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Rozchod dvou lidimdze byt nékdy hodné drsny, jindy
probéhnevklidu.Mnohdy jealezdrojem deprese
astresu, pricemzzdlezfjen na povaze Clovéka, jak

snadnose s nim dokaze popasovat. Pokud pravé
prochazite narocnym obdobim, kdy se tézko
vyrovnavdte s rozpademvztahu, pfectétesinase

rady, jak vSe prekonat.

TEXT: VACLAVA BLAHOVCOVA

ezalezi, jestli jste se se svou polovic-

kou rozegli vy, ona s vami nebo byl

rozchod oboustranny, nékolik prv-

nich hodin, dnti a tydnt poté miize
byt dost tézkych, pro nékoho az zdrcujicich.
,»KdyZz mi Pavel potvrdil, co jsem tusila - tedy ze
ma uz del$i dobu milenku, myslela jsem, Ze pro
mé Zivot kon¢i. Nemohla jsem uvéfit tomu, Ze
vse, co jsme celé ty roky budovali, je pry¢. Sra-
zilo mé to na kolena. Moc mi chybél, jenze on
uz o mé nestal. Nenavidéla jsem ho, ale zaroven
jsem ho chtéla zpatky. Silené jsem se v tom pla-
cala, svéfuje se Jana z Plzné.

Uzdravovani zlomeného srdce skute¢né ne-
probiha linedrné. Nejdfiv mizete byt v Soku, pak
ptijde popirdni, potom nésleduje hnév, smlou-
vani, opétovny rozchod a piijeti. Psycholog Jan
Kulhanek z Psychoterapie Andél fika, ze ka-
zdy pottebuje jiné mnozstvi ¢asu, aby si vy¢istil
hlavu: ,Nékomu to miiZe trvat tii mésice, rok
anékomu i pét let. Jsou lidé, ktefi se nerozejdou
s partnerem, dokud nemaji nékoho jiného. Je ale
dobré byt chvili sam a uzit si svou svobodu.*

Jeho slova potvrzuji vysledky britského
prizkumu uvetejnéné ve dvoumési¢niku The
Journal of Positive Psychology: Celych 71 pro-
cent respondenttl potfebovalo 11 tydnd, aby se
po rozchodu zacalo na svij byvaly vztah divat
kladné. Dotazovani také souhlasili s pozitiv-
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nimi vyroky jako: hodné jsem se toho o sobé
dozvédél/a, jako ¢lovék jsem vyrostl/a, jsem vic
cilevédomy/4. Studie ukazala, Ze Casovy ramec
na prekonani rozchodu je stejny pro oba zucast-
néné - bez ohledu na to, kdo z nich dal tomu
druhému ,,kopacky*. Takze citite-li se po ukon-
¢eni vztahu mizerné, mozna by vas mohlo tro-
chu uklidnit védomi, ze va$ expartner se téch
11 tydnt nejspi$ citi podobné jako vy.

CESTAZEDNA

Jak uz bylo feceno, pro mnoho lidi znamena
rozchod s partnerem tragédii. Mysli si, Ze uz
nikdy nezaziji nic tak krdsného a Ze uz nema
cenu zit. Navzdory srdcervoucim pisnim po-
povych hvézd a bdsnim zamilovanych basnika
o tézkych a bolestivych rozchodech si americ¢ti
védci mysli, Ze prekonat rozchod neni tak téz-
ké. ,,Dost podcenujeme nasi schopnost 1é¢it
zlomené srdce," tika Eli Finkel, profesor soci-
alni psychologie na americké Northwestern
University. Jeho studie zamilovanych pért byla
zvefejnéna na strankach ¢asopisu The Journal of
Experimental Social Psychology a v souvislosti
s viimanim rozchodu se v ni lze do¢ist pomérné
prekvapivé véci.

Treba Ze tGcastnici studie, ktef{ predpovidali,
jak $patné se budou po rozchodu citit, v realu
prozivali mnohem mensi utrpeni, nez predpo-

30LI TO PREBOLI

kladali. O¢ekévali zoufalstvi typu Romeo a Julie,
ov§em mira jejich skute¢ného utrpeni po rozpa-
du vztahu se ani zdaleka neblizila agdnii, kterou
prozivali Shakespearovi tragi¢ti milenci. ,Na§
vyzkum ukazuje, Ze rozchod neni az tak hroz-
ny, jak si lidé predstavuji. Cim vic jste do svého
partnera zamilovani, tim vic se mylite v tom,
jak moc vas tahle udalost sebere, vysvétluje Eli
Finkel. Ze studie také vyplynulo, ze lidé vykazuji
pozoruhodné §patny vhled do situace, kdyz maji
predpovédét miru stresu po emocné naroénych
udalostech. Neberou také pfili§ v ivahu celkem
pozitivni nésledky rozchodu, jako jsou tfeba
vyhody svobodného Zivota. ,Lidé jsou odolni
vic, nez si mysli. Samoziejmé nikdo netvrdi, ze
rozchod je prochdzka rizovym sadem, ovSem je
mozné se odrazit ode dna dfiv, nez predpoklada-
te,“ uzavira Finkel.

Prizkumy americkych védct jsou jedna véc,
ale jak tézké je prezit rozchod, vi kazdy z nas
nejlépe. Vyrovnat se s rozpadem vztahu je ob-
tizny ukol. Vyzaduje cas, a tak je nejlepsi zacit
na ném pracovat hned. Nejdilezitéjsi je srovnat
si myslenky. Cim dtiv to udéléte, tim lip pro vas.
Cim difv pfestanete myslet na svého expartnera
a na to, jak vam spolu bylo krasné, tim rychleji
prekonate smutek z rozchodu a zaénete novy Zzi-
vot. Mame pro vas devét rad, které vim pomu-
zou znovu najit vnittni klid a radost.
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NEMYSLETE NAMRTVOU LASKU

Z ,,proslého” vztahu se nelze dostat, pokud na byvalou polovicku stale
myslite a fantazirujete o tom, zda by bylo mozné se k sobé¢ vratit. Smifte se
s tim, Ze je konec, a vezméte jako fakt, Ze jste opét svobodni. Zapomerite
na spole¢né ritudly, nenav§tévujte mista, kam jste chodili (vyhybejte se
podnikiim, parkiim a dal$im mistim, kde vam spolu bylo dobte), naucte
se byt Stastni sami se sebou a uzivejte si svobody — alespon prozatim.

VYKRICTETODOSVETA

Je dulezité, aby ¢lovék védél, co citi, co proziva, i kdyz je to boles-

tivé. Proto se nestydte a klidné placte, kficte, zufte. Nepotlacujte

v sobé hnév, bolest a strach. Dejte najevo své pocity, promluvte

si s dobrou kamaradkou, pfitelem, rodici, s kymkoli, komu di-
véfujete. Pokud si nebudete védét rady, navstivte psychologa.

Intenzita emoci zalezi zejména na tom, jak naroény rozchod byl,

a na okolnostech, které ho provazely az do samotného konce. Mozn4 se
objevi pocity, kdy vam dojde, Ze rozchod byl nezvratny, miiZete pocito-
vat hnév viici sobé nebo i vii¢i expartnerovi. Vzdy se ovSem snazte tyhle
negativni emoce proménit v néco uzite¢ného - jdéte si tfeba zabéhat,
zacvicte si v obyvaku (cviceni prispiva k lep$i naladé a zahdni ,,depky*).
Anebo se jen projdéte a myslete na to, Ze se kazdym krokem zbavujete
hnévu a smutku. Podstatné je dostat ze sebe vée, co vas trapi a tizi.

PRILISSE NELITUJTE

Asi nejtézsi je smifit se s tim, Ze jste zase single. MitiZete mit pocit, Ze vam chybi ¢ast vaseho ja, najed-
nou se nebudete mit o koho starat, na koho se tésit. Tenhle stav je pro vas novy, muizete se citit bez-
mocné, podivné. Nemate chut chodit do spole¢nosti, a i kdyz jsou kolem vés pratelé, citite se osaméli
a opusténi. Tyhle pfiznaky jsou podobné abstinen¢nim priznaktim alkoholikt nebo narkoman.
Zacnete se litovat a pravdépodobné se budete snazit vrétit véci do starych koleji - casto se byvali part-
neti daji znovu dohromady, protozZe se jim nedafi zvyknout si na sélo Zivot, ale pak se stejné zno-
vu rozejdou. Je to ale jen urcitd etapa, kterd postupné pomine a vy znovu ziskite chut do Zivota.
Je pravda, ze uz nejste tak milovani jako driv, ale to neznamens, ze jste horsi clovék nebo néjaky chudacek.
Uvédomte si, Ze prochdzite jednou z nejtézsich etap lidského Zivota. Cim vic se budete litovat, tim t&zsi pro
vas bude vratit se do reality. Premysleni o tom, jak jste zranéni, jen zhorsuje a prodluzuje bolest a zarmutek.

HODTE EMOCE
NAPAPIR

JestliZe se do toho pustite, budte
absolutné upfimni. Napsané uz
neopravujte, nepiepisujte. Az si
to pak po sobé prectete, budete
nejspis zirat, co vSechno se z vas
vyfinulo. Psani poznamek nebo
dokonce deniku je jednim z nej-
jednodussich a nejucinnéjsich
zpusobu, jak zpracovat emoce.
Pokud viibec netusite, o c¢em
psat, da se popfemyslet nad
tim, co jste o sobé diky tomuhle
vztahu zjistili, co vas prekvapilo,
z ¢eho jste byli nestastni, co se
vam naopak libilo. Piste na list
papiru, do sesitu, do mobilu
nebo na po¢itaci. Vénujte tomu
jednou za den zhruba pét
minut. Uvidite, Ze se vam zane-
dlouho trochu zvedne nalada,
nebo pfinejmensim lip pocho-
pite okolnosti rozchodu a to,
proc se citite tak, jak se citite.
Kdyz uz budete u toho psani,
zkuste napsat svému byvalému
dopis. Samozfejmé aniz byste
ho skute¢né odeslali. Podobné
jako psani deniku to muiZe ule-
vit vasi dusi. Klidné se vypiste
ze v§ech svych citi, pociti,
frustrace i hnévu. Dejte na pa-
pir v8echno, co jste kdy chtéli
Fict, ale nikdy jste to neudélali.
Dopis pak zalepte a nékam ho
na nékolik mésict schovejte.
Az se k nému pozdéji vratite,
pravdépodobné budete lip cha-
pat, pro¢ vztah musel skondit.
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ODPUSTTE SOBE IDRUHYM

DAGMARKOZINOVA, psycholozka a koutka

Kdo trpi vic - ten, kdo se aktivné rozesel, anebo
ten, ktery dostal ,,kopacky*?

Trochu se nabizi odpovéd, ze ten, kdo se aktivné
rozedel. Casto tomu tak i byvé. Ten, aktivnéji je vic
pripraven. Mélajsem klienty, ktefi rozchod iniciovali
akdyz se to stalo, jejich partnefise s tim nakonec
vyporadalilépe nez oni sami. Neexistuje tedy
jednoznacna odpovéd. Spis zdlezi na tom, v jaké fazi
se partnefi nachazi. Ve své knize Rozchod jako novy
zacatek popisuji rozchodové faze. Pokud se nékdo
pripravoval na rozchod mésice nebo roky, uz se s tim
smitilazpracoval emoce, bude jinak

pripraveny, vjiné fazi nez ten, pro

kterého je to ranaz Cistého nebe.

I kdyz obvykle pied rozchodem je

mnoho jasnych signald, ale lidé je

prehlizi, nevidi, protoze si rozchod

neprejia casto z néj maji strach.

Atak nékdy jedenz paru je nazacatku
rozchodového procesu adruhy uz

u konce.

Méli bychom si dat pred dalSim vztahem pauzu?
Jakdlouhou?

Bylo by to idedIni. Zpracovat pivodnivztah, rozchod,
poucit sez toho, preformulovat a teprve potom jit

dal. Ne vzdy tomu tak je. Nékdy ndm praveé novy vztah
pomUze odejit ztoho predeslého. Samoztejmé to neni
UpIné jednoducha situace ani pro nového partnera, ze
kterého se miize stat prevoznik, ale déje se to. Kazdy
vztah je jedinecny, stejné tak i rozchod a cely proces.
NemdZeme nikoho odsuzovat, pokud nenosime jeho
boty. Délka pauzy je na kazdém z nas. U nékoho jsou to
tydny, jiny potiebuje mésice, dalsiani po letech neni

v novém vztahu. | to mlize byt signalem nespravné
uzavieného vztahu. Ve své praxi vedu rozchodové
ritudly, které klientim pomahaji dokonéit rozchod,
odpustit, uzaviit jednu Zivotnikapitolu a pomalu se
otevrit novému vztahu. Kazdy z nas by si mél takovym
ritudlem projit a vycistit si svou minulost, odpustit
sobé i druhym,ato nejen partnerim.

Jak poznat, Ze jsme z pfedchoziho vztahu venku?
S klienty délam vizualizacni cvicent, kdy si predstavuiji
svého byvalého partnera. Emoce s tou predstavou
spojené jsou Casto dost vypovidajici, stejné tak popis
daného vztahu, ale i rozchodu. Casto Ize z jejich tst
slySet: nikdy mu neodpustim nebo preji mujento zlé.
Kdyz je to velmi Cerstvé nebo nezpracované, doslova
to boli, néco se s ndmi emocné déje. Pokud je to
zpracované, dokdzeme o expartnerovi hovorit bez
potizi, dokonce s nim mizeme udrzovat prételstvi,
prat mu novy vztah, mizeme pocitovat i pfijemné
emoce nebo neutralni. Tim nechci fict, Ze s kazdym
ex bychom méli mit préatelsky vztah. Existuje
kategorie lidi, se kterymi je lepsi jakykoli kontakt
prerusit - i tak mdzou nékteré vztahy skoncit.

VYLEZTEZULITY

I kdyz byste mozna nejradéji
sedéli doma a truchlili, zkuste
udélat pravy opak. Jdéte ven

s prateli, prochdzejte se, povidejte
si, bavte se. Kdyz se obklopite
chapajicimi a podporujicimi
prateli nebo pribuznymi, snaze
uvidite sebe sama jako cennou

a hodnotnou bytost. Pokud
budete travit ¢as ve spole¢nosti
lidi, které mate radi, dokazZete se
lip uvolnit, odpocinout si, rychleji
zapomenete na vse, co vas trapi.
Ale pozor: Neutapéjte svij zal

v alkoholu! Tim se v§echno jesté
zhorsi. Udélejte opak — zatancete
si, zazpivejte si na koncerté, uzijte
si film nebo divadelni predstaveni.

ZBAVTE SE VZPOMINEK

Ur¢ité mate doma spoustu véci,
které vam pripominaji vaseho byva-
lého partnera. Bez ohledu na to, jak
vas vztah skondil, je vhodné zbavit
se vSeho, co vas miize myslenkové
privadét ke spole¢né minulosti. Pokud
nechcete véci vylozené vyhodit, dejte
je tfeba do sklepa, aby nebyly na ocich.
Jestlize méte néco cennéjsiho, ceho se
nechcete vzdat, schovejte to nékam,
kam moc nechodite. Také pomiize,
kdyz domécnost tfeba vymalujete,
prestéhujete nébytek, koupite si nové
povleceni nebo nadobi. Neni samo-
zfejmé snadné hodit vSechno za hlavu
a predstirat, ze zadny vztah neexistoval.
Ale jak se ika - co o¢i nevidi, srdce
neboli. Tak se zbyte¢né netrapte.

DRZTESIODSTUP

vy

byvalou lasku kontaktovat. Pfekonejte se a nedélejte to. Jinak by se véechny vzpo-
minky, které jste poctivé odstranovali z hlavy a srdce znovu vynotily
a vée by se vrétilo. Prijde-li nutkani spojit se se svym expartnerem, vzpomerite si
na divody rozchodu - ty si mimochodem miiZete sepsat. Vlastnosti nebo
povahové rysy vasi polovicky, které vam tehdy $ly na nervy, vam urcité budou
vadit znovu, nikdo se zas tak moc nezméni. Jakmile se rozejdete, iplné preruste
vazby - vymazte staré esemesky, e-maily, fotky, zruste sledovani u¢ta
na socidlnich sitich, mtiZete si i zablokovat telefonni ¢islo. Bohuzel to také nékdy
znamena prerusit kontakt s jeho/jeji rodinou, ktera by vam byvaly vztah neustale
ptipominala. To vie ovSem plati jen po omezenou dobu, dokud si sami
neuvédomite, Ze se s byvalym partnerem dokazete
uz normalné setkévat a nezaujaté mluvit.

PRACUJTE NA SEBEVEDOMI(

Vazte si sami sebe, budte spokojeni se
svym télem, vénujte se své dusi a pracujte
na svém charakteru — buduijte si zdravé
sebevédomi. To plati zejména tehdy, kdyz
se budete citit zle a dolehne na vas smutek.
Uvédomte si, Ze jste izasny, plnohodnotny
¢lovék. Za¢néte se vénovat svym touhdm,
konickiim a snazte se vyhnat z mysli
véechny negativni emoce. Mozna méte
pocit, Ze jste véechno pokazili, Ze je to vase
vina. Pfijmout odpovédnost je zdravé,

ale na druhou stranu musite také akcep-
tovat fakt, Ze jste udélali, co jste mohli.

A rozhodné nejste jedini, kdo ve vztahu
délal chyby. Prijeti sebe sama je klicem

k tomu, abyste mohli jit dal a zacit znovu.
Uvédomte si, Ze i kdyz vas vztah skoncil,
byl rozhodné vyjimec¢ny. Pogratulujte si,
Ze jste sebrali odvahu a zamilovali jste se.
Ur¢ité ale prijde dalsi Sance na lasku.

DOPREJTESICAS

Prislovi ¢as vSechno zahoji

je pravdivé, plati to i v ptipa-
dé vaseho rozchodu. Proto
nespéchejte, ale prijméte fakt,
Ze vée ma své tempo. Nehrrite
se do nového vztahu, ani
nepredstirejte, Ze ten predesly
»mate na haku®, kdyz to neni
pravda. Dejte si ¢as. A neza-
pomeiite - je lepsi byt single
nez v nefungujicim vztahu.
Potfebujete se vyrovnat s tim,
co se stalo, musite si to nechat
ulezet v hlavé, vzit si z ukon-
¢eného poméru pozitiva

a odsunout $patné zkusenosti.
Teprve pak budete schopni
vstoupit do nového vztahu
jako citové vyrovnany ¢lovék.
vaclava.blahovcova@mafra.cz
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