OrnasneHue

Yactb I. 3aragka cHa

I'maBa 1 TemHasi cTOpoHa KHU3HU

Houb B mMemanune npoBonoB 11 ¢ I'ycras kpoBb U saoBuThIe ra3pl 13 ¢ IlonmbiTku
nojacnymarh Mo3r 15 « B monycue 18 ¢0 nerkom u rinybokom cue 19 ¢ Tperbe co-
crosinue 22 * CoH obnanaeT CTpykTypoit 25 ¢ [TouemMy MBI MO HOYaM HMpOCHIIAEMCS
28 + Ha caenywomee yrpo 29 < IlpaBuina nabopatopuu cHa 30 ¢ BoxapcrtBoBaTh u

3achllaTh MO IUIaHy 33

I'maBa 2 Kak mMo3r ynpasJjsieT CHOM

B mouckax nentpa cHa 34 ¢ IlepekirouaTtens 3acbimanust 37 ¢ 3acoB Iis cO3Ha-
Hust 42 « Hcrounuk cHoBuieHuil 45 ¢ Ilouemy nekapcTBa OT ajIeprHU BHI3BIBAIOT

COHIMUBOCTL 46 ¢ ITomoOue cua 49

I'maBa 3 IMocaaHnbl HOYH

Buytpennue yacel 52 « Bpems cnats 55 * IIponecc S u nponece C 57 ¢ Kak Bo3HuKaet
noTpeOHOCTh B cHe 62 * [loueMy MiafieHIIbl IpockinawTes no HouaMm 64 « Korma sigpo
u obonouka — oxHo 67 * O makcumymax U MuHumymax 70 ¢ Poct u o6HOBICHHE 73

 [TogroToBka Kk HOBOMY AHIO 77

YacTtb Il. Be3 cHa He/b3a 060MTUCH

I'naBa 4 Kak cnsiT :KUBOTHBIE

Cmst nmu uepBu? 81 ¢ Myxu Ha «BuHTe» 83 * I'eHeruka cHa: HoBas Hayka 85 ¢ Ilo-
yeMy NTHLBI BO CHE He magarotT ¢ aepesa 87 ¢ Bcee xxuBoTtHble cusiT 90 « CoH oiHUM
nosyuiapueM: yioBka KutoB 92 ¢ Jlumienue cHa yousaetr 94 ¢ MupoBoil pekopn 1o

6oxpcrBoBaHuiO 97
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I'maBa 5 Kak qoam cnat

Korpa nroau cnar cnumkom mano 99 ¢ Ot Hepockinmanus raynetor 101 ¢ Ot Hexmo-
ceinanug toicteroT 103 ¢ Ot Hepgocemanusa Ooiseror 106 ¢ HenmocwslmaHue omacHoO
st sku3Hu 108 ¢ Ckosbko cHa HyxHO yenoBeky? 109 ¢ O manocnsmux U JI0Jro-
cosmux 111 ¢ Menbme cnate U gonpine xuth? 113+ Komy TpeGyercst Tepamus
cHoM 115+0 coBax u xxaBoponkax 116¢ Couuansuslii Joxernar 118« Konen roHoC-

1 120 » Kak nepectaBuTh BHYTpeHHHE yachl 122

I'naa 6 Ecau coH HapymeH

88 BumoB Gecconnunpl 124 ¢ 3aTpynHeHHbIit auarao3 125 ¢ TpeBora u 6eccoHHHUIA:
6oprba ¢ OGecmokoiicTBOM 129 ¢ Penakcaumust — ko4 k 3acbinanuio 131 ¢ Tpenu-
pPOBKa M TrUrHeHa: MyTH BbIxojaa u3 6ecconuuipl 133 ¢ CHOTBOpHBIE CPEACTBA M CHA-
no6bst 136 ¢ AnHod cHa: xpan omaceH mis xu3uu 139 « CBH: cunapom Gecrnokoii-
HbIX HOT 143 ¢ Ocnabinenue puT™ma: mouyemy OJHIKe K CTAPOCTH XyxKe cnutcs 144 o
CBeToTepamnus: OCBEIICHHOCTh yCUIUBAaeT OHMOpUTMBI 146 ¢ MenaTOHUH: XOPOIIHA
naiitrebep u mioxoe cHoTBopHoe 148 ¢ PaGoTa B HOUHYIO CMEHY: N€Hb M HOYb ME-
Hiaores mectamu 151 ¢ CmocoGbl 60pb6BI ¢ mkernarom 152 ¢ HapymieHus cHa y
MalleHbKUX JeTeil:kak y4datcs Oe3msaTexHomy cHy 154 ¢ IlapacoMHHH:0 CKpexeTe
3y0aMH U X0XKJACHUHU BO cHe 157+ Hapkomemcusi: NpUCTYIBl HEOTOIUMOro cHa 159

Kak 6one3HH MOMOramT B H3y4eHUHU cHA 162

Yactb Ill. MoyemMy Mbl cnnm

I'maa 7 QOOyueHHe BO CHe

Kak snextpuueckuil Tok ynydiiaer namsats 167 ¢ 3aranka namsatu 168 « BupryanbHoe
nruybe neuue 171¢ Terpuc s nayku 173+ Con ans o3apenus 176+ Kaxpomy yuac-

TKY MO3ra — CBOIO TiiyOuny cHa 177«Jlyume yuutbest — u 6bicTpee 3abbiBaTh 180

T'naa 8 Mup cHoBMAeHUI

Uto Mbl nepexuBaeM Bo cHe 182 ¢ Kak Mbl 3aiuiieHsl or cHoBuaeHuid 184 ¢ B riy-
OOKOM CcHE MBI TOXe BUAUM cHBI 187 ¢ Kak Bo3HUKAIOT cHBl 188 ¢ Bcee nmroau BUIAT
CHBl — 3a peakuM uckiawoueHueM 190 ¢ O uem poransiBaics eume Opeiin 192 « Con

unu rautonuaanus 194 ¢ Bomnpoc 6e3 otBeta 195
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I'maa 9 Cwmblca cHa

CoH — 310 He npocTto nokoit 196 ¢ Con sxoHomurt 3Hepruto 198 « Con gus tena 199

* [Ipoceinarbes, uTo6bl cnath 201 ¢ Crnate anst mo3ra 202 « Cou u co3Hanue 206

3akaw04yeHue

IlycTh COH caenaer BaC yMHBIMU,CYACTIUBBIMU, MOJIOABIMU U 310poBbIMuU! 207

Hpuioxenune

Tect 1:Kto Bbl mo Tuny cHa?210¢ Tect 2: Ectb nu y Bac nepunut caa?210  Tect 3:
Crpanaere nu Bl HapymenueM cHa? 211 ¢ Jlureparypa 217 ¢ Cnucok uiurocTpa-

uuii 227 « bnarogapuoctu 229 + MmenHo#t ykazarenb 230



