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Sove hver for dere?

En partner som snorker, en som sover svert lett, eller nattevak
med barn er gode grunner til at partnere sover pa hvert sitt
rom. Men da hgr dere ha en plan for a opprettholde narhet i
hverdagen, rader eksperter.

MIMMGSHWL May-Liss (41) og @ystein (44) Opland

kompenserer for mye av hverdagsneerheten de mister ved a ikke
sove sammen hver natt, ved a ta en felles middagslur hver dag. Da
Sover de inntil hverandre pa en brisk ute pa verandaen.

En vanlig arsak til at

og til at terskelen for a ta

mange velger a sove pa s I I k hevares pa hverandre blir sterre.
hvert sitt rom er at Det kan ogsa fere til at man

partneren snorker, sier
amlivsterapeut Trine
Huseby ved Sundvolden

mmvits  [IVErdags-
naerheten

- Ofte foler de at det
er et nederlag a sove pa
hvert sitt rom, men det
trenger det ikke veere,
sier hun.

Men man ber ikke sove pa hvert sitt rom
hver eneste natt hele uken, mener hun.

- Man bor passe pa a gjore begge deler, og
ha en plan for hvordan man kan kompen-
sere for den naerheten man mister ved ikke
& sove sammen hver natt.

Paret ber minst sove sammen to netter
hver uke, mener hun.

For det a legge seg samtidig og sove
ved siden av hverandre har en verdi i
seg selv.

Viktig & prate sammen
finne ro, man er uforstyrret og det
er lettere a veere helt til stede i seg I
a ing til & veere fi

sig neer hverandre, sier Huseby.

For noen er sengen ogsa et
forutsatt at man har gatt til
sengs for en eller begge er for

Psykolog og sexolog Anders ‘
Lindskog peker pa at sengen en
en arena for beslutninger i familien.

- Hvis man begynner a sove pa hvert
samtalene, risikerer man at disse beslutnin-
gene ikKe tas, og det kan true hele ekteska-

Behovet for 4 sove sammen kan ogsa
vaere sterkere hos den ene enn hos den

- Nar man jevnlig ligger inntil hverandre,
stryker og klemmer pa hverandre, holdes
pa hverandre nede, sier Lindskog.

Og det a bli berort er viktig for parfor-
Universitetet i Oslo, Bente Traeen.

Hvis man slutter helt 4 sove

sjeldnere har sex.

- Da blir det mye hoyere
terskel for & komme i gang
igjen, sier Huseby.

De fleste har gode inten-
sjoner bade for partneren og
parforholdet nar de velger a
sove hver for seg, men man-
ge er ikke bevisste pa at det er lurt a ha en
plan for hvordan de skal erstatte hverdags-
intimiteten de mister, sier Huseby.

- Det er ikke slik at ekteskapet automa-
tisk ryker om man ikke legger seg til 4 sove
sammen. Men man ma da opprettholde
nezrheten pa andre mater, og sorge for a fa
snakket sammen, sier Lindskog.

- Det krever ogsa at de tar initiativ til &
beseoke hverandre, sier Traeen.

Men for mange er det en svaert god
og praktisk lgsning a sove hver for
seg, understreker Trzen.

- Hvis for eksempel den ene snor-
ker, kan det veere fornuftig for at ikke
begge skal bli utslitt. Det som i alle
fall ikke er lurt for parforholdet er at

" u"" begge blir utkjort.

Ulik leggetid
Samtidig understreker ekspertene
at det er ikke noe poeng i a sove i
samme seng hvis man hele tiden
legger seg pa ulike tidspunkt. Det
er en klassisk problemstilling at den
ene blir sittende oppe for a se pa tv
eller er pa sosiale medier, og da blir
det ingen naerhet.

- Hvis dette er et monster som setter
seg, kan det tolkes som at noe er veldig
feil, sier Treeen.

Professoren refererer til studier av kvin-
ner med nedsatt seksuell lyst, som viser at
kvinner lar vaere a legge seg samtidig med
partneren som en strategi for a unnga sex.

- Sa det a ta vare pa seg selv og parfor-
holdet ved a serge for at begge far nok sevn,
kan like gjerne vare et storre bevis pa kjeer-
lighet, sier Trzeen.

- For selv om man er sammen sa er
man jo to, og det ligger litt raushet i at
partneren far bevare mer av seg selv, og
at man gir hverandre rom.

- Da er som regel begge to ute etter a

selv. Derfor kan det veere en god

viktig sted a snakke sammen,

trotte.

lordags eller sendags morgen ofte er

sitt rom uten a skape en ny arena for disse
pet, sier Lindskog.

andre.

ogsa terskelen for a veere fysisk naer og ta
holdet, sier professor i helsepsykologi ved
kan det fore til at naerheten blir mindre,

@ Det er bedre & sove delvis pa
hvert deres rom, enn at dere blir ut-
slitt. Ikke se pa det som et nederlag
dersom to soverom er det som ma til
for & f& nok sevn.

@ Lag en plan for nar dere skal sove
hver for dere og nar dere skal sove sam-
men. Serg for & sove sammen minst to netter
i uken.

@ Snakk sammen om hva dere gar glipp av i
hverdagsneerhet ved & sove store deler av
uken hver for dere. Er dette en arena hvor
dere normalt har ligget inntil hverandre? Tatt
pa hverandre? Snakket sammen?

@ Finn ut hvordan dere kan erstatte det dere
mister. Kan dere ta en ettermiddagshvil hver
dag hvor dere ligger inntil hverandre? Fast
sette av tid til en voksenprat mellom dere to
etter middag?

@ Finn praktiske losninger tilpasset deres
behov. Hvis for eksempel den ene trenger lite
sgvn og den andre mye, kan den som trenger
lite sovn legge seg samtidig med den andre,
og sa sta opp igjen og pusle med sist. Den
som vékner tidligst gi partneren en kopp te
eller kaffe pa sengen og ta en liten prat da. Pa
den maten har man opprettholdt naerheten

E-post: Ingunn.Saltbones @vg.no

selv.om man ikke legger seg samti-

o
u dig, eller sover p4 samme rom.
a @ Avtal hvordan dere skal invitere il

¥ sex og ogsa hvordan dere eventuelt
kan avvise invitasjonen pa en slik ma-
te at det ikke dreper videre initiativ.
Snakk sammen om hvordan dere kan ga
pa besgk til hverandre nar dere ikke sover
sammen.
® Dersom dere hele tiden sover pa hvert
deres rom, er det ekstra viktig & avtale hvor-
dan dere skal opprettholde den fysiske kon-
takten i hverdagen. Husk at hvis det er lett & gi
en klem eller kyss uten at det automatisk opp-
fattes som en invitasjon til sex, er det ogsa
lettere & beholde en lav terskel for & faktisk ha
sex.
@ Hvis dere ikke trenger a sove pa hvert
deres rom, men har en tendens il & legge
dere pa ulike tidspunkt, er det de samme ra-
dene som gjelder. Serg for & legge deres
samtidig minst to ganger i uka, og snakk sam-
men om hvordan dere skal kompensere for
naerheten dere mister, finne tid til & snakke
nok sammen, og hvordan dere skal invitere til
sex pa en god mate.
KILDER: Trine Huseby og Anders Lindskog

Etter at den ene ble holdt
vaken av snorking og den and-
re hadde blitt vekket av lesing
pa sengen i 16 ar, fant de
lasningen: Sove hver for seg i
uken, og sammen i helgen.
May-Liss Opland (41) og Qystein Opland

Yhar veert gift i 19 &r. For tre ar siden
1ant de losningen péa det som hadde vokst
seg til & bli et stadig sterre irritasjonsmo-
ment i parforholdet.

— Han snorker hayt og har holdt meg

holder May-
Liss vaken.

mye vaken. Snorkeoperasjon hjalp en
periode, men sé var det tilbake. Sa prov-
de jeg & bruke innsovningstabletter, men
jeg onsket ikke & ga pa slike tabletter i
arevis, forteller May-Liss.

Ulik dognrytme
Qystein jobber som elektriker og star opp
klokken 05.30 hver dag. Derfor ma han
legge seg tidligere enn henne for & fa nok
sovn, og det har fort til at det ogsé har ulik
degnrytme.

— Hun liker & lese pa sengen nar hun

legger seg, sa jeg pa min side

ble vekket av at hun skrudde pa

lyset nar hun kom og la seg. Da er

det veldig vanskelig & sovne igjen, sier
Qystein.

Itillegg opplevde Dystein at kvaliteten
pa sevnen han fikk var darlig.
— Jeg var ubevisst mer anspent nar jeg
sov sammen med henne, for jeg ville ikke
pafore henne ubehag med at jeg snorket,
sier Qystein.

Med for lite savn og darlig kvalitet pa den
sovnen de fikk, merket de at det begynte &
ga ut over parforholdet.

Her kan May-Liss
lese s lenge hun
vil om kvelden pa
ukedagene, uten
4 tenke pa at
mannen Oystein
ma fa sove.

— Nar du ikke sover pa en stund sa
blir du sur. Det forte rett og slett til unod-

vendige gnisninger mellom oss, sier May-
Liss.

De gjorde da en avtale om at de skulle
sove hver for seg i ukedagene og sammen i
helgene. | ukedagene er det i tilegg mulig &
gé «pé besek» for leggetid nar man feler for

let.

Ble forelsket

— Det var veldig godt & fa sove for seg
selv igjen, og jeg merket fort at stem-

T ol

ningen ble bedre og at det ble indre
gnisninger nér vi begge var opplagt, si-

er May-Liss.

Samtidig var de bevisst pa at det ogsa
styrker hverdagsnaerheten & sove sammen,
sa de bestemte seg for & sove sammen i
helgene nér begge hadde fri dagen erlerpé

En ekstra bonus var at det rett og slett
ble litt sméaforelsket igjen.

— Det blir litt spennende & sove sammen
igjen i helgen, nar du ikke har gjort det hele
uken, s& na er det heller noe vi kan glede
oss til, sier May-Liss.

e 1
Sex a1,
samliv

Det gar
mot slutt

Det er hverken mygg eller
regn som jager oss inn.
Godstunden i armkroken
forstyrres av nok en folel-
sesladet krangel fra nabo-
hytta.
Sommeren er pa hell. Dessverre mar-
kerer det kroken pa deren for en del
forhold. Tradisjonelt topper tiden etter
ferier skilsmissestatistikken.
Sommeren er en tid vi elsker & nyte.
Vi romantiserer den. Dremmer om
den giennom vinteren. Vi ser frem til
deilige uker med sol, naerhet og hyg-
ge.

For mange par er sommeren en
fruktbar tid. Det bugner av romantiske
muligheter og sete bzer dere kan tre
pa stra. Gode minner dere kan ha
med. Sommeren har gitt nzering dere
kan teere pa. For andre er det heller
magert. Ferien var det siste halmstra-
et i et skrantent forhold.

Dere hadde kanskje hoye forhap-
ninger til sommeren. Det skulle blases
livi et dadt samliv. Virkeligheten blir en
grell kontrast. Sarede folelser og kon-
flikter blir et faktum.

De sinte stemmene beerer godt
gjennom den myke sommernatten.
En skremmende paminnelse. Jeg luk-
ker deren og sender det kranglende
paret noen gode tanker. Haper de bru-
ker opplevelsen som en brekkstang il
4 ta fatt. For det er mulig & snu
skakkjarte forhold. Fler og fler far det
til. Statistikken er pa var side. Skils-
missetallene er sakte, men sikkert pa
\éesi Bned siden topparet 2004, ifelge

Se om dere kan redde forholdet.
Det krever en hederlig innsats fra beg-
ge parter. Forst ma dere veere zerlige
med hvor dere er. Det gar ikke & dek-
ke over dype konflikter med sukkersg-
te drommer. Sek hjelp om nedvendig.
Det kan veere godt & ha stette i en
tredjepart. Serg for & komme til bunns.
De fleste brudd i dag skyldes ikke
utroskap, konflikter eller vonde hen-
delser. De fleste brudd skyldes en
mangel pa positivt pafyll. Forholdet
bare visner og dor.

Det er vanlig 4 bii litt naviebeskuen-
de nér vi har det vondt. Det er lett & bli
opptatt av hva du selv savner, i stedet
for & se hva du kan gi. Du glemmer &
serge for & ivareta partneren og deres
behov. Hvis begge parter gjor dette
utmagres forholdet raskt. Den eneste
veien til & berike og lofte hverandre er
& gi. Veer innstilt pa & gi mer enn du
far. Har du en riktig partner vil du fa
dobbelt igjen.

Selv om sommeren har veert en
vond paminnelse pa en veeren eller
ikke vaeren for forholdet, s& kan dere
sammen skape en ny var. Det krever
at en del gamle menstre far visne og
do. Jobb dere gjennom vinteren. Inn-
satsen kan fa relasjonsspirene til &
gro.

BIANCA SCHMIDT



