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NedÃ¡vno jsem vyrazila na vÃkend s kamarÃ¡dkami. I kdyÅ¾ se vÅ¡echny znÃ¡me tolik let, Å¾e uÅ¾ to Ä•Ãslo ani nechci Å™Ãkat
nahlas, radÄ›ji neÅ¾ spoleÄ•nou postel jsem zvolila spanÃ na rozklÃ¡dacÃm gauÄ•i. A vyspala jsem se tak dobÅ™e, aÅ¾ mÄ›
napadlo, jestli by to nebylo dobrÃ© zavÃ©st aspoÅˆ nÄ›kdy i doma. SpÃ¡t s nÄ›kÃ½m dalÅ¡Ãm v jednÃ© posteli pro mÄ› nenÃ jenom
tak, naopak, povaÅ¾uju to za velkÃ½ zÃ¡sah do intimnÃ zÃ³ny. PrÃ¡vÄ› proto jsem na dÃ¡mskÃ© jÃzdÄ› spala radÄ›ji sama.

 

 

 

Ze stejnÃ©ho dÅ¯vodu jsem si taky nikdy
pÅ™edtÃm nepÅ™ipustila, Å¾e by to mohl bÃ½t dobrÃ½ nÃ¡pad ve vztahu.
Do nÄ›j pÅ™ece sdÃlenÃ¡ postel patÅ™Ã automaticky, ne? Pokud pÅ™iznÃ¡te, Å¾e
s partnerem nespÃte v jednÃ© posteli, jako byste tÃm automaticky
Å™Ãkali, Å¾e uÅ¾ nemÃ¡te vÅ¯bec Å¾Ã¡dnÃ½ intimnÃ Å¾ivot. A Ä•eÅ¡tina tomu mnohoznaÄ•nou
frÃ¡zÃ â€žspÃ¡t spoluâ€œ taky zrovna dvakrÃ¡t nepÅ™ispÃvÃ¡. Podle statistik oddÄ›lenÃ©
spanÃ upÅ™ednostÅˆuje aÅ¾ 30 % pÃ¡rÅ¯. ZÃ¡roveÅˆ ale, podle mÄ› nepÅ™ekvapivÄ›, vÃc neÅ¾
polovina z nich nechce oddÄ›lenÃ© loÅ¾nice vÅ¯bec pÅ™iznat. Konec romantiky. 

 SpoleÄ•nÃ¡ postel mÃ¡ koÅ™eny v dobÃ¡ch chudoby a mÅ¯Å¾e vÃ©st
k horÅ¡Ãmu spÃ¡nku. KdyÅ¾ mÄ›la rodina jednu dvÄ› mÃstnosti a postelÃ mÃ©nÄ› neÅ¾
Ä•lenÅ¯, spanÃ v jednom lÅ¯Å¾ku dÃ¡valo smysl. Nebylo vÃ½jimkou, Å¾e v jednÃ©
posteli spala celÃ¡ rodina. Naopak ti, kdo si to mohli dovolit, spÃ¡vali
oddÄ›lenÄ›. Dnes se oddÄ›lenÃ© spanÃ vracÃ. ProtoÅ¾e uÅ¾ dokÃ¡Å¾eme kvalitu spÃ¡nku
zmÄ›Å™it, ukazuje se, Å¾e: dospÄ›lÃ½ Ä•lovÄ›k potÅ™ebuje minimÃ¡lnÄ› 7 hodin kvalitnÃho
spÃ¡nku, nekvalitnÃ spÃ¡nek zpÅ¯sobuje vÃ¡Å¾nÃ© zdravotnÃ problÃ©my, vÄ•etnÄ› obezity,
srdeÄ•nÃch chorob nebo cukrovky a Å¡patnÃ½ spÃ¡nek zpÅ¯sobuje podrÃ¡Å¾dÄ›nost, vÃ½kyvy
nÃ¡lad, negativnÄ› ovlivÅˆuje pocity uznÃ¡nÃ a vdÄ›Ä•nosti.     

Ve vztahu to mÅ¯Å¾e vÃ©st aÅ¾ k odporu k partnerovi, coÅ¾ je
hlavnÃ pÅ™ÃÄ•inou rozvodu. NejÄ•astÄ›jÅ¡Ã naruÅ¡itelÃ© klidnÃ©ho spÃ¡nku jsou chrÃ¡pÃ¡nÃ,
rozdÃlnÃ© poÅ¾adavky na teplotu v mÃstnosti a rozdÃlnÃ© biorytmy. SpÃ¡nek mÃ¡
prostÄ› vÃ½raznÃ½ vliv na naÅ¡e zdravÃ a nÃ¡ladu a tÃm i na celÃ½ nÃ¡Å¡ Å¾ivot. A aÄ•koli
anglickÃ½ pojem â€žsleep divorceâ€œ obsahuje dÄ›sivÃ© slovÃÄ•ko rozvod, ve skuteÄ•nosti
mÅ¯Å¾e prÃ¡vÄ› tohle opatÅ™enÃ vÃ¡Å¡ vztah zachrÃ¡nit. Jedna skupina tÄ›ch, kteÅ™Ã obÄ•as
nebo pravidelnÄ› spÃ oddÄ›lenÄ›, tvrdÃ, Å¾e se zlepÅ¡enÃm spÃ¡nku se zlepÅ¡ilo
i mnoho dalÅ¡Ãch vÄ›cÃ v jejich Å¾ivotÄ› â€“ vÄ•etnÄ› vztahu. DruhÃ¡ skupina
pak vyzdvihuje, Å¾e jim odpadl zdroj neshod s partnerem v tom,
kdy jÃt spÃ¡t, jestli v loÅ¾nici vÄ›trat nebo kdo vÃc chrÃ¡pe. 

 ShodujÃ se ale, Å¾e spoleÄ•nÃ©
chvÃle rÃ¡no a veÄ•er si nesmÃ zapomenout vynahradit jindy a jinak. Tak
jako ostatnÃ aspekty vztahu, i spoleÄ•nÃ© (ne)spanÃ je individuÃ¡lnÃ NapÅ™Ãklad jÃ¡
rÃ¡da chodÃm spÃ¡t brzy, chvilku si jeÅ¡tÄ› v posteli Ä•tu a vstÃ¡vÃ¡m Ä•asnÄ›.
Naopak mÅ¯j partner je sova, z pracovnÃch akcÃ se vracÃ spÃÅ¡ aÅ¾ v noci
a rÃ¡no se zaÄ•ÃnÃ¡ probÃrat k Å¾ivotu, kdyÅ¾ jÃ¡ uÅ¾ mÃ¡m za sebou dvÄ› tÅ™i
hodinky aktivity. K tomu si pÅ™ipoÄ•tÄ›te moje lehkÃ© spanÃ, ve kterÃ©m mÄ›
probudÃ kaÅ¾dÃ½ pohybâ€¦   

OddÄ›lenÃ½ spÃ¡nek partnerÅ¯ 

Mnohem vÃc neÅ¾ u nÃ¡s, kde se za oddÄ›lenÃ© spanÃ spÃÅ¡e stydÃme,
je tento koncept populÃ¡rnÃ v zÃ¡padnÃch zemÃch. MluvÃ se o nÄ›m
jako o â€žsleep divorceâ€œ (doslova â€žspÃ¡nkovÃ½ rozvodâ€œ), coÅ¾ naznaÄ•uje nÄ›co
negativnÃho. Je to ale pÅ™esnÄ› naopak: partneÅ™i, kteÅ™Ã pÅ™estali spÃ¡t v jednÃ©
posteli, jsou prÃ½ Ä•asto ve vztahu mnohem spokojenÄ›jÅ¡Ã. MÅ¯Å¾e jÃt jak
o oddÄ›lenÃ© mÃstnosti, tak o postele, kterÃ© nejsou spojenÃ©.  

VÃ½hody a nevÃ½hody obojÃho jsou zjevnÃ© â€“ vyÅ¾adujÃ rÅ¯znÃ©
dispozice bytu i vzÃ¡jemnÃ¡ oÄ•ekÃ¡vÃ¡nÃ partnerÅ¯. â€žSpÃ¡nkovÃ½ rozvodâ€œ jsem zatÃm
zaÅ¾ila hlavnÄ› tehdy, kdy byl jeden z nÃ¡s nemocnÃ½ a doÄ•asnÄ› se
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pÅ™estÄ›hoval do jinÃ©ho pokoje. A musÃm se pÅ™iznat, Å¾e mÃt loÅ¾nici jenom pro
sebe a nemuset po celÃ©m dni pÃ©Ä•e o rodinu Å™eÅ¡it, jestli nÄ›koho
neruÅ¡Ãm nebo on mÄ›, je vÃ¡Å¾nÄ› pÅ™ÃjemnÃ©. Ale zÃ¡roveÅˆ se po pÃ¡r dnech
vÅ¾dycky tÄ›Å¡Ãm, aÅ¾ bude vÅ¡echno pÅ™i starÃ©m.  

Ve prospÄ›ch Ä•astÄ›jÅ¡Ãho oddÄ›lenÃ©ho spanÃ pro mÄ› mluvÃ hned nÄ›kolik
vÄ›cÃ: Po osmi letech spoleÄ•nÃ©ho souÅ¾itÃ a dvou dÄ›tech dÃ¡vno vÃme, Å¾e spoleÄ•nÃ½
Ä•as bychom spolu mÄ›li trÃ¡vit hlavnÄ› aktivnÄ› a vÄ›domÄ›. Na kvalitu naÅ¡eho
vztahu mÃ¡ vÄ›tÅ¡Ã vliv jedno skvÄ›lÃ© 4hodinovÃ© rande neÅ¾ 7 hodin bok po boku
ve spÃ¡nku. KdyÅ¾ se dobÅ™e vyspÃme, Ä•as, kdy jsme vzhÅ¯ru, si spoleÄ•nÄ›
i s dÄ›tmi mnohem vÃc uÅ¾ÃvÃ¡me. Naopak nejvÄ›tÅ¡Ã minus osobnÄ› vidÃm
v tom, Å¾e v oddÄ›lenÃ© loÅ¾nici se mnohem snÃ¡z bouchne dveÅ™mi.
VyÅ™Ãkat si pÅ™ÃpadnÃ© neshody pÅ™ed spanÃm je jedno z pravidel, kterÃ© se nÃ¡m
nejvÃce osvÄ›dÄ•ily. KaÅ¾dÃ©ho asi napadne, jakÃ© bude mÃt tohle opatÅ™enÃ vliv na
intimnÃ Å¾ivot. K tomu bych snad jen poznamenala, Å¾e kaÅ¾dÃ½ rodiÄ• uÅ¾ dÃ¡vno vÃ, Å¾e
v bytÄ› existujÃ i jinÃ¡ mÃsta.    
  

StoprocentnÃ stopka by byla, kdyby s oddÄ›lenÃ½m spanÃm
souhlasil jenom jeden z nÃ¡s. StejnÄ› jako na vÅ¡e ve vztazÃch je zkrÃ¡tka
dobrÃ© podÃvat se na spoleÄ•nÃ½ nebo oddÄ›lenÃ½ spÃ¡nek bez pÅ™edsudkÅ¯ a idealizovÃ¡nÃ.
PÅ™ednost by mÄ›ly naÅ¡e skuteÄ•nÃ© potÅ™eby spÃÅ¡ neÅ¾ spoleÄ•enskÃ© zvyklosti. A jestli
se bÃ¡t toho, Å¾e oddÄ›lenÃ© spanÃ povede ke vzÃ¡jemnÃ©mu odcizenÃ? Nikdo
neÅ™ÃkÃ¡, Å¾e to nemÅ¯Å¾ete jen zkusit a zjistit, jak se cÃtÃte prÃ¡vÄ› vy.  

Ve zdravÃ©m a fungujÃcÃm vztahu budete mÃt pomyslnÃ© dveÅ™e do
loÅ¾nice toho druhÃ©ho urÄ•itÄ› vÅ¾dy otevÅ™enÃ©.
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