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ГО ЛЫЯ 
І ДОБ РА ЗЫЧ ЛІ ВЫЯ

Па мя та е це зна ка мі тую фра зу ге роя Ля пі ша ва з са вец ка га філь-

ма пра вя чэр нюю на ву чаль ную ўста но ву «Вя лі кі пе ра пы нак»: 

«Што ж та кое атрым лі ва ец ца! Хо дзіш-хо дзіш у шко лу, а по-

тым — бац! — дру гая зме на»? Гэ та я да ча го? Жы веш са бе, 

жы веш, у не чым быц цам бы раз бі ра еш ся і тут — бац! — пры-

хо дзяць яны. На ву коў цы са сва і мі чар го вы мі до сле да мі. («Ру-

мын скі ін сты тут не за кон ча ных да сле да ван няў вы свет ліў, што 

ў вась мі вы пад ках з дзе ся ці...») І ты ра зу ме еш, што жыц цё ўжо 

не бу дзе та кое, як ра ней. Ну вось вы, на прык лад, чу лі, што 

ўра чы на стой лі ва ра яць спаць без спод няй бя ліз ны? («Спа чат-

ку ты ка жаш, што ў на шым лож ку мож на ўсё, а по тым — «З 

пель ме ня мі нель га», «Ку ды ты цяг неш ка вун?»...») Шмат хто ў 

аб дым ках нач ной феі зі мой зна хо дзіц ца ў пі жа ме, а ле там — у 

ад ной бя ліз не. Ад нак ле ка ры рэ ка мен ду юць як жан чы нам, так 

і муж чы нам абы хо дзіц ца без спод ня га. («Ні што так не за сце ра-

гае ад ця жар нас ці, як ха лат, бі гу дзі і мас ка з агур коў».)

На дум ку экс пер таў, сон 

у спод няй бя ліз не на но сіць 

больш шко ды, чым ка рыс ці. 

Каб па збег нуць раз мна жэн-

ня хва ро ба твор ных бак тэ рый, 

ме ды кі рэ ка мен ду юць па збаў-

ляц ца ад яе і да ваць па лёг-

ку ін тым ным част кам це ла. 

(«Спаць — гэ так жа доб ра, як 

і ес ці. Толь кі бяс плат на».) Пры 

гэ тым муж чы ны ў бя ліз не ры-

зы ку юць сва ёй фер тыль нас-

цю — здоль нас цю да аплад-

нен ня, ка жа док тар Алі са Двек, 

прак ты ку ю чы гі не ко лаг не каль кіх ме ды цын скіх цэнт раў Нью-Ёр ка. 

(«— А ты ў сек се спрын тар ці ма ра фо нец? — Я той, хто стра ляе з 

піс та ле та на стар це».) Для тых, хто не мо жа ад мо віц ца ад спод няй 

бя ліз ны, Двек рэ ка мен дуе ба ваў ня ныя тру сы сва бод на га крою, так 

зва ныя ба бу лі ны тру сы. («Ён ска заў, што хо ча па спра ба ваць штось ці 

но вае ў лож ку. Яна па ка за ла яму, як мя няць пад коў дра нік...») Да-

рэ чы, у «аго ле на га» сну ёсць яшчэ ад на пе ра ва га, акра мя апі са ных 

вы шэй, — сон без бя ліз ны да па ма гае па ні зіць кры вя ны ціск. («Ноч чу 

сяб роў ствам не зой меш ся».)

Зноў жа аме ры кан скія на ву коў цы вы свет лі лі, як 20 се кун даў аб-

дым каў уплы ва юць на ар га нізм ча ла ве ка. Ка лі ча ла ве ка аб ды ма юць, 

ён ад чу вае да вер, сім па тыю, бяс пе ку і спа кой — гэ та спры яль на як 

для псі хі кі, так і для фі зіч на га са ма ад чу ван ня. («Ка лі вы лі чы це, што 

ва мі ні хто не ма ні пу люе, зна чыць, вы ў ру ках пра фе сі я на лаў».) У та кія 

мо ман ты ар га нізм вы пра цоў вае сіг наль ныя рэ чы вы, што ў на ро дзе на-

зы ва юць «гар мо на мі шчас ця». («Вель мі ка рыс ная па ра да муж чы нам. 

Ка лі ва шы во чы за кры лі мяк кія руч кі, у спі ну ўпёр лі ся пыш ны бюст і 

пух лень кі жы во цік, і зза ду па чу ла ся: «Ад га дай — хто?..» У лю бым вы-

пад ку ад каз вай це: «Ся ро га, ты?» Па вер це, так бу дзе лепш».)

У ча сы аб ме жа ва ных кан так таў і за ха ван ня дыс тан цыі рас це ту га 

па бліз ка сці, фі зіч ным кан так це і аб дым ках. На ву коў цы вы свет лі лі, 

што ак сі та цын, які ўтва ра ец ца ў ар га ніз ме пад час аб дым каў, аказ вае 

за спа ка яль нае дзе ян не, да па ма гае па зба віц ца ад стрэ су і ўма цоў вае 

між ча ла ве чыя ад но сі ны. («І па ца ла ваў прынц спя чую прын цэ су... Тая 

пра чну ла ся, уля пі ла прын цу апля ву ху, пе ра ста ві ла бу дзіль нік на дзве 

га дзі ны на пе рад і зноў ляг ла спаць».)

А бія псі хо лаг Се басць ян Ок лен бург з Бо ху ма вы ву чае ра зам з ка-

ле га мі, ці ўплы вае эма цы я наль ны кан тэкст на тое, як аб ды ма юц ца 

лю дзі. «З на зі ран няў за сот ня мі су стрэч у зо нах пры лё ту і вы ле ту ў 

аэ ра пор це мы зра бі лі вы сно ву: ка лі ма юць мес ца па чуц ці, лю дзі час цей 

аб ды ма юць ін ша га ча ла ве ка ле вай ру кой. Ле вая па ло ва це ла кі ру ец-

ца пра вым паў шар' ем га лаў но га моз га, якое ак тыў на ўдзель ні чае ў 

апра цоў цы ста ноў чых і ад моў ных эмо цый», — пра ка мен та ваў ву чо ны. 

(«Ро за імі туе ар газм, каб мець сур' ёз ныя ста сун кі з Яшам. А Яша імі туе 

сур' ёз ныя ста сун кі, каб мець ар газм з Ро зай».)

Так са ма аме ры кан скія на ву коў цы на зва лі са мую сек су аль ную ры су 

ха рак та ру. («— Дзяў чы на, да вай це ве ча рам су стрэ нем ся? — Я згод-

ная, толь кі май це на ўва зе, што на пер шым спат кан ні я сек сам не зай-

ма ю ся. — А ў мя не та кое ад чу ван не, што мы з ва мі даў но зна ё мыя».) 

У вы ні ку да сле да ван ня экс пер ты вы свет лі лі, што бес ка рыс лі выя лю дзі, 

не за леж на ад уз рос ту і ха рак та ру, ме лі боль шы пос пех на спат кан нях, 

і для іх не бы ло цяж ка знай сці са бе парт нё ра. Ме на ві та гэ тая ры са 

ха рак та ру больш за ўсё пры цяг вае прад стаў ні коў про ці лег ла га по лу. 

(«Спат кан не — гэ та лі та раль на су моўе на секс».)

У экс пе ры мен це ўзя ло ўдзел больш за 800 ча ла век. Пра фе сар псі-

ха ло гіі Пэт Барк лай за да ваў рэ спан дэн там пы тан ні ад нос на ста сун каў: 

на коль кі яны га то выя да па ма гаць ін шым, у пры ват нас ці, ці мо гуць 

стаць до на рам або ах вя ра ваць гро шы ў даб ра чын ныя ар га ні за цыі і 

та му па доб нае. («Па крыў дзі ла ся, пай шла. Шу каць не раю! А ка лі не 

зной дзеш — горш бу дзе!») Да след чы каў здзі ві ла, што бес ка рыс лі васць 

па кі ну ла зза ду ўпэў не насць у са бе, па чуц цё гу ма ру і сум лен насць, 

якія, як пра ві ла, муж чы ны і жан чы ны шу ка юць у сва ім кам пань ё не. 

(«Ад каз ва ю чы на пы тан не жон кі «Што б ты без мя не ра біў?», са мае 

скла да нае — гэ та не ўсміх нуц ца ле ту цен на».) Ад зна ча ец ца, што бес-

ка рыс лі васць як ры са ха рак та ру аб ляг чае жыц цё, фар мі руе ад мыс-

ло вае, па зі тыў нае мыс лен не, пры му шае па гля дзець на свет ін шы мі 

ва чы ма. («Ка лі твая жан чы на за сну ла пад час сек су, зна чыць, яна 

та бе да вя рае».)

Кас тусь ХА ЦЕ ЛАЎ-ЗМА ГЕ ЛАЎ.

(За кан чэн не. 

Пачатак на 1-й стар. «ЧЗ».)

— Ты ўжо па ча ла гу ляць з прад стаў ні ка мі пер-

шай дзя сят кі. У тва ім ак ты ве — матч су праць трэ-

цяй ра кет кі све ту Ары ны Са ба лен кі.

— Так, гэ та бы ло ці ка ва. Не бу ду ўтой ваць — хва-

ля ва ла ся, што бы ло ві даць па ма ёй гуль ні. Я ра зу ме-

ла свае шан цы ў тым мат чы, і та му хва ля ва ла ся не 

за вы ні кі, а за тое, як па ка жу ся бе ў су стрэ чы. Ска жу 

шчы ра — хва ля ван не заў сё ды пры сут ні чае пе рад 

мат чам, не за леж на ад са пер ні ка і тур ні ру.

— І як ты з ім зма га еш ся?

— Маг чы ма, гэ та ба наль на, але мне да па ма гае 

му зы ка. Яна су па кой вае, ад цяг вае ад ду мак пра матч. 

Вы бар пес ні за ле жыць ад на строю. Ка лі я спа кой-

ная — то неш та ме ла дыч нае, ка лі на строй ба я вы — 

то за вад ныя кам па зі цыі.

— Ві зіт ная карт ка кож на га тэ ні сіс та — яго 

стыль гуль ні. Які ён у ця бе?

— У са мым па чат ку мат ча мне важ на па ка заць 

са пер ні цы, што я мац ней шая за яе, гэ та пры му шае 

апа не нта нер ва вац ца. Пры чым па чы наю не з агрэ-

сіў на га тэ ні са. Пер шыя два-тры гей мы на зі раю за 

па во дзі на мі са пер ні цы, як яна па дае, што ро біць на 

пры ёме. І ка лі ёсць ра зу мен не ўся го, што ад бы ва-

ец ца, вы бі раю так ты ку і стыль кан крэт на на гэ ты 

матч. Та му ў ма ім ар се на ле — раз на стай насць сты-

ляў. Ма гу гу ляць і ў аба ро не, і ў ата цы, па ста ян на 

мя няць сваю гуль ню. Мно гія то па выя гульцы пе ра-

ма га юць, дзя ку ю чы агрэ сіў на му сты лю. Та му лі чу, 

што мне трэ ба імк нуц ца да яго, але не раз віт вац ца 

з раз на стай нас цю.

— Крыс ці на, якія ў ця бе за ста лі ся ўра жан ні 

ад вы ступ лен ня на Уім блдо не і ад тур ні ру ў цэ-

лым?

— Мне бы ло ці ка ва вы сту паць, бо там не звы чай-

нае для нас па крыц цё кор та — тра ва. І мне ха це ла ся 

па спра ба ваць, што гэ та та кое. Вя до ма, на но вым 

па крыц ці бы ло шмат не ча ка нас цяў. Я на пер шай 

трэ ні роў цы на ват не ра зу ме ла, што ад бы ва ец ца: 

тэх ні ка, так ты ка — усё ін шае. Але ў цэ лым тра ва 

мне спа да ба ла ся, яна «хут кая», па доб ная да «хар-

ду» — ад на го з ві даў па крыц ця кор та, але са сва і мі 

асаб лі вас ця мі.

— Доў га пры вы ка ла да не вя до ма га да гэ туль 

па крыц ця?

— З пад рых тоў кай скла ла ся ці ка вая сі ту а цыя. На 

трэ ні роў ках я не ра зу ме ла сут насць гуль ні на тра ве. 

Але пе рад Уім блдо нам, у Лон да не, вы сту па ла на 

тур ні ры ІTF (Між на род ная тэ ніс ная фе дэ ра цыя. — 

Аўт.) пер шай ка тэ го рыі. І там я гу ля ла тры па ры і тры 

«адзі ноч кі» — мат чы бы лі ці ка выя, і там зра зу ме ла 

сут насць гуль ні на тра ве. Та му мож на ска заць, што 

я за сво і ла ўсё пад час са мо га пра цэ су.

— А сваё вы ступ лен не на Уім блдо не як са ма 

мо жаш аца ніць?

— У адзі ноч ным раз ра дзе дай шла да чвэрць -

фі на лу. Але, ма быць, быў не мой дзень. Пры сут ні ча лі 

пэў ныя ню ан сы, якія са пса ва лі эма цы я наль ны стан. 

І ў мя не не атры ма ла ся доб ра вы сту піць з-за та го, 

што я не маг ла на стро іц ца. Бы лі доб рыя ро зыг ры-

шы, па мыл кі ра бі ла не толь кі я, але і са пер ні ца. Але 

на строй сваю ро лю ады граў.

А з па рай усё бы ло ці ка вей. Мы з Дзі я най Шнай дэр 

да гэ та га не бы лі зна ё мыя. Але на Уім блдо не на шы 

на пар ні цы не змаг лі вы сту паць па сва іх пры чы нах. 

І нам прый шло ся стаць у па ру. Мы не як лёг ка ўсё

прай шлі, хоць са пер ні цы зма га лі ся. Бы лі ні бы та 

на ад ной хва лі, не дзе па да лі, не дзе па ды ма лі ся. 

Але ўсё бы ло не як дзіў на лёг ка, як нам зда ва ла-

ся. Та му ма гу ска заць, што са пер ні кі бы лі моц ныя, 

ба раць ба сур' ёз ная, а фі нал ці ка вы. Асаб лі ва ка лі 

ўліч ваць, што ра зам мы не гу ля лі. Ця пер да мо ві лі ся 

на па ру і на US Open.

— Да гэ та га ты ўжо ўдзель ні ча ла ў тур ні ры Вя-

лі ка га шле ма — Ра лан Га рос у Па ры жы. Дзе та бе 

спа да ба ла ся больш?

— Для мя не Ра лан Га рос і Уім блдон — на роў ні. 

Гэ та тур ні ры Вя лі ка га шле ма, і яны ўсе вель мі важ-

ныя для кож на га тэ ні сіс та. Трэ не ру больш спа да баў ся 

Уім блдон, ён ска заў, што анг лій скі тур нір больш маш-

таб ны, там бы ло больш лю дзей і вы шэй шы ўзро вень.

Не ма гу вы лу чыць ней кі адзін тур нір, бо я за ся ро джа-

на на мат чы і на во кал не гля джу.

— У ве рас ні па чы на ец ца яшчэ адзін тур нір Вя-

лі ка га шле ма — US Open у Аме ры цы. Пла ну еш 

вы сту паць на гэ тых спа бор ніц твах?

— Так, я збі ра ю ся ў ЗША. Не вя до ма, ці зма гу вы-

сту піць у юні ёр скім раз ра дзе Australіan Open, яшчэ 

ад ным тур ні ры Вя лі ка га шле ма. Але ця пер на бі ра ю ся 

сіл і рых ту ю ся да аме ры кан ска га спа бор ніц тва.

— Уліч ва ю чы твой гра фік вы ступ лен няў, па спе-

ла спа сціг нуць усе ра дас ці школь на га жыц ця?

— Не зу сім. Сё ле та я скон чы ла шко лу, але пра-

пус ці ла вы пуск ны баль, бо ў гэ ты час бы ла ў Фран цыі 

на Ра лан Га ро се. Спа чат ку за су ма ва ла, а по тым су-

па ко і ла ся — та кое жыц цё. Мне бы ло больш шка да, 

што не ўба чы ла ся са сва і мі ад на клас ні ка мі. Не ска жу, 

што ў мя не ў шко ле бы ло шмат сяб роў, але дзвюм

бліз кім сяб роў кам я ма гу ў лю бы час па зва ніць і 

су стрэц ца з імі.

— Якія ў ця бе мэ ты, пла ны на бу ду чы ню?

— Не ба чу для ся бе ін шай дзей нас ці, акра мя тэ ні са. 

Та му сён ня са ма, мой трэ нер, мая ка ман да пра цу ем 

над тым, каб я ўдас ка наль ва ла ся як тэ ні сіст ка і ў бу ду-

чым бы ла на пер шым рад ку рэй тын гу. І ўсе тур ні ры, на 

якіх вы сту паю, — гэ та кро кі да га лоў най мэ ты.

— І ад куль бя рэш ма ты ва цыю?

— Са мае га лоў нае — я люб лю тэ ніс, мне па да ба-

ец ца тое, чым я зай ма ю ся. У мя не ёсць мэ та, да якой 

я іду, ня хай і не заў сё ды ўсё атрым лі ва ец ца. Та му мая 

ма ты ва цыя — гэ та пазл з лю бо ві і мэ ты.

Ва ле рыя СЦЯЦ КО.

Фо та ге ра і ні.

«МАЯ МА ТЫ ВА ЦЫЯ — 
ПАЗЛ З ЛЮ БО ВІ 

І МЭ ТЫ»

Крыс ці на з трэ не рам Вя ча сла вам Яфі ма ві чам Ко ні ка вым.

«Мне ці ка ва «за хо дзіць» у да рос лы тэ ніс. 
Гэ та як вы клік са мой са бе».


