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Zycie po zdradzie..

Rozpacz, porazka, brak sity, pustka.Trzeba zy¢ dalej, ale jak?

Rozpacz, porazka, brak sily, pustka.Trzeba zy¢ dalej, ale jak?

Zajrzatam na portal ludzi zdradzonych i to co przeczytatam byto przerazajgce. Ludzka
krzywda i brak sumienia ze strony tych, ktérzy dopuscili sie zdrady. Rozpacz i poczucie
porazki. Niewyobrazalny badl jaki odczuwa wiekszos¢ wpisujacych sie i kazdy zadaje to samo
pytanie. Jak mam teraz zy¢é? Wybaczy¢. Rozstanie? Rozwod? Co dale;...

Prosta odpowiedz brzmi rozstac sie, wzig¢ rozwod, nie wybaczy¢. Zranit Cie, oszukat,

oktamat, lawirowat, zdradzit. Wykazat sie najgorszymi cechami tylko po to, by spetni¢ swoje
potrzeby, by podbudowac ego, by uprzyjemni¢ chwile i wiele innych jakze banalnych
powodow. Odnalezione odwazne smsy, maile, zdjecia, cokolwiek Swiadczace o winie partnera
tylko pogtebia bol. Odpowiedz-uciekaj bytaby zbyt prosta. Laczg ich przeciez wspdlne lata,
wspomnienia, dzieci, niekiedy szalona namietnosc a jednak zdradzit, pozostawiajgc po sobie
ryse emocjonalng

Nikomu chyba nie trzeba méwic, jak bolesny jest dla wszystkich rozpad trwajgcego dtugo
matzenstwa czy zwigzku. Czesto po tym fakcie, chcieliby$my, zeby sprawy potoczyly sie
inaczej. Minie wiele czasu zanim zaczniemy myslec¢ pozytywnie i prowadzi¢ normalne zycie.
Poniewaz czesto jest to przezycie traumatyczne, wiele oséb miota sie, catymi miesigcami a
nawet latami, dajgc sie ponies¢ emocjom i pozwalajgc aby ich zycie przewrdcilo sie do gory
nogami. Poddana zostanie prébie duma i szacunek do samego siebie.

Pod wptywem impulsu tatwo wnies¢ pozew o rozwdd, ale czy to jest ostatecznos$é. Istnieje
wiele wartosciowych matzenstw, ktére mogtyby trwac dalej, gdyby problemy zostaty
rozwigzane. Moze ming lata, zanim znowu zaczniemy ufac i cieszy¢ sie zyciem we dwoje bez
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rozpamietywania. Jest to droga trudniejsza, ale zawsze warto podjg¢ trud. Jednak nie zawsze
partner, ktory doprowadzit nasz stan ducha do rozpaczy chce dalej trwa¢ w zwigzku. Czeka

nas wtedy rozstanie, rozwod, koniec. Jak utozy¢ na nowo zycie gdy dopadta nas cata gama

nieznanych dotad emoc;ji?
Dopada nas trauma, nie tyle co spowodowana rozwodem, ale okolicznosciami jakie
doprowadzity do smierci mitosci, jego mitosci. Najczesciej dlugo przed zdrada, pojawiaty sie
symptomy, ze cos jest nie tak, ale codziennie zycie, praca lubi maskowacé trzezwg ocene i
podejrzenia. Mys| co bedzie za miesigg, rok jest trudna do zniesienia, bo wcigz kochamy
wspomnienia, ktére staty sie twoim wrogiem, wciaz pytamy siebie" gdzie popetnitam btgd"?
Poczucie rozczarowania, ktére ta sytuacja wywotuje, niepokdj, niezrozumienie, moga
zaburzac mysli. Zapanuje wewnetrzny chaos. Wazne jest by zaakceptowac rzeczywistos¢ i to
co sie naprawde stato. Akceptacja stanowi etap w osiagnieciu wtasciwej drogi do przezycia tej
traumy. Zeby uzyskac kontrole nad tym co sie bedziato w miare uptywu czasu od rozstania
trzeba utatwi¢ sobie przejscie od przyznania tak sie stato do etapu akceptuje ten stan.
Stawianie czota problemom i niewymigiwanie sie od nich jest bolesne i na krotkg mete wydaje
sie w tamtej chwili masochistyczne. Nie mozna przemilcze¢ faktu co doprowadzito do
rozstania. Trzeba dac ujscie emocjom, gdyz skrywany gniew i poczucie jako gorsza,
nieatrakcyjna bo zdradzona, strona moze w koncu doprowadzi¢ do nerwicy i depresiji. Bol jest
czescig zdrowienia, bo rozstanie i rozwdd w mojej ocenie jest jak choroba, przez ktorg trzeba
umiec przejsc, badz w jak najmniej kosztowny sposéb odchorowac swoje. Na nowo odnalez¢
wewnetrzng site, aby odkry¢ czego oczekujemy od zycia dalej. Rozstanie jest kryzysem
zyciowym podczas, ktérego osoba zderza sie z tg czesto irracjonalng czescig wtasnej natury.
Z jednej strony upo6r i duma, z drugiej utrata godnosci poprzez ujawnione fakty prowadzenia
drugiego zycia przez partnera.



Na nowo zaczynanie zycia po dtugoletnim zwigzku, przypomina wyjscie z bardzo diugiego
tunelu na swiatto dzienne. Pojawiajgce sie w tym okresie tzy, sg ujsciem niepotrzebnego
napiecia. Warto rozmawia¢ z osobg zaufang o catym zwigzku, to pozwoli nam zrozumie¢ co
byto dobre, co byto prawdziwe bez idealizowania wspomnien. Mozesz doprowadzac do
rozpaczy krewnych , znajomych, przyjaciot, ciggtym moéwieniem o tym, czujgc by¢ moze, ze po
raz pierwszy w zyciu nie kontrolujesz sytuacji. Mozna odbudowac zycie od nowa, ale trzeba
uporac sie z przesztoscia.

Czas gdy emocje biorg gore zabarwia wszystko co czujemy i widzimy.Trudno wyjasni¢ co sie
wtedy robi i méwi. Utrata wiary i sensu zycia nakreca spirale zemsty, odreagowania, za
doznang krzywde. Mysl, ze byty partner tez cierpi, przynosi ukojenie w bélu ale nie tedy droga.
Ta katastrofalna zmiana zycia moze stac sie pozytywna. Pojawita sie mozliwosc zamkniecia
etapu i dalszej drogi. Gdy wcigz rozpamiegtujemy, analizujemy i tym samym nie godzimy sie z
sytuacja, nie dokonujemy tej wewnetrznej, emocjonalnej przemiany. Caty czas tkwimy w zalu
do drugiej osoby nie czynigc autorefleksji. Wazne zeby nie ttumi¢ uczuc¢, wtedy konfrontacja z
przezyciami stanie sie pierwszym krokiem do odbudowania zycia. Trzeba zaczga¢ od matych
kroczkow, zmienic rytm dnia, znalez¢ nowg pasje, wyjechac na wycieczke, odnowi¢ kontakty z
przyjaciotmi a najwazniejsze nie bac sie zmian. Zamiast rozpaczac juz dzisiaj planuj swojg
przyszlosc. Nie mysl o sobie jak o bezradnej ofierze. Uwierz, ze zycie nie konczy sie z chwilg
rozstania. Teraz mozesz zadbac¢ o swoje potrzeby a nie partnera. Naucz sie zy¢ ze swoja
nowg samotnoscig, by kiedys petnaly wewnetrzej sity i madrosci opartej na doswiadczeniu,
wejs¢ w relacje z nowym partnerem. Czas jest tutaj najlepszym terapeuts..






