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Кратковременные нарушения сна — такое же обычное явление 
в жизни человека, как простуда или насморк. Однако люди, ко-
торые регулярно плохо спят и уж тем более страдают хрониче-
ской бессонницей, быстро замечают, насколько важен стабиль-
ный сон для полноценной жизни. Бессонница — самая частая 
проблема, с которой пациенты обращаются к лечащим врачам. 
Как ни прискорбно, люди, страдающие от ярко выраженных 
расстройств сна, сталкиваются с  тем, что окружающие (парт- 
неры, коллеги, друзья) не воспринимают их жалобы на плохой 
сон всерьез. Да и сами медики зачастую относятся к хрониче-
ским расстройствам сна как к чему-то второстепенному, счита-
ют их симптомами других заболеваний — к примеру, депрессии. 
Между тем специалисты в области сна, напротив, давно пришли 
к выводу, что хронические расстройства сна — самостоятельная 
болезнь и люди, страдающие ею, нуждаются в особой, специ- 
фической терапии. Пока же лечение хронических нарушений 
сна, как правило, ограничивается тем, что больным прописы-
вают снотворные препараты, антидепрессанты со снотворным 
эффектом, хотя уже существуют давно зарекомендовавшие себя 
немедикаментозные средства лечения, столь же эффективные, 
а то и более действенные, чем снотворные таблетки, когда речь 
идет о длительном курсе. По-прежнему ощущается нехватка те-
рапевтов и специалистов, в достаточной мере изучивших клини-
ческую картину хронических расстройств сна и обученных при-
менению немедикаментозных техник лечения.

Множество проведенных исследований доказывает: в борьбе 
с  нарушениями сна весьма эффективны навыки самопомощи. 
На основании выводов этих исследований, а также с учетом от-
зывов пациентов на предложенную нами систему аутотренинга 
мы подготовили данное руководство. Мы оба — психотерапевты  
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и сомнологи (специалисты в области сна), имеющие многолет-
ний опыт в диагностике и лечении нарушений сна.

В книге вы найдете описание простых правил и  действий, 
выполняя которые сможете самостоятельно добиться такого 
же эффекта, как и с помощью снотворных препаратов. Техни-
ка компрессионной терапии сна была разработана в 1987 году 
американским исследователем Артуром Шпильманом и  сего- 
дня считается одной из самых эффективных методик лечения 
расстройств сна.

Книга построена следующим образом: основной раздел 
представляет собой разбитое на недели руководство, которое 
позволит вам за восемь недель улучшить ваш сон и взять его 
под контроль. О ценности этой информации в победе над бес-
сонницей нам позволяет судить собственный многолетний те-
рапевтический опыт.

Научные исследования коллег, наши собственные изыскания 
показывают, что, усвоив описанную в этой книге методику, око-
ло 2/3 пациентов существенно улучшают свое состояние, а около 
20% считают себя полностью излечившимися.

Как и  любые методики, методика, описанная в  этом посо-
бии, имеет свои побочные эффекты, потребует от вас усердия, 
терпения и труда. Чтобы облегчить вам работу, мы предлагаем 
ряд упражнений и домашних заданий. Рекомендуемые действия 
мы специально назвали «аутотренингом», поскольку речь идет 
о том, чтобы наладить сон именно с помощью тренировок.

Тильман Мюллер, Беата Патерок
Мюнстер, ноябрь 2009 г.
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