maminka

VZTAHY

ok
A% b "
Al T
. " ' l- I B
--_"':'.

"y -
- - o L
= Ll
- L} = o
=R Cigh s P
f JEAL -
SR A -
e e S Pl s
g L ARy
! o
F 3 Lo AR Pl
P
" o ¥ N 5
e

~ s

JE JEN MALOVECE SLOZITEIZICH NEZ ROZCHOD, POTAZMO ROZVOD. OBOJI PATRI

-, 7 - - s

MEZI NEJSTRESOVEJSI ZIVOTNI SITUACE, DRZI SE TESNE ZA UMRTIM BLIZKEHO
CLOVEKA. AUZ PROTO JE PRO ZACHRANU VZTAHU POTREBA ZKUSIT PROSTE
VSECHNO! ALEKDYZ ANI TO VSECHNO" NEZABERE, JE NAMISTE NETRAPIT SE.
JAK SE ROZEJITLIDSKY, ZPUSOBEM, KTERY ZBYTECNE NIKOHO NEZRANI A VAM
| DETEM UMQZNEDAL VERIT V RODINU | LASKU?

PRIPRAVILA: JANA POTUZI\-"KOVA -

nam hodné paru, které se rozesly. Ale jen jeden

jediny, ktery se po 14 letech manzelstvi a celkem

16 letech vztahu rozesel v klidu. Ktery pied

soudkyni v den rozsudku plakal nad ztratou toho

druhého. Ktery se dal navitévuje, déti i majetek
vyfesil bez pravnikt a ktery byl oboustranné schopny piijmout
i nového partnera svého byvalého protéjsku. Az si ikate, pro¢
se rozesli, Ze? Ale pravdou je, Ze pro kazdodenni Zivot byli
neslucitelné rozdilni. Ona se vydala cestou velkého osobniho
rustu, on neunesl, ze se mu zménila pied o¢ima a vnimal to
jako zradu. Narazeli na to poiad a pokazdé jako by je znovu
bodl niz do biicha. Chodili na terapie, vice nez rok. Nic
nepodcenili. Odchéazeni probéhlo postupné, tak, ze déti takika
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nic nepoznaly — jen maminka najednou bydlela v novém domé
kousek od taty, se kterym se mohou vidat kdykoli a ktery chodi

k mamince na navstévu a ona zase k nému...

Povstat jako fénix

Ne, neobeslo se to bez slz, bolesti, hadek. Ale toho vseho nebylo
tak néjak ,,normalné®. Z4dné urazky ani agrese. Byl to rozchod
paru, ktery si byl védomy toho, ze jsou pro sebe dileziti, ale
také se nechtél trapit tim, ze kazdy zacali chtit od Zivota néco,
co se se souzitim neslucovalo. Rozchod, béhem kterého oba jako
osobnosti neskuteéné dozrali. A presné tak o rozchodu, o tom,
Ze mate vlastné moznost uchopit ho jako pfilezitost, mluvi také
Katherine Woodward Thomasova ve své knizce Rozchazenti,

i‘.-‘*, : -._-:

JAK DLOUHO U NAS
FUNGUJE MEDIACE?

Prvni mediatofi u nas funguji uz od doby
tésné po sametové revoluci. Tehdy Cesky
helsinsky vybor vyslal par budoucich
mediatori do USA. Ale az v roce 2013

byl schvaleny tzv. zakon o mediaci, ktery
umoznil rozsifeni mediace na takovou
uroven, ze na sluzby mediatorii vas mohou
nasmérovat i soudci ¢i OSPOD. A skvélé
je, ze se do vycviku mediace, resp. vlastné
do kurzii nového komunikaéniho kédu éi
spravného Feseni konflikti, mGiZete pustit
i vy. Vice zjistite na katerinabelkova.cz
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kdyz Fika: ,,Prestoze rozchody mohou byt plné bolesti, predstavuji

i vyznamné zivotni kiiZovatky. Okamzik ztraty lasky od vas vyzaduje
stateéné rozhodnuti. V zajeti zoufalstvi se bud’ muzete rozhodnout
rezignovat a stahnout ze Zivota, abyste se v budoucnu pfed podobnou
bolesti ochranili (¢imz se uz navzdycky odsoudite k neplnohodnotné-
mu Zzivotu), anebo najdete zpusob, jak tragickou zkusenost vyuzit jako
prilezitost k dosazené vétsi moudrosti, dospélosti a hlubsi schopnosti
milovat a byt milovan.* ProtoZe i na jednu z nejtézsich Zivotnich etap
— pokud se ukaze byt skuteéné nezbytnou — se muzete s odstupem
casu divat s klidem v srdci a védét, Ze jste tu Silenost dokazali vyuzit

a pfeménit v néco, co je dobré. Pro viechny.

Uz je opravdu éas?

Nez se tak ale stane, musite stejné tak védét, Ze to bolet bude. Védomy
rozchod nepfedstavuje instantni tlevu, neni nutné rychlejsi ani
jednodussi. V urcitém ohledu spi$ naopak — protoze od vas vyzaduje
nenechévat véci ndhodé, nenechat je , kysat“, ,.kvasit“ a ,,prekypét®,
ale systematickou, promyslenou praci na ukonéeni vztahu. Bude

od vas chtit praci na vas samotnych, dospélou komunikaci, schopnost
piijmout zodpovédnost, dozrat. A tomu by jesté navic, naposledy,
mélo predchazet ujisténi se, ze to tak doopravdy chcete nebo Ze je to
jedina spravna cesta. Af uz jste zkusili cokoli, je potfeba mit jistotu, ze
uz to nejde jinak. A to s vami rad projde kazdy parovy terapeut anebo

to miiZete zkusit v péci tzv. parového mediatora. ,,Parova mediace

P

je stale jesté pomérné nova disciplina, ktera zaziva obrovsky boom
a rozrusta se napfic spolecnosti,” vysvétluje Katefina Bélkova, predni

T

Ceska parova mediatorka, ktera studovala v Britanii. ,,Je to disciplina,
ktera kloubi vysokou psychologii, unikatni komunikaé¢ni dovednosti,

schopnost vyjednavat a funguje piedevsim tam, kde se lidé ocitli
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v bludném kruhu, v hluboké spirale vyhroceného konfliktu.

Uprostied konfliktu nemuize vidét nikdo nic, ale mediator jako velky

_—— T

odbornik na konflikty, umi par z takového problému vyvést. Umi jim
pomoct najit rovnovahu v konfliktu mezi nimi navzijem i v jejich
individudlnich vnitinich konfliktech, které se jim ¢asto odehré- vaji

mezi hlavou a srdcem,” popisuje parova mediatorka. »
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POZOR. EMOCE!

Védomé, klidné nebo chcete-li prosté lidské roz-

chézeni ma potencial nenechat zbyte¢né rozjitrené
emoce. A téch je. Nejen jeden vici druhému. Ale cilite

i proti sobé. Pocit, Ze jste zklamali, Ze jste to méli prosté
jesté zkouset — i kdyz jste absolvovali terapii, koucink,
mentoring, mediacni sezeni, vsechno! Hlavné my Zeny
se svou tendenci donekonecna odpoustét, hledame
moznosti, cesty, i tam, kde uz Zadné nejsou. Chceme tu
kompletni rodinu, stydime se za to, Ze jsme to nedaly, ze
jsme ji neudrZely. A taky — co na to feknou lidi?, Néktefi
klienti fesi, jak to sdéli nejblizsim pratelGm nebo svym
plvodnim rodindm. Kazdy pfichazi s jinou bolesti, jinym
emociondlnim zésekem, rdznorodymi pocity selhani,
které je potieba osetit,” fikd k tomu predni ceska

parova medidtorka Katefina Bélkova s tim, Ze je ale
vlastné uplné pochopitelné, Ze si uz tak ndrocnou situaci
komplikujeme neskutec¢nou nélozi emoci. Chysta se nam
zmeénit cely svét a kazdy z nas se v takové chvili,zasekne”
na jiné zdanlivé drobnosti. A navic, jak ve své knize Roz-
chézeni pide Katherine W. Thomasova: v nasi spole¢nosti
se rozvod a rozchod povazuji za synonymum neuspéchu
a selhani. Ti, co se rozejdou, nota bene ti, co odchézeji,
se musi po tézkém rozhodnuti vystavit jesté obecnému
hodnoceni. Ve své zranitelnosti jsou snadno napadnu-
telni. Pfichazeji o spoustu zndmych, ¢asto je odsoudi
jsou za ty,zIé". A pak jsou tu dalsi emoce. Vztek. Zlost.

Na to, pro¢ to nevyslo zrovna nam“?! Na sebe i toho
druhého. A je neuvéfitelné, Ze v tom poslednim pfipadé
podle Thomasové zase stojime sami proti sobé, protoze
mozek je vlivem spole¢enského nastaveni na ,zili $tastné
az do smrti” pripraveny st(ij co stdj uchovavat vazbu

za kazdou cenu. Jen ji preklopi z lasky v nenavist, ktera
pak trva klidné po zbytek Zivota — kdyz s ni nepracuje-
te. Cisté ze zvracené potteby mozku ten vztah porad
udrZovat. A stejné tak v sobé mlizeme nést nendvist vici
tomu druhému pfi nenadélém rozchodu, piilis rychlém
rozchodu, z néhoz si odneseme doslova zlomené srdce.
Coz pfi védomém rozchodu, idealné s parovym terapeu-
tem i mediatorem za z&dy, hrozit nemusi.

Dynamické reseni v krizi

A jak se mediace lisi od terapie? ,.Je dynamictéjsi, obvykle
pFinasi ulevu jiz pii prvnim sezeni, protoZe uz pfi prvnim
setkani dokaze lidem umoznit popsat, na ¢em se jejich vztah
zasekl. Pouzivam specialni komunikaéni kéd a vice nez sto
konkrétnich mediacnich technik a dovednosti, které mym
klientiim pomahaji zpracovat jejich emoce, klienti dokazou
lépe porozumét tomu, co se v nich a mezi nimi odehrava...

A spiSe nez na minulost, cili mediace na budoucnost. Prede-
viim pro muze byva tak trochu ulevné, ze nechodi na psycho-
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terapii — samo slovo s pfedlozkou ,psycho’ pro né byva mirné
stigmatizované, kdezto mediace nikoli,” ¥ika Katefina Bélkova.
Pri takovém rekapitulovani, které nakonec viceméné rozhodne
o rozchodu, nebo setrvani, mizete s terapeutem nebo mediato-
rem vyhodnotit i to, jaké nastroje vim (ne)pomohly Tesit situaci
v minulosti, jestli jste nepodcenili moznosti intervence, jestli
opravdu distojné odchazite, nebo jste naplnéni zoufalstvim,

bezmoci a pocity, ze jste v pasti, a spise utikate.

Polovina zustava, polovina odchazi

Parova mediace vam tohle pomize identifikovat. A jesté mno-
hem vic: da vam redlnou Sanci na to, Ze svij vztah zachranite.
A dé vam Sanci celkem velkou, 50 : 50! Coz je takika neuvéii-
telné, kdyz uvazite, Ze vétsina para k terapeutovi ¢i mediatorovi
dorazi s pusou plnou konce. ,,Lidé jsou totiz vétsinou ve svych
konfliktech tak zaklesnuti, Ze jiz nejsou schopni vidét ani to,
Casto ke mné piijdou pary, které uz ve dvefich hlasaji: ,,Chci
od néj pry¢, prosim vas jen nam dohodnéte ten rozvod a my
jdeme...“ a o par hodin pozd&ji s nimi sedim, oni oba placou,
protoZe si uvédomili, Ze si Zivot bez toho druhého vlastné va-
bec nedovedou predstavit, jen je nesmirné tizi forma a zptisob
¢i kvalita jejich vztahu,” popisuje parova mediatorka s tim, ze
pokud se na tom shodnou oba, restartovat se da kazdy vatah.
Ale musi byt motivovani skute¢né oba dva. ,,Pokud je jeden

z partnert jiz ve fazi, Ze uz je rozhodnuty, Ze nechce, pak uz se
ten druhy muze stavét na hlavu a stejné nic nezmuze. Alespon
bazalni vile, vira, asili ¢i ochota u obou jsou nesmirné dile-
zitym vstupem pro zachranu vztahu,” dodava jesté s tim, ze
pak je svédkem mnoha neéekanych obratu, kdy ji lidé doslova
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roztavaji pred ofima, méni se, ve velkém tempu se se spravnym
piistupem méni jejich ochota postavit se ke vztahu jinak, vira
ve vztah i sebe samotné. Vraci se jim autenticita a zaroven

pod vedenim medidtora ziskavaji nové dovednosti, které jim
pomohou i do budoucna. Takové pary pak ¢eka bud dalsi
prace s mediatorem, nebo piesun do péce parového terapeuta.
Podle vlastni volby. Ale pary, které uz jsou opravdu u konce

s dechem, ¢eka ono védomé rozchazeni...

Priméri je zaklad

10 prvni, co pak ja jako mediator udélam, je, Ze mezi partne-
ry pomyslné zapichnu bily prapor pfiméfi a zanu pracovat

s jejich rozjitfenymi emocemi. Partnefi pfichazeji zranéni,
casto ve velmi silnych ego pozicich, maji za sebou néjaké kon-
flikty, naschvaly, trucy... A na mné je, abychom uz nepfihlizeli
dalsim §kodam. Coz znamena, Ze se zorientujeme v tom, co
uz se stalo, a kde se par momentalné nachazi. Pracuji se spe-
cialnimi technikami anatomie konflikt?, které umi rozmotat
spiralu konfliktu tak, Ze se partneii dokazou védoméji zori-
entovat na ose pii¢iny — dusledky - nasledky jejich konfliktu,
a tim tak lépe porozumét. Umi je pak rozlisit, znat jejich

souvztaznost a pomalu je v souvislostech zvladaji rozmotavat,

() Ceskatele

INZERCE 338611/17

CESKE ROZCHODY
S SVET '

UZ z principu nasi eské povahy, ktera rada
remcd, dél3, Ze viechno vi a viechno zng, ale

ve skutecnosti se pere s nizkym sebevédomim

a nedostatecnou sebeldskou, jsou nase rozchody
arozvody v ledas¢em jiné nez v ostatnich zemich.
,Napfiklad ve Velké Britanii jsou pary zvyklé
pracovat na problémech preventivné, nebo
hned, jak se objevi. To se u nas zatim teprve
obraci k lepSimu. Jini jsme napfiklad i v tom,

jak vnimame instituci rodiny, jak spolu umime e
komunikovat, jak pfistupujeme k emocim, jak ;,
fesime konflikty. Do znacné miry postradame !
spravné komunikacni dovednosti, opravdové :

naslouchani, ohleduplné a nenasilné formulovani
bez zrafiovani druhého, asertivitu, empatické
vcitovani, schopnosti nastavovat hranice, zdat-

nost dobfe umét fesit konflikty, které treba pravé ¢
v Britanii nasavaji déti uz odmala, protoze tamje ~ ;
ziskavani téchto uzasnych mezilidskych kompe-
tenci automatickou soucasti osnov uz na zéklad- 't
nich Skolach,” vysvétluje Katefina Bélkov4, kde
mame slabiny a moZnost zacit dohanét svét.

Ne proto, Ze ze své Ceské povahy strasné neradi
Jprohrdvame” néjaké mezinarodni srovnavacky,

ale proto, abychom kvdli nedostatku v do znacné
miry elementarnim vzdélani neprohrali to nejdl-
leZitéjsi, co mame. Sebe, své vztahy a své rodiny.

LR o

lépe chapou, co se opravdu stalo. Idealné az do chvile, kdy se
navzajem pochopi,” popisuje parova mediatorka. Prace je to
individualni, ale leva p¥ichazi opravdu hned. Uz proto, Ze
pojmenujete, definujete, co se vSechno mezi vami odehralo, co
se zhroutilo, jednotlivost po jednotlivosti, ulevi se vim. Protoze
upFimné, k rozchodu nas ¢asto tlaci jen tézko popsatelné »

PRAZDNINOVA SOUTEZ (ESKE TELEVIZE
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pocity, Ze je ,,vSechno $patné®. Ale ono je dulezité popsat co.

Pro vas samotné je to dilezité! A rozmotat to kousek po kous-
ku dokazete uz béhem parové mediace.

Vyjednavaci pozice

Pak pfichézi na fadu vyjednavani o podminkach rozchodu.
Pravda, mame na to soudy, pravniky, predmanzelské smlouvy.
Ale ty nefesi viibec lidskou stranku rozchodu. Ani nepoma-
haji nesezdanym param, pro které je mediace zvlast skvélym
zpusobem, jak se vypofadat opravdu bez zasahu ufedni moci,
jez z nééeho tak osobniho, jako je rozchod, déla peklo plné
paragrafi. Medidtor muze dat rozchodu lidstéjsi tvaf, brat
ohled na to, kdo pro sebe jste a kym pro sebe chcete byt dal.
Proto s vami vyfesi i zdanlivé, ale ¢asto citlivé banality. Tieba
komu pfipadnou domaci mazlic¢ci nebo sklenicky po babicce.
»Nedavno jsem napfiklad fesila, kdo si ponecha cirkusovou
zebru a komu pFipadne mobilni ¢istirna pefi,” vzpomina
Katefina Bélkova. Mediator jde totiz po jednotlivostech, které
skutecné tizi jeho klienty, bez ohledu na to, ze objektivné se
zdaji byt nepodstatné.

Velkorysy konec jedné zivotni kapitoly

A nefesi jen, co pFipadne komu a kdy se kdo postara o Zelvy.
»opoleéné vymyslime i velmi citlivé véci. Nékdo se boji sdélit
pravdu o konci svého vztahu pfatelim, rodiné - tedy vymysli-
me, jak to muze udélat. Nékoho trapi, jestli se déti ve stiidavé
péci budou nadale vzdélavat ve stejné skole, potazmo alespon
v podobném vzdélavacim systému. Probirame pocity kiivdy

a napravujeme je. Zbavujeme pocitti viny a pfinasime smiie-
ni, pracujeme odpousténi. Pokud se klienti potiebuji chranit
navenek, vytvaiime medialni prohlaseni. A protoze mediace
vede lidi ke vzajemné velkorysosti, poméham rozchéazejicim

132 SRPEN 2021

Vite, ze...
...jako prvni oznaceni ,védomy rozchod*, za vyuziti
sluzeb parového mediatora, pouzili Gwyneth
Paltrow a Chris Martin? Ti na socidlnich sitich nechali
spolecny vzkaz: ,Se srdci pinymi smutku jsme se
rozhodli rozejit. Dosli jsme k zavéru, ze prestoze
se milujeme, budeme nadale zit kazdy zvlast.
Vzdy jsme vsak byli a budeme rodinou a v mnoha
smérech ted'k sobé mame bliz nez kdy diive.”

se partim dojit k doslova gentlemanskym dohodém,” popisuje
parova mediatorka s tim, Ze jdou do vétsich hloubek a detaila
nez vsechny soudy svéta. Pfipravuji se tzv. zvykaci a nové
uspoiadaci procesy — béhem stéhovani, pro déti, pro rodinu.
A nebere se na lehkou vahu nic z toho, na ¢em se jeden nebo
druhy v paru ,,seka”. Snahou je vzdycky maximalni citlivost,
které nemizete jeden véi druhému dosahnout, kdyz jste ze
zranovani v minulosti v mnoha smérech otupéli. A i kdybyste
se snazili sebevic, mediator ma velkou statistickou zkuse-
nost, nebot pomize rozvést stovky part ro¢né. Vy se budete
rozchazet v idealnim p¥ipadé poprvé a naposledy. Zkuste

se nechat vést, aby to zbytecné nebolelo. A jen tak mimo-
chodem, ani u mediace neplati, ze za vas odbornik vsechno
vyfesi. Je tu jen od toho, aby vam kladl spravné otazky. Vy se
pak zatidite podle svych odpovédi. x

Predététe si!
Katherine Woodward
Thomasova: ROZCHAZENI

Tahle knizka za vas rozchod neobstara.
Ale pfinese vdm spoustu Ulevnych
momentd, kdyz naznadi, jak zvladnout
t‘ situaci, kdy uz nechcete Zit spolu, ale
AW presto chcete byt Stastni a vzajemné
- spolu vychazet v pohodé. Knizka s vami
A E N i projde emoce na zacatku rozchodu,
ROZCH z vrati vas do okamzikd, kdy jste jeden
druhému pasobili prvni zranéni, aniz
jste si to mozna uvédomovali. Pom(ize
vam poskladat si emoce, nevinit se,
netrestat se, ani se nechat tim druhym
.| vtdhnoutdo,vélky Roseovych". A nako-
ot nec? Dojte i na citlivé feSeni kolem déti,
déleni majetku, stéhovani a podporu
pro novy zacatek mimo stary vztah.
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