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Dopis rodi¢um

estlize jste sinasli cestu k této knize, nejspis to znamena, Ze se
Jvaéeho zivota dotkl rozvod. At uz proces teprve zahajujete,
nebo jim jiz néjakou dobu prochazite, mozna hledate podporu nebo
rady, které vdm a vasim détem pomohou bezpecné projit emocio-
nalnim minovym polem. Asi potfebujete védét, jak zahajit zasadni,
ale nesmirné obtiZzné rozhovory a jak détem co nejlépe odpovédét
na jejich otazky. A predevsim se chcete ujistit, Ze vase déti budou
v pofddku béhem rozvodu i pozdéji, aZ si budete uspotddavat novy
Zivot.

Jak to vim? Pfes pétadvacet let pracuji jako manzelskd a rodinna
terapeutka se specializaci na rozvody a nova manzelstvi. Vytvotila
jsem soudné natizeny kurz pro rozvadéjici se rodi¢e v Coloradu,
ktery stile vedu. Méla jsem tu Cest pracovat s tisici rodin, jeZ pro-
chazely rozvodem. Kazdy ptipad mi pomohl jesté 1épe pochopit, co
rodice a déti potfebuji, aby se s rozvodem co nejzdravéji vyrovnali.

Mam i osobni zku$enosti: kdyz bylo mému synovi Sest let, roz-
vedli jsme se s jeho otcem. ProtoZe jsem to sama prozila, dobfe vim,
ze ¢lovék mnohdy nemuzZe spat, svira se mu zaludek a v hlavé mu
viti myslenky. S otcem mého syna jsme se dokazali rozvést docela
pratelsky a dité jsme do toho nezatahovali. Up¥imné feceno, bylo
to spis dilem $tésti. Jak rdda bych tehdy méla knizku, jako je tato,
kterd by mé vedla za ruku.

Jako rodice nikdy nechceme zranit nebo zklamat své déti a moc
dobfte vime, Ze ve vét§iné pripadid pravé to rozhodnuti rozvést se
zpusobi. NedokaZeme si predstavit, jak jim to povime a jak to vitbec
véichni pfeZijeme. Ale j4 jsem to zvladla a vim se to také podati.
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Rozvodem je mozné projit, aniz bychom kolem sebe §itili hanbu,
strach, obviriovali se a hnévali jeden na druhého. Lze toho dosah-
nout jednoduchymi, i kdyZz ne vzdycky snadnymi ¢iny. Vysledek
véak za to stoji: zdravé, $tastné déti, které se s rozvodem dobte
vypotadaly.

Vzpomindm si na osmiletého Jasona, kterého ke mné ptivedli
rodice, protoze mél no¢ni miry a zménilo se jeho chovani. Sedél
umé v ordinaci, hral si s auti¢ky a vypravél mi, Ze ho maminka nema
rada, protoZe je podobny tatinkovi. Jeho logika: jestlize uz mama
tatu nemiluje a ja vypaddm jako on, jak by mé mohla mit rdda?
Jeho rodice zaskodilo, Ze si spojil tyto dvé myslenky. Pomohla jsem
jim najit konkrétni slova a ¢iny, jimiz Jasona ujistili, Ze ho miluji,
at se déje cokoli. Jason se pomérné rychle uklidnil, zacal se chovat
normalné, prestaly se mu zdat zlé sny a pochopil, Ze ho rodi¢e maji
moc radi. Asi tusite, Ze to pro rodi¢e nebyl snadny rozhovor, ale pro
Jasona byl kriticky dilezity. Protoze védéli, co maji fict, dokazali mu
pomoct. I vy mtzete u svych déti podpotit odolnost a pomoct jim
vyporadat se s neptijemnymi zkusenostmi, kdyz budete védét, co
tikat. Nasim cilem coby rozvadéjicich se rodict je vytvorit prostredi
plné lasky, podpory a naprostého bezpedi, které détem pomuze zho-
jit Sramy, jez utrpi nejen pfi naSem rozvodu, ale vlastné kdykoli

vV Zivoté.
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Co vas v této knize ¢eka?

» Provedu vis konkrétnimi ¢iny, jimiZz maZete svym détem usnadnit
zvladani emoci z rozvodu.

+ Prozradim vdm pfesni slova, kterd mizete pouZit v situacich,
které se p¥i rozvodu bézné vyskytuji.

+ Naudim vas jednoduché akce, jimiz miiZzete kazdy den zlepSovat
komunikaci s byvalym partneremis détmi, ulevit détem od stresu
a pomoct jim, aby se citily bezpe¢né.

+ Sezndmim vas s nejnovéjsimi vyzkumy o rozvodech a pomohu

vam je aplikovat na vasi rodinu.

Jste piipraveni pomoci svym détem? Ctéte dal. Budu vas provazet,
nabidnu vam své poznatky, nastroje, povzbuzeni a obéas vds mozna
rdzné popostréim kupfedu. Spole¢né to zvlidneme.

Jean McBride

certifikovand manzelskd a rodinna terapeutka
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1. KAPITOLA

Rozvijime zdravé
komunika¢ni

navyky

Nez se budeme podrobné vénovat tomu,

jak mluvit s détmi o rozvodu, podivame se
obecné na pravidla ispésné komunikace.

V této kapitole probereme, jak vypada efektivni
komunikace, jak 1ze béhem rozvodu udrzovat
kvalitni rodicovstvi a jak zabranit tomu, aby se
déti citily uvéznény mezi dvéma lidmi, které
maji rddy. Také si povime, jak zvladat hnév

a chranit déti pred pripadnymi konflikty mezi
dospélymi. Nakonec rozebereme, co obnasi
spravné spolupracujici rodi¢ovstvi a nabidnu

vam deset tip, jak v ném uspét.
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Sila slov

Na konci lekci pro rozvadéjici se rodice, které vedu, vzdycky pokla-
dam dvé otazky: ,Ceho se pti rozvodu nejvic obavate?“ a ,,Co bylo
pro vas na dne$ni hodiné kli¢ové?“ Vétsina rodi¢t odpovida stejné:
komunikace. A maji pravdu. Rozvedeni rodi¢e ¢asto museji komu-
nikovat mnohem lépe, nez kdyz byli manzelé. Spravna komunikace

usnadni kazdodenni interakce a diskuse na choulostiva témata.

Jak volit slova

Zac¢néme nékolika zdkladnimi pravidly pro volbu slov. Naptiklad:
,Jeremy, tata tu bude za deset minut.“ Nebo: ,Tenhle vikend budes
s mamou.“ Kdyz mluvite o druhém rodi¢i s nékym jinym, nez je vase
dité, uvedte jeho roli nebo jméno, naptiklad: ,Lisu po fotbalovém
tréninku vyzvedne jeji mdma.“ Nebo: ,Vyménili jsme si vikendy, aby
déti mohly stravit ¢as s Frankovymi rodi¢i, kteti zrovna p#ijedou.”

Spousta rozvedenych pouZiva pro svého byvalého partnera vyraz
»,muj/moje ex“. Sice se to vzilo, ale vyhybejte se tomu. Mozna jste
exmanzel nebo exmanZelka, ale nikdy nebudete ,exrodi¢®, a vhod-
nou volbou slov to date jasné najevo détem i okoli. Ze byste se méli
vyhnout hanlivym vyrazim pro druhého rodice, a to i ve chvili, kdy
si myslite, Ze vas dité neslysi, je snad jasné. Vytva#i to ve vasi mysli
neuctivy postoj k druhému, a kdyby dité vase nelaskava slova ndho-

dou zaslechlo, nejspis ho to zrani.
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