alebo

Lenka Duricova
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Don Quijote de La Mancha...

Poznas pribeh démyselného rytiera Don Quijote?

Ide o roman, ktory bol napisany pred viac ako 400 rokmi .
V nom sa Don Quijote a jeho sluha vybrali do sveta, aby
podla vzoru hrdinov romanov napravali krivdy a konali
dobré skutky.

Don Quijote sa stal prikladom ¢loveka, ktory sa snazi urobit
nemozné. Vecne sniva a odmieta prijat realitu. Z jeho
,boja s veternymi mlynmi“ sa stalo dodnes pouzivané
ustalené slovné spojenie. Pomenuva situaciu kedy je snaha
marna a boj zbytocny.

A co tvoj boj s veternymi mlynmi?

Podme to spolu zistit...

Lenka Duricova

ELINGENIOSO

HIDALGO DON QVI-
XOTE DE LA MANCHA,

Compueflo por Mlgufl de Ceruantes
Saauedra. .

DIRIGIDO AL DVQVE DEBEIAR,
Marques de Gibraleon, Conde de Benalcagar, y Bania-
res, Vizconde de la Pueblade Alcozer, Seior de
las villas de Capilla, Curiel,y
Burguillos.

.\I. 1605.

GCONPRIVILEGIO, -
EN XM _ADRJD PorluandelaCuefla.

mefe en cafadeFrancifco de Robles, librero del R ey nivo fefior.

Titulnd strana prvého vydania.
Zdroj: www.en.wikipedia.org

Upozornenie: Tento e-book je informacnym produktom. Informdcie, ktoré su v nom obsiahnuté su vysledkom
mojich vedomosti, skisenosti a mbjho osobného postoja. Zivotnd situdcia je u kaZdého ¢loveka $pecifickd, preto
je potrebné zohladnit to v pripade, Ze sa rozhodnete pouzivat obsah tohto e-booku v praxi. Z rovnakého dévodu
sa zbavujem akejkolvek pravnej zodpovednosti . E-book je tieZ vysledkom mojej tvorivej Cinnosti a mojim
dusevnym vlastnictvom. Respektujte prosim moje autorské prdva a nesirte jeho obsah bez uvedenia zdroja
formou aktivneho odkazu na strdnku www.rozvodpodlahany.sk . Dakujem za pochopenie :-)

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk
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,Vola sa Silvia. Zamiloval som sa..."
SMS od méjho manzela, o ktorej som si dlho myslela, Ze mi znicila zZivot.

Mylila som sa, neznicila.

Ano, spustila sled udalosti, ktoré mdj Zivot zasadne zmenili.

K lepSiemu...

DNES...

SOM VDACNA
Za vsetky skusky. Vdaka tomu som si
opat uvedomila vlastni hodnotu
a ziskala spat sebauctu.

SOM VYTRVALA
Kazdy den urobit aspon maly krocik
k tomu, aby som zajtra bola lepSou
verziou samej seba zo vcera.
Aj ked obcas je to velka vyzva:-)

SOM PYSNA
Pod mojimi , kridlami” vyrastol
z mojho syna skvely, vzdelany
a Cestny muz.

SOM STASTNA
Pre mna a mojho syna som
vytvorila domov, kde sa citime
v pohode a bezpedi. Humor a
dobrda nalada maju pri nasom
stole vidy Cestné miesto.

Lenka Duricova

SOM ODVAZNA
Poslala som ,,sivi mys” kade
l[ahSie. Teraz v sebe pestujem
damu, ktora s nadsenim objavuje
vzdy nové a nové spOsoby ako sa
mat rada a citit sa krasne na tele
i na dusi.

SOM ODHODLANA
Dnes uz viem, Ze kazdy problém je vlastne lekcia, prileZitost naucit
sa niec¢o nové. Najst novy pohlad na vec, zistit nieCo nové o sebe a
svojich schopnostiach. A tak hladam, kym to nenajdem.

KEDYSI BOLO MNOHO INAK...viac o mojom pribehu najdes TU

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk
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»Aby sa sen objavil okolo teba, musi$ ho najprv preiit
vo vnutri. Pokial sa vidiS ako ZijesS svoj sen, potom ho
dostanes ,” hovori Vic Johnson.

Len motivacna fraza?

Mozno, ale neskusis, nevies.
Co ak sa potom udeju sa neuveritelné veci?....
Verte mi, udeju sa®©...

,Cestou k dnesku“ som sa mnoho naucila, v mnohom ‘\\‘
poucila a na mnohé vytvorila vlastny sposob riesenia.

TieZ si obcas povies?:
,Keby som bola vedela, Ze ....urobila by som to inak“

A to je dovod preco som sa rozhodla zdielat s tebou
moj pribeh.

Stojis na prahu rozvodu? Alebo ho
mas cerstvo za sebou?

Urob si z mojich pokusov, uspechov
aj omylov navigaciu, s ktorou tu svoju
cestu prejdes bezpecne a vyhnes sa
zbyto¢nym padom a prekazkam.

.

SR A N
=220 54 - S
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Rozvod je druhou najstresujucejSou udalostou v Zivote ¢loveka.
Existuje vSak sposob ako lahsie zvladnut tuto narocna situaciu.

TVOJ VLASTNY POSTOJ | 2 osvojenie si Pravidla 90/10

,»Nas zivot tvori 10% toho, co sa nam stane a 90% toho, ako na to zareagujeme”

Precitaj si to pravidlo znovu.

A skus si predstavit, Ze je to naozaj tak.

Ze len z 10% zaleZi na tom, €o sa udeje.

A vSetko ostatné je na tebe. Tvoj postoj© mas to vo vlastnym rukach.

Najprv to pdjde tazko. Rozum nauceny na iny spésob uvazovania
bude odmietat zmenu. Je to prirodzené.

Vydrz! Casom to pdjde samo. A vidy, ked vznikne problém,
neprepadne ta panika a stres, ale tvoj interny program automaticky
oznami: ,,Prepoéitavam a hl'adam riesenie ©“

A teraz podme k nasim veternym mlynom...

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk 5



Zaspavam s presvedcenim, Ze takto uz dalej Palenie na dusi s vychodom sInka trochu ustalo.

nedokazem zit. Mo6j syn spi. Zda sa, Ze je v pohode. Nastastie
Mdm milion dévodov! zaspal skor a ni¢ nepocul.

Ano, som si absolutne istd! Hm, moZno to nie je aZ také zIé.

Musim s tym nieco urobit! Ved'ini Ziju aj horsie.

Kvéli sebe. Mala by som ndm dat este jednu Sancu! Poslednu!
Kvéli synovi. Vlastne musim! Kvéli synovi. Kvéli sebe.

Den co den rovnaky scenar...

Vieme, Ze nas ubija kazdy dalsi den prezity v nefunkénom vztahu. Je to nieco ako hra na rodinu, ktorou
uz davno nie sme. A predsa sa nevieme pohnut z miesta. Nevieme sa rozhodnut, o mame urobit.

Pochybnosti a neistota vyvolavaju strach, ktory nds doslova paralyzuje. Podvedomie nam opakovane
podsuva slovo —

Rodina je pre kazdého ¢loveka vzacny dar

Preto je prirodzené, Ze vo chvili ked hrozi , Zeby sme mohli o nu prist, bojujeme vsetkymi silami.

Ak vsak proti ndm stoji nerovny super, stava sa z nas dalsi Don Quijote de La Manche. A Ziaden boj s
veternymi mlynmi nema zmysel.



alebo zavisly nezavisle od vlastného presvedcenia

Co si dds? alebo Co ti nalejem?

To bolo prvé, ¢o sa m6j muz spytal kazdy den po prichode z prace.
Samozrejme, pre dalsi vyvoj situacie nebola moja odpoved podstatna.

Aj ked' je pravda, e moja odpoved — NIC, spdsobila doma hotové tsunami.

Chapete, nie?

Ako inak sa da preZit fakt, Ze sa ¢lovek nedocka spolupatricnosti a podpory ani od vlastne;j
Zeny, ktora si s nim nechce vypit?

Prvy poharik zmizol za par sekind. MozZno chcel otestovat, ¢i sa ten alkohol od vcerajsej noci
nahodou nepokazil©. Dalsi pohdrik padol skdr ako bola veéera na tanieri. Treti hned po jedle.
Ved' na podporu travenia treba.

Skusali ste pozerat televizne noviny ,nasucho“? Cisté blaznovstvo. Ako inak sa dd pozerat na
tie katastrofy?



3 + 1 DOVOD NA ROZVOD Lenka Duricova

Zavislost na alkohole sa vkrada
pomaly. Postupne, nendpadne.
Ani si nevSimneme.

Vzdy sa nasiel dovod:

- tazky den v praci, cca 5 x za tyzden

- $éf, ktory ma absurdné poziadavky

- kolegyna, ktora dokaze cloveka vytocit do zelena

- nemozny skladnik, ktory zle vydal tovar

- zapcha na ceste, kvoli ktorej zmeskal zaciatok hokeja
- kamaratove narodeniny

- zistenie, Ze som totalna sliepka

- preco ten pes tak hlasno steka

A zrazu je u nas doma.

V tom nasom pripade si vybrala
naozaj vysoku dan :

- nanic vychova, dieta malo byt davno v posteli strata prace,
C s , . : , , ;. strata domova,
....ked'si ¢lovek po praci potrebuje oddychnut a dat si .
strata priatelov,

jeden poharik.

strata zdravia
...ale o tom viac inokedly.

-
Nech uz mas doma akékolvek ,vydanie” aktivheho

spotrebitela liehovin, odpoved na otazku, Ci
je pre teba naozaj rozvod to najlepSie mozné rieSenie, je

jednoznaéne ANO J

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk 8
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Preco?

Je to jediny spdsob, ako m6zes pomoct sebe, detom a v neposlednom rade aj partnerovi.
Zivot s alkoholikom je Zivot v znameni stresu, konfliktov, agresivity, obav a bezmocnosti, ktoré
mozu mat trvalé nasledky na psychickom zdravi ¢lenov rodiny.

Alkoholik si zvy¢ajne neuvedomuje, Ze ma problém, ktory sa mu vymkol spod kontroly.
Rozvod moéze byt pre neho nastavenim zrkadla, v ktorom uvidi realitu aka je.
Ak si to uvedomi, ma Sancu zavislost zvladnut.

Mas pochybnosti?
Slubili ste si v ,,dobrom aj v zlom“

a teraz sa mas na neho ,vykaslat“?

V skutoCnosti je to presne naopak.

Cim viac pomahame
alkoholikovi ,, drzat sa nad
vodou”, tym viac ho do nej

ponarame.

J
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| VETERNY MLYN &.2 alebo vyznavac techniky rucne-struéne, fyzicky-
psychicky

Bola polovica februara, piatok podvecer. Vonku taka fujavica, Ze nebolo vidiet na krok. Mala
som za sebou pracovne narocné dni a pred sebou 350 km za volantom. Koldny, nehody, auta
v priekope, jednoducho snehova kalamita.

Zazvonil mi telefon:

»Kde si?“ ozval sa hlas m6jho manzela.

Snazila som sa mu vysvetlit aké zIé su cesty a kde prave sme.

,TakZe kedy budes doma?!”“ zastavil ma v polovici vykladu, davajuc mi jasne najavo, ze

»Asi okolo deviatej.”

Povedala som potichu. Mala som predtuchu, Ze sa to . A nemylila
som sa. Vynadal mi, Ze som Uplne neschopna Zenska. Neviem zorganizovat ani sama seba,
nieto este inych. Vobec nechape za ¢o ma vlastne mozu vo firme platit.

Povedala som, Zze budem doma o 6smej a on s tym rata. Uz ma svoje plany, takze ak
nebudem doma do 6smej, odide a hotovo! Nebude kvoli mne sediet v piatok vecer doma.

»A s kym nechas malého?“ pytala som sa zdesene. V hlave mi uz bezal katastroficky film ako
nas maly syn zostane neskoro vecer doma sam.



10 nie je m6j problém. Zariad'si to ako chces. Ak nebudes doma do 20.15, odchadzam. Aj tak
bude spat. Ani si nevsimne, Ze tu nikto nie je.”

,Zbldznil si sa? To nemézes! Co ak sa prebudi? Bude sa bdt! Bude vystraseny!“

Posledné slova som uz kric¢ala do hluchého telefonu. Samozrejme zbytocne.

Moija kolegyna, ktora sa so mnou viezla v aute, si cely nas rozhovor nedobrovolne vypocula. Prvych
desat minut sme sa nezmohli na slovo.

,Co budes robit?“ spytala sa nakoniec ustarane.
SnaZila som sa nieco vymysliet. V tom strese mi ni¢ nenapadlo. Len som myslela na to, Ze tych 350
km musim zvladnut ¢o najrychlejsie. ,Zapla“ som zmysly a pozornost na maximum a dupla na plyn.

Meskala som. Cesta bola naozaj zla. Bolo skoro 20,45 ked som konecne otvorila dvere nasho bytu.
Bola som doslova uzlik nervov. M6j muz ¢akal. Zeleny od hnevu, hodil na mna pohfdavy pohlad, vzal
kabat a bez jediného slova odisiel. . NetuSila som
kam ide...AZ neskor som zistila, Ze sa v tejto chvili ponahlal na rande v nadeji slubne
rozbiehajuceho sa romanika s kolegynou.

Potrebovala som hlavne vidiet, i je syn v poriadku. Bol. Spokojne spal v postielke a nastastie nemal
ani tusenie, aka drama sa prave odohrala. Nohy sa mi triasli od stresu a od unavy. Odrovnana pod
tarchou udalosti, klesla som na pohovku.
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Vtom som zbadala jogurty, ktoré stali na barovom pulte.
»Preco do kelu nie su v chladnicke?” prebleslo mi hlavou.

A potom som pochopila. Predosly den im skoncila zaruka.
Bol to ,,odkaz” od méjho muza, aby som vedela, Ze ani ako gazdina nestojim za nic...
Ak by mi nahodou nedoslo, bol pri nich aj odkaz — VYHODIT!

Hovori sa, Ze Clovek si zvykne aj na Sibenicu...
Pytam sa: ,,Preco by mal, ked’ ma aj int moznost?*

ﬁyzické alebo psychické tyranie, rany na tele alebo na dusi,
osoCovanie, ponizovanie, znevazovanie...
Je naozaj miziva Sanca, Ze sa to raz samé od seba skonci.

Je Uplne jedno o aku formu agresivneho spravania ide.
Ak premyslas Ci je pre teba naozaj rozvod to najlepsie
mozné rieSenie, odpoved je r

jednoznaéne ANO J

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk 12



" VETERNY MLYN &3 - ,
— alebo Sampidn discipliny ,, S CiZl ZENOU V CIZIM

POKOJI“

»A s ¢im madte problém?

Mlada pani, vezmite rozum do hrsti a vyuZite to!

Ked'dobre zardba, dajte si zaplatit wellness, alebo si vyberte drahy koZuch alebo briliantovy prsten.
Urcite Vam ho kupi, aby ulavil svojmu svedomiu....”

Slova psychologicky, u ktorej som po prevaleni muzovej nevery hladala pomoc, ma uz uplne
odrovnali...koZzuch, wellness, hlUposti....mne sa zrutil svet, nejaky kozuch je mi ukradnuty!!!

Ja potrebujem radu, ako to mam prezit a €0 mam robit!

Tak ma nastvala, Zze mi urcite z odi srsali blesky, ked som odchadzala z jej kancelarie.

Ale predsa to malo nieco do seba...

Nie, nezmenila som nazor a neobjednala si , lisku“. A ani Sperky od Swarovského. Zakazdym, ked som
si na jej radu spomenula, ,,zovrela” mi krv v Zilach.

Vtedy aspon na chvilu prestala moja mysel vytvarat tie seba tryzniace predstavy - predstavy o tom,
ako si moéj muz uziva s inymi Zzenskymi vzdy, ked' sa ,,nepozeram®.
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Bolo to vZdy len par minut, ale bolo to dost na to, aby si hlava oddychla a zase nejaky ¢as zvladala
atak bolavych myslienok.

Hovorim tomu - terapia odputanim pozornosti. Pani psychologicka mi sice nepomohla, ale tych 30
eur za sedenie nebolo Uplna strata ©©.

Viem, tato situacia nemusi byt pre kazdého dévod na rozvod. Ak si z tej skupiny, kde si to vie$
v sebe utriast a s manZzelom Zijete v tomto smere volny vztah = vyhovujici vam obom, pokojne

si tento bod skrtni.

Ge ak si ako ja, zo starej skoly a vernost je podla teba dolezity
aspekt manzelstva, napis si odpoved na otazku, Ci
je rozvod to najlepsie riesenie:

jednoznaéne ANO J

Hlavne v pripade, ak ani druha Sanca nestacila, alebo si zistila, ze
tvoj Casanova pestuje prieskum cudzich posteli ako svoje hobby.

Zasluzis si viac, ako byt jednou z davu..... /

el

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk 14
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, |
VETERNY MLYN ¢.4 [

Spolu, a predsa kazdy sam — alebo naozaj je pre deti najlepsie,
ked' sa kvoli nim obetujeme ?

Boli jarné prazdniny. Vybrali sme sa s partiou kamaratov na lyzovacku. Vesela skupina, mili ludia,
vela deti. Presne to, Co sme v nasej situacii potrebovali. Boli sme totiz vo faze , prvej druhej
Sance®". Pred ¢asom sa prevalili milenecké aféry mojho muza a k tomu vazne problémy

s alkoholom. Po tazkych tyZzdrioch sme sa zhodli, Ze budeme hladat sposob, ako udrzat rodinu kvoli
malému.

Syn sa chcel naucit snowboardovat. M6j muzZ nebol nadseny. Hneval sa, Ze on si priSiel zalyZovat.
Nebude behat ako ,pako hore - dole po somarskej lucke” a dvihat decko na dosku. Nasiel si
zjazdovku, ktord mu vyhovovala a isiel lyZovat bez nas.

Tak sme sa so synom pustili do toho. Maly skusal

a skusal. Padal a padal a bol sama modrina. No
nevzdal to. Do konca tyzdna bol pirat zjazdovky.
Posledny vecer za mnou priSiel a prosil ma, ¢i by som
tatkovi nemohla povedat, Ze uz snowboardovat vie a
uz moézu ist na kopec spolu. Vraj sa uz tatik nemusi za
neho hanbit a nemusi uz lyZzovat na inom kopci..
Neskutocne to bolelo...

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk 15
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AZ vtedy som pochopila to synovo Usilie — dokazat tatkovi, Ze je dost dobry. Nemohol vsak tusit, Ze
jeho otec lyzuje daleko od nas z inych dévodov. Drink-zastavky, vybavenie si telefonatov a zasielanie
sms-iek bez mojich poznamok sa mu ,,hodilo“.

Nastavil si na nas ,,funkény” vztah svoje vlastné pravidla...

Bola som si istda, Ze pre kazdé dieta je najlepsie, ked' je rodina kompletna.

Ale ¢o to vlastne znamend KOMPLETNA?

Podla mna je to rodina, v ktorej kazdy jej ¢len vidy ndjde pohodu, lasku a podporu. Bez vyhrad.

Dokazu takuto rodinu vytvorit partneri, ktori sa rozhodnu udrzat rodinu
len kvoli detom, ktori skor ¢i neskdr budu zatrpknuti a frustrovani z toho,
ze sa obetovali? A pri najmensom probléme to druhému chrstnu do tvare
ako vycitku?

Obetovat sa kvoli detom ...

Na prvy pohlad sa to zda ako uslachtily umysel. Vyzera to tak dospelo,
zodpovedne, spravne.

Ale nie je to z naSej strany vlastne trochu alibistické alebo sebecké?

Myslis, Ze prehanam? Nuz, nalejme si Cistého vina...

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk 16
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Cakdme, Ze ak sa obetujeme, prekri¢ime vlastné vy¢itky svedomia a od&inime svoj podiel viny
( nech uz je akykolvek ) na tom, Ze sa nasa rodina dostala do takejto situdcie. Tiez som v to dufala. ®
Pritom nechtiac berieme za rukojemnikov vlastné deti.

V rodine ,,fungujucej naoko “ deti citia, Ze nieco nie je v poriadku. A podvedome sa trapia, ¢asto
nerozumeju, ¢o sa deje a maju pocit viny. Myslia si, Ze urcite oni su zodpovedni za danu situaciu.
Potom na rad prichadzaju psychické problémy.

A do Zivota si odnasaju pokriveny obraz partnerského spoluzitia.

Preberaju po svojich rodi¢och stafetu nefunkénych vztahov.

Ak si sa rozhodla obetovat kvoli detom a udrzat rodinu pokope,
odpovedz si Uprimne na otazku:

Ak by za teba mohli rozhodnut tvoje deti, ¢o by si vybrali?
Kompletnu rodinu, kde je citit napatie, smuatok, frustraciu,
vyCitky?

Alebo cas straveny raz s jednym a inokedy s druhym rodicom,
ktory je spokojny, stastny a svoju pohodu prenasa aj na nich?

[ jednoznaéne ANO J
_

Vies ako by sa rozhodli, vsak?

W
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Hovori sa, Ze ak ¢lovek o nieco v Zivote naozaj stoji, treba za to bojovat. SUHLASIM! URCITE!
MO&j vlastny pribeh je vsak dokazom toho, Ze su situdacie, kedy je to naozaj Uplne zbytocné.
Ktoré to boli?:

Partner alkoholik - alebo zavisly nezavisle od vlastného
presvedcenia

Partner nasilnik - alebo vyznavac techniky rucne —
strucne, fyziky - psychicky

Partner Casanova — alebo $ampién discipliny ,, S CIZi
ZENOU V CIZi POSTELI“

Spolu a predsa kazdy sam — alebo naozaj je pre deti
najlepsie, ked’ sa kvoli nim obetujeme ?

Spoznala si medzi nimi aj ten svoj ,,mlyn“? Ak ano, pripomenme si, ako skoncil nas Don Quijote v boji
proti veternym mlynom. Porazeny a dolamany bojoval o zivot eSte dlho po tom. Nechajme teda nasho
rytiera, nech si dalej uziva svojich 400 rokov slavy. Budme cestni vocCi sebe samym. Priznajme si, Ze
proti nerovnému stiperovi nemame Sancu vyhrat. A Ze je ¢as vybrat sa tam, kde budeme Zivot Zit a
nie len preZivat.

© 2020 www.rozvodpodlahany.sk 18
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Ja som svoje mlyny nasla. Vsetky styri. ©®

V tom istom Zivote, v tom istom manzelstve.
Kdesi v kutiku duse som uz davno vedela o ich
existencii. Myslela som, Zze ak budem vytrvala,
jedného dna pridem na to, ako nad nimi vyhrat.

Omyl.

Stalo ma to 2 roky Zivota, potoky siz a mnozstvo
prebdenych noci, kym som si dokazala priznat,
Ze to nejde. A urobila rozhodny krok.

Zober si z mojho pribehu to, ¢o potrebujes. Tym
bude jedna misia tohto e-booku splnena®©

Druhou, rovnako dolezitou je, aby ti kdesi v podvedomi zostala po mne aspon jemna ,,stopa“.
Podla nej ma v pripade potreby lahko najdes. Na mojom blogu pre teba pripravujem mnoho
praktickych informacii a rad, ktoré ti m6zu padnut vhod pri rieSeni rozvodu, a veci s nim suvisiacich.

V uzavretej facebookovej skupine ,HanaR” alebo na funpage ,,Rozvod podla Hany“ vytvaram priestor
pre Zeny, ktoré su v rovnakej situacii. Cim viac nas bude, tym skor si poradime a lahgie zvlddneme to, ¢o
pride. Pocit, Ze na vSetko Clovek nie je Uplne sam, je ako balzam na dusu. Hlavne po rozvode.
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Este posledny pohlad spat.

Nie z nostalgie. Ale z vdacnosti.

Je to chvila, kedy sa nukaju slova sv. Frantiska z Asissi:

, BoZze, dakujem, Ze si mi dal silu zmenit veci, ktoré zmenit mézem, odvahu prijat veci, ktoré

zmenit nemo6Zem a mudrost, aby som rozoznala rozdiel medzi nimi.

Mas otazky? NapisS mi.
Som na druhej strane emailu:
zvladnes@rozvodpodlahany.sk
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