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Вступление

 
Кто такой сказочник сегодня?
В мире, полном спешки, тревожных новостей и цифрового шума, сказочник – это не про-

сто автор историй. Это хранитель тишины, голос сердца, проводник к  мечтам. Сказочник
сегодня – это человек, который умеет слышать и рассказывать. Не только писать – но чувство-
вать, наблюдать, превращать обычное в необычное.

Сказочник – это тот, кто умеет говорить с внутренним ребёнком, кто может обнять сло-
вом, вдохновить образом, зажечь огонёк надежды. Это не профессия. Это состояние души.
А ещё – это волшебное ремесло, которому можно научиться. И именно об этом будет эта книга.

Почему сказки важны и сейчас
Сказки – это не просто истории на ночь. Это ключи к внутренним мирам. Это безопасный

способ говорить о трудном, мечтать о большом, справляться с эмоциями, передавать мудрость.
Для детей – это возможность прожить, понять, обрести уверенность. Для взрослых – это

шанс прикоснуться к настоящему себе. Для всех – это дорога домой.
Как сказка становится инструментом внутренней трансформации
Когда мы сочиняем сказку, мы не просто играем в слова. Мы открываем врата между

мирами. Наш внутренний герой выходит на путь, встречает испытания, меняется – и с ним
меняемся мы.

Сказка может стать мягким мостом между страхом и доверием, болью и принятием, меч-
той и действием. И в этой книге я покажу, как её создавать – с любовью, с душой, с силой.

Готовы? Тогда откроем первую дверь…
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Часть I: Первые шаги

 
 

Глава 1. Где рождается сказка
 

Источники вдохновения
Сказка никогда не возникает в пустоте. Она рождается из взгляда, прикосновения, сна,

шороха листвы. Из детской улыбки, случайной фразы, запаха пирога из детства. Всё вокруг
может стать началом – если сердце открыто, а внутренний сказочник бодрствует.

Иногда вдохновение приходит как вспышка – образ, который требует быть записанным.
А иногда – как лёгкий ветерок, зовущий выйти на прогулку и услышать шелест трав.

Главное – научиться слышать. Задавать себе вопросы: что я чувствую? Что мне хочется
передать? Какой истории не хватает в этом мире?

Настройка на волшебную волну
У каждого сказочника есть свои ритуалы. Кто-то пьёт чай с корицей и берёт любимый

блокнот. Кто-то гуляет по лесу или слушает музыку. Важно создать своё пространство для
сказки – уютное, тёплое, безопасное. Там, где голос вдохновения звучит яснее.

Ты можешь зажечь свечу, поставить рядом фигурку героя, включить аромат – или просто
закрыть глаза и представить, как в твоих руках открывается волшебная книга. Первая строчка
уже летит тебе навстречу…

Пространство, в котором появляется история
История живёт между строк, между вдохом и выдохом. В тишине. В ожидании. В наблю-

дении за жизнью.
Создай вокруг себя островок покоя. Даже если ты в шумном доме или едешь в метро –

сказка может прийти. Главное – сказать ей: «Я готов (а). Я тебя жду».
Пусть этот первый шаг станет началом новой реальности, где всё возможно. Где ты –

Творец.
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Глава 2. Как услышать свою сказку

 
Диалог с собой
Сказка начинается внутри. Чтобы её услышать, важно остановиться и задать себе простой

вопрос: «А что во мне сейчас хочет быть рассказанным?»
Иногда это голос боли, иногда – искра мечты. Иногда – воспоминание, которое просится

наружу. Услышать сказку – значит, услышать себя.
Попробуй в тишине записать:
– О чём я мечтаю?
– Что меня волнует?
– Какая история меня согревает?
Это и будет твоя первая подсказка.
Внутренний герой и его путь
Каждая сказка – это путешествие. И в каждой есть герой. Чтобы начать писать, попробуй

почувствовать: кто этот герой внутри тебя?
Это может быть девочка, которая мечтает летать. Или мальчик, который нашёл силу

в доброте. Это может быть зверёк, дерево, звезда. Герой – это часть тебя, которая хочет про-
явиться.

Представь, как он живёт, о чём мечтает, с чем сталкивается. И что ему нужно, чтобы
стать сильнее, счастливее, свободнее.

Когда сказка говорит за тебя
Иногда в сказке звучит то, что трудно сказать вслух. Через образы, через фантазию, через

путь героя – ты говоришь о себе. Это безопасный, бережный способ заглянуть внутрь и поз-
волить истории раскрыться.

Не бойся быть честным (ой) в сказке. В ней нет правил. Только правда сердца.

Практика: письмо с внутренним сказочником
Попробуй написать себе письмо – от имени своего внутреннего сказочника. Пусть он

расскажет, кто он, где живёт, какие сказки любит и зачем пришёл в твою жизнь.
Это письмо может быть смешным или серьёзным, коротким или длинным. Главное –

чтобы оно шло изнутри, с теплом и искренностью.
А в ответ напиши ему. Поблагодари. Спроси, с чего начать. Обещай, что будешь слушать.
Так рождается союз. И из него – сказка.
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Глава 3. Каркас чуда: как строится сказка

 
Почему сказке нужны ступеньки
Как дому нужны стены, а музыке – ритм, так и сказке важно иметь внутреннюю струк-

туру. Не для того, чтобы ограничить фантазию, а чтобы помочь ей расцвести. Структура – это
как карта: она не решает за тебя, куда идти, но подсказывает путь.

Три акта сказки (начало, путь, возвращение)
Любая сказка, даже самая волшебная, почти всегда проходит через три этапа:
– Зов – герой живёт своей обычной жизнью, пока не происходит нечто, что зовёт его

в путь. Это может быть потеря, встреча, желание – но всегда это первый толчок.
– Путь – герой отправляется в путешествие, встречает помощников и препятствия, меня-

ется, учится, открывает в себе силу.
– Возвращение – герой возвращается в мир, уже другим. С подарком. С мудростью.

С изменившимся взглядом.
Почему эта структура работает
Потому что она отражает наш внутренний путь. Мы все бываем теми, кто боится начать.

Теми, кто идёт через страх. Теми, кто возвращается и делится светом. Сказка просто помогает
это прожить – нежно и красиво.

Практика: нарисуй путь своей сказки
Возьми лист и нарисуй три поля: «До», «Путь», «После».
– Кто твой герой в начале?
– Что с ним происходит?
– Чем заканчивается его история?
Можно добавить образы, цвета, стрелочки, символы. Это не про «правильно», это про

вдохновение.
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Глава 4. Сила архетипов: кто живёт в сказке

 
Почему архетипы важны
В каждой сказке живут герои – и каждый из них несёт особую силу. Это не просто пер-

сонажи. Это архетипы – глубинные образы, которые узнаются сердцем. Мудрый старец, хит-
рый лис, злая ведьма, верный друг – они отражают части нашей души, наши страхи, мечты,
стремления.

Когда мы создаём героя или злодея, помощника или испытание  – мы разговариваем
с собой. Своей тенью. Своей светлой стороной. Своей силой. И поэтому архетипы – не штампы,
а ключи. К пониманию. К глубине. К волшебству.

Главные роли в сказке
– Герой – главный персонаж, который идёт в путь, меняется и приносит дары. Это может

быть и ребёнок, и животное, и предмет – главное, чтобы он жил.
– Зовущий/Наставник – тот, кто даёт первый толчок. Это может быть бабушка, птица,

ветер. Он пробуждает героя.
– Помощники – те, кто помогает в пути. Иногда они появляются неожиданно. Иногда –

их нужно заслужить.
– Антагонист – препятствие, враг, страх. То, что требует преодоления. Важно помнить:

он не злой ради зла. Он – испытание.
– Мудрость/Дар – то, с чем герой возвращается. Это может быть понимание, предмет,

любовь, способность.
Практика: создай свой архетипический круг
Нарисуй круг и размести в нём своего героя. Вокруг – других персонажей: кто помогает?

Кто мешает? Кто даёт путь? Кто ждёт возвращения?
Добавь образы, цвета, слова. Почувствуй, как твоя сказка начинает звучать объёмнее.
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Глава 5. Место действия: где разворачивается сказка

 
Зачем сказке её мир
Место действия – это не просто фон. Это пространство, в котором рождаются чудеса.

Оно говорит с героем, помогает или испытывает, отражает его внутреннее состояние. Гора,
лес, подводное королевство или заколдованный чердак – каждый мир имеет свою магию.

Создавая мир, подумай:
– Где живёт твой герой?
– Как выглядит это место?
– Чем оно пахнет, какие в нём звуки?
– Что в нём необычного?
Мир сказки помогает читателю погрузиться в историю, а тебе – почувствовать её объём.
Живое пространство истории
Попробуй описать место действия так, как будто ты там уже бывал (а). Закрой глаза

и представь: что ты видишь? что чувствуешь под ногами? какой воздух вокруг?
Пространство сказки может меняться по мере путешествия героя. Иногда оно раскры-

вается, иногда становится пугающим. Иногда само место становится героем – живым, мысля-
щим, чувствующим.

Практика: нарисуй или опиши мир своей сказки
Можно взять лист бумаги и нарисовать карту. Или – создать словесный портрет места:

«Это была долина, где звёзды пели по ночам, а трава светилась от прикосновений…»
Позволь себе поиграть. Почувствовать. И тогда твоя сказка оживёт ещё ярче.
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Глава 6. Терапевтическая сказка

 
Как говорить через сказку о важном
Сказка умеет быть очень бережной. Она не кричит. Не давит. Она ведёт за руку и шепчет:

«Смотри, ты не один. У каждого бывает трудный путь. Но даже в темноте можно найти свет».
Терапевтическая сказка – это не диагноз и не поучение. Это зеркало, в котором отража-

ется внутренний мир человека. Через неё можно говорить о потере, страхе, обиде, одиноче-
стве. И при этом – сохранить лёгкость, надежду, пространство для исцеления.

Когда взрослый читает такую сказку ребёнку, он даёт ему право чувствовать и проживать.
Когда взрослый читает её себе – он слышит голос того, кем когда-то был. И позволяет себе
стать снова живым.

Сказка – это форма разговора без осуждения. Без анализа. Это язык сердца.

Сказка для внутреннего ребёнка
У каждого из нас есть он – внутренний ребёнок. Кто-то давно не слушал его. Кто-то

прогонял его, стыдил или забывал. А он всё равно жив – с большими глазами, со страхами
и мечтами, с верой в чудо.

Терапевтическая сказка – это возможность заговорить с ним. Сказать то, что не было
сказано в детстве. Обнять. Успокоить. Подарить то, чего не хватало.

Можно писать сказку для себя восьмилетней. Или для себя пятилетнего. Можно даже
представить, как вы сидите рядом, и ты говоришь:

«Слушай, маленький мой, я расскажу тебе историю. Про одного героя…»
И начать рассказывать. А потом вдруг понять – это про тебя. Про тебя тогда. И тебя

сейчас.

Примеры
Сказка о Зайце, который боялся темноты
Он не хотел идти в нору, потому что там было темно. Но однажды он встретил Светлячка,

который сказал:
«В темноте иногда прячутся звёзды. Просто нужно знать, куда смотреть».
И они пошли вместе. И оказалось – в темноте было даже уютно.
Смысл: страх перед неизвестностью, доверие, сила поддержки.
Сказка о девочке, которая умела молчать
Её никто не слышал. Она даже думала, что у неё пропал голос. Но однажды в лесу она

встретила Мудрую Сову, которая сказала:
«Ты молчишь не потому, что не можешь говорить. Ты просто ждала, пока тебя услы-

шат сердцем».
И с этого дня она начала говорить. Тихо. Но очень ясно.
Смысл: быть услышанным, право на голос, возвращение уверенности.

 
Практики

 
Напиши письмо своему внутреннему ребёнку
Скажи ему, что ты рядом. Что слышишь. Что любишь. Это может быть начало сказки.
Создай героя, который преодолевает то, что пугает тебя
Если тебе страшно просить о помощи – пусть в сказке герой учится доверять.
Если ты часто тревожишься – пусть он найдёт остров покоя.
Через сказку ты проживаешь изменения мягко, без сопротивления.



Х.  Санрэй.  «Практическое руководство по написанию сказок»

14

Сказка с «волшебным даром»
Пусть в сказке герой получит то, чего тебе не хватало в детстве: защиту, принятие, тепло,

одобрение.
Ты можешь написать:
«И тогда добрая старушка вручила героине…» – и опиши этот дар.
Ты удивишься, как точно он окажется нужным тебе сейчас.
Терапевтическая сказка – это путь к себе. К исцелению через образ, через историю, через

нежность.
Это как тихий луч света, который находит тебя – даже в самую пасмурную погоду.
Хочешь попробовать? Напиши свою первую сказку для внутреннего ребёнка.

Например:
Сказка о девочке, которая собирала потерянные звёзды
Жила-была девочка по имени Лия. Она была особенная. Не потому, что умела летать

или говорить с птицами (хотя однажды сорока ей кивнула – но это другая история). А потому
что умела видеть звёзды… даже днём.

Но не те звёзды, что на небе, а другие – те, что прятались в людях.
В каждом человеке, как знала Лия, жила звезда. Кто-то хранил её бережно, кто-то забы-

вал. А некоторые – теряли вовсе, когда становились слишком взрослыми или слишком устав-
шими.

Лия ходила по миру и собирала такие потерянные звёзды.
Она находила их в пустых глазах, в вздохах без надежды, в зябком молчании. Она под-

ходила, садилась рядом, молча клала руку на плечо – и вдруг в ладони вспыхивало крошечное
сияние.

Иногда оно было тусклым и дрожало. Иногда – похоже на уголь, в котором еле-еле теп-
лится искра.

Но Лия знала, что это не конец. Просто звезда забыла, что она звезда.
И тогда она нашёптывала ей сказку. Про то, как однажды, в самой тёмной ночи, звезда

спасла целый мир.
Про то, как важно снова зажечься.
Про то, как она всё ещё нужна.
И знаешь, что происходило? Звезда просыпалась. Медленно. Трепетно. Но обязательно.
И человек вдруг вспоминал, как это – светить.
Однажды Лия нашла самую маленькую, самую холодную звезду. Она лежала в пыли, под

старыми «нельзя», «не смей», «будь как все».
Девочка подняла её, прижала к сердцу – и расплакалась. Потому что поняла:
Это её звезда.
Она сама когда-то потеряла её, когда решила, что мечтать – глупо, чувствовать – стыдно,

а быть собой – опасно.
И тогда Лия сделала то, чего раньше не делала никогда.
Она рассказала сказку – себе.
Сказку про храбрость, про добрую Луну, которая видит всех, и про звёздное сердце,

которое не умирает, даже если его забыли.
И в ту ночь небо вдруг стало ярче.
Потому что одна звезда… вернулась домой.
Комментарий к сказке:
Эта история помогает вернуть себе утраченный контакт с внутренним светом, пробуж-

дает нежность, ощущение значимости и веру в себя. Подходит и детям, и взрослым.
Можно использовать её как образец для собственной практики:
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– Что за звезду ты потерял?
– Где она сейчас?
– Что поможет ей вновь засиять?..
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Глава 7. Сказка с ребёнком

 
Представьте: вы сидите рядом с ребёнком, у вас в руках – не лист бумаги, а волшебная

карта. На ней – белые поля, где могут появиться замки, драконы, добрые великаны и зверята
с крыльями. Или – потерянная грусть, которую зовут Мракин. Или – девочка, которая искала
свой смех и нашла его в хоботе у слона…

Это – сказка, рожденная не по шаблону, а вместе с ребёнком.
Создание сказки – это не про «научи» и «исправь». Это про «почувствуй», «заметь»,

«разреши быть». Потому что в сказке – как в  зеркале – отражается мир чувств ребёнка.
Иногда прямо, иногда завуалированно, иногда через смешную курицу, которая боится пятен.

 
Как создавать сказку вместе

 
– Начните с вопроса:
– — Кто сегодня будет героем нашей сказки?
– — Он похож на кого-то?
– — Где он живёт? Что любит делать?
– Разрешите фантазии жить:
– Даже если герой – кактус с хвостом и у него 4 папы и 2 холодильника – это прекрасно.

Это не ошибка. Это ключик к внутреннему миру.
– Следуйте за ребёнком:
– Пусть он подсказывает повороты сюжета. Задавайте уточняющие вопросы:
– — А что он чувствовал?
– — Почему он убежал?
– — Кто его друг?
– Это путь к эмоциональной осознанности, выраженной в символах.
– Записывайте или рисуйте вместе:
– Даже один листок с рисунком и двумя строчками – уже история. Можно придумать

обложку, придумать голос героя, инсценировать.
 

Игра как основа
 

Дети не отделяют «поиграть» и «поговорить». Для них игра – язык мира. Через неё
они рассказывают о себе.

Сказка – это такая же игра, только чуть глубже. Это не когда мы «учим», а когда вместе
проживаем.

Мы можем:
– говорить голосом зайца и спрашивать: «Ты тоже боишься темноты?»
– устраивать «спасательную операцию» для чувства, которое спряталось;
– дать ребёнку роль волшебника, который исцеляет грусть.
В процессе игры происходит волшебное соединение – ребёнок чувствует: «Я важен.

Мой мир – важен. Моё воображение – ценно».
 

Сказка как зеркало эмоций
 

Когда ребёнок сочиняет сказку – он рассказывает о себе, даже если говорит про кро-
кодила, который не хотел чистить зубы.

– Может, этот крокодил просто уставший?
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– Или никто не говорил ему, что его зубы важны?
– А может, ему страшно?
Сказка – это пространство безопасности. Ребёнок может прожить страх, злость, оди-

ночество… в образе. Это мягко. Это без осуждения.
Вы можете ввести в сказку:
– героя, похожего на самого ребёнка (но с маской зверя, робота, птицы),
– помощника (волшебника, собаку, бабушку, светлячка),
– путь (через лес, через грусть, через «я не могу»).
И тогда сказка становится не просто историей – путём к себе.

Маленькая история из практики:
Мальчик 6 лет рассказал мне сказку про машину, которая не хотела ехать. У неё не было

бензина, но никто не верил. Все злились: «Ленивая!»
Мы вместе «починили» её. Машина сказала: «Я не ленивая. Мне нужно другое топливо –

добрые слова.»
После этой сказки он стал иначе реагировать на упрёки взрослых. А мама сказала, что

он стал «больше себя понимать».

Практика для родителей и педагогов:
– Возьмите героя (например, мышонка, который боится сцены).
– Попросите ребёнка придумать, что с ним случилось и кто помог.
– В конце спросите:
– — А у тебя было когда-нибудь похоже?
– — Что бы ты сделал, будь на его месте?
Так рождается разговор по душам – через сказку.
И пусть в этом разговоре – будет место и для смеха, и для слёз, и для чудес.
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Карточки «Сказочный конструктор»

 
Каждая категория – это свой блок карточек. Тяни по одной – и создавай сказку!
Можно использовать одну карту из каждой категории, а можно мешать их, как колоду

волшебных тайн.
 

КТО ГЕРОЙ?
 

(главный персонаж сказки)
– Девочка с зелёными волосами
– Лисёнок, который забыл, как говорить
– Робот, у которого стучит сердце
– Малыш, у которого в рюкзаке живёт звезда
– Мышонок, который не любит сыр
– Кактус в горшке с мечтой о путешествии
– Пёсик, который всё время поёт
– Кролик, который боится смеха
– Волшебный чемоданчик на ножках
– Камешек, который хочет быть тёплым

 
ГДЕ ОН ЖИВЁТ?

 
– В доме из облаков
– На самом дне пруда
– В шкафу за книгами
– В городе, где всё вверх ногами
– В лесу, который умеет разговаривать
– На краю радуги
– Под подушкой у доброй ведьмы
– В поезде, который едет по небу
– В музыкальной коробочке
– В дупле, где растут сны

 
ЧЕГО ОН ХОЧЕТ?

 
– Найти потерянного друга
– Научиться говорить «нет»
– Вернуть себе смех
– Понять, кто он на самом деле
– Станцевать на главной сцене
– Вырасти, но не потерять сердце
– Сказать маме, как сильно он её любит
– Найти голос, чтобы спеть свою песню
– Перестать бояться темноты
– Научиться отпускать
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ЧТО МЕШАЕТ?

 
– Страх, который шепчет в ухо
– Камень в ботинке (не проговорённая обида)
– Злая тень, которая следует за ним
– Волшебное зеркало, показывающее не то
– Молчание, как толстое одеяло
– Ветер, который уносит важные слова
– Часы, в которых застряло время
– Ложка, которая всё забыла
– Огромное «Нельзя»
– Книга с исчезающими страницами

 
КТО ПОМОГАЕТ?

 
– Кошка, которая знает всё
– Бабушка-светлячок
– Пузырь с добрыми словами
– Письмо от самого себя
– Волшебник, который шепчет сны
– Мост из лепестков
– Хаски, который поёт от радости
– Невидимый друг, который умеет ждать
– Печенье с предсказанием
– Звезда, упавшая прямо в ладошку

 
ЧЕМ ВСЁ ЗАКАНЧИВАЕТСЯ?

 
– Герой находит не то, что искал – а то, что было нужнее
– Сердце героя становится светлее
– Появляется мост между ним и кем-то важным
– Он говорит то, что не мог сказать
– Он больше не боится
– Он становится другом самому себе
– Он учится дарить
– Он больше не один
– Его слёзы становятся дождём, и вырастает сад
– Он возвращается домой… но уже другим

Можно разложить карточки на столе, выбирать с закрытыми глазами, составлять истории
вслух или записывать.

А ещё: предложи ребёнку нарисовать одну карту – и ты узнаешь, о чём молчит его душа.
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Глава 8. Практические упражнения

 
Иногда сказка прячется за углом усталости, замирает в суете и ждёт, когда её позовут.

Именно тогда на помощь приходят разминки – простые, тёплые, вдохновляющие. Они пробуж-
дают фантазию, расшевеливают внутреннего сказочника и наполняют день светом творчества.

Разминки для вдохновения
1. «Слово-день»
Каждое утро выбирай одно слово. Любое – «шёпот», «крылья», «карамель», «туман».

И в течение дня замечай, где это слово проявляется в мире. В конце – сочини мини-сказку,
где это слово играет важную роль.

2. «Сказочная пятиминутка»
Поставь таймер на 5 минут и напиши историю на заданную тему. Не редактируй, не оста-

навливайся. Пусть сказка сама себя расскажет.
Примеры тем:
– Потерянная пуговица, которая открывает портал
– Домик на краю радуги
– Печенье, которое исполняет одно желание
3. «Что бы сказала моя кружка?»
Выбери любой предмет рядом. Представь, что он живой. Что бы он рассказал о своей

жизни? Какие у него чувства, мечты, тайны?
Создание персонажа, мира и волшебного предмета
Персонаж: кто он?
– Имя:
– Возраст (необязательно буквальный – можно: «столько же, сколько луна»):
– В чём он особенный?
– Чего он боится?
– Во что верит?
– Его смешная привычка?
Мир: где всё происходит?
– Это мир похож на наш или совсем другой?
– Там больше лесов, морей, песков?
– Какие звуки в нём слышны?
– Какая у этого мира тайна?
– Кто там ещё живёт?
Волшебный предмет: что он делает?
– Как он выглядит?
– Какой у него звук, запах?
– Что нужно, чтобы он сработал?
– У кого он был раньше?
– Его секрет или условие?

Быстрые сказочные зарисовки
Для тренировки фантазии и «встряски» вдохновения – вот несколько начальных фраз.

Выбери одну и допиши историю:
– На полке среди книг жил очень гордый карандаш…
– Каждый вечер, когда ты засыпаешь, твоя подушка отправляется в путешествие…
– В обычной луже около школы жила рыбка, которая умела предсказывать будущее…
– Однажды чайник отказался кипеть, потому что…
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– На последней странице блокнота жила сказка, которую никто не хотел читать…

Мини-практика на каждый день
– Понедельник: напиши одну строчку диалога между героем и его другом
– Вторник: нарисуй (или опиши словами) один предмет из сказочного мира
– Среда: придумай смешного антагониста
– Четверг: дай название сказке, которой ещё нет
– Пятница: сочини финальную фразу истории
– Суббота: напиши первую строчку сказки
– Воскресенье: объедини всё в мини-историю

Эти простые упражнения – как ключи от дверей в волшебное. Не стремись к идеалу.
Просто позволь сказке прийти. И пусть каждая зарисовка, как лёгкое прикосновение к чуду,
напомнит тебе, что ты – творец миров.
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Глава 9. Секреты сказочника

 
(Или как писать сказки даже в полночь, на бегу и с чашкой холодного чая)
Каждый сказочник знает: вдохновение  – существо капризное. Оно может заглянуть

к тебе за минуту до сна, в маршрутке, в магазине, на прогулке с  собакой или в  тот самый
момент, когда руки заняты кастрюлей и ложкой. Но если ты хоть раз почувствовал этот внут-
ренний зов, когда слова сами просятся на бумагу – знай, сказка уже рядом.

И вот несколько секретов, как дружить с ней даже в самом плотном графике.

Авторские советы:

1. Пиши не когда есть время, а когда есть вдохновение – пусть даже в заметках
телефона.

Иногда одной строчки достаточно, чтобы сохранить магию момента. Запиши идею, диа-
лог, образ. Потом допишешь. Сказки умеют ждать, но лучше, если ты им поможешь.

2. Окружи себя маячками вдохновения.
Красивая ручка, записная книжка с  волшебной обложкой, аромат корицы, любимая

цитата у рабочего стола – всё это якоря, напоминающие: ты – сказочник. Даже если сегодня
ты уставший сказочник.

3. Разреши себе писать неидеально.
Черновик – это поле чудес, где можно всё. Ошибаться. Придумывать странности. Пере-

обувать персонажей. Главное – начать.
4. Используй голос.
Если нет времени писать – проговаривай. В машине, в душе, перед сном. Пусть сказка

звучит. Потом ты запишешь её шёпотом в полумраке или утром с чашкой кофе.
5. Устрой себе «сказочные 15 минут».
Каждый день. Перед сном, после завтрака, в обеденный перерыв. Просто 15 минут для

себя и своей истории. Это – твоя встреча с собой настоящей.
 

Как писать, когда нет времени
 

Используй «флеш-письмо»
5 минут – таймер – одна тема. Пиши всё, что идёт. Без правок. Просто открой дверь

воображению.
Диктофон – твой друг
Гуляешь – надиктовывай. Мысли, фразы, кусочки диалога. Даже фоновый шум придаст

потом тексту атмосферу.
Сказка в трёх строках
Упражнение для занятых волшебников.
– Кто герой?
– Что с ним случилось?
– Чем всё закончилось?
Например:
Жила-была девочка, которая боялась грома. Однажды она подружилась с  облаком.

Теперь она знает, что гроза – это просто, когда облако поёт.
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Вдохновение как поток

 
Иногда вдохновение – как река. Оно не  требует усилий. Оно просто есть. И в  такие

моменты главное – не мешать.
Погрузи руки в воду:
– Вспомни, что любила в детстве
– Посмотри на небо и задай вопрос
– Открой книгу на случайной странице
– Спроси себя: «А что, если?..»
Что, если мой зонт – портал?
Что, если грустные сны собираются в баночки и потом становятся звёздами?
Что, если у каждого человека есть невидимая сказка, которую рассказывает его сердце?
Поток приходит туда, где его не боятся. Где ему рады. И ты – именно тот человек, чьи

сказки умеют нести свет даже сквозь самую густую ночь.

И помни, дорогой сказочник: вдохновение – не роскошь, а дыхание. А твои сказки – не про-
сто тексты, а мосты между мирами. Строй их, даже если устал. Особенно тогда.
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Сказка продолжается…

 
Каждая страница этой книги – это не точка, а запятая. Потому что сказка – это живое

дыхание жизни, и  она не  заканчивается, пока мы продолжаем мечтать, сочинять, верить
и выбирать.

Ты держишь в руках не просто книгу, а  ключ. Ключ к дверям, которые открываются
внутрь – туда, где живёт твоя внутренняя сила, доброта, волшебство и бесконечное «а что,
если?..».

Каждый день – это возможность рассказать новую сказку. О себе. О мире. О том, как
можно иначе. Мягче. Светлее. Настоящее.

Сказка становится мостиком – между поколениями, между сердцами, между внутренним
и внешним. Через неё мы слышим и говорим, исцеляем и вдохновляем, находим и открываем.

Приглашение в волшебное соавторство с жизнью
Теперь, когда ты знаешь, как создавать истории, я приглашаю тебя не останавливаться.

Продолжай. Играй. Пробуй. Пиши. Рисуй. Делись. Останавливайся, чтобы слушать ветер
и смотреть на облака. Именно там рождаются новые сюжеты.

А впереди – вторая часть. Она – как шаг вглубь. Как открытие новых границ твоего
мастерства. Во второй части ты научишься создавать не только сказки, но и фэнтези, большие
книги – любые истории, которые живут в тебе. Ты станешь не просто рассказчиком, а настоя-
щим автором миров. Ты узнаешь, как слышать голоса героев и держать сюжет за тонкую нить,
не выпуская её до самого конца.

Это – путь сказочника, который выбирает быть соавтором своей жизни.
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Мини-гид по сочинению сказки

 
 

«С чего начинается волшебство?»
 

Сказка – это не просто выдуманная история. Это тропинка к своему сердцу, к мечтам,
к  внутренней мудрости. Вот несколько шагов, которые помогут тебе легко сочинить свою
сказку – в одиночку или вместе с ребёнком.

 
1. Выбери героя

 
Кто будет главным в твоей сказке?
Человек, зверёк, существо, облако, луна, дерево – кто угодно!
Представь: сколько ему лет? Что он любит? О чём мечтает?
Какой у него секрет или особенность?
Пример: Маленький пёсик по имени Гаврик, который боялся своей тени.

 
2. Нарисуй мир героя

 
Где живёт твой герой?
Волшебный лес, подводное королевство, домик в облаке, обычный город?
Есть ли у него друзья, враги, соседи?
Пример: Гаврик жил в заколдованной деревне, где каждая тень могла шептать.

 
3. Дай герою Задачу

 
Что случилось? Что герой должен преодолеть или узнать?
Проблема, которую нужно решить
Путь, который нужно пройти
Секрет, который нужно раскрыть
Пример: чтобы перестать бояться, Гаврик должен был отправиться в Пещеру Глубо-

кой Тени и узнать её имя.
 

4. Добавь волшебство
 

Что поможет герою? Что необычного случается по пути?
Волшебный предмет, совет доброй феи, песня, старинная карта…
Всё, что добавляет искру сказочности!
Пример: Ему попалась серебряная ложка, которая умела рассказывать истории.

 
5. Развязка и открытие

 
Как всё завершилось? Что понял герой? Что изменилось?
Герой побеждает, прощает, находит, понимает.
Главное – не победа, а внутренняя трансформация.
Пример: В пещере Гаврик понял, что его тень – это часть его силы. Теперь он гулял с ней

за лапку.



Х.  Санрэй.  «Практическое руководство по написанию сказок»

26

 
6. Название сказки

 
Пусть оно звучит волшебно и приглашает в историю.
Пример: «Гаврик и Шёпот Тени»

 
Бонус: Волшебный рецепт

 
Если вдохновение спит – шепни ему:
Завари чай
Зажги свечу
Включи музыку или тишину
Возьми красивый блокнот
Закрой глаза и скажи:
«Моя сказка начинается…» – и напиши первую строчку, что придёт в голову.
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Часть II: Углубление мастерства сказочника

 
 

Глава 10. Сказка как путешествие героя
 
 

Подробный разбор архетипической
структуры путешествия героя

 
Представьте, что каждая сказка  – это не  просто история, а  древняя карта человече-

ского опыта. Тысячелетиями люди рассказывали истории, которые, несмотря на разные куль-
туры и эпохи, следовали удивительно похожему узору. Этот узор – путешествие героя – был
подробно описан Джозефом Кэмпбеллом в его труде «Тысячеликий герой» и позже адаптиро-
ван Кристофером Воглером для современных историй.

Путешествие героя – это не просто литературный приём. Это отражение глубинных про-
цессов человеческой психики, нашего коллективного опыта трансформации и роста. Когда мы
создаём сказку, следуя этой структуре, мы говорим на языке, который резонирует с самыми
глубокими слоями сознания читателя.

 
Основные этапы путешествия героя

 
1. Обычный мир
Сказка начинается с показа героя в его привычной среде. Это точка отсчёта, которая поз-

воляет увидеть, как далеко уйдёт герой и как сильно изменится. В сказках это часто выража-
ется фразами вроде «Жил-был…» или «В некотором царстве, в некотором государстве…».

Пример: Золушка, живущая в доме мачехи, выполняющая тяжёлую работу – это её
обычный мир, полный ограничений и несправедливости.

2. Зов к приключению
Что-то нарушает привычный порядок вещей. Появляется вызов, проблема или пригла-

шение, которое невозможно игнорировать. Это момент, когда в жизнь героя входит необычное.
Пример: Объявление о королевском бале для Золушки – это зов, обещание иной жизни,

возможность выйти за пределы своего обычного мира.

3. Отказ от зова
Часто герой сначала сопротивляется зову. Это может быть вызвано страхом, сомнением

в своих силах или внешними препятствиями. Этот этап показывает, что изменения даются
нелегко.

Пример: Золушка понимает, что у неё нет подходящего платья и разрешения мачехи,
чтобы пойти на бал.

4. Встреча с наставником
Появляется фигура, которая даёт герою совет, инструмент, знание или уверенность,

необходимые для принятия вызова. Наставник – это мост между обычным миром и неизве-
данным.

Пример: Фея-крёстная для Золушки  – классический наставник, дающий не  только
материальные атрибуты (платье, туфельки, карету), но и веру в возможность перемен.
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5. Пересечение порога
Герой окончательно покидает обычный мир и вступает в мир приключения. Это точка

невозврата, после которой начинается настоящее испытание.
Пример: Золушка прибывает на королевский бал – она физически и символически пере-

секла порог между своим обычным миром и миром возможностей.

6. Испытания, союзники и враги
В новом мире герой сталкивается с препятствиями, находит помощников и противников.

Это этап обучения правилам нового мира и проверки способностей героя.
Пример: Золушка на балу сталкивается с новыми социальными правилами, потенци-

альной враждебностью придворных, но также находит внимание принца.

7. Приближение к сокровенной пещере
Герой приближается к центральному испытанию своего путешествия. Напряжение нарас-

тает, ставки повышаются.
Пример: Танец с принцем, момент наивысшего счастья и одновременно приближение

полуночи – времени, когда чары рассеются.

8. Решающее испытание
Самое сложное испытание, встреча со  своим величайшим страхом или противником.

Здесь герой может символически «умереть», чтобы возродиться в новом качестве.
Пример: Бегство Золушки с бала в полночь, потеря хрустальной туфельки – момент

кризиса и выбора.

9. Награда
После преодоления испытания герой получает то, за чем пришёл – предмет, знание, при-

мирение, признание. Однако путешествие ещё не завершено.
Пример: Принц находит Золушку благодаря хрустальной туфельке – она получает при-

знание своей истинной ценности.

10. Дорога назад
Герой должен вернуться в обычный мир, но часто сталкивается с последними препят-

ствиями или преследованием.
Пример: Попытки мачехи и сестёр помешать Золушке примерить туфельку.

11. Воскрешение
Финальное испытание, которое подтверждает трансформацию героя. Часто это момент,

когда уроки из мира приключений применяются к обычному миру.
Пример: Золушка примеряет туфельку, окончательно подтверждая свою идентич-

ность и право на новую жизнь.

12. Возвращение с эликсиром
Герой возвращается в обычный мир, но уже изменившимся, с «сокровищем» (матери-

альным или духовным), которым можно поделиться с другими.
Пример: Золушка становится принцессой, обретая не только личное счастье, но и воз-

можность изменить мир вокруг себя своей добротой и благородством.
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Как применять классические

этапы пути в современных сказках
 

Современный мир отличается от  того, в  котором рождались классические сказки,
но человеческая психика и потребность в трансформационных историях остаются неизмен-
ными. Вот как можно адаптировать путешествие героя для современных сказок:

1. Обновление контекста при сохранении архетипической структуры
Обычный мир может быть школой, многоквартирным домом, виртуальной реальностью

или даже внутренним миром эмоций ребёнка. Важно, чтобы этот мир был узнаваем для совре-
менного читателя.

Зов к приключению может прийти через сообщение в смартфоне, необычное явление
в привычной среде или внутренний импульс героя изменить что-то в своей жизни.

Наставник не обязательно должен быть волшебником или феей – это может быть мудрый
сосед, старший друг, даже говорящий домашний питомец или искусственный интеллект.

2. Адаптация испытаний к современным проблемам
Современные дети и взрослые сталкиваются с уникальными вызовами: информационная

перегрузка, экологические проблемы, социальные сети, культурное разнообразие. Испытания
героя могут отражать эти реалии:

– Преодоление зависимости от гаджетов
– Нахождение своего голоса в мире, где все кричат
– Установление подлинных связей в эпоху поверхностного общения
– Примирение традиций и инноваций

3. Многослойность современной сказки
Современная сказка может работать на нескольких уровнях одновременно:
– Буквальный уровень – увлекательная история для детей
– Психологический уровень – отражение внутренних процессов роста
– Социальный уровень – комментарий к актуальным общественным вопросам
– Философский уровень – исследование вечных вопросов в современном контексте

4. Практические приёмы адаптации
Смешение жанров: Современная сказка может включать элементы научной фантастики,

детектива, комедии или даже документалистики.
Игра с точкой зрения: Рассказ истории от лица необычного персонажа – предмета, живот-

ного, даже абстрактного понятия.
Метаповествование: Герой может осознавать, что находится в сказке, комментировать

сказочные условности или даже взаимодействовать с автором.
Интерактивность: Современная сказка может предлагать читателю выбор, вовлекать его

в создание истории.

5. Пример современной адаптации путешествия героя

Сказка о девочке и потерянном вдохновении
1. Обычный мир: девочка Алиса живёт в мире, где все творческие идеи приходят через

специальное приложение на планшете.
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2. Зов к приключению: однажды приложение даёт сбой, и Алиса получает странное сооб-
щение: «Найди меня там, где нет экранов».

3. Отказ от зова: Алиса пытается перезагрузить планшет, обращается в техподдержку,
не желая признать, что нужно искать решение вне цифрового мира.

4. Встреча с  наставником: старая соседка показывает Алисе свой сад и  рассказывает
о временах, когда идеи находили в шелесте листьев и пении птиц.

5. Пересечение порога: Алиса оставляет все гаджеты дома и отправляется в парк, чув-
ствуя себя странно беззащитной без привычных устройств.

6. Испытания, союзники и враги: в парке она встречает других детей – кто-то смеётся над
ней за отсутствие планшета, кто-то показывает, как строить шалаши из веток.

7. Приближение к сокровенной пещере: Алиса следует за необычной бабочкой в самую
глухую часть парка.

8. Решающее испытание: начинается дождь, бабочка исчезает, Алиса промокает и теря-
ется. В  момент отчаяния она замечает удивительные узоры, которые капли дождя создают
на листьях.

9. Награда: Алиса начинает видеть вдохновляющие образы везде – в облаках, в корнях
деревьев, в полёте птиц.

10. Дорога назад: она возвращается домой, но  родители обеспокоены её отсутствием
и промокшей одеждой.

11. Воскрешение: Алиса берёт карандаши и бумагу (которыми давно не пользовалась)
и начинает рисовать всё, что видела, объясняя родителям свое открытие.

12. Возвращение с  эликсиром: Алиса создаёт свое собственное приложение, которое
помогает детям находить вдохновение в  реальном мире, соединяя цифровые технологии
с живым опытом.

 
Практика: создание карты путешествия для своего героя

 
Создание визуальной карты путешествия  – мощный инструмент для планирования

и углубления вашей сказки. Вот пошаговое руководство:

Шаг 1: определите своего героя
Начните с центрального персонажа. Запишите или нарисуйте в центре листа:
– Кто он/она?
– Какие у него/неё качества и недостатки?
– Что ему/ей нужно больше всего (даже если сам/сама этого не осознаёт)?

Шаг 2: обозначьте начальную и конечную точки
В верхней части листа изобразите Обычный мир героя:
– Где и как живёт герой?
– Что считает нормальным?
– Какие ограничения принимает как должное?
В нижней части листа представьте Преображённый мир (или преображённого героя):
– Как изменится герой к концу путешествия?
– Какое новое понимание он/она обретёт?
– Что будет выглядеть иначе после трансформации?

Шаг 3: проложите путь между этими точками
Нарисуйте извилистую дорогу от начальной точки к конечной. На этой дороге отметьте

ключевые этапы путешествия героя:
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1. Зов к приключению – что выталкивает героя из зоны комфорта?
2. Встреча с наставником – кто или что даёт герою средства для путешествия?
3. Пересечение порога – момент, когда герой покидает привычный мир
4. Испытания и союзники – с какими препятствиями столкнётся герой? Кто поможет?
5. Главное испытание – самый драматичный момент истории
6. Награда – что герой получает после преодоления главного испытания?
7. Возвращение – как герой применяет полученный опыт?

Шаг 4: добавьте детали и символы
Обогатите карту визуальными элементами:
– Символы, представляющие ключевые эмоции на каждом этапе
– Цветовые коды для разных типов сцен (испытания, открытия, моменты роста)
– Маленькие рисунки важных предметов или мест
– Цитаты или ключевые фразы, которые могут прозвучать в истории

Шаг 5: отметьте внутреннюю и внешнюю арки
Проведите две параллельные линии вдоль пути героя:
– Внешняя арка – что происходит в физическом мире истории
– Внутренняя арка – как меняются чувства, убеждения и ценности героя
Это поможет убедиться, что внешние события отражают внутреннюю трансформацию

героя.

Шаг 6: проверьте карту на целостность
Задайте себе вопросы:
– Есть ли логическая связь между этапами?
– Достаточно ли препятствий, чтобы трансформация героя была заслуженной?
– Соответствует ли финальное преображение начальной потребности героя?
– Есть ли в истории моменты неожиданности и удивления?

 
Пример карты путешествия для сказки

«Девочка, которая боялась своего голоса»
 

Герой: Мия, 10 лет, тихая девочка, которая шепчет даже когда никто не слышит
Обычный мир: Школа, где громкие дети получают всё внимание, и дом, где родители

всегда заняты и редко слушают
Зов к приключению: Мия случайно находит старую музыкальную шкатулку, из которой

доносится голос, похожий на её собственный, поющий удивительную песню
Отказ от зова: Мия прячет шкатулку под кроватью, боясь, что кто-то услышит музыку

и заберёт её тайну
Наставник: Старая учительница музыки замечает, как Мия беззвучно подпевает шка-

тулке, и рассказывает ей о Лесе Голосов
Пересечение порога: Следуя указаниям учительницы, Мия входит в странный лес через

дупло старого дерева в парке
Испытания и союзники:
– Встреча с Эхо, которое повторяет только самые тихие слова
– Помощь от Шепчущего Ручья, который учит её слушать себя
– Противостояние Крикунам – существам, которые заглушают все вокруг
Главное испытание: Мия должна спеть песню шкатулки, чтобы спасти пойманную

в клетку Птицу Мелодий, но Король Шума пытается заглушить её голос
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Награда: Освобождённая Птица Мелодий дарит Мии способность слышать музыку в каж-
дом голосе, включая свой собственный

Возвращение: Мия возвращается в реальный мир и постепенно начинает использовать
свой голос, сначала в музыкальном классе, потом дома и с друзьями

Преображённый мир: Мия не стала самой громкой, но её голос теперь звучит ясно и уве-
ренно, когда это важно; она создаёт хор для тихих детей, где каждый голос ценен.

 
Примеры трансформации героя

в известных сказках и как это работает
 

Трансформация героя – сердце любой сказки. Это не просто изменение обстоятельств,
а глубинное преображение личности, мировоззрения или способностей персонажа. Рассмот-
рим несколько классических примеров:

1. «Гадкий утёнок» Ганса Христиана Андерсена
Начальное состояние: Утёнок отвергнут всеми из-за своей непохожести, страдает от оди-

ночества и чувства неполноценности.
Ключевые этапы трансформации:
– Изгнание из птичьего двора (вынужденное начало путешествия)
– Встречи с разными группами птиц (испытания и отвержение)
– Зима одиночества (символическая смерть)
– Встреча с лебедями весной (узнавание своей истинной природы)
Конечное состояние: Прекрасный лебедь, принятый своим настоящим сообществом.
Как это работает: История показывает, что трансформация часто происходит через стра-

дание и одиночество. Важно, что утёнок не «становится» лебедем – он всегда им был, просто
не знал этого. Это мощная метафора для детей, чувствующих себя «не такими»: твоя истинная
ценность может раскрыться позже, в правильном окружении.

2. «Красавица и Чудовище»
Начальное состояние: Чудовище  – заколдованный принц, потерявший человеческий

облик из-за своей гордости и черствости. Красавица – девушка, ценящая внутреннюю красоту
выше внешней.

Ключевые этапы трансформации:
– Пленение Красавицы в замке (столкновение противоположностей)
– Постепенное узнавание друг друга (испытания терпения и доброты)
– Отпускание Красавицы к отцу (жертва Чудовища)
– Возвращение Красавицы и признание в любви (решающее испытание)
Конечное состояние: Чудовище возвращает человеческий облик, но главное – обретает

способность любить и быть любимым.
Как это работает: Эта сказка показывает двойную трансформацию. Внешнее преображе-

ние Чудовища в принца – лишь символ его внутреннего изменения. Красавица тоже трансфор-
мируется, преодолевая страх и предубеждения. Ключевой момент – Чудовище должно изме-
ниться не для того, чтобы стать человеком, а чтобы стать достойным любви.

3. «Снежная королева» Ганса Христиана Андерсена
Начальное состояние: Кай – обычный мальчик, чье сердце заморожено осколком вол-

шебного зеркала. Герда – преданная подруга, полная решимости спасти его.
Ключевые этапы трансформации:
– Похищение Кая Снежной королевой (зов к приключению для Герды)
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– Путешествие Герды через разные миры (испытания)
– Встречи с помощниками – цветами, принцессой, разбойницей, оленем (дары и уроки)
– Противостояние холоду дворца Снежной королевы (решающее испытание)
– Слезы Герды, растапливающие лед в сердце Кая (кульминация)
Конечное состояние: Кай освобожден от чар, Герда превратилась из наивной девочки

в героиню, чья любовь и стойкость победили холод.
Как это работает: Эта сказка показывает, что трансформация может быть как негатив-

ной (замерзание сердца Кая), так и позитивной (рост силы духа Герды). Особенно важно, что
спасение приходит не через магию или силу, а через искреннее чувство, слезы и стойкость –
качества, доступные каждому ребенку.

4. «Волшебник Изумрудного города» Александра Волкова (адаптация «Волшебника
страны Оз»)

Начальное состояние:
– Страшила считает себя глупым
– Железный Дровосек уверен, что у него нет сердца
– Трусливый Лев боится всего
– Элли хочет только вернуться домой
Ключевые этапы трансформации:
– Формирование необычной компании (обретение союзников)
– Преодоление препятствий на пути к Изумрудному городу (испытания)
– Задание убить Бастинду (главное испытание)
– Разоблачение Гудвина как обычного человека (кризис веры)
– Осознание, что искомые качества уже проявились в пути (прозрение)
Конечное состояние:
– Страшила проявляет мудрость в решении проблем
– Железный Дровосек демонстрирует глубокое сострадание
– Лев совершает храбрые поступки
– Элли понимает ценность дома и дружбы
Как это работает: Эта сказка блестяще показывает, что трансформация часто заключа-

ется не в приобретении чего-то нового, а в осознании того, что уже есть внутри. Герои физи-
чески получают символические предметы (мозги, сердце, медаль за храбрость), но настоящее
изменение произошло раньше, через их действия и выборы.

5. «Русалочка» Ганса Христиана Андерсена
Начальное состояние: Русалочка – существо другого мира, жаждущее человеческой души

и любви принца.
Ключевые этапы трансформации:
– Спасение принца (первая встреча с человеческим миром)
– Сделка с морской ведьмой (жертва голоса за ноги)
– Жизнь среди людей (испытание болью и немотой)
– Любовь к принцу, который выбирает другую (кризис)
– Выбор между жизнью русалки и смертью (решающее испытание)
– Превращение в дочь воздуха (неожиданное преображение)
Конечное состояние: вместо смерти Русалочка становится духом воздуха с возможностью

заслужить бессмертную душу через добрые дела.
Как это работает: В  оригинальной версии Андерсена трансформация Русалочки осо-

бенно сложна и многослойна. Она не получает желаемого (любовь принца), но её жертва и стра-
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дание открывают путь к более высокой цели – бессмертной душе. Это показывает, что иногда
истинная трансформация приходит через принятие потери и обнаружение нового смысла.
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