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ИЗ ЭТОЙ КНИГИ ВЫ УЗНАЕТЕ:

• Что дает сон нашему организму? Сколько нужно 
спать и как делать это правильно?

• Откуда берутся вещие сны? Как связаны сон 
и подсознание?

• Как при помощи чудодейственных настроев перед 
сном добиться удачи в жизни? И как составить 
эти настрои?

• Как во сне «запрограммировать» финансовый 
успех?

• Какие блага предвещает нам увиденный во сне 
верблюд?

• О чем предупреждает нас приснившийся ангел?

• Что означает, если мужчине снится вышивание?

• Почему увиденная во сне лодка – не всегда сим-
вол приятного времяпрепровождения на природе?

• И, наконец, как сделать свои сны благоприят-
ными? Как их скорректировать?
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О ЧЕМ И ДЛЯ КОГО ЭТА КНИГА

В
źŮ ŵƄ ūűŭűŵ źŶƄ. œŹũźűūƄŮ, ŽũŶŻũźŻűƀŮźųűŮ, Ÿŷŭƀũź 
ŸżŬũƇƂűŮ, ŹŮũŴűźŻűƀŶƄŮ, űŶŷŬŭũЩȠ  ūŮƂűŮ… ŚЩŭŹŮū-
ŶŮŲƁűž ūŹŮŵŮŶ ƀŮŴŷūŮųũ űŶŻŮŹŮźŷūũŴű ūŷŸŹŷźƄ: ƀŻŷ 

ŻũųŷŮ źŷŶ? ŘŷƀŮŵż ŵƄ ūűŭűŵ źŶƄ? œũų ŵŷůŶŷ űž űźŻŷŴųŷ-
ūũŻƅ? ŗŭŶŷŲ űŰЩźũŵƄž űŰūŮźŻŶƄž ųŶűŬ ŷЩźŶũž űЩűž ŰŶũƀŮŶűű 
ūЩŶũƀũŴŮ ŞŞЩūŮųũ źŻũŴ źŷŶŶűų, źŷźŻũūŴŮŶŶƄŲ ũŵŮŹűųũŶźųűŵ 
űźźŴŮŭŷūũŻŮŴŮŵ ŌżźŻũūŷŵ ŞűŶŭŵũŶŷŵ ŕűŴŴŮŹŷŵ. ŗŶ ŻƂũ-
ŻŮŴƅŶŮŲƁűŵ ŷŪŹũŰŷŵ űŰżƀűŴ ŻƄźƈƀű źŶŷū źūŷűž źŷūŹŮŵŮŶ-
Ŷűųŷū, ŷŸűźũŴ űž űЩűźŻŷŴųŷūũŴЩȠ  ŶŮЩŸŹŷźŻŷ źЩŻŷƀųű ŰŹŮŶűƈ 
ũźźŷſűũſűŲ, ũЩźЩŸŹűūŴŮƀŮŶűŮŵ ŶŷūŮŲƁűž ŶũżƀŶƄž ŭũŶŶƄž 
ŻŷŬŷ ūŹŮŵŮŶű. ŖŮźŵŷŻŹƈ ŶũЩŸŹŷƁŮŭƁűŮ ŬŷŭƄ, źŷŶŶűų ŕűŴ-
ŴŮŹũ ŶŮЩżźŻũŹŮŴ űЩŸŷŶƄŶŮ ŵŷůŮŻ űźŸŷŴƅŰŷūũŻƅźƈ ūźŮŵű, ųŻŷ 
ůŮŴũŮŻ ŸŷŴżƀűŻƅ űŶŽŷŹŵũſűƇ űŰЩŻŷŶųŷŬŷ ŵűŹũ.

Ŗŷ, źŷŬŴũźűŻŮźƅ, Ŷũżųũ ŶŮЩźŻŷűŻ ŶũЩŵŮźŻŮ. ŘŷƈūŴƈƇŻźƈ Ŷŷ-
ūƄŮ ŭũŶŶƄŮ ŷЩŸŹŷſŮźźŮ źŶũ, żŻŷƀŶƈŮŻźƈ űŶŽŷŹŵũſűƈ ŷЩźūƈŰű 
źŶŷūűŭŮŶűŲ źЩŸŷūźŮŭŶŮūŶŷŲ ůűŰŶƅƇ ƀŮŴŷūŮųũ, ŮŬŷ ŭżžŷūŶƄŵ 
źŷźŻŷƈŶűŮŵ, ŽűŰűƀŮźųűŵű ŰũŪŷŴŮūũŶűƈŵű (ŮźŴű ŻũųŷūƄŮ ŮźŻƅ). 
Ũ,ЩŸŷŻŷŵźŻūŮŶŶƄŲ ſŮŴűŻŮŴƅ řżƁŮŴƅ ŊŴũūŷ, ŵŶŷŬŷ ŴŮŻ ŰũŶű-
ŵũŴźƈ űŰżƀŮŶűŮŵ ŸŹŷŪŴŮŵ źŶũ űЩūŷŸŹŷźũŵű żŴżƀƁŮŶűƈ ŮŬŷ ųũ-
ƀŮźŻūũ. śũųůŮ ūЩūŷŰŬŴũūŴƈŮŵŷŵ ŵŶŷƇ űŶźŻűŻżŻŮ ŹũŰŹũŪŷŻũŶŷ 
ŵŶŷůŮźŻūŷ ŶũźŻŹŷŮū, żŸŹũůŶŮŶűŲ űЩŭŹżŬűž ŵŮŻŷŭűų, ſŮŴƅƇ 
ųŷŻŷŹƄž ŪƄŴŷ ŶŮЩŻŷŴƅųŷ Ÿŷŵŷƀƅ ŴƇŭƈŵ ŸŹũūűŴƅŶŷ ŷŻŭƄžũŻƅ 
űЩŪƄźŻŹŷ ūŷźźŻũŶũūŴűūũŻƅ źűŴƄ, ŶŷЩűЩźЩŸŷŵŷƂƅƇ źŶũ űŰŪũū-
ŴƈŻƅźƈ ŷŻЩŶŮŭżŬŷū űЩųŷŵŸŴŮųźŷū, żųŹŮŸŴƈŻƅ ŰŭŷŹŷūƅŮ űЩŭũůŮ 
żŴżƀƁũŻƅ ŽűŶũŶźŷūŷŮ ŸŷŴŷůŮŶűŮ. ŋźŮ ŵŷű ŹũŰŹũŪŷŻųű ūЩƆŻűž 
ŷŪŴũźŻƈž ƈЩŵŷŬż ŶƄŶŮ ŸŹŮŭźŻũūűŻƅ ūũŵЩȠ  Ÿŷŭ ŷŭŶŷŲ ŷŪŴŷůųŷŲ 
źŷЩŰŶũŵŮŶűŻƄŵ źŷŶŶűųŷŵ ŕűŴŴŮŹũ.

őŻũų, ųŷŵż űЩŭŴƈ ƀŮŬŷ ƈЩŹŮųŷŵŮŶŭżƇ ƆŻż ųŶűŬż?
ŋźŮŵ, ųŻŷ žŷƀŮŻ ŻŷƀŶŷ ŰŶũŻƅ, ƀŻŷ ŷŰŶũƀũŴ ŻŷŻ űŴű űŶŷŲ ŮŬŷ źŷŶ.
ŋźŮŵ, ųŻŷ žŷƀŮŻ ŶũżƀűŻƅźƈ ŹũŪŷŻũŻƅ źŷЩźūŷűŵű źŶũŵű: ųŷŹŹŮų-

ŻűŹŷūũŻƅ űž, źŶűůũŻƅ ųŷŴűƀŮźŻūŷ ŶŮŪŴũŬŷŸŹűƈŻŶƄž źŶŷūűŭŮŶűŲ, 
ŭũůŮ ŰũųũŰƄūũŻƅ źŶƄ źЩŷŸŹŮŭŮŴŮŶŶƄŵ źƇůŮŻŷŵ!



 9ŗ ƀŮŵ ű ŭŴƈ ųŷŬŷ ƆŻũ ųŶűŬũ

ŋźŮŵ, ųŻŷ žŷƀŮŻ ŶũżƀűŻƅźƈ źŷźŻũūŴƈŻƅ ƀżŭŷŭŮŲźŻūŮŶŶƄŮ ŶũźŻŹŷű 
ŶũЩųũůŭƄŲ ŭŮŶƅ űЩūƄŸŷŴŶƈŻƅ ŸŷŴŮŰŶƄŮ żŸŹũůŶŮŶűƈ ŭŴƈ űŰŪũūŴŮ-
Ŷűƈ ŷŻЩŶŮŬũŻűūũ, żŴżƀƁŮŶűƈ źŶũ űЩŭũůŮ żųŹŮŸŴŮŶűƈ ŽűŶũŶźŷūŷŲ 
źŷźŻŷƈŻŮŴƅŶŷźŻű.

ŖũūŮŹŶŷŮ, ūƄ żůŮ ŸŷŶƈŴű, ƀŻŷ ƆŻũ żŭűūűŻŮŴƅŶũƈ ųŶűŬũ, ūЩųŷŻŷŹŷŲ 
ūźŻŹŮŻűŴűźƅ ŵŮŻŷŭűųű řżƁŮŴƈ ŊŴũūŷ űЩźŷŶŶűų ŕűŴŴŮŹũ, ŹŮųŷŵŮŶ-
ŭżŮŻźƈ ūźŮŵ ŪŮŰ űźųŴƇƀŮŶűƈ!

ŋũƁ řżƁŮŴƅ ŊŴũūŷ
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Р. БЛАВО. МИР СНОВИДЕНИЙ: 
РАСКРЫВАЕМ ТАЙНЫ ПОДСОЗНАНИЯ

Сон и счастливая жизнь

И
Żũų, ŰŭŹũūźŻūżŲŻŮ, ŵŷű żūũůũŮŵƄŮ ƀűŻũŻŮŴű!

œźŻũŻű, ƆŻŷ ŸŹűūŮŻźŻūűŮ, ųŷŻŷŹŷŮ ŵƄ ūźŮ ŸŹŷűŰŶŷźűŵ ŮůŮ-
ŭŶŮūŶŷ, ŸŷƈūűŴŷźƅ ŶŮźŸŹŷźŻũ: ŶũЩŸŹŷŻƈůŮŶűű ŻƄźƈƀ ŴŮŻ űŵŮŶ-

Ŷŷ ūЩŰŭŷŹŷūƅŮ ŴƇŭű ūűŭŮŴű ŰũŴŷŬ źƀũźŻƅƈ, żźŸŮžũ űЩŸŹŷſūŮŻũŶűƈ. 
ŋŮŭƅ ŮźŴű ūƄ ŰŭŷŹŷūƄ, ūũŵ ŬŷŹũŰŭŷ ŴŮŬƀŮ źŸŹũūŴƈŻƅźƈ źЩŴƇŪƄŵű 
ůűŰŶŮŶŶƄŵű ŶŮżŹƈŭűſũŵű! ŖŷЩŮźŻƅ űЩŮƂŮ ŷŭűŶ ūũŹűũŶŻ ƆŻŷŬŷ 
źŴŷūũ. дœũų Żūŷű ŭŮŴũ?ЩȠ  ŜЩŵŮŶƈ ūźŮ ŰŭŷŹŷūŷ!ф ŠŻŷ ƆŻŷ ŷŰŶũƀũŮŻ? ŋƄ 
źƀũźŻŴűūƄ, żЩūũź ūźŮ ŴũŭűŻźƈ ūЩŴűƀŶŷŲ ůűŰŶű, ūЩŹũŪŷŻŮ, ūũź żźŻŹũ-
űūũŮŻ ūũƁŮ ŪŴũŬŷźŷźŻŷƈŶűŮ. ŐŭŷŹŷūƅŮ űЩżźŸŮž, ŰŭŷŹŷūƅŮ űЩźƀũźŻƅŮ 
ŶŮŷŻŭŮŴűŵƄ ŭŹżŬ ŷŻЩŭŹżŬũЩȠ ƆŻŷ,  ŸŷЩźżŻű, ŷŭŶŷ űЩŻŷЩůŮ.

ŉ ŮźŴű ƈЩźŸŹŷƁż ūũź, ųũųŷūƄ żźŴŷūűƈ ųŹŮŸųŷŬŷ ŰŭŷŹŷūƅƈ, ũЩźŴŮ-
ŭŷūũŻŮŴƅŶŷ, űЩźƀũźŻŴűūŷŲ ůűŰŶű? œŷŶŮƀŶŷ, ūƄ ŵŷůŮŻŮ ŶũŰūũŻƅ 
ŸŹũūűŴƅŶŷŮ ŸűŻũŶűŮ, ŰũŶƈŻűƈ źŸŷŹŻŷŵ, ŷŻųũŰ ŷŻЩūŹŮŭŶƄž ŸŹűūƄ-
ƀŮų… őЩŭũŴŮųŷ ŶŮЩūźŮŬŭũ ŵŷůŶŷ żźŴƄƁũŻƅ ūЩŷŻūŮŻ, ƀŻŷ ŷŭŶŷ űŰЩŬŴũū-
ŶŮŲƁűž żźŴŷūűŲЩȠ  ƆŻŷ ŰŭŷŹŷūƄŲ źŷŶ. ōũūũŲŻŮ ŸŷźŵŷŻŹűŵ, ųũųűŵ 
ŷŪŹũŰŷŵ źŷŶ ŵŷůŮŻ źŸŷźŷŪźŻūŷūũŻƅ ŭŷźŻűůŮŶűƇ żźŸŮžũ, Ÿŷŵŷƀƅ 
Ŷũŵ ŹŮũŴűŰŷūũŻƅ źũŵƄŮ ŭŮŹŰųűŮ ŸŴũŶƄ, ŸŹűŪŴűŰűŻƅ űźŸŷŴŶŮŶűŮ 
ŰũūŮŻŶƄž ůŮŴũŶűŲ.

Ũ, řżƁŮŴƅ ŊŴũūŷ, ŶũЩŸŹŷŻƈůŮŶűű ŵŶŷŬűž ŴŮŻ ŰũŶűŵũŴźƈ ųũų 
űźſŮŴŮŶűŮŵ ŽűŰűƀŮźųűž ŪŷŴŮŰŶŮŲ, ŹũŰŴűƀŶƄž ŶŮŭżŬŷū ƀŮŴŷūŮƀŮ-
źųŷŬŷ ŻŮŴũ, Żũų űЩūŹũƀŮūũŶűŮŵ ŸźűžŷŴŷŬűƀŮźųűž ŸŹŷŪŴŮŵ. ŋЩŶũƁŮŵ 
ŚũŶųŻ-ŘŮŻŮŹŪżŹŬźųŷŵ űŶźŻűŻżŻŮ ŸŹũųŻűƀŮźųŷŲ źŷŵŶŷŴŷŬűű1 ŪƄŴű 
űŰżƀŮŶƄ űЩŷŸŹŷŪŷūũŶƄ źŷŻŶű ŹũŰŶŷŷŪŹũŰŶƄž ŸŹũųŻűų: ŸźűžŷŻŮ-
ŹũŸűƈ, ŵŮŭűŻũſűű, ŶũźŻŹŷű, ŴŮƀŮŶűŮ źЩŸŷŵŷƂƅƇ ŵżŰƄųű, źųũŰ-
ųŷŻŮŹũŸűƈ, ŶŮЩŬŷūŷŹƈ żůŮ ŷЩūŸŷŴŶŮ ŻŹũŭűſűŷŶŶƄž ŵŮŻŷŭũž ŴŮƀŮ-
Ŷűƈ… őЩŸŹũųŻűƀŮźųű ūźŮŬŭũ ŵƄ źŻũŴųűūũŴűźƅ źЩŻŮŵ, ƀŻŷ ƀŮŴŷūŮų, 
űŵŮƇƂűŲ ųũųűŮ-ŴűŪŷ ŸŹŷŪŴŮŵƄ ūЩŸŴũŶŮ ŽűŰűƀŮźųŷŬŷ ŰŭŷŹŷūƅƈ 

1  řũŰŭŮŴ ŵŮŭűſűŶƄ, ŸŷźūƈƂŮŶŶƄŲ űźźŴŮŭŷūũŶűƇ źŶũ.
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űŴű ŶŮżŭũƀű ūЩŴűƀŶƄž ŷŻŶŷƁŮŶűƈž ŴűŪŷ ūЩųũŹƅŮŹŮ, ŷŭŶŷūŹŮŵŮŶŶŷ 
źŻŹũŭũŮŻ űЩŹũŰŶŷŷŪŹũŰŶƄŵű ŶũŹżƁŮŶűƈŵű źŶũ. œŷŶŮƀŶŷ, Ŷũź Űũ-
űŶŻŮŹŮźŷūũŴ ƆŻŷŻ ŽũųŻ. ŋЩűŶźŻűŻżŻŮ ŭŷŴŬŷŮ ūŹŮŵƈ ŸŹŷūŷŭűŴűźƅ 
ũųŻűūŶƄŮ ŹũŰŹũŪŷŻųű ƆųźŸŮŹűŵŮŶŻũŴƅŶŷŬŷ žũŹũųŻŮŹũ, ųũźũƇƂűŮźƈ 
ŸŹűŹŷŭƄ űЩźżƂŶŷźŻű ƀŮŴŷūŮƀŮźųŷŬŷ źŶũ. ŋЩŸŹŷſŮźźŮ ŶũŪŴƇŭŮŶűŲ 
ŵƄ żŪŮŭűŴűźƅ ūЩŻŷŵ, ƀŻŷ ųũůŭƄŲ ƀŮŴŷūŮų źŸűŻ Ÿŷ-źūŷŮŵż. őŰЩƆŻŷŬŷ, 
ŷŭŶũųŷ, ŷŻŶƇŭƅ ŶŮЩźŴŮŭżŮŻ, ƀŻŷ ŶŮŴƅŰƈ ūƄūŮźŻű ŷŸŹŮŭŮŴŮŶŶƄŲ ŷŪ-
ƂűŲ ũŴŬŷŹűŻŵ źŶũ, ųŷŻŷŹƄŲ ŸŷŭŷŲŭŮŻ ŮźŴű ŶŮЩūźŮŵ ũŪźŷŴƇŻŶŷ, Żŷ, 
ŸŷЩųŹũŲŶŮŲ ŵŮŹŮ, ŪŷŴƅƁűŶźŻūż. ōŷЩŷŭŶŷŰŶũƀŶŷŬŷ ūƄūŮŭŮŶűƈ ŻũųŷŬŷ 
ũŴŬŷŹűŻŵũ Ÿŷųũ ŭũŴŮųŷ, ŶŷЩūЩŻŷЩůŮ ūŹŮŵƈ źŭŮŴũŶŷ żůŮ ŷƀŮŶƅ ŵŶŷŬŷ:

 � źŷźŻũūŴŮŶƄ ŷŪƂűŮ ŹŮųŷŵŮŶŭũſűű ŭŴƈ ŻŮž, ųŻŷ žŷƀŮŻ żŴżƀ-
ƁűŻƅ ųũƀŮźŻūŷ źūŷŮŬŷ źŶũ, źŭŮŴũŻƅ Żũų, ƀŻŷŪƄ żŻŹŷŵ ŸŹŷźƄ-
ŸũŻƅźƈ ŷŻŭŷžŶżūƁűŵ űЩŸŷŴŶƄŵ źűŴ;

 � ŹũŰŹũŪŷŻũŶƄ ŷźŷŪƄŮ ŸŹűŮŵƄ ŭŴƈ ųŷŹŹŮųŻűŹŷūųű źŶŷū. ōũ-ŭũ, 
ŵƄ źũŵű ūЩźűŴũž żŸŹũūŴƈŻƅ źūŷűŵ źŶŷŵ. ŕƄ ŵŷůŮŵ ŶũŸŹũū-
ŴƈŻƅ źŶƄ ūЩŶżůŶŷŮ ŹżźŴŷ, ŭŮŴũŻƅ űž ŪŷŴŮŮ ŸŹűƈŻŶƄŵű;

 � źŷŰŭũŶƄ ŷźŷŪƄŮ ũŴŬŷŹűŻŵƄ űЩŶũźŻŹŷű, ųŷŻŷŹƄŮ ŸŷŵŷŬũƇŻ Ŷũ-
Ɓűŵ ŸũſűŮŶŻũŵ ŶŮЩŻŷŴƅųŷ ŷŰŭŷŹŷūŴƈŻƅźƈ ūŷЩźŶŮ, űŰŪũūŴƈŻƅźƈ 
ŷŻЩųŷŵŸŴŮųźŷū űЩŸźűžŷŴŷŬűƀŮźųűž ŸŹŷŪŴŮŵ, ŶŷЩűЩŸŹű ŸŷŵŷƂű 
żŶűųũŴƅŶƄž ŸŹűŮŵŷū żŴżƀƁũŻƅ źūŷŮ ŪŴũŬŷźŷźŻŷƈŶűŮ!

ŋЩųŶűŬŮ, ųŷŻŷŹżƇ ūƄ ƀűŻũŮŻŮ źŮŲƀũź, ŶŮųŷŻŷŹƄŮ űŰЩƆŻűž żŭűūű-
ŻŮŴƅŶƄž ŹũŰŹũŪŷŻŷų ŪżŭżŻ ŸŹŮŭźŻũūŴŮŶƄ!

Густав Миллер и его сонник
œŷŶŮƀŶŷ, ūЩŸŹŷſŮźźŮ űŰżƀŮŶűƈ źŶũ ŵŶŮ űЩŵŷűŵ źŷŻŹżŭŶűųũŵ źŻũŴŷ 

űŶŻŮŹŮźŶŷ, ųũųűŮ űŰŭũŶűƈ ūЩŹũŰŶŷŮ ūŹŮŵƈ ŸŷźūƈƂũŴűźƅ źŶũŵ űЩűž 
źūƈŰű źЩŹŮũŴƅŶŷŲ ůűŰŶƅƇ. ŗŭŶűŵ űŰЩŸŮŹūƄž Ŷũŵ ŶũЩŬŴũŰũ ŸŷŸũŴźƈ 
źŷŶŶűų ŕűŴŴŮŹũЩȠ  ųŶűŬũ, ųŷŻŷŹũƈ ŸŷƀŻűЩźŻŷ ŴŮŻ ŶũŰũŭ ŸŹŷűŰūŮŴũ 
ŶũźŻŷƈƂűŲ ŽżŹŷŹ. ŖŮЩżŻŹũŻűŴũ ŷŶũ źūŷŮŲ ŸŷŸżŴƈŹŶŷźŻű ű,  ƀŻŷ 
ūũůŶŷ,  ũųŻżũŴƅŶŷźŻű ŸŷЩźŮŲ ŭŮŶƅ.

ŖŮųŷŻŷŹƄŮ ŴƇŭű ŷŻŶŷźƈŻźƈ ųŷЩūźŮūŷŰŵŷůŶƄŵ źŷŶŶűųũŵ źųŮŸŻű-
ƀŮźųű. ŚŷūŮŹƁŮŶŶŷ ŶũŸŹũźŶŷ: źŶƄЩȠ  ŷŻŹũůŮŶűŮ ŹŮũŴƅŶŷźŻű, ũЩŷЩŻŷŵ, 
ƀŻŷ ŷŶű ŵŷŬżŻ ŪƄŻƅ ūŮƂűŵű űЩųũų ŸŹŮŭżŸŹŮůŭũŻƅ Ŷũź ŷЩŬŹŷŰƈƂŮŲ 
ŷŸũźŶŷźŻű, Żũų űЩŸŹŷŬŶŷŰűŹŷūũŻƅ ŹũŭŷźŻƅ űŴű źƀũźŻƅŮ, źŴƄƁũŴű ūźŮ. 



ř. ŊŴũūŷ. ŕűŹ źŶŷūűŭŮŶűŲ: ŹũźųŹƄūũŮŵ ŻũŲŶƄ ŸŷŭźŷŰŶũŶűƈ12

ŚŷŶŶűų ŕűŴŴŮŹũ ŷŻŶŷźűŻźƈ ųЩƀűźŴż ŶũűŪŷŴŮŮ ŸŷŴŶƄž űЩűŶŻŮŹŮźŶƄž 
űŰŭũŶűŲ, ŸŷźūƈƂŮŶŶƄž űŰżƀŮŶűƇ źŶŷūűŭŮŶűŲ.

Śųũůż ŶŮźųŷŴƅųŷ źŴŷū ŷŪЩũūŻŷŹŮ ƆŻŷŲ żŭűūűŻŮŴƅŶŷŲ ųŶűŬű. ŉŵŮ-
ŹűųũŶŮſ ŌżźŻũū ŞűŶŭŵũŶ ŕűŴŴŮŹ (1857ȟ1929), ŻũŴũŶŻŴűūƄŲ ŸźűžŷŴŷŬ 
űЩŸŹŷŽŮźźűŷŶũŴƅŶƄŲ ŽűŶũŶźűźŻ (ūŸŷŴŶŮ źŷƀŮŻũƇƂűŮźƈ ŵŮůŭż źŷŪŷŲ 
ŰũŶƈŻűƈ, ŶŮЩŸŹũūŭũ Ŵű?) ŶũЩŸŹŷŻƈůŮŶűű ŵŶŷŬűž ŴŮŻ űŰżƀũŴ źŶŷūűŭŮ-
Ŷűƈ źũŵƄž ŹũŰŶƄž ŴƇŭŮŲЩȠ  ŹũŰŶƄž ŸŷЩūŷŰŹũźŻż, ŪŴũŬŷźŷźŻŷƈŶűƇ, 
Źŷŭż ŰũŶƈŻűŲ. ŗŶ ūƄƈūŴƈŴ ŰũųŷŶŷŵŮŹŶŷźŻű ŵŮůŭż ŻŮŵ, ƀŻŷ ūűŭŮŴű 
ŴƇŭű ūŷЩźŶŮ, űЩŻŮŵű źŷŪƄŻűƈŵű, ųŷŻŷŹƄŮ ūŸŷźŴŮŭźŻūűű ŸŹŷűźžŷŭűŴű 
ūЩűž ůűŰŶű. ŘŹűƀŮŵ ŕűŴŴŮŹ ũŶũŴűŰűŹŷūũŴ źŶƄ ŮƂŮ űЩźЩŻŷƀųű ŰŹŮŶűƈ 
ŸźűžŷŴŷŬűƀŮźųŷŬŷ źŷźŻŷƈŶűƈ: ŷŶ ŭŮŴũŴ ūƄūŷŭƄ ŷЩŻŷŵ, ųũųűŮ ŸŹŷ-
ŪŴŮŵƄ űЩźŴŷůŶŷźŻű űŵŮƇŻ ŵŮźŻŷ ūЩůűŰŶű ŻŷŬŷ űŴű űŶŷŬŷ źŶŷūűŭſũ. 
ŋЩŸŷŭŹŷŪŶŷŵ űЩŹũŰūŮŹŶżŻŷŵ ūźŻżŸŴŮŶűű ųЩźūŷŮŲ ųŶűŬŮ ŷŶ Źũźźŵũ-
ŻŹűūũŮŻ ŷźŶŷūż źŶŷūűŭŮŶűŲ, űž ŵŮžũŶűŰŵЩȠ  ųŷŶŮƀŶŷ, ŶŮųŷŻŷŹƄŮ 
ŮŬŷ ūƄūŷŭƄ ŶŮЩźŷūźŮŵ źŷŬŴũźżƇŻźƈ źЩŭũŶŶƄŵű źŷūŹŮŵŮŶŶŷŲ Ŷũżųű, 
ŶŷЩūЩſŮŴŷŵ ŷŶű ŵŷŬżŻ ŪƄŻƅ űŶŻŮŹŮźŶƄ źŷūŹŮŵŮŶŶŷŵż ƀűŻũŻŮŴƇ.

ŖŮ ŻŷŴƅųŷ ŸŹŮŭźųũŰũŻƅ ŪżŭżƂŮŮ, ŶŷЩűЩŷŪƃƈźŶűŻƅ ŸŹŷűźžŷŭƈƂŮŮ 
ūЩŹŮũŴƅŶŷźŻű, Ÿŷŵŷƀƅ ŴƇŭƈŵ ŹũŰŹŮƁűŻƅ źűŻżũſűű, ųŷŻŷŹƄŮ, ŵŷůŮŻ 
ŪƄŻƅ, ŵŶŷŬűŵ ųũůżŻźƈ ŪŮŰūƄžŷŭŶƄŵű,ЩȠ  ŻũųżƇ Űũŭũƀż źŻũūűŴ 
ŸŮŹŮŭ źŷŪŷŲ ũŵŮŹűųũŶźųűŲ űźźŴŮŭŷūũŻŮŴƅ. ŋŸŮŹūƄŮ ŮŬŷ ųŶűŬũ ŪƄŴũ 
űŰŭũŶũ ūЩŖƅƇ-ŒŷŹųŮ ūЩ1901ЩŬŷŭż űЩŵŶŷůŮźŻūŷ ŹũŰ ŸŮŹŮűŰŭũūũŴũźƅ. 
ŗŶũ źŻũŴũ ŶũźŻŷƈƂűŵ ŷŻųŹƄŻűŮŵ: ŕűŴŴŮŹ ŭŷųũŰũŴ, ƀŻŷ ŻŷŴųŷūũŶűŮ 
źŶŷūЩȠ  ƆŻŷ ŶŮЩŸŹŷźŻŷ ŹũŰūŴŮƀŮŶűŮ, ũЩźŮŹƅŮŰŶũƈ Ŷũżųũ, ŸŴŷŭũŵű 
ųŷŻŷŹŷŲ, ūŸŹŷƀŮŵ, ŵŷŬżŻ ūŷźŸŷŴƅŰŷūũŻƅźƈ ūźŮ. őЩƆŻŷ ŰũŵŮƀũŻŮŴƅŶŷ.

ŕƄ ūЩőŶźŻűŻżŻŮ ŸŹũųŻűƀŮźųŷŲ źŷŵŶŷŴŷŬűű ŹŮƁűŴű: ŸŷƀŮ-
ŵżЩŪƄ ŶŮЩźŷŮŭűŶűŻƅ żūŴŮųũŻŮŴƅŶƄŮ ŹũŰŹũŪŷŻųű ŌżźŻũūũ ŕűŴŴŮŹũ 
źЩŶũƁűŵű źŷŪźŻūŮŶŶƄŵű? ŘŷƀŮŵżЩŪƄ ŶŮЩŸŹŮŭŴŷůűŻƅ ƀűŻũŻŮŴƇ 
ŶŮЩŻŷŴƅųŷ ŶũżƀűŻƅźƈ ŻŷŴųŷūũŻƅ źūŷű źŶŷūűŭŮŶűƈ, ŸŷŴżƀũƈ ŸŷŴŮŰŶżƇ 
űŶŽŷŹŵũſűƇ ŷЩźŷŪźŻūŮŶŶŷŵ ŰŭŷŹŷūƅŮ űЩŸźűžŷŴŷŬűƀŮźųŷŵ źŷźŻŷ-
ƈŶűű, ŶŷЩűЩŸŹűŵŮŶƈŻƅ ŭŷŸŷŴŶűŻŮŴƅŶƄŮ űŶźŻŹżŵŮŶŻƄ ŭŴƈ ŹũŪŷŻƄ 
źŷЩźŶũŵű? ŋŮŭƅ żůŮ ŵŶŷŬŷ ŴŮŻ ƈЩűЩŵŷű źŷŻŹżŭŶűųű ŰũŶűŵũŮŵźƈ 
źŷŰŭũŶűŮŵ żŶűųũŴƅŶƄž ŵŮŻŷŭűų, ŶũſŮŴŮŶŶƄž ŶũЩŻŷ, ƀŻŷŪƄ Ÿŷŵŷƀƅ 
ŴƇŭƈŵ ŷŪŹŮźŻű źƀũźŻƅŮ űЩŰŭŷŹŷūƅŮЩȠ  ūЩŻŷŵ ƀűźŴŮ űЩźЩŸŷŵŷƂƅƇ 
źŶũ. śũųűŵ ŷŪŹũŰŷŵ, ūЩūũƁŮŵ ŹũźŸŷŹƈůŮŶűű ųŶűŬũ 2 ūЩ1: źŷŪŹũŶűŮ 
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ŹŮųŷŵŮŶŭũſűŲ ŷŻЩřżƁŮŴƈ ŊŴũūŷ ŷŻŶŷźűŻŮŴƅŶŷ źŶũ űЩŰŶũŵŮŶűŻƄŲ 
źŷŶŶűų ŕűŴŴŮŹũ źЩźŷūŹŮŵŮŶŶƄŵű żŻŷƀŶŮŶűƈŵű űЩŭŷŸŷŴŶŮŶűƈŵű. 
ŘŹŮůŭŮ ƀŮŵ ūƄ żŬŴżŪűŻŮźƅ ūЩƀŻŮŶűŮ źŷŶŶűųũ, ŭũūũŲŻŮ ŷŰŶũųŷŵűŵźƈ 
źЩŹũŰŶŷŷŪŹũŰŶƄŵű ŵŮŻŷŭűųũŵű űЩűŶźŻŹżŵŮŶŻũŵű ŹũŪŷŻƄ źЩūũƁűŵű 
źŶũŵű. ŉЩŸŷŻŷŵ ŪżŭŮŵ ŸŹűŵŮŶƈŻƅ ƆŻŷ ūźŮ ŶũЩŸŹũųŻűųŮ.

Ũ Ÿŷųũ ŶŮЩůŮŴũƇ ūũŵ дŸŹűƈŻŶƄž źŶŷūűŭŮŶűŲфЩȠ ŭŴƈ ŶũƀũŴũ 
ŹũŰŪŮŹŮŵźƈ, ƀŻŷ ŶżůŶŷ źŭŮŴũŻƅ, ƀŻŷŪƄ ŷŶű ūźŮŬŭũ ŪƄŴű Żũųűŵű 
űЩŻŷŴƅųŷ Żũųűŵű!

Что такое сон и как использовать его для 
достижения успеха

œŷŶŮƀŶŷ, ŸŹŮůŭŮ ūźŮŬŷ źŷŶЩȠ  ŽűŰűŷŴŷŬűƀŮźųũƈ ŸŷŻŹŮŪŶŷźŻƅ 
ŷŹŬũŶűŰŵũ. ŕƄ ŰũźƄŸũŮŵ ūŮƀŮŹŷŵ (űŴű ŭŶŮŵ, ŮźŴű ŮźŻƅ Żũųũƈ ŶŮ-
ŷŪžŷŭűŵŷźŻƅ) ŸŹŷźŻŷ ŸŷŻŷŵż, ƀŻŷ ŪŮŰ źŶũ ƀŮŴŷūŮų źżƂŮźŻūŷūũŻƅ 
ŶŮЩŵŷůŮŻ. ŖŮЩŪżŭŮŻ ŸŹŮżūŮŴűƀŮŶűŮŵ źųũŰũŻƅ, ƀŻŷ ūŷЩźŶŮ ƀŮŴŷūŮų ūŷź-
źŻũŶũūŴűūũŮŻźƈ, ŷŻŭƄžũƇŻ ŸŹũųŻűƀŮźųű ūźŮ ŷŹŬũŶƄ ŻŮŴũ, ūŮźƅ ŶũƁ 
ŷŹŬũŶűŰŵ. ŔűƁŮŶűŮ źŶũ ŵŷůŶŷ ŶũŰūũŻƅ ŷŭŶŷŲ űŰЩźũŵƄž źŻŹũƁŶƄž 
ŸƄŻŷų. ŉЩŸŷŻŷŵż ŸŹűŰƄūũƇ ūźŮž ſŮŶűŻƅ ŻŷЩūŹŮŵƈ, ųŷŻŷŹŷŮ ŷŻūŷŭűŻ 
Ŷũŵ źЩūũŵű ŸŹűŹŷŭũ ŶũЩźŷŶ.

ő żЩŭŮŻŮŲ, űЩżЩūŰŹŷźŴƄž ūЩŸŹŷſŮźźŮ źŶũ ūŷźźŻũŶũūŴűūũŮŻźƈ űŵŵż-
ŶűŻŮŻ, űŰŹƈŭŶŷ ŸŷŻŹŮŸũŶŶƄŲ ŰũЩŭŮŶƅ. őŶŽŷŹŵũſűƈ, ŸŷŴżƀŮŶŶũƈ 
Ŷũŵű Ŷũƈūż, ūЩŸŹŷſŮźźŮ ŶŷƀŶŷŬŷ źŶũ ŸŷŭūŮŹŬũŮŻźƈ ŸŮŹŮŹũŪŷŻųŮ 
űЩźūŷŮŷŪŹũŰŶŷ ųŷŶźŮŹūűŹżŮŻźƈ, ƀŻŷŪƄ źŷžŹũŶƈŻƅźƈ ųũų ŵŷůŶŷ ŭŷŴƅ-
ƁŮ. œũų ƆŻŷ ŸŹŷűźžŷŭűŻ? ŘŷŸŹŷŪżƇ ŷŪƃƈźŶűŻƅ.

ŋŷŰŵŷůŶŷ, ŶŮųŷŻŷŹƄŮ ŸŷŵŶƈŻ, ųũų żƀűŴű ūЩƁųŷŴŮ źŻűžű ŶũűŰżźŻƅ. 
ŗŪƄƀŶŷ żƀűƁƅ źЩūŮƀŮŹũ, żƀűƁƅ, ũЩŶűƀŮŬŷ ŻŷŴųŷŵ ŶŮЩŰũŸŷŵűŶũŮŻźƈ. 
ŘŷŻŷŵ ŪŹŷźũŮƁƅ ŰżŪŹŮůųż, ŴŷůűƁƅźƈ źŸũŻƅ, ũЩżŻŹŷŵ ŸŹŷźƄŸũŮƁƅźƈ 
űЩȠ  ŷЩƀżŭŷ!ЩȠ  źŻűžŷŻūŷŹŮŶűŮ ŸŹŷźŻŷ ŷŻźųũųűūũŮŻ ŷŻЩŰżŪŷū, ŻŷЩŮźŻƅ 
ŪŮŰ ūźƈųűž ŻŹżŭŷū ūźŸŷŵűŶũŮŻźƈ ūźŮ ŷŻЩŶũƀũŴũ ŭŷЩųŷŶſũ, ƀűŻũŮŻźƈ 
ŪŮŰ ŮŭűŶŷŲ ŰũŸűŶųű űЩŭŷŴŬŷ-ŭŷŴŬŷ źŷžŹũŶƈŮŻźƈ ūЩŸũŵƈŻű, ŭũůŮ 
ųŷŬŭũ ƁųŷŴũ żůŮ ŷųŷŶƀŮŶũ űЩŸŷŴŶƄŵ žŷŭŷŵ űŭŮŻ ūŰŹŷźŴũƈ ůűŰŶƅ.

ŘŷƀŮŵżЩůŮ źŻűžŷŻūŷŹŮŶűŮ, ųŷŻŷŹŷŮ żŸŷŹŶŷ ŶŮЩžŷŻŮŴŷ ŰũŸŷŵű-
ŶũŻƅźƈ ūŮƀŮŹŷŵ, ūŭŹżŬ żŻŹŷŵ ŷųũŰũŴŷźƅ ūŸŮƀũŻũŶŶƄŵ ūЩŸũŵƈŻƅ 
ŹũŰ űЩŶũūźŮŬŭũ? ŦŻŷ űŵŮŶŶŷ źŷŶ ūźƇ űŶŽŷŹŵũſűƇ, ųŷŻŷŹũƈ źЩŻũųűŵ 
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ŻŹżŭŷŵ ŸŷŭŭũūũŴũźƅ ŰũŸŷŵűŶũŶűƇ Ŷũƈūż, źŻŹżųŻżŹűŹŷūũŴ űЩźűźŻŮ-
ŵũŻűŰűŹŷūũŴ ūЩŻŷŲ ŷŪŴũźŻű ŶũƁŮŬŷ ūŶżŻŹŮŶŶŮŬŷ ŵűŹũ, ųŷŻŷŹżƇ ŸŹű-
ŶƈŻŷ ŶũŰƄūũŻƅ ŪŮźźŷŰŶũŻŮŴƅŶƄŵ, űŴűЩůŮ ŸŷŭźŷŰŶũŶűŮŵ, ƀŻŷŪƄ Ÿŷ-
ŻŷŵЩȠ  ųЩŵŷŵŮŶŻż ŸŹŷŪżůŭŮŶűƈЩȠ  ŭŷźŻũūűŻƅ ūЩźũŵŷ źŷŰŶũŶűŮ. őЩŶŮŻ 
ūЩƆŻŷŵ ŶűƀŮŬŷ źūŮŹžƃŮźŻŮźŻūŮŶŶŷŬŷ; ŸŹŷźŻŷ Żũų żů żźŻŹŷŮŶŷ ŶũƁŮ 
źЩūũŵű źŷŰŶũŶűŮ, ƀŻŷ ŷƀŮŶƅ ŵŶŷŬŷŮ ŪŮŹŮŻ ŷŶŷ űŰЩŪŮźźŷŰŶũŻŮŴƅŶŷŬŷ.

ŠŻŷ ŻũųŷŮ ŸŷŭźŷŰŶũŶűŮ? ŦŻŷŻ ŻŮŹŵűŶ ŶũƀũŴű űźŸŷŴƅŰŷūũŻƅ ŮƂŮ 
ūŷЩūŻŷŹŷŲ ŸŷŴŷūűŶŮ XIXЩūŮųũ. ŖũŸŹűŵŮŹ, ŸźűžűũŻŹ ŘƅŮŹ ŏũŶŮ Ŷũ-
ŰƄūũŴ Żũų ŸźűžűƀŮźųűŮ ŸŹŷſŮźźƄ, ŶŮЩųŷŶŻŹŷŴűŹżŮŵƄŮ źŷŰŶũŶűŮŵ 
ƀŮŴŷūŮųũ. ŐűŬŵżŶŭ ŝŹŮŲŭ ūŸŷźŴŮŭźŻūűű ŻŷůŮ űźŸŷŴƅŰŷūũŴ ƆŻŷ 
ŸŷŶƈŻűŮ, ŶŷЩźЩŻŮƀŮŶűŮŵ ūŹŮŵŮŶű ŰũŵŮŶűŴ ŮŬŷ ŶũЩдŪŮźźŷŰŶũŻŮŴƅ-
ŶŷŮф, ŷŻŶŷźƈ ųЩŶŮŵż ŷƀŮŶƅ űЩŷƀŮŶƅ ŵŶŷŬŷŮ. ŖũŸŹűŵŮŹ, źųŹƄŻƄŮ 
ůŮŴũŶűƈ űЩŽũŶŻũŰűű, ųŷŻŷŹƄŮ ŵƄ ŶŮЩŵŷůŮŵ ŷźżƂŮźŻūűŻƅ ūЩźűŴż 
ŹũŰŶƄž ŸŹűƀűŶ; ŶũųŷŸŴŮŶŶżƇ űŶŽŷŹŵũſűƇ, ųŷŻŷŹżƇ ŵŷŰŬ Ÿŷųũ 
ŶŮЩŸŮŹŮŹũŪŷŻũŴ űŰ-Űũ ŮŮ ŪŷŴƅƁŷŬŷ ŷŪƃŮŵũ ű,Щųũų ŬŷūŷŹűŻźƈ, ŷŻŴŷ-
ůűŴ ŭŷЩŴżƀƁűž ūŹŮŵŮŶ; űŶŻżűŻűūŶƄŮ ŷŰũŹŮŶűƈ űЩŵŶŷŬŷŮ ŭŹżŬŷŮ. 
œũŹŴ ŌżźŻũū ŧŶŬ ŷŪŷŬũŻűŴ ƆŻŷ ŸŷŶƈŻűŮ, ūƄŭŮŴűū  дųŷŴŴŮųŻűūŶŷŮ 
ŪŮźźŷŰŶũŻŮŴƅŶŷŮф Ƞ űŶŽŷŹŵũſűƇ, ŶũųŷŸŴŮŶŶżƇ ŰũЩūźƇ űźŻŷŹűƇ 
ƀŮŴŷūŮƀŮźŻūũ, ŷŪŹũŰſƄ űЩźŻŮŹŮŷŻűŸƄ ŸŷūŮŭŮŶűƈ, ųŷŻŷŹƄŮ ūŷƁŴű 
ūЩŶũƁż ŸŴŷŻƅ űЩųŹŷūƅ ŪŴũŬŷŭũŹƈ ŸŮŹŮŭũūƁŮŵżźƈ Ŷũŵ ŷŸƄŻż ŸŹŮŭųŷū.

ŗŻųŹƄŻűƈ ŝŹŮŲŭũ űЩŧŶŬũ źŻũŴű ŷźŶŷūŷŲ ŭŴƈ ŸŷźŴŮŭżƇƂűž 
űŰƄźųũŶűŲ ūЩźŽŮŹŮ źŶũ. ōŷźŻũŻŷƀŶŷ żųũŰũŻƅ, ŶũŸŹűŵŮŹ, ŶũЩũųŻűūŶŷ 
ŸŹũųŻűųŷūũūƁŮŮźƈ ūЩŸŹŷƁŴŷŵ źŻŷŴŮŻűű űЩŸŷŸżŴƈŹŶŷŮ ŸŷЩźŮŲ ŭŮŶƅ 
ŷŪżƀŮŶűŮ ūŷЩźŶŮ. ŠŮŵż ŻŷŴƅųŷ ŶŮЩżƀũŻ źŸƈƂŮŬŷ! őЩŻŷƀŶƄŵ Ŷũżųũŵ, 
űЩűŶŷźŻŹũŶŶƄŵ ƈŰƄųũŵ, űЩŶũżųũŵ ŬżŵũŶűŻũŹŶŷŬŷ ſűųŴũ… Řŷųũ 
ƀŮŴŷūŮų źŸűŻ, ƀŮŹŮŰ ŸŹƈŵŷŮ ŹŮƀŮūŷŮ ūŷŰŭŮŲźŻūűŮ ŶũЩŮŬŷ ŸŷŭźŷŰŶũ-
ŶűŮ ŸŹŷűźžŷŭűŻ ŷŪżƀŮŶűŮ ŴƇŪŷŬŷ Źŷŭũ ŭűźſűŸŴűŶũŵ. ŘŷƀŮŵżЩůŮ 
ŷŪżƀŮŶűŮ ūŷЩźŶŮ źŻŷŴƅ ŸŹŷŭżųŻűūŶŷ?

ŋźŮ ŭŮŴŷ ūЩŻŷŵ, ƀŻŷ Ŷũƈūż űŶŽŷŹŵũſűƈ ŸŷźŻżŸũŮŻ ŸŹƈŵŷ ūЩŶũƁŮ 
źŷŰŶũŶűŮ, ũЩŷŶŷЩȠ  ƀŮŬŷ żů ŻżŻ źųŹƄūũŻƅ űŴű ŴżųũūűŻƅЩȠ  ŶŮЩŻŷŴƅųŷ 
ŶŮЩŪŮŰŬŹũŶűƀŶŷ, ŶŷЩŸŹŮŭŮŴƅŶŷ űŰŪűŹũŻŮŴƅŶŷ źЩŻŷƀųű ŰŹŮŶűƈ żźūŷ-
ŮŶűƈ űŶŽŷŹŵũſűű űЩŷƀŮŶƅ űŶŭűūűŭżũŴƅŶŷ. ŋŷŻ ųũų ŹũŰ ŸŷƆŻŷŵż 
ŷŭŶż űŶŽŷŹŵũſűƇ ŵƄ ŴŮŬųŷ ŸŹűŶűŵũŮŵ űЩŰũŸŷŵűŶũŮŵ, ũЩźЩųũųŷŲ-
ŶűŪżŭƅ ŭŹżŬŷŲ űźŸƄŻƄūũŮŵ ŰũŻŹżŭŶŮŶűƈ.
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ŋ ŸŹŷſŮźźŮ źŶũ űŶŽŷŹŵũſűƈ ŸŷźŻżŸũŮŻ ūЩŸŷŭźŷŰŶũŶűŮ. ŉЩƀŻŷ 
ƆŻŷ ŷŰŶũƀũŮŻ ūЩŸŴũŶŮ ŸŷŴżƀŮŶűƈ, ŸŮŹŮŹũŪŷŻųű űЩžŹũŶŮŶűƈ ŶŷūƄž 
ŰŶũŶűŲ? ŋЩŸŮŹūżƇ ŷƀŮŹŮŭƅ Żŷ, ƀŻŷ ūŷЩūŹŮŵƈ źŶũ ŶũƁŮ źŷŰŶũŶűŮ 
ųũųЩŪƄ ūƄųŴƇƀŮŶŷ, ũЩźŻũŴŷ ŪƄŻƅ, ŶŮЩźŸŷźŷŪŶŷ ūЩŸŹűŶſűŸŮ źŷŰŭũŻƅ 
ŸŹŮŸƈŻźŻūűŲ ŶũЩŸżŻű űŶŽŷŹŵũſűű ūЩŶũƁ ūŶżŻŹŮŶŶűŲ ŵűŹ, ŶŮЩźŸŷ-
źŷŪŶŷ ƀŻŷ-Żŷ ŷŻźŮƈŻƅ, ƀŮŵż-Żŷ ŷŻŭũŻƅ ŸŹŮŭŸŷƀŻŮŶűŮ. (ŋŸŹŷƀŮŵ, 
ųŻŷ-Żŷ ŵŷůŮŻ źųũŰũŻƅ, ƀŻŷ ƆŻŷ űЩžŷŹŷƁŷ, ųŷŬŭũ ŶŮŶżůŶƄŮ ŰŶũŶűƈ 
ŷŻźŮűūũƇŻźƈ, ũЩŶżůŶƄŮ ŸŹűŶűŵũƇŻźƈ.)

őŶŽŷŹŵũſűƈ, ŸŷźŻżŸűūƁũƈ ūЩŸŹŷſŮźźŮ źŶũ, ŷŻųŴũŭƄūũŮŻźƈ, ƀŻŷŪƄ 
žŹũŶűŻƅźƈ ŭŷЩŻŷŬŷ ŵŷŵŮŶŻũ, ųŷŬŭũ źŷŰŶũŶűŮ, ũЩūŷŰŵŷůŶŷ, űЩźŸŷŶŻũŶ-
Ŷŷ źŴŷůűūƁũƈźƈ źűŻżũſűƈ, ŸŷŻŹŮŪżŮŻ ŮŮ ũųŻżũŴűŰũſűű. ŋŷŻ ŸŷƆŻŷŵż, 
ūЩƀũźŻŶŷźŻű, Żũų ŸŹŷŭżųŻűūŶŷ űŰżƀũŻƅ ūŷЩźŶŮ űŶŷźŻŹũŶŶƄŮ ƈŰƄųű: 
źŴŷūũ, ŽŹũŰƄ ŶŮŰŶũųŷŵŷŬŷ ƈŰƄųũ ŸŷŸũŭżŻ ūЩžŹũŶűŴűƂŮ ŶũƁŮŬŷ 
ŪŮźźŷŰŶũŻŮŴƅŶŷŬŷ, ũЩųũų ŻŷŴƅųŷ ŵƄ ŸŷŸũŭŮŵ ūЩűŶŷƈŰƄƀŶżƇ źŹŮŭż, 
ųũų ŻŷŴƅųŷ ŶũƁ źŴżž ŶũƀŶŮŻ ūŷźŸŹűŶűŵũŻƅ ŶŮЩŰŶũųŷŵƄŮ źŷŰŶũŶűƇ, 
ũЩũųŻżũŴƅŶƄŮ ŭŴƈ ŸŷŭźŷŰŶũŶűƈ ūƄŹũůŮŶűƈ, ŻżŻЩůŮ ŸŷŭźŷŰŶũŶűŮ 
űЩūƄŭũźŻ ŶũЩŸŷūŮŹžŶŷźŻƅ ūźƇ ŻżЩűŶŽŷŹŵũſűƇ, ƀŻŷ ŶŮųŷŬŭũ ŪƄŴũ 
ŸŷŴżƀŮŶũ ūŷЩźŶŮ űЩžŹũŶűŴũźƅ ŭŷЩŸŷŹƄ ŭŷЩūŹŮŵŮŶű, ŷůűŭũƈ źūŷŮŬŷ 
ƀũźũ. őЩūŷŻ ŵƄ żůŮ ŸŷŶűŵũŮŵ űŶŷźŻŹũŶŶżƇ ŹŮƀƅ, źũŵű ŵŷůŮŵ ƀŻŷ-Żŷ 
źųũŰũŻƅ ŶũЩƀżůŷŵ ƈŰƄųŮ. śũųŷū ŴűƁƅ ŷŭűŶ ŸŹűŵŮŹ, żųũŰƄūũƇƂűŲ 
ŶũЩūŷŰŵŷůŶŷźŻűЩȠ  ŸŷűźŻűŶŮ ŪŮŰŬŹũŶűƀŶƄŮЩȠ  ŪŮźźŷŰŶũŻŮŴƅŶŷŬŷ.

œŷŶŮƀŶŷ, ŵƄ ŶŮ źŵŷůŮŵ ŶũЩźŻŹũŶűſũž ŶũƁŮŲ ųŶűŬű ŷŪżƀűŻƅ ūũź 
űŶŷźŻŹũŶŶƄŵ ƈŰƄųũŵ űŴű ŷźŶŷūũŵ ŵŮůŭżŶũŹŷŭŶŷŲ ƆųŷŶŷŵűųűЩȠ  
ŸŹŷźŻŷ żƀŻűŻŮ, ƀŻŷ ŵŮŻŷŭűų ŷŪżƀŮŶűƈ ūŷЩźŶŮ űŵŮŮŻźƈ ŷƀŮŶƅ ŵŶŷŬŷ 
űЩūŷŰŵŷůŶŷźŻű ŸŷŭźŷŰŶũŶűƈ ŸŹũųŻűƀŮźųű ŪŮźųŷŶŮƀŶƄ. ŖŷЩūŷŻ Ÿŷ-
ŰŶũųŷŵűŻƅ ūũź źЩŹũŰŶŷŷŪŹũŰŶƄŵű ŸŷŴŮŰŶƄŵű ŶũźŻŹŷƈŵű űЩźūƈŰũŶ-
ŶƄŵű źŷЩźŶŷŵ ŸŹűŮŵũŵű, ųŷŻŷŹƄŮ ŵŷŬżŻ ŰŶũƀűŻŮŴƅŶŷ żŴżƀƁűŻƅ 
ūũƁż ůűŰŶƅ, ŵƄ ūŸŷŴŶŮ ŵŷůŮŵ!

Вредно ли спать много? 
И сколько вообще надо спать?

ŕŶŷŬűŮ űŰЩŶũź źŴƄƁũŴű (ŷźŷŪŮŶŶŷ, ŶũūŮŹŶŷŮ, ŷŻЩźŻũŹƁűž Źŷŭ-
źŻūŮŶŶűųŷū), ƀŻŷ źŸũŻƅ źŴűƁųŷŵ ŵŶŷŬŷЩȠ  ūŹŮŭŶŷ. ŉЩźŷŶ ŶŮЩŻũų żů 
űЩŶżůŮŶ, ƀŻŷŪƄ ŻŹũŻűŻƅ ŶũЩŶŮŬŷ ūŹŮŵƈ.
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śũų, ŷŭűŶ ŵŷŲ ŭŹżŬ źūƈŻŷ ūŮŹűŻ, ƀŻŷ ŶżůŶŷ źŸũŻƅ ŵũŴŷ, ŸŷŻŷŵż 
ƀŻŷ дűŶũƀŮ ƈЩŶűƀŮŬŷ ŶŮЩżźŸŮƇф űЩдŮźŴű ŸŹűūƄųŶżŻƅ źŸũŻƅ ŵŶŷŬŷ, 
ŸŷŻŷŵ ŪżŭŮŻ ŻŹżŭŶŷ ŷŻūƄųŶżŻƅ ŷŻЩƆŻŷŬŷф. śũų ūŷŻ, ŭŷŹŷŬűŮ ŵŷű 
ƀűŻũŻŮŴű, ƆŻŷŻ źũŵƄŲ ŵŷŲ ŭŹżŬ, ųŷŻŷŹƄŲ ŶŮЩźŸűŻ, ŸŷŻŷŵż ƀŻŷ 
Ůŵż, ūűŭűŻŮ Ŵű, ŶŮųŷŬŭũ, ŷŪŴũŭũŮŻ ŶŮųŷŻŷŹƄŵű ŷźŷŪŮŶŶŷźŻƈŵű: 
ŷŶ ŷƀŮŶƅ ŻŷŹŵŷŰűŻ. ŗŶ ŵŮŭŴŮŶŶŮŮ ŭūűŬũŮŻźƈ, ƀŮŵ ŪŷŴƅƁűŶźŻūŷ 
ŴƇŭŮŲ, ŵŮŭŴŮŶŶŮŮ ŭŮŴũŮŻ ũŪźŷŴƇŻŶŷ ūźŮ, ŸŮŹűŷŭűƀŮźųű ŰũźƄŸũ-
ŮŻ ŰũЩųŷŵŸƅƇŻŮŹŷŵ űЩźŸŷźŷŪŮŶ ŸŷŴŻŷŹũ ƀũźũ ŷŪŭżŵƄūũŻƅ ŷŭŶŷ 
ŸŹŮŭŴŷůŮŶűŮ. ŋźŮ ŭŮŴŷ ūЩŻŷŵ, ƀŻŷ ŮŬŷ ŵŷŰŬ ŵŮŭŴŮŶŶŷ ŹũŪŷŻũŮŻ, 
ŸŷŻŷŵż ƀŻŷ ŶũŹżƁŮŶ ŷŪŵŮŶ ūŮƂŮźŻū (ūЩŭũŶŶŷŵ źŴżƀũŮ ŹŮƀƅ űŭŮŻ 
ŷŪЩŷŪŵŮŶŮ ūŮƂŮźŻū ūЩŬŷŴŷūŶŷŵ ŵŷŰŬŮ, ŶŷЩūŷŷŪƂŮ-Żŷ ŷŪŵŮŶ ūŮƂŮźŻū 
űŰ-Űũ žŹŷŶűƀŮźųŷŬŷ ŶŮŭŷźƄŸũŶűƈ ŶũŹżƁŮŶ ūЩſŮŴŷŵ, ŷŪЩƆŻŷŵ ŵƄ 
ŸŷŬŷūŷŹűŵ ŸŷŰůŮ). ŎźŴűЩŪƄ ŷŶ ūƄźƄŸũŴźƈ, ŻŷЩŭŮŴũŴЩŪƄ ūźŮ ŪƄźŻŹŮŮ 
ű,ЩźŷŷŻūŮŻźŻūŮŶŶŷ, żźŸŮūũŴЩŪƄ ŪŷŴƅƁŮ. őŻũų, ƈЩźŷЩūźŮŲ ŷŻūŮŻźŻūŮŶ-
ŶŷźŻƅƇ żŻūŮŹůŭũƇ: ƀŮŵ ŴżƀƁŮ ūƄ ūƄźƄŸũŮŻŮźƅ, ŻŮŵ ŪŷŴƅƁŮ ūƄ 
żźŸŮūũŮŻŮ. ŚųŷŹŷźŻƅ ŹŮũųſűŲ ŶũŸŹƈŵżƇ ŰũūűźűŻ ŷŻЩųŷŴűƀŮźŻūũ 
űЩųũƀŮźŻūũ źŶũ.

ŗŭŶũ ŵŷƈ ŭũūŶƈƈ ŸũſűŮŶŻųũ ŷŪŹũŻűŴũźƅ ųŷЩŵŶŮ źЩůũŴŷŪŷŲ, 
ƀŻŷ ŮŮ ŭŷƀƅ, ƁŮźŻŶũŭſũŻűŴŮŻŶƈƈ ŉŴűźũ, źŴűƁųŷŵ ŵŶŷŬŷ źŸűŻ. 
őŰЩŹũźźųũŰũ ŵũŻŮŹű ŉŴűźƄ, ũЩŸŷŻŷŵ űЩŪŮźŮŭƄ źЩźũŵŷŲ ŭŮūżƁ-
ųŷŲ ūƄƈźŶűŴŷźƅ, ƀŻŷ ŷŶũ źŸűŻ ŷųŷŴŷ ŭŮūƈŻű ƀũźŷū ūЩźżŻųű, 
ŶŷЩŸŹŮŭŸŷƀűŻũŮŻ ūźŻũūũŻƅ ŸŷŰŭŶŷ. ŕũŵŮ ųũŰũŴŷźƅ, ƀŻŷ ŹŮŪŮ-
Ŷŷų ŸŮŹŮźƄŸũŮŻ. ōŷŹŷŬűŮ ƀűŻũŻŮŴű! ŘŮŹŮźŸũŻƅ ŶŮūŷŰŵŷůŶŷ. 
ŖŮūŷŰŵŷůŶŷ ŸŹŷźŸũŻƅ ŪŷŴƅƁŮ, ƀŮŵ ŶżůŶŷ ūũƁŮŵż ŷŹŬũ-
ŶűŰŵż. řũŰżŵŮŮŻźƈ, ƈЩűŵŮƇ ūЩūűŭż ŮźŻŮźŻūŮŶŶƄŲ źŷŶ, ŻŷЩŮźŻƅ 
źŷŶ, ŶŮЩūƄŰūũŶŶƄŲ źŶŷŻūŷŹŶƄŵű ŸŹŮŸũŹũŻũŵű, ŶũŹųŷŻűųũŵű, 
ũŴųŷŬŷŴŮŵ űЩŻ. Ÿ. śŷ,ЩƀŻŷ ŪƄūũŮŻ űŰŴűƁŮų źŶũ, ƀŻŷ źŴűƁųŷŵ 
ŵŶŷŬŷ źŸũŻƅ ūŹŮŭŶŷ ŭŴƈ ŰŭŷŹŷūƅƈ,ЩȠ  ŮƂŮ ŷŭűŶ ŵűŽ. АŴűźŮ —  
ƁŮźŻŶũŭſũŻƅ ŴŮŻ, ŭŮūƈŻƅ ƀũźŷū źŶũ ŭŴƈ ŭŮūżƁųű, ųŷŻŷŹũƈ ŮƂŮ 
ŹũźŻŮŻ, ƀŮŲ ŷŹŬũŶűŰŵ ŻŷŴƅųŷ ŽŷŹŵűŹżŮŻźƈ,ЩȠ  ūŷūźŮ ŶŮЩŵŶŷŬŷ. 
ŖŷЩūŮŭƅ ŵŶŷŬűŮ ŸŷŭŹŷźŻųű źŸƈŻ ŵŮŶƅƁŮ ŉŴűźƄ,ЩȠ  ūŷŰŹũůũŮŻ 
ŵŶŮ ŮŮ ŵũŵũ. ŖżЩűЩƀŻŷ? ŔƇŭű ŷŻŴűƀũƇŻźƈ ŭŹżŬ ŷŻЩŭŹżŬũ, ųŷŵż-
Żŷ ŶżůŶŷ ŪŷŴƅƁŮ źŸũŻƅ, ũЩųŷŵż-Żŷ ŵŮŶƅƁŮ. őЩūŷŷŪƂŮ, ŭŮūƈŻƅ 
ƀũźŷūЩȠ  źŷūŮŹƁŮŶŶŷ ŶŷŹŵũŴƅŶŷŮ ųŷŴűƀŮźŻūŷ źŶũ.
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ŚųŷŴƅųŷЩůŮ ŶżůŶŷ źŸũŻƅ? ŗŪƄƀŶŷ Ƞ ŷŻ źŮŵű ŭŷ ŭŮūƈŻű ƀũźŷū 
(ųŷŵż ųũų), ŶŷЩŮźŻƅ ŴƇŭű, ųŷŻŷŹƄŵ ŭŷźŻũŻŷƀŶŷ ŸƈŻű űŴű ƁŮźŻű ƀũźŷū 
źŶũ (Żũųűž ŴƇŭŮŲ ŵũŴŷ). ŋЩƆųźŻŹŮŵũŴƅŶƄž źűŻżũſűƈž ŵŷůŶŷ ŸŷźŸũŻƅ 
űЩŸŷŴŻŷŹũ ƀũźũ, ŶŷЩƆŻŷЩȠ  ŷŭűŶ ŹũŰ! ŠŮŵ ŷŸŹŮŭŮŴƈŮŻźƈ űŵŮŶŶŷ ŻũųŷŮ 
ųŷŴűƀŮźŻūŷ ūŹŮŵŮŶű, ƈЩŷŪƃƈźŶƇ ŸŷŰůŮ, ũЩŸŷųũ ŭũūũŲŻŮ ŹũŰŪŮŹŮŵźƈ, 
ƀŻŷЩůŮ ŻũųŷŮ дŸŮŹŮźŸũŻƅф, ŸŷƀŮŵż ƀŮŴŷūŮų ŵŷůŮŻ ŸŹŷźŸũŻƅ ŭŷŴƅƁŮ 
ŷŪƄƀŶŷŬŷ űЩŷŻųżŭũ ūŰƈŴűźƅ ŸŹŮŭźŻũūŴŮŶűƈ, ƀŻŷ ƆŻŷ ūŹŮŭŶŷ.

őŻũų, ƀŮŴŷūŮų źŸűŻ ŭŷŴƅƁŮ, ƀŮŵ ŷŪƄƀŶŷ, ū źŴŮŭżƇƂűž źŴżƀũƈž.
1. ŗŶ ŷŻźƄŸũŮŻźƈ, Żũų ųũų žŹŷŶűƀŮźųű ŶŮŭŷźƄŸũŮŻ. śũų ŪƄūũŮŻ, 

ŮźŴű ūźƇ ŶŮŭŮŴƇ ŪŮŭŶƈŬũ ūƄŶżůŭŮŶ ūźŻũūũŻƅ ŸŷЩŪżŭűŴƅŶűųż, ũЩūЩūƄ-
žŷŭŶƄŮ űŴű ŷŻŸżźų żЩŶŮŬŷ ŶũųŷŶŮſ-Żŷ ŸŷƈūŴƈŮŻźƈ ūŷŰŵŷůŶŷźŻƅ 
ŸŷźŸũŻƅ ŸŷŭŷŴƅƁŮ. ŦŻŷ źŷūŮŹƁŮŶŶŷ ŮźŻŮźŻūŮŶŶŷ űЩŶŷŹŵũŴƅŶŷ, žŷŻƈ 
űЩŶŮЩŷźŷŪŮŶŶŷ žŷŹŷƁŷ: ŴżƀƁŮ ūźŮ-Żũųű ūƄźƄŸũŻƅźƈ ŹŮŬżŴƈŹŶŷ. 
ŎźŴűЩůŮ ūƄ ŪŷŭŹźŻūŷūũŴű űŰ-Űũ ųũųűž-Żŷ ŷźŷŪŮŶŶƄž ŷŪźŻŷƈŻŮŴƅźŻū, 
ũЩŸŷŻŷŵ ŷŻŷźŸũŴűźƅ, ŻŷЩƆŻŷ ŸŹũūűŴƅŶŷ.

2. ŗŶ ŪŷŴŮŶ (ūƄŰŭŷŹũūŴűūũŮŻ ŸŷźŴŮ ŪŷŴŮŰŶű). ŚŷŶЩȠ  ŴżƀƁŮŮ ŴŮ-
ųũŹźŻūŷ, ųũų ŬŴũźűŻ ŶũŹŷŭŶũƈ ŵżŭŹŷźŻƅ, űЩŷŶũ ŶŮЩŷƁűŪũŮŻźƈ. ōŴƈ 
ūƄŰŭŷŹŷūŴŮŶűƈ űЩūŷźźŻũŶŷūŴŮŶűƈ ŷŹŬũŶűŰŵż ŻŹŮŪżŮŻźƈ ŪŷŴƅƁŮ 
źŶũ, ƀŮŵ ŭŴƈ ŷŪƄƀŶŷŬŷ ŷŻŭƄžũ.

3. ŘŷźŴŮ źŻŹŮźźũ. Śŵ.ЩŸ.Щ2.
4. ŋŷЩūŹŮŵƈ ŭŮŸŹŮźźűű. ōŷŴŬűŲ źŷŶ ūЩŭũŶŶŷŵ źŴżƀũŮЩȠ  ƆŻŷ Űũ-

ƂűŻŶũƈ ŹŮũųſűƈ Ÿźűžűųű űЩŷŹŬũŶűŰŵũ ūЩſŮŴŷŵ. ōŮŸŹŮźźűƈЩȠ  ŻũЩůŮ 
ŪŷŴŮŰŶƅ, ŻŷŴƅųŷ ŸźűžűƀŮźųũƈ. Řźűžűųũ ŶżůŭũŮŻźƈ ūЩŰũƂűŻŮЩȠ  ƀŮ-
ŴŷūŮų źŸűŻ űЩūŷЩźŶŮ ŶŮЩźŻŹũŭũŮŻ. Řźűžűųũ ŶżůŭũŮŻźƈ űЩūЩūŷźźŻũ-
ŶŷūŴŮŶűűЩȠ  ƀŮŴŷūŮų źŸűŻ, ũЩūЩƆŻŷ ūŹŮŵƈ ŮŬŷ Ÿźűžűųũ ūŷŰūŹũƂũŮŻźƈ 
ųЩŶŷŹŵŮ.

5. ŗŶ ŶũžŷŭűŻźƈ Ÿŷŭ ŭŮŲźŻūűŮŵ ŶũŹųŷŻűųŷū, ũŴųŷŬŷŴƈ, ųũųűž-
ŴűŪŷ žűŵűƀŮźųűž ŸŹŮŸũŹũŻŷū. ŖũŹųŷŻűƀŮźųűŲ źŷŶ ūЩƆŻŷŲ ųŶűŬŮ 
ŶŮЩŷŪźżůŭũŮŻźƈ.

ŕƄ źЩūũŵű żŪŮŭűŴűźƅ: ŮźŴű ƀŮŴŷūŮų źŸűŻ ŭŷŴƅƁŮ ŷŪƄƀŶŷŬŷ, ƆŻŷ 
ūƄŰūũŶŷ ŷŪƃŮųŻűūŶƄŵű ŸŹűƀűŶũŵű űЩŶŮŷŪžŷŭűŵŷ ŭŴƈ ŰŭŷŹŷūƅƈ.

Ŗŷ ŮźŴű ƆŻŷ Żũų, ŻŷЩŷŻųżŭũЩůŮ ūŰƈŴűźƅ ŸŹŮŭźŻũūŴŮŶűƈ ŷЩŻŷŵ, 
ƀŻŷ źŴűƁųŷŵ ŵŶŷŬŷ źŸũŻƅ ūŹŮŭŶŷ? ŕŶŷŬűŮ, ŵŶŷŬűŮ ŬŷŭƄ, ŭũЩƀŻŷ 
Żũŵ ŬŷŭƄЩȠ  źŻŷŴŮŻűƈ, ŻƄźƈƀŮŴŮŻűƈ ƀŮŴŷūŮų ſŮŶűŴźƈ ŻŮŵ,  
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