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ВВЕДЕНИЕ

«Как спалось?» — приветствуем мы друг 
друга привычным утренним вопросом. Оно и по-
нятно — треть своей жизни человек отдает именно 
сну, проводя в постели десятки лет и... мучаясь из-
за нарушений ночного отдыха. Книга «Сон без бес-
сонницы» посвящена разгадке секретов того и дру-
гого. Ведь, несмотря на обилие научных изысканий 
и экспериментов, сон во многом до сих пор хранит 
свои тайны.

Первая часть повествования — это рассказ о при-
роде сна, чередовании «медленной» и «быстрой» его 
структурных фаз, связи с природными биоритмами. 
А известно ли вам, сколько нужно спать? Это потеря 
времени или здоровья? Вы узнаете о рекордных ано-
малиях «недосыпа» великих мира сего, общепри-
нятых стандартах нормы и их влиянии на качество 
жизни. Раздел «Сон» — по сути, практическое посо-
бие для организации ночной паузы нашего бытия. 
Здесь вы найдете ответ на вопрос, как с помощью 
простейшего вечернего «ритуала» наладить про-
цесс засыпания. Тут собраны советы и рекоменда-
ции по обустройству спальни, размещению кровати, 
выбору постельного белья, важных особенностей ма-
траса, подушки и даже одежды для сна — всего, что 
обеспечивает комфортность ночного отдыха.
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ВВЕДЕНИЕ

Ну а что за сон без сновидений? Какую роль 
играют они в нашей повседневности? В чем тай-
ный, скрытый смысл этих индивидуальных «кино-
сериалов»? Действительно ли существуют вещие 
сны? А вам интересно заглянуть в «лабораторию» 
снотворчества, узнать о снах-прозрениях выдаю-
щихся ученых, людей искусства, художников, по-
этов, писателей? Наверное, любопытна будет рас-
шифровка старых и новых сонников. Наконец, 
не хотите ли обратиться к «продавцам счастья», 
чтобы заказывать и видеть сны по своему жела-
нию? Тогда обратите внимание на завершение 
первой части книги, где рассмотрены волнующие 
с древних времен и ныне не раскрытые до конца 
проблемы загадочного мира сновидений.

Многие страдают от бессонницы годами. Сущест-
вуют даже уникумы, которые на протяжении десяти-
летий вообще не смыкают глаз. Но что такое бессон-
ница на самом деле? С точки зрения современной 
медицины бессонница — это заблуждение. Плохой 
сон — признак разных заболеваний. В центре вто-
рой части книги «Болезни и расстройства сна» — на-
рушения, связанные с его количеством, поддержани-
ем и продолжительностью. Например, как победить 
храп, чреватый остановкой дыхания во сне. Помимо 
этого опаснейшего расстройства — апноэ, часть глав 
раздела посвящена и другим проблемам: «мнимой 
смерти» — летаргии, помощи людям при лунатиз-
ме и лечению «синдрома беспокойных ног», двига-
ющихся помимо воли их обладателя.

Заключает книгу описание приемов и средств 
самооздоровления для «обмана» бессонницы. Об-
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ВВЕДЕНИЕ    

зор лекарственной терапии содержит информацию 
о разных поколениях препаратов, в том числе эф-
фективном мелаксене. Убаюкать себя можно с по-
мощью расслабляющей гимнастики или аутоген-
ной тренировки под гипнозом самовнушения.

Разнообразные дыхательные упражнения, при-
емы йоги, шиацу (точечный массаж) или массаж 
с помощью банок — тоже отличные помощники 
в нормализации сна. Любителям водных процедур 
рекомендуется домашний курорт — лечебные ван-
ны или контрастный душ.

А завершает книгу домашняя аптека с рецепта-
ми народной медицины, где приведены примеры 
огородных лекарств и образцы использования раз-
нообразных сборов целебных растений.

Приятных вам сновидений и крепкого здорово-
го сна!
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Глава 1

ВЕЛИКОЕ ТАИНСТВО 
ЖИЗНИ

В течение многих тысячелетий люди пы-
таются понять, что такое сон, узнать, как он возни-
кает и почему временами «теряется». Но полностью 
проникнуть в эти секреты пока мало удается. Несмо-
тря на прогресс науки, длительные исследования, 
сложнейшие опыты и множество фундаментальных 
теорий, ореол таинственности до сих пор окружа-
ет не поддающуюся расшифровке загадку природы 
под названием «сон». Для большинства людей эта 
обыденная физиологическая функция по-прежнему 
остается непостижимой, хотя освежающее благот-
ворное воздействие сна известно с давних времен.

Ночи античного мира

Древние греки считали сон божественным даром. 
Сыном Ночи и братом Смерти был у них бог сна 
Гипнос. Ему покорялись и люди, и боги, когда он, 
летая над ними, навевал сонную усталость, прино-
ся сладкое успокоение. Но этот улыбающийся, спо-
койный и тихий юноша в отличие от беспощадной 
Смерти проявлял благосклонность к людям, дарил 
отдохновение от забот и печалей.


