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Аннотация
Практическое руководство по трактовке сновидений. Здесь

представлена часть системы автора «Алхимия сновидений», в
которой сны используются для решения повседневных задач.
Автор предлагает расшифровывать сновидения, объединяя
данные современной нейронауки с культурологическим подходом
к пониманию снов. Романов в доступной форме объясняет,
как мозг во время сна превращает наши эмоции, конфликты
и задачи в «абсурдистское кино», и предлагает инструменты
для понимания его языка. Книга содержит каталог сновидческих
образов с их универсальными значениями, анализ реальных снов,
а также задания для самостоятельной работы. Издание рассчитано
на широкий круг читателей, интересующихся психологией
сновидений и их практическим использованием в жизни.
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Роман Романов
Навигатор сновидений.

Практическое руководство
по работе со снами

 
ОТ АВТОРА

 
Как я перестал разгадывать сны и начал с их помо-

щью менять реальность

Если вы держите в руках эту книгу, значит, верите, что
в сновидениях есть смысл и было бы здо́рово научиться его
понимать. Лично я всегда в это верил, но долгие годы подхо-
дил к снам как к ребусу: записывал, искал символы в сонни-
ках, пытался найти скрытые смыслы и тайно надеялся, что
какой-нибудь из моих снов окажется вещим. Спойлер: так
ни разу и не дождался – сны по-прежнему оставались краси-
выми, но бесполезными картинками, и содержание их никак
не влияло на мою повседневную жизнь.

Перелом случился, когда однажды вместо привычного во-
проса «К чему мне это приснилось?» я спросил себя: «И что
я могу с этим сделать?». Какими бы банальными ни были



 
 
 

эти слова, они что-то переключили в моем сознании, и в го-
лове тут же возник новый вопрос: «А что если сны нужно
не разгадывать, а использовать для решения жизненных про-
блем?».

Мысль о том, что, возможно, мозг во время сна занима-
ется решением моих реальных задач и кодирует ответы в
виде образов, была очень соблазнительной. Я решил доско-
нально исследовать этот вопрос и выяснить, если ли в моей
догадке хоть доля истины. Я с головой погрузился в изуче-
ние современной науки, исследующей работу мозга во вре-
мя сна, и с восторгом понял, что мое «озарение» оказалось
верным: оказалось, сны действительно можно использовать
какинструмент для решения задач и, по большому счету, из-
менения реальности.

Понятно, что мне страстно захотелось проверить на прак-
тике свое открытие по поводу применения снов. Изучая ней-
ромеханику, я попутно стал пытаться «выуживать» подсказ-
ки из сновидений – удивительно, у меня это получилось
практически сразу! Сначала мне во сне пришло осознание,
что я зачем-то держусь за Союз писателей, который мне ни-
чего не дает – и сразу же написал заявление о выходе. Затем
принял еще два важных решения, предварительно через сон
«проконсультировавшись» с мозгом.

Я быстро осознал, что работа со снами реально помогает
«лавировать» в повседневной жизни, и стал разрабатывать
собственный метод практического использования сновиде-



 
 
 

ний, а заодно делать сайт для его презентации. В то время
мне массово снились чрезвычайно абсурдные образы: котле-
та в целлофане, пластмассовая рука, фиолетовая лошадь и
прочий бред. Сперва это казалось набором случайного ви-
зуального шума, но потом до меня доходило: через эти кар-
тинки мозг показывает, как нужно «упаковывать» контент
на страницах сайта – просто, ярко, по возможности ничего
не усложняя. Так родилась структура сайта и концепция его
цветового решения – идеи для оформления я целиком взял
из собственных сновидений, не прибегая к услугам дизайне-
ра.

От театра абсурда к нейромеханике сна

Метод, родившийся из моего инсайта о практической
пользе снов, я назвал «Алхимия сновидений» – появился же
он, несмотря на мгновенное озарение, не на пустом месте.
Ему предшествовала половина жизни, которую я посвятил
искусству и исследованию его образного языка: я писатель,
много лет проработал в театре, занимаюсь современной хо-
реографией, пою и пишу песни, осваиваю профессию нейро-
сетевого художника, – одним словом, не понаслышке знаю о
том, как происходит кодирование смысла в художественном
произведении.

Оказалось, что язык сновидений очень похож на язык ис-
кусства: в основе обеих смысловых систем лежит метафо-



 
 
 

ра– идея, выраженная через зрительный образ. Поэтому ра-
бота со сном для меня стала сродни филологическому ана-
лизу текста в жанре абсурда: нужно найти неочевидные
связи в хаотичном потоке образов, расшифровать скрытые
мотивы и извлечь из них практический смысл. Сновидение
– это предельно насыщенный информацией «абсурдистский
текст», который мозг создает каждую ночь, а исследователь
сна уподобляется детективу: он движется от хаосасновидче-
ских образов к порядкузаложенного в них смысла, пока не
добирается до сути посланияот мозга.

Чтобы сделать этот процесс точным и воспроизводимым,
я соединил два языка, которые обычно существуют отдель-
но. Первый – это язык метафор и культурных кодов: архети-
пы, символы, образы, знакомые нам веками. Второй – язык
современной нейронауки : данные о том, как мозг во сне обра-
батывает информацию, консолидирует память, моделирует
стратегии и использует эмоции для навигации. Я не стал вы-
бирать между культурнымсимволоми нейроном– просто за-
действовал обе системы, показывая, как мозг использует ме-
тафору для кодирования реальности. Этот синтез позволяет
не гадать, о чем сон, а считывать его образы с высокой точ-
ностью и переводить их в решение конкретных задач.

Пять шагов «Алхимии сновидений»

В основе метода «Алхимия сновидений» лежит простой



 
 
 

алгоритм, который превращает сон в ресурс для решения за-
дач. Структура алгоритма включает в себя пять шагов:

Запрос.Работа начинается еще до сна: вы даете мозгу за-
дачу – решить проблему, проверить гипотезу или найти ре-
сурс. Это настраивает внимание и запускает моделирование.

Фиксация.После пробуждения вы записываете все, что
помните: сюжет сновидения, чувства, детали, включая аб-
сурдные. На этом этапе вы – летописец, а не интерпретатор.
Важно сохранить материал без попыток сразу понять суть.

Деконструкция.Вы выделяете якорные образы – те, что
вызвали сильную эмоцию или упорно крутятся в голове. С
помощью Каталогав этой книге вы расшифровываете их
универсальные значения, пытаясь понять, какую функцию,
стратегию или состояние показывает мозг через этот «рек-
визит».

Контекстуализация.На этом этапе вы накладываете
универсальные значения сновидческих образов на факты из
собственной жизни. Если образ – метафора чего-то в вашей
текущей ситуации, то чего именно? Может, это неокончен-
ный разговор, отложенное решение, фоновая тревога или
скрытый ресурс? Здесь рождается инсайт, привязанный к
реальности.

Интеграция.На основе полученного из сна посланиямоз-
га формулируете одно или несколько конкретных действий,
которые желательно выполнить в ближайшее время. Без это-
го шага метод не будет завершен: ведь мы разгадываем сны



 
 
 

как раз для того, чтобы добывать из них сырье для лучших
решений.

Эта книга предназначена для тех, кто уже умеет сохранять
свои сны в памяти, но не знает, как именно приступить к их
анализу – по сути, перейти от шага фиксациик шагу декон-
струкциив рамках моего метода. Здесь вы найдете все необ-
ходимое для самостоятельной работы: доступное описание
нейромеханики сна, Каталог якорных образов, Лаборато-
рию сновиденийс разборами реальных кейсов и Практикумд-
ля отработки навыка разбора снов. Используйте эти инстру-
менты, чтобы превратить свое «ночное кино» в карту для
навигации в повседневной жизни.

Остаемся на связи!

Если вы захотите глубже ознакомиться с методом «Алхи-
мия сновидений», можете пройти пять бесплатных уроков-
на моем сайте (https:алхимияснов.рф). Там же вы найде-
те постоянно пополняемую Библиотеку сновидений– архив
кейсов с подробными разборами снов по методу «Алхимия
сновидений» – от первого до последнего шага.

Мои статьи о сновидениях можно прочитать у меня на
страничке в Boosty(https://boosty.to/dreamalchemy999).

https://xn--80aeranhiiz0b3h.xn--p1ai/
https://boosty.to/dreamalchemy999


 
 
 

Буду рад обратной связи! По любым вопросам со мной
можно связаться по электронной почте:

apollor2007@mail.ru/ apollor2007@gmail.com

Желаю вам ярких снов, точных инсайтов и смелых реше-
ний! Пусть каждый сновидческий образ становится шагом к
той жизни, которую вы выбираете.

С уважением и благодарностью за интерес,

Роман Р.



 
 
 

 
ВВЕДЕНИЕ

 
Почему всем людям снятся одни и те же образы

Если вы открыли эту книгу, пытаясь, допустим, ответить
на вопрос, к чему снится змея, то закрывайте прямо сейчас.
Серьезно, не тратьте время: здесь нет готовых толкований
вроде «увидел кольцо – жди прибыли», нет мистических от-
кровений о кармических долгах. Всего этого хватает и в сон-
никах, которые прекрасно справляются со своей задачей –
развлекать, пугать и давать иллюзию контроля над хаосом
ночных видений.

Эта книга о другом – во-первых, о том, почемуваш мозг
во время сна создает паука, а не, скажем, табуретку. Почему
река – это всегда про течение жизни, поток перемен, а гора –
про препятствие или цель; почему всем людям в мире снятся
выпадающие зубы и т.д. А во-вторых, книга объясняет, для
чегомозг это делает.

Итак, почемуименно эти образы, а не другие? Ответ про-
ще, чем кажется: мозг – великий прагматик, он использует
готовые шаблоны, проверенные миллионами лет эволюции и
вашим личным опытом. Змея во сне является не просто так
– это древнейший паттерн угрозы, зашитый в миндалевид-
ном теле нашего мозга (центре страха) с тех пор как наши
предки научились выживать в саванне. Река – не просто во-



 
 
 

да, а универсальная метафора «пути» или «потока жизни»:
мозг ее использует, потому что вы способны ощущать дви-
жение воды собственным телом и с помощью этого образа
считывать идею движения.

Сновидение – не случайный набор картинок, а рабочий
инструмент адаптации психики к событиям сегодняшнего
дня. Мозг берет актуальные проблемы, незавершенные эмо-
ции, дневные стрессы и непрожитые ситуации – все то, что
днем вы либо проигнорировали, либо не успели осмыслить
– и ночью в ускоренном режиме прокручивает в виде мета-
форических образов.

Если вам снится цунами – это не просто «страх воды». Это
сигнал: что-то в вашей реальности захлестывает вас, и вы
теряете контроль. Мозг не может сказать словами, что, мол,
ты перегружен работой или игнорируешь конфликт с колле-
гой – он говорит языком образов, потому что так быстрее и
точнее. Ваша задача – расшифровать этот образ и понять, на
какую конкретную ситуацию он указывает.

Интересно, что сновидения содержат в себе и сжатые
инструкции, как справиться с тем, что происходит в вашей
жизни прямо сейчас. Когда вы спите, мозг показывает вам
реальную проблему в метафорической форме, чтобы вы уви-
дели ее со стороны и смогли предпринять действия для ее ре-
шения. Именно навык видеть за ночной метафорой конкрет-
ную дневную ситуацию и находить в ней подсказки для дей-
ствий наяву вы и будете приобретать по мере работы с кни-



 
 
 

гой – она устроена как тренажер для умения более осознанно
строить свою реальность с помощью сновидений. Книга не
дает готовых толкований, но дает алгоритм, благодаря кото-
рому вы сможете найти свои собственные ответы.

Как пользоваться книгой

Еще раз уточним, что это не сонник для мгновенного от-
вета на вопрос типа «к чему снится паук», а также не роман
для проглатывания за один присест. Эта книга – каталог об-
разов и сюжетов, которые вы наверняка видите во сне, и
их возможных универсальных значений , полученных на ос-
нове данных современной нейронауки. Задача автора – по-
мочь вам понять, почему мозг выбирает для ночного посла-
ния набор тех или иных «картинок», чтобы потом вы могли
наложить универсальную логику языка мозга на свой лич-
ный контекст и понять, чтоименно хотело сказать вам под-
сознание через сновидение.

Как построена книга? Каждая тематическая глава устрое-
на одинаково: краткое введение в тему (Пространство, Вре-
мя, Животныеи пр.), блок «Как это работает» (о зонах моз-
га, генерирующих конкретные образы во время сна), а затем
– основная часть: каталогключевых образовс «расшиф-
ровками» и примерами снов, содержащих эти образы. Далее
следует раздел «Лаборатория сновидений», где мы даем при-
мер анализа реального сновидения – сначала разбирая уни-



 
 
 

версальные значения образов, а потом накладывая их на кон-
текст из жизни сновидца. В конце каждой главы есть прак-
тикум с заданиями, дающий вам возможность самим сделать
разбор предложенных сновидений и проверить свои гипоте-
зы по ключу в конце книги.

Читайте выборочно, используя сведения из книги по ме-
ре необходимости: открыли нужную главу, разобрали образ,
попробовали применить значение для анализа собственного
сна – закрыли. Не пытайтесь сразу удержать в голове все зна-
чения образов, тем более не запоминайте их автоматически.
Со временем вы увидите логику, которую использует мозг,
«шифруя» сновидения, и сможете понимать их даже без по-
мощи книги, но пока что пусть она будет рядом, на рабочем
столе, как полезный инструмент.

Вот, в принципе, и вся необходимая информация по по-
воду того, как работать с книгой, но прежде чем вы перей-
дете непосредственно к работе с образами, было бы неплохо
заглянуть на «съемочную площадку» вашего мозга – понять,
кто и как создает ночное «кино», и убедиться, что за этим
стоят не какие-то мистические силы, а конкретные нейрон-
ные механизмы.

Съемочная группа: кто создает ваше ночное кино

Итак, давайте совершим экскурсию на «съемочную пло-
щадку» сновидений. Ваш мозг, снимая ночной «фильм», за-



 
 
 

действует целую команду «специалистов», и каждый из них
отвечает за свой участок работы. Одни подкидывают декора-
ции, другие нагнетают атмосферу, третьи монтируют отсня-
тый материал и т.д. Знакомьтесь: «съемочная группа» ваше-
го подсознания.

Первая в команде – амигдала, или миндалевидное тело .
Это режиссер ваших эмоций – и положительных, и отрица-
тельных. Именно амигдала решает, будет ваш сон трилле-
ром, мелодрамой или комедией. Когда вам снится, что вас
захлестывает цунами, или вы не можете убежать от погони,
это она, амигдала, жмет на все кнопки сразу. Она не разби-
рается в нюансах: если днем вы пережили стресс, ночью она
вам выдаст его в жанре блокбастера, а если днем случилась
радость – превратит ее в приключенческое кино. Амигдала
работает быстро и эффектно – воздействует на эмоции, как
опытный режиссер, знающий, что зритель хочет не думать,
а чувствовать.

Второй специалист – гиппокамп. Это одновременно де-
коратор и картограф ваших сновидений. Он отвечает за
оформление пространства, поэтому сны так богаты ланд-
шафтами: поля и леса, деревни и города, небо и земля. Если
вы видите знакомый с детства двор или оказываетесь в квар-
тире, которой никогда не существовало, знайте: это гиппо-
камп рисует декорации. Он берет осколки ваших воспоми-
наний и склеивает их в единую сцену, иногда довольно при-
чудливо. Гиппокамп не заботится о логике – ему важно, что-



 
 
 

бы пространство выглядело убедительно, даже если оно со-
стоит из кусков разных мест и времен.

Третий участник – префронтальная кора. В бодрство-
вании это ваш внутренний критик, который говорит: «Так
не бывает», «Это нелогично», «Ты уверен?». Но во сне, осо-
бенно в фазе БДГ (быстрых движений глаз), префронталь-
ная кора «уходит на перекур». Она отключается, и именно
поэтому вы без удивления принимаете самые дикие сюжет-
ные повороты: вдруг оказываетесь в школе, хотя давно вы-
шли на пенсию; разговариваете с умершим родственником,
как будто он жив; летите над городом, не задумываясь, как
это возможно. Префронтальная кора во сне – это как цензор,
который уснул. Без нее мозг может позволить себе полную
свободу действий, и именно поэтому сны бывают такие аб-
сурдные и одновременно такие убедительные.

Четвертый работник на площадке – зрительная кора.
Это ваша монтажная. Когда вы спите, внешних визуальных
стимулов не поступает, но зрительная кора не простаивает.
Она берет «стройматериал» из ассоциативной памяти: зна-
комые лица, предметы, текстуры, цвета, – поэтому во сне вы
можете видеть четкие образы, хотя глаза закрыты. Зритель-
ная кора работает в связке с гиппокампом: один создает про-
странственную карту, другая заполняет ее визуальным кон-
тентом. Вместе они создают ту самую кинематографичность
сновидений – когда все выглядит так реально, что просыпа-
ешься с ощущением, будто только что оттуда вернулся.



 
 
 

И наконец – сеть пассивного режима(СПР). Это ваш
сценарист. СПР активируется, когда мозг не занят внешней
задачей, и генерирует мысли о вас, ваших переживаниях, со-
циальных сценариях. Во сне СПР подкидывает сюжеты, свя-
занные с вашей идентичностью: экзамены, которые вы не
сдали; конфликты, которые не разрешили; желания, которые
не реализовали. Именно поэтому сны часто крутятся вокруг
одних и тех же тем – СПР пытается обработать то, что не да-
ет вам покоя наяву. Она не дает готовых ответов, но задает
вопросы в форме образов: А что если…? А помнишь…? А
как ты себя чувствуешь?

Мы упомянули только «звездную пятерку» съемочной
группы, но на площадке по производству сновидений тру-
дится куда больше специалистов. Позвольте представить вам
«младших сотрудников съемочной команды» – тех, о ком
редко говорят в популярных статьях, но без кого сновидче-
ское «кино» не получилось бы таким эффектным, каким мы
его видим.

Первый в списке – таламус. Днем он работает строгим
контролером: фильтрует все, что идет извне, и решает, что
пропустить в сознание, а что нет. Ночью же он меняет на-
правление – перенаправляет внутренние сигналы из глубин
мозга прямо в кору. Именно благодаря этой хитрости мы ви-
дим, слышим и осязаем то, чего нет в комнате. Таламус – это
оператор, который подменяет реальную картинку на внут-
реннюю и делает это настолько ловко, что мы не замечаем



 
 
 

подмены.
Второй важный специалист – островковая доля, или ин-

сула. Она отвечает за то, что ученые называют интероцепци-
ей– ощущением своего тела изнутри. Когда вам снится, что
вы падаете, летите или кого-то обнимаете, когда во сне чув-
ствуете жар, холод или щекотку, знайте: это ее работа. Инсу-
ла превращает абстрактный сценарий сновидения в телесное
переживание, и поэтому после некоторых снов мы просыпа-
емся с учащенным пульсом или мокрыми ладонями.

Третий – вентральная область покрытий(ВОП). Это
маленький участок среднего мозга, который заведует до-
фамином– нейромедиатором желания и мотивации. Марк
Солмс, один из ведущих исследователей сновидений, пока-
зал, что именно дофаминовые пути во многом определяют,
о чем мы видим сны. Хотите знать, почему вам снится кон-
кретный человек или определенная ситуация? Часто за этим
стоит активация дофаминовой системы – мозг ночью «дора-
батывает» то, чего вы днем сильно хотели или сильно избе-
гали.

Четвертый – веретенообразная извилина , зона, кото-
рая специализируется на распознавании лиц. Днем она по-
могает вам за долю секунды отличить друга от незнакомца.
Ночью она продолжает работать, однако без точных визуаль-
ных данных мозг «додумывает» лица – поэтому во сне они
иногда получаются причудливо искаженными. Мозг берет
знакомые черты и собирает из них новые комбинации, как



 
 
 

художник, который смешивает краски на палитре.
И наконец – теменная кора, ваш внутренний навигатор.

Она отвечает за ориентацию в пространстве и ощущение в
нем собственного тела. Когда во сне вы точно знаете, где на-
ходитесь, даже если это место никогда не существовало – это
ее заслуга. А если во сне вы вдруг не можете понять, где вы
и как сюда попали, значит, теменная кора «на минуту отлу-
чилась» и съемочная группа потеряла координаты.

Вот и вся команда – от оператора до навигатора: каждый
выполняет свою задачу, и все они работают очень слаженно
– даром что без единого сценария и обсуждения съемочного
процесса. Именно благодаря их совместной работе сны по-
лучаются одновременно такими реальными и такими фанта-
стическими.

Почему мы можем толковать сны и как использо-
вать их в повседневной жизни

Ученые давно доказали: образы, которые мы видим во сне
– не случайный набор картинок. Это универсальные метафо-
ры, понятные людям независимо от эпохи, культуры и языка.
Змея, вода, лестница, погоня, незнакомец – все это снится
людям и в Токио, и в Томске, и в Торонто, и эти образы име-
ют общее для всех значение. А раз это так, значит, сны мож-
но рационально истолковывать, опираясь на эти значения.

Первым это понял швейцарский психиатр Карл Густав



 
 
 

Юнг. Сто лет назад, изучая сны своих пациентов и мифы
древних народов, он заметил любопытную вещь: у людей со-
вершенно разных эпох и культур всплывают одни и те же
образы – змея, вода, Старик-мудрец, Великая мать, Герой,
спускающийся в подземный мир. Юнг назвал их архетипа-
мии заявил, что они живут в коллективном бессознатель-
ном – общем для всего человечества слое психики. Звучит
мистически, но, если отбросить шелуху, Юнг описал очень
простую вещь: мозг не каждый раз изобретает сновидческий
образ с нуля, а использует готовые шаблоны. Позже ученые
объяснили, почемуи для чегомозг создает эти универсальные
образы.

Американские психиатрыАллан Хобсон иРоберт Мак-
Карлив 1970-х предложилимодель активации-синтеза.
Они обнаружили, что во время сна ствол мозга посылает в
кору случайные сигналы – как будто кто-то без всякой ло-
гики нажимает на клавиатуру. Но кора – это та часть моз-
га, которая отвечает за смысл, поэтому не может просто так
принимать хаос. Она пытается из набора случайных сигна-
лов собрать хоть какую-то историю. Вот почему сны порой
такие странные: мозг берет случайные вспышки активности
и превращает их в сюжет. Но вот что важно: раз мозг зани-
мается формированием истории, значит, в ней заложен ка-
кой-то смысл. И этот смысл можно расшифровать.

Южноафриканский нейропсихолог Марк Солмссделал
важное открытие: он показал, что сны связаны не только с



 
 
 

фазой БДГ (быстрых движений глаз), но и с дофаминовыми
путями– то есть с вашей мотивацией и желаниями. Мозг по-
рождает сновидения, потому что решает в них какие-то ваши
задачи. Если вам снится, что вы опаздываете на поезд, это не
случайность: это значит, что мозг обрабатывает вашу трево-
гу о том, что вы не успеваете сделать что-то важное в жизни.
Через сны о полетах мозг показывает, что вы чувствуете сво-
боду и подъем. Солмс доказал: сны – это не побочный про-
дукт, а инструмент, с помощью которого мозг работает с
вашими желаниями, страхами и целями .

Антти Ревонсуо, финский нейробиолог и философ со-
знания, выдвинул теорию «имитации угроз». Он заметил,
что кошмары – это не просто неприятные картинки, а эво-
люционный тренажер. Мозг во время сна репетирует опас-
ность, чтобы днем вы действовали быстрее. Когда вам
снится, что вас кто-то преследует, мозг тренирует вашу ре-
акцию на угрозу. Создавая сны о падении, мозг тем самым
проверяет, как вы справляетесь с потерей контроля. Ревон-
суо показал: кошмары – это «не баг, а фича». Мозг исполь-
зует их, чтобы подготовить вас к реальности.

Американские ученые – когнитивный лингвист Джордж
Лакоффи философ Марк Джонсон –доказали, что даже
самые абстрактные идеи мы понимаем через тело. Когда мы
говорим «высокий статус», мы используем метафору вверх =
хорошо. Когда мы говорим «теплые отношения», то метафо-
рически подразумеваем, что тепло = близость. Когда гово-



 
 
 

рим «тяжелое решение», используем метафору вес = важ-
ность. Лакофф и Джонсон доказали: это не просто краси-
вые выражения, а базовые схемы, через которые мозг мыс-
лит. Если мозг хочет передать вам идею перемен в жизни,
он использует образ реки– потому что река течет, движется,
меняется. Когда мозг хочет выразить идею препятствия, он
использует образ стены– потому что стена блокирует путь.

Одним словом, ученые поняли, почему мозг в качестве
сновидческого образа выбирает именно реку, лестницу или
собаку, а не, допустим, шкаф. Они показали, что за каждым
универсальным образом стоит конкретная задача, которую
мозг решает в настоящее время. Амигдала создает эмоцио-
нально заряженные образы (змея, погоня), потому что мозг
хочет, чтобы вы обратили внимание на что-то важное. Гип-
покамп создает пространственные образы (лестница, доро-
га), потому что мозг хочет показать вам движение, переход,
путь. Веретенообразная извилина создает образы лиц, пото-
му что мозг хочет показать вам отношения с людьми.

И раз это так, то значит, мы можем опираться на выво-
ды, сделанные учеными. Именно поэтому мы и взяли на се-
бя задачу создать это практическое руководство – чтобы по-
казать, как работает язык сновидений, и научить вас его чи-
тать. Теперь, когда вам приснится погоня, вы будете знать:
это не просто страшный сон, а сигнал от вашей амигдалы о
том, что в жизни есть ситуация, от которой вы убегаете. Ес-
ли увидите во сне мост, поймете: это не просто переправа



 
 
 

– это предупреждение от вашего гиппокампа о том, что вы
находитесь на пороге важных перемен. А если приснится ре-
бенок, то знайте, что это сигнал от вашей веретенообразной
извилины о том, что в вас просыпается что-то новое, требу-
ющее заботы.

Сны – это язык, на котором мозг с вами говорит, и этот
язык можно понять и выучить. Успехов вам в его освоении!



 
 
 

 
ГЛАВА 1. ПРОСТРАНСТВО

 
Карта смыслов и жизненных задач

I. Пролог. Архитектор, который забыл линейку

Вы замечали, что когда спите, у вас в квартире иногда
вдруг появляется лишняя комната, которой там отродясь не
было? Или лестница, по которой вы бежите, вдруг превра-
щается в горку, а дверь ведет не в коридор, а прямиком в
океан? Поздравляю: ваш внутренний архитектор решил, что
законы физики и планы БТИ – скука смертная, и включил
режим «творческого хаоса».

Впрочем, не спешите его ругать – у этого безумия есть
логичное объяснение. Мозг не строит декорации ради кра-
соты и не чертит случайные лабиринты, чтобы вас запутать.
Пространство во сне – это карта смыслов. Мозг использу-
ет геометрию, чтобы показать задачу, которую вы решаете
в повседневной жизни или, наоборот, избегаете. Чувствуете
препятствие, которое не можете обойти – вот вам отвесная
скала во сне. Ощущаете, что застряли и не двигаетесь с ме-
ста – держите бесконечный коридор. Тревожитесь, что кто-
то из близких нарушает ваши границы – и в окно на четвер-
том этаже уже запрыгивает собака.

Ваш ночной архитектор не сумасшедший: он растягивает



 
 
 

пространство, сжимает его, меняет уровни и строит перехо-
ды ровно для того, чтобы вы увидели свою ситуацию со сто-
роны. Гора – это не просто гора, а препятствиеили задача,
требующая усилий. Мост – не просто переправа, а сигнало
переходе к новому этапу . Окно – не просто проем в стене, а
сигнал оконтактес внешним миром или угрозе вторжения.

В этой главе мы заглянем в «чертежную» вашего мозга.
Разберемся, какие зоны отвечают за навигацию и построение
карт, почему пространство во сне такое пластичное и, глав-
ное, как научиться читать эти подсказки. Вы узнаете, зачем
мозг выбирает именно лестницу, а не лифт, почему из окон
хлещет вода и что на самом деле означают лишние комнаты.
Поехали.

II. Как это работает: навигатор, который рисует
карту задач

За пространство во сне отвечает слаженная команда зон
мозга, которые днем помогают вам ориентироваться в мире,
а ночью переключаются на моделирование ваших внутрен-
них задач. Они не воспроизводят реальность – они констру-
ируют метафору. Давайте разберем, кто за что отвечает и за-
чем мозг использует именно эти инструменты.

Гиппокамп: картограф смыслов



 
 
 

Гиппокамп– главный архитектор пространства. Днем он
строит когнитивные карты: запоминает, где находится дом,
работа, магазин, и как эти точки связаны между собой. Но
гиппокамп не просто кодирует топографию – он привязыва-
ет места к эмоциям и смыслам. Там, где с вами случилось
что-то важное, гиппокамп ставит «метку».

Когда вы спите, гиппокамп использует те же механизмы,
чтобы построить карту вашей текущей жизненной ситуации.
Но вместо реальных улиц он рисует декорации, отражающие
ваши задачи и переживания. Мозг выбирает образы про-
странства, чтобы в наглядной форме показать вам отноше-
ния, препятствия и цели.

Лишние комнаты– сигнал о скрытых ресурсахили ас-
пектах личности, о которых вы даже не подозревали. Мозг
расширяет карту, чтобы побудить вас исследовать новое .

Гора или скала– метафора препятствияили вызова.
Гиппокамп создает вертикаль, чтобы показать масштаб за-
дачии необходимость усилий.

Лестница и мост– образы перехода. Мозг рисует их, ко-
гда вы находитесь в процессе изменений : поднимаетесь на
новый уровень, спускаетесь вглубь себяили, допустим, пере-
ходите от тревоги к умиротворенности.

Гиппокамп ничего не рисует случайно. Он подбирает про-
странственный образ так, чтобы вы интуитивно считали за-
дачу. Если вам снится, что вы карабкаетесь по отвесной ска-



 
 
 

ле, мозг говорит: «Ситуация требует всех сил, но путь к цели
все же ясно виден». Напротив, если вы блуждаете по беско-
нечному коридору, то мозг показывает: «Вы движетесь, но
цели не видно – возможно, вы застряли на каком-то этапе».

Клетки решетки: внутренняя система координат

В энторинальной коре – «преддверии» гиппокампа – жи-
вут удивительные нейроны, которые ученые назвали клетка-
ми решетки(grid cells). Они работают как внутренняя мил-
лиметровка: накладывают на пространство невидимую ше-
стиугольную сетку и помогают мозгу отслеживать каждое ва-
ше движение, даже в полной темноте. Это ваш личный GPS,
который измеряет расстояния и направления.

Во время сна клетки решетки продолжают работать, но
без привязки к реальности. Мозг использует эту сетку, что-
бы конструировать пространство сновидения. И вот тут от-
крывается главная возможность: параметры решетки могут
меняться. Мозг играет с масштабом и геометрией, чтобы пе-
редать нюансы вашего состояния.

Если сетка растягивается, то коридор становится бес-
конечным, а комната огромной. Мозг увеличивает «шаг» ре-
шетки, чтобы показать преувеличенный масштаб проблемы-
или вызвать чувство, что цель недостижима.

Если сетка сжимается, то сжимается и сновидческое
пространство, становясь тесным. Мозг сигнализирует о дав-



 
 
 

лении, нехватке свободыили ощущении ловушки.
При разрывах и склейках сеткисновидческое про-

странство может внезапно изменять свои параметры, «пере-
скакивая» с одного шаблона на другой. Вы открываете дверь
и оказываетесь на облаке, хотя только что были дома. Это
не ошибка – это монтажный переход : мозг соединяет два
смысловых пространства, чтобы показать связь между си-
туациями.

Искажения геометрии во сне – это не дефект, а инстру-
мент формирования смысла. Мозг намеренно деформирует
пространство, чтобы вы почувствовали то, что словами опи-
сать сложно: застревание, давление, внезапный переходили
потерю ориентиров.

Теменная кора: ощущение тела в пространстве

Теменная кора отвечает за то, чтобы вы чувствовали свое
тело и понимали, где оно находится относительно окружаю-
щего мира. Она интегрирует сигналы от органов чувств, ве-
стибулярного аппарата, мышц, создавая целостную схему «я
в пространстве».

Во время сна теменная кора работает в особом режиме.
Она может усиливать или ослаблять ощущение тела, чтобы
подчеркнуть смысл ситуации.

Легкость и полет во сне– теменная кора «снижает» вес



 
 
 

тела, и вы взлетаете. Мозг использует это, чтобы показать
чувство свободы, подъемаили выхода из-под контроля гра-
витации проблем.

Тяжесть и паралич во сне; тело становится ватным, но-
ги не идут – мозг имитирует сопротивление , чтобы отра-
зить чувство беспомощности , усталостиили внутреннего
конфликта(«хочу двигаться, но что-то держит»).

Потеря ориентиров во сне– вы не можете понять, где
находитесь и как сюда попали. Теменная кора временно от-
ключает привязку к карте. Это сигнал о растерянностив
жизни: вы потеряли координатыи не видите направления .

Теменная кора добавляет к пространству телесное изме-
рение. Она делает метафору осязаемой: вы не просто видите
препятствие – вы чувствуете, как тяжело через него проби-
раться.

Итог: пространство как язык задач

Все три компонента – гиппокамп, клетки решетки и те-
менная кора – работают вместе, чтобы создать пространство,
которое говорит с вами на языке задач. Мозг не пытается
обмануть вас фальшивой реальностью. Он использует гео-
метрию, масштаб и движение, чтобы визуализировать то, что
происходит внутри вас.

Ваша задача – научиться читать эту карту. Не спрашивай-



 
 
 

те: «К чему мне приснилась гора?». Спрашивайте: «Какую
задачу показывает мне мозг через образ горы? Где в моей
жизни сейчас есть вызов, препятствие или цель, которая тре-
бует подъема?».

Ниже мы разберем ключевые образы пространстваи на-
учимся расшифровывать задачи, которые мозг с их помощью
подсвечивает во время сна.

III. КАТАЛОГ ЯКОРНЫХ ОБРАЗОВ

1. Границы пространства: защита vs открытость

Во время сна мозг использует образы границ, чтобы смо-
делировать степень проницаемости вашей территории и ка-
чество взаимодействия с внешним миром. Гиппокамп стро-
ит карту, где четко размечено: вот Я, а вот не-Я. Но во сне эти
маркеры становятся динамическими: мозг показывает окна,
двери, стены и заборы не как архитектурные элементы, а как
сигналыо состоянии ваших личных рубежей .

Это нужно, чтобы вы увидели, насколько безопасно и эко-
логично вы контактируете с окружением. Нарушаются ли ва-
ши границы? Нуждаетесь ли вы в защите? Или, наоборот,
слишком закрыты и пора открыть доступ новому? Образы
этой группы помогают мозгу показать баланс между безопас-
ностью и контактом с внешним миром.



 
 
 

Окно

Окно – это граница, которая обеспечивает обзор внешне-
го пространства, но сохраняет барьер. Мозг выбирает образ
окна, когда хочет показать контакт с тем, что находится за
пределами вашей текущей зоны контроля. Через этот образ
мозг обращает ваше внимание на то, насколько проницаема
эта граница и насколько ваш реальный контакт с внешним
миром соответствует вашим потребностям.

Открытое окносигнализирует о готовности к контак-
туили о том, что границы слишком уязвимы.

Закрытое окноуказывает на изоляциюили сознатель-
ную защиту.

Разбитое стекло в окне– маркер нарушения границ:
что-то вторглосьв ваше пространство либо защита повре-
ждена.

Окно на верхнем этажеусиливает сигнал неожиданно-
сти вторжения: тревога или внешнее давление проникают
туда, где вы считали себя в безопасности. В сновидении Окса-
ны Ч. собака запрыгивает в окно на четвертом этаже, вы-
зывая у нее панику. Мозг использует высоту, чтобы пока-
зать: тревога рушит даже те барьеры, которые казались
надежными.

Вы смотрите в окно с интересом– мозг подсвечива-
ет потребность в расширении горизонтаи поиске новых воз-



 
 
 

можностей.
За окном угроза, и вы хотите закрыть створки– при-

зыв укрепить границыв ситуации, где вы чувствуете уязви-
мость.

Окно без стекол или с щелями– сигнал о том, что
защита негерметична : есть утечка ресурсаили проницае-
мость для чужого влияния.

Вы моете окно– метафора необходимостипрояснить
взгляд: мозг предлагает навести порядок в восприятииситу-
ации или убрать искажения, которые мешают видеть реаль-
ность.

Дверь

Дверь – активная граница, точка перехода. В отличие от
окна, которое служит для зрительного контакта, дверь пред-
назначена для пересечения границы:ее открывают, чтобы
войти или выйти, впустить или выпустить.Мозг выбирает об-
раз двери, когда хочет смоделировать возможность доступа
к ресурсу, новому этапу или контакту, который требует вхо-
да или выхода.Через образ двери мозг показывает, насколь-
ко свободен ваш путь и есть ли внутренние или внешние ба-
рьеры, которые требуют преодоления.

Открытая дверьсигнализирует о доступности: суще-
ствует возможность войти в новую ситуацию, принять пред-



 
 
 

ложениеили начать контакт.
Закрытая или запертая на ключ дверьуказывает на

препятствие: доступ заблокированлибо вы сами ограничили
вход.

Вы ищете дверь и не можете найти– мозг отражает
растерянность: вы не видите способа перейти к цели.

Дверь ведет не туда (например, из комнаты в оке-
ан)– пример работы монтажной склейки: мозг соединяет
два смысловых пространства, чтобы показать связь между
внутренней ситуацией и внешним потоком .

Вы уверенно открываете дверь– сигнал о готовности
к действию: вы принимаете вызовили разрешаете себе вой-
ти.

Вы колеблетесь перед дверью– метафора внутренне-
го сопротивления: вы видите возможность , но что-то вас
сдерживает.

Дверь не закрывается или замок сломан– маркер
критического нарушения границ . В сновидении Ольги К. сно-
видица видит маньяка в квартире и думает: «Как я не за-
крыла дверь?». Мозг использует образ незащищенного входа,
чтобы показать: ситуация достигла точки, когда игнори-
ровать проблему больше нельзя.

Дверь закрывается с усилием– сигнал о том, что вос-
становление контроля требует труда : привычный способ
защиты работает иначе, и нужно адаптироваться.



 
 
 

Стена

Стена – глухая граница, символ разделения и защиты.
Мозг использует образ стены, чтобы показать барьер, кото-
рый невозможно пройти насквозь – его нужно либо обойти,
либо преодолеть сверху, либо признать как предел. Через об-
раз стены мозг обозначает границу, которая требует уваже-
ния или поиска обходного пути.

Крепкая, высокая стенаговорит о надежном разделе-
нии: вы выстроили защитуили столкнулись с серьезным пре-
пятствием.

Трещины, осыпающаяся штукатурка или шаткая
кладкауказывают на то, что защита ослаблаи требует вни-
мания. В сновидении Ларисы В. в офисе ее умершего мужа
со стен сыплется штукатурка. Мозг показывает: старая
структура теряет целостность, и цепляться за прошлое
больше нет смысла.

Вы строите стену или прячетесь за ней– сигнал о по-
требности в четких границах, которые вы пока не выстро-
или.

Вы пытаетесь перелезть через стену– мозг модели-
рует попытку преодоления : вы ищете способ обойти барьер,
но задача требует усилий.

Разрушающаяся стена– метафора кардинальной пере-
мены: старое разделение больше не работает, и открыва-



 
 
 

ется новый проход.

Забор

Забор – это социальная граница, которая маркирует тер-
риторию, но оставляет возможность обзора и контакта. В от-
личие от стены, забор часто проницаем: через него можно
перелезть, в нем есть калитка. Мозг использует забор, чтобы
показать границы в отношениях с людьми, коллегами или со-
циальными группами. Через образ забора во сне вы можете
оценить, насколько ваши социальные рубежи соответствуют
вашим потребностям.

Низкий или прозрачный заборсигнализирует о том,
что границы размыты: другие легко вторгаютсяв ваше про-
странство либо вы не чувствуете четкого разделения .

Высокий глухой заборуказывает на изоляциюили
жесткую защитуот внешнего мира.

Сломанный забор– метафора нарушения: кто-то пере-
шел чертулибо вы чувствуете, что территория не защище-
на.

Вы перелезаете через забор– мозг моделирует пре-
одоление социального барьера : вы идете туда, куда доступ
ограничен, либо нарушаете чужие границы .

Калитка в заборе открыта– сигнал о готовности к со-
циальному контакту : вы оставляете возможность входад-



 
 
 

ля других.
Запертая калитка указывает на сознательное ограниче-

ние доступа: вы контролируете, кто может войти в ваше
личное пространство.

Порог

Порог – это точка принятия решения: не просто граница,
а момент перехода, когда вы стоите на краю и выбираете,
войти или остаться снаружи. Мозг может использовать образ
порога, чтобы смоделировать ситуацию выбора, требующую
осознанного шага. Через этот образ подсвечивается момент,
когда вы колеблетесь перед важным действием или стоите
перед необходимостью пересечь черту.

Вы стоите на пороге и не можете решиться – мозг от-
ражает внутреннее сопротивление : вы видите возможность ,
но что-то вас сдерживает.

Вы переступаете порог– сигнал о готовности к изме-
нениям: вы делаете шаг в новое пространствоили принима-
ете предложение .

Высокий порог, через который трудно перелезть ,
указывает на то, что переход требует усилийили сопряжен
с риском.

Порог размыт или отсутствует– сигнал о том, что гра-
ницы ситуации неясны : вы не понимаете, где начинается но-



 
 
 

вая территория.
Вас приглашают переступить порог– мозг показыва-

ет внешний импульс: кто-то или что-то подталкивает вас к
решению.

2. Препятствия на пути: барьеры vs точки роста

Мозг может использовать образы препятствий, чтобы по-
казать задачи, требующие усилий, стратегии или переоцен-
ки маршрута. Препятствие во сне – это не просто «стоп-сиг-
нал». Это способ мозга показать масштаб проблемы, прове-
рить вашу готовность действовать или предложить поиск об-
ходного пути.

Это помогает вам увидеть, где в жизни возникло сопро-
тивление, и выбрать адекватную реакцию. Иногда препят-
ствие указывает на реальную проблему, которую нужно ре-
шить. Иногда – на внутренний блок, страх или убежде-
ние, мешающее продвижению. Мозг использует образы этой
группы, чтобы смоделировать проблемную ситуацию и по-
будить вас к мобилизации или смене тактики.

Гора

Гора – классический образ вертикального препятствия,
который показывает масштаб задачи и необходимость подъ-
ема. Возможно, мозг выбирает образ горы, когда хочет пока-



 
 
 

зать цель, требующую значительных усилий, выносливости
и стратегии. Через образ горы вы можете увидеть пробле-
му, которую нельзя обойти по плоскости: нужно карабкать-
ся, искать тропу или признать, что путь пока недоступен.

Крутая, отвесная горасигнализирует о высокой слож-
ности: задача требует всех ресурсов, и ошибка может до-
рого обойтись.

Пологая горас тропой указывает на то, что путь есть,
но он долгий и требует терпения .

Вы карабкаетесь вверх– мозг моделирует процесс пре-
одоления: вы в активной фазе решения задачи .

Вы стоите у подножия и смотрите на вершину– сиг-
нал о том, что вы оцениваете масштаби, возможно, колеб-
летесь.

Гора блокирует привычный маршрут– маркер транс-
формации ситуации. В сне Галины Р. вместо дома снови-
дицы появляется гора, и путь «заказан». Мозг показыва-
ет: возвращение к прошлому невозможно, потому что про-
странство изменилось, и нужно искать новый путь.

Вы достигаете вершины– сигнал о завершении этапа:
вы справились с вызовоми получили обзор .

Скала

Скала – более жесткий и опасный вариант горы: она часто



 
 
 

ассоциируется с отвесной поверхностью, отсутствием тропы
и риском срыва. Мозг использует образ скалы, чтобы пока-
зать ситуацию, где требуется максимальная концентрация,
ловкость и доверие к опоре. Через образ скалы мозг подсве-
чивает вызов, который может восприниматься как угроза, но
при этом есть возможность спасения или прорыва.

Вы карабкаетесь по скале и ищете зацепки– мозг мо-
делирует ситуацию высокого риска : вы действуете на преде-
ле, но сохраняете контроль. В сновидении Инны С. сновиди-
ца карабкается по отвесной скале, но страха у нее нет и
в критический момент кто-то спасает. Мозг показывает:
опора найдется и помощь придет, даже если путь кажется
опасным.

Осыпавшаяся или мокрая скалаусиливает сигнал о
ненадежности: условия нестабильны, и нужно быть осто-
рожнее.

Вы срываетесь со скалы– сигнал о потере контроля :
вы не удержали позицию, и мозг предлагает переоценить
стратегию.

Кто-то помогает вам на скале– маркер доступности
поддержки: вы не одиноки, и у вас есть ресурс помощи.

Скала расступается или появляется проход – сигнал
о прорыве: препятствие, которое казалось непреодолимым,
открывает путь.



 
 
 

Завал

Завал – хаотическое нагромождение объектов, которое
блокирует путь. В отличие от горы или стены, завал создает
ощущение беспорядка, накопленных проблем или ситуаций,
которые «свалились в кучу». Мозг может использовать об-
раз завала, чтобы показать препятствие, требующее разбора,
сортировки или расчистки. Через этот образ вы можете по-
нять, что движение заблокировано не внешним барьером, а
скоплением нерешенных задач, эмоций или обязательств.

Вы разбираете завал– мозг моделирует процесс наве-
дения порядка: вы постепенно освобождаете путь , убирая
лишнее.

Вы пытаетесь пролезть через завал– сигнал о том,
что вы ищете обходной путь, но ситуация требует прямого
решения.

Горящий или дымящийся завалуказывает на то, что
проблемы достигли критической точкии требуют срочного
вмешательства.

Завал рушится сам– метафора внезапного освобожде-
ния: внешние обстоятельства меняются, и путь открыва-
ется.

Вы чувствуете страх перед завалом– мозг отражает
перегрузку: объем задач воспринимается как угроза, и нужно
разбить его на части.



 
 
 

3. Переходы и пути: движение vs застревание

Мозг может использовать образы переходов и путей, что-
бы смоделировать процесс изменений, выбор направления и
динамику движения. Путь во сне – это не просто дорога из
точки А в точку Б. Это метафора жизненного маршрута, где
каждая развилка, мост или тоннель отражает вашу позицию
относительно целей и перемен.

Зачем это нужно? Чтобы вы увидели, как именно движе-
тесь по жизни: уверенно или с колебаниями, по прямому
маршруту или в обход, в одиночку или с поддержкой. Через
образы этой группы мозг показывает ваше состояние «в пу-
ти» и подсвечивает моменты, где нужно сделать выбор, уско-
риться или, наоборот, остановиться и пересмотреть направ-
ление.

Лестница

Лестница – инструмент вертикального перехода, позволя-
ющий перемещаться между уровнями. Мозг выбирает образ
лестницы, когда нужно показать процесс подъема или спус-
ка, связанный с изменением статуса, доступа к ресурсу или
погружением вглубь. Образ лестницы во сне может отражать
динамику движения и усилий, которые требуются для пере-
хода.



 
 
 

Широкая, устойчивая лестницасигнализирует о на-
дежном пути: вы движетесь уверенно, и опора под ногами
крепкая.

Узкая, шаткая или крутая лестницауказывает на риск:
переход требует осторожности , и есть вероятность сры-
ва.

Подъем по лестницесимволизирует рост: вы выходите
на новый уровеньили достигаете цели.

Спуск по лестнице– сигнал о погружении: вы возвраща-
етесь к базе, исследуете глубинные слои ; это также указыва-
ет на снижение активности.

Лестница обрывается– метафора незавершенности:
путь временно недоступен, и нужно искать другую опору.

Вам нужно дотянуться до лестницы– сигнал о нехват-
ке ресурса. В сновидении Инны С. ей нужно попасть на кры-
шу, но приходится допрыгивать до лестницы с пустым вед-
ром в руках. Мозг показывает: цель требует перехода, но
текущие условия осложняют задачу.

Вы держитесь за перила– мозг указывает на потреб-
ность в поддержке: вы ищете дополнительную опорудля
безопасности.

Мост

Мост необходим для перехода через препятствие, которое



 
 
 

нельзя преодолеть напрямую: реку, пропасть, дорогу. Мозг
часто использует образ моста, чтобы смоделировать ситуа-
цию соединения двух состояний или этапов. Через образ мо-
ста мозг также может показать, что вы находитесь в процессе
перехода, и успех зависит от надежности опоры и готовности
сделать шаг.

Крепкий, широкий мост– метафора безопасного пере-
хода:связь налажена, и вы можете двигаться дальше.

Узкий, шаткий или разрушенный мостуказывает на
риск: опора ненадежна, и нужно оценить, стоит ли идти.

Вы стоите перед мостом и колеблетесь – мозг отража-
ет страх перед переменами : вы видите возможность перехо-
да, но что-то вас сдерживает.

Вы переходите мост– сигнал о завершении этапа: вы
преодолели разрыви вышли на новую территорию.

Мост рушится под ногами– символ потери опоры: вы-
бранный путь оказался нестабильным, и нужно искать дру-
гой способ.

Вы строите мост– сигнал о сознательном усилии: вы со-
здаете связьтам, где ее не было.

Коридор

Коридор – это ограниченное пространство, которое зада-
ет направление движения. Мозг использует образ коридора,



 
 
 

чтобы смоделировать ситуацию, где выбор маршрута сужен:
вы движетесь по заданному пути, и возможности отклонить-
ся минимальны. Через образ коридора мозг может отражать
состояние фокусировки, застревания или движения к цели
без альтернатив.

Светлый, просторный коридорсимволизирует яс-
ность: путь понятен, и вы движетесь уверенно.

Темный, узкий или бесконечный коридоруказывает
на застревание: вы чувствуете, что движетесь , но цели не
видно, либо пространство давит.

Вы бежите по коридору– мозг моделирует попытку
ускориться: вы хотите быстрее достичь цели, но отсут-
ствие выходаможет сигнализировать о неэффективности
стратегии.

Поворот в коридоре– метафора смены направления :
маршрут меняется, и нужно адаптироваться.

Коридор заканчивается тупиком– маркер необходи-
мости пересмотра пути: текущий не ведет к цели, и нужно
искать другой вариант.

Вы находите в коридоре дверь– сигнал о расшире-
нии возможностей: появляется выход из ограниченного про-
странства.

Тоннель



 
 
 

Тоннель – это переход через толщу препятствия, часто
ассоциирующийся с рождением, трансформацией или выхо-
дом из темноты к свету. Мозг использует образ тоннеля для
моделирования ситуации глубокого изменения, когда нуж-
но пройти через сжатие, давление или неизвестность, что-
бы выйти на новую территорию. Через образ тоннеля во сне
мозг может показывать, что вы находитесь в процессе внут-
ренней перестройки и результат требует прохождения через
трудный участок.

Свет в конце тоннеля– классический символ надежды:
выход есть, и он достижим.

Темный, затопленный или обрушившийся тоннель-
указывает на риск: условия перехода опасны, и нужно оце-
нить готовность.

Вы ползете по тоннелю– мозг моделирует ситуацию
сжатия: движение требует усилий и смирения , простран-
ство ограничено.

Вы выходите из тоннеля– сигнал о завершении транс-
формации: вы прошли через давлениеи оказались в новом
пространстве.

Тоннель сужается– маркер усиления давления: задача
становится сложнее, и нужно сохранять фокус.

Тоннель расширяется– метафора облегчения: вы при-
ближаетесь к выходу, и свобода возвращается.



 
 
 

Дорога

Дорога – базовый образ пути, который задает направле-
ние движения в горизонтальной плоскости. Через образ до-
роги мозг нередко моделирует жизненный маршрут, где важ-
ны вектор, скорость и качество покрытия. Дорога, увиденная
во сне, может отражать общее состояние движения: куда вы
идете, насколько свободен путь и есть ли препятствия.

Ровная, прямая дорогасигнализирует о ясности марш-
рута: вы движетесь к целибез отклонений.

Извилистая, разбитая или заброшенная дорогамо-
жет указывать на сложности: путь требует маневров, ре-
монтаили пересмотра направления .

Вы идете по дороге– мозг моделирует процесс движе-
ния: вы в активном поискеили реализации плана.

Вы стоите на дороге и не знаете, куда идти – мета-
фора растерянности: вектор потерян, и нужно сориентиро-
ваться.

Дорога уходит вверх или вниз– добавляется верти-
кальное измерение: маршрут связан с усилием, ростомили
погружением в глубинные слои задачи .

Вы сходите с дороги– маркер отклонения от курса: вы
выбираете другой путьили теряете направление .

Перекресток



 
 
 

Перекресток – это точка выбора, где сходятся несколь-
ко путей. Мозг может использовать образ перекрестка, что-
бы смоделировать ситуацию принятия решения, где нужно
выбрать одно направление из нескольких. Через этот образ
мозг подсвечивает момент бифуркации: вы стоите перед вы-
бором, и каждое направление ведет к разным последствиям.

Вы стоите на перекрестке и колеблетесь– мозг отра-
жает внутреннюю неопределенность: варианты есть, но кри-
терии выбора неясны.

Вы делаете выбор и идете по одному из путей– сиг-
нал о готовности действовать: вы определились с приори-
тетоми взяли курс.

Указатель на перекрестке– подсказка от мозга: есть
внешние маркеры, которые помогают сориентироваться .

Перекресток без указателей– сигнал о том, что ориен-
тиры отсутствуют: выбор требует внутренних критери-
ев.

Вы возвращаетесь на перекресток– маркер повтор-
ного выбора: ситуация требует пересмотра решения .

4. Вертикаль: высота vs глубина

Высота и глубина во сне – не просто координаты. Это ме-
тафоры положения относительно целей, ценностей и внут-
ренних пластов психики. Мозг использует образ вертикали,



 
 
 

чтобы кодировать иерархию, статус, сознание и подсознание.
Это помогает вам увидеть, где вы находитесь в системе

координат вашей жизни. Подъем может означать рост, амби-
ции или отрыв от реальности. Спуск – движение к основе:
мозг моделирует возвращение к ресурсу, погружение в суть
ситуации или встречу с тем, что скрыто в глубине. Через об-
разы этой группы мозг показывает ваше положение на верти-
кальной шкале и подсвечивает зоны, где требуется коррек-
ция: подняться выше, спуститься глубже или найти баланс.

Крыша

Крыша – верхняя граница здания, точка обзора и контак-
та с небом. Мозг выбирает образ крыши, когда хочет пока-
зать положение «над ситуацией»: вы видите картину цели-
ком, но при этом находитесь на краю, где есть риск паде-
ния. Через этот образ мозг может отражать ваше состояние,
связанное с амбициями, контролем или выходом за пределы
привычного пространства.

Вы стоите на крыше и смотрите вдаль– мозг модели-
рует потребность в обзоре: вы оцениваете ситуацию с вы-
сотыи ищете новые возможности.

Вы ходите по крыше– сигнал о риске: вы находитесь в
зоне, где требуется осторожность , и ошибка может при-
вести к срыву.



 
 
 

Крыша протекает или рушится– сигнал о потере за-
щиты сверху: амбиции под угрозойили структура не выдер-
живает нагрузки.

Вы не можете попасть на крышу– указывает на бло-
кировку доступа: вы стремитесь к цели, но путь закрыт.

Вы спускаетесь с крыши– сигнал о возвращении к базе:
вы завершаете обзори готовы действовать на земле.

Чердак

Чердак – пространство под крышей, где хранятся старые
вещи, память и забытые объекты. Мозг использует образ
чердака, чтобы смоделировать контакт с прошлым, скрыты-
ми мыслями или аспектами личности, которые давно не ис-
пользовались. Через образ чердака мозг может обращать ва-
ше внимание на то, что в вашей «кладовой» есть ресурсы
или проблемы, которые требуют ревизии.

Вы поднимаетесь на чердак– мозг указывает на по-
требность разобраться с наследием: вы возвращаетесь к
старым темам, чтобы найти ответыили освободить ме-
сто.

Вы находите что-то на чердаке– сигнал о неожидан-
ном ресурсе: в прошлом есть что-то ценное, что можно ис-
пользовать сейчас.

Захламленный чердакуказывает на то, что память пе-



 
 
 

регруженаи нужно навести порядок.
Чердак чистый и светлый– маркер успешной интегра-

ции: вы разобрались с прошлым, и пространство готово к
новому.

Вы боитесь зайти на чердак– мозг говорит о сопротив-
лении: контакт с глубинными слоямивызывает тревогу.

Чердак превращается в жилую комнату – метафора
трансформации ресурса : то, что хранилось в запасе, стано-
вится частью жизни.

Подвал

Подвал расположен ниже уровня земли, там находятся
фундамент, коммуникации и скрытые объекты. Мозг ис-
пользует образ подвала, чтобы смоделировать контакт с ба-
зовыми слоями психики: инстинктами, подавленными эмо-
циями или ресурсами, которые лежат в основе. Через этот
образ мозг показывает, что для решения задачи нужно спу-
ститься вглубь и разобраться с тем, что скрыто от глаз.

Вы спускаетесь в подвал– мозг моделирует погруже-
ние: вы идете к корням проблемыили ищете опору.

Темный, сырой подвалсигнализирует о страхе или дис-
комфорте: контакт с глубинными слоямивызывает сопро-
тивление.

Вы находите что-то в подвале – метафора доступа к



 
 
 

ресурсу: в базе есть то, что нужнодля решения задачи .
Подвал затоплен– маркер переполнения эмоциями : по-

давленное прорывается, и нужно разобраться с потоком.
Вы убираетесь в подвале– сигнал о работе с основами

психики: вы наводите порядокв фундаментальных слоях .
Подвал оказывается просторным и светлым – указа-

ние на скрытый потенциал: в глубине есть ресурс, который
вы недооценивали.

Небо / космос

Небо и космос – образы бесконечной высоты, которые
символизируют устремления, трансценденцию и выход за
пределы земных ограничений. Мозг может использовать об-
раз неба или космоса, чтобы смоделировать состояние сво-
боды, вдохновения или отрыва от реальности. Через эти об-
разы мозг отражает потребность в расширении горизонта,
контакте с чем-то бо́льшим или уходе от давления «гравита-
ции» проблем.

Вы смотрите в небо– мозг сигнализирует о поиске
смысла: вы ищете ориентирыза пределами текущей ситуа-
ции.

Вы летите в небе– метафора состояния душевного подъ-
ема: вы чувствуете свободу, легкостьи выход из-под кон-
троля.



 
 
 

Небо ясное и голубое– маркер ясности и спокойствия:
вы находитесь в гармониис устремлением.

Небо затянуто тучами или штормовое– мозг указыва-
ет на эмоциональное напряжение: внутренняя погодатребу-
ет внимания.

Вы видите звезды или космос– сигнал о выходе за гра-
ницы: вы исследуете территории , где привычные правила не
работают.

Вы падаете с неба – символ потери опоры: отрыв от
реальностипривел к срыву, и мозг предлагает вернуться к
земле.

Земля / фундамент

Земля и фундамент – это образы опоры, которые выража-
ют идею заземления, реальности и базового ресурса. Мозг
может использовать образ земли, чтобы смоделировать кон-
такт с телом, материальным миром и тем, на чем строится
ваша жизнь. Через эти образы мозг обращает внимание на
вашу устойчивость: насколько крепко вы стоите на ногах и
есть ли поддержка снизу.

Вы стоите на земле– мозг сигнализирует о заземлении:
вы в контакте с реальностью, и опора надежна.

Вы копаете землю– сигнал о поиске ресурса: вы идете
вглубь, чтобы найти то, что скрыто.

Земля уходит из-под ног или вы проваливаетесь–



 
 
 

метафора потери контакта: вы чувствуете, что почва
нестабильна, и мозг предлагает восстановить связь со сво-
ей основой.

Плодородная, мягкая земля– маркер ресурса и роста:
у вас достаточно сил для реализации своихпроектов.

Каменистая или сухая земляуказывает на трудности:
условия жесткие, и достижение целей требуетусилий.

Вы строите фундамент– сигнал о сознательном укреп-
лении: вы создаете опорудля будущего.

5. Масштаб: свобода vs давление

Мозг использует масштаб пространства, чтобы передать
ощущение свободы, давления, изоляции или расширения.
Открытые и закрытые пространства, узкие и широкие зоны
– это не просто декорации. Это способ мозга смоделировать
ваше состояние относительно возможностей и ограничений.

Через сновидческие образы, связанные с пространствен-
ными масштабами, вы можете увидеть, насколько вы манев-
ренны и свободны в текущей ситуации. Простор может озна-
чать свободу, но иногда и потерю ориентиров. Теснота – дав-
ление, но подчас и фокусировку. Задействуя образы этой
группы, мозг показывает баланс между вашей свободой и
безопасностью, побуждая скорректировать масштаб под ва-
шу задачу.



 
 
 

Открытое пространство

Открытое пространство – это поле, степь, морской про-
стор или пустыня, где нет видимых границ. Мозг выбирает
образ открытого пространства, чтобы смоделировать состо-
яние свободы, отсутствия ограничений или, наоборот, поте-
ри ориентиров. Через эти сновидческие образы вы можете
понять собственное отношение к простору: чувствуете ли вы
возможность двигаться в любом направлении или испыты-
ваете растерянность от отсутствия маршрута.

Широкое поле или степьсигнализирует о свободе: вы
можете идти куда угодно , и ничто не мешает.

Слишком большое пространство без видимых ори-
ентировуказывает на потерю направления : вы чувствуете,
что цели размыты, и мозг предлагает найти вектор.

Морской простордобавляет эмоциональное измерение :
вода кодирует поток чувств, и открытый океан может озна-
чать восторгили страх перед стихией.

Вы оседлали волну в океане– сигнал о мастерстве. В
сновидении Ольги К. сновидица едет на гребне волны, чув-
ствуя восторг. Мозг показывает, что вы научились управ-
лять стихией и чувствуете уверенность.

Пустыня– маркер изоляции или испытания ; среда, где-
ресурс ограничен итребуется точный расчет .

Вы летите над открытым пространством– метафора



 
 
 

преодоления ограничений : вы видите картину целикоми сво-
бодны в выборе.

Закрытое пространство

Закрытое пространство – это комната без выхода, шах-
та, пещера, лифт или коробка, где границы сжимают и огра-
ничивают ваши движения. Мозг использует образ закрыто-
го пространства, чтобы смоделировать состояние давления,
изоляции или контейнирования. Если во сне вы оказались в
закрытом пространстве, обратите внимание на то, что чув-
ствуете там – ощущаете себя в ловушке или же в безопасно-
сти.

Комната без выходасигнализирует о застревании: вы
не видите способа покинуть ситуацию , и мозг предлагает
искать скрытую дверь.

Шахта или пещерадобавляет глубину: закрытость соче-
тается с погружением , и мозг показывает необходимость
или потребность спуститься вглубь.

Лифт застревает– сигнал о потере контроля : вы завис-
ли между уровнямии, возможно, испытываете потребность
восстановить управление .

Вы чувствуете удушье в закрытом пространстве –
маркер критического давления : рамки слишком тесны– си-
туация требует расширения пространства.



 
 
 

Закрытое пространство уютное и безопасное– ука-
зывает на потребность в контейнировании: вы ищете защи-
туи четкие границы.

Вы находите выход из закрытого пространства –
сигнал о прорыве: вы преодолели ограничения и вернули сво-
боду.

Узкое vs широкое

Узкое и широкое пространство – это параметры, которые
передают ощущение сжатия или расширения. Мозг варьиру-
ет ширину пространства, чтобы смоделировать степень ва-
шей маневренности и свободы. Через образы, связанные с
этими параметрами, вы можете чувствовать, насколько вели-
ка ваша возможность двигаться и действовать без стеснения.

Узкий проход или тесная коробкасигнализирует о
давлении: вы чувствуете, что пространство сжимается , и
ситуация вынуждает протискиваться дальше в стесненных
обстоятельствах илизаняться поисками выхода.

Широкая площадь или залуказывает на расширение: у
вас есть место для маневра, и вы можете дышать свобод-
но.

Вы переходите из узкого в широкое – мозг моделиру-
ет прорыв: вы вышли из зоны давленияв пространство воз-
можностей.



 
 
 

Вы переходите из широкого в узкое – сигнал о фоку-
сировке: вы входите в зону, где ситуация требует концентра-
ции.

Узкое пространство становится шире– метафора об-
легчения: давление ослабевает , и свобода возвращается.

Широкое пространство сужается– маркер возрас-
тающих ограничений: возможности сокращаются , и мозг
предлагает адаптироваться к ситуации .

6. Направления и ориентиры: устремленность vs
растерянность

Мозг использует направления и ориентиры, чтобы задать
вектор движения и помочь сориентироваться в пространстве
смыслов. Стороны света, лево/право, компас и карта – это
не просто указатели. Это инструменты навигации, которые
мозг использует, чтобы показать, куда вы движетесь и на-
сколько четко видите маршрут.

Это помогает вам увидеть, есть ли у вас направление и
опора для выбора пути. Иногда мозг дает явные маркеры,
чтобы подсветить потребность в навигации. Иногда исполь-
зует стороны света как метафору времени или эмоциональ-
ного вектора. Мозг использует образы этой группы, чтобы
показать вашу способность к ориентации и побудить вас про-
верить, на верном ли вы пути.



 
 
 

Стороны света

Стороны света – универсальные маркеры направления,
которые мозг может использовать как метафору времени,
эмоций или жизненных циклов. Через эти образы мозг под-
свечивает вектор, который вы выбираете, и его символиче-
ское значение.

Вы движетесь на восток– мозг может сигнализировать
о старте нового этапа: начало, рождение, обновление.

Вы движетесь на запад– маркер завершения цикла: за-
кат, итоги, необходимость отпустить прошлое.

Вы движетесь на север– так мозг может кодировать ра-
зум и структуру: холод, испытание, дисциплина.

Вы движетесь на юг– образ связан с эмоциями и теп-
лом: расслабление , изобилие, контакт с чувствами.

Вы ищете сторону света или сверяетесь с компа-
сом– сигнал о потребности в ориентирах: вы проверяете
вектордвиженияи ищете опору.

Стороны света перепутаны– метафора дезориента-
ции: привычные координаты не работают, и мозг побужда-
ет искать иные критерии.

Левая сторона / правая сторона

Левая и правая сторона – это базовые координаты, ко-



 
 
 

торые мозг использует для кодирования асимметрии. Через
образы, связанные с ними, мозг может подсвечивать выбор
между двумя объектами или направлениями, которые име-
ют разное смысловое наполнение.

Вы движетесь направо– зачастую это сигнал о выборе
в пользу разума, правилили социального пути.

Вы движетесь налево– так мозг подсвечивает ваш вы-
бор в пользу интуиции, личногоили творческого решения .

Вы колеблетесь между левым и правым– мозг моде-
лирует конфликт стратегий: разум vs интуиция, социаль-
ное vs личное.

Правая сторона заблокирована – маркер препятствия
на сознательном пути: мозг предлагает рассмотреть аль-
тернативу.

Левая сторона притягивает– сигнал о потребности во
внутреннем голосе: мозгпредлагает найти интуитивное ре-
шение.

Вы делаете разворот– метафора смены вектора: вы ме-
няете направлениеи выбираете другую сторону .

Компас / карта / указатель

Компас, карта и указатель – явные инструменты навига-
ции. Мозг использует эти образы, чтобы подсветить потреб-
ность в ориентации. Через них мозг может показывать, что



 
 
 

вы ищете направление или проверяете, на верном ли вы пу-
ти.

Вы смотрите на компас– мозг сигнализирует о необхо-
димости сориентироваться: вы ищете вектор, который по-
может выйти из состояния растерянности .

У вас есть карта– маркер потребности в плане: вы хо-
тите увидеть маршрут целикоми оценить варианты.

Вы видите указатель– подсказка от мозга: есть внешний
маркер, который показывает направление .

Указатель сломан или непонятен– сигнал о том, что
ориентиры потеряны: ситуация требует поиска внутренних
критериев.

Карта не соответствует местности – метафора рассо-
гласования: ваш план устарел, и мозг предлагает обновить
информацию.

Вы рисуете карту– сигнал о сознательном построении
маршрута: вы создаете навигациюдля своего пути.

7. Глубинные ресурсы: полнота vs истощение

Мозг использует образы, связанные с глубиной, чтобы
смоделировать доступ к внутренним запасам, энергии и
скрытым ресурсам. Колодцы, ямы, родники и резервуары –
это не просто объекты. Это маркеры источника, из которого
вы черпаете силы, или сигнал о том, что доступ к ресурсу



 
 
 

затруднен.
Через эти сновидческие образы вы можете увидеть, на-

сколько полны ваши внутренние запасы и есть ли возмож-
ность восстановить энергию. Мозг создает эти образы, что-
бы показать состояние ресурса и побудить вас проверить, где
именно вы черпаете силы, где теряете и что можно сделать
для восстановления баланса.

Колодец

Колодец – вертикальный канал доступа к воде, символи-
зирующий глубину и скрытый ресурс. Мозг выбирает образ
колодца, когда хочет показать возможность добраться до ис-
точника, который находится ниже поверхности земли. Если
вы видите во сне колодец, вам, возможно, следует обратить
внимание на то, что ресурс есть, но для доступа к нему нуж-
но приложить усилия или использовать дополнительный ин-
струмент.

Глубокий колодец с водой сигнализирует о наличии ре-
сурса: в глубине есть то, что нужно, и мозг предлагает спу-
ститьсяили опустить ведро.

Сухой колодец– метафора истощения: источник пере-
сох, и нужно искать другое местоили ждать наполнения.

Вы не можете найти подход к колодцу– мозг модели-
рует блокировку доступа. В сновидении Валентина У. снови-



 
 
 

дец замечает колодцы, но не может найти к ним подход;
приходится тащить лестницу и доставать воду. Мозг по-
казывает: ресурс есть, но доступ требует усилий и инстру-
ментов.

Вы опускаете в колодец ведро– сигнал о сознатель-
ном усилии: вы предпринимаете действие, чтобы получить
ресурс.

Колодец разрушен или засыпан– маркер потери до-
ступа: источник заблокирован, и нужно расчистить путь.

Чистая и прозрачная вода в колодцеуказывает на ка-
чество ресурса: энергия чистая, и источнику можно дове-
рять.

Яма

Яма – это углубление в земле, которое может означать ло-
вушку, потерю опоры или место, где что-то скрыто. Мозг
использует образ ямы, чтобы смоделировать ситуацию про-
вала, падения или необходимости копать. Через этот образ
мозг показывает, что вы столкнулись с углублением, которое
требует внимания: либо выбраться, либо исследовать дно.

Вы упали в яму– сигнал о потере контроля : вы прова-
лились в ситуацию, из которой трудно выбраться.

Вы копаете яму– метафора поиска: вы идете вглубь, что-
бы найти ресурсили спрятать что-то.



 
 
 

Яма с водой– сочетание глубины и ресурса: в провале
есть то, что можно использовать, но доступ осложнен.

Яма затягивает или засасывает– маркер опасности:
ситуация угрожает поглотить, и нужно искать опору.

Вы выбираетесь из ямы– так мозг указывает на вос-
становление контроля : вы преодолели провали вернулись на
поверхность.

Яма оказывается кладовой – сигнал о скрытом потен-
циале: то, что казалось ловушкой, содержит ресурс.

Родник

Родник – это бьющий из земли источник чистой воды.
Мозг использует образ родника, чтобы смоделировать состо-
яние обновления, притока энергии и спонтанного ресурса.
Через этот образ мозг может показать, что в вашей жизни
есть источник, который наполняет вас без усилий с вашей
стороны.

Чистый родниксигнализирует о притоке: вы получаете
энергию, вдохновениеили поддержку.

Загрязненный родникуказывает на то, что источник
испорчен: ресурс есть, но качество снижено , и нужно очи-
стить канал.

Вы пьете из родника– сигнал о принятии ресурса: вы
позволяете себе наполнитьсяи восстановить силы.



 
 
 

Пересохший родник– маркер временного истощения:
поток ослаб, и нужно ждать восстановления .

Родник бьет сильно– так мозг показывает избыток
энергии: ресурс мощный, и можно использовать поток.

Вы закрываете родник– метафора блокировки досту-
па: вы сами ограничиваете приток , и нужно проверить при-
чину.

IV. Лаборатория сновидений

В этом разделе мы показываем, как метод деконструкции
сна работает на практике. Сначала разберем значение якор-
ных образов реального сновидения, чтобы вы увидели язык
мозга в чистом виде. Затем познакомимся с актуальным кон-
текстом из жизни сновидца и выполним синтез: наложим
универсальную логику на личную ситуацию.

Сон:Пустое ведро и крыша(опубликован с согласия
Инны С.)

Я подхожу к бывшему дому сестры, у меня в руках пу-
стое ведро. Мне нужно попасть в квартиру сестры, но для
этого нужно перебраться через крышу с чердаком. А чтобы
попасть наверх, нужно допрыгнуть до лестницы, при этом
ведро даже не на что подвесить. Каким-то образом мне уда-
лось залезть на крышу – а там куча людей, ходят туда-сю-



 
 
 

да.

Деконструкция сна – поиск якорных образов

Давайте посмотрим, какие сновидческие образы исполь-
зовал мозг и зачем.

Крыша.Верхняя граница, точка обзора и доступа к це-
ли. Мозг использует образ крыши, чтобы показать положе-
ние «над ситуацией» или цель, которая требует подъема. Че-
рез этот образ мозг обозначает задачу, связанную с доступом
к чему-то важному.

Лестница.Инструмент перехода между уровнями. Ино-
гда мозг выбирает образ лестницы, когда нужно смоделиро-
вать процесс подъема, требующего усилий для достижения
цели. В данном случае лестница недоступна напрямую – до
нее нужно допрыгнуть. Это усиливает сигнал: переход воз-
можен, но требует мобилизации и точного действия.

Пустое ведро.Ведро – это контейнер для ресурса. Мозг
использует образы сосудов, чтобы показать состояние запа-
сов: наполненность, утечку или нехватку. Пустоеведро сиг-
нализирует об истощении или неэффективности инструмен-
та для работы с ресурсом. Через этот образ мозг привлекает
ваше внимание к тому, что «бак» пуст и это может повлиять
на возможность действовать.

Не на что подвесить.Деталь, которая блокирует дей-



 
 
 

ствие. Мозг добавляет это препятствие, чтобы показать кон-
фликт: вы хотите совершить переход (допрыгнуть до лест-
ницы), но текущие условия (ведро в руках, которое мешает)
осложняют задачу. Так мозг подсвечивает необходимость
освободить руки или найти способ закрепить ресурс, чтобы
движение стало возможным.

Куча людей на крыше.Социальная активность в точ-
ке цели. Мозг показывает, что на «крыше» есть движение и
контакты. Это может означать, что цель связана с социаль-
ной средой, либо что доступ к цели открыт для других, но
для сновидца путь затруднен нехваткой ресурса.

В этом сне мозг моделирует ситуацию, где есть цель (кры-
ша/квартира), путь к которой требует усилия (нужно до-
прыгнуть до лестницы), но текущий ресурс отсутствует или
мешает (пустое ведро, не на что подвесить). Через эти сно-
видческие образы мозг показывает конфликт между намере-
нием двигаться и нехваткой инструмента/ресурса, побуждая
найти способ устранить помеху.

Контекст из жизни сновидицы

Накануне мне из банка прислали уведомление о том, что
на моей пустой кредитной карте долг в 12 тыс. рублей.
Я пошла разбираться в банк, просидела в очереди, но так
ничего и не выяснила. Однако, придя домой, увидела в он-



 
 
 

лайн-банке, что никакого долга уже нет.

Наложим универсальные якоря на личную ситуацию сно-
видицы.

Крыша и квартира сестры– это метафора цели и до-
ступа к ресурсу. В контексте тревоги о долге квартираможет
означать безопасное пространство или ясность («разобрать-
ся с банком»). Мозг показывает: вам нужно попасть в точку,
где ситуация прояснится.

Пустое ведро– прямая проекция состояния счета и тре-
воги. Карта пустая, пришло уведомление о долге – мозг счи-
тывает это как «ресурса нет, есть угроза потери». Ведро пу-
стое, и это создает напряжение.

Допрыгнуть до лестницы, ведро не на что подве-
сить– это конфликт действия. Сновидица хочет решить про-
блему (попасть на крышу= разобраться с долгом), но ощу-
щение пустоты и тревоги (ведро) мешает действовать эффек-
тивно. Мозг показывает: вы пытаетесь «допрыгнуть» до ре-
шения, но руки заняты ложной тревогой, которую некуда
деть.

Удалось залезть на крышу– сигнал о том, что преодо-
ление возможно и, несмотря на помехи, сновидица справля-
ется. Мозг дает подтверждение: вы сможете разобраться, да-
же если сейчас кажется, что условия сложные.

Куча людей на крыше– может отражать социальный



 
 
 

шум или активность вокруг темы денег/обязательств, либо
указывать на то, что решение находится в зоне доступа, про-
сто нужно пройти через суету.

Анализ сна показывает, что мозг зафиксировал тревогу
о ресурсе (долг = пустое ведро) и смоделировал сценарий,
где эта тревога мешает движению к цели. Но при этом мозг
подтверждает: путь есть, и вы способны справиться. Факт,
что в реальности долг исчез, подтверждает сигнал сна: тре-
вога была ложной, а способность действовать сохранилась.
Мозг через сновидение подсветил конфликт «хочу решить,
но мешает тревога» и дал опыт успешного преодоления, что-
бы снизить реальное напряжение.

Мозг использовал образы крыши, лестницыи пустого вед-
ра, чтобы показать задачу восстановления контроля над ре-
сурсом, а также то, что текущая тревога создает ощущение
помехи, но не блокирует путь целиком. Мозг использует сон
как симулятор: он репетирует сценарий «фильма», в кото-
ром сновидица в конце концов преодолевает препятствие.

V. Практикум: учимсяпонимать образы простран-
ства

В этом разделе мы тренируем навык деконструкции. Ниже
– три коротких сновидения, которые содержат образы, свя-
занные с пространствоми его характеристиками. Реальный



 
 
 

контекст к снам не прилагается, поэтому не пытайтесь уга-
дать, что происходит в жизни сновидца. Ваша задача – на-
учиться читать универсальный язык мозга, опираясь только
на образы и понимание того, зачем они появляются во сне.
Сосредоточьтесь на вопросе: «Почему и для чего мозг создал
эти образы? Какую задачу он решает через них?» Используй-
те Каталог якорных образовкак карту. Авторские разборы
примеров находятся в разделе Ключи в конце книги.

Сон 1.Гора вместо дома(опубликован с согласия Гали-
ны Р.)

Я во сне никак не попадала домой. Провожала подругу,
посадила ее на трамвай и подумала: вот сейчас вечером при-
ду домой, недолго идти. Ан нет – вместо дома появилась го-
ра. Смотрю с нее – река. Повернула назад, к дому – а река
везде. Поняла, что в родной город мне путь заказан.

Задание:

Определите, какие пространственные образы здесь рабо-
тают. Найдите вКаталогеуниверсальные значения этих об-
разов.

Скажите, зачем мозг заменяет привычный объект (дом) на
гору. Какую роль играет образ реки, окружающей простран-
ство?



 
 
 

Скажите, какую ситуацию моделирует мозг через подоб-
ную геометрию. Какой сигнал о доступе к цели передает фра-
за «путь заказан»?

Сон 2.Осыпающаяся штукатурка (опубликован с со-
гласия Ларисы В.)

Я нахожусь в офисе умершего мужа. Вокруг кипит рабо-
та: секретарши бегают, куча бумаг на полу и столе. И вдруг
замечаю, что со стен обсыпается штукатурка, куски ле-
жат на полу. Я подбегаю и предлагаю помочь собрать все
с пола, но он отталкивает меня и кричит: «Оставь меня в
покое, убирайся отсюда и из моей жизни!»

Задание:

Выпишите ключевые образы пространства. Найдите в Ка-
талоге значения этих образов.

Скажите, зачем мозг показывает осыпающуюся штука-
турку? Какую задачу решает мозг через образ разрушения
структуры помещения в контексте социального простран-
ства?

Скажите, о чем сигнализирует отталкивание и запрет на
помощь. Для чего мозг создал подобный сюжет?

Сон 3.Колодцы и лестница(опубликован с согласия Ва-



 
 
 

лентина У.)

Глубокие колодцы, на дне которых резервуары с водой. Я
не могу найти к ним подход. Притаранил веревочную лест-
ницу, вытащил емкости с водой. И стал эту воду прода-
вать.

Задание:

Выпишите ключевые пространственные образы. Исполь-
зуйте Каталог,чтобы расшифровать эти образы.

Скажите, зачем мозг показывает глубокий колодец с водой.
Какую задачу решает мозг через сигнал отсутствия подхо-
да? Почему для доступа требуется веревочная лестница?

Скажите, о чем может говорить действие продажи водыв
универсальном коде. Какую задачу решает мозг через сон,
генерируя этот сюжет?



 
 
 

 
ГЛАВА 2. ВРЕМЯ

 
Ритм, циклы и фазы жизни

I. Пролог. Режиссер, который играет со временем

Время во сне подчиняется законам, которые заставили бы
физиков схватиться за голову. Минута здесь растягивается
до бесконечности, а годы пролетают за один миг. Вы бежи-
те к поезду, но ноги вязнут, а стрелки на вокзальных часах
несутся вперед как сумасшедшие – и в результате сост



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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