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Язык
сновидений
методичка	для	тех,	кто	хочет

услышать	свою	психику

правила	Фрейда	·	практика	самоисследования	·	7	вопросов	к	своему	сну
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Вступление

Пространство	между	сном	и	явью
Сновидение	—	это	не	сонник	и	не	набор	универсальных	символов.	Психика	говорит	с	нами	через	образы,	метафоры	и	сюжеты	о	том,	что
мы	не	всегда	замечаем	или	можем	сформулировать	в	обычной	жизни.

Если	воспринимать	сон	буквально,	можно	спросить:	«К	чему	мне	это	приснилось?».	Но	психоаналитический	подход	предлагает	совсем	другие	вопросы:
что	я	чувствовала,	почему	появился	именно	этот	образ,	где	я	была	беспомощной,	а	где	—	почувствовала	свою	силу,	и	почему	сон	закончился	именно
так.

Эта	методичка	поможет	вам	сделать	первые	шаги	в	самостоятельном	исследовании	своих	снов	—	опираясь	на	классический	психоаналитический
метод	Зигмунда	Фрейда	и	практику	работы	со	сновидениями.
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Часть	I

Правила	анализа	сна	по	Фрейду
Фрейд	считал	сновидение	«королевской	дорогой	к	бессознательному»	—	способом	психики	говорить	о	том,	что	вытеснено,	подавлено	или
ещё	не	осознано.	Вот	ключевые	принципы	его	подхода.

Явное	и	скрытое	содержание
Явное	содержание	—	то,	что	мы	буквально	видели	и	помним.	Скрытое	—	истинный,	вытесненный	смысл,	спрятанный	за	образами.	Задача	не	в
том,	чтобы	толковать	сюжет	буквально,	а	в	том,	чтобы	искать,	что	стоит	за	ним.

I

Работа	сновидения
Психика	«маскирует»	истинные	желания	и	конфликты	через	сгущение	—	когда	несколько	смыслов	сливаются	в	один	образ,	смещение	—	когда
важное	чувство	переносится	на	нейтральную	деталь,	и	символизацию	—	когда	абстрактное	выражается	через	конкретный	образ.

II
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«За	страшным	сном	может	обнаружиться	вовсе	не	то,	чего	мы	боимся.	Иногда	там	—	наша	потребность	в	безопасности.

Иногда	—	подавленная	злость.	Иногда	—	желание	большей	свободы».

За	внешним	сюжетом	почти	всегда	стоит	что-то	более	простое	и	человеческое:	потребность	быть	в	безопасности,	желание	быть	услышанной,	право
чувствовать	то,	что	чувствуешь.	Работа	со	сновидением	—	это	способ	разглядеть	это	без	спешки.

Свободные	ассоциации
Главный	метод	Фрейда	—	не	«расшифровка	символов»	по	справочнику,	а	свободные	ассоциации:	что	первое	приходит	в	голову	в	связи	с
каждым	образом	сна?	Именно	личная	ассоциация,	а	не	общий	символ,	ведёт	к	скрытому	смыслу.

III

Сон	как	исполнение	желания
Фрейд	полагал,	что	в	основе	сновидения	лежит	исполнение	—	часто	в	замаскированной	форме	—	какого-то	желания.	Оно	не	всегда	очевидно
и	не	всегда	«приятно»	на	первый	взгляд.

IV

Значение	имеет	чувство,	а	не	сюжет
Не	«что	произошло»	в	сне,	а	что	вы	чувствовали:	где	были	беспомощны,	а	где	—	сильны,	что	вызывало	тревогу,	а	что	—	облегчение.
Эмоциональный	рисунок	сна	часто	точнее	слов	рассказывает	о	внутреннем	конфликте.

V

Нет	универсальных	значений
Один	и	тот	же	образ	—	вода,	полёт,	дом,	преследование	—	может	означать	разное	для	разных	людей.	Символ	обретает	смысл	только	в
контексте	личной	истории	и	актуальной	жизненной	ситуации.

VI
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Часть	II

Как	исследовать	свой	сон:
путь	от	новолуния	к	полнолунию
Вместо	вопроса	«к	чему	приснилось?»	попробуйте	пройти	несколько	шагов	—	так,	как	это	происходит	в	психоаналитической	работе.	Пусть
каждый	шаг	будет	как	растущая	луна	—	от	первых	смутных	впечатлений	к	ясному	пониманию.

Запишите	сон	сразу	после	пробуждения
Как	можно	подробнее,	не	редактируя	и	не	«улучшая»	сюжет.	Отметьте	детали,	которые	кажутся	странными	или	незначительными	—	часто
именно	в	них	скрыт	смысл.

Определите	главное	чувство
Какая	эмоция	была	центральной:	страх,	стыд,	облегчение,	злость,	желание,	растерянность?	Чувство	—	это	компас,	который	ведёт	к	скрытому
содержанию	сна.

Пройдитесь	по	образам	через	свободные	ассоциации
Возьмите	каждый	ключевой	образ	отдельно:	что	это	напоминает	мне	из	жизни?	С	кем	или	с	чем	это	связано?	Когда	я	в	последний	раз
испытывала	что-то	похожее	наяву?

Найдите	тему,	а	не	толкование
Не	ищите	единственно	верную	расшифровку.	Ищите	тему,	которая	проступает:	границы,	доверие,	контроль,	безопасность,	свобода,	вина,
желание	быть	увиденной.

Свяжите	тему	с	текущей	жизнью
Где	в	вашей	реальной	жизни	сейчас	звучит	эта	же	тема?	Психика	редко	говорит	о	прошлом	ради	прошлого	—	чаще	она	откликается	на	то,	что
актуально	сегодня.

Не	старайтесь	дойти	до	«полнолуния»	—	ясного	окончательного	ответа	—	за	один	раз.	Иногда	сну	нужно	несколько	дней,	чтобы

раскрыться.
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Часть	III

7	вопросов,	чтобы	услышать	свой	сон
Эти	вопросы	помогают	посмотреть	на	сновидение	глубже	—	не	как	на	загадку	с	готовым	ответом,	а	как	на	послание,	у	которого	есть
личный	смысл.

✦Что	я	чувствовала	в	этом	сне	—	и	в	какой	момент	чувство	менялось?

✦Какой	образ	показался	самым	ярким	или	самым	странным?

✦Где	в	этом	сне	я	была	беспомощной,	а	где	—	почувствовала	свою	силу?

✦Что	произошло	в	самом	конце	сна	и	почему	именно	так?

✦На	что	или	на	кого	похож	этот	образ	в	моей	реальной	жизни?

✦Какая	потребность	могла	скрываться	за	этим	сюжетом:	в	безопасности,	в	свободе,	в	том,	чтобы	быть	услышанной?

✦Что	бы	изменилось,	если	бы	я	задала	себе	этот	сон	как	вопрос,	а	не	как	угрозу?

Не	обязательно	отвечать	на	все	семь	вопросов	сразу	—	иногда	достаточно	одного,
чтобы	сон	начал	говорить	с	вами	по-настоящему.
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Часть	IV

О	чём	на	самом	деле	говорят	наши	сны
Часто	за	темой	опасности	и	защиты	в	снах	прячется	более	глубокий	вопрос	—	о	границах,	доверии	и	контроле.	Прежде	чем	позволить	себе
расслабиться	рядом	с	другим	человеком,	психике	важно	почувствовать:

Я	могу	защитить	себя

Я	могу	сказать	«нет»

Я	могу	остановить	происходящее

Я	не	потеряю	себя	в	близости

В	этом	—	интересный	парадокс:	иногда	нужно	почувствовать	собственную	силу,	чтобы	позволить	себе	отпустить	контроль.	Именно	поэтому	работа	со
сновидениями	может	быть	такой	ценной:	психика	показывает	нам	внутренний	конфликт	в	образах	гораздо	точнее,	чем	мы	способны	сформулировать
его	словами.
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Часть	V

Как	пользоваться	этой	методичкой
Возвращайтесь	к	ней	после	каждого	яркого	или	тревожного	сна.	Не	старайтесь	сразу	найти	«правильный»	ответ	—	дайте	себе	время	задать	вопросы	и
прислушаться	к	тому,	что	откликается.

Работа	со	сновидениями	—	это	не	эзотерика	и	не	попытка	предсказать	будущее,	а	способ	исследовать	внутренний	мир.	И	иногда	через	сны	мы	можем
понять	не	только,	что	нас	тревожит,	но	и	кто	мы	есть.

У	каждого	из	нас	есть	свой	внутренний,	порой	совершенно	сказочный	мир.	В	нём	могут	появляться	демоны,	незнакомые	дома,

превращения,	полёты,	преследования	—	и	всё	это	может	быть	языком	нашей	психики.
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«Во	снах	мы	можем	найти	не	просто	ответы	на	свои

вопросы.

Иногда	через	них	мы	можем	понять,	кто	мы	есть».

Я	—	клинический	психолог,	прошла	обучение	по	программе
«Терапевтическое	использование	сновидений.

Психоаналитический	подход»	в	Российской	Психотерапевтической
Ассоциации.

Буду	рада	поработать	с	вами	—
и	с	вашим	особенным	«сказочным	миром»	�
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