se podvoli potfebam
druhého partnera na tkor svych vlastnich. To vede k nahromadéni zlosti a frustrace a
miZe vyustit ve ztratu identity a nedostatek vyjadreni vlastnich potieb.

Pt.: ,Ja na hory jet nechci, ale radéji délam, ze se tésim, protoze mi to nestoji za to
domdci dusno.”

Pasivné-agresivni chovani: Zahrnuje skrytou agresi, neptimé kritiky a sabotaz.
Jedna strana se snazi potrestat nebo manipulovat s druhym partnerem pomoci
manipulativhiho chovani, jako je mléeni, zdmérné zanedbavani povinnosti nebo
provokace. P1.: ,, Tak schvalné se deti kouknéte, jak se to mamince podari opravit.”

Natlak a vydirani: V tomto pripadé jedna strana vyuziva emocionalni nebo materialni
vyhody k vydirani druhého partnera, aby ziskala to, co chce. Napriklad hrozi rozchodem,
pokud druhy partner nesouhlasi s jejimi pranimi nebo pozadavky. To vytvari
nerovnovahu moci a narusuje diveéru.

Pt.: ,Tady mas sbalené kufry. Rozhodni se, jestli ja nebo ten motorkaisky vikend. Je to
na tobe.*

Nedostatek Feseni konfliktt: KdyZz partnefi nefesi konflikty viibec, problémy se
hromadi a nedorozuméni se prohlubuji. Pfi¢iny mohou byt riizné, nékdo se boji primé
konfrontace a radéji do ni nejde, nékdy velky stres zptisobi nedostatek energie na reseni (
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pr. vaZzna nemoc v roding).

Ve vztahu chybi emocionalni propojeni

Znamena to, Ze partneri neciti hluboké spojeni a blizkost na emocionalni Grovni. MiiZe to
vést k pocitu, Ze je vztah povrchni, nedostate¢né naplnény a méné uspokojivy. Zde jsou
nékteré znaky:

Stav, kdy partnefi neciti hlubokou emocionélni intimitu mezi sebou. Mohou se citit od
sebe vzdaleni a postradatelni. Chybi jim pocit blizkosti, sdileni emoci a vzajemného
porozumeéni. Nedokazou se druhému otevrit, nevyjadruji se o svych pocitech a
pottebach. Nesdileji spolu diilezité emocionalni okamziky a udélosti ve vztahu. Partneti
se aktivné nezajimaji o to, co se d€je ve vnitfnim svété druhého a neciti se dostate¢né
podporovani v klicovych chvilich svého Zivota. Chybi empatie a aktivni naslouchani.

Doporucéenim je kazdodenni fyzicky kontakt ve smyslu drzeni se za ruku, pohlazeni,
polibek po probuzeni ¢i loudeni se pfi odchodu z domova. Vhodné je mit i spole¢nou
loznici.

Finanéni problémy a nerovnovaha

Finan¢ni problémy jsou statisticky asi nejcastéjsi pricinou rozchodi. Problémy spojené s
financemi mohou znamenat pro vztah velkou zatéz. Nerovnovaha v pristupu k financim
¢i nedostatek financi, dluhy nebo neschopnost planovat spole¢né finanéni cile zptisobuji
konflikty a napéti, zvlasté panuje-li nesoulad mezi partnery ohledné toho, na co by se
mély penize pouZit.

Pokud je jeden z partneri finanéné dominantni, miize to ve vztahu vést k nerovnovaze
moci. U druhého to miize vyvolat pocit bezmocnosti a ovlivnit rozhodovaci procesy.

Oteviené diskutujte o finanénich otazkach a spoleéné planujte.

Nedostatek ¢asu pro sebe nebo partnera

Moderni zivotni styl mlize zplisobit nedostatek ¢asu pro sebe nebo svého partnera.
Kazdodenni povinnosti, pracovni zavazky a osobni zijmy mohou byt pri¢inou
postupného oddalovani. Nedostatek casu pro spolec¢né aktivity a kvalitni c¢as oslabuje
vazbu mezi partnery. Je diilezité si uvédomit priority, tedy co je pro vas dilezitéjsi
v dlouhodobém horizontu? Budete mit skvélou pracovni pozici, ale mozna tu radost
z dosazené mety nebudete mit s kym sdilet. Kazdy vztah vyzaduje investici ¢asu a usili a
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partneti by se méli aktivné snazit vytvaret prostor pro spole¢né zazitky.

Nevéra a neduvéra

Nevéra a nediivéra patfi k nejbolestivéjsim divodim, které mohou vést k rozchodu.
Duvéra je zakladem kazdého vztahu a jeji obnova je naroénym procesem. Nevéra ve
vztahu ma mnoho podob a vnimani toho, co uz nevéra je a co jiz ne, je subjektivni. Pro
nékoho je to az sexualni akt, pro druhého jiz osobnéjsi SMS zprava. I kdyz jste se
dopiedu domluvili a myslite si, Ze byste nevéru zvladli, miize vas vase reakce prekvapit.
Je to traumatizujici zazitek a vétSinou vztahti velmi otfese. Je to jedna z nejéastéjsich
pri¢in rozchodd. I kdyz vztah vytrva, mohou jeji nasledky pretrvavat roky. Vedou
k zarlivosti a konflikttim.

Je dilezité se oteviené bavit o pocitech, které nevéra vyvolala, a zvazit mozZnosti
terapeutické pomoci.

Poruseni divéry se vSak tyka i toho, pokud pristihnete druhého partnera pii 1zi ¢i
dokonce opakovanych 1zich. Prikladem miize byt treba to, Ze vaAm nefekne o svych
dluzich ¢i dokonce exekucich.

Priklad Soni

Sorna, je ji 37 let, je velmi pohledna a inteligentni Zena, pracuje v bance. Seznamila se
svym nynéjsim pritelem Jirim na seznamce. Jirimu je 45 let a je velmi pracouvné
zaneprazdnen. Jako obchodni zastupce jezdi ¢asto po celé republice. Chodi spolu jiz 3.
rokem.

Sona se velmi rychle do néj zamilovala. Travili spolu jen, podle ni, malo ¢asu, protoze je
Jiri tak pracovity a cilevédomy. Sona od pocatku planovala s Jirim svoji budoucnost a
spole¢nou rodinu. Jirimu o svych planech povidala a on ji v tom podporoval. Jen chtél
trochu spolec¢né bydleni a rodinu oddalit na dobu, az nebude mit takové pracouvni
vypéti. Obcas u Soni prespaval, dokonce méli i kratké spolecné dovolené, jak jeho volny
¢as umoznil.

Sona jiz zacala byt netrpélivad, chtéla dite. Az skoro po dvou letech vztahu ndhodou
prisla na to, ze ji Jiri jaksi zapomneél rict, Ze ma manzelku a dvé malé déti. Byl to pro ni
Sok.
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Ona je stale velmi zamilovanda a na Jirtho naléha, aby rodinu opustil a zistala s ni. Jiri
vSak ochladl a se Sonou travi jen velmi malo ¢asu. Obcas u ni prespi. Ona se ho vsak
nechce vzddt, na vztah se upnula. Trapi ji depresivni stavy a potize s kréni pateii. Chee
od terapeuta nikoli nalézt cestu, jak se vyrovnat se svoji situaci, ale aby presvedcil
Jirtho, Ze ma ziistat s ni. To vSak neni mozné.

Rist a zmény osobnosti

Lidé se neustéle vyvijeji a mohou se stavat jinymi lidmi, nez byli na zacatku vztahu coz
mize vést k neshoddm a nepochopeni mezi partnery. Zvlasté, pokud jeden z partnerti
pracuje na svém celkovém rozvoji jak osobnim, tak intelektudlnim, zatimco druhy
partner podle né€j ,stagnuje“. Je dilezité si uvédomit, Zze zmény jsou nevyhnutelnou
soucasti zZivota. Je nezbytné umoznit si vzijemné riist a vyvijet se. Otevirend komunikace
a podpora v osobnim rozvoji mohou pomoci udrzet vztah silny i pfes zmény.

Rodinné tlaky a vliv okoli

Okoli a rodinné tlaky mohou mit silny vliv na partnerské vztahy. Nazory a ocekavani
rodiny a pratel mohou mezi partnery stvorit napéti a konflikty. Je dilezité hledat
rovnovahu mezi vlastnimi potfebami a ocekadvanimi okoli a pracovat na posilovani
vlastniho vztahu nezavisle na vnéjsich tlacich.

Kdyz partnefti citi, Ze jsou neustale sledovani nebo hodnoceni svym okolim, miize to u
nich vést k pocitu, Ze nemohou rozhodovat nebo jednat podle svych vlastnich predstav.
Ztraci pocit vlastni autonomie a svobody.

Tézka je situace, kdy je pod tlakem své rodiny jeden z partnert a podléh4d mu. Druhy
partner ma pocit zrady a nedtvery.

Fyzické nebo psychické nasili

Nasili ve vztahu je vZdy vyvolané ,nasilnikem®, nikoli ,,obéti“ a jejim chovanim. Nésilnik
se tak chova, protoze se domnivd, Ze mi na to ,pravo“, nikoli, Ze by svoji agresi
nezvladal. V praci se prece také ovladne. Zde je na misté vztah ukoncit.
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Kapitola 2: Jak predejit rozchodu

Vnimejte signaly

Nepodcenujme vyse zminéné aspekty. Prakticky vzdy nastava to, Ze jeden je ve vztahu
nespokojen. Néco mu ,vadi“, nékdy to dokaze pojmenovat, ale ¢astéji viibec ne. Jen tam
vnima urcitou nespokojenost. Dava ji uréitymi zplisoby najevo, poznamkami, vyrazem,
atd. Tady mé& druhy partner zbystfit pozornost. Tyto zdanlivé mnohdy jesté
nespokojenosti je tfeba komunikovat, resit. Mohou trvat roky. Pak se nakupi a kdyz
prvni partner ptijde s ndvrhem na rozchod, druhy je ,zaskocen®. Ptislo to pro néj jako
rana z Cistého nebe. Po prvnim Soku vsak si mtize priznat, Ze néjaké naznaky tam byly, a
to dlouho. Jen je prechazeli, on je nevnimal a mnohdy vidét ani nechtél. Zdanlivé bylo
tedy vSe vporadku, protoZe se nehédali, nic nefesili. Ale ,to néco“ doutnalo pod
povrchem a nartistalo a hromadilo se.

Proto opakovana ,Stouchnuti“, poznadmky k nékterym zlozvykéim, urcitému chovani
neberte na lehkou vahu. Misto hadky se zamyslete, zda partner neméa pravdu, kouknéte
se na véc z jeho thlu pohledu. Zvazte i, zda jde o néco zasadniho a vy za tim stojite, nebo
se urcitého zlozvyku v tichosti zbavite. VétSinou vnimate ve vztahu zménu energie. V té
dobé je velka sance vztah zachovat, jen je treba zacit konat. To se bohuzel malokdy déje.
Pokud ano, vysledky mohou byt velmi dobré.

Pribéh Dany

Prikladem miize byt moje znama Dana, 63 let, ktera je v diichodu a éastec¢ne pracuje. Je
rozvedena a asi 9 let Zije s pritelem, téz rozvedenym, ktery ma 2 dospélé syny. Dana
zvazuje, spiSe je pevné rozhodnuta, Ze se s pritelem rozejde. Jako hlavni ditvod uvedla
Jjeho ,srkant®. Tedy hlasité usrkdvani ndpojit a polévky. Pritel byl zaskocen, piislo mu
to jako malichernost.

Dana vypravéla, ze ji vadi i jiné véci, ma pocit, zZe pritel je malo aktivni, je rad vice
doma a ona chce sportovat a jezdit na vylety a dovolené. Hlavni vsak pro ni bylo to
zminéné srkani. Posledni kapkou bylo, kdyz se v posledni dobé vice navstévovali s jeho
syny. Pozvala je na obéd. Pri obédé srkali polévku i piti vsichni ti*i a ona to jiz nemohla
dle svyjch slov vydrzet. Poté mu rekla o rozchodu.

Rikala mu to pry ditve v pritbéhu let opakované, vétsinou viak jakoby v Zertu. Pritel to
nebral vazneé. Nyni vSak byl spoleény obéd doslova spoustéc, kdy se nespokojenost
vylila z brehil.
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Nevyhrozujte rozchodem

Nékdy se bohuzel stava, Ze jeden z partnert pii hadce rozchodem vyhrozuje. Budto tim,
ze odejde on sam nebo pfi neshodach tika, at si druhy: ,,...sbali kufry a vypadne®. Nikdy
byste nemé€li takovato prohlaseni pouzivat, je to vyhrozovani ¢i vydirani. Vzijte se do
situace druhého. I kdyz se tyto opakované vyhriizky naucite ¢asem dle vas nebrat vazné,
zlstava preci jen podvédomé pocit velké nejistoty. Ve své hlavé stejné promyslite, jak se
zachovéte, kdyby tato situace v realu nastala a planujete strategie jako kam jit bydlet, co
sbalit, finance a stouto variantou jiz Zzijete. Casté je toto vyhroZzovani pfitomno u
partneri-manipulatorti, kdy si vynucuji u partnerky submisivitu zejména maji-li malé
déti a ona nedostatek prostredki.

Navic budete nemile prekvapeni, az vdm druhy jednoho dne fekne jako Pavel své Zené:
»Tak dobre, ja odchazim.“ Na vasi namitku, Ze to snad ne, bude odpovédi:“ Vzdyt si to
jiz dlouho prejes, tak ti udélam radost*”.

Hledejte vase spolec¢né zpusoby reseni

Nevhodné feSeni konflikti zptisobuje trvalé poskozeni vztahu, sniZeni divéry a pocitu
sounalezitosti. Kazdy si odnasi néjaké vzorce reseni konfliktti ze své ptivodni rodiny.
Funkéni i ty méné funkéni. O to vice je tfeba oteviené komunikovat a respektovat
druhého pii hledani konstruktivniho feseni. Hledejte zptsoby, které vyhovuji vam
obéma. To, co tfeba trpélivé snasel vas otec, nemusi zvladat vas partner a zase naopak.
V jedné rodiné mohlo byt zvykem urazené mlceni, které trvalo tii dny, v druhé rodiné
prudka hadka a nasledné smifeni. Najdéte si vlastni cestu. Ctéte knizky, poslouchejte
tfeba podcasty, najdéte si seminaf. Pokud to stile neni ono, dojdéte se poradit
k néjakému odbornikovi. Stoji to za to.

Kapitola 3: Jak sdélit rozchod

Rozchod miize probihat rtiznymi zplisoby a zavisi to na mnoha faktorech. Kazdy rozchod
je jedine¢ny a proto neni jednoznacény ani pribéh, ktery by platil pro vSechny vztahy.
Dilezité je, aby si partnefi zachovali respekt a empatii jeden k druhému. Je to naro¢né
obdobi, snazte se navzijem co nejméné emocionalné poskodit.

Struéné: Rozchod zaciné vlastné tim, Ze jeden nebo oba partneri dospéji k rozhodnuti,
ze uz spolu nechtéji byt. Jeden z partnertt ozndmi své rozhodnuti druhému. Po ozndmeni
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nasleduje obvykle fada rozhovord, partnefi zvazuji nevyhnutelnost rozchodu ¢i zda
existuje moznost zachrany vztahu.

Casto je jeden zpartner vtéto fazi jiz plné rozhodnuty. Pfemyslel nad moznosti
rozchodu pravdépodobné jiz mésice a rozhodnuti v ném postupné dozravalo.

Oznameni rozchodu

Oznameni rozchodu neni snadné, nelze vymyslet nejvhodnéjsi ¢as a ani nejlepsi dobu.
Jen alesponn méjte ohledy na druhého partnera a pokud ho ceka dilezita zkouska,
jednani ¢i jina narocna situace, poc¢kejte.

Vhodné je najit klidnou chvili, kdy budete sami dva a nebudete ruseni. Elementarni
slus$nosti je oznamit rozchod tustné, nikoli SMS ¢i telefonicky, nemluvé o vzkazu pres
dalsi osoby. Lepsi je prostor, kde se budete citit oba dva bezpecné. Restaurace, kavarna
¢i jiné verejné misto slidmi okolo, nemusi byt tou nejlepsi volbou. Emoce druhého
neodhadnete a miiZe se stat, Ze si privodite zbytecné dalsi stres a naro¢nou chvilku (napf.
hystericka reakce, hlasity plac¢ ¢i naopak vzteklé bouchnuti ).

Budite slusni, ohleduplni a nedavejte svému protéjsku falesné nadéje. Neni to prece
unéhlené rozhodnuti, z néjakého dtivodu jste vas vztah zvazili a rozhodli se pro rozchod.

Takové to vykrucovani se,“ Ze vlastné nevite“,”“ mozna bude nejlepst ,,,“ jesté uvidime*
neni na misté. Partner si to zaslouzi upfimnost.

3

Ditivody rozchodu maéte jiz rozmyslené. Budte ohleduplni a volte slova tak, abyste
partnerce ¢i partnerovi nezpusobili trauma. Zdtvodnéni tykajici se vzhledu ¢i sexualni
vykonnosti jsou velmi citlivd. Mohli byste druhého zasdhnout na tak citlivém misté, ze
mu to muze zptisobit problémy v navazovani dal$ich vztahti. Volte zde rad€ji obecnéjsi
zdvodnéni.

Snazte se sd€leni rikat citlivé a pokud mozno klidné. Mate uz urcitou minulost spole¢nou
za sebou, bylo tam mnoho hezkych chvil a spoleénych zazitki, vzpomerite si na né.
Rozchod ¢lovéka zasahne podobné jako amrti, také mizi ze zZivota milované osoba. Budte
tedy citlivi, empaticti, doprejte druhému, aby sd€leni vstiebal. Naslouchejte i vy jemu.
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Jak se nerozchazet

Jak by takové seznam oznadmeni o rozchodu vypadat nemélo si ukazeme na piikladu

Vérky.

Vérka je velmi krasna zena, pracuje jako knithovnice. Se svym byvalym muzem, starsim
nez ona, se vzali hned po maturité. Jesté na vysoké skole se ji narodilo pruni dite, které
on si moc pral. Nechtél ani ¢ekat na dokoncent jejtho studia. Pozdéji se jim narodily
jesté dalsi dve deti. Svého muze Verka velmi milovala. On ji zpocatku také. Jeste pred
narozenim 3. ditéte prisla Vérka na jeho pruni nevéru. Usmirili se, jako ditkaz lasky se
narodilo treti dité. Plynuly roky, tusila tu a tam dalsi skryté nevéry svého muze.
Piechazela je. Zili spolu 20 let.

Pak se zdalo, Ze se situace zménila, uklidnila. Vérka byla rada, oddechla si, stale si Zivot
bez svého muze nedokdzala piedstavit. Pozvani na slavnostni veceri ke svatku Svatého
Valentyna uvitala. Brala ji jako ditkaz citii svého muze. Cekala romantickou schiizku
pri svickach v luxusni restauraci. Velmi se tesila. Pirekvapeni se konalo, ale jiné, nez
predpokladala.

Uprostied vecere, kdy dle svych slov o¢ekavala néjaky maly darek, prisel darek jiny,
necekany. Jeji milovany muz ji oznamil, Ze odchazi ke své souc¢asné milence.

Castéji se zplisobem pres zpravy, tedy mimo osobni kontakt, rozchizi muZi. Adam
dokonce c¢ekal, az partnerka odjede na vikend k rodiciim. Kdyz se vrdatila, byt byl z
poloviny vyklizeny a na stole listek se slovy: ,0Odchdzim®. Pro ni tedy situace nec¢ekanda,
takovyto odchod bez slitvka vysvétleni snasela velmi tézce. To je pochopitelné. Na
druhou stranu, Pokud ten ¢lovék jedna takto, jak by se na né€j v zivoté mohla spolehnout?

Kapitola 4: Zvladani emoci

Rozchod je zlomovy okamzik, ktery nas vede k zamysleni nad minulosti, soucasnosti a
budoucnosti. Pfinasi zmény a promény do nasich zivotii, a s tim i fadu emoci, kterym je
treba celit. V této kapitole se budeme vénovat krokim, které miizeme podniknout po
rozchodu. Zamétrime se na to, jak se vyrovnat s emocemi a postavit se zpét na nohy.
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Zpracovani emoci a smutku

Po rozchodu mtizeme prochéazet Sirokou skalou emoci — od smutku a zklaméni po hnév a
strach. Zvlasté po rozchodu mohou byt nesmirné intenzivni a pestré. Dovolme si tyto
emoce prozit a nepotlacovat je. Jejich zpracovani je nezbytnym krokem k uzdravovani.
Umozni nam 1épe porozumét tomu, co jsme prozili, a postupné se od toho odpoutat.

Emo¢ni faze rozchodu

Postupné prozivani rtiznych emoci tvori slozity emocionalni proces. Trvani jednotlivych
fazi rozchodu je velmi individualni a zavisi na mnoha faktorech, véetné délky vztahu,
intenzity emoci, osobniho zpiisobu zpracovavani stresu a podpory, kterou mate k
dispozici. Nékteri lidé mohou prochazet témito fazemi rychleji, zatimco jini mohou
zlstat v nékterych fazich déle.

Obecné plati, Ze prvni faze, jako je Sok, zklamani a izolace mohou trvat nékolik dnt az
nékolik tydni. Faze hnévu miZe byt intenzivni, ale obvykle se postupné snizuje béhem
prvnich n€kolika tydnt az mésicti po rozchodu.

Smutek miize byt nejdelsi fazi a trvat nékolik mésict az let. DileZité je, doprat si ¢as na
smutnéni a zpracovani ztraty, pokud je to potfeba. Placem je uvoliiujici, neni tfeba se ho
bat.

Faze prijeti a adaptace prichazi, kdyZz za¢neme prijimat skute¢nost rozchodu a
adaptujeme se na novou realitu. Tato faze miiZe trvat nékolik mésicti az nékolik let. Nové
zacatky mohou zacit, kdyz jsme pripraveni oteviit se novym moznostem. To muze byt
spojeno s osobnim riistem a zménami v nasem Zivoté.

Je dutlezité si pamatovat, Ze neexistuje zadny piesny cCasovy ramec pro zpracovani
rozchodu. Kazdy jedinec je jedineény a prochazi timto procesem svym zptisobem. Kli¢cem
k uzdraveni je dat si ¢as na proziti svych emoci, hledani podpory a praci na svém
osobnim ristu.

Také kazdy z partner bude v jiné fazi, nebudou je prozivat stejné. Ten, kdo se chtél
rozejit, se mozna bude chtit vratit zpét. Ten, ktery rozchod nechtél, vsak jiz to v té dobé
uvidi jinak a na rozchodu bude trvat.
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Faze mohou zahrnovat:

Sok

Pro partnera, ktery rozchod nenavrhnul, necekal, jde doslova o $ok i s ptislusnou reakei.
Mohou nastat potize s dychanim, buseni srdce, fyzicka slabost, poté nespavost. Toto
miiZe trvat par minut, ale i dnt.

Zklamani

Prvni reakci mtize byt pocit zklamani a nepochopeni toho, co se stalo. NemuzZete uvérit.
Miizete se citit zrazeni nebo zklamani z toho, Ze vztah nedopadl podle vasich oéekavani.
Cekate, Ze se jedna o né&jaky hloupy Zert, Ze se milovana osob vrati, vezme vyféené zpét a
omluvi se, vysvétli omyl. Odmitate tuto realitu prijmout.

Izolace

Ne kazdy tuto fazi proziva. Uzavrete se pred svétem- prateli, znamymi, omezite kontakt
na minimum a chcete jen v klidu o samot€ prozivat svou bolest. Ptijali jste fakt rozchodu
a ve své hlavé si prehravate dtlezité udalosti vaseho vztahu. Premyslite nad tim, kdy
zacal pocatek jeho konce.

Hnév

Nasleduje obdobi hnévu, kdy se mtiZete citit nastvani na sebe, byvalého partnera nebo na
celou situaci. Hnév mize byt dtisledkem pocitu ztraty kontroly. Vycitate si, Ze jste to
doptedu netusili, nevidéli. Mate na partnera vztek, jak se takto mohl zachovat.

Smutek

Smutek a zal jsou casté reakce na rozchod. Miizete prochazet obdobim smutku nad tim,
co bylo ztraceno, a nad zménou, ktera prisla do vaseho Zivota. Méate pocit, ze takového
partnera jiz nikdy nepotkate, Ze vas ¢eka jen osaméni. Ztracite motivaci, ztracite radost
ze Zivota. Tato faze miiZe prertst az v depresivni stavy.

Piijeti

Postupné dochazite k prijeti skutecnosti, ze vztah skonéil. Toto obdobi mtze byt
provazeno smiSenymi pocity, ale zaroven zacinate nachazet vnitini klid a smifeni s
novou realitou. Pochopili jste, Ze vas zivot nekondi, ze dokazete jit dal. Zacinate novy
zZivot.
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U¢éeni se laskavosti k sobé

Nesklouznéte do neustalého sebeobvinovani a kritizovani. Misto toho se ucte byt laskavi
k sobé samym. Uvédomte si, Ze rozchod neni selhanim, ale prilezitosti k ristu. Udrzujte
si pozitivni vnitini dialog a dejte si prostor pro uzdravovani.

Zvladani emoci po rozchodu vyZaduje cas, trpélivost a aktivni tsili. Pouzitim riznych
technik a pristupti miizete postupné prekonat obtiZe a postavit se zpét na nohy s vétsi
emocionalni stabilitou.

Techniky pro zpracovani emoci

Existuje fada technik, které mohou pomoci zpracovat emoce a 1épe se s nimi vyrovnat.

Dychani — Vsichni o tom slySeli, malokdo pouziva. Zni to jednoduse, ale na provedeni
to tak snadné neni. Sledujte pouze sviij jeden nadech a vydech. Nemusi byt hluboky,
bézny nadech. Sledujte, kudy proudi vzduch do vaseho téla. Kam az ho vnimate, jak se
vam zdviha hrudnik. Vnimejte i to, Ze nadech slysite. Stejné tak vydech. Je slySitelny,
vnimejte zmény v téle. Vtuto chvili jste piitomni Tady a Ted. Nic jiného neni. Zadné
myslenky, nic, jen vy v pfitomném okamziku.

Hluboky vydech do biicha — Sledujte, jak se vam bricho vyklene. Pfitom to vydechu
se zklidnite. Méjte na paméti, ze kazdé procento snizeni stresu se pocita.

Denik - Psani do deniku vam umozni vyjadrit své pocity a mysSlenky. Miizete
zaznamenavat, jak se citite, co vas trapi a co vas tési. To vam pomuze ziskat jasnéjsi
prehled o vasich emocich a zptisobech, jak se s nimi vyporadavate. Pomiize vam to pak i
ve chvilich, kdy se dostanete do faze, Ze chcete vasemu ¢i vasi ex zavolat a prosit o navrat.
Ve vaSich zaznamech si zopakujete, jak vam bylo tieba tézko, diivody, proc jste se rozesli.
Uz se do tohoto stavu nebudete chtit vracet.

Umeélecké vyjadieni - Malovani, kresleni, psani basni nebo hrani na hudebni nastroj
vam pomiiZe vyjadrit se a zpracovat emoce. Umélecka tvorba umozni ventilovat pocity a
vyjadrit to, co tieba slovy nedokézete. Uvidite, jak na vas budou piusobit barvy. Je
zajimavé si vyzkousSet, jak vyjadrite tfeba hnév. Nejvhodnéjsi jsou barvy a Stétec, ale
pouzijte tireba pastely a viibec cokoli, co mate doma. Pro nékoho netradi¢ni, ale G¢inny
zpusob zpracovani emoci.

Meditace - Spise je vhodna pro ty, kdo ji znaji a maji ji ve svém repertoaru. Samozrejme
s ni mizete zacit, nemusi to vSak ve vasem citovém rozpoloZeni byt snadné. Meditace a
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hluboké dychani vam pomohou zklidnit mysl a snizit stres. Pravidelnd meditace mize
zlepsit vasi schopnost se soustredit a udrzet vnitini rovnovahu.

Fyzicka aktivita a péce o zdravi - Pravidelnd fyzicka aktivita pomtize uvolnit
endorfiny a zlepSit naladu, uvolnit vnitini tlak. Kdo jste zvykli, vite to. Kdo neni,
minimalné chod'te alespon na prochazky. Zaroven je diilezité, abyste celkové dbali o své
zdravi.

Nezanedbavejte delsi dobu zdravou stravu, protoze i to ma vliv na vasi naladu a zejména
na imunitu. Casto lidé v prvnich dnech nemaji na jidlo ,ani pomysleni®, jini si dopieji
cokoladu a spoustu sladkosti. To je v poradku, pokud je toto vyboceni z vaSich standardi
stravovani po omezenou dobu. Pokud bude trvat dlouho a vy tfeba zac¢nete pribirat, vasi
naladu to jesté zhorsi.

Nékdo spi stale dobie, u nékoho nastavaji probdé€lé noci. Dlouhodobé nedostatec¢né
spani neni Zadouci viibec, zvazte tedy cestu, jak toto Fe§it. Uprava spankového rezimu,
caje, prirodni dopliiky jsou pro zacatek vhodné. Celkové o své télo pecujte.

Kapitola 5.: Po rozchodu

Hledani podpory u pratel a rodiny

Vasi blizci vétSinou budou radi, kdyz se o své pocity podélite. Mluveni s prateli a rodinou
mize byt katarzni a poskytnout vam pocit, Ze nejste sami. Neni na zavadu prosit o
podporu a pomoc, kdyz to pottebujete. Spole¢nost téch, ktefi vas maji radi a podporuji,
mize zmirnit pocit samoty a izolace.

Profesionalni pomoc - terapie a poradenstvi

Nékdy miize byt obtizné vyporadat se s tolika emocemi a téZkostmi. Pokud je zvladani
emoci a celé situace nad vase sily, trapite se prilis, propadate do depresivnich nalad
obratte se na profesionalni terapii nebo poradenstvi. Stejné jako kdyz mate pocit, Ze uz
vaSe neschopnost vratit se do bézného zivota trva prili§ dlouho. Nemiizete zapomenout,
byvalého partnera stale sledujete na sitich nebo ve skute¢nosti, volate mu a zadonite o to,
aby se kvam vratil. Odbornik vdim muze poskytnout nastroje a techniky, které vam
pomohou zvladnout tuto obtiznou dobu a posunout se vpred.

21



Uc¢eni se z minulosti a sebereflexe

Rozchod ndm miize poskytnout cennou prilezitost k sebereflexi a uceni se z minulosti.
Sebereflexe umoziiuje ziskat jasnéjsi prehled o nasich silnych strankach, slabostech a
oblastech, na kterych byste mohli pracovat. Timto zplisobem mizete zlepSit své
sebeuvédomeéni a efektivnéji navigovat ve svém zivoté. Zkuste se podivat na vztah a jeho
dynamiku s odstupem a objektivitou. Co jste se o sobé naucili béhem tohoto vztahu?
Jaké vzory chovani byste chtéli zachovat a které byste chtéli zménit? Co bych mél/a
hledat a cemu se snazit vyhnout?

Uceni se z minulosti znamena zpétné se ohlédnout na své predchozi zazitky, rozhodnuti
a akce. Cilem je pochopit, co jste se z téchto zkuSenosti naudili a jak tyto poznatky
muzete uplatnit v budoucnosti. Timto zptisobem miizete identifikovat vzory chovéani,
které byste chtéli zachovat, a také vzory, které byste chtéli zménit. Uc¢eni se z minulosti
zahrnuje schopnost vnimat, co fungovalo a co ne, a aplikovat tyto poznatky na své
rozhodnuti a akce v budoucnu.

Klad’te si otazky jako:

Co jsem se z této situace/rozhodnuti naucil(a)?

Pro¢ jsem se rozhodl(a) tak, jak jsem se rozhodl(a)?

Jaky byl miij pohled na danou situaci a jak ovlivnil mé chovani?
Jaké emoce jsem citil(a) a pro¢?

Jaké jsou mé hodnoty a jak se projevuji v mém jednani?

Co bych mohl(a) udé€lat jinak, abych dosahl(a) lepsich vysledkt?

Umozni vam to rist jako osoba a vybudovat zdravéjsi vztahy v budoucnu.

Znovuobjevovani vlastni identity a sebevédomi

Partnersky vztah ¢asto prinési sjednoceni a sdileni, a po rozchodu muzete citit, Ze se
ztratila Cast vasi identity. To je prilezitost znovuobjevit, co vas déla jedinecnymi.
Vzpomerite si na aktivity, které jste méli radi drive, ale mozné jste je béhem vztahu
zanedbavali. Mozna jste vice sportovali, poslouchali hudbu ¢i chodili tanéit. Co vas déla
Stastnym/ou? Jaké mate zajmy a sny? Mozna je ted ten pravy ¢as naplno se vénovat
svym osobnim aspiracim. Zamérte se na své pozitivni vlastnosti, tspéchy a schopnosti.
Uvédomte si, co jste dokézali a co vas ¢ini jedineénymi. Znovuobjevovani vlastni identity
vam umozni posilit své sebevédomi a nezavislost. Jde o postupny proces, ktery vyzaduje
trpélivost a usili. Bud'te k sobé laskavi a dejte si ¢as.
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Udrzeni zdravych mezi s byvalym partnerem

Je samozrejmeé velky rozdil, jestli se rozchazite jako svobodni, bezdétni partneri bez
spole¢nych zavazkli nebo vas spojuji déti a majetek. V prvnim ptipadé€ se po rozchodu jiz
treba nemusite viibec setkat. V ptripadé jakychkoliv spoleénych zavazku je situace jina.
Pokud mate spolecné déti, jste oba jejich rodici a setkavani a spole¢nych dohadovani se
nevyhnete. O to vice je zddouci, pokud spolu byvali partneti dokazou slusné a korektné
vychazet. Berte tedy, prosim, nasledujici radky jako obecna doporuceni.

Udrzovani zdravych vztahli s byvalym partnerem mtize byt naro¢né, ale je to mozné,
pokud oba partnefi maji dobrou vili, projevuji respekt a ochotu spolupracovat. Pokud je
to mozné a relevantni, snazte se udrzet zdravé meze a komunikovat s byvalym partnerem
ohledné praktickych zalezitosti. Oteviené a upfimné mluvte o tom, jak se citite a co
ocekavate od vaseho nového vztahu jakozto vztahu byvalych partnerd.

Stanovte si jasné hranice a dohodnéte se, co je prijatelné a co ne: jak éasto se budete
vidat, jakou roli budete hrat ve vzajemnych zivotech a jakym zptisobem budete
komunikovat. Uvédomte si, Ze oba miiZete mit riizné potteby a pocity ohledné udrzovani
kontaktu. Respektujte vzajemné to, co je pro kazdého z vas pohodlné a akceptovatelné.
MiizZe to vyzadovat ¢as a postupnou Gpravu, nez si zvyknete na novou dynamiku.

Pokud se zac¢ne zdat, Ze diskuse s byvalym partnerem sméfuje k hadce nebo konfliktu,
snazte se udrzet klid a zachovat respekt. Vyhnéte se hadkdm, které by mohly vést k
dal$im negativnim emocim. Snazte se fesit konkrétni véci a vyhnout se vyc¢itkam. Neni to
snadné, ale pro fungovani korektniho nutného vztahu to nejlepsi, co miizete udélat.

Vénujte Cas a energii svému osobnimu uzdravovani a procesu zotaveni po rozchodu. Tak
budete moci pristupovat ke vztahu s byvalym partnerem s vétsi emocionalni stabilitou.

Nakonec je dulezité mit na paméti vlastni pohodli a blaho. Pokud se citite nepiijemné
nebo se vam zd4, ze udrzovani kontaktu s byvalym partnerem vam nedél4 dobte, nebojte
se prehodnotit sviij pristup.

Kapitola 6: Pouceni se z rozchodu

Jak se rika: ,Kdyz se jedny dvere zaviraji, druhé se oteviou.“ Rozchod znameni konec
jedné kapitoly vaseho zivota, ale zaroven otevira dvere ke kapitole nové, k novym
moznostem a zacatkim.
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Rozchod vas miize primét zamyslet se nad tim, co ve skutecnosti od vztahu ocekavate a
co vam prinasi Stésti. Tato reflexe vim pomuze pochopit vase potieby, pfani a hodnoty.
Af uzZ jste byli opusténi nebo jste se rozhodli odejit, rozchod vam mtize pomoci 1épe
pochopit sami sebe a vést k osobnimu ristu.

Co nedélat

Mate partnera plnou hlavu. Mozna jste to vy, kdo se rozejit nechtél. Rozchod vsak jiz
probéhl, smifte se stim. NedoproSujte se, nepiSte zpravy, zbytecné druhého
nekontaktujte. MiiZete se pak citit ponizZeni, vase sebevédomi utrpi. Tim, Ze se neustale
pripominate, neustale na néj myslite, tim se prodluzuje vase bolest a protahuje se vase
uzdravovani. Pokud stale sledujete vaseho partnera na Instagramu nebo Facebooku,
ptejte se sami sebe, ¢eho tim chcete dosdhnout? Vzpomerite si, jak sité funguji. Je to
prikrasleny zivot. Myslite si, ze tam vas byvaly partner ¢i partnerka budou davat
prispévky o tom, jak jsou smutni a jak se trapi? Vérte, ze pokud védi, Ze je sledujete,
mohou tam zamérné davat prispévky, kde se ve spolecnosti dobie bavi, pripadné se
s nékym objimaji. Vas to bude velmi bolet.

Instagram ¢i Facebook

Otéazkou dnesni doby byva i to, jak nalozit se spole¢nou historii na sitich. Nékdo pouziva
fotky zde umisténé jako svoji historii. Jini je pouzivaji jako svoji sebeprezentaci a je
logické, Ze nevyhovujici a neaktualni fotky mazou.

Zamyslete se vSak kazdopadné nad tim, zda vdm spoleéné zamilované fotky s byvalym ex
nebudou branit v navazani nového vztahu. Pro nového partnera to mtize byt nepiijemné.
Setkavam se Casto s tim, ze diky témto fotkAm na vaseho byvalého partnera zarli a byva
to ¢astym zdrojem konfliktd.

Zda ponechat byvalého ¢i byvalou partnerku jako pratele na siti ¢i vymazat, je na zvazeni
kazdého.

Komunikace o ex

O byvalém partnerovi ¢i partnerce pokud mozno mluvte slusné. Vzdyt to byl clovek,
kterého jste si sami vybrali. Vybrali jste si ho pro urcité kladné vlastnosti, které vam v té
dobé vyhovovaly. On je ma porad. Milovali jste se a to, Ze jste si prestali rozumét a rozesli
jste se, byva oboustranna zalezitost.

V pripadé, Ze mate spolecné déti, by toto mélo byt samoziejmosti.
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Vas rozchod poznamenal i vaSe vztahy s prateli. VétSinou jste se vSichni znali, tedy
pomlouvani byvalého ¢i byvalé partnerky se miize i vymstit. Je na vasich pratelich, na
jejich vybéru, jak se rozhodnou a na ¢i stranu se prikloni, protoze vétSinou nakonec se
budou dale pratelit pouze sjednim zvas. To Ze budete hazet Spinu a vypravét rtizné
historky ponizujici druhou stranu, v bude pro vas jediné minusem.

Co si odnést z piredchozi zkuSenosti

Pokud jste se rozesli s byvalym partnerem kviili urcitym problémiim, mtzete se poucit a
predejit podobnym problémtim ve vasem budoucim vztahu neopakovanim stejnych
chyb. Identifikujte vzory chovani, které jste chtéli zménit, a bud'te ostraziti ohledné toho,
co byste chtéli ve svych budoucich vztazich dosdhnout. Komunikujte o svych pottebach,
hranicich a hodnotach, aby byly vase vztahy pevnéjsi a vzajemné podporujici.

Novy vztah

S hledanim nového partnera ¢i partnerky nespéchejte. Mate stejné hlavu plnou obrazu
svého ex. Ne nadarmo se vzil do povédomi mezi lidmi vyraz ,prevoznik®. Je to proto, ze
jesté nejste s rozchodem vyrovnani a nehledate partnera pro dlouhodoby vztah. Stale
srovnavate s predchozim.

Pokud néjaky vztah navazete, je fér o své situaci, tedy ze jste po rozchodu, novému
partnerovi Fici. Vétsinou vsak tyto vztahy nevydrzi. Casto totiz hledate zamérné opak,
tedy vybirate si clovéka spiSe podle opaénych vlastnosti a chovani, nez mél ten byvaly ¢i
byvala a toho jste si pfitom zadmérné vybirali kviili nim. Samozirejmé jsou i vyjimky.

Pokud jste byli vpredchozim vztahu dlouhou dobu a méli jste predstavu, ze spolu
zestarnete, budete na byvalého partnera mozna myslet v radu let i desetileti. Poznate to
podle toho, Ze kdyz mate n€jakou novou udélost v zivoté, radostnou i treba smutnou,
jako prvni, komu ji chcete sdélit, vim na mysli vytane vas byvaly ¢i byvala partnerka.
Presto, zZe zijete v novém vztahu. Je to nejlepsi znamka toho, Ze s rozpadem jste se stale
nevyrovnali.
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Zaveér

Moznosti novych zacatka

Rozchod je prilezitosti k novym zacatkim a objevovani novych moznosti. MiiZze to
zahrnovat spoustu véci, od novy vztahii, pracovnich prilezZitosti, zajmi nebo cestovani.
Nyni mate ptilezitost rozhodovat se sami za sebe. Oteviete se novym zazitkim a dejte si
prostor pro to, aby do vaseho Zivota vstoupily nové osoby a udéalosti.

Naucte se odpoustét. Nejen byvalému, ale i sobé. Velmi se vam ulevi, i kdyz to neni
jednoduché.

Soustied’te se na to, co muzete ovlivnit. To je dilezité. Minulost nezménite, je ¢as dat
Sanci budoucnosti. Zaénéte minulost brat jako fakt. Uvédomte si, ¢emu nebo komu
davate energii, kterd vam pak muze chybét pro sebe. Zac¢néte si vSimat drobnych
pozitivnich véci a udalosti, které mate kolem sebe. Byly tu a jsou tu porad, jen vy jste je
pro své trapeni nevidéli a nevnimali si jich. Snazte se pobyvat vice v pritomnosti.

Kazdy rozchod je jedinecny a kazdy ho proziva jinak. Stale plati, Ze nejlepsim 1ékem je
cas. Rozchod m4 urcité faze a témi je potreba projit, tfeba ne vSemi. Nékdo jimi projde
velmi rychle, nékomu to miize trvat delsi ¢i hodné dlouhou dobu.

Pripravte se na budoucnost s odvahou a optimismem. VaSe cesta pokracuje, at uz
smérem k vam jako ke spokojenéjsimu jedinci nebo k novym vztahtim. Pamatujte, ze jste
jedineéni a mate moc nad svym zivotem. Dékuji, Ze jste si precetli tento e-book, a preji
vam Stastné a pohodové zitrky.
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Pomohu vam citit se opéet sebevédomeé
a zvladnout vase obavy!

www.koucnlp.cz marta@koucnlp.cz

MGR. MARTA VENTRUBOVA
NLP KOUC



https://www.koucnlp.cz/
mailto:marta@koucnlp.cz

