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Аннотация
Каждую ночь вы проводите восемь часов в состоянии, которое

способно исцелить тело, подсказать решение и открыть доступ
к безграничным ресурсам психики. Большинство людей тратят
это время впустую — или превращают его в источник тревоги и
кошмаров. Эта книга предлагает системный подход к работе со
сном на основе нейролингвистического программирования. Вы
освоите формулы внушения для быстрого засыпания, научитесь
программировать подсознание в пограничном состоянии между
бодрствованием и сном, овладеете техниками входа в осознанные
сновидения для решения творческих и жизненных задач.
Отдельный блок посвящён устранению ночных кошмаров и
предсонной тревожности через работу с субмодальностями.
Книга ведёт читателя от понимания архитектуры сна к
построению персональной системы ночного восстановления.
Практические упражнения в конце каждой главы превращают
теорию в устойчивый навык. Результат — полное восстановление



 
 
 

сил за ночь и превращение сна из пассивного ожидания в
активный ресурс развития
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Глава 1. Архитектура сознания:
как НЛП объясняет ночной отдых

 
Каждую ночь, когда вы закрываете глаза и погружаетесь

в темноту за веками, в вашем мозге разворачивается про-
цесс невероятной сложности и одновременно поразительной
естественности. Мы привыкли думать о сне как о пассив-
ном отключении, как о паузе между двумя периодами ак-
тивности, как о досадной необходимости, отнимающей треть
жизни. Однако современная наука о мозге и многолетний
опыт нейролингвистического программирования рисуют со-
вершенно иную картину: сон представляет собой активную,
структурированную и управляемую работу психики, каче-
ство которой определяется не столько внешними условия-
ми, сколько внутренними паттернами восприятия, языковы-
ми конструкциями и когнитивными стратегиями, которые
человек использует задолго до того, как его голова касается
подушки. Эта глава закладывает фундамент понимания того,



 
 
 

как именно нейролингвистическое программирование объ-
ясняет механизмы ночного отдыха и почему такой подход
открывает возможности, недоступные традиционным мето-
дам борьбы с бессонницей.

Нейролингвистическое программирование возникло в се-
мидесятых годах прошлого столетия как результат внима-
тельного наблюдения за тем, как выдающиеся терапевты до-
стигают изменений в состоянии своих клиентов. Основате-
ли направления обратили внимание на то, что слова, интона-
ции, последовательность образов и телесные ощущения об-
разуют единую систему, через которую психика организует
свой опыт. Применительно к работе со сном НЛП предлагает
рассматривать засыпание не как механический процесс ис-
тощения нервной системы, а как переход между различны-
ми режимами обработки информации, каждый из которых
имеет свою логику, свой язык и свои правила переключения.
Классические подходы к бессоннице — подсчёт овец, при-
ём седативных препаратов, гигиена сна в виде затемнённой
комнаты и отказа от кофеина — безусловно полезны, однако
они работают исключительно с внешними условиями и био-
химией, оставляя без внимания тот внутренний диалог, ко-
торый человек ведёт с собой в момент засыпания. Именно
этот диалог, его структура, лексика, ритм и эмоциональная
окраска определяют, погрузится ли человек в глубокий вос-
станавливающий сон или будет часами лежать в напряжении,
борясь с собственным мозгом. Когнитивные и языковые мо-



 
 
 

дели позволяют вмешаться в саму архитектуру перехода от
бодрствования ко сну, перестроив его изнутри, а не пытаясь
заглушить симптомы таблетками или внешними ограниче-
ниями.

Для того чтобы понять, почему именно языковой и когни-
тивный подход оказывается столь эффективным, необходи-
мо рассмотреть три уровня обработки информации, которые
последовательно включаются в момент засыпания. Первый
уровень — сенсорный. Когда вы ложитесь в постель, ваше
тело продолжает регистрировать физические стимулы: тем-
пературу воздуха, текстуру простыни, тяжесть одеяла, зву-
ки за окном, собственное дыхание и сердцебиение. На этом
этапе мозг работает в режиме внешнего восприятия, рас-
пределяя внимание между различными каналами. Если сен-
сорный вход перегружен — слишком яркий свет, громкий
шум, неудобная поза — переход к следующему уровню за-
тягивается или становится невозможным. Второй уровень
— лингвистический. Именно здесь разворачивается тот са-
мый внутренний монолог, который большинству людей зна-
ком по опыту бессонницы: перечисление завтрашних дел,
перефразирование дневных разговоров, обдумывание про-
блем, внутренний спор с воображаемым собеседником. Этот
уровень характеризуется наличием слов, предложений, ло-
гических конструкций. Пока лингвистический канал акти-
вен и генерирует осмысленный текст, мозг остаётся в ре-
жиме бодрствования. Третий уровень — глубинно-семанти-



 
 
 

ческий. Это зона, в которой слова теряют свою линейную
структуру и превращаются в образы, ощущения, расплыв-
чатые смыслы, эмоциональные тональности без конкретно-
го содержания. Здесь уже нет предложений и грамматиче-
ских правил, есть лишь смутные значения, которые перете-
кают друг в друга, как акварельные пятна на мокрой бума-
ге. Переход от второго уровня к третьему и есть тот самый
момент засыпания, который мы обычно не замечаем, пото-
му что осознанность в этот миг уже угасает. Задача всех тех-
ник, которые будут описаны в последующих главах, состоит
в том, чтобы сделать этот переход плавным, управляемым и
лишённым внутреннего сопротивления.

Ключевую роль в обеспечении плавности перехода игра-
ют репрезентативные системы — те каналы восприятия, че-
рез которые человек преимущественно кодирует свой опыт.
В нейролингвистическом программировании выделяют три
основных канала: визуальный, аудиальный и кинестетиче-
ский. Визуалы засыпают, представляя себе спокойные пей-
зажи, мягкие цвета, затемняющиеся пространства. Аудиа-
лы нуждаются в тишине или монотонном звуковом фоне,
в ритмичном внутреннем голосе, который постепенно за-
медляется и затихает. Кинестетикам важно ощущение тяже-
сти, тепла, растворения границ тела, мягкого давления по-
стели. Проблема большинства людей заключается в том, что
они пытаются заснуть, используя стратегию, не соответству-
ющую их ведущей репрезентативной системе. Человек с вы-



 
 
 

раженным кинестетическим каналом пытается визуализиро-
вать спокойный берег моря, хотя его тело просит ощущения
погружения в тёплую воду, и в результате внутренняя ин-
струкция не находит отклика, потому что адресована не то-
му каналу восприятия. Осознанное переключение репрезен-
тативной системы в вечерние часы — постепенный переход
от визуальной активности экранов и чтения к кинестетиче-
ским ощущениям тёплой ванны и мягкого света, от аудиаль-
ного потока подкастов и разговоров к тишине или монотон-
ному шуму — создаёт естественный мост к тому состоянию,
в котором мозг готов отпустить бодрствование. Понимание
собственной ведущей системы и систематическое переклю-
чение каналов за час до сна превращает процесс засыпания
из борьбы в скольжение по заранее подготовленному склону.

Нейролингвистическое программирование оперирует по-
нятием карты реальности — субъективной модели мира, ко-
торую каждый человек строит на основе своего опыта, убеж-
дений, языковых привычек и физиологических особенно-
стей. Карта не является территорией, гласит одна из цен-
тральных пресуппозиций НЛП, и применительно к сну это
означает следующее: не сама ночь и не само состояние сна
определяют, выспитесь ли вы, а то, как вы воспринимаете и
интерпретируете процесс засыпания и ночного отдыха. Два
человека могут провести одинаковые восемь часов в одина-
ковых условиях, однако один проснётся бодрым и восстанов-
ленным, а другой будет чувствовать себя разбитым, потому



 
 
 

что его карта реальности содержит убеждение о том, что он
плохо спит, что ночь будет тяжёлой, что пробуждение прине-
сёт усталость. Индивидуальные модели восприятия форми-
руют ожидания, а ожидания, в свою очередь, управляют вни-
манием: мозг, настроенный на поиск подтверждений плохо-
го сна, обязательно найдёт микропробуждения, лёгкий дис-
комфорт, поверхностные стадии и интерпретирует их как до-
казательство своей неполноценности. Работа с картой реаль-
ности означает не отрицание объективных трудностей, а пе-
рестройку тех фильтров, через которые человек оценивает
свой ночной опыт, превращая сон из источника тревоги в
территорию доверия и восстановления.

Пресуппозиции нейролингвистического программирова-
ния представляют собой набор фундаментальных допуще-
ний, которые принимаются как рабочая рамка для любых из-
менений. Применительно к сну наиболее важными являются
несколько из них. Первая гласит, что сон является естествен-
ным ресурсом, а не проблемой, которую нужно решать. Сам
факт того, что миллиарды людей засыпают каждую ночь без
каких-либо усилий, свидетельствует о том, что механизм сна
встроен в нашу биологию глубже, чем любая привычка или
убеждение. Бессонница в этой рамке рассматривается не как
поломка, а как временное отклонение карты от территории,
как избыточная активность тех систем, которые должны бы-
ли бы уже успокоиться. Вторая пресуппозиция утверждает,
что за любым поведением стоит позитивное намерение. Ес-



 
 
 

ли человек не может заснуть, возможно, какая-то часть его
психики пытается защитить его от чего-то, что кажется ей
опасным в состоянии беспомощности, или пытается завер-
шить незакрытый процесс дня. Третья пресуппозиция гово-
рит о том, что у каждого человека уже есть все необходимые
ресурсы для изменения, и задача работы со сном состоит не
в привнесении чего-то внешнего, а в высвобождении того,
что уже присутствует. Четвёртая пресуппозиция напомина-
ет, что карта реальности может быть изменена в любой мо-
мент, и если текущая модель сна не работает, это не приго-
вор, а приглашение построить новую. Принятие этих допу-
щений на уровне глубинного убеждения, а не просто интел-
лектуального согласия, создаёт тот внутренний климат, в ко-
тором техники засыпания начинают работать без усилий и
сопротивления.

Особое место в понимании сна через призму НЛП зани-
мает различие между содержанием сновидения и его струк-
турой. Большинство людей, вспоминая сон, сосредоточива-
ются на сюжете: что происходило, кто был рядом, какие со-
бытия разворачивались. Однако с точки зрения работы пси-
хики гораздо более значимой является структура — после-
довательность стадий, распределение фаз быстрого и мед-
ленного сна, глубина погружения на каждом этапе, количе-
ство и длительность микропробуждений, соотношение вре-
мени в разных репрезентативных каналах. Можно провести
аналогию с музыкой: содержание сна — это мелодия, кото-



 
 
 

рую вы запоминаете и пересказываете друзьям, а структура
— это гармония, ритм, динамика, тембр инструментов и ар-
хитектура композиции. Мелодия может быть любой, но ес-
ли гармония нарушена, если ритм сбивается, если динами-
ка не даёт отдыха уху, никакая красивая мелодия не спасёт
от ощущения диссонанса. Точно так же человек может ви-
деть яркие, увлекательные сны и при этом просыпаться раз-
битым, потому что структура ночи была фрагментирована,
фазы не выстроились в правильную последовательность, глу-
бина медленного сна оказалась недостаточной для восста-
новления. Работа с формой сна — с его ритмом, с перехода-
ми между стадиями, с качеством погружения — оказывается
несравненно более продуктивной, чем попытки контролиро-
вать сюжеты или интерпретировать символы.

Одним из ключевых механизмов, мешающих засыпанию,
является петля обратной связи между телом и психикой, ко-
торую можно описать формулой «напряжение — мысль —
напряжение». Механизм работает следующим образом: те-
ло регистрирует некоторый физический дискомфорт — за-
жатые плечи, сжатую челюсть, поверхностное дыхание, уча-
щённый пульс. Мозг интерпретирует эти сигналы как при-
знак того, что ситуация небезопасна, и генерирует соответ-
ствующую мысль: «Что-то не так, нужно быть начеку, я не
могу расслабиться, потому что завтра важный день». Эта
мысль вызывает выброс кортизола и адреналина, которые
усиливают мышечное напряжение, ускоряют сердцебиение



 
 
 

и делают дыхание ещё более поверхностным. Тело получа-
ет усиленный сигнал опасности, мозг генерирует новую тре-
вожную мысль, и петля замыкается, набирая обороты с каж-
дым циклом. Разорвать эту петлю можно в любой точке: че-
рез расслабление тела, через остановку мысли, через изме-
нение интерпретации телесных сигналов. Нейролингвисти-
ческое программирование предлагает работать одновремен-
но на всех трёх уровнях, используя телесные техники для
снятия первичного напряжения, языковые формулы для пе-
ренаправления внутреннего диалога и когнитивный рефрей-
минг для изменения значения тех ощущений, которые тело
посылает в мозг. Когда хотя бы одно звено петли размыкает-
ся, весь цикл теряет энергию и затухает, уступая место есте-
ственному погружению в сон.

Распознавание первых сигналов сонливости — навык, ко-
торый большинство людей утрачивает ещё в детстве, когда
режим сна начинает определяться не внутренними ритмами,
а внешними требованиями: школой, работой, социальными
обязательствами. Между тем организм посылает совершен-
но конкретные маркеры готовности ко сну, и пропуск этих
маркеров приводит к тому, что естественное окно засыпа-
ния закрывается, и человеку приходится ждать следующе-
го ультрадианного цикла. Калибровка собственного состоя-
ния означает систематическое наблюдение за теми тонкими
изменениями, которые предшествуют сонливости. У одних
людей первым сигналом становится лёгкое покалывание за



 
 
 

глазами и ощущение, будто веки наливаются тяжестью. У
других — замедление внутреннего диалога, когда мысли те-
ряют чёткость и начинают перескакивать с одной темы на
другую без логической связи. У третьих — изменение вос-
приятия звуков: окружающий шум отходит на задний план,
как будто кто-то постепенно убавляет громкость. У четвёр-
тых — ощущение тепла, разливающегося от центра груди
к конечностям, или лёгкое головокружение, напоминающее
медленное покачивание. Задача калибровки — научиться
замечать эти сигналы в момент их появления и не отклады-
вать отход ко сну, реагируя на них как на приглашение, а не
как на помеху текущей деятельности. Регулярная практика
калибровки в течение двух-трёх недель позволяет выстроить
устойчивую связь между первыми признаками сонливости и
действием — выключением света, принятием удобной позы,
закрытием глаз — и эта связь со временем становится авто-
матической, превращая засыпание в естественный рефлекс.

Любые вмешательства в работу психики и тела, какими
бы мягкими они ни казались, должны проходить проверку
на экологичность. Этот принцип НЛП означает, что улуч-
шение одного аспекта жизни не должно происходить за счёт
разрушения другого. Применительно к работе со сном эко-
логичность проявляется в нескольких конкретных требова-
ниях. Техники засыпания не должны создавать зависимость,
при которой человек оказывается неспособен уснуть без вы-
полнения сложного ритуала из двадцати шагов. Внушения и



 
 
 

формулы не должны противоречить глубинным ценностям
и убеждениям человека, вызывая внутренний конфликт, ко-
торый будет активировать психику сильнее, чем любая бес-
сонница. Практики осознанных сновидений не должны со-
кращать время глубокого восстанавливающего сна, подме-
няя отдых развлечением. Работа с кошмарами не должна по-
давлять сигналы психики, а должна трансформировать их
форму, сохраняя содержание и смысл. Использование ме-
дитативных и дыхательных техник не должно приводить к
гипервентиляции или излишнему возбуждению парасимпа-
тической системы. Экологичный подход предполагает, что
каждая техника тестируется в течение ограниченного време-
ни, оценивается по субъективным и объективным критери-
ям и либо интегрируется в систему, либо отбрасывается без
сожаления. Сон является слишком фундаментальным про-
цессом, чтобы экспериментировать с ним без уважения к об-
щей архитектуре здоровья: гормональному балансу, циркад-
ным ритмам, потребности в физической активности и соци-
альном взаимодействии.

Завершая теоретическую часть этой главы, необходимо
подчеркнуть, что архитектура сознания в момент засыпа-
ния представляет собой не хаотичное угасание активности, а
строго организованную последовательность переключений.
Мозг переходит от внешнего восприятия к внутреннему, от
линейной речи к образному потоку, от осознанного контро-
ля к автоматическим процессам, от напряжения к отпуска-



 
 
 

нию. Каждый из этих переходов имеет свою нейрофизиоло-
гическую основу, свою языковую подпись и свою телесную
мелодию. Понимание этой архитектуры превращает сон из
загадки в понятный процесс, из лотереи в управляемую по-
следовательность, из источника тревоги в пространство до-
верия к собственной природе. Все последующие главы этой
книги будут развивать отдельные элементы этой архитекту-
ры, предлагая конкретные инструменты для каждого уровня
и каждого перехода. Однако без фундаментального понима-
ния, изложенного здесь, эти инструменты останутся набором
разрозненных приёмов, не складывающихся в целостную си-
стему.

Переходя к практической части, важно отметить, что
упражнения этой главы не требуют специальных условий,
оборудования или значительных временных затрат. Они на-
правлены на развитие наблюдательности и формирование
базовых навыков, без которых более сложные техники по-
следующих глав окажутся малоэффективными.

Первое упражнение посвящено ведению дневника репре-
зентативных систем перед сном. В течение семи вечеров,
за тридцать-сорок минут до предполагаемого засыпания, вы
берёте блокнот и фиксируете, какой канал восприятия доми-
нирует в вашем текущем состоянии. Вопрос звучит просто:
что сейчас наиболее отчётливо присутствует в вашем пере-
живании — образы, звуки или телесные ощущения? Если
это образы, опишите их: что вы видите внутренним взором,



 
 
 

какого размера эти картинки, где они расположены, движут-
ся ли они. Если это звуки, отметьте характер внутреннего
голоса: его темп, громкость, интонацию, содержание. Если
это ощущения, зафиксируйте их локализацию, температуру,
интенсивность, текстуру. Записывайте не менее трёх-четы-
рёх предложений каждый вечер, не оценивая и не анализи-
руя, просто констатируя. К концу недели перечитайте записи
и обратите внимание на закономерности: какой канал пре-
обладает чаще всего, в какое время происходит переключе-
ние, какие внешние обстоятельства влияют на доминирую-
щую систему. Этот дневник станет вашим личным навигато-
ром для подбора техник из последующих глав: визуалу по-
дойдут одни формулы, кинестетику — другие, аудиалу —
третьи.

Второе упражнение — калибровка переходного состоя-
ния — выполняется непосредственно в момент укладывания
в постель. Закройте глаза и направьте внимание на тот тон-
кий промежуток, в котором вы ещё бодрствуете, но уже чув-
ствуете первые признаки приближающегося сна. Ваша зада-
ча — не заснуть как можно быстрее, а понаблюдать за са-
мим процессом перехода. Отмечайте, как меняется дыхание:
становится ли оно глубже, медленнее, появляется ли пауза
между вдохом и выдохом. Замечайте, как трансформирует-
ся внутренний диалог: распадаются ли предложения на от-
дельные слова, теряют ли слова смысл, уступая место чи-
стому звуку или тишине. Фиксируйте, как ведут себя обра-



 
 
 

зы: появляются ли они, исчезают ли, меняют ли цвет и чёт-
кость. Регистрируйте телесные ощущения: где появляется
тяжесть, где тепло, где лёгкое покалывание. Не пытайтесь
удержать это состояние или продлить его — просто наблю-
дайте с мягким любопытством, как учёный, который впер-
вые видит интересный феномен. Если сон накатывает и вы
теряете нить наблюдения, это прекрасно и означает, что про-
цесс идёт естественно. В первые три-четыре ночи вы, вероят-
но, будете замечать переход лишь постфактум, уже проснув-
шись утром, и это нормально. К пятой-шестой ночи тонкая
полоска осознанности начнёт удерживаться чуть дольше, и
вы станете свидетелем того самого мгновения, когда бодр-
ствование уступает место сну. Эта наблюдательность не на-
рушает сон, а лишь добавляет к нему элемент мягкого при-
сутствия, который со временем станет основой для техник
осознанных сновидений и программирования подсознания,
описанных в следующих главах.

Дополнительным элементом практики первой недели мо-
жет стать короткий ритуал переключения репрезентативных
систем. За час до сна вы сознательно перемещаете фокус
внимания из того канала, в котором провели день, в канал,
противоположный или смежный. Если ваш день был напол-
нен визуальной информацией — экраны, документы, графи-
ки, видеозвонки — вечерний ритуал начинается с переклю-
чения в кинестетический режим: тёплая вода на руки, мяг-
кий плед на плечах, медленное потягивание, массаж висков



 
 
 

кончиками пальцев. Если день был аудиальным — совеща-
ния, разговоры, музыка в наушниках — переходите к визу-
альному покою: приглушённый свет тёплого оттенка, свеча,
мягкие тени на стене, отсутствие резких цветовых контра-
стов. Если день был кинестетическим — физическая рабо-
та, спорт, постоянное движение — дайте телу статичность и
переключитесь на аудиальное: тишина или тихий монотон-
ный звук, медленное дыхание, которое вы слышите, как да-
лёкий шум прибоя. Этот переход занимает пять-десять ми-
нут и не требует никаких сложных действий, однако он по-
сылает мозгу ясный сигнал: режим дня завершён, начинает-
ся режим ночи, каналы восприятия перестраиваются для по-
гружения.

Подводя итог первой главы, можно сформулировать глав-
ную мысль, которая будет проходить красной нитью через
всю книгу: сон является не тем, что с вами случается, а тем,
что вы организуете — осознанно или бессознательно, уме-
ло или хаотично, с доверием или с сопротивлением. Нейро-
лингвистическое программирование не изобретает сон зано-
во и не предлагает радикально новых механизмов. Оно даёт
язык для описания того, что уже происходит, и инструмен-
ты для тонкой настройки того, что до сих пор работало всле-
пую. Архитектура сознания в момент засыпания — это не
абстрактная теория, а живой процесс, который разворачива-
ется прямо сейчас, пока вы читаете эти строки и чувствуе-
те, как внимание постепенно смягчается, как тело находит



 
 
 

удобное положение, как мысли замедляют свой бег. Замечая
этот процесс, давая ему название и структуру, вы уже делае-
те первый шаг от пассивного ожидания сна к активному со-
трудничеству с собственной психикой.

Следующие главы поведут вас дальше — в физиологию
ночных циклов, в пограничные состояния гипнагогии, в мир
формул внушения и техник осознанности, — однако всё
это будет строиться на фундаменте понимания, заложенном
здесь: вы не чините сломанный механизм, вы учитесь разго-
варивать с тем, что всегда работало, просто ждало, когда его
наконец услышат.
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