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UPOZORNENI

Nékteré ¢asti lidskych pfibéhu jsou vybrané z mé poradenskeé praxe. Iden-
tifikujici okolnosti jsou vS§ak pozménény z divodu ochrany klient. Pokud
nékomu urcity pfibéh pfipomene konkrétniho ¢lovéka, je to nahoda. Po-
kud nékomu pfipomene néktery z pfibéhl jeho vlastni situaci, nahoda to
byt nemusi.
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O autorce

O AUTORCE

MUDr. Sarka Poupé&tova (1969)

Autorka je samostatnou manzelskou a rodinnou poradkyni a rodinnou te-
rapeutkou. Absolvovala vycvik v Rodinné terapii psychosomatickych one-
mocnéni a v Transakéni analyze.

Ve své praxi se od roku 1995 zabyva pfedevSim manzelskym a rodin-
nym poradenstvim. V letech 2004—2006 pracovala v projektu ,Dité ma
dva rodic¢e“, zaméfeném na pomoc rodinam v tézkych porozvodovych situ-
acich. V soucasnosti pracuje v soukromeé praxi; kromé poradenstvi a tera-
pie se zaméfuje na preventivni péci o vztahy, protoZe véfi, Ze prevence
pomaha pfedchazet tézkym vztahovym problémim. Vede kurzy zaméfené

na podporu a rozvijeni partnerskych a rodinnych vztahu.
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® Vitejte na cesté

VITEJTE NA CESTE

Zivot mé jednou za as né&im piekvapi. V souvislosti s touto knihou mi dal
zazit zvlastni soubéh okolnosti. Dostala jsem nabidku k jejimu napsani
v den, kdy jsem se rozloucila se svoji zivotni laskou a védéla o trapeni velmi
mnoho. Ze by bylo v&echno zIé pfece jen ob&as k né¢emu dobré? To se
mému rebelujicimu ,Ja“ stéle jesté pfi¢i uznat, ale mé tvofivé ,J&“ uz po-
chopilo, jaké dary ta bolest mlize pfinést — napf. zkuSenosti, o které je
mozné se podélit.

Méla jsem za sebou dlouhé obdobi, kdy jsem si nedovedla pfedstavit,
jak by mohlo trapeni z mého zivota odejit. V dobg, ktera tésné predchazela
nabidce k napsani knihy, se mi za¢ala v hlavé vynofovat nesméla pfed-
stava, Ze to mozné je. Nevynofila se nahodou. Pfedchazelo tomu dlouhé
hledani, jak pracuje moje duse, a zjisténi, Ze mé& néktere jeji nevlidné ¢asti
do trapeni vedou. Potfebovala jsem se naucit, jak se chranit pfed nebez-
pecnymi a zranujicimi situacemi ve vztazich i ve vztahu k sobé. DlleZitym
krokem bylo také definitivni vnitfni rozlou€eni se se ztracenym partnerem
a s poslednimi zbyte€ky pfijemného kontaktu s nim, jenz nas bolestny
vztah stale udrzoval. Kroky k rozlou€eni byly pro mé téZké a trvaly mi dlou-
ho. Pomohla mi také podpora blizkych lidi, ktefi pfes vSechnu moji skepsi,
nedlvéru a nedostatek sil méli se mnou trpélivost a s vlidnosti mi davali
maloucku zacCala sama sobé dovolovat a zkouSet, zda to pljde. Zacala
jsem objevovat cestu z trapeni ven a vytvaret ve svém zivoté prostor spo-
kojenosti. NeS$lo to hned. Bolest, uzkost, skepse, trdpeni a mnohé z toho,
co budu popisovat v dalSich kapitolach, se jesté mnohokrat vratily. Ta bo-
lest, pfestoZe jsem ji nenavidéla a nechtéla, mé donutila pochopit o sobé
nékteré véci, které jsem si do té doby neuvédomovala. Zjistila jsem, jak
pristupuji k sobé a ke svétu, k blizkym vztahlim a jak nevédomky napoma-
ham svému trapeni. Jsem rada, Ze jsem nasla podporu, ktera mi pomohla
to zménit.

V této knize bych chtéla vyuzit zkuSenosti svych klientd, pratel i své
osobni. Prala bych si, aby pomohla lidem, ktefi se trapi po ztraté manzelstvi
Ci partnerského vztahu, k védomi, Ze se svym trapenim nejsou (a nemusi
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Vitejte na cesté

byt) sami. Ze se nemusi za n&j stydét, kdyz uvidi, Ze postihuje mnoho lidi,
i nas profesionaly. Pfala bych si, aby pfispéla k posileni nadégje, Ze trapeni
muze skongcit a maze pfijit nové, lepsi Zivotni obdobi, aby inspirovala ke
krok(im, které k tomu mohou byt napomocné.

Kazdy neproziva rozvod stejné. Neobsahnu jisté videchny situace, které
mohou po rozvodu nastat, a vSechny druhy porozvodoveého trapeni. Za-
méFim se na ty, se kterymi se setkdvam pfi své praci nejCastéji. Vybér je
také ovlivnén moji osobni zkudenosti s hojenim po rozvodu a rozchodu.

PFi psani této knihy jsem se hodné& naucila o rovnovaze. Znovu jsem si
uvédomila, jak jednotlivé Casti procesu hojeni potfebuji byt vyvazovany
ostatnimi. Zadna nefunguje jen sama o sobé&. Myslim, Ze rovnovaha roz-
dilnych kvalit je obecny princip, dulezity pro fungovani vztahd, spole¢nosti
i celého svéta. Pokud je rovnovaha poruSena, objevi se problémy.

V uvodnich teoretickych kapitolach jsem se pokusila shrnout informace
0 vyrovnavani se s rozvodem, které ze svych zkusenosti povazuji za dllezi-
té. Neni nezbytné zacit Cteni knihy od nich. Dalsi ¢ast knihy — prakticka —
,0 hojeni ve vnitfnim a vnéjSim svété® neni psana systematicky. Také neni
nutné, aby ji Ctenar systematicky Cetl. Kazdy si mize vybrat, které kapitoly
ho oslovi a v jakém pofadi je bude €ist. Nékteré z nich jsem umysiné po-
jmenovavala slovy, ktera slycham od lidi po rozchodu. Pfi psani pouzivam
nékdy muzsky, nékdy zensky rod, nékdy mnozné cislo, abych tim pfipo-
minala, ze se rozvodové i porozvodoveé starosti tykaji jak zen, tak muza.
Jednotlivé kapitoly jsou doprovazeny pfibéhy z praxe.

»,Na pocatku se mi zdalo neuvéfitelné, Ze by mohlo byt nékdy lépe. Uvéfila
Jjsem tomu, az kdyz jsem to zazZila na viastni kazi.”

Sarka Poupétova
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TROCHA TEORIE 1.CAST

PRAVNI ROZVOD
A PSYCHOROZVOD

Rozvod neni kratkodoby akt, ale ¢ast zZivotni cesty. Ta nebyva ani pfima,
ani jednoducha. Neni také bezbolestna, prestoze v nékterych popularnich
knihach &i na internetu mizeme najit fadu ,navodl na bezbolestny rozvod®.

Né&které kroky rozvodového procesu mohou byt téZké a bolestné. Pokud
jimi projdeme, rana po rozvodu se zahoji a psychické bfemeno souvisejici
s byvalym vztahem a jeho ztratou pfestane ovliviiovat a zatézovat nas ak-
tualni Zivot. Bolestna zku$enost pfinese své plody porozuméni, posileni
a vnitfni svobody, které nam pomohou v dal$§im zivoté.

| kdyz je rozvodova cesta pro kazdého trochu jina, ma faze, kterymi je po-
tfeba projit. Kdyz je obejdeme, problémy v nové Zivotni situaci nas vraceji
ke kroktm, které jsou potfebné k zahojeni. Napf. nedokonéeny psychoroz-
vod se mUze projevovat roky trvajicim strachem riskovat dalSi partnersky
vztah, obdobnymi (Ci naopak pfesné opacnymi) obtizemi v novém partner-
ském vztahu, konflikini rodi€ovskou komunikaci rozvedenych partnerd,
problémovym vztahem k sobé samému...

Rozvést se znamena projit jednak institucionalizovanymi kroky pravni-
ho rozvodu a jednak individualnim vnitfnim procesem psychorozvodu.
Oba procesy se obvykle jen asteCné Casové prekryvaiji.

Pravni rozvod je institut, ktery slouzi k vnéjSimu feSeni situace — oddé-
déleni bydleni, rozdéleni majetku, zavazkl a naslednou vychovu spolec-
nych nezletilych déti. Je také informaci pro okolni svét, ze manzelé uz
nepatfi k sobé — nastala zména jejich stavu. Pravni rozvod je vSak také
krok dilezity pro vnitfni proces psychorozvodu. Pokud se manzelé roze-
jdou a neprojdou pravnim rozvodem, nemohou uspésné dojit ke konci
psychorozvodu. A to i kdyby Zzili na opaéném konci zemékoule.
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1.CAST TROCHA TEORIE

Psychorozvod je vnitfni psychicky proces, v jehoz prabéhu se ¢lovék vy-
rovnava se zanikem manzelstvi a vSemi jeho dusledky.

PFi psani této knihy mé pfekvapilo, jak dlouho mi trvalo, nez jsem psycho-
rozvod popsala tak, aby mi pfipadal srozumitelny. Opakované jsem se
vracela k jiz napsanému, vkladala nové odstavce, ze kterych jsem po né-
kolika dnech nékteré ¢asti opét vymazavala. Mnohokrat jsem pfesouvala
véty, neZ jsem nasla, do které Casti textu je nejvhodnéjsi je zafadit. Nedafilo
se mi psat jednotlivé kapitoly postupné za sebou. Casto jsem se vracela
k jiz napsanym, nebot mi ty nasledujici postupné ukazovaly, co v téch
predchozich chybi. Dostavala jsem se do situaci, kdy ,to dal neslo“ a mu-
sela jsem se prestat vénovat rozepsanému tématu, ale $lo pracovat na ji-
ném. Opakované jsem hledala vystizna slova, ktera by nedavala pfilis velky
prostor pro neporozuméni. Myslim si, Zze prubéh psychorozvodu je tomu
podobny. Opakované se vracime k nékterym tématdm, dokud je nepo-
chopime i nedokonc&ime. Vraceji se nam pocity, o kterych jsme si mysleli,
Ze je uz prozivat nebudeme. Nékdy je pro nas néjaké téma prilis tézke Ci
bolestné. Nékdy nevime, jak dal. Potfebujeme urcité téma na chvili opustit
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a vracime se k nému az za néjaky €as. Ale jsme schopni se mezitim vé-
novat jinému, méné bolestnému &i obtiznému tématu. Zazivame, jak se
pohled na manzelstvi, rozvod, jeho pfi€iny a smysl| postupné promériuje.
Po roce byva jiny nez na za¢atku. Stoji to energii, ¢as a Usili, nez najdeme
vnitfni klid a rozvodové obdobi srozumitelné zapadne do pochopeni nasi
Zivotni cesty.

Psychorozvod zacdina obvykle dlouho pfed podanim Zadosti o rozvod
(alesponi u jednoho z manzelll) a pokracuje jesté po soudnim rozvodu
manzelstvi. Pokud oba partnefi jiz prosli vnitinim procesem psychorozvo-
du nebo alespon jeho vétsi ¢asti, byva pravni rozvod obvykle kratkou za-
lezitosti bez vaznéjSich komplikaci. Pokud se v8ak proces psychorozvodu
zastavil a jeden €i oba byvali partnefi neudélaji nezbytné kroky k jeho do-
koncCeni, projevi se to Casto komplikacemi pravniho rozvodu. Ten se pak
muze zmeénit na bitvu o majetek ¢i déti, kterd nemusi skoncit ani vynese-
nim soudniho rozsudku.
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ROZVOD A ZATEZ

Kniha ,Netrapte se po rozvodu“ je zaméfena na fazi dokonceni procesu
psychorozvodu a stabilizaci ¢lovéka v nové Zivotni situaci po rozvodu.
Pro¢ povazuji za dulezité zaméfit se na toto obdobi? Rozvod je zatézova
nejtézsi Zivotni situaci hned po umrti blizké osoby (viz tabulka 1). Vyrov-
nani se s touto zatézi vyZzaduje svij ¢as, prostor a porozuméni. To byva
Casto obtizné pod tlakem vnéjSich i vnitfnich narokd na fungovani v praci,
v domacnosti, v pé€i o déti... Setkavam se pomérné ¢asto s lidmi v rozvo-
dové a porozvodove situaci, ktefi povazuji za slabost i selhani, Ze nékolik
chovani obvyklého vykonu stoji obrovské usili na ukor jejich odpocinku
a nékdy i zdravi). Maji na sebe naroky, jako by byli ve stabilni a celkem
spokojené zivotni situaci. Své pocity a potfeby tykajici se hojeni povazuji
za nedulezité nebo dokonce nepfimérené. Nezahojené rany jim pak ovliv-
fnuji dalSi Zivot i vztahy a pfinaseji nové problémy, kterym by Slo dobrou re-
konvalescenci pfedejit.

Zatéz zplUsobuji ztraty (vztahové, psychické, majetkové) a zmény (kaz-
dodenniho fungovani, hospodareni...). Nékdy v8ak rozvod pfinasi i vétsi
zmeény, jako napf. pfestéhovani se do nového pusobisté, kde se Clovék
musi zorientovat, vybudovat si nové opory, vztahy a znovu stabilizovat
svUj zivot. Cim vice zmén rozvod obnasi, tim vétsi zatéZ predstavuje.

Zdalo by se, Ze ztratam se vyhnou ti, ktefi (at' uz z ¢irého sobectvi, &i ze
strachu) do vztahu neinvestovali. Neriskovali se naplno citové angazovat
ani se vztahem nespojovali své osobni cile. Neinvestovali do néj finance
ani svoji peci. Mohou mit pfi rozvodu pocit, ,ze nejsou ztratovi“. Mozna si
ale neuvédomili, Ze tim vztah uginili neZivotnym. Ze si bezpe&né& znemoz-
nili ,byt ziskovi“. Nedali sobé& ani partnerovi nadéji vytvofit vztah, ve kte-
rém by mohli byt spokojeni.

Miru zatéze, kterou rozvodova situace pfinasi, Ize orientacné odhadnout
z Udaja v tabulce 1. Pfinasi zajimavé srovnani se zatézi jinych Zivotnich
udalosti. Autofi tabulky Holmes, Raher (In: Vodackova a kol., 2002) uva-
déji, ze pokud soucet bodl za posledni rok zZivota je 250 a vice, jde o tak
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