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O autorce

Jsem terapeutkou a kouckou v oblasti rozvoje osobnosti se zamérenim na
problematiku vztaht. Mam 13 let praxe v oboru psychoterapie.
Absolvovala jsem nékolikalety vycvik Kineziologie One Brain, Institut
psychologie a mnoho kurzd se zamérenim na rozvoj osobnosti (SRT, EFT,
EMI, ET aj.)

Pres 20 let se vénuji meditacim, praci s energiemi a joze.

Sama jsem si prosla rozvodem a Cerpam nejen ze svych vlastnich
zkuSenosti, ale i z pfibénl klientd, kteff navstivili mou poradnu.

Zvladla jsem velmi komplikovany rozvod a sahla si na dno. Zboril se mi
svéet i iluze Stastné rodiny

Dnes vnimam to, o cem jsem si tenkrat myslela, ze je nehorsi zazitek
nejen mého Zivota jako poZzehnani, které od zékladu zménilo mij Zivot a
otevrelo dvere tvorivosti, novym pratelstvim i kariére.

Mému rozvodu neslo nijak zabranit a konec jedné zivotni etapy,
odstartoval zacatek nové. Diky Bohu :-)

Rada bych se s Vami podeélila jak na to, abyste se citili |épe. Aby se Vam
ulevilo a nacerpali jste silu. Informace v ebooku zdarma nejsou
kompletni, ale i tak verim, ze vam pomohou.

www.rozvodvpohode.cz
email: jana@rozvodvpohode.czj
tel.: 777197900
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Uvod

Ebook Jak zvladnout rozvod a nezblaznit se z toho, popisuje rozvod z
psychologického hlediska a také nultou ze Sesti fazi rozvodu. Hloubéji se
temito tématy zabyvam v placeném ebooku, zde jsou uvedeny pouze
castecné informace, pro predstavu toho, co obsahuje ebook SOS Rozvod.

MdZete se dozvédét napriklad také to, jak, kde a z €eho Cerpat energii,
kdyz jste unaveni a na pokraji svych sil. Rozvod totiz nenf sprint, ale spise
maraton, a proto je dlleZité dbat na relaxaci a dobijeni sil.

Ebook zdarma obsahuje i jeden pracovni list. Pracovni list reflektuje vase
pocity a myslenkové stavy. Klade si za cil zharmonizovat vaSe emoce a
mysSlenky do takové miry, abyste se citili vyrazne Iépe.

Eboook zdarma je ochutnavkou toho, co obsahuje placeny ebook S.0O.S
Rozvod aneb rozvodova psychoterapie pro kazdého.

Tento materiadl je informacnim produktem a je chranén autorskym
pravem.

Jakékoliv sireni nebo poskytovani tretim osobam bez souhlasu autora je
zakazano.

Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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Rozvod z psychologického
hlediska - psychorozvod

Z hlediska psychologie se zamérujeme na tzv. psychorozvod. To
znamena mentalni a emocionalni odpoutani se od partnera a
preruseni sexualnich vazeb.

Pribéh tohoto odpoutdvani, smifovani se s novou situaci a
vyrovnani se s Zivotni zménou mUZeme rozdélit do nékolika faz
které jsou hloubéji popsany v kapitolach placeného ebooku.

Rozvod znamena velkou psychickou zatéz, ktera ma své faze.

0. Tésne pred rozvodem

1.Snaha o zachranu partnerstvi

2.7jisténi, ze vztah nejde zachranit a prozivani emoci na Uzemi
Nikoho

3.Smifeni se situaci, mentalni odpoutani od partnera

4. Hledani nové cesty, vyrovnani se zmenou.

5.Porovnavani a srovnavani vs. odpusteni.

Rozvod muZe trvat ruzné dlouhou dobu, podle toho, jak
dlouho spolu partnef¥i Zili a nakolik se oba partnefi dokaZou
dohodnout na podminkach vyporadani. BéZnée se jedna o rok
az dva psychorozvodu, ale existuji vyjimky.

Znalost prUbéhu jednotlivych fazi, vam pomUzZze [épe se
orientovat v tom, co pravé proZivate a co je muZe dale dit.
Faze se mohou v pribéhu casu prolinat a zablesky prozitkd, které

jsou jiz za vami se mohou znovu objevit i pozdéji, v dobé, kdy jiz
prozivame jinou vyvojovou etapu psychorozvodu.
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Jsou také témata, ktera s rozvodem Uzce souvisi. Tykaji se emoci,
pocitd, bolesti, hojeni, déti, SirSi rodiny, majetkopravniho
usporadani, konfliktd. Tato a jind dalsi témata jsou podrobné
probrana v kapitolach placeného ebooku.

Rozvod je skutecnost, ktera se dnes tyka velkého mnozstvi lidi a
stava se normalni zalezitosti. Pokud to pred sto lety byla naprosto

v/

vyjimecna zalezitost, tak dnes se déje opak. Je zcela normalni, ze

dité ma rodice, kteri spolu neziji nebo ziji v seSivané rodiné.

SR\
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Nulta faze
Tesneé pred rozvodem

Pricin, které jsou dlvodem k ukonceni vztahu je mnoho a jsou
velmi  variabilni.  NejCastéjSim davodem je Spatna
komunikace. Primarni rodina, ze které pochazime, spolecnost, ve
které jsme zili, Skola, prace, to vSe na nas nechalo stopu a my se
naucili komunikovat tak, abychom se vyhnuli bolesti, ktera plyne ze
strachu z odmitnuti, posméchu, nepochopeni a neucty
druhého clovéka k nasemu jednani nebo strachu z
konfliktu. Ci naopak. Naucili jsme se agresivné vybojovat si to, o
cem si myslime, ze na to mame pravo. Oba druhy takové
komunikace jsou nespravné a prameni z nedostatku sebevedomi.

Sebevédomi je to, o Cem se da frici, ze je vedomi sebe sama a
mého dlleZitého mista na této Zemi, mého prava Zit Zivot
podle viastnich predstav, kdy nikdo nema pravo meé za to
kritizovat. Zaroven ani ja ale nemam pravo kritizovat ostatni za
to, jak Ziji. Je v tom velka svoboda, ve které muzZe laska rist. To se
vSak zpravidla nedéje tam, kde se lidé chtéji rozvadét.

Abychom se citili jedinecni a potrebni, nemeélo by byt nase misto
zde zpochybnovano.

O tom, nakolik si jsme védomi sami sebe, rozhoduji v drtive
vetsiné nasi rodice a to, jak se k nam chovali v detstvi. To jaké
védomi si vlastni sily méli nasi rodice, jen to nam mohli predat,
ne vic. Paklize byli sami k sobé tvrdi a sami sebe shazovali, pak
nam nemohli predat nic jineého, nez co sami zili. Strach z toho, ze
opét nebudeme respektovani vede Cloveka k posedlé touze se
branit. Takovy Clovék je pak bazlivy - ma strach projevit svlj nazor
a celoZivotné frustrovany z toho, Ze neni dost dobry. Hleda
ocenéni sebe sama skrze partnera, ale nenachazi ho, protoze
hledd na Spatném misté. Nedostava se mu to, co od partnera
oCekaval, tak jde hledat jinam...

]
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Bylo-li détstvi pIné hadek rodicl a byla-li projevovana agresivita,
pak se u clovéka také projevi pocit ohroZeni, ale mUzZe se stét,
/e jde do konfliktu naprosto bezhlavé, spis jako by byl veden
pudem sebezachovy.

Pocit ohrozeni, ktery oba typy spojuje faktor nizkého
sebevedomi, je nuti jednat tak, aby ostatnim dokazali, ze
opravdu jsou jedinecni a potrebni. Mnozi to dokazuji tim, jak jsou
vykonni (zvlast u téch, kteri zazili 1asku jen, kdyz néceho dosahli).
JIni maji pocit, ze nejsou dostatecné zabezpecleni materialng,
partnerem a podobne.

Viytvari si zavislost na tom, o ¢em si mysli, ze jim doda dostatek
sebelcty a vytvori o nich ve spolecnosti pozadovany obraz sebe
sama. Takovi lidé kolem sebe stavi zdi z majetku, rodinného
zazemi, pocitu partnera nebo déti vlastnit.

Strach mliZe mit mnoho podob. Velmi jedovaty je strach ze
selhani, kdy se clovek snazi ze vsech sil dosahnout toho, co je
pro né& meritkem Uspéchu. S tim se poji kriti€nost a
netolerance k tem, kteri nepracuji podle jejich predstav.
Dokazou druhé zdimat jako citrén, az co télo snese. Specifické
problémy vznikaji tam, kde bylo dité tlaceno do toho, ze musi byt
dokonalé, nebo dehonestovano tim, ze nikdy nebude dost dobré
a vsechno zkazi.

Takovou silu ma rodicovstvi.

Néco si neseme s sebou z détstvi a néco predavame nasim
détem.

Pokud v partnerském vztahu jsou destruktivni zavislosti jakymi
mohou byt drogy, alkohol. Je-li pritomno fyzické nasili nebo
psychické tyrani, pak je dobré se od takového partnera v co
nejkratsi dobé vzdalit a minimalizovat tim negativni dopad, ktery
ma tento toxicky vztah na vSechny.

Ale paklize je ve vztahu “pouze” narusena komunikace v
dusledku dlouhodobé nefeSenych vnitfnich konfliktl, pak ma

smysl se 0 zachranu vztahu pokusit.

6
www.rozvodvpohode.cz



http://rozvodvpohode.cz/
http://rozvodvpohode.cz/
http://rozvodvpohode.cz/

N2

V Case, ktery mUzeme nazyvat “tésné prfed rozvodem” Je velmi
vhodné, aby partneri vyhledali odbornou pomoc - terapeuta,
medidtora, odbornika na vztahy, ktery pomuzZe vztah néjakym
zpUsobem srovnat, sharmonizovat nebo vyladit. Terapeut v
tomto sméru muZe poskytnout vhled do situace, nastavit
Iépe nefungujici komunikaci, pripadné se zamérit na dany
problém jednoho z partnerd, ktery ma zasadni vliv na fungovani
vztahu. MUZe to byt jiné nastaveni finan¢niho rezimu, spolecné
traveného Casu nebo treba chodu domacnosti apod., to vse za

Ucelem zvySeni sebelcty a Ucty k druhému.

Oba partneri by méli pochopit, Ze i ten druhy je dost dobry
a ma pravo na Zivot podle vlastnich predstav. Mé&li by se
naucit vzajemnému respektu.

Velmi doporucuji, snazit se nalézt reseni zdanlivé neresitelné
situace, nastavit si nové fungovani v osobni i rodicovské roviné a
vybrednout ze zaseklé komunikace.

Rozvod je bolava zkusenost, diky které mnoho lidi trpf.

7
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Zdroje energie

V dobé rozvodu je energie spotrebovavana predevsim myslenim.
MysSleni, pFemilani, vzpominani nebo konstruovani
scénaft budoucnosti bere velké mnozstvi energie, kterd by
mohla najit uplatnéni jinde, treba pri plnéni svych povinnosti.
Upnout se tedy ke svym povinnostem je velmi |éCivé.

Negativni mySlenky v téle produkuji toxické chemické
latky, které se usazuji ve svalech, organech i kloubech.
Nachazime-li se dlouhodobé v emocionalnim vypéti, stane se, ze
nase télo onemocni. Rozvod je zalezitost, ktera s sebou zpravidla
nenese pozitivni emoce. NaSe mySleni v této dobé je
chaotické.

Je treba, abychom se snazili ovladnout své mysleni, zchladit
emoce a vyplavovat toxiny. A je velmi dulezité relaxovat, hodné
spat, alesponn 7 hodin denné béhem noci. A vypit denné
alespon 7 sklenic vody.

Abyste z cehokoliv ziskali energii, plati jedno pravidlo -
musite z toho mit radost nebo alespon dobry pocit. Délat
neco, co vam neprinasi ani kapku radosti postrada smysil.

V pripadé, ze vam ale déla radost alkohol nebo drogy, pak je pro
telo lepsi, kdyz zkusite sportovat, ackoliv vas to nebavi a radost
vam to zprvu neprindsi. Ziskate dobry pocit z toho, ze
prekonavate sami sebe. Je jen otazkou casu, kdy budete mit
radost z vysledkd, kterych jste dosahli v ramci pfekonani sebe
sama.

Nejucinngjsim lékem na bolest je Gsmeév. MUZete vyuzit jogu
smichu podle Dr. Karla NeSpora.

Kdyz jsem se rozvadeéla, objednala jsem mé kamardadce darek, se
kterym mi prisla karticka, na které bylo napsano: “lano, usmev
projasni kazdé chmurné rano.”

Usmév. Usmév lé¢f zranéné srdce, bolavou dusi, vitalizuje télo a

omlazuje oblicej. 8
www.rozvodvpohode.cz



http://rozvodvpohode.cz/
http://rozvodvpohode.cz/
http://rozvodvpohode.cz/

5.1 Sport a pohyb

Toxiny, které se usazuji ve svalech se nejlépe vyplavi
pohybem. V dobé, kdy mi manzel oznamil, ze se stéhuje a ma jinou
Zenu jsem zacala béhat. Ze své oblibené rychlochuze jsem presla na
béh. Stalo se to samo, kdyz jsme jednou s détmi nestihaly prijit vcas na
domluvenou schizku s ostatnimi maminkami a jejich détmi. Déti na
kolech, bylo mozné bézet... Tak jsem bézela. A od té doby jsem uz
neprestala. Od té doby jsem uz pouze béhala .-)

Sportem, at uz délate cokoliv - hrajete fotbal, plavete, jezdite na
koni, jezdite na kole nebo koleckovych bruslich, praktikujete
rychlochlzi nebo jogu, posilujete &i skacete na trampoling,
posilujete, Sermujete, vzdy vyplavujete hormony Stésti, tak zvane
endorfiny.

mezi 15-18 vecerni, jinak kdykoliv :-)

Je to zaroven idedlni zpUsob, jak si udrZet nebo vytvorit Stihlou
postavu, Coz je prijemné.

Wim Hof (znamy svymi terapiemi chladem) prekonal své deprese
ze ztraty partnerky chladem. Pravidelné otuzovani nebo saunovani
oCiStuje télo a dodava pocit sily. Zjistila jsem, Ze diky otuzovani a
saunovani mi prestalo vadit jakékoliv pocasi. Prestal mi vadit chlad
jako takovy. Prestala mi vadit vedra. V homeopatii plati princip
|éCeni podobného podobnym a stejné tak chlad zvenku [éci chlad
uvnitr a horko leci vnitrni zar(livost). n Q

S E u.
]
d & 8 8
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Pracovni list

Jak pracovat s pracovnim listem?

Pracovni listy slouzi k tomu, abyste se lépe zorientovali v
situaci, kterou pravé prozivate a dokazali se naladit na to
nejlepsi co ve vas je, pripadné se naladit na to, jak chcete Zit.

Vyhradte si €as, kdy nebudete nikym ruseni a budete mit
prostor se soustredit vyhradné na to, Ceho se pracovni list tyka.

Neni kam spéchat a neni treba, abyste pracovni list vyplnili
okamzité. Dejte si tolik casu, kolik potrebujete. a budete-li
potrebovat pomoc, pak na konci knihy jsou uvedeny veSkeré
kontakty, skrze které se na mné muUzZete obratit.

V této knize je pouzit pracovni list tykajici se 4 faze rozchodu -
Hledani noveé cesty a vyrovnani se zmenou.

Formulare ke stazent:

e format PDF

e format docs
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Zaver
Dékuji za precteni ebooku Jak zvladnout rozvod a nezblaznit se z toho.
Doufam, ze vam byl ebook zdarma prinosem a ziskali jste inspiraci. Pokud

se chcete dozveédeét vice, stahnéte si placeny ebook S.0.S Rozvod, rozvodova
psychoterapie pro kazdého.

Ebook zdarma obsahuje pouze zlomek toho, co je v placeném ebooku.
Jestli se nachdzite v pravé probihajicim rozvodu, pomize vam kniha
intuitivné i citlivé rozvod vést k jeho ukonceni a zamérit pozornost sam na
sebe a citit se |épe.

Placeny ebook je obohacen priklady z praxe. Nabizi mnohem vice z
oblasti psychologie, prozivani a seberozvoje. Popisuje nejen samotné faze
rozvodu, ale také problémy s rozvodem souvisejici - finance, samota,
emocionalni stavy, partnerska komunikace, déti v rozvodu, Uskali na které
diky rozvodu mUZete narazit. Nékteré kapitoly rovnéz obsahuji navody a
odkazy na mista, kam se obratit v pripadeé nouze nebo potreby.

Do hloubky se zabyva rozvodem po strance psychické, ale neopomiji ani
praktickou pravni stranku celé zéleZitosti. Jako bonus si mizete stadhnout
|éCivou audionahravku, ktera je zdarma pro ty, kteri si koupi placeny ebook.

Pracovni listy v knize S.0.S Rozvod, rozvodova psychoterapie pro
kaZdého. jsou ke kazdému tématu.

Vice informaci mlzete nalézt na:
www.rozvodvpohode.cz,
www.poradna-ricany.cz
FB: rozvodvpohode
IG: rozvodvpohode

Pokud mate zajem o osobni, telefonickou nebo pisemnou
konzultaci v ramci celé CR, kontaktujte mne:
email: jana@rozvodvpohode.cz
tel.: 777 197 900
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