


 
 
 

Дмитрий  Сибиряк
Сон целитель. Научные методы

восстановления за ночь
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73159633
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Книга «Сон целитель: научные методы восстановления за

ночь» представляет собой подробный комплексный протокол
для решения проблем со сном. Основанная на последних
достижениях нейробиологии и хронобиологии, она предлагает
читателю пошаговый план настройки циркадных ритмов и
гигиены сна для достижения полного ночного восстановления.
В книге последовательно разбираются фундаментальные
механизмы сна, факторы, разрушающие его качество, и
даются конкретные инструменты для их устранения –
от оптимизации среды спальни и вечерних ритуалов
до методов когнитивно-поведенческой терапии бессонницы.
Издание предназначено для широкого круга читателей,
столкнувшихся с бессонницей, неудовлетворённостью качеством
сна или хронической усталостью, и стремится превратить сон из
проблемы в мощнейший ресурс для здоровья, продуктивности и
жизненного баланса.
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Дмитрий Сибиряк
Сон целитель.

Научные методы
восстановления за ночь

 
Вступление

 
Представьте, что каждую ночь ваше тело и разум погружа-

ются в самую совершенную регенерационную лабораторию,
созданную природой. Процесс, который не требует ваших
сознательных усилий, но при правильной настройке спосо-
бен творить чудеса: восстанавливать клетки, сортировать
воспоминания, укреплять иммунитет, балансировать эмо-
ции и заряжать энергией на предстоящий день. Эта книга
– не просто сборник советов по улучшению сна. Это ком-
плексный, научно обоснованный протокол, пошаговый план
превращения ночного отдыха в мощнейший инструмент ис-
целения и личной трансформации.

Мы живём в эпоху, где недосып стал почти знаком от-
личия занятого человека, а хроническая усталость – при-
вычным фоном. Мы жертвуем сном ради работы, развле-
чений и бесконечного потока информации, не отдавая се-



 
 
 

бе отчёта, что лишаем себя фундаментальной биологиче-
ской потребности. Последствия этого – не просто зевота
днём. Это нарушенный обмен веществ, снижение когнитив-
ных функций, уязвимость перед болезнями, эмоциональная
нестабильность и, в конечном счёте, снижение качества и
продолжительности жизни.

Кому будет полезна эта книга? В первую очередь – тем,
кто годами страдает от прерывистого, неглубокого сна или
чувствует себя разбитым даже после 8 часов в постели. Она
для трудоголиков, чей ритм жизни разрушил естественные
биоритмы. Для родителей, балансирующих между заботами
и потребностью в восстановлении. Для спортсменов, стремя-
щихся к максимальной регенерации. Для всех, кто понимает,
что истинная продуктивность, здоровье и гармония начина-
ются с качественного отдыха.

Основываясь на последних исследованиях в области ней-
робиологии, хронобиологии и медицины сна, мы разберём
«поломки» системы и предложим точные методы их «почин-
ки». Вы не найдёте здесь магических таблеток или эзотери-
ческих практик. Только логику, понимание работы организ-
ма и последовательные действия. Мы начнём с основ – по-
нимания, что такое циркадные ритмы и как ими управлять.
Затем построим безупречную гигиену сна, создав идеальные
условия для засыпания. Разберём продвинутые поведенче-
ские методы, такие как КПТ-Б, которые доказали свою эф-
фективность в борьбе с бессонницей. И, наконец, интегри-



 
 
 

руем все знания в устойчивый образ жизни, где крепкий сон
станет не целью, а естественным следствием.

Эта книга – ваш проводник в мир, где каждую ночь вы
будете не просто «отключаться», а активно исцеляться. Где
утро будет встречаться не с борьбой с будильником, а с чув-
ством бодрости и ясности ума. Где сон из проблемы или по-
траченного впустую времени превратится в вашего самого
верного союзника на пути к здоровью, энергии и внутрен-
нему балансу. Давайте начнём эту трансформацию. Первый
шаг – понять и принять силу, которая скрыта в каждой ночи.



 
 
 

 
Часть 1. Фундамент здорового сна

 
 

Что такое сон и почему он лечит
 

Давайте на чистоту. Что вы делаете, когда спите? Ну, кро-
ме ворочания, храпа и просмотра снов про полеты или опоз-
дание на экзамен. Большинство из нас воспринимает сон как
паузу, черный экран между эпизодами сериала под названи-
ем “Жизнь”. Мы “выключаемся” на несколько часов, чтобы
потом снова “включиться”. Но что, если я скажу вам, что в
это время вы не выключаетесь? Что ваш мозг и тело не от-
дыхают в привычном нам смысле слова “отдых” – не лежат
в гамаке с коктейлем. Они устраивают грандиозную строй-
ку, генеральную уборку и военную операцию по восстанов-
лению границ. Одновременно.

Сон – это не отсутствие бодрствования. Это другая, актив-
ная, жизненно необходимая фаза существования нашего ор-
ганизма. Если бодрствование – это день на производстве, ко-
гда мы тратим ресурсы, думаем, действуем, то сон – это ноч-
ная смена уборщиков, ремонтников, логистов и системных
администраторов. Именно ночью, когда поток внешней ин-
формации прекращается, тело может наконец заняться внут-
ренними делами.

Давайте представим мозг днем. Он похож на оживленный



 
 
 

офис открытого типа: телефонные звонки (сигналы от орга-
нов чувств), встречи (мыслительные процессы), потоки ин-
формации (работа с памятью). К концу дня в этом офисе
бардак: на столах груды бумаг (несортированные воспомина-
ния и впечатления), мусорные корзины переполнены (мета-
болические отходы от работы нейронов), а связи между от-
делами загружены до предела.

И вот наступает ночь. Приходит уборщик по имени Гли-
альная Лимфатическая Система. Это не магическое суще-
ство, а реальная система в вашем мозгу, которая, грубо гово-
ря, открывает водопровод и начинает промывать ткани моз-
га спинномозговой жидкостью. Она вымывает весь мусор –
токсичные белки, продукты клеточной деятельности, кото-
рые накопились за день. Один из самых известных “мешков
с мусором”, который выносится ночью, – это бета-амилоид,
белок, чье накопление связывают с болезнью Альцгеймера.
Получается, что пока вы спите, ваш мозг буквально моется
изнутри. Пропустите уборку несколько ночей подряд – и в
офисе начнется антисанитария, которая аукнется туманом в
голове, плохой памятью и снижением концентрации.

Пока идет уборка, другой процесс – консолидация памяти
– занимается сортировкой бумаг. Кратковременная память –
это как стопка листочков на краю стола. За ночь важные ли-
сточки (то, что вы решили запомнить) аккуратно архивиру-
ются и отправляются в долговременное хранилище – в пап-
ки на полках вашего мозга. А ненужные – выкидываются.



 
 
 

Именно поэтому после хорошего сна сложная информация,
которую вы пытались впихнуть в себя вечером, часто укла-
дывается в голове сама собой. А зубрежка ночью перед экза-
меном – провальная стратегия. Вы просто мешаете архива-
риусу работать, и он в отместку путает все файлы.

А что же тело? Тут разворачивается не менее масштаб-
ная деятельность. Выпускается ростовой гормон – главный
по ремонту и строительству. Он запускает восстановление
микротравм в мышцах (особенно важно для тех, кто тре-
нируется), обновление клеток кожи (отсюда и правдивость
фразы “сон красоты”), укрепление костей. Иммунная систе-
ма переходит в режим повышенной активности. Представь-
те, что днем ваша иммунная армия занята охраной границ и
отражением мелких нападений. Ночью же она проводит мас-
штабные учения, производит новые боевые единицы – им-
мунные клетки – и анализирует дневные угрозы, создавая
антитела. Кто регулярно недосыпает, тот отправляет свою
армию на задание неотдохнувшей и недоукомплектованной.
Результат – вы чаще простужаетесь, а вакцины, если вы их
делаете, могут хуже “приживаться”.

Но и это еще не все. Есть эмоциональная “химчистка”. Во
время фазы быстрого сна (той самой, когда мы видим самые
яркие сны) мозг перерабатывает эмоциональный опыт дня.
Он как будто прокручивает события, но отделяет факты от
сильных эмоций, которые их сопровождали. Это помогает
нам утром посмотреть на вчерашнюю ссору или стрессовую



 
 
 

встречу более спокойно, со стороны. Лиши себя этой фазы
– и эмоции накапливаются, как нестиранное белье. Тревож-
ность, раздражительность, эмоциональная неустойчивость –
часто это не просто характер, а последствия плохой ночной
“химчистки”.

Так почему же сон лечит? Потому что он – главная и самая
естественная процедура обслуживания сложнейшей биоло-
гической машины под названием “Вы”. Ни одна таблетка,
ни одна супер-добавка не способны заменить этот комплекс-
ный ночной протокол, отточенный миллионами лет эволю-
ции. Он лечит не как волшебная палочка, а как регулярное
техническое обслуживание. Вы же не ждете, что машина по-
едет быстрее, если вместо замены масла и фильтров вы про-
сто наклеите на нее новую полоску? Сон – это и есть то самое
масло, фильтры и диагностика.

Задумайтесь на минуту. Как часто вы откладывали “тех-
ническое обслуживание” своего тела, жертвуя сном ради че-
го-то “более важного”? А теперь представьте, что было бы с
вашей машиной, домом или даже смартфоном, если бы вы
годами игнорировали их базовые потребности в уходе и пе-
резагрузке. Страшно? Теперь примените эту логику к себе.

Понимание этого – первый и самый важный шаг. Когда
вы осознаете, что сон не украдет у вас время, а, наоборот,
инвестирует его в ваше завтрашнее я – более здоровое, ум-
ное, эмоционально устойчивое и энергичное, – отношение к
нему меняется кардинально. Из досадной необходимости он



 
 
 

превращается в самый выгодный вклад, который вы можете
сделать. И теперь, когда вы знаете, что происходит за кули-
сами вашей ночи, мы можем перейти к тому, как наладить
работу этого гениального природного театра, чтобы каждое
утро вам аплодировали standing ovation.



 
 
 

 
Циркадные ритмы:

внутренние часы организма
 

Представьте, что внутри вас живет самый точный и древ-
ний часовой механизм. Он тикает не секундами, а гормона-
ми, не шестеренками, а сигналами мозга. Эти внутренние ча-
сы дирижируют всем оркестром вашего тела, подсказывая,
когда пора просыпаться, когда есть, когда работать на пол-
ную катушку, а когда отключаться и восстанавливаться. В
науке этот механизм называют циркадными ритмами. Зву-
чит сложно, но на деле это просто ваша врожденная связь с
планетой и её 24-часовым циклом дня и ночи.

Эта связь выстраивалась миллиона лет эволюции, задол-
го до того, как человек изобрел электричество, смартфоны
и ночные дедлайны. Наши предки засыпали с заходом солн-
ца и просыпались с рассветом, и их тело идеально под это
подстроилось. Сейчас мы живем так, будто у нас есть кнопка
отключения этого механизма. Но её нет. Можно игнориро-
вать внутреннего часовщика, можно пытаться его обмануть,
но в итоге мы просто ломаем тонкую настройку, а распла-
чиваемся за это бессонницей, разбитостью и кучей мелких
недомоганий.



 
 
 

 
Как работают ваши внутренние часы

 
Главный дирижер ваших ритмов находится в мозге, в об-

ласти под названием супрахиазматическое ядро. Не пугай-
тесь этого термина, давайте назовем его просто Командный
Центр. Этот центр получает самый важный сигнал из внеш-
него мира – свет. Особенно солнечный свет утром. Как толь-
ко свет попадает на сетчатку ваших глаз, в мозг идет коман-
да: “Старт дня!” Командный Центр тут же отменяет выра-
ботку мелатонина – гормона сна, и запускает производство
кортизола – гормона бодрости и активности. Так вы просы-
паетесь.

Весь день ваши часы работают как швейцарские, управ-
ляя температурой тела, давлением, выделением пищевари-
тельных соков и даже настроением. Пик активности, как пра-
вило, приходится на первую половину дня. А ближе к вечеру,
когда световой день идет на убыль, Командный Центр снова
меняет пластинку. Он начинает готовить тело ко сну: темпе-
ратура тела слегка понижается, замедляются процессы, и с
наступлением темноты в кровь поступает заветный мелато-
нин, который мягко погружает вас в царство Морфея. Это
идеальный сценарий.



 
 
 

 
Что ломает стрелки наших часов

 
Теперь представьте человека, который весь день сидит в

офисе без окон при искусственном свете, а вечером утыка-
ется в яркий экран смартфона или ноутбука. Что видит его
Командный Центр? Утром нет ясного сигнала “Солнце!”, по-
тому что человек просыпается в полутемной комнате от бу-
дильника. Вечером вместо темноты – яркий синий свет от
экрана. Мозг в полной растерянности: “Так, товарищи, сей-
час день или ночь? Нужно спать или бежать от саблезубо-
го тигра?” Он откладывает выброс мелатонина, сбивая весь
график. Результат – человек валится с ног от усталости, но
уснуть не может, ворочается, а утром чувствует себя так, буд-
то его переехал грузовик.

К свету добавляется еще куча современных “усовершен-
ствований”: нерегулярный график приема пищи, особенно
плотные ужины поздно вечером, хаотичная физическая ак-
тивность ночью, стресс, который заставляет мозг думать, что
опасность рядом и спать никак нельзя. Каждый такой фактор
– это как удар молотком по вашим внутренним часам. Сна-
чала они просто начинают отставать или спешить, а потом
могут и вовсе остановиться, приводя к стойким нарушениям
сна.



 
 
 

 
Как начать жить в такт

со своими ритмами
 

Хорошая новость в том, что эти часы очень живучи и,
главное, они хотят идти правильно. Им нужно лишь немно-
го помощи и четких сигналов от вас. Самый мощный сиг-
нал – это свет. Постарайтесь в течение получаса после про-
буждения получить порцию яркого, желательно солнечного
света. Не обязательно смотреть прямо на солнце, достаточно
выпить кофе у окна или пройтись до работы пешком. Это
жёстко переведет стрелки на режим “день”.

Вечером ваш девиз – тусклость и теплота. За пару часов до
сна приглушите верхний свет, используйте настольные лам-
пы с теплым желтым светом. А еще лучше – установите на
всех своих гаджетах режим “ночной сдвиг”, который убира-
ет синюю часть спектра. Для вашего мозга тусклый теплый
свет – это сигнал, что солнце село и пора готовить пижаму.

Вспомните, когда в последний раз ваш день имел хоть ка-
кую-то предсказуемость? Просыпались и ложились вы в раз-
ное время? Попробуйте в течение недели, даже на выходных,
вставать и ложиться в одно и то же время с отклонением не
более чем на час. Не для кого-то, а для своего же Командно-
го Центра. Ему так проще работать. Вы удивитесь, но через
некоторое время вы начнете просыпаться за пару минут до
будильника – это ваши часы вошли в ритм и сами вас будят.



 
 
 

Подумайте о своем обычном дне. Есть ли в нем ясные ори-
ентиры для ваших внутренних часов? Или это сплошная ка-
ша из разных событий, света и активности? Попробуйте про-
вести небольшой эксперимент: хотя бы два дня подряд да-
вайте своему телу четкие утренние и вечерние световые сиг-
налы. Посмотрите, изменится ли легкость засыпания и ка-
чество пробуждения. Часто именно этот простой шаг стано-
вится переломным моментом, когда сон из проблемы начи-
нает превращаться в систему. Ваши часы ждут, когда вы на-
конец начнете их слушать.



 
 
 

 
Архитектура сна: от

медленного к быстрому
 

Если представить наш сон как многоэтажное здание, то
архитектура сна – это его подробный поэтажный план. Мы
заходим внутрь не в случайном порядке, а по строгому
маршруту, который повторяется за ночь несколько раз. И,
как в любом хорошем здании, здесь есть разные помещения
с разным назначением. Одни – для глубокого ремонта, дру-
гие – для сортировки архива, третьи – для творческих про-
рывов. Сегодня мы с вами станем экскурсоводами по этому
удивительному ночному особняку и разберемся, что же на
самом деле происходит в нашей голове, пока мы мирно по-
сапываем.

Раньше думали, что сон – это просто однородное состоя-
ние «отключки». Но сейчас мы знаем, что это сложный, ди-
намичный процесс, который делится на две основные фазы:
медленный сон (он же NREM) и быстрый сон (REM). Эти
фазы сменяют друг друга циклами, как сезоны в году, и каж-
дый цикл длится примерно 90–120 минут. За ночь мы успе-
ваем пройти через 4–6 таких циклов. И здесь начинается са-
мое интересное, потому что в каждом новом цикле пропор-
ции и глубина этих фаз меняются.



 
 
 

 
Что творится в царстве медленного сна

 
Медленный сон – это наша основная восстановительная

фаза. Это как зайти в мастерскую, где кипит самая важная
ремонтная работа. Его называют медленным, потому что в
этой фазе замедляются мозговые волны, дыхание, сердце-
биение, снижается температура тела и давление. Мы макси-
мально расслаблены, нас трудно разбудить. Медленный сон,
в свою очередь, делится на три стадии – от самой легкой до
самой глубокой.

На первой стадии мы просто дрейфуем, проваливаемся в
сон. Это переходное состояние, длящееся несколько минут.
Мы можем легко проснуться от любого шороха, а иногда да-
же испытать ощущение падения и дернуться. Потом мы по-
гружаемся во вторую стадию – это уже настоящий сон. Мозг
начинает генерировать так называемые «сонные веретена»
и K-комплексы. Звучит как какое-то тайное оружие, но на
самом деле это просто паттерны мозговой активности, ко-
торые, как считается, помогают отсекать внешние шумы и
укреплять память. В этой фазе мы проводим большую часть
ночи.

А вот третья стадия – это святая святых, глубокий медлен-
ный сон, или дельта-сон. Это время, когда в организме вклю-
чается «режим супервосстановления». Сюда приезжает бри-
гада самых качественных ремонтников. Выбрасывается гор-



 
 
 

мон роста (который нужен не только детям, но и взрослым
для обновления тканей), активно восстанавливаются клетки,
укрепляется иммунная система, мозг очищается от токсич-
ных продуктов дневной деятельности. Если вас разбудить в
этой стадии, вы будете чувствовать себя совершенно разби-
тым и дезориентированным – потому что мы выдернули ра-
ботника из самого важного процесса. Представьте, что вы
прервали хирурга во время сложнейшей операции. Пример-
но то же самое.

 
Зачем нам нужен театр быстрого сна

 
А потом наступает быстрый сон, или REM-фаза (от ан-

глийского Rapid Eye Movement – быстрое движение глаз).
Это полная противоположность медленному сну. Актив-
ность мозга резко возрастает, практически до уровня бодр-
ствования, глаза под веками начинают быстро бегать ту-
да-сюда, дыхание и пульс становятся нерегулярными. При
этом наше тело парализовано (кроме глаз и дыхательных
мышц) – природа позаботилась о том, чтобы мы не начали
разыгрывать свои сны в реальности.

Если медленный сон – это мастерская по ремонту тела,
то быстрый сон – это кабинет психотерапевта и лаборатория
креативности. В этой фазе мы видим самые яркие, эмоцио-
нальные и часто бредовые сны. Мозг не отдыхает, а актив-
но работает: он перерабатывает дневные эмоции, сортирует



 
 
 

воспоминания, отделяя важное от ненужного, укрепляет на-
выки, которые мы получили за день, и ищет нестандартные
связи между идеями. Именно поэтому после полноценного
сна с хорошей порцией REM-фазы к утру часто приходит ре-
шение вчерашней сложной задачи или новая идея. Мозг все
обдумал за нас, пока мы спали.

 
Как выглядит ночная экскурсия

 
Теперь давайте пройдемся по типичной ночи человека,

который спит 8 часов. Первый цикл обычно самый короткий,
а глубокого медленного сна в нем – максимальное количе-
ство. Организм, истощенный за день, в первую очередь бро-
сает все силы на базовый ремонт. Первая REM-фаза в пер-
вом цикле будет совсем коротенькой, может, минут 10. По-
том мы просыпаемся на микросекунды (и даже не помним
этого) и ныряем во второй цикл.

С каждым новым циклом доля глубокого медленного сна
сокращается, а вот продолжительность REM-фазы, наобо-
рот, нарастает. Поэтому под утро мы видим самые длинные
и насыщенные сны. Последние циклы перед пробуждением
могут почти полностью состоять из второй стадии медлен-
ного сна и продолжительного быстрого сна. Получается, что
если мы спим мало, мы в первую очередь крадем у себя не
только общее время сна, но и критически важные утренние
REM-фазы. А именно они отвечают за наше эмоциональное



 
 
 

равновесие и креативность. Вспомните, как после короткой
ночи мир кажется серым, а проблемы – непреодолимыми.
Частично это потому, что мозг не успел «переварить» вче-
рашние эмоции.

Понимание этой архитектуры – ключ к тому, чтобы пере-
стать воспринимать сон как черный ящик. Когда вы знаете,
что в первой половине ночи идет основное физическое вос-
становление, а под утро – эмоциональная и интеллектуаль-
ная перезагрузка, вы начинаете ценить каждый час. Вы по-
нимаете, что лечь спать на час позже – это не просто сокра-
тить сон на 60 минут. Это вырвать несколько важных стра-
ниц из сценария ночного восстановления, нарушить логи-
ку всего спектакля. Подумайте на досуге, как выглядит ар-
хитектура вашего обычного сна. Чувствуете ли вы, что ваш
ночной «ремонт» проходит полным циклом, или же вы по-
стоянно срываетесь с первой же стадии, так и не добравшись
до глубокого восстановления?



 
 
 

 
Разрушители сна: скрытые

причины бессонницы
 

Мы только что разобрались, как устроен идеальный сон
– красивая архитектура фаз и ритмов. Теперь пришло вре-
мя честно и без прикрас посмотреть на главных виновников,
которые эту архитектуру ломают. Представьте, что ваш сон –
это старинный, очень тонко настроенный механизм часов. А
теперь представьте соседа, который периодически заходит и
кидает в него горсть песка. Мы и поговорим про этот самый
песок – неочевидные, скрытые разрушители, которые года-
ми могут воровать у вас качественный отдых.

Главная беда этих разрушителей в том, что они маскиру-
ются под норму или даже под помощников. Мы к ним при-
выкаем, перестаем замечать, а потом удивляемся: вроде и ло-
жусь вовремя, и в темноте, а просыпаюсь разбитым. Знако-
мо? Если да, то вы на верном пути – признание проблемы
это уже половина решения. Давайте пройдемся по этим ти-
хим, но очень эффективным диверсантам.

 
Ментальная жвачка и кровать как офис

 
Самый коварный разрушитель живет не в спальне, а у нас

в голове. Это привычка брать все свои дневные проблемы,
нерешенные задачи и тревожные мысли с собой под одея-



 
 
 

ло. Наш мозг – существо ассоциативное. Если вы годами ле-
жа в кровати обдумываете рабочий проект, ссору с близким
или список дел на завтра, то мозг крепко-накрепко связыва-
ет кровать не с местом для отдыха, а с ареной для умствен-
ной работы. Получается, вы как бы говорите ему: «Эй, мы
на рабочем месте, пора напрягаться!». А он, верный слуга,
в ответ включает режим бодрствования, слегка поднимает
кортизол – и привет, бессонница.

Вспомните, как вы засыпали в детстве в машине, возвра-
щаясь с дачи. Вас не волновало, что завтра в школу. Вы про-
сто смотрели в окно, мысли уплывали, и вы отключались.
Задача – вернуть кровати этот статус «места только для сна и
близости», выгнав оттуда всех ментальных непрошеных го-
стей. Кровать не должна быть филиалом офиса, кинотеатром
или залом для переговоров с самим собой.

 
Ловушка «расслабляющего» ритуала

 
Вторая ловушка выглядит очень привлекательно и даже

логично. Человек весь день на ногах, вечером хочет наконец
отдохнуть – включает сериал, листает ленту соцсетей или
играет в видеоигру. Кажется, что это и есть расслабление.
Но для мозга это не отдых, а мощнейшая информационная
атака. Яркий экран – это не только синий свет, который по-
давляет мелатонин. Это еще и непрерывный поток сюжетов,
лиц, эмоций, рекламы. Мозг вынужден все это обрабатывать,



 
 
 

строить связи, эмоционально реагировать.
Это как прийти в спортзал после тяжелой работы и ска-

зать: «Я тут просто потягаю железо, чтобы расслабиться».
Суть та же. Особенно коварны соцсети и новостные ленты
с их бесконечным скроллингом. Они создают иллюзию кон-
троля («я сам решаю, когда остановиться»), но на деле заса-
сывают в состояние легкого стресса и сравнения себя с дру-
гими. И вот вы уже выключаете телефон, а голова продол-
жает крутить увиденное, продумывая ответ на чей-то пост
или переживая за героя сериала. От такого «расслабления»
до тревожного, поверхностного сна – один шаг.

 
Невидимый дирижер стресса: кортизол

 
Мы все знаем слово «стресс», но часто не отдаем себе от-

чет, как он работает на гормональном уровне. Представьте
древнего человека. Увидел саблезубого тигра – выделился
кортизол (гормон стресса), дал энергию мышцам, чтобы бе-
жать или драться. Это полезно и спасительно. Но в современ-
ном мире тигров нет, зато есть дедлайны, счета, конфликты и
бесконечный поток информации. Проблема в том, что наша
древняя система реагирует на все это одинаково – выбросом
кортизола.

А кортизол и мелатонин (гормон сна) – как качели. Когда
один вверху, другой внизу. Если к вечеру ваш кортизол все
еще зашкаливает из-за рабочих переживаний, жесткой тре-



 
 
 

нировки поздно вечером или даже из-за слишком жаркого
душа (который разгоняет метаболизм и будит организм), то
мелатонину просто не пробиться. Вы физически чувствуе-
те усталость, но стоите лечь – и будто включается тумблер,
мысли скачут, сердце бьется чуть чаще. Это и есть ваш внут-
ренний «тигр», который не дает сигналу ко сну прозвучать
в полную силу. Игнорировать его бесполезно, с ним нужно
договариваться, аккуратно снижая его активность к вечеру.

 
Фрагментация или

почему сон не цельный
 

Еще один скрытый враг – это не одна причина, а множе-
ство мелких, которые постоянно будят ваш мозг, не давая
ему погрузиться в глубокие, восстанавливающие стадии. Вы
вроде и спите 8 часов, но как будто некрепко, обрывками.
Причины могут быть самыми разными: неосознанные позы-
вы в туалет из-за выпитого на ночь стакана воды, духота и жа-
ра в комнате, храп (свой или партнера), легкий шум с улицы,
неудобная подушка, которая вызывает микронапряжение в
шее.

Мозг на такие вещи реагирует как сторожевой пес: каж-
дое подобное событие – это микропробуждение, выход на
поверхность сна. Глубокий сон при этом прерывается, и вы
скатываетесь обратно в поверхностные стадии. Утром вы не
помните этих десятков пробуждений, но чувствуете их по-



 
 
 

следствия – разбитость, будто вас всю ночь толкали. Это как
скачать большой файл с постоянно рвущимся интернет-со-
единением – вроде и качался всю ночь, а в итоге – набор би-
тых фрагментов, с которым ничего не сделать.

Подумайте на минутку о своей последней «плохой» но-
чи. Что на самом деле происходило? Может, вы перед сном
все-таки заглянули в рабочий чат? Или доели плотный ужин
прямо перед тем, как лечь? Или в комнате было душно? Ча-
сто мы списываем все на «просто не повезло», но если на-
чать вести простые наблюдения, то эти скрытые разрушите-
ли быстро выходят из тени. Они боятся света внимания. Ва-
ша задача сейчас – не бороться с ними в лоб, а просто начать
их замечать. Как заметили – с ними уже можно что-то делать.
И об этом мы подробно поговорим в следующих главах, где
построим вашу личную крепость, в которую этим диверсан-
там будет не пробраться.



 
 
 

 
Первый шаг:

самооценка качества сна
 

Прежде чем строить дом, нужно оценить состояние фун-
дамента. Прежде чем настраивать сложный механизм, нужно
понять, какие шестеренки скрипят, а какие и вовсе застряли.
Сон – это и фундамент, и механизм одновременно. И наша
первая, самая важная задача – честно и без суеты оценить
его текущее состояние. Не для того, чтобы выставить себе
оценку и расстроиться, а для того, чтобы получить точную
карту местности, на которой мы будем работать.

Забавно, но мы часто можем рассказать о средней скоро-
сти интернета на своем телефоне или о расходе топлива у
автомобиля, но на вопрос «как ты спишь?» чаще всего отве-
чаем размытым «нормально» или «плохо». А что скрывает-
ся за этим «нормально»? Семь часов ворочания, два ночных
пробуждения, чувство разбитости с утра и три чашки кофе
для приведения себя в рабочее состояние? Это и есть наша
отправная точка – перевод смутных ощущений в конкрет-
ные, измеримые параметры. Представьте, что вы сыщик, ко-
торый расследует дело о хронической усталости. Ваша зада-
ча – собрать улики. Не догадки, а факты.



 
 
 

 
Что будем оценивать: не
только количество часов

 
Первое, что приходит в голову – это продолжительность.

Да, это важно. Но сон – не марафон, где побеждает тот, кто
пролежал дольше. Гораздо важнее качество, его глубина и
непрерывность. Можно проспать десять часов и чувствовать
себя так, будто тебя переехал каток. А можно за шесть вос-
становиться полностью. Поэтому наш чек-лист сыщика бу-
дет состоять из нескольких пунктов, и время – лишь один из
них.

Давайте начнем с самого простого – с субъективных ощу-
щений. Утром, в первые минуты после пробуждения, не
вскакивая с постели, спросите себя: «Я чувствую себя отдох-
нувшим?». Шкала от 1 до 10, где 1 – «как будто не спал», а
10 – «полон сил, готов свернуть горы». Запишите эту цифру.
Затем оцените, насколько легко вам было заснуть. Вы лег-
ли, и через 15-20 минут погрузились в сон? Или час вгляды-
вались в потолок, перебирая в голове события дня? Третий
вопрос – о непрерывности. Сколько раз за ночь вы просы-
пались? Надолго ли? Помните ли вы эти пробуждения? Эти
три простых вопроса – первый слой нашей карты.



 
 
 

 
Дневные симптомы –

отголоски ночных проблем
 

Качество сна лучше всего проверяется не в спальне, а в
течение дня. Это как качество бензина проверяется не на за-
правке, а по работе двигателя в дороге. Вот ключевые «днев-
ные симптомы», которые кричат о неполадках в ночной ла-
боратории. Постоянная сонливость после обеда, когда борь-
ба с желанием прилечь становится главным интеллектуаль-
ным challenge дня. Раздражительность и эмоциональные ка-
чели, когда из-за пустяка хочется кричать, а через минуту
– плакать. Трудности с концентрацией, когда простой отчет
читаешь три раза и все равно не понимаешь. Повышенная
тяга к сладкому и кофеину – тело отчаянно ищет быструю
энергию, которую недополучило ночью. И, конечно, память.
Если вы стали забывать, куда положили ключи, о чем была
вчерашняя встреча и зачем пришли в комнату, – это не ста-
рость, это почти наверняка сигнал о плохом сне.

Вспомните последнюю неделю. Часто ли вы ловили себя
на этих состояниях? Не списывайте их на «тяжелую работу»
или «плохую погоду». Возможно, это именно они – отголос-
ки.



 
 
 

 
Инструменты сыщика:
дневник и технологии

 
Память – штука ненадежная, особенно если она не вы-

спавшаяся. Поэтому главный инструмент на этом этапе –
дневник сна. Не нужно ничего сложного. Простая таблица в
блокноте или заметках в телефоне. Каждый утром тратьте 2
минуты, чтобы заполнить несколько граф: во сколько легли,
во сколько (примерно) уснули, сколько раз просыпались но-
чью, во сколько окончательно проснулись, и ту самую оцен-
ку свежести от 1 до 10. А в течение дня отмечайте галочкой
те самые «дневные симптомы», если они были. Вести такой
дневник нужно минимум неделю, а лучше две. Вы увидите
закономерности. Например, что после дня, когда вы поздно
поужинали, сон был более беспокойным. Или что в выход-
ные, когда не нужно было вскакивать по будильнику, оценка
свежести стабильно выше.

Есть и цифровые помощники – фитнес-браслеты и тре-
керы сна. Они измеряют пульс, движение и иногда насыще-
ние крови кислородом, строя предположения о фазах ваше-
го сна. Отнеситесь к их данным не как к абсолютной истине
(алгоритмы еще далеки от совершенства), а как к полезному
дополнению. Если трекер показывает, что глубокого сна бы-
ло всего 10 минут, а вы чувствуете себя соответственно, – это
еще одна улика. Но не нужно сходить с ума, гоняясь за «иде-



 
 
 

альными» циклами на экране. Ваше самочувствие – главный
судья.

 
Чего не нужно делать на этом этапе

 
Самый большой соблазн – это начать ставить себе диагно-

зы. «У меня, наверное, апноэ», «Это точно бессонница», «У
меня сбились циркадные ритмы». Остановитесь. Сейчас мы
только собираем информацию. Диагнозы – дело специали-
стов. Наша задача – описать картину. Второе – не корить се-
бя. Если вы обнаружили, что последний месяц спите в режи-
ме «катастрофа», это не повод для паники, а повод для дей-
ствий. Вы нашли точку А. Теперь мы знаем, откуда идти к
точке Б. И третье – не ждать идеальных условий для старта.
Не нужно говорить: «Вот с понедельника начну вести днев-
ник, а то сейчас командировка/гости/проект». Начните сего-
дня. Просто запишите сегодняшнее утро. Даже одна строчка
данных – это уже больше, чем было вчера.

Подумайте о последних нескольких ночах. Какими они
были? Можете ли вы, не заглядывая в записи, вспомнить,
как засыпали и просыпались? Часто ли вы просыпаетесь от
собственного храпа или чувства нехватки воздуха? Бывает
ли, что вы лежите в кровати, ваше тело неподвижно, а мыс-
ли бегают как бешеные хомяки в колесе? Эти детали – золо-
то для нашего расследования. Запишите их. Без оценок, без
эмоций. Просто как факты.



 
 
 

Эта глава – не про исправление. Она про наблюдение. Как
если бы вы изучали повадки дикого, но очень важного для
вас животного – своего собственного сна. Вы не пытаетесь
его приручить, вы пока просто смотрите, в какое время оно
приходит, что его пугает, что успокаивает. Это основа ува-
жительного отношения к себе. Когда у вас на руках будет
неделя-другая записей, вы получите не просто данные. Вы
получите понимание. А с пониманием приходит и контроль.
И тогда мы перейдем к следующему шагу – к настройке тех
самых циркадных ритмов, о которых так много говорят. Но
чтобы их настраивать, нужно знать, на каких частотах сейчас
играет ваш внутренний оркестр. Давайте это выясним.



 
 
 

 
Часть 2. Настройка

биологических часов
 
 

Свет как главный дирижёр ритмов
 

Если бы наши внутренние часы были оркестром, то свет
был бы их дирижёром. Не тем, который тихо машет палоч-
кой в углу, а скорее суровым, но справедливым полковод-
цем, который одним взглядом или, в нашем случае, лучом
заставляет все инструменты организма играть в унисон. Да-
вайте разберемся, как этот самый обычный, казалось бы,
фактор управляет всем, начиная от момента, когда вам хо-
чется спать, и заканчивая выработкой гормонов, от которых
зависит ваше настроение за завтраком.

Представьте себе крошечные часы, встроенные прямо в
мозг. Это супрахиазматическое ядро – не пугайтесь термина,
это просто наш главный хронометрист. Оно получает сигна-
лы напрямую от глаз, даже от тех специальных клеток, кото-
рые не отвечают за зрение как таковое, а просто ловят свет.
Яркий утренний свет – это для него команда «Подъем!». Он
тут же шлет гонцов по всему организму: прекращать выра-
ботку мелатонина (гормона сна), будить кортизол (гормон
бодрости), запускать пищеварение и поднимать температуру



 
 
 

тела. Все системы переходят в дневной режим.
А теперь история про человека X. Он просыпается в семь

утра, но первое, что делает – это берет в руки телефон, ли-
стая новости и сообщения в полутемной комнате. Его мозг
получает противоречивые сигналы. Тело говорит: «По внут-
ренним ощущениям, еще ночь, темно же». А глаза докла-
дывают: «Есть контакт с миром, есть синее свечение экра-
на». Дирижёр в замешательстве. Он не может дать четкую
команду «Начать день!», поэтому оркестр играет сбивчиво.
Человек X чувствует себя разбитым еще пару часов, кофе не
бодрит, а к вечеру, когда наконец-то появился естественный
солнечный свет, внутренние часы вдруг решают, что, может
быть, пора бы и проснуться. И вот он, эффект «совы», кото-
рый на самом деле часто всего лишь результат сбитого све-
тового графика.

 
Как свет нас обманывает

 
Главный трюк, который выкинула с нами современ-

ность, – это отделение светового дня от солнечного. У нас
есть лампы, экраны, вывески. И особенно коварен так назы-
ваемый синий свет. Это не какое-то мистическое излучение,
а просто часть спектра, которую наши внутренние рецепто-
ры воспринимают как сигнал «День! Яркий полдень!». Про-
блема в том, что его в избытке излучают экраны смартфо-
нов, планшетов, компьютеров и даже некоторые светодиод-



 
 
 

ные лампы. Когда вы смотрите в такой экран вечером, вы,
по сути, устраиваете себе искусственный солнечный день в
десять часов вечера. Вы словно говорите своему дирижёру:
«Эй, старина, ты что, уснул? Давай, взмахни палочкой, еще
рабочий день!» И он послушно откладывает команду на вы-
работку мелатонина, отодвигая время естественного засыпа-
ния.

Задумайтесь на минуту: во сколько вы в последний раз
сегодня видели настоящий, яркий, желательно солнечный
свет? А во сколько вы в последний раз смотрели в экран? Ес-
ли второй момент был позже и дольше, чем первый, то ваши
биологические часы, скорее всего, слегка сбиты. Это не при-
говор, а просто диагностика. Как у того самого человека X.

 
Перехватываем дирижёрскую палочку

 
Хорошая новость в том, что этим процессом можно и

нужно управлять. Настройка начинается с утра. В идеальном
мире вы просыпаетесь, открываете шторы и в течение пер-
вого часа получаете порцию яркого, лучше всего естествен-
ного света. Не обязательно смотреть прямо на солнце, доста-
точно просто быть у окна или выйти на балкон. Это самый
мощный сигнал для перезагрузки цикла. Нет солнца? Не бе-
да. Специальные лампы, имитирующие солнечный свет (так
называемые лампы для светотерапии), отлично справляются
с этой задачей, особенно в пасмурное время года.



 
 
 

Днем ваша задача – поддерживать этот сигнал. Рабочее
место у окна, прогулка в обеденный перерыв – это не просто
приятные бонусы, это часть протокола настройки часов. Вы
даете своему внутреннему дирижёру уверенность, что день
в разгаре, и он четко ведет счет времени до вечера.

А вот вечером мы меняем стратегию. За два-три часа до
сна мы начинаем «затемнять» нашу жизнь. Это не значит си-
деть в полной темноте. Это значит уменьшать интенсивность
и, что критично, убирать синюю составляющую света. Мно-
гие устройства имеют режим «Ночной свет» или «Фильтр
синего света»  – включайте его с заходом солнца. Домаш-
нее освещение можно перевести на теплые, желтоватые тона.
Приглушенный, теплый свет – это сигнал для супрахиазма-
тического ядра: «Солнце садится, пора готовиться ко сну».
Он начинает постепенно отдавать команды на снижение тем-
пературы тела и выработку мелатонина.

Попробуйте провести маленький эксперимент хотя бы на
неделю. Встречайте утро светом, а провожайте вечер теп-
лым полумраком. Скорее всего, вы заметите, что засыпать
стало легче, а просыпаться – приятнее. Ваш внутренний ор-
кестр, наконец, сыграет слаженную симфонию дня и ночи,
где у каждого инструмента будет своё идеальное время. И
вы, как главный слушатель и бенефициар этого концерта, бу-
дете чувствовать себя просто прекрасно.



 
 
 

 
Температура тела и засыпание

 
Давайте поговорим о том, что происходит с вами каждый

вечер, но вы этого, скорее всего, не замечаете. Пока вы смот-
рите сериал или листаете ленту, внутри вас разворачивается
тихая, но очень важная драма. Главный герой – температу-
ра вашего тела. И у неё есть чёткий сценарий, который при-
рода написала миллионы лет назад. Если мы научимся его
уважать и не мешать ему, то процесс засыпания перестанет
быть борьбой и превратится в плавное погружение.

Представьте себе внутренний термостат. Он сидит где-то
в глубине мозга, в отделе под названием гипоталамус. Это не
просто датчик, а самый настоящий дирижёр, который управ-
ляет многими процессами, включая сон и бодрствование. И
один из его главных инструментов – это ваша внутренняя
температура. Она не постоянна, а плавно танцует в течение
суток под руководством циркадных ритмов. Днём, особенно
во второй половине, она немного повышается – это помогает
нам быть активными и собранными. А вечером, примерно
за пару часов до естественного времени отхода ко сну, начи-
нается самое интересное – термостат запускает программу
охлаждения.

Да-да, чтобы уснуть, тело должно немного остыть изнут-
ри. Это не значит, что вам должно быть холодно. Речь идёт о
тонком, всего на пару десятых градуса, снижении температу-



 
 
 

ры ядра тела. Именно этот спад является мощным сигналом
для мозга: «Пора отключать системы, начинается техобслу-
живание». В этот момент мышечный тонус снижается, мыс-
ли начинают путаться, а глаза сами собой закрываются. Ес-
ли же внутренний термостат не может запустить охлаждение
– засыпание превращается в мучение. Вы ворочаетесь, мозг
не может отключиться, и вместо отдыха начинается ночное
бдение.

 
Почему система охлаждения ломается

 
Давайте посмотрим, как мы сами, чаще всего неосознан-

но, саботируем этот идеальный процесс. Самый частый на-
рушитель – это наш образ жизни. Представьте человека, ко-
торый после тяжёлого рабочего дня решает «расслабиться»
с помощью горячей ванны прямо перед сном. Или того, кто
плотно ужинает за час до того, как лечь в постель. Или лю-
бителя интенсивных вечерних тренировок. Что происходит?
Тело получает сигнал: «Повышать температуру!» Пищева-
рение, физическая нагрузка, горячая вода – всё это требует
энергии и разогревает нас изнутри. Термостат в панике: он
только собрался запускать вечернее охлаждение, а тут ему
подкидывают новые задачи по обогреву. В результате систе-
ма сбивается, и сигнал ко сну не поступает вовремя.

Ещё один враг – это неправильная температура в спальне.
Слишком душно и жарко. Нашему телу, чтобы охладить яд-



 
 
 

ро, нужно отдать тепло во внешнюю среду. Если в комнате
+25, а вы укутались в толстое одеяло, тепло просто некуда
девать. Термостат работает на износ, но не может выполнить
свою задачу. Вспомните, как легко засыпается в прохладной
комнате после дня на свежем воздухе. Это не просто прият-
но – это физиологично.

А теперь задайте себе вопрос: как проходит ваш вечер?
Вы даёте телу сигнал к разогреву или к охлаждению? Вспом-
ните, что вы делаете за два-три часа до сна. Возможно, вы
найдёте своего личного «нарушителя», который мешает тер-
мостату делать свою работу.

 
Как помочь термостату:

не охлаждать, а не мешать
 

Хорошая новость в том, что нам не нужно изобретать хит-
рые способы охлаждения себя до состояния сосульки. На-
ша задача гораздо проще – перестать мешать естественно-
му процессу. Это как с соседом, который играет на скрипке:
чтобы уснуть, не обязательно покупать беруши, иногда до-
статочно просто попросить его прекратить играть в десять
вечера.

Первое и главное правило – создайте в спальне прохла-
ду. Идеальный диапазон – это 18–20 градусов по Цельсию.
Для многих это кажется холодноватым, но именно такая
температура позволяет телу эффективно отдавать излишки



 
 
 

тепла. Не бойтесь замерзнуть. Во-первых, вы всегда можете
укрыться одеялом, которое согревает поверхность тела, не
мешая охлаждению ядра. Во-вторых, через пару недель ваше
тело адаптируется, и вы начнёте чувствовать этот комфорт.
Попробуйте проветривать спальню перед сном хотя бы 10–
15 минут.

Второе правило касается вечерней активности. Постарай-
тесь закончить интенсивные тренировки минимум за три ча-
са до сна. Да, физическая активность днём синхронизирует
ритмы, но вечером она действует как мощный стимулятор,
разгоняя метаболизм и повышая температуру. То же самое
с горячими ваннами и душем. Они расслабляют мышцы, но
если принимать их прямо перед сном, они сбивают график
охлаждения. Перенесите их на время за полтора-два часа до
сна. Тогда вы получите и расслабление, и время на плавное
остывание.

Третье – это пища и напитки. Тяжёлая, жирная, обиль-
ная еда на ночь – это директива для организма запустить пе-
чи пищеварения. Внутренняя температура повышается. Ста-
райтесь ужинать лёгкой пищей и не позднее, чем за 2–3 ча-
са до сна. С алкоголем тоже история интересная. Сначала он
расширяет сосуды, вы чувствуете тепло и расслабление, мо-
жет даже потянуть в сон. Но потом, когда организм начинает
его перерабатывать, происходит обратный эффект – темпе-
ратура может колебаться, сон становится фрагментирован-
ным, а процесс охлаждения нарушается.



 
 
 

 
Ваша личная система терморегуляции

 
Каждый организм уникален. Кто-то засыпает только в

прохладе, а кто-то мёрзнет даже при +20. Ваша задача – стать
исследователем собственных ощущений. Обратите внима-
ние, при какой температуре в комнате вы просыпаетесь от-
дохнувшим, а не вспотевшим или закутанным в три одеяла.
Понаблюдайте, как влияет на засыпание вечерняя прогулка
на свежем воздухе. Может быть, вам помогает лёгкое, дыша-
щее бельё вместо тёплой пижамы.

Главное – последовательность. Помогите своему внутрен-
нему термостату войти в ритм. Ложитесь спать и просы-
пайтесь примерно в одно время, даже в выходные. Создай-
те вечерний ритуал, который не будет включать в себя дей-
ствия, резко повышающие температуру. Пусть ваш вечер бу-
дет плавным переходом от тепла дня к прохладе ночи. Когда
тело поймёт, что вы ему не мешаете, оно с благодарностью
включит программу охлаждения точно по расписанию. И то-
гда засыпание перестанет быть проблемой, которую нужно
решать, а станет естественным, приятным завершением дня.
Просто дайте ему шанс сделать свою работу.
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