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Когда дни становятся короче, я начинаю с тре-
вогой поглядывать на  деревья. Заметив пер-

вый желтеющий лист, ворчу про себя. С веток на-
чинает опадать листва, и  мне хочется завернуться 
в уютный плед. В эти холодные, бесконечные серые 
дни я с презрением смотрю на небо и радуюсь, на-
блюдая, как по миллиметру растут побеги лукович-
ных растений в саду до тех пор, пока не ляжет снег. 
Несмотря на сверкающие праздники, выпадающие 
на  самую середину зимы, у  меня с  ней натянутые 
отношения. В  лучшем случае я  чувствую себя не-
сколько опустошенной, но в самые унылые дни она 
навевает на  меня тоску. Каждый год, когда конча-
ется лето, я мечтаю стать медведем гризли, съесть 
все пироги и сэндвичи из корзин для пикника в на-
циональном парке Йеллоустон, отрастить себе по-
рядочный слой жира, вырыть большую уютную 

берлогу и отправиться спать, пока на улице не по-
теплеет. Однако мне как человеческому существу, 
возможно, стоило бы изобрести более светские спо-
собы примириться с холодными месяцами.

Серотонин. Это странное слово похоже на  на-
звание технологического стартапа или, возможно, 
какого-то существа, обитающего в пруду. Вообще-то, 
это одно из веществ, которое передает сигнал от од-
ной нервной клетки нашего мозга к другой. Его роль 
в нашей повседневной жизни незаметна, но крайне 
важна. Наличие и количество нейромедиаторов в на-
шем мозге — это факторы, влияющие на наше миро-
ощущение, наши запасы энергии и наши потребно-
сти в еде и сне. Серотонин — одно из тех веществ, 
которое напрямую влияет на то, как мы себя ощуща-
ем, и, когда он поступает в кровь, мы чувствуем себя 
энергичными, наше настроение поднимается. Это 
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вещество также влияет на  нашу иммунную систе-
му. Понижение его уровня может вызывать вялость, 
апатию и беспокойство и даже влиять на нашу спо-
собность бороться с инфек циями.

Когда осень на календаре подходит к концу, ко-
личество доступного нам солнечного света умень-
шается, как и  длина светового дня. Доказано, что 
солнечный свет напрямую воздействует на  выра-
батываемое нашим организмом количество серото-
нина, и чем ярче солнечный свет, тем более выра-
женным будет эффект; зимой мы больше времени 
проводим в  помещении и  можем почувствовать 
себя как в глухой норе. Единственный способ побо-
роть темные силы — отправиться на прогулку и по-
стараться впитать столько света в каждую клеточ-
ку своего тела (и получить серотонина — в кровь), 
сколько возможно.

Если не считать недолгого сияния умирающих 
листьев в начале осени, с уходом лета пейзаж прак-
тически лишается красок. Вид из окон у большин-
ства из нас становится резко монохромным, в нем 
доминируют разные оттенки коричневого. Зимой 
в  сельской местности и  в садах исчезают яркие 
цвета: зеленый, желтый, красный и голубой. Дока-
зано, что созерцание желтого или красного цвета 
стимулирует выработку нейромедиаторов, кото-
рые приводят к поднятию настроения, так что не-
удивительно, что многие люди зимой практически 
не ощущают радости жизни.

Подсчитано, что в Англии сокращение светового 
дня и обеднение цветовой гаммы так или иначе от-
ражается примерно на трети взрослых1, и это общая 
тенденция для всего мира. В самых простых случа-
ях настроение и  уровень энергии могут немного 
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понизиться, но у примерно восьми процентов лю-
дей зима может вызвать временную депрессию, из-
вестную как сезонное аффективное расстройство 
(SAD).

К счастью, есть способы восполнить нехватку 
солнечных лучей. Эффективно поднимают настро-
ение люминесцентные лампы, свет которых близок 
по спектру к солнечному, — их используют при ле-
чении депрессии наряду с  другими стандартными 
препаратами. Как бы то ни было, в последние годы 
я обнаружила, что лично мне помогают дождаться 
весны рукоделие и творчество.

Я начала вести творческий онлайн-дневник 
в 2008 году и заметила, что переставала чувствовать 
себя медведем в спячке в те дни, когда делала что-то 
руками или пекла, и что этот эффект был особен-
но заметен зимой. Год или два спустя я  научилась 

вязать крючком, начала раз в  неделю встречаться 
с друзьями, вместе мастерить из пряжи и печь дол-
гими зимними вечерами  — и  обнаружила в  этом 
источник утешения. Я поняла, что стараюсь вязать 
в особенно грустные дни и что процесс протягива-
ния петель в  петли, из  которых вырастали мягкие 
одеяла или шарфы, занимал мои мысли и поднимал 
настроение. Когда вы печете пирог, у вас возника-
ет ощущение благополучия, способное побороть 
глухую усталость, таящуюся в самых серых зимних 
днях.

Мои случайные открытия относительно того, 
что творческая деятельность может поднимать на-
строение зимой, находят подтверждение в научных 
исследованиях. Похоже, за счет вязания можно рас-
слабиться или войти в состояние, похожее на меди-
тацию (подобное тому, что возникает при занятии 
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йогой2), а одно исследование показало, что медита-
ция повышает уровень дофамина — нейромедиато-
ра, который отвечает за хорошее настроение3. Вяза-
ние улучшает самочувствие, и этот эффект заметно 
усиливается, если вы вяжете в  компании4. Сделав 
всего пару рукавичек, вы можете снова ощутить, 
что стакан, скорее, наполовину полон.

Возможно, вязать яркую, полосатую, как радуга, 
распашонку, набирая петли и  глядя на  свое отра-
жение в зеркале, в течение четырех месяцев — это 
уже слишком, но, например, походы в  магазины 
пряжи со всеми этими мотками, расположенными 
по  цветам, от светлого к  темному, со странными 
вспышками киновари или горчичного, в зимний пе-
риод могут живо напомнить вам цветущую лужай-
ку. Шерсть мериноса похожа на  рыжие бархатцы, 
а нежнейшая розовая альпака — на астранции. Цве-
та пряжи, тканей, палитры красок, яркие принты 
и сам творческий процесс, когда вы создаете что-то 
новое с помощью всего этого, может заменить вы-
брос нейромедиаторов от прогулки по пронизанно-
му солнечными лучами цветущему летнему саду.

Заниматься творчеством зимой  — отличная 
тактика, которая помогает вырабатывать все те хи-
мические вещества, улучшающие настроение, дей-
ствие которых ослабевает в  эти унылые месяцы. 

Прибавьте к этому радость, которую приносит при-
готовление пирога, восторг от шоколадного кек-
са, сделанного всего за пять минут, уют связанной 
вручную шали и  то глубокое удовлетворение, ко-
торое приносит встреча с  друзьями и  совместное 
творчество; не забудьте про сам результат в  виде 
вкусного, уютного, красивого или шерстяного арсе-
нала, с которым легче преодолеть натиск зимы.

У вас в  руках творческое руководство по  вы-
живанию зимой, способ принять серые дни и  за-
полнить их теплыми митенками и  вкусной едой. 
Хватайте свои крючки, пряжу и  какао. Вперед, 
в холод…

1 http://www.theweathercompany.com/SAD%20research%20UK 

и http://www.independent.co.uk/life-style/health-and-families/

health-news/seasonal-affective-disorder-1-in-3-people-suffer-from-

sad-9814164.html
2 http://esource.dbs.ie/bitstream/handle/10788/1586/ba_croghan_c_2013.

pdf?sequence=1
3 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11958969
4 http://bjo.sagepub.com/content/76/2/50.abstract
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