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Каждый сон — это письмо, которое вы отправили сами себе. В нём спрятаны
страхи, желания, ответы и подсказки, которые не проходят через дневной
шум сознания. Эта книга научит вас читать эти письма. Без мистики, без
готовых сонников, без универсальных формул. Только вы, ваши образы
и инструменты, которые позволяют понять их смысл.Вы узнаете, как
запоминать сны, как работать с символами, как распутывать кошмары, как
понимать повторяющиеся сюжеты и как использовать сновидения для личной
трансформации.Это практическое руководство, которое возвращает вам ключ
от собственного внутреннего мира.
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ЯЗЫК НОЧИ. Практическое
руководство по расшифровке снов

 
ВВЕДЕНИЕ

 
Дорогой читатель!
Представьте, что каждую ночь, когда вы засыпаете, с вами начинает говорить самый

близкий, самый честный и самый загадочный человек в вашей жизни. Этот человек знает все
ваши тайные желания, все страхи, о которых вы боитесь признаться даже себе, все ответы на
вопросы, которые вы годами носите в голове. Этот человек – вы сами. Вернее, та глубинная
часть вашей психики, которую психологи называют бессознательным.

Единственная проблема: этот внутренний собеседник говорит с вами на особом языке –
на языке сновидений. Это язык образов, метафор, странных сюжетов и неожиданных встреч.
Мы видим сны каждую ночь, но чаще всего просто пожимаем плечами: «Приснилась какая-то
ерунда…» – и идем по своим делам.

Но что, если я скажу вам, что «ерунда» – это письмо, которое вы отправили самому
себе? Что, если за странными сюжетами скрываются ответы на вопросы об отношениях, работе,
творчестве и внутренних конфликтах? Что, если сны могут предупреждать об усталости, под-
сказывать решения и даже лечить душевные раны?

Эта книга создана для того, чтобы вы научились читать эти письма.

Зачем нам вообще нужны сны?

На протяжении тысячелетий человечество искало ответ на этот вопрос. Древние греки
строили специальные храмы – асклепионы, где люди спали (священный сон-инкубация), чтобы
получить во сне исцеление от богов. Египтяне записывали сны на папирусах и считали их
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посланиями свыше. В некоторых культурах сны до сих пор играют ключевую роль в принятии
важных решений.

Современная наука не отрицает важности сновидений, хотя и смотрит на них иначе. Ней-
робиологи говорят, что во сне мозг сортирует информацию, перерабатывает эмоции и «чистит»
нейронные связи. Психологи (вслед за Фрейдом и Юнгом) утверждают, что сны – это голос
нашего бессознательного, который прорывается наружу, когда замолкает внутренний критик
и цензор.

Истина, как это часто бывает, находится на пересечении этих взглядов. Сны – это и био-
логический процесс, и психологический феномен одновременно. Но для нас, обычных людей,
важно другое: сны можно и нужно понимать.

Вспомните свои самые яркие сны. Те, от которых вы просыпались с колотящимся серд-
цем или, наоборот, с чувством невероятного покоя. Те, которые вы помните годами. Они не
случайны. Они о чем-то важном. Они о вас.

Почему большинство книг по толкованию снов не работают?
Если вы когда-нибудь заглядывали в сонник, то знаете это чувство: вы ищете значение

«змеи» или «воды», находите строчку, читаете… и ничего. Написанное либо не совпадает с
вашей ситуацией, либо звучит так обобщённо, что подходит кому угодно.

«Змея во сне – к коварству». Но что, если вы герпетолог и любите змей? Или смотрели
накануне фильм про Индиану Джонса? Или змея приснилась вам в тот момент, когда вы раз-
мышляли о мудрости?

Дело в том, что универсальных сонников не существует . Есть лишь универсальные
символы (архетипы), которые наполняются вашим личным смыслом. Именно поэтому класси-
ческие сонники так часто ошибаются. Они дают готовый ответ на вопрос, который вы еще не
успели как следует задать.

Эта книга устроена иначе. Я не буду говорить вам: «Если приснилась рыба, это к бере-
менности». Я научу вас самостоятельно находить ответы. Мы вместе пройдем путь от первого
испуганного «что это было?» до уверенного «сейчас я понимаю, о чем мой сон».

Это не сонник, а практикум по чтению снов.

Как устроена книга
Я старалась сделать книгу максимально практичной. Вы можете читать ее последова-

тельно, как роман, а можете сразу переходить к интересующим вас темам. Вот краткая карта
нашего путешествия:

Часть 1. Подготовка.Здесь мы займемся самым важным – научимся запоминать сны.
Вы удивитесь, но большинство людей теряют доступ к своим снам просто потому, что не знают
простых техник пробуждения. Мы настроим ваш «внутренний приемник» и заведем дневник
сновидений.

Часть 2. Азбука бессознательного. Это теоретическая база. Мы разберемся, какие
силы стоят за образами наших снов. Познакомимся с архетипами Юнга (Тень, Анима,
Самость), узнаем, что полезного можно взять у Фрейда, и освоим главный метод работы с
любым символом – метод личных ассоциаций.

Часть 3. Практикум.Самая объемная и полезная часть. Мы возьмем самые частые
сюжеты – кошмары, полеты, экзамены, встречи с умершими, эротические сны – и разберем их
по косточкам. К каждой теме прилагается пошаговый алгоритм и реальные примеры из прак-
тики.
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Часть 4. Высший пилотаж.Для тех, кто хочет пойти дальше. Мы научимся дорисо-
вывать сны наяву (метод активного воображения), работать с повторяющимися кошмарами и
даже входить в осознанные сновидения. А еще – узнаем, как «заказывать» сны для решения
творческих задач.

В конце книги вы найдете приложения: краткий словарь архетипических символов,
шпаргалку для быстрого анализа и шаблоны для дневника сновидений.

Как работать с этой книгой, чтобы получить результат
Я хочу дать вам несколько простых, но важных рекомендаций:

1. Не читайте книгу «залпом».
Между главами делайте паузы.
Прочитали про дневник сновидений – заведите дневник. Понаблюдайте за своими снами

неделю.
Прочитали про эмоции – попробуйте в ближайших снах отследить главное чувство.

Спешка здесь – главный враг.

2. Выполняйте упражнения.
В книге много практических заданий. Они выделены в отдельные блоки. Не пропускайте

их!
Понимание приходит не через чтение, а через практику. Даже если упражнение кажется

простым – выполните его.

3. Записывайте.
Держите под рукой блокнот или заметки в телефоне. Записывайте свои сны, записывайте

инсайты, которые приходят во время чтения. Через месяц вам будет интересно перечитывать
эти записи.

4. Будьте честны с собой.
Сны часто показывают нам то, что мы не хотим замечать в реальной жизни. Они обна-

жают наши слабости, страхи, неприятные черты. Не отворачивайтесь от этого. Именно в этих
«темных» местах скрывается самый большой ресурс для роста.

5. Доверяйте себе.
В конечном счете, вы – единственный эксперт по своим снам. Книга дает инструменты,

карты и компас. Но путь прокладываете вы. Если ваше внутреннее чувство говорит, что «змея»
для вас – это про мудрость, а не про коварство, верьте себе.

О чем молчат сны
Напоследок я хочу сказать вам одну важную вещь. Сны – это не пророчества, которые

говорят вам, что делать. Они лишь отражение, что происходит у вас внутри прямо сейчас .
Сон о падении не означает, что вы завтра разоритесь. Он означает, что вы чувствуете-

потерю почвы под ногами.
Сон о смерти близкого не означает, что он умрет. Он означает, что ваши отношения с

ним меняются, или что какая-то часть ваших чувств к нему «умирает».
Сны – это карта вашего внутреннего ландшафта. Изучая эту карту, вы начинаете лучше

понимать себя. А понимание себя – это первый шаг к изменениям в реальной жизни.
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Я знаю, о чем говорю. Много лет назад я сама боялась своих кошмаров, не понимала
странных сюжетов и считала, что сны – это просто «мусор» в голове.

А потом я начала их записывать. И разбирать. И задавать вопросы. И мир для меня изме-
нился. Оказалось, что ночь – это не провал между днями, а полноценная жизнь, наполненная
смыслами и ответами.

Приглашаю вас в это путешествие к себе.
По ночной дороге, освещённой светом ваших снов.
Поехали!
Ваш проводник,
Елена
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ЧАСТЬ 1. ПОДГОТОВКА. КАК СДЕЛАТЬ

СНЫ СВОИМИ СОЮЗНИКАМИ
 

Прежде чем учиться расшифровывать сны, нужно научиться их помнить. Это звучит
очевидно, но именно здесь спотыкается большинство людей. «Мне ничего не снится», «Я про-
сыпаюсь и всё забываю», «Помню только обрывки какой-то ерунды» – самые частые жалобы
начинающих сновидцев.

Правда в том, что сны снятся всем.
Каждую ночь.
Несколько раз за ночь.
Просто наш мозг устроен так, что воспоминание о сне стирается в первые секунды после

пробуждения, если не предпринять специальных усилий.
Первая часть книги – это набор простых, но действенных техник, которые превратят

вас из человека, который «не видит сны», в человека, который помнит их ярко, детально и
регулярно.

Мы настроим ваш «приемник», подготовим инструменты и научимся раскладывать
любой сон на базовые элементы.

Это самая практическая часть. Здесь мало теории, но много действий. Не читайте ее в
метро или перед сном. Читайте тогда, когда сможете сразу же применить прочитанное.
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Глава 1. Инструментарий сновидца

 
 

Почему важно записывать сны (научные
данные + психологический эффект)

 
Представьте, что вам дали ключ от комнаты, полной сокровищ, но запретили брать с

собой фонарик. Вы заходите, видите золото, драгоценности, древние манускрипты, а когда
выходите – помните лишь смутные очертания. Примерно так мы обращаемся со своими снами,
когда не записываем их.

Что говорит наука?
Наш мозг устроен таким образом, что кратковременная память, отвечающая за хранение

информации о сне, очищается очень быстро. Исследования показывают: если не записать сон
в течение 5 минут после пробуждения, вероятность его вспомнить снижается на 50%. Через
10 минут – на 90%.

Но дело не только в физиологии. Есть еще один феномен: сон «растворяется» в днев-
ных впечатлениях. Вы просыпаетесь, включаете телефон, проверяете мессенджеры, идете в
душ, завтракаете, и свежие события наслаиваются на хрупкие эпизоды сновидения, стирая ее
окончательно.

Психологический эффект записи
Запись снов – это не просто фиксация фактов. Это акт признания важности своей

внутренней жизни. Когда вы берете блокнот и записываете: «Мне приснилось…», вы гово-
рите своему бессознательному: «Я тебя слышу. Твое послание важно для меня».

И бессознательное начинает говорить громче. Люди, которые регулярно записывают сны,
отмечают:

• Сны становятся ярче и детальнее
• Появляется больше осознанных сновидений
• Легче устанавливать связи между снами и событиями жизни
• Улучшается общая память

Эффект накопления
Еще один важный момент: один сон – это всего лишь одна фотография. Но дневник

снов через месяц, полгода, год – это уже альбом, в котором прослеживаются линии, темы,
повторяющиеся символы. Именно серийность (о которой мы поговорим в четвертой части)
дает самую глубокую информацию о себе.

Только записывая сны, вы сможете увидеть, как меняется ваш внутренний мир. Как ухо-
дит старая тревога и приходят новые темы. Как символы эволюционируют вместе с вами.

 
Выбор инструмента: блокнот, диктофон, приложения (плюсы и минусы)

 
У каждого инструмента есть свои преимущества и недостатки. Я опишу основные вари-

анты, а вы выберете тот, который подходит именно вам. Идеального варианта не существует,
есть только ваш личный.
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Вариант 1. Классический блокнот и ручка
Плюсы:
• Тактильность: процесс письма от руки включает дополнительные зоны мозга, помогая

лучше запомнить сон.
• Отсутствие соблазна отвлечься на уведомления.
• Можно держать прямо на прикроватной тумбочке.
• Создает личную, интимную связь с материалом.
• Не требует зарядки и не ломается.
Минусы:
• Нужно включать свет (если не использовать ночник).
• Медленнее, чем печать или голосовой ввод.
• Сложно искать информацию по ключевым словам.
• Можно потерять.

Вариант 2. Диктофон (голосовые заметки)
Плюсы:
• Максимальная скорость: можно надиктовать сон, не открывая глаз.
• Сохраняет интонации и эмоции голоса.
• Идеально для ночных пробуждений.
• Можно слушать свои записи спустя годы.
Минусы:
• Потом нужно расшифровывать (тратить дополнительное время).
• Неудобно искать конкретные сны.
• Стеснение своего голоса (актуально для многих).

Вариант 3. Специальные приложения для снов
Плюсы:
• Удобная структура: есть поля для эмоций, символов, тегов.
• Возможность ставить напоминания.
• Поиск по ключевым словам.
• Статистика и графики.
• Некоторые приложения анализируют сны и предлагают толкования.
Минусы:
• Соблазн сразу посмотреть «готовое значение» в приложении.
• Экран телефона мешает засыпанию (синий свет подавляет мелатонин).
• Риск утечки личных данных (ваши сны – очень интимная информация).

Мой совет: комбинируйте
Я рекомендую использовать гибридный подход. Например:
1. Ночью или сразу после пробуждения – диктофон (быстро и легко).
2. Утром, за завтраком или в спокойной обстановке – перенос ключевых снов в блокнот

или приложение.
Главное – выбрать что-то одно и начать. Не тратьте больше недели на выбор идеаль-

ного инструмента. Лучший инструмент – тот, который вы реально используете.

 
Упражнение «Настройка перед сном».

 
Как дать себе установку на запоминание.
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Самый мощный инструмент для запоминания снов находится… у вас в голове. Это наме-
рение. Наше бессознательное прекрасно реагирует на четкие инструкции, если их правильно
сформулировать.

Научная основа
Исследования показывают: люди, которые перед сном дают себе установку запомнить

сон, видят сны не чаще других, но запоминаютих в 2-3 раза лучше. Это работает как фильтр
внимания: мозг знает, что эта информация важна, и не стирает ее при пробуждении.

Пошаговая инструкция
Делайте это упражнение каждый вечер в течение 21 дня (именно столько нужно для фор-

мирования привычки).

Шаг 1. Ритуал отключения
За 30 минут до сна уберите все гаджеты. Синий свет экранов подавляет выработку мела-

тонина и ухудшает качество сна. Вместо этого почитайте бумажную книгу, помедитируйте или
просто полежите в тишине.

Шаг 2. Формулировка намерения
Лежа в кровати, закройте глаза и несколько раз медленно повторите про себя (или шепо-

том) фразу:
«Сегодня ночью я увижу сон. Когда я проснусь, я вспомню его ярко и детально. Я запишу

его сразу после пробуждения».
Важно говорить это утвердительно, без частицы «не». Не «я не хочу забыть», а «я

вспомню».

Шаг 3. Визуализация процесса
Представьте себе, как вы просыпаетесь утром, тянетесь за блокнотом (диктофоном) и

записываете сон. Проиграйте эту сцену в голове как маленький фильм. Чем детальнее, тем
лучше: вот ваша рука, вот ручка, вот вы пишете первые слова.

Шаг 4. Вопрос перед засыпанием
Задайте себе конкретный вопрос, на который хотите получить ответ во сне. Например:
• «Что мне нужно понять о моих отношениях с …?»
• «Откуда берется моя тревога?»
• «Что мешает мне начать проект?»
Вопрос должен быть открытым (не требующим ответа «да/нет») и касаться важной для

вас темы.

Шаг 5. Благодарность
Поблагодарите свой мозг, свое бессознательное за ту работу, которую они будут делать,

пока вы спите. Звучит эзотерически, но работает на удивление хорошо.

Что делать, если не получается?
Первые несколько дней может ничего не меняться. Это нормально. Вы годами не обра-

щали внимания на сны, и бессознательное привыкло, что его послания игнорируют. Ему нужно
время, чтобы снова начать вам доверять.

Продолжайте практику.
Через 3-7 дней вы заметите, что начали запоминать обрывки.
Через 2 недели – целые сцены.
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Через месяц – полноценные сны.

 
Организация пространства: что должно быть у кровати

 
Техника намерения – это внутренний инструмент. Но внешнее пространство тоже имеет

значение. Если у вас под рукой нет инструментов для записи, вы их не используете, как бы
сильно ни хотели.

Идеальное прикроватное пространство
Вот минимальный набор того, что должно находиться на расстоянии вытянутой руки от

вашей кровати:
1. Источник света.Неяркий, теплый. Идеально – маленький светодиодный ночник или

лампа с диммером (регулятором яркости). Яркий верхний свет «вышибает» сон из головы
моментально.

2. Инструмент записи (основной).
• Если блокнот: ручка (проверьте, пишет ли она!) и блокнот. Желательно с твердой

обложкой, чтобы можно было писать на весу.
• Если диктофон: телефон в режиме «Не беспокоить» или отдельный диктофон.
3. Стакан воды.Пробуждение часто связано с жаждой. Утолив ее, вы сможете спокойно

записать сон и снова заснуть.
4. Часы (опционально).Полезно отмечать время пробуждения, особенно если вы про-

сыпаетесь среди ночи. Это поможет отслеживать циклы сна.

Чего НЕ должно быть у кровати
• Телефон с включенными уведомлениями (они разбудят вас чужими сообщениями).
• Еда (перекусы ночью нарушают сон).
• Яркие часы с подсветкой.

Продвинутый уровень: ловушки для снов
Если вы просыпаетесь ночью после яркого сна и боитесь, что уснете и забудете его, но

писать полностью нет сил – используйте «маячок»:
• Запишите 3-5 ключевых слов, которые потом помогут восстановить сюжет.
• Нарисуйте маленький символ.
• Запишите главную эмоцию одним словом.
Утром, глядя на эти «маячки», вы с большой вероятностью вспомните весь сон.
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Коротко о главном
• Запись снов – не опция, а обязательное условие для их понимания.
• Выберите инструмент (блокнот, диктофон, приложение) и начните использовать его

сегодня.
• Практикуйте «Настройку перед сном» ежедневно – это ключ к запоминанию.
• Организуйте пространство так, чтобы запись снов требовала минимальных усилий.

Задание на неделю:
Каждый вечер выполняйте упражнение «Настройка перед сном».
Каждое утро записывайте всё, что помните о своих снах (даже если кажется, что ничего

не снилось – запишите «пусто» или ощущение после пробуждения).
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Глава 2. Искусство запоминания снов

 
 

Почему мы забываем сны (физиология памяти)
 

Чтобы научиться запоминать сны, полезно понимать, почему мы их забываем. Это не
каприз природы, а особенность работы нашего мозга.

Нейробиология забывания
Сны снятся в фазе быстрого сна (REM-фаза). В эту фазу мозг работает совершенно

иначе, чем во время бодрствования:
– Отключен дофаминовый контур.
Дофамин отвечает за мотивацию и «важность» информации. Во сне мозг не маркирует

события – «это важно запомнить».
– Отключен гиппокамп.
Гиппокамп – это структура мозга, отвечающая за перевод информации из кратковремен-

ной памяти в долговременную. Во время сна он тоже «спит» в прямом смысле слова.
– Работает ацетилхолин.
Этот нейромедиатор помогает создавать яркие образы, но не сохраняя их.
В результате: сон переживаетсяочень ярко (спасибо ацетилхолину), но никак не фик-

сируется(гиппокамп отключен, дофамин молчит).

Момент пробуждения – критическое окно
Когда вы просыпаетесь, гиппокамп «включается» не мгновенно. Ему нужно время, чтобы

начать работу. Но информация о сне уже есть – она хранится в рабочей памяти, которая очень
нестабильна.

И здесь происходит главное: если в первые секунды-минуты после пробуждения вы начи-
наете думать о дневных делах, проверять телефон, вставать, идти в душ, то рабочая память
очистится, и сон исчезнет навсегда.

У вас есть примерно 3-5 минутпосле пробуждения, чтобы «вытащить» сон и зафикси-
ровать его. После этого окно закрывается.

 
Техника «Неподвижное пробуждение»: как не спугнуть сон

 
Зная физиологию, мы можем разработать стратегию. Главный враг запоминания – дви-

жение. Когда вы двигаетесь, мозг мгновенно переключается в режим бодрствования и стирает
сон как ненужный файл.
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Суть техники
При пробуждении вы не двигаетесьи не открываете глазадо тех пор, пока не вспом-

ните сон максимально подробно.

 
Пошаговая инструкция

 
1. Подготовка
Накануне вечером положите блокнот и ручку так, чтобы до них можно было дотянуться,

не вставая. Но пока не тянитесь!

2. Замирание
Вы проснулись. Не открывайте глаза! Не меняйте позу! Оставайтесь ровно в том поло-

жении, в котором проснулись. Связь с сном часто сохраняется именно через положение тела.

3. Воспоминание без напряжения
Задайте себе легкие, ненапрягающие вопросы:
• «Что я только что видел?»
• «Какое у меня было ощущение?»
• «Что происходило?»
Не пытайтесь вспомнить «весь сон целиком» – это вызовет напряжение и разбудит кору

головного мозга. Просто позвольте образам всплывать самостоятельно.

4. Прокрутка назад
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Если вспомнился какой-то фрагмент, попробуйте мысленно «прокрутить» его назад. Как
в кино. Что было до этого? А до этого? Часто так можно восстановить всю цепочку событий.

5. Закрепление в словах
Когда вы вспомнили хотя бы кусочек, проговорите его про себя. Облеките образы в

слова. Это первый шаг к фиксации. Например: «Я был в странном доме, старые стены, пахло
сыростью, я искал кого-то…».

6. Запись
Только сейчас можно осторожно открыть глаза и, стараясь не делать резких движений,

записать ключевые моменты. Если боитесь, что забудете пока достаёте блокнот – повторите
про себя несколько раз ключевую фразу.

Вариант для продвинутых: память пальцев
Если совсем не хочется открывать глаза и тянуться за блокнотом, используйте пальцы.

Например, на счет «раз» вы касаетесь большим пальцем указательного – это означает «я был в
доме». На счет «два» – безымянного – «там был человек». Утром, глядя на пальцы, вы вспом-
ните эти соответствия.

 
Что делать, если ничего не снится (активация сновидческой памяти)

 
«Я не вижу сны» – одна из самых частых жалоб. Но, как мы уже знаем, сны видят все.

Просто память о них не сохраняется. Если вы относитесь к категории людей, которые искренне
считают, что им «ничего не снится», вот специальный комплекс упражнений.

 
1. Обратный отсчет

 
Это упражнение делается сразу после пробуждения, даже если вам кажется, что сна

не было.
1. Не открывая глаз, начните мысленно отсчитывать от 10 до 1.
2. На каждой цифре задавайте себе вопрос: «Что я чувствую?», «Какие образы прихо-

дят?»
3. Часто в процессе такого мягкого сканирования всплывают обрывки снов, которые вы

не осознавали, как сны.

 
2. Провокация пробуждения

 
Попросите кого-то из близких разбудить вас через 4-5 часов после засыпания. Именно

в это время начинается первая длинная REM-фаза. Если вас разбудить в этот момент, вы с
вероятностью 80% застанете сон. (Предупредите, что это научный эксперимент, чтобы близкие
не волновались).
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3. Дневник сновидческой пустоты

 
Если снов действительно нет, начните записывать ощущения при пробуждении:
• Какое настроение?
• Какая эмоция первая?
• Чувствуете усталость или бодрость?
• Какая температура тела?
Постепенно эти «пустые» записи начнут обрастать деталями. Вы удивитесь, но даже про-

стое внимание к утреннему состоянию активирует память сновидений.

 
4. Снотворное без рецепта

 
Некоторые продукты и вещества повышают яркость и запоминаемость снов:
• Витамин B6(содержится в бананах, орехах, картофеле). Исследования подтверждают,

что он улучшает запоминание снов.
• Мелатонин(принимать только после консультации с врачом).
• Травяные чаи(мята, ромашка, мелисса).
Важно:алкоголь перед сном подавляетREM-фазу. Если вы выпили на ночь, сны либо

не приснятся, либо вы их не запомните.

 
Дневник сновидений: примеры оформления записей

 
Итак, вы решили записывать сны. Но как именно это делать? Хаотичные записи в теле-

фоне – лучше, чем ничего, но для глубокого анализа нужна система.

 
Три уровня ведения дневника

 
Уровень 1. Базовый (для начинающих)
Просто записывайте сон как историю. Не думайте о структуре, не редактируйте, не оце-

нивайте. Пишите так, как рассказывали бы другу. Важно успеть зафиксировать поток.
Пример:
«Ночь с 14 на 15 марта. Приснилось, что я опаздываю на поезд. Бегу по вокзалу, ноги

тяжелые, как в смоле. Билеты есть, но я не могу найти платформу. Вокруг много людей, все
куда-то спешат. Потом вижу, что поезд уже уходит, и я остаюсь. Чувство – жуткое разочаро-
вание и стыд. Проснулась с колотящимся сердцем».

Уровень 2. Структурированный (рекомендуемый)
Записывайте сон, а затем выделяйте ключевые элементы таблица:
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Уровень 3. Продвинутый (для глубокой работы)
Добавьте к структурированной записи:
• Рисунок.Даже если вы не умеете рисовать, набросайте ключевой образ сна.
• Ассоциации.К каждому символу запишите первые 3 ассоциации, которые приходят в

голову.
• Вопрос.Сформулируйте вопрос, который сон вам задает (или который вы хотите задать

сну).

Чего НЕ надо делать в дневнике
• Не исправляйте грамматические ошибки (важно сохранить поток).
• Не редактируйте сон, делая его «красивее» или логичнее (сон не обязан быть логич-

ным).
• Не стесняйтесь странных или постыдных деталей (дневник – только для вас).



Е.  Вем.  «ЯЗЫК НОЧИ. Практическое руководство по расшифровке снов»

20

Коротко о главном
• Мы забываем сны из-за особенностей работы мозга (гиппокамп «спит»).
• Техника «Неподвижное пробуждение» увеличивает шансы на запоминание в разы.
• Если кажется, что снов нет, используйте упражнения для активации памяти.
• Ведите дневник структурно – это облегчит будущий анализ.

Задание на неделю:
Каждое утро практикуйте «Неподвижное пробуждение».
Ведите дневник по структурированному шаблону (уровень 2).
Если сон не всплывает в памяти, запишите хотя бы первое чувство после пробуждения.
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Глава 3. Первый взгляд: структура вашего сновидения

 
 

Четыре опорных элемента любого сна
 

Когда у вас накопится несколько записей в дневнике, вы заметите, что сны, при всей
их хаотичности, имеют структуру. Эту структуру можно выделить, и она станет основой для
любого анализа.

Любой сон состоит из четырех базовых элементов:
• МЕСТО ДЕЙСТВИЯ– где происходит сон?
• ГЕРОИ– кто участвует?
• ДЕЙСТВИЕ– что происходит?
• ЭМОЦИИ– что я чувствую?
Почему важно выделять именно эти элементы?
Потому что каждый из них несет свою часть информации о вашем внутреннем состоянии.

Обратите внимание: эмоциястоит на последнем месте, но по важности она – первая.
Если вы запомнили из сна только одно чувство – вы уже запомнили главное.

В этой главе мы научимся работать с первыми тремя элементами. (Эмоциям посвящена
отдельная глава во второй части, потому что это самый сложный и важный элемент).

 
Практикум «Разбор по полочкам»: берем

любой сон и раскладываем на составляющие
 

Теория теорией, но главное – практика. Давайте возьмем реальный сон (из моего архива,
с разрешения клиентки) и разберем его по нашей схеме.
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Сон (рассказ Татьяны, 34 года, дизайнер):
«Мне снится, что я в своей старой квартире, где жила в студенчестве. Там темно,

пыльно, вещи разбросаны. Я понимаю, что мне нужно срочно уехать, но не могу найти ключи
от входной двери. Обыскиваю все полки, ящики – ключей нет. В комнате появляется моя мама,
она сидит в кресле и молча смотрит на меня. Я спрашиваю: "Ты видела ключи?" Она не отве-
чает. Я начинаю злиться, кричу на нее. Потом резко просыпаюсь с чувством раздражения
и бессилия».

Шаг 1. Выделяем МЕСТО
• Где происходит действие?В старой квартире из студенчества.
• Какое это место?Темное, пыльное, захламленное.
• Вопрос к себе:Что для меня значит это место?
(Для клиентки: студенчество – время зависимости от матери, финансовых трудностей,

неуверенности).

Шаг 2. Выделяем ГЕРОЕВ
• Кто присутствует?Я (взрослая) и мама.
• Как выглядят герои?Мама сидит в кресле, молчит, смотрит.
• Вопрос к себе:Какие отношения у меня с этим человеком в реальности?
(Для клиентки: сложные, мама часто ее критикует, но сейчас живут отдельно).

Шаг 3. Выделяем ДЕЙСТВИЕ
• Что происходит?Я ищу ключи, не могу найти, мама молчит, я злюсь и кричу.
• Какова последовательность?Попытка уехать → поиск → препятствие (отсутствие клю-

чей) → появление молчаливого свидетеля → эмоциональный взрыв.
• Вопрос к себе:На что похоже это действие в реальной жизни?
(Для клиентки: попытка «выйти» из-под влияния матери, отделиться, но что-то мешает

– возможно, внутренний голос матери, который она не может «найти» и нейтрализовать).

Шаг 4. Записываем ЭМОЦИЮ (пока просто фиксируем)
• Что я чувствовала во сне?Сначала тревогу (не могу найти ключи), потом злость и

раздражение, в конце – бессилие.
• Что чувствую сейчас, вспоминая сон?Усталость и грусть.

Шаг 5. Собираем в таблицу
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Уже сейчас, просто разложив сон по полочкам, мы видим тему: конфликт между жела-
нием отделиться (уехать) и внутренним препятствием (нет ключей), связанным с
материнской фигурой. Эмоция бессилия говорит о том, что в реальности клиентка не чув-
ствует ресурса для этого отделения.

Это не окончательный анализ, но мощная основа для него. Дальше мы будем углубляться,
подключать ассоциации, архетипы. Но без этого первого шага любой глубокий анализ повиснет
в воздухе.

 
Учимся выделять главное и второстепенное

 
Когда вы начинаете разбирать сон, часто возникает соблазн утонуть в деталях. «А еще

там была синяя ваза на столе, и на вазе была трещина, а в трещине рос мох…» Детали важны,
но не все и не сразу.

Критерии важности детали
Как понять, что деталь стоит того, чтобы на ней задержаться?
• Эмоциональный заряд.Какие детали вызвали у вас эмоцию во сне? Именно вокруг

них часто закручен сюжет. В нашем примере – ключи (тревога) и молчание матери (злость).
• Повторение.Если деталь появляется в снах несколько раз – это точно важно. Серий-

ность (о ней позже) – главный маркер значимости.
• Странность.Если деталь выбивается из контекста, кажется «не на своем месте» – обра-

тите на нее внимание. Бессознательное не делает случайных вставок.
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• Яркость.Если вы просыпаетесь и помните именно эту деталь, хотя сюжет уже стерся
– она важна.

Что обычно является главным?
• Начало сна(задает тему).
• Конец сна(дает развязку или кульминацию).
• Момент пробуждения(то, что случилось прямо перед тем, как вы проснулись, часто

– ключ).
• Самая сильная эмоция(вокруг нее все строится).
• Необычный персонаж или предмет.

Что обычно второстепенно?
• Фоновые детали обстановки (если они не несут эмоции).
• Действия, не влияющие на сюжет.
• Персонажи, с которыми нет взаимодействия.

 
Упражнение «Режиссерская версия»

 
Представьте, что вы режиссер и вам нужно снять фильм по вашему сну, но бюджет

ограничен. Что вы оставите в кадре обязательно? Что вырежете? Это отличный фильтр
для отделения главного от второстепенного.

Коротко о главном
Поздравляю! Вы прошли первую, самую важную часть пути. Сейчас у вас есть все необ-

ходимые инструменты, чтобы не просто видеть сны, но начать с ними работать.
Перед тем как перейти ко второй части (где мы начнем расшифровывать символы и зна-

чения), давайте подведем итог и составим чек-лист – ваш личный план действий.

 
Ежедневная практика (создаём привычку)

 
• Вечером:выполняю «Настройку перед сном» (намерение + вопрос).
• Утром:практикую «Неподвижное пробуждение» (не открываю глаза, не двигаюсь, пока

не вспомню сон).
• Записываю:фиксирую сон в дневнике (хотя бы ключевые моменты).
• Структурирую:выделяю 4 элемента (Место, Герои, Действие, Эмоция).

 
Еженедельная практика

 
• Просматриваю записи за неделю.
• Отмечаю повторяющиеся темы, символы, места.
• Задаю себе вопрос: «О чем мне говорят мои сны эту неделю?»

Чек-лист
Прежде чем двигаться дальше, проверьте себя:
• У меня есть постоянное место для записи снов (блокнот/приложение).
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• Я записываю минимум 3-4 сна в неделю.
• Я помню свои сны ярче, чем месяц назад.
• Я могу в любом сне выделить место, героев и действие.
• Я начал замечать, что некоторые сны связаны с моими реальными переживаниями.
Если на все пункты вы ответили «да» или хотя бы «ближе к да, чем к нет» – вы готовы

к погружению в мир символов и значений.
Если пока не все получается – не страшно. Продолжайте практиковаться. Первая часть

никуда не уйдет, и вы всегда можете к ней вернуться. Главное – не бросать.
Впереди – самое интересное. Мы научимся понимать, о чем именно говорят нам

эти странные образы.
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ЧАСТЬ 2. АЗБУКА БЕССОЗНАТЕЛЬНОГО.

ГЛАВНЫЕ КЛЮЧИ К РАСШИФРОВКЕ
 

В Первой части мы научились главному – запоминать сны и раскладывать их на базовые
элементы. У вас есть дневник с записями, вы умеете выделять место действия, героев, сюжет
и эмоции. Но возникает закономерный вопрос: и что со всем этим делать?

Как понять, что означает этот странный дом? Почему мне приснился именно этот чело-
век? О чем говорит погоня или падение?

Вторая часть книги – это мост между сырым материалом (вашими снами) и его осмысле-
нием. Мы разберем главные инструменты, которые используют профессиональные психологи,
аналитики и исследователи сновидений. Вы узнаете:

• Почему эмоция во сневажнее любого символа и как использовать ее как навигатор.
• Кто такие Тень, Анима и Самостьв ваших снах (и почему это не страшно, а полезно).
• Что полезного можно взять у Фрейда, даже если вы не согласны с его теорией.
• И самое главное – метод трех шагов, который позволит вам расшифровать любой

символ без помощи сонников.
Важное предупреждение: не пытайтесь применить все инструменты сразу. Осваивайте

материал постепенно. Прочитали главу про эмоции – неделю наблюдайте за эмоциями в своих
снах. Разобрались с архетипами – ищите их проявления. Только так теория станет вашим лич-
ным опытом.
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Глава 4. Эмоция, как главный ключ к сновидению

 
 

Почему чувства важнее сюжета (нейробиология эмоций)
 

Представьте двух людей. Одному снится, что он падает с небоскреба, и он просыпается
в холодном поту с диким ужасом. Другому снится, что он падает с небоскреба, но во сне он
испытывает… восторг и чувство полета.

Одинаковый сюжет – совершенно разный смысл. Для первого сон – кошмар о потере
контроля. Для второго – сон о свободе и освобождении.

Почему так происходит?
Потому что эмоция – это язык, на котором бессознательное говорит с нами

напрямую. Сюжеты, символы, герои – это скорее «декорации», которые бессознательное
создает, чтобы донести до нас главное сообщение. А главное сообщение – это эмоция.

Что говорит наука?
Нейробиологи подтверждают: во время сна активно работает лимбическая система –

центр эмоций мозга. А вот префронтальная кора (отвечающая за логику, планирование и кри-
тическое мышление) во сне… отдыхает.

Поэтому сны и кажутся нам такими странными и нелогичными. Логика спит, а эмоции
– бодрствуют и творят свои причудливые сценарии.

Иерархия важности в анализе сна
Когда вы разбираете любой сон, выстраивайте элементы в таком порядке:
1. Эмоция(самое важное – что я чувствовал?)
2. Действие(что происходило в контексте этой эмоции?)
3. Герои(кто участвовал в этом действии?)
4. Место(где это разворачивалось?)
Символы и детали – на последнем месте, и они всегда должны интерпретироваться через

призму эмоции.

Золотое правило:
Не спрашивайте: «Что означает этот символ?». Спросите: «Что я чувствовал, когда

видел этот символ, и зачем моему бессознательному понадобилось вызывать во мне это чув-
ство?»

 
Каталог базовых эмоций во сне: страх,
радость, гнев, печаль, удивление, стыд

 
В снах мы можем испытывать огромный спектр чувств, но чаще всего они группируются

вокруг нескольких базовых эмоций.
Вот краткий путеводитель по главным эмоциям сновидений:
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Важное дополнение: смешанные эмоции
Часто во сне мы испытываем сложные, смешанные чувства. Например, страх, смешан-

ный с любопытством (когда подходим к чему-то опасному, но тянет посмотреть). Или гнев, за
которым прячется печаль.

Учитесь распознавать эти коктейли. Именно они часто указывают на амбивалентные
(двойственные) чувства в реальной жизни.

 
Упражнение «Якорь эмоции»: находим такую же эмоцию в реальной жизни

 
Это самое важное упражнение во всей книге. Если вы освоите только его, вы уже сможете

понимать большую часть своих снов. Все остальные инструменты – лишь дополнение.

Суть метода
Эмоция во сне и эмоция в реальности – это одна и та же эмоция. Бессознательное не

изобретает новые чувства. Оно берет реальное чувство, которое вы по каким-то причинам не
замечаете или подавляете, и создает для него сценическую постановку.
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Задача – найти, в какой реальной ситуации вы испытываете точно такую жеэмоцию.

 
Пошаговая инструкция

 
1. Извлеките эмоцию из сна
Проснувшись и записав сон, задайте себе главный вопрос:
«Какое чувство было самым сильным в этом сне?»
Назовите его, одним словом. Не «мне было как-то не по себе», а конкретно: страх, злость,

стыд, радость, печаль. Если чувств несколько – выберите самое яркое.

2. Закрепите эмоцию в теле
Закройте глаза и снова войдите в то состояние, которое было во сне. Где в теле живет эта

эмоция? В груди? В животе? В горле? Какое у нее качество? Тяжелая, давящая, легкая, жгучая?
Зафиксируйте это телесное ощущение. Оно станет вашим якорем.

3. Спросите себя: где в моей жизни есть ЭТО?
Теперь, удерживая эмоцию и телесное ощущение, спросите:
«В какой ситуации за последние дни (недели, месяцы) я чувствовал ТО ЖЕ САМОЕ?»
Не ищите похожий сюжет! Ищите ту же эмоцию. Сюжет может быть совершенно дру-

гим.

4. Честный просмотр последних дней
Мысленно прокрутите последние дни:
• Было ли что-то, что вызвало такой же страх?
• Было ли что-то, что вызвало такую же злость, но я ее подавил?
• Было ли что-то, от чего мне стало так же грустно?
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5. Проверка
Когда вы нашли похожую ситуацию, проверьте: действительно ли эмоция та же? Если да,

поздравляю – вы расшифровали послание сна.

Пример
Клиентке снится, что она опаздывает на самолет. Бежит по аэропорту, но ноги не

слушаются, дверь на посадку закрывается перед носом. Эмоция – отчаяние и бессилие.
Шаг 1: Эмоция – бессилие.
Шаг 2: В теле – тяжесть в ногах и сдавленность в груди.
Шаг 3: Где в жизни я чувствую такое же бессилие?
Шаг 4: Вспоминает – разговор с начальником накануне, где он отверг ее идею, даже не

дослушав. Она тогда почувствовала точно такое же бессилие и ком в груди, но быстро забыла,
переключилась на другие дела.

Шаг 5: Эмоция совпадает. Сон показал: ситуация с начальником не прошла бесследно,
она застряла в теле и психике и требует внимания.

Что делать с этим знанием?
Осознание связи – уже 50% работы. Дальше можно:
• Признать свое чувство (да, мне было обидно и бессильно).
• Подумать, как отреагировать иначе в будущем.
• Если ситуация требует действий – спланировать их.

 
Истории: как страх во сне помог найти страх наяву

 
Алексей, 42 года, успешный предприниматель. Жаловался на повторяющийся кошмар.
Сон:Ему снится, что он едет в машине по горной серпантинной дороге. Внезапно отка-

зывают тормоза. Машина несется вниз, набирая скорость, и он понимает, что сейчас разо-
бьется. Просыпается в холодном поту с диким ужасом.

Сон повторялся раз в 1-2 недели на протяжении нескольких месяцев. Алексей – человек
рациональный, в психологию не верил, но устал от недосыпа.

Разбор:
1. Эмоция – ужас, паника, потеря контроля.
2. В теле – сердце колотится, дыхание перехватывает.
3. Где в жизни я чувствую то же самое?
Алексей долго отрицал: «В жизни у меня все под контролем, бизнес стабилен, семья

в порядке». Но когда я попросил его просто подержать это телесное ощущение и никуда не
спешить, он вдруг сказал: «Есть один проект… Новое направление, в которое я вложил много
денег. Оно требует постоянного внимания, и я не уверен, что мы справимся. Я об этом стараюсь
не думать, потому что неприятно».

4. Связь:
Он не позволял себе осознать страх за новый проект. Подавлял его, делал вид, что «все

под контролем». Но бессознательное каждую ночь кричало ему: ТЫ БОИШЬСЯ! ТЫ ЧУВ-
СТВУЕШЬ, ЧТО ТЕРЯЕШЬ УПРАВЛЕНИЕ!

Машина с отказавшими тормозами – идеальная метафора проекта, который вышел из-
под контроля и несется к пропасти. Но пока Алексей не признавал страх наяву, сон не мог
исчезнуть.

Что сделал Алексей:
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• Признал страх. Просто сказал себе: «Да, я боюсь за этот проект».
• Перестал прятаться от мыслей о нем и сел анализировать риски.
• Собрал команду и открыто обсудил проблемы (раньше боялся показать слабость).
• Разработал план Б на случай провала.

Результат:Через 2 недели кошмар исчез. Страх не пропал (он был адекватным), но пере-
стал быть подавленным и перестал являться по ночам. Эмоция была услышана и интегриро-
вана.

Вывод:Сны не создают проблемы. Они лишь указывают на те проблемы, которые мы
уже имеем, но отказываемся замечать.
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Глава 5. Теория Архетипов (Карл Густав Юнг)

 
 

Кто такой Юнг и чем его подход отличается от Фрейда
 

Карл Густав Юнг – швейцарский психиатр, ученик и впоследствии оппонент Зигмунда
Фрейда. Если Фрейд считал, что содержание бессознательного сводится в основном к подав-
ленным сексуальным желаниям, то Юнг пошел гораздо дальше.

Главные отличия подхода Юнга таблица:

Ключевое открытие Юнга: коллективное бессознательное
Юнг заметил,
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