Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak sobie

poradzic
| przetrwac

rozwod

Jak odzyskaé spokdj, uporzadkowaé zycie
i zbudowaé nowy poczatek

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go
rozwiazac i jeszcze bedzie z czego si¢ posmiac.
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INTRO

Rozwdéd ma pewng wyjatkowg witasciwosé: potrafi
sprawic, ze dorosty cztowiek, ktory normalnie ptaci podatki,
prowadzi samochdd i pamieta hasto do banku, nagle przez
dwadziescia minut stoi w kuchni i zastanawia sig, po co
wtasciwie otworzyt lodéwke. Nie dlatego, ze jest gtodny.
Loddéwka po prostu wydaje sie chwilowo prostsza niz zycie.

Wczoraj wiedziates mniej wiecej, jak wyglada twoja
przysztosc. Byto mieszkanie, wspdlne plany, wakacje, Swieta,
Znajomi, moze dzieci, moze pies, moze kredyt hipoteczny,
ktory jako jedyny w tej historii pozostaje zadziwiajgco wierny.
Dzisiaj okazuje sie, ze trzeba podzieli¢ nie tylko majgtek i
obowigzki, ale rowniez rzeczy znacznie bardziej
skomplikowane: wspomnienia, przyzwyczajenia, znajomych,
rodzinne rytuaty i te jedng patelnig, o ktorej wczesniej nikt nie
wiedziat, ze posiada tak ogromng wartos¢ emocjonalna.

Patelnia zostanie jeszcze przedmiotem negocjacji
miedzynarodowych.

Rozwod nie jest jedng rzeczg. To kilka kryzysow
przebranych za jedno stowo. Jest strata relacji. Jest zmiana
codziennosci. Jest strach przed przysztoscia. Czasem
dochodzi poczucie winy, czasem zto$¢, czasem ulga, ktérej
cztowiek natychmiast zaczyna sie wstydzi¢, bo przeciez
+powinien cierpie¢”. Do tego moga dojsc¢ dzieci, pienigdze,
mieszkanie, dokumenty, prawnicy i pytania krewnych, ktorzy
jeszcze wczoraj nie interesowali sie twoim zwigzkiem, ale po
informaciji o rozwodzie nagle otrzymali doktorat z psychologii
matzenstwa.

+A nie mogliscie jeszcze sprobowac?”



Dziekuje, ciociu. Doskonata uwaga. Trzy lata terapii,
czterysta rozmow i osiemset cichych kolacji najwyrazniej
przeoczyto te mozliwosc.

Najwiekszy problem polega na tym, ze w chwili rozwodu
mozg bardzo czesto probuje rozwigzac cate zycie naraz. Co
bedzie za rok? Gdzie bede mieszkac? Czy jeszcze kogos
poznam? Jak poradzg sobie dzieci? Czy finansowo dam radg?
Co powiedzg ludzie? Kto dostanie ekspres do kawy? Czy byty
partner wyglagda na Instagramie na podejrzanie
szczesliwego? Dlaczego wyglada tak szczesliwie? Czy
zawsze wygladat tak szczesliwie? | dlaczego ja witasnie
analizuje jego zdjecie z 2019 roku?

Witaj w dziale analiz strategicznych wtasnego mozgu.

To zupetnie naturalne, ze probujesz odzyskac¢ kontrole.
Problem w tym, ze czesto robisz to w sposéb, ktéry daje jej
pozory, a nie rzeczywistg kontrolge. Czytasz stare
wiadomosci. Wracasz do rozméw. Uktadasz w gtowie idealng
przemowe, ktérg wygtosisz podczas nastepnego spotkania i
ktéra jednoczesnie wyjasni twoje cierpienie, udowodni twojg
racje, wzbudzi skruche i sprawi, ze druga osoba przez trzy
dni bedzie patrze¢ w okno, rozwazajgc swoje zyciowe btedy.

Najczesciej nie bedzie.
Moze za to powiedzie¢: ,Nie chce teraz o tym rozmawiac”.

| wiasnie dlatego przetrwanie rozwodu wymaga czegos
innego niz znalezienia idealnych argumentéw. Potrzebujesz
odzyskiwania wptywu tam, gdzie naprawde go masz. Nad
swoim dniem. Swoimi decyzjami. Finansami. Komunikacja.
Granicami. Kontaktem z dzieé¢mi. Wiasnym ciatem, ktére
rowniez uczestniczy w rozwodzie i czasem informuje o tym o
czwartej rano, uruchamiajgc pilne zebranie pod tytutem
+Przypomnijmy sobie wszystkie katastroficzne scenariusze”.
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Ta ksigzka nie bedzie probowata przekonac cie, ze rozwod
jest ,pieknym poczagtkiem nowej drogi”. By¢ moze kiedys tak
go zobaczysz. By¢ moze nawet bedziesz wdzigczny, ze
doszto do rozstania. Ale jes$li wtasnie siedzisz posrod
emocjonalnych gruzéw, zdanie ,kazdy koniec jest nowym
poczatkiem” moze wywotywacé przede wszystkim ochote
rzucenia kubkiem w Sciane.

Kubek zostawmy. Jeszcze sig przyda.

Nie bedziemy réwniez prowadzi¢ konkursu na to, kto
zawinit bardziej. Czasami odpowiedzialnos¢ jest oczywista.
Czasami rozktada sie nieréwno. Czasami dwie osoby przez
lata doktadaty po jednej cegle do muru, az w koncu odkryty,
Zze mieszkajg po przeciwnych stronach. Zrozumienie tego
moze by¢ wazne, ale nie mozna spedzi¢ nastepnych pieciu lat
na prowadzeniu wewnetrznego procesu sgdowego, w ktérym
jestes jednoczesnie prokuratorem, obronca, sedzig i
publicznoscia.

Wyrok i tak nie przywroci ci wtorkowego wieczoru.

Bedziemy natomiast zajmowac sie tym, co pomaga przejsc
przez rozwod mozliwie bezpiecznie i rozsadnie. Jak przezy¢
pierwsze tygodnie, kiedy nawet zwykte zakupy moga
przypomina¢ wyprawe przez emocjonalne pole minowe, bo
przypadkiem widzisz ulubione ptatki $niadaniowe bytego
partnera i nagle dziat z musli staje sie miejscem refleksji nad
sensem istnienia. Jak rozmawia¢, kiedy kazda wymiana zdan
ma potencjat zamieni¢ sie w rekonstrukcje wszystkich
konfliktow od 2014 roku. Jak oddziela¢ sprawy praktyczne od
emocjonalnych. Jak nie podejmowac¢ wszystkich waznych
decyzji w chwili najwiekszego gniewu. Jak zadba¢ o
pienigdze, dokumenty, dzieci, sen i ludzi wokot siebie.



Bo rozwdd czesto kaze cztowiekowi zajmowacé sie
jednoczes$nie  sprawami  najwiekszymi i  najbardziej
absurdalnie przyziemnymi. Mozesz rano rozmawia¢ z
prawnikiem o podziale majgtku, w potudnie zastanawiac sig,
jak powiedzie¢ dziecku o zmianach, a wieczorem odkry¢, ze
nikt nie wie, kto wtasciwie ma abonament na Netflixa.

Zycie ma wyczucie dramaturgii.

W sprawach prawnych nie bedziemy udawac, ze jedna
uniwersalna rada pasuje do kazdej sytuacji. Konkretne
decyzje dotyczace rozwodu, opieki nad dzie¢mi, alimentéw,
majatku czy zobowigzan warto konsultowac z odpowiednim
prawnikiem, poniewaz szczegoty majg znaczenie. Podobnie
jesli kryzys staje sie psychicznie przyttaczajacy, nie $pisz
przez dtugi czas, przestajesz funkcjonowac albo czujesz, ze
sam nie dajesz juz rady, skorzystanie z pomocy psychologa,
psychoterapeuty lub lekarza nie jest spektakularng porazka
zyciowa. Jest skréceniem drogi.

Ta ksigzka ma zrobi¢ cos innego: poméc ci uporzagdkowaé
chaos pomigdzy tymi specjalistycznymi decyzjami. Pokazag,
co mozesz zrobi¢ dzisiaj, kiedy nie masz jeszcze
piecioletniego planu odbudowy zycia. Jak ograniczy¢ szkody
powodowane przez impulsy. Jak przesta¢ prowadzi¢ nocne
sledztwo na Facebooku. Jak przygotowac sie do trudnej
rozmowy. Jak zbudowac¢ podstawowg stabilnos¢, zanim
zaczniesz projektowac nowg przysztosc.

Nie musisz teraz wiedzie¢, jak bedzie wygladato cate twoje
zycie.

To jedna z pierwszych rzeczy, ktore warto sobie odebrac z
gtowy.

Musisz wiedziec, jaki jest nastepny rozsgdny krok.



Czasem bedzie duzy. Rozmowa z prawnikiem. Ustalenie
finanséw. Znalezienie mieszkania. Rozmowa z dzieémi.
Czasem bedzie Smiesznie maty: zjes¢ obiad, wyjs¢ z domu,
przespac kilka godzin, nie wysyta¢ wiadomosci napisanej o
23:47 pod wptywem gniewu i dwéch kieliszkow wina.

Zwfaszcza ta ostatnia decyzja potrafi mie¢ zaskakujgco
wysokg stope zwrotu.

Nie bedziemy wiec udawac, ze rozwod mozna ,0garngc” w
weekend przy pomocy notesu, pieciu afirmacji i nowej rosliny
doniczkowej. Bedziemy go rozktada¢ na czes$ci. Najpierw
chaos. Potem emocje. Potem komunikacje, decyzje, dzieci,
pienigdze, granice, samotnos¢, odbudowe codziennosci i
moment, w ktorym cztowiek orientuje sig, ze od kilku godzin
nie myslat o bytym partnerze.

To bedzie wazny moment.

Prawdopodobnie zauwazysz go dopiero pozniej.
A potem wydarzy sie kolejny.

| jeszcze jeden.

Tak witasnie najczesciej odzyskuje sie zycie. Nie jednym
wielkim triumfalnym ruchem, przy ktérym w tle gra muzyka
filmowa, tylko serig niewielkich decyzji podejmowanych
troche lepiej niz wczoraj.

Rozwdd moze zakonczy¢ matzenstwo.
Nie musi zakonczyc¢ ciebie.
Teraz zajmiemy sie tym drugim.



Rozdziat1- To naprawde sie dzieje

Pierwszy etap rozwodu czesto przypomina sytuacje, w
ktorej kto$s nagle wytgczyt Swiatto w mieszkaniu, a ty
prébujesz chodzi¢ po nim tak, jakby wszystko byto normalnie.
Teoretycznie znasz uktad. Wiesz, gdzie jest kanapa, gdzie
stot i gdzie zwykle zostawiasz klucze. W praktyce co chwile
uderzasz kolanem o rzeczy, ktére jeszcze wczoraj nie
stanowity zadnego problemu.

Tak dziata nagta zmiana.

Nawet jesli rozwod dojrzewat miesigcami albo latami,
moment, w ktorym staje sie faktem, potrafi uderzyc¢
zaskakujgco mocno. Mozesz przeciez wiedzie¢, ze
matzenstwo sie rozpada, a jednoczes$nie nie byc
przygotowanym na to, jak brzmi zdanie: ,Sktadamy pozew".
Wiedzie¢ i czu¢ to dwie rdzne dyscypliny. Troche jak
wiedziec¢, ze zimna woda jest zimna, a potem do niej wejsc.

Teoria wtasnie dostata temperature.

W pierwszych dniach lub tygodniach cztowiek czesto
przetgcza sie pomiedzy kilkoma trybami. Jeden méwi: ,Dam
sobie rade”. Drugi: ,Moje zycie sie skonczyto”. Trzeci
zaczyna robi¢ arkusz finansowy. Czwarty chce natychmiast
zadzwonic¢ do bytego partnera i wyjasni¢ jeszcze jedng rzecz,
bo najwyrazniej 437 wczesniejszych rozmoéw nie
wykorzystato wtasciwego argumentu.

Wieczorem wszystkie cztery spotykajg sie w jednym
mozgu.

To, ze emocje sie zmieniajg, nie oznacza, ze ,sobie nie
radzisz". Oznacza, ze twoja sytuacja stracita stabilnos¢, a
mozg probuje jg odzyskac. Dlatego jednego dnia mozesz



czuc¢ ulge, nastepnego rozpacz, a trzeciego wsciektosé
wywotang tym, ze byty partner zabrat przedtuzacz.

Nie o przedtuzacz chodzi.

Chociaz w danej chwili bedzie ci sie wydawato, ze
zdecydowanie chodzi o przedtuzacz.

Nie rozwigzuj catego zycia w jeden wieczér

Najwiekszym btedem pierwszego etapu jest préba
ustalenia wszystkiego natychmiast. Gdzie bedziesz mieszkac
za pof roku? Jak beda wygladaty sSwieta za trzy lata? Czy
jeszcze wejdziesz w zwigzek? Co powiedzg wspolni znajomi?
Czy dzieci bedg miaty pretensje? Jak bedzie wygladata
emerytura?

Mo6zg bardzo Ilubi pytania, na ktére nie ma obecnie
odpowiedzi.

Dzieki temu moze nad nimi pracowac przez szes$c¢ godzin
bez ryzyka zakonczenia zadania.

Pierwszg praktyczng zasadg jest wiec radykalne skrocenie
horyzontu. Zamiast pytac: ,Jak teraz bedzie wyglgdato moje
zycie?", zapyta;j:

- Co musze zatatwic¢ w ciggu najblizszych siedmiu dni? - Co
moze spokojnie poczekac? - Ktora decyzja jest naprawde
pilna? - Ktéra wydaje sie pilna tylko dlatego, ze jestem w
emocjach?

To nie jest wunikanie probleméw. To zarzadzanie
kolejnoscia.

Jezeli pali sie kuchnia, nie zaczynasz od wyboru nowych
zaston.

W rozwodzie podobnie. Najpierw bezpieczenstwo, dzieci,
miejsce do zycia, podstawowe finanse, wazne dokumenty,



zdrowie i niezbedne ustalenia. Dopiero pézniej decyzje, ktére
mogg poczekac.

Warto wrecz stworzyc trzy krotkie listy:

Teraz - sprawy wymagajgce dziatania w najblizszych
dniach.

Wkrotce - wazne, ale nie na dzis.

Nie wiem i nie musze jeszcze wiedzie¢ - wszystko, czego
obecnie nie jestes w stanie sensownie rozstrzygnac.

Ostatnia lista bywa najbardziej terapeutyczna dla
zdrowego rozsadku.

,Czy kiedys znowu sie zakocham?” moze tam spokojnie
polezec.

Nie obrazi sie.

Nie traktuj kazdej emocji jak polecenia
Czujesz ztos¢. To emocja.

“Wysle mu teraz siedemnascie wiadomosci” to juz plan
operacyjny.
| tu pojawia sig zasadnicza rdznica.

W czasie rozwodu emocje majg prawo byc¢ intensywne, ale
nie kazda powinna natychmiast otrzymaé¢ dostep
administracyjny do twojego telefonu, konta bankowego i
samochodu. Mozesz by¢ wsciekty i niczego nie wysytaé.
Mozesz by¢ przerazony i nie podejmowac pod wptywem
strachu ogromnej decyzji finansowej. Mozesz tesknic¢ i
jednoczesnie nie wracac do relacji, o ktérej wiesz, ze ci nie
stuzy.

Emocja moéwi: ,Co$ waznego sie dzieje".
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