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На протяжении тысячелетий мамы спали со своими маленькими детьми, и лишь недавно, около двухсот лет назад, появилась идея, что малыш может спать один в отдельной кроватке. Это, в первую очередь, было вызвано индустриализацией и попытками «облегчить» материнские заботы, чтобы женщина как можно быстрее могла выйти работать на полный день на завод или в поле. И это действительно работало, ведь у мамы, не спящей вместе с ребенком, гораздо раньше заканчивается молоко, и ребенку она уже как бы и не так нужна. Заботу о нем можно перепоручить старикам или старшим детям, которые еще не могут работать. 
С тех пор многочисленные исследования показали, что для малыша и мамы намного лучше спать вместе, но пропаганда, особенно активно проводимая в советские годы, заставляет многих родителей и сейчас класть ребенка в отдельную красивую кроватку. Наши мамы и бабушки могут подробно рассказать, как их убеждали, что спать вместе - это очень тяжело, что ни мама, ни ребенок не могут выспаться, что ребенок избалуется, что это негигиенично…
Хотя вроде бы кажется, что, действительно, одной спать удобнее, практика показывает, что все совсем не так. В процессе эволюции было очень важным, чтобы младенец не разлучался с матерью ни днем, ни ночью. В противном случае ребенка могли просто съесть! Эволюционное поведение закладывается не на уровне разума, а на уровне гормонов.
Что происходит с малышом, когда он спит один?
Посмотрим, что происходит с малышом, когда он остается один, не слышит биения сердца мамы, ее дыхания, не чувствует ее запаха. У него тут же в несколько раз повышается уровень гормонов стресса и его организм переключается в режим выживания. Если мама случайно оставила ребенка, то, что ему нужно сделать, чтобы выжить? Либо громко закричать, чтобы мама его сразу нашла и взяла. Либо затаиться, впав в глубокий, коматозный сон, не позволив хищникам себя обнаружить и дав маме время, чтобы его найти. В соответствии с этой генетической программой нормальная реакция ребенка, положенного в отдельную кроватку – это либо безутешно плакать, либо тут же засыпать (и маму все убеждают, что надо радоваться, вон ему как хорошо спится!)
Что происходит с мамой, когда она спит одна?
Хотя маму и можно на словах убедить, что ребенку так лучше, и он без нее лучше выспится, маме, спящей одной, может тоже прийтись несладко. Ведь природный процесс, не позволяющий маме бросить малыша, затрагивает активно и мамину гормональную систему. Гормоны стресса вырабатываются также и в мамином организме. Послеродовая депрессия, измотанность, психологическое истощение – к сожалению очень характерные спутники мамы, не решившейся спать вместе. Это объясняется очень просто – когда мамино тело не имеет достаточного физического контакта с родившимся младенцем, организм на гормональном уровне начинает считать, что мама потеряла ребенка. То, что при этом мама разумом знает, что ребенок в порядке, в соседней комнате, или всего в метре от нее (она же его видит!) не имеет значения. В ее организме все равно работают гормоны, которые не дают ей прийти в уравновешенное состояние.
Конечно, совместный сон - это не панацея от послеродовой депрессии, но она снижает шансы возникновения депрессии в несколько раз. Среди мам, которые кормят ребенка грудью, спят вместе, и носят ребенка на руках и в слинге большую часть дня – депрессия очень редкое явление. В противоположной группе матерей, кормящих смесью, где ребенок большую часть суток проводит в своей кроватке и коляске – частота депрессий максимальна.

Мама, решив спать вместе, может встретиться с неожиданными проблемами.
Родственники против.
Сложная ситуация возникает у мамы, если ее собственные родители, родители мужа, или другие родственники начинают сильно критиковать совместный сон. В этом нет их вины, просто им очень долго и убедительно рассказывали, как это плохо и вредно. Для тех родственников, которые могут согласиться с разумными доводами, мама может найти в Интернете много статей и научных исследований, посвященных преимуществам совместного сна. Например, одно известное исследование показывает, что сон на спине снижает вероятность синдрома внезапной детской смерти в 2 раза, а совместный сон в 4 раза.
Врач против.
Еще труднее устоять маме, когда о совместном сне негативно отзовется педиатр. Дело в том, что большинство врачей в районных поликлиниках обучались в те времена, когда раздельный сон был официальной политикой Минздрава. Несколько десятилетий такой практики показали все ее недостатки, и сейчас ВОЗ официально рекомендует совместный сон. Теперь молодые врачи получают уже новые знания и обычно могут лучше поддержать маму в этом вопросе.
Маме неудобно.
Часто мама и хотела бы спать с малышом, но попробовала, и ей показалось неудобно. Дело в том, что основной период адаптации к жизни и сну с ребенком приходится на первый месяц, и, если мама не спала вместе с малышом с самого начала, ей надо дать себе возможность привыкнуть к тому, что малыш теперь рядом. Обычно это занимает до нескольких недель, и уже скоро маме становится комфортно и она замечает, насколько лучше стала высыпаться.
Независимо от того, сколько сейчас малышу - два месяца или два года, возможность очутиться в безопасности и уюте у мамы под боком даст ему значительные преимущества в физическом и эмоциональном развитии.

Марго Сандерленд, директор программ по образованию и воспитанию в Детском психиатрическом центре Лондона (Centre for Child Mental Health, London), в своей новой книге "Наука Родительства" (The Science of Parenting), вышедшей недавно, утверждает, что практика совместного сна повышает шанс того, что дети вырастут спокойными и здоровыми.

Она настолько уверена в своей позиции, основанной на 800 научных исследованиях, что призывает к тому, чтобы приходящие социальные работники и медсестры имели на руках соответствующие брошюры для раздачи родителям, и предоставляли бы подробную информацию о совместном сне. 
«Об этих исследованиях надо широко оповещать родителей» сказала Сандерленд. «Девяносто процентов этих результатов настолько новые, что [авторы книг по родительсту] просто обязаны их знать. Нет ни единого научного исследования, которое бы показало, что "поплакать и успокоиться" полезно для ребенка».
Она утверждает, что специально тренировать детей спать в одиночестве с младенческого возраста вредно для детей, потому, что разлука с родителями увеличивает выброс гормонов, связанных со стрессом, например, кортизола. 
Ее утверждения базируются на прорывах в научном понимании развития мозга детей, полученном в течение последних 20 лет, а также на исследованиях, использующих сканирование мозга для анализа того, как дети реагируют на конкретные обстоятельства и воздействия. 
Например, нейрологическое исследование трехлетней давности показало, что мозговая активность ребенка, разлученного с родителем, сходна с тем, как если бы он испытывал физическую боль.
Симптомы могут также быть чисто физическими. Сандерленд упоминает исследование, которое показало, что до 70% женщин, которых не успокаивали в раннем детстве, во взрослом возрасте страдали от расстройств пищеварения.
Исследования детей младше 5 лет показали, что у 90% из них растет концентрация кортизола в крови, когда их отводят в детский сад. У 75% из них кортизол нормализуется, когда их забирают домой. [..]
Сандерланд также утверждает, что детский сон в одиночестве - это феномен западной цивилизации и может увеличить риск синдрома внезапной детской смерти (CВДС). 
Причиной может быть то, что ребенок оказывается лишенным успокаивающего эффекта на дыхание и сердцебиение, которое он бы получал, лежа рядом с матерью.
"В Англии от СВДС ежегодно умирают 500 детей. В Китае, где совместный сон - нечто само собой разумеющееся, СВДС настолько редок, что даже не имеет названия"
«Успокаивающий эффект» оказывает само дыхание и сердцебиение матери, по отношению к которому синхронизуется дыхание спящего рядом ребенка, поэтому меньше вероятности апнеи - внезапной задержки дыхания во сне, и, следовательно, СДВС.

