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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.

Dopis rodi¢im 9



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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Ton reci a vec téla

Dobra komunikace nejsou jen slova. Re¢ t&la a tén hlasu vase vyjad-
teni bud zdarazni, nebo popte. Déti jsou mali odbornici na ¢teni feéi
téla a tonu hlasu, davejte si tedy pozor, jak se projevujete. Naptiklad
ton hlasu dokaze velmi pfesné vyjadrit vase skute¢né sdéleni. Pred-
stavte si tfeba vétu: ,Vola ti tata.“ Malou zménou obsahu nebo ténu
z ni udélate negativni posmések (,Paneboze, uz zase vola“) nebo
pozitivni sdéleni (,,Brou¢ku, tita si s tebou chce popovidat®). Déti
vnimaji vas tén stejné pozorné jako slova, ktera volite.

Sdéleni dokazi zménit i neverbalni narazky. Pokud feknete
,Maminka ptijde o par minut pozdéji“ a doprovodite to o¢ima
v sloup, zavrténim hlavy nebo grimasou, bude to jasné negativni,
at uz pouzijete jakakoli slova. Pokud se ale usméjete, reknete to
klidné a pridate uklidilujici dotyk, sdéleni najednou vyzni aplné
jinak. Volba, zda budete pozitivni, nebo negativni, je jen na vds a na

tom, co a jak feknete.

Jak byt co nejlepsim rodicem

Lidé, kteti prochazeji rozvodem, ¢asto popisuji své zazitky jako pti-
rodni jevy: jako tornado, hurikan, cunami nebo divokou feku vylé-
vajici se z brehti. VSechno jsou to véci, jez nelze mit pod kontrolou,
jsou zdrcujici, désivé a zivotu nebezpelné. Jak mohou rodice, kteti se
zmitaji v takovém viru emoci, pokracovat v kazdodenni péci o déti?
Jak vy a vage déti tuhle boufi zvladnete?

Nejdtiv vas uklidnim: viechny boute prejdou. Vy i vase déti to
preckate. Stile mizZete byt tim vynikajicim rodi¢em, jimz chcete
byt. Znamena to aktivné se vénovat svym détem a zadrovenl se

oprostit od svého manzelstvi. Neni to jednoduché, protoZe rozvod
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¢asto doprovazi hnév, litost, smutek, osamélost a podobné emoce.
Vratime-li se k metafote divoké feky, pocity jsou balvany a padlé
kmeny, které se objevuji bez varovani a hrozi zpomalit va$ postup
nebo prevritit vasi lod. Jsou nepredvidatelné a désivé. Ale neztra-
cejte nadéji. Na téhle fece a béhem tohoto rozvodu miizete kazdy
den podniknout uréité kroky k tomu, abyste to vy i vase déti bez-

pecné zvladli.
ZAPOJUJTE SE

Kdyz prochézite rozvodem, nékdy vas to svadi zapominat na rodi-
Covstvi. Mozna citite vinu, protoze jste rozvod iniciovali nebo jste
ptispéli ke konfliktu. Nékdy jste prosté psychicky i fyzicky vycer-
pani. P¥ipad4d vam, Ze je dost tézké postarat se o sebe, natoz jesté
o déti. Ale pokud chcete, aby se vasim détem datilo, nemuZete pre-
stat byt rodi¢em. Déti potfebuji oba rodice. Stanovte si jako hlavni
prioritu zjistit, co je pro né dulezZité: ptejte se jich na kolu a dalsi
aktivity, budte co nejvic spolu a poznejte jejich kamarady. Podpo-
rujte také aktivni zapojeni druhého rodiée do zivota déti. Ted neni
ta prava chvile na omezovani jeho kontaktu s détmi. Déti pottebuji
oba rodice.

VYTVORTE DVA DOMOVY

Vase déti budou potfebovat vlastni prostor, aby se u vas citily doma.
Pokud se budete stéhovat na nové misto, vyhradte jim tam mistnost
anechte je pomahat pti jejim zatizovani. Nemate-li k dispozici cely
pokoj, sta¢i koutek nebo i stil ¢i knihovna, kterd bude patfit jen

ditéti. Vynasnazte se udélat mu u vas domov.
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DODRZUJTE ZAVEDENE PORADKY

Détem vyhovuje rutina. [ kdyZ se vdm zménil Zivot, zachovejte jejich
obvykly denni poradek. Plnte skolni a mimoskolni povinnosti. Dodr-
Zujte smysluplné rodinné tradice, ale muzZete je slavit novym zptso-
bem. Nap#iklad misto pokusii o napodobeni obvyklého rodinného
Dikavzdéni zaloZte novou tradici, tfeba vylet s piknikem, dobrovol-

nické aktivity nebo den straveny doma v pyzamu u deskovych her.

NASTAVTE PRIMERENA OCEKAVANI A HRANICE

Rodina bude silnéjsi a vase déti se budou citit bezpe¢néji, kdyz od
sebe budete mit navzajem jasna oéekavani, viichni budou rozumét
pravidlim a hranicim a budou je pokladat za férové, a kazdy bude

védét, jaké se od ného ocekava ptispéni k rodinnému Zivotu.

BUDTE DOSTUPNI

Kdyz se rodina ptizpisobuje novému Zivotu, déti vas potfebuji vic
nez kdy dfiv. Kdyz jsou s vami, zdrZujte se co nejvic doma. Staci
divat se spolu na film nebo hrat hry. Spole¢né jist by také mélo byt
prioritou. Zpomalte, uvolnéte se a poslouchejte, co vam déti tikaji —
ito, co se vim nebude libit. Z4kladni pravidlo zni: ,Vic poslouchejte,

méné mluvte.”

ZUSTANTE V ROLI DOSPELEHO

Nepouzivejte své déti jako vrbu pro své problémy a pocity, jakkoli
citlivé a soucitné vas dokazi poslouchat. Vyvarujte se toho, aby se
staly vagimi davérniky, protoZe to na né naklada vic dospélych infor-
maci, nez dokazi zvlddnout, nuti je to postavit se na nééi stranu
a Casto to zpusobuje uzkosti a strach. Najdéte si podporu mezi dal-
$imi dospélymi, tfeba mezi prateli nebo v rodiné, aby vas neldkalo

svérit tuto roli détem.
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Déti na prvnim misté

Zamyslete se na chvili nad svymi détmi. Co byste pro né chtéli? Jakou zivotni
cestu jim nabidnete? BEhem rozvodu i planovani dalsiho Zivota si musite polo-
Zit tyto otazky. Vétsina rodicd chce pro své déti to nejlepsi a chce se ujistit, ze
jim rozvod pfilis neublizi. Aby tomu tak bylo, musite bezpodminecné dodrzet
jednu véc: vase déti musi byt vzdy na prvnim misté. Kazdy den musi veskeré
vase volby, myslenky i slova projit timto sitem:,,Pomize to mym détem, nebo
jim to uskodi?”

Moznd to zni jako narocny, téméf neproveditelny ukol. Je velky - velky
a nezbytny. Vyzkumy mluvi jasné: rozvedeni rodice, ktefi postavili psychické
a fyzické potreby svych déti nad své vlastni, maji zdravéjsi, spokojenéjsia lépe
pfizpUsobené déti. Laska k détem musi byt béhem rozvodu silnéjsi nez odpor

k byvalému partnerovi. Jak zajistit, aby byly déti na prvnim misté?
« Chrarite je pred konflikty mezi rodici.
Vytvorte ¢asovy rozvrh podle jejich potreb.
Naslouchejte bez odsudk.
Podporujte pravidelné setkavani s obéma rodici.
Nezadejte déti, aby si mezi vami vybraly.
+ Vytvorte dva stabilni domovy zamérené na dite.
Udrzujte pfedvidatelné, konzistentni rutiny bez zbyte¢nych vyjimek.
Umoznujte détem, aby mohly byt détmi.
Dejte détem najevo, Ze je oba rodice maji radi.
« Poskytnéte bezpecné, milujici prostredi.
ZdUraznéte détem, Ze za rozvod nenesou odpovédnost.

Jako rodi¢ budte laskavou autoritou.
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Jak zvladat hnév a konflikty

Projit rozvodem a vytvotit si novy Zivot zaloZeny na spole¢né
dohodnutém rodi¢ovském planu je jako jizda na horské drize emoci.
Vjednu chvili mate pocit, Ze véechno postupuje dobte a vzapéti jste
na pokraji nervového zhrouceni. To je normalni. Vétsina lidi, kte#i
se rozvadéji, se citi ptesné takhle: nahote a dole, vesele a smutné,
klidné a rozhnévané, pticetné a na pokraji silenstvi. Rozpad manzel-
stvi vytahuje na povrch emoce, o nichz jste mozna ani nevédéli. Jste
rozbolavéli a véechny pocity jako by byly intenzivnéj$i. Mozna byste
nejradéji vybouchli na druhého rodice, zasypali ho kritikou nebo
s nim zacali zapasit o moc. Mozn4 si hnévem ospravedliiujete roz-
vod, vytvérite sijim odstup nebo sijim jen ulevujete. Nebo se citite
poskozeni ¢iny druhého rodice. Jste smutni, v depresi, ptipadate si
odmitnuti, poniZeni, citite beznadéj nebo strach. V takové baziné
negativnich emoci se hnév jevi jako zcela pochopitelna reakce. Jste
zranéni a chcete zautodit.

Jenze konflikty mezi rodi¢i jsou nej¢astéjsi pri¢inou toho, Ze roz-
vod na détech zanecha negativni nasledky. Nejéastéjsi. Cim Castéji
a intenzivnéji se s byvalym partnerem hidate, tim je to pro vase
deéti tézsi. A pokud se hadky tykaji pfimo ditéte, jsou nasledky jesté
horsi. Je dalezité ovladat zlost a chranit déti pred konflikty, i kdyz
je to tézké. Nasledujici strategie vim pomohou.

VYTVORTE KOLEM DETi BEZKONFLIKTNi ZONU

Zavazte se k tomu, Ze nebudete déti vystavovat svym sporum.
Samoztejmé ptijdou chvile, kdy vam to bude ptipadat nesplnitelné,
protoze druhy rodi¢ nespolupracuje nebo mate pocit, Ze toho méte
tak akorat dost. Vydrzte. Pripomerite si, pro¢ je dilezité chranit

déti pfed konflikty. Ty je mozné omezit tim, Ze nastavite hranice
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