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НОЧНОЙ - ПРОИСХОДЯЩИЙ ИЛИ 

СОЗДАННЫЙ ДЛЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НОЧЬЮ. 

«БОЛЬШИНСТВО “СОВ” АКТИВНЫ ПО НОЧАМ».



ВВЕДЕНИЕ

Наверное, стоит начать с того, что эта книга может 

помешать хорошему сну. А то и вовсе лишить вас сна.  

Зато она поможет использовать то время, пока вы не 

можете уснуть, самым лучшим образом. Помните те часы, 

когда вас настолько переполняют мысли и тревоги, что вы 

просто неспособны отключить мозг (моя история)? Или, 

например, в вашу голову без остановки приходят какие-то 

тёмные, пугающие мысли (тоже моя история). Ну, и наконец, 

вам наверняка знакомо то чувство, когда сна ни в одном 

глазу, потому что вас осенила очередная гениальная идея 

(опять-таки мой случай). 

Неважно, что именно мешает вам заснуть. В сущности, все 

сводится к одной-единственной причине. Современная 

жизнь не даёт нам возможности провести достаточно 

времени наедине с самими собой. Дни становятся все 

более загруженными, а это значит, что мы неосознанно 

подавляем свои переживания, заглушаем собственные 

чувства и не обращаем внимания на зачатки самых 

креативных идей, которые так и остаются запрятанными 

глубоко в сознании. Весь этот поток накопленных проблем 

перегружает мозг именно тогда, когда надо бы спать. 

 Что ж, ночь — идеально время для того, чтобы стать 

исследователем своих переживаний, мыслей, чувств. 

Под покровом темноты легче разрешить себе думать на 

запретные темы, ощущать истинные эмоции и говорить с 

самим собой по душам. Я надеюсь, что эта книга поможет 

вам жить лучшей жизнью. Пусть она станет вашей тихой 

гаванью, в которую можно спрятаться от чужих взглядов 

для того, чтобы воссоединиться с таким важным и 

человеком в вашей жизни, которым являетесь вы сами.



Так много всего может отвлечь нас ото сна. Странно, 

что нам вообще удается заснуть. Очень легко  

попасть в ловушку разных пугающих мыслей,  

воспринимая их как препятствия на пути ко сну.  

Но если все-таки решиться и заглянуть в лицо 

 своим страхам, не поддаваясь им, можно увидеть 

их с новой стороны. Темнота как бы открывает  

закрытые двери нашего подсознания так, как  

не может осветить ни одна самая яркая лампочка.



ПРЕПЯТСТВИЯ



ОПРЕДЕЛИТЕ СВОЕ СОСТОЯНИЕ,  

СДЕЛАВ ОТМЕТКУ НА КАЖДОЙ ШКАЛЕ:

 НЕСГОВОРЧИВЫЙ  УЖИВЧИВЫЙ

 ЭГОИСТИЧНЫЙ  САМООТВЕРЖЕННЫЙ

 РАВНОДУШНЫЙ ВЛЮБЛЕННЫЙ

 ИНТРОВЕРТ ЭКСТРАВЕРТ

 РАССЛАБЛЕННЫЙ ВЗВИНЧЕННЫЙ



ИСПОЛЬЗУЙТЕ РАЗНЫЕ ЦВЕТА ИЛИ ФОРМЫ,  

ЧТОБЫ ОПРЕДЕЛИТЬ, ГДЕ ВЫ НАХОДИТЕСЬ ПО ШКАЛЕ:

 РЕАЛЬНОСТЬ ВООБРАЖЕНИЕ

 ПАССИВНЫЙ  АКТИВНЫЙ

 ПЕССИМИСТ ОПТИМИСТ

 БЕЗОПАСНЫЙ ИСПУГАННЫЙ 

 ПРОШЛОЕ БУДУЩЕЕ



ВЫКЛЮЧИ СВЕТ И НАРИСУЙ ТО,  

ЧТО НЕ ДАЁТ ТЕБЕ ЗАСНУТЬ НОЧЬЮ




