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NedAjvno jsem vyrazila na vA-kend s kamarAjdkami. | kdyA¥: se vAjechny znAjme tolik let, A¥%e uA¥: to AsA-slo ani nechci A™
nahlas, radAsji neA¥: spoleAsnou postel jsem zvolila spanA- na rozklAjdacA-m gauAei. A vyspala jsem se tak dobA™e, aAvs mA
napadlo, jestli by to nebylo dobrA© zavA©st aspoA”™ nA>kdy i doma. SpAijt s nA>kAY2m dalAjA-m v jednA© posteli pro mA> nenA:
tak, naopak, povaA¥auju to za velkA% zAjsah do intimnA- zA3ny. PrAjvA> proto jsem na dAjmskA®© jA-zdA> spala radAsji sama.

Ze stejnA©ho dA vodu jsem si taky nikdy

pA™edtA-m nepA™ipustila, A¥%e by to mohl bA¥:t dobrAv: nAjpad ve vztahu.

Do nAsj pA™ece sdA-lenAj postel patA™A- automaticky, ne? Pokud pA™iznAijte, A¥.e

s partnerem nespA-te v jednA®© posteli, jako byste tA-m automaticky

A™A-kali, A¥%e uA¥s nemAite vA bec A%AjdnAYz intimnA- A%ivot. A AseAjtina tomu mnohoznaAenou
frAjzA- a€ZzspAijt spolua€ce taky zrovna dvakrAjt nepA™ispA-vA;. Podle statistik oddAs>lenA©

spanA- upA™ednostA uje aA¥ 30 % pAjrA~. ZAjroveA” ale, podle mA> nepA™ekvapivA>, vVA-c neA¥,
polovina z nich nechce oddAslenA® loA¥nice vA bec pA™iznat. Konec romantiky.

SpoleA«nA; postel mAj koA™eny v dobAjch chudoby a mA"A%e vA©st

k horAjA-mu spAjnku. KdyA¥: mAsla rodina jednu dvA> mA-stnosti a postelA- mA©nA> neAv,
AelenA”, spanA- v jednom IA"A%ku dAjvalo smysl. Nebylo vAYsjimkou, A¥e v jednA©

posteli spala celAj rodina. Naopak ti, kdo si to mohli dovolit, spAjvali

oddAslenAs. Dnes se oddAslenA© spanA- vracA-. ProtoA¥se uA¥: dokAjA¥seme kvalitu spAinku
zmA>A™it, ukazuje se, A¥e: dospAsIAvs AslovAsk potA™ebuje minimAjlnA»> 7 hodin kvalitnA-ho
spAijnku, nekvalitnA- spAjnek zpA“sobuje VA;A%nA© zdravotnA- problA©my, vAsetnA> obezity,
srdeAsnA-ch chorob nebo cukrovky a AjpatnAY: spAjnek zpA sobuje podrAjAvadAsnost, vAYskyvy
nAijlad, negativnA> ovlivA“uje pocity uznAjnA- a vdAs>Asnosti.

Ve vztahu to mAA%e vA©st aA¥: k odporu k partnerovi, coA¥ je

hlavnA- pA™A-Asinou rozvodu. NejAsastA>jAjA- naruAitelA© klidnA©ho spAijnku jsou chrAjpAinA-,
rozdA-InA© poA%adavky na teplotu v mA-stnosti a rozdA-InA© biorytmy. SpAinek mA

prostA> vAYsraznAvs viiv na naAje zdravA- a nAjladu a tA-m i na celA% nAjAj A¥ivot. A aAskoli
anglickAY2 pojem a€zsleep divorced€ce obsahuje dA>sivA© slovA-A«ko rozvod, ve skuteAe«nosti

mA A¥ze prAjvA> tohle opatA™enA- vAjA vztah zachrAjnit. Jedna skupina tAsch, kteA™A- obAeas
nebo pravidelnA> spA- oddAslenAs, tvrdA-, A¥.e se zlepAjenA-m spAijnku se zlepAjilo

i mnoho dalAjA-ch vA>cA- v jejich A%ivotA> a€* vAeetnA> vztahu. DruhAj skupina

pak vyzdvihuje, A¥%e jim odpadl zdroj neshod s partnerem v tom,

kdy jA-t spAit, jestli v loA¥nici vAstrat nebo kdo vA-c chrAjpe.

ShodujA- se ale, A¥%e spoleAsnA©

chvA-le rAjno a veAser si nesmA- zapomenout vynahradit jindy a jinak. Tak

jako ostatnA- aspekty vztahu, |spoIeA-nA© (ne)spanA je |nd|V|duA|InA NapATMA klad jAj
rAjda chodA-m spAit brzy, chvilku si JeA tA> v posteli Aetu a vstA.vA,m AsasnA.

Naopak mA7j partner je sova, z pracovnA-ch akcA- se vracA- spA -Ai aA% v noci

a rAjno se zaAsA-nAj probA-rat k A%sivotu, kdyA%s jAj uA¥: mAjm za sebou dvA> tA™i
hodinky aktivity. K tomu si pA™ipoAstAste moje lehkA© spanA-, ve kterA©@m mA>
probudA- kaA¥sdAY: pohybag!

OddAslenAYs spAjnek partnerA™

Mnohem vA-c neA¥: u nA.s kde se za oddAslenA© spanA- spA -Aje stydA me,

je tento koncept populAjrnA- v zZAjpadnA-ch zemA-ch. MIuvA- se o nA>m

jako o a€zsleep divorcea€ce (doslova a€zspAinkovAY: rozvoda€ae), coA¥s naznaAeuje nAsco
negativnA-ho. Je to ale pA™esnA> naopak: partneA™i, kteA™A- pA™estali spAijt v jednA©
posteli, jsou prAvz A-asto ve vztahu mnohem spokojenAsAiA-. MA"A%e jA-t jak

o oddAslenA© mA-stnosti, tak o postele, kterA© nejsou spojenA®©.

VAshody a nevA¥zhody obojA-ho jsou zjevnA© &€* vyA¥adujA- rAznA©
dispozice bytu i vzAjjemnA;j oA-ekA.vA.nA partnerA a€7SpAijnkovAYs rozvoda€ce jsem zatA-m
zaA¥ila hlavnA> tehdy, kdy byl jeden z nAjs nemocnAYz a doAsasnA> se
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pA™estAshoval do jinA©ho pokoje. A musA-m se pA™iznat, A¥e mA-t loA¥nici jenom pro
sebe a nemuset po celA©m dni pA©Ase o rodinu A™eAjit, jestli nA>koho

neruAjA-m nebo on mAs, je VAjA¥nA> pA™A-jemnA©. Ale zAjroveA™ se po pAir dnech
vA¥udycky tA>AjA-m, aA¥s bude vAjechno pA™i starA©m.

Ve prospAsch AsastA>jAjA-ho oddAslenA©ho spanA- pro mA> mluvA- hned nAskolik

vA>CA-: Po osmi letech spoleAsnA©ho souA¥iitA- a dvou dAstech dAjvno vA-me, A¥se spoleAsnAYs
Aeas bychom spolu mAsli trAjvit hlavnAs> aktivnA> a vA>domAs. Na kvalitu naAjeho

vztahu mA;j vA>tAjA- vliv jedno skvA>IA© 4hodinovA© rande neA¥ 7 hodin bok po boku

ve spAjnku. KdyA¥ se dobA™e vyspA-me, Asas, kdy jsme vzhA'ru, si spoleA«nA>

i s dAstmi mnohem vA-c uA%A-vAime. Naopak nejvA>tAjA- minus osobnA> vidA-m

v tom, A¥%e v oddA>lenA© loA¥nici se mnohem snAjz bouchne dveA™mi.

VyA™A-kat si pA™A-padnA© neshody pA™ed spanA-m je jedno z pravidel, kterA© se nAjm
nejvA-ce osvA>dAsily. KaA¥dA©ho asi napadne, jakA© bude mA-t tohle opatA™enA- viiv na
intimnA- A%zivot. K tomu bych snad jen poznamenala, A¥e kaA¥:dAv: rodiAe uA% dAjvno VA-, A¥se
v bytA> existujA- i jinAj mA-sta.

StoprocentnA- stopka by byla, kdyby s oddAslenAvsm spanA m

souhlasil jenom jeden z nAjs. StejnA> jako na vAje ve vztazA-ch je zkrAjtka

dobrA®© podA-vat se na spoleAsnAY: nebo oddA>lenAYz spAijnek bez pA™edsudkA™a idealizovAjnA-.
PA™ednost by mAsly naAje skuteAsnA© potA™eby spA-Aj neA¥: spoleAsenskA© zvyklosti. A jestli
se bAjt toho, A¥%e oddA>lenA© spanA- povede ke va.JemnA©mu odcizenA-? Nikdo

neA™A-KA;, A¥e to nemA A¥ete jen zkusit a zjistit, jak se cA-tA-te prAjvAs> vy.

Ve zdravA©m a fungujA-cA-m vztahu budete mA-t pomysInA© dveA™e do
loA¥nice toho druhA©ho urA«itA> vA¥:dy otevA™enA®©.

ZUZANA
FRYAUFOVAs(pro Tchiboblog)
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