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Àëüêîâ ïûòîê

Ñîãëàñíî ñòàòèñòèêå 45 ïðîöåíòîâ âçðîñëûõ çåìëÿí íåäîâîëüíû  ñâîèì ñíîì. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ïðè÷èíà ýòîãî - áðà÷íîå ëîæå. Ïîòîìó ÷òî èìåííî  ñòîëüêî ëþäåé â ìèðå â âîçðàñòå 25 - 65 ëåò (ïî îöåíêàì ìåæäóíàðîäíîé  ñîöèîëîãè÷åñêîé ñëóæáû «Ìíåíèå») ñîñòîÿò â
îôèöèàëüíûõ áðàêàõ. È, ñêîðåå âñåãî,  êàæäóþ íî÷ü äåëÿò ìåæäó ñîáîé êðîâàòü. À ïîðîé è îòâîåâûâàþò ñâîå ìåñòî íà íåé.  Âåäü êàê áûâàåò: îäèí ðàçëÿæåòñÿ ïîñåðåäèíå, êàê áàðèí, à äðóãîé åäâà íå ïàäàåò  íà ïîë. Êòî-òî òÿíåò íà ñåáÿ îäåÿëî. (Èìåòü êàæäîìó ñâîå - âñå ðàâíî ÷òî
ñïàòü  îòäåëüíî, î ÷åì ÷èòàéòå íèæå. - Ñ. Ê.). Îäíè íå ìîãóò çàñíóòü ïðè ñâåòå, äðóãèì  íàäî ïî÷èòàòü íà íî÷ü.

È ýòî åùå íå âñå ïðîáëåìû. Ëþäè ÷àñòî ñïîðÿò î òîì:

 
- ïóñêàòü ëè ê ñåáå â ïîñòåëü ðåáåíêà, ñîáàêó, êîøêó;

- îòêðûòü èëè çàêðûòü ôîðòî÷êó íà íî÷ü;

- êîãäà âûêëþ÷èòü òåëåâèçîð;

- êóðèòü èëè íå êóðèòü â ïîñòåëè;

- îòêëþ÷èòü èëè íåò âñå ìîáèëüíèêè;

- îñòàâèòü âåíòèëÿòîð (êîíäèöèîíåð) âêëþ÷åííûì èëè íåò;

- îñòàâèòü äâåðü ñïàëüíè çàêðûòîé èëè ïîëóîòêðûòîé;

- íà êîòîðûé ÷àñ çàâåñòè áóäèëüíèê, åñëè íà ðàáîòó èäòè â  ðàçíîå âðåìÿ;

Åùå îíè äóìàþò:

- ëåòîì â æàðó, èñòåêàÿ ïîòîì, êàê âåæëèâî îòîäâèíóòüñÿ îò  ïàðòíåðà, ÷òîáû îí íå îáèäåëñÿ;

- çèìîé â ñòóæó - êàê âåæëèâî ïîëîæèòü ñâåðõó íà ïàðòíåðà  ëåäÿíûå íîãè è ïðîñóíóòü åìó â ïîäìûøêè õîëîäíûå ïàëüöû;

- ñëåäóåò ëè ñïàòü ãîëûìè;

- êóäà íå çàáûòü ñïðÿòàòü îò äîìàøíèõ èñïîëüçîâàííûé  ïðåçåðâàòèâ;

- áåãàÿ â òóàëåò, êàê ïåðåïîëçòè ÷åðåç ïàðòíåðà, íå ðàçáóäèâ  åãî;

- êàê îòó÷èòüñÿ áðûêàòüñÿ âî ñíå;

- è ãëàâíîå - êàê áû íå õðàïåòü?

È êòî ïîñëå ýòîãî ðèñêíåò óòâåðæäàòü, ÷òî ñïàòü ñ ëþáèìûì(îé) -  îäíî óäîâîëüñòâèå?

ÌÍÅÍÈÅ ÏÅÑÑÈÌÈÑÒÀ

Îáùàÿ ïîñòåëü - âðåäíàÿ ïðèâû÷êà

- Áîëüøîå çàáëóæäåíèå, ÷òî ëåãêî ïðèâûêíóòü ñïàòü ñ êåì-òî  ðÿäîì, - çàÿâëÿåò äîêòîð Ïîë ÐÎÇÅÍÁËÀÒÒ, ïðîôåññîð ñîöèîëîãèè â óíèâåðñèòåòå  Ìèííåñîòû, àâòîð êíèãè «Äâîå â ïîñòåëè. Ñîöèàëüíàÿ ñèñòåìà ïàð, êîòîðûå ñïÿò â  îäíîé êðîâàòè». - ß ïðîèíòåðâüþèðîâàë
42 ïàðû, ñîçäàâøèå ñåìüþ âòîðè÷íî. È  áîëüøå ïîëîâèíû óòâåðæäàëè, ÷òî èõ ïðåäûäóùèå áðàêè ðàñïàäàëèñü èìåííî èç-çà  ïðîáëåì ñ ñîâìåñòíûì ñíîì. È êàæäîé íîâîé ïàðå ïðèøëîñü ðàçðàáàòûâàòü ñâîþ  ñèñòåìó íî÷íîãî îòäûõà - îò ïðèãîòîâëåíèÿ êî ñíó äî ïðîñûïàíèÿ.
Îäíàêî íèêòî äî  ñèõ ïîð ïî-íàñòîÿùåìó íå èññëåäîâàë ýòî ÿâëåíèå. Âåäü ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñïàòü  ïîëîâûì ïàðòíåðàì â îäíîé ïîñòåëè - ýòî òàê æå åñòåñòâåííî, êàê äûøàòü.

Íà ñàìîì äåëå ðèòóàëû ñíà - èçîùðåííû, îíè ìîãóò åùå è  èçìåíÿòüñÿ ñî âðåìåíåì. Íàïðèìåð, ïîêà æåíùèíà ìîëîäà, åé âñåãäà õîëîäíî íî÷üþ,  íî ñ âîçðàñòîì îíà íà÷èíàåò ðàçîãðåâàòüñÿ, êàê ïå÷êà, èç-çà êëèìàêòåðè÷åñêèõ  ïðèëèâîâ. À ìóæ÷èíà èç-çà ïðîáëåì ñ ïðîñòàòîé ìîæåò íà÷àòü ÷àùå âñòàâàòü
íî÷üþ,  ÷òîáû âîñïîëüçîâàòüñÿ òóàëåòîì. Öåíòðû ïî èçó÷åíèþ ñíà, êîòîðûå åñòü âî ìíîãèõ  ñòðàíàõ ìèðà, çàíèìàþòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü ëå÷åíèåì íàðóøåíèé è íå îáðàùàþò  âíèìàíèÿ íà òî, êàê îäèí ïàðòíåð âëèÿåò íà äðóãîãî. À íåçàâèñèìî îò  îáñòîÿòåëüñòâ äàæå 7 - 8 ÷àñîâ íåäîñûïà çà íåäåëþ ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé:

- ÷óâñòâà òðåâîãè è äåïðåññèè,

- áûñòðîé óòîìëÿåìîñòè,

- ðàçäðàæèòåëüíîñòè ïî ïóñòÿêàì,

- çóäà èëè ææåíèÿ â ãëàçàõ.

ÌÍÅÍÈÅ ÎÏÒÈÌÈÑÒÀ

Âìåñòå ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ â  áåçîïàñíîñòè

- Ó íàñ òðàäèöèÿ îáùåé ñóïðóæåñêîé ïîñòåëè ñëîæèëàñü äàâíî, -  ãîâîðèò çàâåäóþùèé îòäåëåíèåì ìåäèêî-ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè ñåìüå ìåäèöèíñêîãî  öåíòðà, âðà÷-ñåêñîïàòîëîã, êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ íàóê Íèêîëàé
ÎËÅÉÍÈÊÎÂ. - Ïðåæäå  âñåãäà íå õâàòàëî æèëïëîùàäè. Îäíàêî ñåãîäíÿ, êîãäà ìíîãèå ðàçáîãàòåëè è  ïîëó÷èëè âîçìîæíîñòü èìåòü îòäåëüíûå ñïàëüíè, ñóïðóãè ïî-ïðåæíåìó ïðåäïî÷èòàþò  ñîâìåñòíîå ëîæå.

Â ðåäêèõ ñîâðåìåííûõ ñåìüÿõ ñóïðóãè èìåþò âîçìîæíîñòü îáùàòüñÿ  äðóã ñ äðóãîì äíåì. Âå÷åð íàäî ïîñâÿòèòü äåòÿì. Ïîýòîìó äîâåðèòåëüíûå ðàçãîâîðû  íà÷èíàþòñÿ áëèæå ê íî÷è.

Êñòàòè, ïî ìíåíèþ ñåêñîëîãîâ, ëþáÿùèå ëþäè ìîãóò «îáùàòüñÿ» è  âî ñíå, êîãäà êàæäûé æåñò èëè äâèæåíèå ñïîñîáíû áûòü ãîðàçäî êðàñíîðå÷èâåå ëþáûõ  ñëîâ. Íàïðèìåð, èçâåñòíî: ïîñëå èíòèìíîé áëèçîñòè è ìóæ÷èíå,
è æåíùèíå  ïñèõîëîãè÷åñêè íåîáõîäèìî ïðîäîëæåíèå òåëåñíûõ êîíòàêòîâ âî âðåìÿ çàñûïàíèÿ.  Ïîýòîìó äàæå íåáðåæíî ïîëîæåííàÿ íà òåëî ïàðòíåðà ðóêà èëè íåâîëüíîå îáúÿòèå  ìîæåò óñïîêàèâàþùå âëèÿòü íà ïñèõèêó.

Âîîáùå ïî òðàäèöèè, äîñòàâøåéñÿ ÷åëîâå÷åñòâó åùå ñî âðåìåí  ñóðîâîãî ïåùåðíîãî áûòà è îõîòû íà ìàìîíòîâ, ìåñòî, ãäå ÷åëîâåê ñïèò, âñåãäà  áûëî äëÿ íåãî ñàìûì áåçîïàñíûì â îêðóæàþùåì âðàæäåáíîì ìèðå. Ýòî çàëîæåíî â íàñ  óæå ãåíåòè÷åñêè. È, íåñîìíåííî, ïðèñóòñòâèå â
ïîñòåëè ðÿäîì ñ íàìè áëèçêîãî  ÷åëîâåêà çàêëàäûâàåò â íàøå ïîäñîçíàíèå äóøåâíûé êîìôîðò è ñòàáèëèçèðóåò ÷óâñòâî  áåçîïàñíîñòè. È, íàîáîðîò, åñëè âî âðåìÿ ñíà ìû íå îùóùàåì ðÿäîì ñ ñîáîé  ëþáèìîãî(óþ), òî íàøà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ çàùèòà
ðóøèòñÿ.

Ïñèõîëîãè óáåæäåíû: åñëè ñóïðóãè, ðàíåå ñïàâøèå âìåñòå, âäðóã  íà êàêîì-òî ýòàïå ñîâìåñòíîé æèçíè ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì îòêàçûâàþòñÿ îò îáùåé  ïîñòåëè, ýòî ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ ïåðâûì ïîäñîçíàòåëüíûì øàãîì ê ðàçâîäó. È êàêèìè  áû ïðåäëîãàìè íè
ïîëüçîâàëñÿ îäèí èç íèõ, ñíà÷àëà íå æåëàÿ ñïàòü ïîä îäíèì  îäåÿëîì, à ïîòîì îòâåðãàÿ è ñóïðóæåñêîå ëîæå, ïðè÷èíà, êàê ïðàâèëî, îäíà -  îñëàáëåíèå ïîëîâîãî âëå÷åíèÿ ê ïàðòíåðó (ïàðòíåðøå). Ïîýòîìó ñóïðóæåñêàÿ ïîñòåëü  îñòàåòñÿ «óþòíûì ãíåçäûøêîì», ê êîòîðîìó ÷åëîâå÷åñòâî ïðèøëî â õîäå  ýâîëþöèè.

Ñêàæè ìíå, â êàêîé ïîçå òû  ëåæèøü…

Àìåðèêàíñêèé ñïåöèàëèñò Ýëåí Ëåäåðìàí óñòàíîâèëà, ÷òî  ïîëîæåíèå, â êîòîðîì âû îáû÷íî çàñûïàåòå, âûäàåò îòíîøåíèå ê ñîñåäó ïî  ïîñòåëè

ÏÎÇÀ

Îáà ñïÿò â ïîçå «ñëîæåííûõ ëîæå÷åê» - â çàòûëîê äðóã  äðóãó ñ ñèíõðîííî ñîãíóòûìè êîëåíÿìè.

Ýòà ïàðà ìîæåò ïîõâàñòàòüñÿ âåñüìà äîâåðèòåëüíûìè è òåïëûìè  îòíîøåíèÿìè. Îäíàêî íå ëþáÿò èäòè íà êîìïðîìèññû è ïîòàêàòü êàïðèçàì ñâîåé  ïîëîâèíêè.

Ïàðà ñïèò îáíÿâøèñü, ëèöîì äðóã ê äðóãó.

Ñîþç äâóõ ÷ðåçâû÷àéíî ýìîöèîíàëüíûõ ëþäåé. Îíè ëþáÿò äðóã äðóãà  äî óìîïîìðà÷åíèÿ, íî è ññîðÿòñÿ êàæäûé ðàç ÷óòü íå äî ðàçâîäà.

Ñïÿò ðÿäîì, êàñàÿñü äðóã äðóãà íîãàìè.

Èõ ñâÿçûâàåò íå ñòîëüêî ëþáîâü, ñêîëüêî äðóæáà, óâàæåíèå è  èñêðåííÿÿ çàáîòà äðóã î äðóãå. Ïîíèìàþò äðóã äðóãà ñ ïîëóñëîâà. Ññîðÿòñÿ êðàéíå  ðåäêî è áûñòðî ìèðÿòñÿ.

Îí ñïèò íà ñïèíå, çàêèíóâ îäíó èëè îáå ðóêè çà ãîëîâó,  îíà ïðèæèìàåòñÿ ê íåìó.

Ìóæ÷èíà ñàìîñòîÿòåëüíûé è íà âñå ñòî óâåðåííûé â ñåáå. Òâåðäî  çíàÿ, ÷òî ïàðòíåðøà ïðîñòèò åìó âñå, îí íå ïðî÷ü «ñõîäèòü íàëåâî». Íèêîãäà íå  ññîðÿòñÿ, ïîòîìó ÷òî æåíùèíà áåçðîïîòíî ïîòàêàåò âñåì êàïðèçàì ëþáèìîãî.

Îäèí ñïèò íà ñïèíå, à äðóãîé - íà æèâîòå.

Óñïåõ ýòîé ñâÿçè çàâèñèò îò òîãî, óìååò ëè ñïÿùèé íà æèâîòå  ïîäàâëÿòü ñâîþ âëàñòíîñòü. Èíà÷å ñïÿùèé íà ñïèíå ðàíî èëè ïîçäíî åãî áðîñèò.

Îäèí ñïèò íà áîêó, äðóãîé - íà æèâîòå.


Ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà. Êîíñóëüòàö³¿ òà ïñèõîòåðàï³ÿ.
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Õîðîøî äîïîëíÿþò äðóã äðóãà. Äëÿ ðåøåíèÿ âàæíûõ âîïðîñîâ òîò,  êòî ìåíüøå â ñåáå óâåðåí (à ýòî ñïÿùèé íà áîêó), âñåãäà ðàä ñîãëàøàòüñÿ ñ  ìíåíèåì âëàñòíîãî (ñïÿùåãî íà æèâîòå), ÷òîáû ñàìîìó íå ïðèíèìàòü ðåøåíèé.

Îäèí ñïèò íà áîêó, äðóãîé - íà ñïèíå.

Ìåæäó òàêèìè ïàðòíåðàìè ÷àùå âñåãî áûâàþò áîëüøèå òðåíèÿ è  ïðîòèâîðå÷èÿ. Ñïÿùèé íà ñïèíå ÷àñòî îòíîñèòñÿ áåñïàðäîííî ê ñïÿùåìó íà áîêó.

Îáà ñïÿò íà ñïèíå.

Ïîäîáíûå ïàðòíåðû ÷àñòî ññîðÿòñÿ ìåæäó ñîáîé, ïîòîìó ÷òî êàæäûé  èç íèõ âåäåò ñåáÿ òàê, áóäòî îí çíàåò âñå. Ýòî îáû÷íî èíòåðåñíàÿ, íî íåäîëãàÿ  ñâÿçü.

Îáà ñïÿò íà æèâîòå.

Çäåñü òàêæå ïðèñóòñòâóåò áîðüáà çà ëèäåðñòâî, ïîòîìó ÷òî  ïàðòíåðû ñîðåâíóþòñÿ â ïåäàíòè÷íîñòè, âûñòóïàÿ äðóã ïðîòèâ äðóãà.

Ñïÿò â ïîçå «ðàçáåãàíèÿ» - îòâåðíóâøèñü äðóã îò äðóãà, ñòðåìÿñü  çàíÿòü äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíûå ïîëîæåíèÿ â ïîñòåëè.

Âûâîä íàïðàøèâàåòñÿ ñàì ñîáîé - ïî ìåíüøåé ìåðå âî ñíå îíè óæå  «ðàçáåæàëèñü».

ÂÌÅÑÒÎ ÝÏÈËÎÃÀ

À ïîãîâîðèòü?

Ïî îöåíêàì àìåðèêàíñêîãî Íàöèîíàëüíîãî ôîíäà ñíà, 61 ïðîöåíò  àìåðèêàíöåâ è åâðîïåéöåâ íå ñïÿò â îäèíî÷åñòâå, íåñìîòðÿ íà ïðåäóïðåæäåíèå  ïñèõîëîãîâ, ÷òî ýòî íàðóøàåò èõ îòäûõ. Òîò æå Ðîçåíáëàòò, ïðîâîäÿ äðóãîå  èññëåäîâàíèå î òîì, êàê ëþäè ïåðåíîñÿò ãîðå, èíòåðâüþèðîâàë ðîäèòåëåé, êîòîðûå  ïîòåðÿëè äåòåé. È, ê
ñâîåìó óäèâëåíèþ, âûÿñíèë, ÷òî íåñ÷àñòíûì ðîäèòåëÿì  äîâîëüíî ÷àñòî ïîìîãàëè ñïðàâëÿòüñÿ ñ ãîðåì è ïîääåðæèâàòü äðóã äðóãà íî÷íûå  ðàçãîâîðû â îáùåé ïîñòåëè. Áîëüøèíñòâî äðóãèõ îïðîøåííûõ òàêæå óòâåðæäàëè:  ïîñòåëü - ýòî ìåñòî, ãäå îíè ðàçãîâàðèâàþò. Òî, ãäå ìîæíî ïîáûòü âäâîåì è çàáûòü  î ïðîáëåìàõ,
êîòîðûå ðàçäåëÿëè èõ â òå÷åíèå äíÿ. Âåäü â ñàìîé ïî ñåáå ïîçäíåé  íî÷è åñòü ÷òî-òî î÷åíü èíòèìíîå, ÷òî ïîçâîëÿåò ëþäÿì èçëèòü ñâîþ äóøó.

Êðîìå òîãî, îêàçàëîñü, ÷òî â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ñîâìåñòíûé ñîí  ìîæåò äàæå ñïàñàòü æèçíè. Íàïðèìåð, îäíà æåíùèíà, ñ êîòîðîé íî÷üþ ñëó÷èëñÿ  ýïèëåïòè÷åñêèé ïðèïàäîê, îêàçàëàñü æèâà òîëüêî áëàãîäàðÿ äåéñòâèÿì ìóæà,  ñïàâøåãî ñ íåé ðÿäîì. Ïîäîáíûå æå
èñòîðèè ïðîèñõîäèëè è ñ äðóãèìè ïàðàìè, êîãäà  ó îäíîãî èç ïàðòíåðîâ ñëó÷àëñÿ ñåðäå÷íûé ïðèñòóï, èíñóëüò èëè äèàáåòè÷åñêèé øîê.

Îäíàêî åñëè âàì íåîáõîäèì çäîðîâûé è ïîëíîöåííûé ñîí, êîòîðîãî  âû ëèøàåòåñü â ñîâìåñòíîé ïîñòåëè ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì, òî, ñîâåòóþò ñïåöèàëèñòû,  ìîæíî è «ðàçáåæàòüñÿ». Íî ïðåæäå ÷åì ðåøèòü ñïàòü îòäåëüíî, ñòîèò ïîèñêàòü  êîìïðîìèññû. Âåäü äóøåâíîå
ñïîêîéñòâèå êóäà âàæíåå ôèçè÷åñêîãî óäîáñòâà. À íàóêå  èçâåñòíû ñëó÷àè, êîãäà îäíîìó èç ñóïðóãîâ âñå æå óäàâàëîñü óãîâîðèòü äðóãîãî, ê  ïðèìåðó, íå ñìîòðåòü â êðîâàòè òåëåâèçîð.

Ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà. Êîíñóëüòàö³¿ òà ïñèõîòåðàï³ÿ.
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