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导读
为什么越想睡越睡不着，以及怎样把大脑安全地关掉

先别学任何技巧。先回答一个问题：昨晚，你是怎么睡着的？

你会发现自己答不上来。你记得躺下、关灯、翻身——然后就是早上了。中间那一段凭空消
失，好像有人趁你不注意，替你按了开关。

这本书要回答的就是：那个开关在哪里，谁在按，以及——既然按它的不是你——你能做的

到底是什么。

答案的反直觉程度超出多数人的想象。比如：你越努力想睡着，就越睡不着，而且这不是比

喻，是有名字的临床发现；你的生物钟是一块每天慢一刻钟的表，而早上出门晒一刻钟太阳
是给它上弦的唯一办法；热水澡助眠，但起作用的时段是你洗完澡出来之后；而对付慢性失

眠最狠的一招，处方是让你先睡得更少。

这是一本讲「入睡这台机器怎么运作」的书：两套计时系统怎么决定你几点困，体温怎么给

入睡发令，大脑怎么分区域分批下班，你的床怎么被训练成了清醒触发器，以及为什么「检
查自己睡着没有」这个动作在逻辑上必然失败。机制懂了，技术会自己长出来——而且你会
知道每一条为什么有效，凌晨两点也敢信它。

读者对象：被入睡折磨过、且凡事想弄懂「为什么」的人。不需要医学背景，每个名词都会
当场翻译成人话。可以从头读，也可以直奔你症状对应的那一章——但建议至少先读第一章

和最后一章，它们是全书的总开关。

一个使用说明：读这本书本身不要变成任务。今晚不用照做任何一条。理解在先，改变会跟

上——这恰好就是入睡本身的工作原理。



第 01 章 / 共 11 章

第一章 · 越想睡，越睡不着
先做一个思想实验。今晚躺下以后，给自己下一个死命令：必须在十分钟内睡着，睡不着就
算失败。

几乎所有试过的人都知道结果：你会前所未有地清醒。你翻了个身，看表，还剩七分钟，心

跳好像快了一点，又看表，还剩四分钟——越逼近 deadline，离睡眠越远。这不是你意志
力差，这是这条命令本身在物理上不可能执行。因为入睡根本不是一个你能执行的动作。

睡觉这件事，你没有操作权限

回想一下昨晚：你能记起自己「决定睡着」的那个瞬间吗？记不起来的。你记得的是躺下、
关灯、翻身，然后……就是早上了。中间那一段凭空消失。睡眠研究里管这个叫 睡眠起始，

大白话说就是「从醒到睡的分界线」。这条线的诡异之处在于：你越盯着它看，它越往后
退。只要你还清醒到能察觉自己睡着了，你就还没睡着——察觉本身需要清醒。

这跟眨眼、憋气完全不同。那些是随意肌，你大脑运动皮层一句话就能驱动。而入睡更像打
喷嚏或者心跳：它由自主神经系统接管，你能创造让它发生的条件，但没有「执行」按钮。

英国睡眠科学家 Espie 给「使劲想睡着」起了个名字，叫 睡眠努力（sleep effort）——躺
在床上主动尝试入睡的所有行为：命令自己放松、数呼吸、默念「快睡快睡」、看表确认进
度。他的核心发现是：睡眠努力和入睡成功几乎负相关。努力越大，越容易失眠。

大白话

大白话：入睡像等公交车。你能做的是走到车站、在正确的时间等在那里。至于车什么时候

来，你跺脚、看表、咒骂都没有用——这些动作唯一的效果是让你血压升高，连在站台安静待

着都做不到了。

为什么「努力」起了反作用

把大脑想象成一台有两种模式的服务器：干活模式（交感神经主导，心率快、警觉高、随时

准备响应）和待机模式（副交感神经主导，心率慢、肌肉松、对外部请求不响应）。入睡就



是一次从干活到待机的模式切换。问题在于，切换的触发条件里有一条：系统负载足够低。

而「努力想睡着」恰恰是一个高负载任务。它包含：设定目标（我要睡着）、监控进度（我

睡着了吗？没有）、评估偏差（都半小时了）、产生情绪（完了明天要废）。这四个步骤，每
一个都是清醒状态下的高级认知活动。你在用干活模式里最强的工具，去执行一个只有待机

模式才能完成的操作。相当于一边狂点鼠标一边等电脑关机——每一次点击都在告诉系统：
别关，还有任务。

这就解释了失眠者身上一个普遍现象：在沙发上看无聊电视时昏昏欲睡，一挪到床上立刻精
神。沙发上你没有给自己下命令，负载低，切换自然发生；床上你启动了「入睡任务」，负

载拉满，切换被你自己阻止了。第六章会专门拆这个现象——你的床已经被训练成了清醒触
发器。

那「技术」在哪里

如果入睡不能靠做，只能等它发生，这本书还谈什么「技术」？谈的是另一样东西：条件工
程。你按不了「睡觉键」，但你能配好让切换自动发生的那一组条件。这正是运维和开发的
分工：进程怎么调度你管不了，但负载、温度、定时器、信号量，都是你可以动手调的参

数。

好消息是，睡眠科学家过去几十年把这些参数一个个摸了出来，而且每一个背后都有清楚的

机制：

身体里有两套独立的计时系统决定你什么时候困——一套攒「睡眠债」，一套对「地球钟」

（第二章）。

困意不是连续变强的，它像一班过时不候的车，错过了要等下一班（第三章）。

入睡的发令枪之一藏在你想不到的地方：体温（第四章）。

大脑关机不是断电，是分区域分批下班，中间那个半梦半醒的状态大有讲究（第五章）。

你睡不着可能不赖你，赖床被你训练错了（第六章）。

对付停不下来的思绪和「监控自己睡着没有」的强迫症，各有具体技术（第七、八章）。

还有两招是失眠治疗的一线武器：对生物钟和故意少睡（第九、十章）。



全书的赌注

这本书从头到尾只赌一件事：一旦你理解了入睡这台机器怎么运作，「技术」会自己长出

来。不是背十条「助眠小贴士」——那种清单你看过一百遍了，没用，因为它只告诉你做什
么，不告诉你为什么，所以你在凌晨两点根本不信它。我们要做的是把因果链打通：从腺苷

分子一路到「为什么热水澡要在睡前九十分钟洗」。机制懂了，动作你甚至会自己发明。

最后一个提醒，也是这本书的使用说明：读它的过程本身不要变成新的睡眠努力。不需要今
晚就照做，不需要打分。先从理解开始。理解，是降低负载的第一步。
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第二章 · 身体里的两个闹钟
先回答一个每个熬过夜的人都见过的怪事：通宵到凌晨四点，你困得能站着睡着；可到了早
上八点——你平时起床的点——你忽然又清醒了，甚至能正常开会。明明少睡了一整夜，困
意不但没有单调上升，反而退了。这说明「困」不是一根随时间均匀上涨的曲线。它的背后

不是一套系统，是两套，而且互不通信。

1982 年，瑞士睡眠科学家 Borbély 把这两套系统写成了一个模型，叫 双过程模型（two-

process model）。它是整个睡眠科学的底座，这本书后面每一章都在它的骨架上展开。模
型里只有两个角色，一个叫 S 过程（S for sleep，睡眠压力），一个叫 C 过程（C for

circadian，昼夜节律）。

S 过程：一睁眼就开始攒的债

你醒着的每一分钟，大脑都在消耗能量，同时产生一种代谢副产物：腺苷（adenosine）。

可以把它理解成「脑细胞烧完燃料后掉下来的灰」。灰在大脑里越积越多，会不断作用于神
经元上的腺苷受体，效果只有一个：压低神经元的活跃度。醒得越久，灰越厚，神经元被压

得越低，你感受到的「困」就越重。这就是 S 过程——一条从你睁眼那一刻起只涨不消的压
力曲线。

它的「还债」方式也只有一种：睡觉。睡眠，尤其是深睡眠阶段，是大脑集中清扫腺苷的时

段。睡足了，灰清空了，早上醒来压力归零，重新开攒。

大白话

大白话：S 过程是花呗。清醒就是刷卡，刷多久欠多少，而且不能分期、不能转账，只有睡觉
能还款。欠得越多，催款电话（困意）越急。

这套机制解释了一个常用药品的原理：咖啡因。咖啡因不解乏，也不还睡眠债——它的分子
形状和腺苷很像，能抢先堵在腺苷受体上。灰还在那里堆着，但「催款电话」打不进来了。

你感觉清醒，只是因为你收不到困倦信号，不是压力消失了。等咖啡因被代谢掉（半衰期大
约五六个小时，下午三点喝的那杯，到夜里十一点还剩四分之一在体内），受体一空出来，



积压的腺苷一拥而上——这就是咖啡劲过去后那种「加倍奉还」的困。所以咖啡因的正确理
解是：它不是能量，是困意的信号屏蔽器。

C 过程：不看你睡没睡的地球钟

第二套系统跟「你欠了多少债」完全无关。它只管一件事：现在是地球时间几点。你大脑深

处有一个只有几万个神经元的小核团——在整个大脑近千亿神经元里微不足道——叫 视交叉
上核（suprachiasmatic nucleus，SCN），大白话就是「主时钟」。它根据眼睛接收到的
光线校准自己，然后按大约 24 小时的周期，向全身广播「现在该醒」或「现在该睡」的信

号（夜里它指挥松果体分泌褪黑素，这个第九章细说）。

关键是：主时钟不查你的睡眠账本。它不知道你昨晚睡了三小时还是十小时，它只按钟表

走。到了你习惯的清醒时段，它就广播清醒信号——这就是通宵之后早上八点「回光返照」
的原因：S 过程（债）已经爆表，但 C 过程（钟）到了点照样拉升你的警觉度，两股力量一

撞，你居然撑住了。

困不困，看两条线的差值

把两条曲线叠在一起，整个入睡问题就清晰了。S 过程白天一路爬升；C 过程是一条波浪

——白天托着你不让你困，晚上撤掉托举。两条线之间拉开的差值，就是你的入睡窗口。晚
上困意最浓的时刻，是 S 攒得够高、同时 C 撤得够低的那一两个小时。

这个模型立刻给出两个可操作的推论：

白天攒不够债，晚上就没资本睡。下午五点补一觉、晚饭后沙发上眯一小时，都是在睡前提
前还了一部分债——躺下时 S 不够高，自然睡不着。这不是「睡眠被偷走了」，是压力被提

前泄掉了。

钟不准，债再多也白搭。每天作息乱、周末睡到中午，等于天天让主时钟倒时差。S 和 C 的

高峰对不齐，入睡窗口就漂移。第九章会讲怎么校准。

还有一个推论反直觉但好理解：失眠的人常说「我累了一整天，为什么躺下还睡不着」——

因为「累」是疲劳感，而 S 过程认的是清醒时长和大脑活动，不是体感疲劳。瘫在沙发上刷
一天手机，身体很累，腺苷未必攒够。这也是为什么睡眠医生给失眠者开的第一条处方常常

是运动：它不为「累倒你」，而是为了实实在在地加速攒债。



小结

入睡窗口 = 睡眠压力（欠的债）足够高 × 昼夜节律（地球钟）撤掉清醒托举。咖啡因只屏

蔽信号不还债，补觉提前泄压，乱作息让钟和债错位。下一章讲一个更细的机制：就算两条
线都对齐了，困意也不是随时恭候——它像一班定点发车的车，错过一班，要等下一班。
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第三章 · 困意是一班过时不候的车
很多人有过这种经历：晚上十点，困得眼皮打架，但手头的剧还剩一集——「看完再睡」。
十一点上床，完了，清醒了，翻来覆去到凌晨一点。困意明明来过，而且来势汹汹，怎么二
十分钟就消失得无影无踪？

因为困意不是一盆慢慢加热的水，它更像一班定点发车的车：到站开门，停留片刻，然后关
门开走。你上了车就一路睡到站；你没上，它就走了，下一班要等很久。睡眠研究者把开门

的那一小段时间叫 睡眠之门（sleep gate）——入睡阻力最低、几乎一沾枕头就着的时间
窗。

困意为什么一波一波来

上一章说 S 过程（睡眠压力）是一条持续爬升的线——那困意应该越来越强才对，怎么会一
波一波？因为把你托住不让睡的是 C 过程（昼夜节律），而 C 的托举不是恒定的，它内部还

套着一个更小的节拍器。

发现它的是睡眠科学的祖师爷 Kleitman。他注意到，白天的警觉度不是平的，而是大约每

90 到 120 分钟起伏一次——你上午写着代码忽然走神、下午三点莫名烦躁想吃东西、晚饭
后忽然精神一振，都是这个节拍。他称之为 基础休息-活动周期（basic rest-activity

cycle），大白话：身体和大脑每隔一个半小时左右，会自然地探一次头，问一句「要不要休

息一下？」

大白话

大白话：S 过程决定了你「总的欠账」，C 过程里的小节拍器决定「催款的节奏」。账欠得少
时，每波催款电话你都能轻松挂掉（白天的小困意，挺一挺就过去了）；账欠得多、又赶上夜里

C 大撤退，某一波电话就直接把你按进睡眠——那一波，就是睡眠之门。

这就解释了「过时不候」：当睡眠之门打开的那一波困意袭来，你如果不顺势躺下，C 过程
的托举会在下一波回升，把你重新托回清醒。下一班车，要等下一个 90 分钟左右的周期



——而且夜越深的班次，车越小、越慢。所以「再看一集」的代价往往不是二十分钟，是一
两个小时。

最反直觉的一段：睡前反而最清醒

这个模型里还藏着一个几乎没人猜得到的细节。按理说，越接近睡觉时间，S 攒得越高，应

该越来越困、顺滑地滑进睡眠。但实测数据恰恰相反：在你习惯入睡时间之前的一到三个小
时，是一天中最难睡着的时段——比中午还难。研究者干脆叫它 禁睡区（forbidden zone

for sleep），也叫「清醒维持区」。

原因是 C 过程在傍晚会打出全天最强的一波清醒信号。进化上这很合理：白天攒了一天的睡
眠压力，如果 C 不在傍晚加一把力托住，你晚饭前就会被债务压垮、昏睡过去，那才危险

——捕猎、归巢、警戒都还没做完。主时钟的任务是让你在不该睡的时候撑住，在该睡的时
候才放闸。所以它的设计是：傍晚顶住，入夜后快速撤退。

大白话

大白话：你的生物钟是个严格的门卫。傍晚它死死顶着门（禁睡区），谁也别想提前进；到了点

开闸放行（睡眠之门），还会在后面推你一把。你想在傍晚八点「提前睡个养生觉」，是在跟门
卫角力——必输。

禁睡区的存在立刻解释了两种常见困惑：

「我八点就困了想早睡养身体，躺下却死活睡不着。」你撞上的是门卫顶门时段。早睡不养

生，躺两小时睡不着才伤身。正确做法是顺着自己困意真正上门的时间睡——那通常比你以
为的晚。

「我平时十二点睡，今天十点躺下了，怎么反而失眠？」同一个原因。把入睡时间往前挪一
两个小时，等于把车次表改了，但门卫没收到通知。要挪，得用第九章的办法先调钟，而不

是直接改上床时间。

可操作的部分

把这一章收成三条能用的技术：



1. 识别你自己的班次。连续几天留意：晚上第一波「眼皮沉、打哈欠、注意力散」大概几点

来？那就是你的睡眠之门。它是信号，不是建议——来了就上车。

2. 门开了别拖延。「洗完这集/打完这局就睡」是在主动误车。误一班，代价大约是一个半小时

起步。

3. 别把上床时间排在禁睡区里干等。如果你的门在十一点开，十点半上床只会躺在禁睡区的尾

巴上培养焦虑（第六章会看到，这还在训练一个坏习惯）。不到困，不上床。

到这里，时机的部分讲完了：债要攒够，钟要撤岗，车来了要上车。但时机对了只是必要条

件——入睡的发令枪还有一把，藏在你完全想不到的地方：体温。下一章讲它。
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第四章 · 体温的滑梯
先观察一个你每晚都在做、却从没想过为什么的动作：睡着前后，你会把一只脚伸出被窝。
不是热得受不了——室温明明挺舒服——就是有一只脚「想出去」。这个动作不是怪癖，是
你的身体在执行入睡程序里最关键的一步：散热。

入睡的发令枪：核心温度往下走

上一章说 C 过程（主时钟）到了夜里会撤掉清醒信号。它撤岗的方式之一非常物理：命令身

体把核心温度降下来。你一天的核心体温（内脏、大脑的温度）不是恒定的，而是随节律波
动：傍晚前后冲到全天最高，然后一路下滑，凌晨四五点触底，降幅接近一度。入睡，就卡
在滑梯刚开始变陡的那一段——核心温度开始明显下降时，困意最浓；体温触底前后，人最

难被叫醒。

注意因果方向：不是「睡着了所以体温降」，而是「体温下降本身就是入睡程序的一部分」。

主时钟像拉总闸一样启动散热，身体开始降温，大脑收到「系统正在进入低温模式」的信
号，睡眠之门随之打开。所以你可以反过来推：帮身体散热，就是帮入睡程序按下启动键；

妨碍散热，就是卡住进程序。

散热器在你的手和脚上

身体怎么快速把核心热量排出去？靠的不是出汗，是血管扩张。入睡前，你的手和脚的血管

会主动舒张，大量温暖的血液涌到皮肤表层，热量通过手掌脚底散到空气里。所以一个人快
睡着的时候，手脚是温热甚至发烫的——你可以在孩子身上验证：小手热乎乎的，就是他马

上断电了。

科学家造了个指标叫 远端-近端温度梯度（distal-proximal gradient），大白话就是「手脚
温度和躯干温度的差」。这个差值拉得越开（手脚越热、核心越凉），入睡越快——而且它是

比核心体温本身更好的入睡预测器。研究里甚至有个近乎魔术的结果：给睡不着的人穿上加
热袜、把脚捂热，入睡时间明显缩短。听起来矛盾——热不是该更难睡吗？——但捂热的是

末端，末端血管扩张越充分，核心热量排得越快，降温滑梯滑得越顺。



大白话

大白话：把身体想成一台要关机降温的主机。核心温度是 CPU 温度，手脚是散热鳍片。关机程

序的第一步是把风扇拉满、鳍片烧热，把 CPU 的热量搬出去。脚伸到被子外面，就是在给散热

鳍片加一层主动风冷。

这直接解释了一种常见失眠：手脚冰凉的人入睡困难。末端血管没舒张开（紧张、焦虑、交

感神经兴奋都会让末端血管收缩——战斗状态下血要留给大肌肉，没空管散热），散热通道
堵着，核心温度降不下来，入睡程序卡在第一步。对这种人，「放松」两个字没用，直接物

理加热手脚反而对症。

热水澡的正确用法：重点不在「热」

「睡前洗个热水澡助眠」大概是最出名的助眠建议，也是被做错最多的一个。它的机制跟大

多数人以为的完全相反：助眠的不是热水泡着你的时候，而是你出来之后。热水澡把全身表
层血管烫开，出浴后大量血液留在扩张的末梢血管里，核心热量像开闸一样往外泄，核心温

度加速下滑——等于人为把体温滑梯的坡度改陡了。一项汇总了十几项实验的分析给出的参
数是：水温四十度左右，睡前一到两小时洗，能平均把入睡时间缩短约十分钟。

参数里最容易错的是时机。洗完澡立刻上床，核心温度还没降下来，甚至还因为泡澡微微偏

高——等于刚踩油门就刹车。提前一两个小时，让散热在你的被窝里完成，才是这剂药的正
确服法。

大白话

大白话：热水澡是个「先充后放」的陷阱卡。泡的时候升温，出来之后才是猛降。你要买的是

「降」那段，所以得给散热留出一两个小时的释放时间。

环境：凉爽的房，温暖的被窝

顺着散热逻辑，卧室参数也好定了：

室温偏凉。多数人 18 度上下最利于散热；盖着被子不觉得冷、露出脸觉得微凉，就是对的

区间。闷热的房间让滑梯变平，是夏天难入睡的主因。



被窝要暖、末端要通。暖被窝保持末梢血管扩张，同时被窝外的凉空气负责接收散出来的热

——一暖一凉，正好是散热系统最喜欢的工况。这也是为什么「开着空调盖棉被」在生理上
其实说得通。

泡脚/暖脚是低配版热水澡。对手脚冰凉型入睡困难，睡前温水泡脚的机制和热水浴相同：
烫开末端血管，给散热开路。

小结

入睡需要核心体温走下一个滑梯；滑梯的动力来自手脚血管舒张散热。所以一切操作的判据
就一条：这个动作是让核心热量排得更快，还是更慢？热水澡提前洗、脚要暖、房要凉、脚

可以伸出被子——全都从这一条推出来。到这里，「时机」（二、三章）和「温度」（本章）
两个外部条件齐了。下一章进到大脑内部，看关灯那一刻到底发生了什么。
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第五章 · 关灯不是一次全关
如果给入睡瞬间的大脑接上脑电图，你会发现一件事：根本找不到「瞬间」。从醒到睡不是
啪的一声断电，而是一段持续几分钟到十几分钟的过渡地带，脑电波慢慢变形，意识像退潮
一样一段一段地撤。这片地带是睡眠的第一站，叫 N1 期，也叫半梦半醒期。理解它，能治

好失眠者的一个核心错觉——「我昨晚一秒都没睡着」。多半是假的，而你为什么会这么以
为，答案就在 N1 里。

大脑是分批下班的

入睡时各个脑区不是同时关灯，而是有明确的先后顺序。第一批下班的是丘脑——大脑里的
「总接线员」，所有感觉信号（声音、光线、触感）要进意识，都得先经过它转发。入睡程

序一开始，丘脑就陆续停止转发：电话线还在，交换机不干了。这就是为什么睡着的人房间
里有声音却「听不见」——信号到不了意识层。

关键在于，丘脑是逐个端口、陆陆续续关的，不是一次性拉闸。于是就出现 N1 期那些著名
的怪现象：你已经对闹钟之外的声响没反应了，却觉得自己还醒着；你脑子里开始飘出一些

不合逻辑的碎片画面——没有情节的脸、变形的路、莫名其妙的对话——这叫睡前幻觉
（hypnagogic imagery），是视觉皮层开始自由发挥、而负责逻辑审查的前额叶还在半值
班的产物。做梦的原材料已经开机，审查员还没走，所以你偶尔会「意识到自己在做怪梦」

并一个激灵醒来。

大白话

大白话：大脑下班像一栋写字楼清场。丘脑这个前台最先锁门（收不到外卖和快递了），但楼上
几个部门还在加班：视觉部开始涂鸦（怪画面），逻辑部留了个值夜班的（偶尔吐槽「这什么

鬼」）。你以为公司还开着，其实大门早就关了。

那个把你惊醒的「坠落感」

N1 期还有个常客：正迷迷糊糊，突然全身一抽，像一脚踩空从楼梯上掉下去，瞬间惊醒。
它叫入睡抽动（hypnic jerk），绝大多数人都会遇到，越累越容易出现。机制还没有完全定



论，但主流的解释把它归到「分批下班」的时序问题上：入睡时肌肉张力快速撤离、呼吸心
率放缓，整套「待机程序」正在推进；而负责警觉的脑干某部分还没完全交接，它把「肌肉

突然松弛、身体指标下降」误读成了「这具身体正在失控下坠」——像烟雾报警器把炒菜的
烟当成了火灾——于是紧急给全身肌肉发了一道收缩指令，试图「拉住」你。一个抽搐，一

次误报。

它完全无害，唯一的问题是每次误报都把你的入睡进度条清零重来。频繁被抽动惊醒的人，

多半入睡压力过大（太累）或睡前太兴奋——前者让待机程序推进得太急，后者让报警器过
于敏感。

「我根本没睡着」：N1 制造的最大错觉

睡眠实验室里有个经典结果：受试者进入 N1、脑电图明确显示已经睡着几分钟后，把他叫
醒问「你睡着了吗」，大多数人回答：没有，我一直醒着。

这不是撒谎。入睡时丘脑关了门，可「自我监控」那部分意识是按自己的节奏退出的——你
还在「听」，只是听到的东西不再被记录、不再被标记为「外界」。记忆的形成也在降速：N1

里经历的事很难写进长期记忆。于是从内部看，这段时间被大脑「剪掉了」，醒来的你回

看，记忆里是一条连续的清醒线。这就是睡眠状态误判（sleep state misperception）的
神经基础——严重失眠者一晚实际睡了五六个小时，却坚称彻夜未眠，两者的差距常常就藏

在这些被剪掉的 N1 和浅睡片段里。

大白话

大白话：你大脑里有个「行车记录议」，入睡时它比别人先关机。之后的旅程其实照常开了几公
里，但没有录像。早上你查记录：空白。结论「车根本没动」——错了，只是没录下来。

这一章能拿走什么
别用「有没有意识」判断睡没睡着。「我感觉一直没睡」是一个已知有系统偏差的读数。整

夜录音或手环数据虽不完美，但都比你凌晨三点的自我感觉可靠。这一条本身就能卸掉失眠
者一大半的绝望——很多人的问题比自我感觉的轻。

入睡抽动是进度标志，不是故障。抽一下，说明你正在进入 N1、系统正在交接。翻个身继
续，别把它当「又失败了」的证据。



N1 是个一碰就醒的脆皮阶段。刚迷糊过去时被消息提示音拽回来，入睡程序基本要从头跑

——所以睡前把手机调成勿扰，保护的是这段最脆弱的过渡期。

到这里，入睡这台机器的内部运转看完了：债、钟、温度、分批关机。接下来三章转向「为
什么这台机器在你床上会失灵」——先从那个最冤的部件说起：你的床。
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第六章 · 床为什么会唤醒你
慢性失眠的人身上有个近乎规律的怪事：在自己的床上彻夜清醒，去酒店、去朋友家、甚至
换到自家沙发上，反而睡得很好。还有人更憋屈：开着电视在客厅沙发秒睡，被家人叫醒挪
回卧室，往床上一躺——清醒了。床好像有毒。

床确实有毒，但毒是你自己喂出来的。这一章讲慢性失眠最核心的机制，也是失眠认知行为
疗法（CBT-I）里历史最老、证据最硬的一招：刺激控制（stimulus control）。1972 年

Bootzin 提出它的时候，整个思路简单得近乎粗暴：失眠者的床，已经被训练成了清醒的触
发器。

巴甫洛夫的铃铛，你的床

回忆一下中学课本：狗听到铃铛同时得到食物，重复多次后，光听铃声就流口水。铃声本来
和口水毫无关系，是反复的同时出现，把两个东西在大脑里焊在了一起。这叫条件反射——

大脑是个停不下来的关联学习机器，环境里的任何线索，只要反复和某种状态配对出现，就
会获得触发那个状态的能力。

现在看失眠者的床都经历了什么。躺下睡不着，翻；还睡不着，开始复盘白天的会、担心明
天的汇报；越躺越烦，摸出手机刷半小时；好不容易迷糊一会儿，醒了，看表，焦虑「只剩
四小时了」……注意：「床」这个线索，在过去几百个夜晚里，反复和清醒、烦躁、焦虑、

刷手机配对出现。大脑照单全收，焊死了这条回路：床 → 警觉。

大白话

大白话：你的床是个被训练坏的声控开关。本来喊「床」应该开「睡」，但你过去几百次喊
「床」的时候都在干清醒的事，开关学会了：「床」= 开「清醒」。现在你一躺上去，它忠实地

执行你教它的程序——拉满警觉。错的不是开关，是训练数据。

这也解释了一开始那个怪事：酒店、朋友家、沙发是新的线索，没被污染过，不触发警觉回
路；而客厅里开着电视打盹之所以容易，部分原因恰恰是那不是「正式睡觉」——没有任



务、没有床这个触发器。同理，很多失眠者在睡眠实验室（最不舒服、满身电极的环境）反
而睡得比家里好——环境陌生，条件反射没带过去。

拆回路：刺激控制的五条规定

既然是学出来的，就能用学习的方法拆掉——办法就是不再给大脑「床=清醒」的训练样

本，同时大量补充「床=秒睡」的样本。Bootzin 的原始规定几十年几乎没变过，因为它有
效：

1. 只有困了才上床。不困不上床（呼应第三章：别在禁睡区里干躺）。

2. 床只用于睡觉（和性生活）。不在床上看手机、办公、看电视、复盘人生——这些都是在给
「床=清醒」投喂训练数据。

3. 躺了大约十五到二十分钟还睡不着，就起床，离开卧室。去昏暗的地方做件无聊的事——叠
衣服、翻翻纸质说明书——有困意了再回来。还睡不着？再起来。重复。

4. 不管昨晚睡多差，每天同一时间起床。（第九章细讲，这是校准生物钟的锚。）

5. 白天不小睡。（保护睡眠压力，第二章的债不许提前还。）

第三条最反人性，也最关键。凌晨两点离开温暖的被窝，感觉像惩罚。但它干的事是统计学
上的：每一次「在床上清醒超过二十分钟」，都是给坏回路的一份训练数据；起身离开，就

是拒投这份数据。而「有困意再回来、沾枕头就着」，是在批量制造「床=入睡」的新数据。
注意第三条里刻意说「大约十五到二十分钟」而不是「看表」——看表本身就是唤醒源（下

一章的主题）。凭感觉估，估错了也没关系，原则是「明显睡不着就走」。

它难，但它是最有效的

要坦白的是：刺激控制执行起来很痛苦，前一两周甚至会觉得睡得更少（因为夜里起床好几

次）。但它是 CBT-I 所有组件里单项证据最强的之一，多数认真执行的人在一到三周内看到
入睡时间明显缩短——新的条件反射建立起来，床重新变回睡眠触发器。几十年的临床试验

反复确认：这一整套行为治疗对慢性失眠的长期效果，超过安眠药，而且没有副作用和依
赖。这是少见的那种「又苦又确凿有效」的技术。



大白话

大白话：重建床的条件反射，像重新训练一个被惯坏的服务。前两周你会频繁「重启」（起身离

开），体验很差；但每一次重启都在改写训练集。等「床=困意=秒睡」的样本量压倒了旧数

据，服务就修好了——而且是永久修复，不是吃药那种租用。

小结

床不只是家具，它是你大脑里的一个触发器，触发什么由过去几百个夜晚的训练数据决定。
失眠者的床被污染成了清醒触发器，所以「回床上再试试」往往是最糟的策略。解法：困了
才上床、床只睡觉、睡不着就离开、定点起床、白天不补觉。下一章处理一个更隐蔽的敌

人：就算回路修好了，还有一个程序在后台持续拉满你的警觉——你对睡眠本身的监控。
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第七章 · 监控睡眠的人睡不着
失眠者的夜晚通常有个固定仪式：看表。十一点半看一次（「还行」），十二点四十看一次
（「糟了」），两点十五看一次（「明天完了」），三点半再看一次（干脆坐起来）。每一次看表
都是清醒的加深——这是直觉能理解的。但睡眠科学发现的比这个更狠：就算不看表，光是

「检查自己睡着没有」这个念头本身，就在阻止睡眠。

一条从关注到失眠的流水线

Espie（第一章「睡眠努力」的提出者）把失眠的恶化过程拆成三步，他称之为注意-意向-努
力路径（attention-intention-effort）：

1. 注意：正常人对「我睡着没有」毫不关心；失眠者开始把注意力调到睡眠频道——躺下就扫

描身体信号：心跳是不是还快？脑子是不是还在转？有没有迷糊的迹象？

2. 意向：由关注生出明确的意图——「我必须睡着」，入睡从一件自然发生的事变成一个待办

任务。

3. 努力：意图升级为行动——主动放松、数呼吸、命令自己清空大脑。第一章说过，这些都是

清醒系统的高负载操作。

三步串起来，是一条自我强化的流水线：越监控越发现「没睡着」，越发现没睡着越焦虑，
越焦虑越监控。这个回路的燃料不是别的，正是监控行为本身。它有一个硬件层面的死结：
检查「我睡着了吗」这个操作，必须由清醒的意识来执行——每一次检查，都预设了检查者

醒着。你不可能在睡着的状态下确认自己睡着了。所以监控睡眠是一个逻辑上必然返回
「否」的查询，而它每查询一次，就把入睡进度条往回推一格。

大白话

大白话：监控睡眠就像每隔两分钟掀开烤箱门看蛋糕发起来没有。蛋糕能不能发，取决于门关

不关；而你每一次「就看一眼」，都放一次热气。结论「蛋糕发不起来」是对的——但原因是你
在看。



反向操作：努力保持清醒

既然「努力入睡」拉满唤醒，那把指令反过来会怎样？这正是失眠治疗里最像恶作剧的一

招：矛盾意向法（paradoxical intention）。做法：躺下，关灯，然后给自己下一个相反的
命令——尽可能保持清醒，不许睡着。可以微微睁着眼，温和地、不焦虑地「熬着」，不玩

手机不看表，就是醒着。

结果是反着的：很多人反而比平时更快睡着。机制不神秘——这条命令一刀砍断了流水线的
全部三步：不许睡，就不用监控「睡着没有」；不用监控，焦虑断供；而且「保持清醒」这

个任务没有失败感（醒着=任务成功），睡眠努力清零。第一章说过入睡只在低负载时发生，
矛盾意向法本质上是用一个假任务骗过监控系统，让负载降下来。对照实验里，它的效果虽

不如睡眠限制（第十章）那么猛，但确证有效，是对「努力-失眠」回路最直接的实证。

给监控系统断电的具体动作
把钟处理掉。卧室里所有能看到时间的设备——闹钟、手机、手环——转过去、扣过去、放

客厅。夜间醒来看时间获得的信息永远是坏消息（「只剩X小时」），而它改变不了任何事。闹
钟设好就信任它，你的职责里没有「夜班计时员」。

换一条查询语句。发现自己又在扫描「我睡着没有」时，意识到这个问题注定返回「否」，
然后把它换成一个不需要回答的指令：比如默念「现在什么都不用确认」。不压制焦虑（压

制也是高负载），只是不给查询分配资源。

必要时上矛盾意向。连续几晚明显「躺下就精神」时，干脆正式执行「今晚的任务是保持清

醒」，执行一周。它是把监控系统饿死的最直接手段。

小结

失眠不是睡不着，很多时候是「查得太勤」。注意-意向-努力三步流水线把一次偶发的睡不
好，加工成慢性失眠；监控的每一次查询都预设清醒、放大唤醒。解法不是更努力地睡，而

是拆掉监控：藏起钟、停止自检、必要时用矛盾意向反向操作。下一章处理流水线的另一个
进料口——那些一躺下就开会的念头。
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第八章 · 把脑子里的会议纪要关掉
白天你可能连续工作十小时没想任何烦心事，可头一沾枕头，大脑立刻开始放片：白天那句
说错的话、明天的汇报、三年后要不要换工作、二十年前的一次社死——画质清晰，轮番上
映。为什么偏偏是躺下这一刻？

因为大脑里有一套「闲下来就自动开机」的系统，叫默认模式网络（default mode

network）。大白话：当你没有在处理外部任务时——不看屏幕、不听人说话、不解题——

这套网络就接管大脑，开始干它的本职工作：回放过去、预演未来、加工和自己有关的事。
白天它一直被各种任务压着，只有睡前——灯关了、屏幕灭了、一整天里第一段没有任何输

入的时间——它才终于排上队，把积压的素材一口气全放给你看。所以床上思绪纷飞不是你
出了问题，是系统按时上班。问题只在于：它的节目单你不爱看。

压制不了，只能替代

面对放片，多数人的第一反应是「别想了」。心理学家 Wegner 用「白熊实验」证明这条路
是死的：命令自己「接下来五分钟不要想白熊」，结果满脑子都是白熊。因为「不想X」这条

指令自带一个监控程序——「我现在想X了吗？」——而执行监控就得先把X调出来。每一个
「别想」都在给所想的东西充电。

所以所有有效的思维降载技术，走的都是同一条路：不压制旧念头，给默认模式网络换个节

目。下面三套有实验撑腰。

技术一：睡前纸笔倾倒——但写法有讲究

2018 年贝勒大学有个漂亮的实验：一组人睡前花五分钟写下「明天要做的事」的清单，另
一组写「今天已完成的事」。结果写待办清单的一组平均入睡快了约九分钟，而且清单写得
越具体，入睡越快——「明早九点给甲方回邮件，确认合同第三条」比「处理合同」管用。

机制可以这样理解：默认模式网络反复播报一件事，常常是因为它担心这件事会丢——大脑
没有一个可信的外部存储，只能靠循环播放来防止遗忘（就像手机没存号码，只能心里默

念）。写在纸上，等于告诉它：已落盘，进程可以退出了。模糊的一行字它不认（「这不算存



好」），具体的一行它才认。注意这个动作要在睡前、书桌前完成，不是躺在床上做——躺床
上写，等于在床上开了个会（还顺手污染了第六章修好的条件反射）。

大白话

大白话：脑子里的会议纪要散不了会，是因为秘书不肯散——她怕决议没记下来。你当她面把

决议一条一条写清楚、签了字，她立刻收工。写「回头再说」，她继续念。

技术二：认知洗牌——用乱码挤走连续剧

认知科学家 Luc Beaudoin 提了个更巧的办法，叫认知洗牌（cognitive shuffling）：随便
想一个词，比如「月光」，然后逐字母（或逐字）往下玩——「月」：想到月亮、月饼、月

牙，每个都在脑子里出个图；再到「光」：光线、光头、光合作用……画面之间毫无关联最
好，想到哪个算哪个，几秒换一个。

它有效的原因有两层。第一层是挤占：思绪放片需要连贯的工作记忆资源，洗牌把这条流水
线占满了，连续剧播不动。第二层更妙：回想第五章，N1 期大脑本来就会生成一堆互不关
联的碎片画面（睡前幻觉）——认知洗牌等于人工模拟入睡早期的脑状态。Beaudoin 的说

法是：大脑检测到「这种乱码画面」出现时，会把它当成「系统已经在入睡轨道上」的信
号，顺势推进。你等于在伪造进度条，而系统认这个伪造。

对比之下就明白为什么「数羊」恶名在外：2002 年牛津的实验发现，数羊的人比想象一幅
丰富画面（海滩、瀑布，细节越多越好）的人入睡更慢。数羊太无聊，占不满工作记忆，默

认模式网络在旁边照旧放片；而一幅需要持续渲染细节的想象画面，才是真正的全屏程序。
所以不是「数东西助眠」，是「占用度刚刚好的画面助眠」——太烧脑（解数学题）会清
醒，太无聊（数羊）压不住场，洗牌和风景想象正好卡在中间。

技术三：给明天一个「已处理」的剧本

如果放片内容是对某件具体事的担心（明天的汇报、后天的体检），可以加一招：睡前在纸

上不光列事项，还给它写一个两步的开头——「明早九点，先打开文档，把三个要点列出
来」。担心的本质是默认模式网络在反复模拟一个它没有把握的场景；一个具体到能直接执
行的开头，等于把「未知」降级成「计划」。它不需要是好计划，只需要是计划。



小结

睡前思绪纷飞是默认模式网络按时上班，压制无效（白熊效应），唯一的路是换节目：具体

的待办清单让大脑「落盘退出」，认知洗牌伪造入睡画面，精细的风景想象全屏占住工作记
忆。三套都在睡前或躺下后即刻执行，且都不需要「成功」——放片回来了就再洗一轮牌，

这不是失败，是正常操作。下一章离开卧室，去管那个总管：怎么把生物钟本身校准。
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第九章 · 给生物钟对表
第二章说主时钟（SCN）按大约 24 小时走。那个「大约」是麻烦的根源：如果把你关进没
有任何时间线索的房间（不知晨昏），你的生物钟会按自己的节奏走下去——多数人的内源
周期比 24 小时略长，一天大概慢十几二十分钟。也就是说，你的表是一块每天慢一刻钟的

表。放在野外这不是问题，因为有一个东西每天给它上弦校准：光。放在现代生活里，这就
是一半睡眠问题的源头。

光：每天一次的校时信号

眼睛除了成像，还有第二条线路：视网膜里有一类感光细胞不参与「看见」，专门测量环境
亮度，直接汇报给 SCN——这是主时钟的有线网络接口。它认的光强量级，跟你的直觉完全

不同：

普通室内照明：100–500 勒克斯（lux，亮度单位）。

阴天的室外：1,000–10,000 勒克斯。

晴天室外：50,000 勒克斯往上。

注意这个差距：阴天室外的亮度，是灯火通明的办公室的几十倍。你眼睛觉得「挺亮的」室
内，对生物钟来说接近昏暗。一个白天宅在室内的人，他的 SCN 一整天都没收到过一次像

样的「现在是白天」的信号——表照慢，节奏一天天往后漂。具体表现就是：晚上越来越不
困，早上越来越起不来，周末睡到中午，周一像倒时差（它有个正式名字，社会时差，

social jet lag——工作日和休息日的作息像差了几个时区）。

校准方法因此简单粗暴：起床后尽快到室外去晒一会儿。不用直视太阳，不用晴天——阴天
也绰绰有余。十几到三十分钟，通勤路上不坐车改走路都算数。早上的光把 SCN 的表往前

拨、锁进 24 小时轨道；同时还给褪黑素（下面讲）的分泌定好「十二到十四小时后开始」
的闹钟。反过来，夜里的强光——尤其是睡前开着满屋大灯、脸贴着亮屏幕——是在给 SCN

发送「现在还是白天」的错误报告，把困意往后推。所以「少刷手机」的真机制不是内容刺
激（虽然那也是），是那块发光的板子在物理上拖住你的钟。



大白话

大白话：你的生物钟是块每天慢一刻钟的机械表，晨光是对表的唯一窗口。现代人全天活在

「昏暗」里，表从来没被对过，于是普遍走慢——越睡越晚。早上出门晒一刻钟，是零成本的

对时服务。

褪黑素：被误会最深的激素

SCN 对完表之后，通过激素向全身广播「现在是夜里」，这个广播员就是褪黑素
（melatonin）：天黑后由松果体分泌，凌晨达到高峰，天亮前退去。它不催眠——它不是
蒙汗药，它只是一句通知：「各部门注意，夜间模式开始了」。听不听通知、夜间模式执行得

好不好，是下游的事。

这个定位决定了褪黑素补充剂什么时候有用、什么时候白吃：

对症的场合：钟本身错了位。往东飞时差（需要把钟往前拨）、天生睡眠相位严重后移（凌
晨三四点困、中午起）——这些问题的本质是「通知发得太晚」，在正确的时间（目标入睡

时间前几小时）补充小剂量褪黑素，等于人工提前发通知，确实能把钟拨快。而且研究显示
低剂量（0.3–1 毫克）就够，药店里动辄 5–10 毫克的剂量超出生理水平好几倍，不更有

效，只更容易第二天昏沉。

不对症的场合：钟没错，是别的环节坏了。如果你的问题是压力不够（第二章）、床被污染

（第六章）、监控过度（第七章），褪黑素发多少通知都没用——通知早就按时发了，是下游
不执行。这也是为什么权威指南对慢性失眠不推荐褪黑素：不是它有毒，是大多数人吃它治

的不是自己的病。

最被低估的对表工具：固定起床时间

想调作息的人几乎都从「早点睡」下手——这是从错误的一端拧螺丝。入睡端你说了不算
（第一章：没有操作权限，还有禁睡区门卫顶着）；起床端你有完全的操作权限——闹钟一
响就起，这是纯随意肌动作。而定死的起床时间会沿因果链自动修好另一端：定点起床 →

见光时间固定 → 生物钟锁进轨道；同时睁眼时间固定 → 腺苷每天从同一时刻开攒（第二章）
→ 攒够的时刻自然固定 → 睡眠之门每晚准点打开。坚持一两周，「到点就困」会自己出现。



反过来的操作——平时熬夜、周末狂睡到中午「补觉」——等于每周五飞到新时区、周日再
飞回来，周一早上的痛苦不是没睡够，是时差。周末起床时间最多比工作日晚一小时，超出

就是在给自己的钟制造航班。

小结

生物钟每天需要晨光对时，阴天的室外也碾压最亮的室内；褪黑素只是「入夜通知」，只对
钟错位的场合有用、低剂量就够；调作息从起床端拧螺丝，固定的起床时间会自动校准入睡
端。到这里，债、钟、温度、条件反射、监控、思绪都齐了。下一章上最重的那件武器：它

的思路是故意让你睡得更少。
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第十章 · 最狠也最有效的一招：少睡
前面九章的技术，方向都还算顺人性：晒光、泡脚、写清单、晒完太阳早点困。这一章要讲
的招，方向完全相反——它是整个失眠治疗里效果最强的单件武器，而它的处方是：故意让
你睡得更少。它叫睡眠限制疗法（sleep restriction therapy），1987 年由 Spielman 提

出，至今是 CBT-I 的核心引擎。理解它为什么有效，等于把这本书前面所有章节的总开关再
按一遍。

先看一个被算错的账

慢性失眠者的典型作息是这样的：晚上十点半上床（「早点躺着总能多睡点」），夜里醒好几
次，早上八点才起（「昨晚没睡好，多赖会儿」）。在床时间九个半小时。实际睡着了多久？

断断续续加起来，五个半小时。

睡眠医生看这个数据，第一眼算的是一个比率：睡眠效率（sleep efficiency）= 实际睡着

时间 ÷ 在床时间。健康睡眠者的这个数字在 90% 上下；上面这位是 58%。这个数字低意
味着什么？意味着他的床有 42% 的时间是「醒着躺着」——回想第六章，这是在最卖力地

给「床=清醒」投喂训练数据；回想第二章，九个半小时稀释在床上的睡眠，每一段都浅、
碎、不解乏，因为睡眠压力永远攒不到能把人按进深睡的程度。

而失眠者面对「睡不好」的直觉对策——更早躺下、更晚起床、周末补觉——全都在把在床

时间拉得更长，效率压得更低。越努力睡，睡眠被稀释得越稀。这是慢性失眠最大的陷阱：
用加水量来治疗汤太淡。

反过来操作：把在床时间砍到和实际睡眠一样长

睡眠限制的做法一句话说完：上面这位，实际睡五个半小时，那就只允许在床五个半小时
——比如固定七点起床，那么凌晨一点半之前不许上床。一点都不许多。

听起来像酷刑。但沿着前几章的机制推一遍，每一步都顺理成章：

睡眠压力飙升。在床时间被砍掉四小时，清醒时间硬生生拉长四小时，腺苷（第二章）攒到

平时的近两倍。债一高，入睡和维持都变得容易——这是全书的杠杆里最长的一根。



睡眠被压成一整块。压力足够大时，入睡快、夜醒少、深睡比例上升。同样五个半小时，碎

在九个半小时里是垃圾睡眠，压在五个半小时里是浓缩睡眠。

条件反射快速重建。在床时间几乎全是「睡着」，「床=秒睡」的训练数据以最高纯度灌入

（第六章）。

睡眠努力自然清零。困到站着都能睡的人，没有余力监控「我睡着没有」（第七章）。监控系

统是被困意直接断电的。

大白话

大白话：烂睡眠是被稀释的睡眠。睡眠限制就是把九个半小时的汤倒得只剩五个半小时，再把

火开猛——同样的料，这次是浓汤。等浓汤稳定了，再一勺一勺往回加水。

然后，一勺一勺加回来

限制不是终点，是起点。执行规则是个简单的反馈回路：每天早上凭感觉估算睡眠效率，连
续一周达到 85%–90% 以上，就奖励十五分钟——提前十五分钟上床。下周还达标，再

加。任何一周跌破 80%，往回退十五分钟。多数人从五个半小时起步，几周里逐步爬到七
小时上下，而且这时的七小时是效率 90% 的整块睡眠——和最初九个半小时里的碎睡，判

若两觉。

几条不能省的执行纪律：

起床时间雷打不动，周末也不例外（第九章：这是全系统的锚）。所有压缩都从「推迟上床」
那头做。

白天绝不补觉——补觉等于给限制开天窗，压力债一泄，全盘失效。头一两周的白天会真的
困，这是治疗的药劲，不是副作用。

窗口别压到五小时以下，那是下限不是目标。白天的警觉度明显掉到影响开车、操作机器的
程度，就把窗口放宽——困着开车和醉驾同级别的危险，别拿治疗赌这个。

有双相情感障碍、癫痫等病史的人，睡眠剥夺可能诱发发作，这招要先问医生，别自己上。



为什么它是「最狠也最有效」

几十年的临床试验里，睡眠限制（常和第六章的刺激控制打包）是让慢性失眠者入睡变快、

夜醒变少的最强单项干预，效果普遍出现在两到四周内。它的逻辑也是全书的缩影：你不往
「睡」的方向使任何劲，而是把条件——压力、节律、条件反射——一个个拧紧，然后等睡

眠自己发生。狠，是因为它要求你在最困的时候不上床、在最困的白天不补觉；有效，是因
为每一分钟的克制都在给同一台机器加压。

下一章是收尾：把十一章的内容装成一张系统图，让你能看到每个零件的位置，以及它们怎

么一起运转。
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第十一章 · 一张入睡系统图
十一章的内容，其实是一台机器的一张装配图。这一章把它画完：每个零件在哪、归谁管、
什么时候动。看完之后，你可以忘掉这本书的所有细节，只留这张图。

入睡系统图：四个子系统，一个总原则

入睡这台机器可以拆成四个子系统。每个子系统出故障时的症状不同，用的扳手也不同——

这就是「助眠建议千千万，对你有用的就那几条」的原因：先定位故障在哪个子系统，再选

工具。

子系统一：压力罐（管「攒没攒够」）

机制在第二章：腺苷从睁眼起攒，攒够了才有入睡的资本。故障症状：躺下不困、精神得

很。扳手：白天别补觉、咖啡因下午两点后断、白天让身体真正活动、最严重时用睡眠限制
直接加压（第十章）。

子系统二：时钟（管「是不是时候」）

机制在第二、三、九章：生物钟决定睡眠之门几点开，晨光每天对表。故障症状：困点飘
忽、越睡越晚、周一像倒时差、傍晚八点想睡睡不着。扳手：雷打不动的起床时间（系统的

锚）、起床后出门见光、夜里调暗灯光屏幕、周末起床偏差不超过一小时；钟错位严重时小
剂量褪黑素提前发通知。

子系统三：温度与身体（管「发令枪响没响」）

机制在第四章：核心体温下滑启动入睡，手脚血管是散热口。故障症状：手脚冰凉躺一小
时、夏天闷热难眠。扳手：睡前一到两小时的热水澡、泡脚暖脚、卧室偏凉、允许一只脚伸

出被子。



子系统四：大脑前台（管「负载降没降」）

机制在第一、五、六、七、八章：入睡只在低负载时自动发生，床的条件反射、监控查询、

思绪放片都在拉高负载。故障症状：沙发上秒睡床上清醒、一躺下就开会、反复看表、「必
须睡着」的紧迫感。扳手：困了才上床、睡不着就离床、床只用于睡觉、藏起所有的钟、睡

前纸笔倾倒、躺下后认知洗牌或精细想象、监控刹不住时用矛盾意向。

大白话

大白话：四个子系统像四条流水线，任何一条卡住，「入睡」这个产品就下不了线。失眠者的误

区是对着整条产线念同一句咒语（「放松」「别想」），而这张图让你直接走到卡住的那条线上拧

螺丝。

如果只能记住三件事

全书的压缩比极限版本，按杠杆率排序：

1. 每天同一时间起床，包括周末。它是全系统唯一你有完全操作权限的锚点，时钟、压力罐、

困点都跟着它对齐。这一条做扎实，很多问题自己消失。

2. 不困不上床，睡不着就离开。这一条同时保护条件反射（床=睡）和睡眠效率（不稀释），是

投入产出比最高的纪律。

3. 困意是来上班的债，白天让它攒。见晨光、多活动、不补觉、咖啡因赶早——晚上那扇门的

宽度，是白天一下午决定的。

偶尔睡不着，不是系统坏了

最后一个重要的认知：每个人都会偶尔失眠——大考前、分手后、换床的第一晚。急性失眠

是大脑对压力的正常响应，不是病。它什么时候变成慢性失眠？Spielman（就是第十章那
位）有个经典的「3P」框架：易感因素（Predisposing，天生敏感）遇上诱因

（Precipitating，失业、考试、疾病），本来几周就会自愈——真正让失眠定居下来的是第
三个 P：维持因素（Perpetuating）——你为对付失眠而做的那些事：提前躺床、白天补

觉、看表、努力入睡、在床上焦虑。换句话说，慢性失眠几乎总是治疗不当造成的医源性疾
病，医生是你自己。



所以未来某天你再失眠，正确的第一反应不是「又来了，快想办法睡着」，而是「哦，急性
失眠，正常的——别加戏」。不提前躺、不补觉、不监控，诱因过去，睡眠自己回来。这本

书最大的价值或许不是让你从此不失眠，而是让你失眠的时候不恐慌、不喂食它。

回到第一章的赌注

开头那个思想实验——「命令自己十分钟内睡着」——现在你可以当场拆穿它了：那是在用
清醒系统的高负载操作，去执行一个只有低负载才能发生的切换；每一次「我睡着没有」的
查询都预设着清醒；而你能做的全部事情，是把四个子系统的条件配好，然后把手从键盘上

拿开。

入睡的技术，说到底是一门放手的技术。条件归你，睡眠归夜晚。现在，去对表、攒债、散

热、断电——然后等那班车准点进站。晚安。

入睡的技术 · 王建硕


