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Аннотация
Книга-манифест о том, почему летний отдых — это не

лень, а биологическая потребность нашей нервной системы и
ментального здоровья.
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Глава 1. Солнечный аккумулятор:
биологическая потребность в лете

 

«Человек — это не машина, способная работать в
одном режиме круглый год. Мы — часть природы, а
природе нужно лето, чтобы расцвести, и зима, чтобы
отдохнуть. Но почему-то о своем праве на сезонность
мы часто забываем».

Вы когда-нибудь замечали, что происходит с нами в са-
мый первый по-настоящему теплый майский или июньский
день? Нам не нужно проводить глубокий психологический
анализ или читать научные статьи, чтобы почувствовать это:
тело расслабляется само собой. Плечи, которые всю зиму бы-
ли напряженно приподняты, защищая шею от ледяного вет-
ра, наконец опускаются. Лицо непроизвольно поворачивает-
ся навстречу свету, глаза прикрываются, а на губах появля-
ется легкая, почти детская улыбка.

Это не просто мимолетная радость от смены декораций.
Это глубокий, древний биологический отклик. В этот мо-
мент внутри нас запускается сложнейший биохимический
процесс. Наша внутренняя «солнечная батарея», которая
долгие месяцы работала в режиме жесткой экономии энер-
гии, наконец-то подключилась к сети.



 
 
 

Чтобы разрешить себе отдыхать летом без чувства вины,
нам нужно сначала понять: лето — это не прихоть и не рос-
кошь. Это биологическая необходимость. Наша нервная си-
стема нуждается в тепле и свете так же сильно, как наши лег-
кие нуждаются в кислороде.

Химия солнца: как свет управляет нашими эмоциями

Большую часть года современный городской житель про-
водит в условиях «светового голодания». Искусственный
свет офисов и квартир дает нам видимость, но не дает жиз-
ни. Он не способен обмануть наш мозг, эволюционировав-
ший миллионы лет под открытым небом.

Когда солнечный свет касается нашей кожи и сетчатки
глаз, начинается настоящая магия нейробиологии.

Витамин D: прогормон радости

Мы привыкли называть его витамином, но на самом де-
ле витамин D — это мощнейший нейростероидный гормон.
Солнечный ультрафиолет спектра B (UVB) запускает его
синтез прямо в нашей коже.

Витамин D — это не просто крепкие кости. Рецепторы



 
 
 

к нему расположены по всему нашему мозгу, включая обла-
сти, отвечающие за планирование, обработку информации и,
главное, за регуляцию настроения (такие как префронталь-
ная кора и лимбическая система).

• Витамин D напрямую участвует в выработке тирозин-
гидроксилазы — фермента, необходимого для синтеза дофа-
мина (гормона мотивации) и норадреналина.

• Он защищает нейроны от окислительного стресса.

Когда летом уровень витамина D естественным обра-
зом растет, мы физически начинаем чувствовать себя более
устойчивыми, оптимистичными и энергичными. Наша «тре-
вожная кнопка» в мозге работает тише.

Великий гормональный танец: серотонин и мелатонин

Наши глаза — это не просто органы зрения, это прямые
каналы связи внешнего мира с нашим мозгом. На сетчатке
глаза есть особые светочувствительные клетки, которые от-
правляют сигнал напрямую в супрахиазматическое ядро ги-
поталамуса — главный дирижер наших биологических ча-
сов.

Когда утром яркий летний свет попадает на сетчатку:



 
 
 

1. Мозг мгновенно прекращает выработку мелатонина
(гормона сна).

Мы просыпаемся быстрее и чувствуем себя бодрыми, без
привычной зимней «сонной дымки».

2. Одновременно запускается активный синтез серотони-
на — главного нейромедиатора хорошего настроения, ощу-
щения безопасности и социального благополучия.

Именно поэтому летом нам легче просыпаться по утрам,
даже если мы легли позже обычного. Наш организм букваль-
но купается в гормонах бодрости и радости.

2. Циркадные ритмы и иллюзия «бесконечного времени»

Зимой наш день похож на короткую перебежку между
темнотой утренней и темнотой вечерней. Мозг воспринима-
ет это как сигнал к энергосбережению. Мы хотим спрятаться
под одеяло, съесть что-то калорийное и поменьше двигаться.
Это абсолютно нормальное адаптивное поведение.

Лето переворачивает эту систему. Долгий световой день
кардинально меняет наши циркадные (суточные) ритмы.

Расширение времени



 
 
 

Вы замечали, как летом меняется наше восприятие време-
ни? Зимний вечер после работы кажется коротким и серым:
пришел домой в темноте — день закончился. Летний вечер
— это отдельная маленькая жизнь. Солнце садится поздно,
на улице тепло, и после рабочего дня у нас остается еще 3-4
часа полноценного светлого времени.

С точки зрения психологии, это создает удивительный те-
рапевтический эффект — эффект изобилия. Мы переста-
ем чувствовать себя зажатыми в тиски дефицита времени.
Ощущение, что «времени много», снижает уровень базовой
тревожности. Нам легче решиться на спонтанную прогулку,
встречу с друзьями или просто созерцательное безделье на
лавочке в парке.

Сон нового качества

Несмотря на то, что летом мы часто спим меньше по вре-
мени (так как солнце встает рано), качество этого сна может
быть значительно выше. Благодаря активному синтезу серо-
тонина днем, к вечеру наш организм имеет отличную базу
для производства качественного мелатонина.

3. Эволюционная память: почему тепло означает безопас-
ность



 
 
 

Наш мозг — это геологический музей. В его самых глубо-
ких, древних структурах (лимбической системе и рептиль-
ном мозге) до сих пор записаны правила выживания наших
далеких предков.

Для первобытного человека смена сезонов была вопросом
жизни и смерти:

• Зима — это холод, голод, темнота, изоляция в пещере и
постоянная угроза гибели. Зимой нервная система работала
в режиме повышенной бдительности. Любая ошибка могла
стоить жизни.

• Лето — это изобилие пищи, тепло, безопасность, воз-
можность свободно передвигаться и общаться с соплемен-
никами без страха замерзнуть.

Когда температура воздуха поднимается выше 20-22 гра-
дусов, наша нервная система получает от тела сигнал: «Кри-
зис миновал. Ресурсов достаточно. Вокруг безопасно».

Физика расслабления

Тепло напрямую влияет на тонус нашей вегетативной
нервной системы. Холод активирует симпатическую систему



 
 
 

(режим «бей или беги»): мышцы сжимаются, сосуды сужа-
ются, чтобы сохранить тепло во внутренних органах, дыха-
ние становится более поверхностным.

Тепло, напротив, активирует парасимпатическую нерв-
ную систему (режим «отдыхай и переваривай»):

• Кровеносные сосуды расширяются, улучшается перифе-
рическое кровообращение.

• Мышечные зажимы (особенно в области плеч, шеи и че-
люсти) расслабляются.

• Дыхание становится более глубоким и ровным. Когда те-
ло расслаблено на физическом уровне, мозг получает обрат-
ную связь: «Если мышцы расслаблены, значит, нам ничего
не угрожает». Тревожные мысли отступают сами собой.



 
 
 

 
Глава 2. Сбросить лишнее:

психология легкости и открытости
 

«Вместе с тяжелыми пальто и шарфами мы снимаем
с себя социальные роли, которые носили всю зиму.
Лето — это время, когда между нами и миром остается
минимальная дистанция».

Вы помните это особенное ощущение поздней весны или
начала лета, когда вы впервые за несколько месяцев выходи-
те на улицу без куртки? Теплый воздух касается открытых
рук и шеи, а тело чувствует непривычную, почти забытую
легкость. Физически вы весите всего на пару килограммов
меньше (ровно на вес зимнего пуховика и тяжелых ботинок),
но психологически кажется, будто вы сбросили тонну груза.

Это ощущение свободы не случайно. В телесно-ориен-
тированной психотерапии давно известен фундаментальный
закон: наше физическое состояние напрямую отражает на-
ше ментальное состояние. Снимая многослойную зимнюю
одежду, мы совершаем не просто бытовое действие. Мы сни-
маем свою психологическую «броню».

1. Телесная свобода и «мышечный панцирь»



 
 
 

Выдающийся психоаналитик Вильгельм Райх ввел в
психологию понятие «мышечного панциря» (или характе-
ра-панциря). Это система хронических мышечных зажи-
мов, которую человек бессознательно выстраивает в ответ на
стресс, подавленные эмоции и страхи.

Зимой этот панцирь укрепляется на чисто физическом
уровне:

• Мы втягиваем голову в плечи, спасаясь от холода (зажим
шейно-плечевой зоны).

• Мы сутулимся и сжимаем грудную клетку (защита зоны
сердца).

• Мы напрягаем мышцы живота и ног, стараясь удержать
равновесие на скользком льду.

Эти физические зажимы быстро превращаются в психо-
логические. Тело постоянно транслирует мозгу: «Мы в опас-
ности, нужно группироваться, защищаться, держать оборо-
ну».

Летняя деконструкция панциря



 
 
 

Лето буквально растапливает этот панцирь. Когда нам
тепло, необходимость сжиматься исчезает.

Отсутствие холода ➔ Расслабление скелетных мышц ➔
Сигнал в мозг о безопасности ➔ Снижение уровня тревоги
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