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Аннотация
Почему вам снятся медведи, змеи, злодеи, нападения и зубы? Какие сновидения ни в коем случае не нужно забывать? Как эмоции в снах подскажут вам, в чем смысл вашей (именно вашей) жизни?
Авторы книги, юнгианские, клинические и гештальт психологи, познакомят вас с таинственным другом и мудрым наставником внутри каждого из нас – Создателем снов. Каждую ночь он пишет сценарии, полные символов и метафор, чтобы помочь вам понять себя, раскрыть свой потенциал и обрести устойчивость в мире перемен. Чтобы понять их, вы получите: 69 ключей – 69 самых распространенных сюжетов, героев и образов, которые снятся каждому; расшифровки ночных посланий – что стоит за символами, которые снятся именно вам; инструменты трансформации – как использовать сны, чтобы реально изменить свою жизнь.
Вы узнаете, зачем Создатель снов:
– насылает на вас монстров и злодеев;
– заставляет испытывать печаль, злость, энтузиазм и страх;
– отправляет вас в места детства и юности, преображая их до неузнаваемости;
– дает вам, словно актеру на сцене, определенные роли и приглашает ваших друзей примерить роль, им не свойственную;
– вплетает архетипы в сны и что они говорят о вашем жизненном выборе;
– через злодеев подвергает сомнению то, что вы знаете.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.


Лиза Марчиано, Дебора Стюарт, Джозеф Ли
Зачем мне это приснилось. Научитесь расшифровывать сны, чтобы разобраться в себе и найти силы следовать зову сердца

Мы посвящаем эту книгу нашим учителям, нашим психоаналитикам, слушателям подкаста «Эта юнгианская жизнь», а также нашим клиентам и их снам.


Сон – это маленькая потайная дверца в сокровеннейших и загадочнейших тайниках души, она открывается в ту космическую ночь, каковой было психическое задолго до того, как явилось на свет какое-либо эго-сознание, и каковая останется собой, сколь бы далеко ни простиралось наше эго-сознание.
К. Г. Юнг
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Рецензии

Отличная книга, чтобы начать изучать сны! Вы не только узнаете, какими методами пользовался Карл Юнг, когда анализировал сновидения, но и познакомитесь с основами его теории. Ориентированная на практическое применение, но одновременно вдохновляющая, эта книга обогатит ваш внутренний мир, мир сновидений и, как следствие, вашу повседневную жизнь. Настоятельно рекомендую!
МАХИЛ КЛЕРК,
психотерапевт, автор книги «Руководство к сновидению» и основатель образовательной платформы Jung Platform

Если вы когда-нибудь задавались вопросом, что означают ваши сны, то эта книга для вас. Это хорошо написанная, всеобъемлющая и глубокая работа, которая помогает на практике разобраться в теории сновидений Юнга. Книга будет полезна как начинающим, так и опытным сновидцам. А еще ее интересно читать и интересно выполнять упражнения, которые предлагают нам авторы.
ЛИНДА ЛЕОНАРД, PhD,
автор книг The Wounded Woman и Call to Create

Если вы хотите оказать огромную услугу своему создателю грез, рациональному эго и коллективному бессознательному, прочтите эту книгу! Она расскажет вам, с какой изобретательностью (и игривостью) работает ваша психика каждую ночь, помогая вам продвигаться вперед по жизненному пути к резонансу с нуминозным. Это волнующее и увлекательное путешествие по богатым, полным знаний и в конечном счете таинственным землям.
ЭЛИФ БАТУМАН,
автор книг «Идиот» и Either/Or

Потрясающе! Этот масштабный, но в то же время написанный понятным языком труд подойдет даже тем, кто не знаком с теорией Юнга. Эта книга – неоценимая услуга сообществу изучающих Юнга и всем, кто интересуется сновидениями.
ПАТРИШИЯ БЕРРИ, доктор наук,
психоаналитик и автор книги Echo’s Subtle Body

Это одна из лучших книг о толковании сновидений, которые я когда-либо читала. Это не просто отличный учебник по психологии сновидений Юнга: она отражает характерное для современного общества отчаянное стремление к жизни, наполненной более глубоким смыслом, чем простое удовлетворение желаний эго, к жизни здоровой, к целостности, к реализации всех своих возможностей. Дорога снов ведет именно в этом направлении, и нет лучших проводников на этом пути, чем Лиза, Дебора и Джозеф. Их крепкая дружба и уважение друг к другу при смешении создают снадобье для познания мифического царства снов, подобное алхимическому эликсиру – переливающееся, изменчивое. Настоятельно рекомендую!
КЕЛЛИ БАЛКЛИ, доктор наук,
автор книги Spirituality of Dreaming

Кто бы мог подумать, что такой великий учитель, как создатель снов, терпеливо ждет нас каждую ночь? И все, что нам нужно сделать, чтобы получить его наставления, – это прислушаться и подобрать правильные ключи.
Понять символы из снов, куда они указывают, – это всегда было для меня чем-то абстрактным и недостижимым. Я просыпался и никогда толком не помнил, что происходило. А если и помнил, то понятия не имел, что с этим делать.
Но во время чтения этой книги я словно открыл совершенно новую часть себя, забытую; часть себя, которая ждала, пока я вспомню ее и приму.
Применение ключей, описанных в книге, помогло мне лучше узнать таинственное царство моего бессознательного, и я смог не только вспомнить забытое, но и расширить свои знания. Истории моих снов учили меня.
Это был невероятный опыт, проливший свет на многие процессы внутри меня. Книга стала замечательным компаньоном и определенно поселилась на моей прикроватной тумбочке на долгие годы.
ФИНН ДЖОНС,
актер

Всем снятся сны. Это доказывает врожденную способность человека создавать образы, персонажей, истории и целые миры. Если вы думаете, что вы не творческий человек, значит, у вас не выстроены отношения с той частью себя, которая без малейших усилий создает красочные сны. Эта книга содержит ключи, которыми можно открыть творческую интуитивную часть, спрятанную в глубине каждого из нас!
Энди Дж. Пицца,
автор бестселлеров The New York Times и иллюстратор

Три ведущих подкаста «Эта юнгианская жизнь» создали понятное и практичное введение в мир сновидений для тех, кто стремится глубже понять себя. Они разработали уникальную систему ключей, которая облегчает взаимодействие со сновидениями и делает процесс интересным, живым, наполненным эмоциями. Эта книга станет прекрасным проводником для тех, кто начинает путешествие в свой внутренний мир снов.
МАРК УИНБОРН, доктор наук,
психоаналитик и клинический психолог, автор книг Interpretation in Jungian Analysis иJungian Psychoanalysis: A Contemporary Introduction

Легко написанный и чрезвычайно увлекательный путеводитель по миру наших снов и, следовательно, по нашему внутреннему миру. Если вы любители замечательного авторского подкаста «Эта юнгианская жизнь», работ Карла Юнга или просто идете по дороге, которая зовет каждого из нас, – по пути индивидуации, – непременно прочитайте эту книгу. Если древнейший и вернейший способ помочь себе – быть в союзе с создателем снов внутри, эта книга даст вам ключ к не сравнимому ни с чем внутреннему росту и преображению.
ДЖАСТИН СИМИЕН,
кинорежиссер, актер, писатель

Убедительная и достоверная работа, открывающая человеку ценность его снов. В основе книги метод Юнга извлекать богатство смыслов из снов, чтобы улучшить нашу повседневную жизнь. Перед вами полезный проводник к пониманию и интерпретации снов – неважно, в контексте аналитической работы или нет.
МЮРРЕЙ СТАЙН, доктор наук,
автор книги «Юнговская карта души»

Как кинорежиссер, я люблю, когда сны направляют мои истории. Эта книга неописуемо вдохновляет. Уважение, с которым авторы относятся к создателю грез (который является частью каждого из нас), и их глубокая преданность тайне внутреннего мира совпадают с тем, что я знаю о процессе творчества и об импульсе, позволяющем мне писать истории – истории, которые мне необходимо привнести в мир, прожить, чтобы узнать себя лучше и исцелиться. Так создатель грез, вы и я, каждую ночь создает сны, которые необходимы человеку, чтобы обрести целостность, а эта книга предлагает нам прекрасные ключи, вопросы и упражнения, ведущие к более глубокому пониманию таинственных глубин наших душ.
ДЕБОРА КАМПМАЙЕР,
кинорежиссер


Предисловие

Кто из нас, пробудившись ото сна, не задавался вопросами о том, откуда пришел этот сон, что он может значить и можно ли его понять? Кто не хотел подобрать ключ к разгадке этих часто туманных образов, через которые психика приглашает наше сознание побеседовать? Эта книга как раз такой ключ. Здесь вы найдете теорию, практические инструменты интерпретации снов, множество примеров работы со сновидениями и ответы на вопросы, почему мы видим сны и что им может от нас требоваться.
Одно из исследований установило, что человек, доживший до восьмидесяти лет, проводит в снах (не просто спит, а именно видит сны) около шести лет жизни. Шесть лет сновидений! Очевидно, сны укоренены в нашей природе; нам свойственно пытаться осмыслять и исцелять надломы, которые есть у каждого из нас. Дальнейшие исследования показали, что за одну ночь мы видим около шести снов — намного больше, чем потом можем вспомнить. Однажды клиент принес мне распечатки прекрасно законспектированных восемнадцати снов за одну неделю. Однако большинство из нас может ухватывать только обрывки — то тут, то там. Но более тревожно то, что большинство из нас довольствуется готовыми удобными трактовками своих снов. «А, так я это видел вчера по телевизору» — это эффективное «объяснение» сна закрывает дверь к Иному в нашей психике, которое призывает эго вступить в диалог и через такое вовлечение вырасти.
Как все мы знаем, основная проблема с бессознательным в том, что мы не можем осознать его. Мы не можем утверждать ничего с уверенностью; однако многое из того, что мы считаем работой бессознательного, проявляется в нашем поведении, фантазиях, саморазрушительных паттернах и во многом другом. Внимание к сновидениям, какими бы загадочными ни казались их формы, — это один из способов открыть дверь к тому, что происходит за пределами нашего сознания. Сны всегда в нашем распоряжении.
Я не верю, что существуют плохие сны. Нам может не нравиться их содержание, нас может пугать призыв взять на себя ответственность, но сны — это попытки психики исцелиться, исправить что-то, добиться от нас более осознанного участия. Такую деятельность нашей психики, попытки души соединить два мира, чтобы позволить нам и исцелить себя, и вырасти над собой, Юнг называл словосочетанием «трансцендентная функция». Трансцендентная функция выражена в снах и в симптомах. Бессознательное остается вне зоны досягаемости нашего эго, но симптомы и сны мы можем осознать, а каждый из этих гонцов одной ногой остается в том недосягаемом краю. Уделяя должное внимание внешним проявлениям работы бессознательного, мы можем наконец начать распознавать направление, в котором психика нас подталкивает.
Работа со снами требует от каждого из нас столкнуться с парадоксом: где-то глубоко внутри нас скрыто некое скопление энергии, которое не зависит от нашего эго, а все же знает нас лучше. Юнг представлял это в таком ключе: разве вы не открыли бы дверь мудрецу, прожившему два миллиона лет и знающему все тайны природы, разве не захотели бы побеседовать с ним? Каждую ночь этот кладезь природной мудрости открывается перед нами. Как же не отнестись к этому с должным вниманием, как не ответить на зов?
Однажды женщина в ответ на просьбу постараться запомнить сны сказала мне, своему психоаналитику, что не хочет, чтобы я узнал ее настолько хорошо. Как можно догадаться, в нашей работе возникали некоторые сложности, но ее колебания понятны. Уважение к снам способствует смирению. Мы будто говорим своему эго: «Вот еще кое-что, чего ты не знал о самом себе, что будешь делать?» Но если погрузиться в этот процесс, со временем работа со снами даст свои плоды, она преобразит вас. Произойдет сдвиг, и субъектность будет принадлежать уже не чему-то там вовне — миру, которому мы вечно подотчетны, а главным истинам нашего внутреннего мира — той реальности внутри нас, которая тоже ждет ответа.
Сны — это не обязательно приятная прогулка, витание в облаках; они могут привести нас в самые черные уголки нашей души. Однако раз психика уже обращает на что-то внимание, стоит это сделать и нам; если игнорировать проблему, она не исчезнет. Она скроется в глубине и там разрастется, а потом проявится и в наших отношениях, и в неудачных поисках места пересечения судьбы и предназначения, где сознательный выбор так важен. Наши неразрешенные проблемы мы взвалим на своих детей, которые унаследуют те дорожки и тропы, о которых мы позабыли или с которых бежали.
Юнг задавал очень серьезный вопрос: что поддерживает нас, когда ничто уже нас не поддерживает? К чему мы обращаемся, когда знания, которые мы впитали из окружающего мира, завели нас неведомо куда? На что мы рассчитываем, когда мир, который мы для себя выстроили, оказался непригодным для жизни? В этой тьме появляется дрожащий огонечек сна. Я помню, как на четвертый год своей работы с психоаналитиком в Цюрихе я вышел из его кабинета после разбора еще одного сна, который указывал на самую важную проблему в тот период моей жизни, и отчетливо понял, что психика твердит мне одно и то же снова, и снова, и снова. Четыре года, желание разобраться в себе, масса затраченного времени и денег, но только в тот момент я осознал: сопротивление тщетно, передо мной трудная дорога, но мне ясно, куда нужно идти. В тот момент наша работа со снами перестала быть утверждением разума, интеллектуальным упражнением, она переместилась в область чувств, и мое сердце начало оттаивать. Сон приходит из тьмы, но не как путеводная звезда, точно указывающая направление, в котором нужно идти, как того хотелось бы эго. Сон — это, скорее, символическое выражение ситуации неопределенности, указание на то, что мы застряли.
Перед вами полезное практическое руководство по работе со снами. Оно наполнено инсайтами и символами, информацией о том, что представляют собой сны и как важно вступить в разговор с этим миром, который раскрывается внутри каждого из нас. Авторы, юнгианцы Марчиано, Стюарт и Ли, имеют за плечами годы и годы опыта. Работа со снами приносит реальные, ощутимые результаты. Мы можем быть очарованы сущностями, танцующими перед нашим мысленным взором, или требованиями окружающего нас материального мира. Но ведь большая часть этого мира управляется миром невидимым, который движет нами и формирует наш выбор. Этот внутренний мир также реален, возможно, даже реальнее, чем мир, который нас окружает, поскольку наше присутствие в материальном мире, наши выборы и жизнь в нем определяются нашей психикой, а не нашим эго. Сны созданы не для нашего удовольствия и не для того, чтобы облегчить нам жизнь. Поэтому так мало людей почти не обращают внимания на сны. А ведь сны требуют нашего внимания, уважения и даже смирения — и, в конце концов, принятия ответственности за действия во внешнем мире.
Эта книга — значительный вклад в развитие аналитической психологии и проводник в мир снов. Если вы примете эту книгу всерьез, то начнете принимать всерьез свою жизнь, и тогда она станет глубже. Все возрастающее чувство ответственности за свою жизнь удержит вас, даже если все в мире будет рушиться, и вы поймете, что глубоко погружены в тайну своего существования на этой земле, и почувствуете, что нечто сопутствует вам в этом погружении. И тогда вы узнаете, что поддерживает вас, когда ничто уже не поддерживает. И идея о том, что внутри вас есть нечто, знающее вас лучше вас, будет не устрашающей, а утешительной. Тогда и эго станет шире, глубже, оно обновится. Этого нельзя достичь, не прислушиваясь к тому, какие желания таятся в глубине и хотят выражения через вас. Будьте уверены, что техники и приемы, которые описаны в книге, помогут вам в этом путешествии.
Джеймс Холлис, PhD,
юнгианский аналитик, писатель

Предисловие переводчика

Я начала перевод с приложения в конце книги, где собраны советы людям, которые хотят изучать свои сны, но, проснувшись, ничего не помнят или помнят очень мало. Если свести приложение к одной мысли — нужно почаще днем, бодрствуя, думать о царстве снов: звать их, размышлять о них, мечтать о них. И тогда они придут. Очень интересно, подумала я, но не похоже, чтобы это так работало. Человек или помнит сны, или нет. Я вот запоминаю сон в лучшем случае раз в месяц.
А потом я начала переводить главы по порядку. Размышления о снах, примеры сновидений, возможные трактовки — все это занимало мое сознание днем, иногда я думала о книге перед сном и… На меня посыпались сны. Коротенькие зарисовки и целые пьесы, наполненные эмоциями и успокаивающие, реалистичные, фантастичные — они стали приходить почти каждую ночь.
Это было удивительно. Когда видишь много снов, невольно начинаешь заглядывать внутрь себя, искать ассоциации, смыслы, лучше распознаешь свои эмоции.
Мне очень понравилось, что авторы неоднократно повторяют: только сам сновидец может сказать, что значил его сон. Об этом писал еще Юнг.
Мне, например, несколько раз в бесснежной, почти зимней Москве снились морозные сибирские ночи. Такие сны медлительны, все вокруг темно-синее, за исключением редких фонарей. Можно подумать, что это мрачные образы, что сны будут о грустном или тяжелом. Но мне они казались теплым приветом из дома.
Поэтому авторы советуют всегда начинать интерпретацию с личных ассоциаций. Иногда сон служит чем-то вроде метафорической карты, только сделанной лично для вас и вашим же подсознанием. Разглядывая причудливые порой образы, можно понять про себя многое из того, что в суете повседневности легко ускользает от нашего внимания.

Введение
Зов

Если мы уделяем внимание нашим снам, мы из холодного обезличенного мира, где правит случай, начинаем погружаться во внутренний мир, полный смысла и тайно упорядоченных событий.
Мария-Луиза фон Франц


Порог

Я еду верхом на огромном косматом звере, похожем на мамонта. Он плетется медленно, и я знаю, что он несет меня к Большому каньону. Передо мной вырисовывается каменная арка, через которую мне нужно будет пройти, чтобы попасть в каньон, а над дверью стоит женщина, одетая в мантию. Я знаю, что должна спросить у нее разрешения, прежде чем войти в каньон. В этот момент я замечаю, что к арке мчится мужчина верхом на лошади. Он замедляется лишь на мгновение, чтобы поприветствовать стражницу. Она поднимает руку, приказывая ему остановиться, но он бросается вперед и проскакивает через арку. Стражница поворачивается, и по мановению ее руки стражник вместе с лошадью вспыхивает и превращается в пепел. Я ошеломлена.

Бринн было около пятидесяти, когда ей приснился этот сон. Дети разъехались по колледжам, а она переехала в город, где никого не знала. Муж работал допоздна, работа казалась непосильной.
Одинокая и потерянная, она решила обратиться к психотерапевту, хотя и сомневалась, что это поможет справиться с проблемами, которые явно коренились во внешнем мире.
Психотерапевт Бринн, принадлежавший к юнгианской школе, предложил ей обращать внимание на сны. И хотя она сомневалась, что обсуждение снов поможет ей чувствовать себя менее потерянной или разобраться с начальником, все же это был реальный план. Неделя за неделей Бринн записывала сны и потом обсуждала их со своим терапевтом. Сны занимали ее, но она считала, что вообще-то они не имеют отношения к ее «настоящим» проблемам.
А затем ей приснился этот сон и открыл независимый и наполненный силой внутренний мир. Он был похож на воспоминание. Будто бы Бринн действительно когда-то ехала верхом на огромном звере к каньону, видела жрицу и то, как она казнила всадника. Вместо решения проблем внешнего мира сновидице открылся внутренний мир, полный жизни, таинства, смыслов. Она уже оседлала чудовище и готова была въехать в арку.
Мария-Луиза фон Франц, коллега и соратница Карла Юнга, писала, что сны не могут защитить нас от превратностей судьбы, болезней и печалей человеческой жизни. Но они могут подсказать, как с этим справляться, как найти смысл в жизни, как выполнить свое предназначение — следовать за своей звездой, если можно так сказать, — и в конце концов реализовать то, что заложено в нас1. Сон Бринн стал для нее именно такой подсказкой. Он словно говорил: тебе кажется, что проблемы в работе или в отношениях с мужем, но важнее то, что спрятано глубоко внутри тебя.

Таинство сновидений

Карл Густав Юнг (1875–1961), известный швейцарский психиатр, теоретик и основатель аналитической психологии, обнаружил, что сны говорят на языке первобытного человека и передают мудрость бессознательного. Если научиться понимать их, сны могут много дать сознательной части нашей психики и обогатить нашу жизнь. Согласно Юнгу, «каждый сон в особой манере несет послание. Оно не только указывает на то, что в глубине души вам чего-то не хватает, но и предлагает решение — как преодолеть этот кризис» 2.
Всю его жизнь Юнгу помогали сновидения. В мемуарах «Воспоминания, сновидения, размышления» он описывает сны, вдохновившие его или повлиявшие на события его выдающейся жизни. Сны помогали Юнгу в критических ситуациях, направляли его, когда он сбивался с нужного курса, указывали на то, чего ему не хватало. Кроме этого, в сновидениях Юнг соприкасался с надличностными материями, пронизывающими его жизнь.
В работе Юнга с клиентами интерпретация снов также занимала центральное место. За свою жизнь он разобрал порядка восьмидесяти тысяч снов3. Детально проработанный метод Юнга лег в основу методологии большинства современных школ, работающих со снами, а интерпретация снов остается краеугольным камнем юнгианского психоанализа. Поэтому в процессе обучения психоаналитикам важно досконально разобраться в языке снов и научиться говорить на нем с помощью образов, символов и чувств.
Многое может работать, даже если мы не понимаем, как именно оно устроено. Но мы можем значительно облегчить эту работу, если научимся понимать сны. Часто это необходимо, потому что заглушить голос бессознательного очень легко.
К. Г. Юнг

Все мы — Лиза, Деб и Джо — вместе учились на психоаналитиков. Мы работали со множеством сновидцев и их сновидениями, иногда годами. И каждый из нас тщательнейшим образом записывал и анализировал собственные сновидения. Как и Юнгу, сны помогали нам. Они противостояли нам, поправляли нас, но и утешали. Мы просыпались с чувством благоговения и воодушевления. Мы часто видели, как сны поддерживают и направляют наших клиентов, или бросают им вызов, или помогают распутывать сдавливающие их узлы. Мы знаем, что сны наполнены смыслом.
Во время учебы в комнате с видом на живописную площадь Риттенхаус в Филадельфии мы часами изучали теорию Юнга. Мы помогали друг другу готовиться к экзаменам и защите диплома, были рядом, когда что-то не получалось, праздновали и горевали, когда после выпускного наши пути разошлись. Вместе мы выпили бессчетное число чашек кофе и много смеялись. После учебы общее стремление дальше развиваться в одной области уже не гарантировало, что мы будем проводить время вместе. Тогда мы решили попробовать творчески реализовать себя и начать записывать подкасты. Договорились, что наш эксперимент будет длиться год, но спустя шесть лет подкаст «Эта юнгианская жизнь» все еще приносит нам удовлетворение, наполняет смыслом и порой сталкивает с новыми вызовами. Толкование сновидений — ключевой аспект каждого эпизода.

Множество ключей

Эта книга — практическое руководство по работе со снами; словарик, позволяющий сложносоставное произведение искусства, коим является каждый сон, перевести на понятный язык и превратить в пошаговую инструкцию. Мы пользуемся подходом Юнга: разобрали и упорядочили все основные его теории толкования сновидений, а еще — добавили наработки его последователей, тоже квалифицированных и мудрых специалистов. В качестве дополнения добавили собственные инсайты и техники, которые мы трое выработали за годы совместной работы. Нашей целью было обобщить и сделать доступными наиболее полезные и практичные техники работы со сновидениями. Каждую из них можно будет начать применять сразу после прочтения. Мы назвали эти техники «ключами», поскольку они помогут вам открыть для себя значение собственных снов. В каждой главе мы объясняем, как работает ключ, сопровождаем теорию одним-двумя примерами сновидений и объясняем, как применить технику для работы с собственными снами. В большинстве глав также описаны распространенные мотивы снов: например, когда за человеком гонятся или он оказывается раздетым, что могут значить животные или здания во сне. И хотя у символов, которые мы встречаем в сновидениях, нет однозначного толкования, мы предлагаем идеи для размышления.
В конечном счете большинство наших трудностей возникает из-за потери контакта с нашими инстинктами, с древней как мир забытой мудростью, хранящейся в нас. И где мы соприкасаемся с этим древним в нас? В снах.
К. Г. Юнг

Чем больше глав вы прочтете, тем больше соберете ключей. Если вы научитесь пользоваться ими всеми, то сможете понимать язык снов, но потребуется практика. Будет полезно, если после прочтения каждой главы вы попробуете воспользоваться ключом и только потом будете переходить к следующему: так материал лучше усвоится. Ведь цель в том, чтобы работать со снами, а не просто читать о них. Полный список ключей мы привели в отдельном приложении в конце книги, чтобы было удобнее хранить их. Когда у вас будет уже не один ключ, вы можете начать перебирать их в поисках подходящего, если дверь в какой-либо из ваших снов будет заперта. Некоторые ключи не подойдут, но другие откроют вам удивительные, вдохновляющие инсайты.

Немного о тех снах, которые мы приводим в этой книге в качестве иллюстраций. Все они действительно кому-то приснились, и все они описаны здесь с разрешения этих людей. Иногда мы даже описываем собственные сновидения и тогда добавляем указание на то, что они принадлежат кому-то из нас троих: Деб, Лизе или Джозефу.
Настоящие сны путаны и беспорядочны. Хотя мы постарались подобрать к каждому ключу наиболее иллюстративный сон, все же многие из них подошли бы для описания не только этого ключа, а иногда происходящее во сне не отражает явным образом обсуждаемый в главе вопрос. Научиться мириться с беспорядочностью сновидений — важная часть работы с ними.
Некоторые сны полны фантастических кадров, будто созданы для большого экрана. Например, сон Бринн. Большинству из нас снится что-то подобное, хотя бы иногда. Однако мы постарались включить в книгу и много «будничных» снов. Если ваши сны кажутся вам банальными или ничем не примечательными — только путаными обрывками повседневности, которые не вызывают сильных эмоций, пусть вас не смущают те масштабные сны-мифы, которые мы описываем на страницах этой книги. Так называемые обычные сны тоже хранят в себе много мудрости — вашей персональной, подогнанной под вас мудрости. Наши сны — наши сокровища, неважно, насколько они просты, редки или запутанны. Будьте уверены: создатель ваших сновидений, мудрый, таинственный Иной внутри вас, тщательно обдумывает и усердно мастерит послания, которые затем отправляет вам. Даже крошечный, казалось бы, ничем не примечательный фрагмент сна может подарить прозрение.

Зеркала вокруг первородного огня

Бессознательное не загнать в четкие рамки. Юнгианский аналитик Мюррей Стайн писал, что, когда один из учеников Юнга раскритиковал его за непоследовательность в теории, Юнг ответил: «Я смотрю на первородный огонь. Вокруг него я пытаюсь расставить зеркала, чтобы и другие смогли его увидеть. Иногда между зеркалами остаются пробелы, иногда они неплотно прилегают друг к другу. Я не могу ничего с этим сделать. Смотрите на то, что отражено в них!»4 Мы тоже просим вас при чтении смотреть на саму суть. Вы заметите, что иногда где-то появляются пробелы, какие-то вещи подходят друг другу не полностью. Если вы озадачены каким-то ключом, пожалуйста, продолжайте читать. Бессознательное — и сны, произрастающие из него, — лежит за пределами досягаемости разума, но если мы открываем ему навстречу свое сердце, возникает интуитивное понимание.
В некоторых местах границы разных тем размываются, и тогда возможна некоторая избыточность из-за наслоения идей друг на друга. Многие из ключей сделаны похожим образом и имеют только разную резьбу. Когда вы обходите кругом некую скульптуру, вы видите ее с разных сторон и формируете целостный образ. Когда мы исследуем сновидение, мы тоже рассматриваем один и тот же материал с разных точек зрения, добавляем новые слои смысла, и тогда возникает комплексное понимание. Там, где река впадает в море, невозможно отделить пресную воду от соленой. Не стоит слишком зацикливаться на отсутствии четких границ между понятиями. Старайтесь не отводить взгляда от первородного огня.
Многим людям сложно запоминать сны, однако исследования показывают, что все мы видим сны в течение почти двух часов каждую ночь. Сон может начаться, как только мы заснули или в любой другой момент, но наиболее яркие сновидения обычно возникают во время быстрого сна (когда различимо быстрое движение глазных яблок). Это четвертая стадия сна, во время которой учащается сердцебиение и возрастает активность мозга. Ученые пока не могут с уверенностью сказать, почему мы видим сны. Доказано, что они помогают сохранять воспоминания и проживать эмоции. Многие животные тоже видят сны, например млекопитающие, птицы и, по-видимому, даже осьминоги и пауки5. Раз сновидения так распространены, должно быть, они дают какое-то мощное адаптивное преимущество. Скорее всего, вы видите сны каждую ночь, даже если не запоминаете большинство из них. Если вы в числе тех, кому сложно запоминать сны, в первом приложении в конце книги мы собрали несколько предложений для вас. Если вы будете усердно следовать инструкциям и постараетесь искренне подружиться с создателем ваших снов, вы сможете лучше запоминать сны.
Работа со снами требует от нас совершенно иного отношения. Необходимо будет отойти от буквализма и начать комфортно себя чувствовать среди неопределенностей, парадоксов и путаниц. Если вам это трудно, воспринимайте сновидения как игру. Серьезную и увлекательную игру, которая дарит радость. Когда мы играем, мы погружаемся в другой мир — мир воображения, где временно забываем о рациональности. Работа со снами требует гибкости, подвижности, изменчивости, а также знания языка символов. Игривый настрой может помочь в этом.

Запертые комнаты

Сон похож на здание со множеством великолепных запертых комнат. В этой книге есть ключи, которые помогут открыть двери этих комнат. Если следовать руководству, будет легче обрести связь с удивительной непреходящей внутренней жизнью, которая сможет стать для вас опорой и направляющей силой. Она в глубине каждого из нас — в ожидании. Если вы жаждете соприкоснуться с ней, понимаете, что она скрыта внутри, но не можете туда добраться, эта книга для вас. Здесь вы узнаете, как повстречать верного друга, создателя грез, который каждую ночь приносит нам в дар мудрость. Здесь может начаться приключение, равных которому нет.
За вуалью сна скрыт мир мифических образов, невероятных встреч и странной красоты. Сны приходят к нам каждую ночь, чтобы напомнить о существовании совсем другого измерения за пределами нашего сознания. Они даны нам, чтобы мы знали, что не одиноки. Бодрствуя, мы пребываем в заботах о будничном, мы заняты конкретными, практическими вещами, но сны свидетельствуют о том, что мы можем выйти за пределы сознательного, они дают свежий взгляд на мир: каждую ночь они показывают, что в глубине нас, за ширмой повседневной жизни, таится что-то огромное, загадочное, наделенное силой.

1. Зачем работать со снами?


Стать целым

Интуиция привела меня к внезапному и совершенно нежданному озарению: мои сны – это я сам, моя жизнь и мой мир, вся моя реальность…
К. Г. Юнг

В мемуарах, написанных за несколько лет до смерти в возрасте восьмидесяти пяти лет, Юнг размышлял о ходе своей жизни. «Мне кажется, все это время меня вели за собой. Мое существование зиждется на чем-то неведомом мне. Но несмотря на всю неопределенность, я чувствую уверенность и целостность»1. Юнг ощущал себя так, словно бесконечно огромная сила несла его навстречу неведомой судьбе. Этот процесс он назвал индивидуацией.
Индивидуация — это наиболее полное развитие нашей личности в живой связи с тем непознаваемым первопричинным нечто, которое ведет нас вперед. Всю жизнь мы растем, чтобы стать теми, кем должны были, — обрести целостность. В каждом желуде уже есть все, чтобы стать дубом. Так и наши возможности и характерные черты со временем развиваются в соответствии с врожденным замыслом. Мы способны стать уникальной личностью — самим собой. И в отличие от желудя, мы можем влиять на собственное развитие. Для этого потребуется самоотдача, а еще необходимо будет вступать в противодействие с самим собой и принимать самого себя.
Чтобы преуспеть в индивидуации, мы должны подчиниться процессу, который находится за пределами понимания сознания. Мы должны страстно интересоваться самим собой, а особенно — теми аспектами нашей личности, которые нам не нравятся. Индивидуация требует, чтобы мы воспринимали каждую неудачу, душевную боль или разочарование как возможность познать самих себя, чтобы стать более полной, цельной версией самих себя. «Стремление стать тем, кто ты есть, неодолимо сильно, на него всегда можно опереться, — писал Юнг, — но это не значит, что мы обречены на хороший конец. Даже если мы не интересуемся нашей судьбой, подсознание делает это за нас»2. Стремление к индивидуации помогает нам воплотить в себе уникальные, заложенные природой черты. Тогда мы остаемся открытыми для любви, для критики, мы даем себе право ошибаться, право радоваться и горевать. Мы проживаем свои чувства. Мы признаем свои слабости, но и заявляем о сильных сторонах. Мы не даем себя в обиду и отстаиваем истины, в которые верим, но не занимаем оборонительную позицию дольше, чем нужно. Всем нам знакомы такие люди. С ними приятно общаться. Их скромность, открытость и теплота притягательны. Они обладают индивидуальностью, а не бездумно повторяют общепринятые суждения. Мы чувствуем в них глубину, и в то же время они веселы и ироничны и умеют посмеяться над собой. Даже если они уже в возрасте, они сохраняют молодость духа и искренне радуются жизни.
В конечном счете, индивидуация — это договор с бессознательным, который вы выполняете. Чтобы запустить процесс индивидуации, необходимо признать, что мы нечто большее, чем эго — личность, которую мы осознаем, — и захотеть познакомиться с другими частями себя. Наиболее надежный способ заглянуть в мистические глубины своей личности — смотреть сны. Они приковывают наше внимание к тому, что мы позабыли, чем пренебрегали, чему не давали развития. Сновидения — это дверь, через которую непознанные, изгнанные части нас находят свой путь к сознанию. Систематическая работа со снами облегчает наш процесс раскрытия и взаимодействие между поверхностными и глубинными частями личности.

Зачем работать со снами?

Изобилие снов, если правильно их трактовать, служит компасом на пути к становлению самим собой. Они — проводник к той громадной неведомой основе, о которой писал Юнг; они помогают нам двигаться вперед и отражают это движение. Юнг писал: «…некоторые процессы в психике запускаю не я, они запускаются сами и живут своей жизнью»3. А сны свидетельствуют о независимой жизни в нашей душе. Они могут казаться непостижимыми, но все же они наши, неповторимые, индивидуальные. У них всегда есть особенная мудрость для вас и вашей жизненной ситуации. Научиться понимать язык снов — самый легкий и верный способ познать бессознательное и преуспеть в индивидуации.
Сны подсвечивают неразрешенные проблемы в нашей повседневной жизни и предугадывают события будущего. Бессознательное воспринимает информацию, которую не улавливает сознание, и сообщает нам через сны о том, что мы упустили и истолковали неверно. Поскольку бессознательное обгоняет сознание, сны могут предупредить нас о том, что вскоре может произойти. Сны помогают хранить психологическое равновесие. Точно так же, как гомеостаз в организме поддерживается регуляцией температуры и кровяного давления, сны поддерживают баланс психологический, компенсируя то, что оказалось искажено.
Сознание не так благонадежно, как нам хотелось бы верить. Подобно прожектору, оно ярко освещает только небольшой кусочек пространства. Юнг писал, что сознание все еще «неустойчиво, подвержено определенным угрозам, его легко травмировать»4. Бессознательное успокаивает нас. Бессознательное, если признать его и позволить войти, делает основу, на которой стоит психика, шире и устойчивее.
Сны приводят нас к неиссякающему живительному источнику, который Юнг называл коллективным бессознательным. Как показал пример Бринн, в снах возникают образы, которые никак не связаны с личным опытом человека: они синтезируются на основе универсальных форм, которые Юнг называл архетипами. Чаще всего именно такие образы достигают порога сознания в снах. Эти движущиеся картины связывают нашу повседневную жизнь с царством символов, мифов, религии. Завладев нашим вниманием, они меняют нас, освобождают от обременительных рамок «ничего, кроме». Они связывают нас с трансцендентной значимостью над нами и царством мифа внизу. Они трогают нас.
Благодаря снам мы постигаем тайну жизни, ее глубочайший смысл и приходим к осознанию того, что мы часть чего-то большего. У снов есть характер, направление и цель — они способствуют нашему росту. Бессознательное — это нечто большее, чем личное хранилище событий, которые мы помнили и о которых позабыли, оно порождает поразительные новые идеи, инсайты, движущие нас вперед.
Сны – это воплощение нашей внутренней жизни, они могут показать, какое заблуждение привело нас в тупик.
К. Г. Юнг

Сны сталкивают нас с нашей тенью, и хоть кошмары могут мучить и причинять боль, они способствуют очищению эго: это скрытые или отвергнутые части нас самих бросают нам вызов, и, если осознать их, они будут иметь меньше власти над нами. Юнг писал, что «самые напряженные конфликты, если их удается преодолеть, оставляют после себя ощущение безопасности и покоя, которые нелегко нарушить, или же душевную надломленность, которая едва ли поддается исцелению. И наоборот, именно такие напряженные конфликты с их всепожирающим огнем необходимы для того, чтобы вызвать очень важные и продолжительные последствия в душе»[1]. 5 Тень всегда с нами; сны позволяют нам понять ее, а не просто оставаться в ее власти.
Сны толкают нас к творчеству. Сны даруют нам неизведанное, то, о чем мы никогда и не думали. Они зовут нас встретиться в мире воображения и затеряться в нем. Бродить и размышлять. Художники и ученые, от Сальвадора Дали до Альберта Эйнштейна, черпали вдохновение в своих снах. Для творчества необходимо соприкосновение с бессознательным — это суть работы со сновидениями и ключевой аспект индивидуации.
Когда мы работаем со сновидениями, наше эго больше не несет бремя жизненных трудностей в одиночку; его сопровождает таинственный Иной: он здесь, он наблюдает, как мы справляемся там, во внешнем мире. Даже если сон вызывает недоумение, он тем не менее предлагает другую точку зрения, напоминая, что мы — нечто большее, чем та сознательная часть личности, которая просыпается каждое утро.

Мудрость внутри нас

Сны могут быть странными, непонятными, потому что они исходят из таинственной и непостижимой части нашей личности, но они наши. Мудрость, которую содержат сновидения, исходит от нас, наша жизненная ситуация, наша психика — весь наш разум, включая и сознательное, и бессознательное, — все это влияет на сны. Организм кормящей матери знает, как выработать молоко, которое идеально для ребенка именно в этом возрасте, на этой стадии развития и даже с этими иммунологическими проблемами. Так же и наш создатель грез: он творит ровно такой сон, который необходим нам сейчас. Сновидения — это лекарство, произведенное создателем снов, чтобы помочь нам излечиться от конкретной болезни. Неоплатоник Синезий из Кирены, живший в IV веке, призывал каждого стать экспертом по своим снам, потому что знание, содержащееся в них, «исходит от нас, находится внутри нас и является особым достоянием души каждого из нас»6. Когда вы работаете со своими снами, то обращаетесь к мудрости, находящейся глубоко в вас самих.

У вас в руках первый ключ

Наши сны полны мудрости и чудес, но мы должны — в буквальном смысле — подняться навстречу им. Очень важно записывать свои сны сразу после пробуждения: они живут на выдохе души и лишь на короткое время задерживаются в сознании. Мы предлагаем ознаменовать это путешествие внутрь себя небольшим ритуалом. Если работа со сновидениями — это новая для вас практика или вы возвращаетесь к ней после некоторого перерыва, начните с письма своему создателю грез. Напишите, что вы готовы внимать, и пообещайте записывать любые сны, которые он посылает, и прислушиваться к ним. Тем или иным способом постарайтесь стать ближе к нему.
Если у вас еще нет специального дневника сновидений, заведите его, пусть это будет символическим шагом навстречу. Можно заказать дневник ручной работы у мастера, а можно просто отправиться в ближайший магазин и выбрать блокнот, размер и цвет которого вам понравятся. Положите дневник на прикроватный столик вместе с ручкой (есть даже ручки со специальной крошечной лампочкой, чтобы можно было писать в темноте). Пусть запись сновидений станет первым, что вы делаете после пробуждения; записывайте как можно больше деталей. Записывать сны в настоящем времени может помочь лучше погрузиться в ощущения: будто все это происходит здесь и сейчас. Мы также предлагаем вам придумывать названия своим снам. Так можно лучше понять суть; кроме того, потом будет легче найти определенную запись.
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Ключ: взять на себя обязательство
• Если вы еще не знаете, какой метод записи снов подходит именно вам, попрактикуйтесь и выберите. Приобретите дневник сновидений, установите приложение или иным образом создайте специальное место, где вы будете записывать свои сны каждое утро.
• Если у вас плохо получается запоминать сны, ознакомьтесь с приложением в конце этой книги и поэкспериментируйте с некоторыми из наших предложений.
• Первым делом с утра берите дневник. Озаглавьте сон и запишите его в настоящем времени.

Упражнение
Напишите письмо автору ваших сновидений, выразите благодарность за его послания. Дайте создателю снов понять, что вы ждете его мудрость и будете ценить дары, которые он присылает.

Модель психики Юнга

Чтобы понимать сны, полезно иметь базовое представление об устройстве нашей психики. Карл Юнг описывал в своих работах уникальную структуру и динамику человеческой психики, а также то, как это воплощается в снах. Карта нашей психики поможет нам ориентироваться на просторах сновидений: определять, какие элементы задействованы, в каких отношениях они друг с другом, трактовать символы.
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Эго

Эго — наше «я» — является энергетическим центром осознанной жизни: сознание, воля, ценности, желания и идентичность — все это функции эго. Эго обращено не только во внешний мир, но и во внутренний. Оно позволяет нам приспосабливаться к меняющимся внешним факторам, отвечает за выбор, который мы делаем, и обеспечивает нашу независимость. Эго — это источник осознания собственной самости, то есть идентификации с ядром своей личности: я одновременно тот же человек, каким был в детстве, и совершенно другой. Подобно верхушке айсберга, эго покоится на вершине бессознательного, скрытого в темных водах. Сны затмевают эго и сознание, потому что каждую ночь некто внутри нас — создатель грез — представляет свои собственные интересы, идеи и образы. Наше «я» в снах — эго сновидения — является дублером нашей личности в бодрствующем состоянии. Мы узнаем себя во сне, хотя восприятие и действия нашего эго во сне укоренены в совершенно другой реальности.

Персона

Персона (от лат. persona, что переводится как «маска») — это тот социально приемлемый образ, который мы показываем миру. Персона управляет нашими отношениями. Подобно тому, как роговица защищает глаз, персона защищает нас от неодобрения общества и является посредником в социальных взаимодействиях. Свою персону (в отличие от роговицы) мы можем корректировать в зависимости от культурных норм. Например, мы ведем себя по-разному на работе и на вечеринке. Если персона выстроена недостаточно четко, возникают сложности с адаптацией в обществе: люди могут думать, что мы безразличные и неумелые или что с нами трудно. Чрезмерная идентификация с персоной сковывает наше «я», мешает ему проявляться, препятствует близости. Так или иначе, необходимо разграничивать эго и персону. Мы не исчерпываемся набором ролей, которые играем в жизни и соцсетях.

Тень

Персона пытается воплощать идеальную версию нас во внешнем мире, а вот тень — это все, что мы отрицаем, презираем, стараемся спрятать. Она состоит из частей личности, которые несовместимы с тем, кем, по нашему мнению, мы являемся или должны быть. О существовании тени заявляют обычно такие чувства, как стыд, страх и гнев. Но если мы хотим, чтобы наше эго росло и развивалось, нужно увидеть и признать существование тени, приручить ее. Тень — важный элемент в формировании снов, она уравновешивает эго и персону. Чаще всего тень появляется во сне в образе человека того же пола, что и сновидец, и обычно олицетворяет качество, от которого отказались. Лучший друг, надоедливый незнакомец, неприятный сосед — все это может быть наша тень. Наша задача — соотнести себя с тенью, порассуждать о ней и найти для нее место в своем сознании.

Анима/анимус

В кино и литературе, а также в снах анима/анимус появляется в виде неотразимого существа противоположного пола и пробуждает нас к жизни. Эта часть нас воплощает все то, к чему мы стремимся и при этом не достигаем. Она может предстать в идеализированном образе, таком как Елена Троянская или Супермен, или в своем темном амплуа — как Медея и Дракула. В отличие от тени, которая обычно сформирована личным опытом, анимуса/аниму создают неличностные, архетипические качества. В светлой ли, в темной ли ипостаси, анимус/анима — пленительная сущность; она также автономна, независима от эго. Эта часть личности хочет связать нас с нашим внутренним миром и с коллективным бессознательным. Если эта энергия остается неосознанной, она может завладеть нами; но если наладить с ней отношения, она будет служить источником вдохновения.

Коллективное бессознательное

Изучив мифы, символы и религиозные тексты, Юнг постулировал существование коллективного бессознательного — глубоко хранящихся залежей психического опыта, общих для всего человечества. Эта концепция уникальна для юнгианской психологии. Коллективное бессознательное представляет собой хранилище прототипического и инстинктивного в нас, тысячелетнего опыта человечества. Это источник универсальных, данных нам изначально возможностей и паттернов, которые можно увидеть в любой культуре в любой период. Коллективное бессознательное дарит нам разные образы в снах: это может быть что-то привычное, например сад или шляпа, а может быть что-то, что заставляет дрожать все наше существо, — цунами или ангел. Коллективное бессознательное связывает нас всех. Оно течет, как скрытая под землей река, ведущая к морю. Можно сказать, что коллективное бессознательное сродни грибнице: на поверхности появляются отдельные грибы, а глубоко внутри они все связаны. Образы, которые конструирует именно эта часть нашей психики, часто появляются в сновидениях.

Архетипы

Архетипы — это автономные динамичные структуры, состоящие из жизненных процессов и паттернов, составляющие коллективное бессознательное. Не мы придумываем архетипы, они уже существуют. У всех архетипов есть темная и светлая стороны — они могут нести разрушение или вдохновение. Архетипы соединяют в себе многое, от инстинктивного до духовного, их эмоциональный заряд так велик, что они могут подчинять себе эго. Сами по себе архетипы непредставимы; мы выводим их из универсальных моделей поведения, образов, ритуалов, мифов, символов и сновидений. Архетипические образы позволяют нам установить связь с невидимым источником энергии — с нашей самостью.

Комплексы

Комплекс — это независимое от эго скопление энергии, которое формируется на основе пережитого опыта, воспоминаний, образов и идей, сросшихся вокруг архетипического ядра. Юнг выявил существование комплексов еще на заре своей карьеры. Для этого он использовал тест на ассоциации. На определенные слова, если они вызывали эмоциональную реакцию и пробуждали бессознательное, люди реагировали запоздало или неадекватно. Комплексы являются динамическими факторами в нашей психической структуре. Они формируются под влиянием личного опыта, особенно ранних отношений, внутренних конфликтов и травм. Когда комплексы активируются, мы ощущаем это даже физически: эмоции переполняют нас (вплоть до вспышек ярости), могут захлестнуть эго и исказить наше восприятие реальности.

Самость

На концепции самости основана вся юнгианская психология. Самость — это и ядро, и периферия психики. Истинный центр каждого из нас и архетип целостности, самость — это упорядочивающий принцип, который одновременно является основой эго и выходит за его пределы, объединяя архетипы и уравновешивая противоположности. Встреча с самостью может быть представлена в виде нуминозных образов, благоговения или чувства присутствия иного. Таинственный, важнейший источник жизненной энергии, самость часто предстает перед нами в виде религиозных символов и фигур. Юнг писал: «Самость — это творение природы, именно такой она является нам в снах и видениях… Это дух, обитающий в глыбе, великая тайна, которую мы стремимся раскрыть…»7 Самость приходит в наши сны и указывает на то, кем нам суждено стать.

Автор грез любит вас

Время, которое мы проводим во сне — примерно треть всех отведенных нам часов, — может многое рассказать о каждом из нас и о развитии, которое называется индивидуацией. Эта книга содержит ключи, которые откроют для нас значения сновидений. Специалист по работе со снами Джереми Тейлор заметил однажды, что сны всегда приходят, чтобы исцелить нас, собрать по кусочкам в единое целое8. Создатель снов, наш верный спутник, хочет, чтобы мы процветали. Кажется важным, что английское слово dream переводится одновременно и как «сон», и как «мечта». Сновидения приглашают нас выйти за пределы нашего эго, взглянуть на иррациональное как на искусство. Сны показывают, какая неистовая неизменная любовь поддерживает нас изнутри. Забота создателя грез о нас неизменна. Даже если мы не обращаем внимания на наши сны, они приходят ночь за ночью. «Сны неостановимы, — писали психоаналитики-юнгианцы Эдвард Уитмонт и Сильвия Бринтон Перера. — Наша самость направляет и поддерживает нас, поток самовыражения никогда не иссякает, неважно, обращаются к нему или нет» 9.
Отношения человечества с миром грез непоколебимы, они теряются в вечности. Хотя у нас нет прямых доказательств того, что величественные наскальные рисунки в Ласко и Шове эпохи палеолита были вдохновлены сновидениями, исследовательница снов Келли Балкли предположила, что, вероятно, наши предки спали в этих подземных гротах, камерах, и именно там зарождались шаманские сны. Вполне вероятно, что поразительные изображения, нарисованные на стенах, были навеяны снами10.
Все люди видят сны, и так было всегда. На глиняной табличке, которой около 2700 лет, клинописью записан сон Гудеа, шумерского царя. Мёэ, японский монах-аскет XIX века, вел дневник сновидений в течение сорока лет. Когда сбылись пророческие сны Лукреции де Леон, испанки, жившей в XVI веке, противоречащие решениям короля, она была казнена. Итальянский режиссер Федерико Феллини записывал свои сны; их влияние заметно в самых важных его картинах.
На протяжении всей нашей жизни нам снятся сны. Они пугают или беспокоят нас. Они поражают нас своими загадочными образами, заставляют смеяться над их абсурдностью, дарят озарения. Нам снятся сны, которые тревожат нас, которые способны омрачить день; нам снятся сны, которые, словно намек на тайное волшебное царство, сияют и говорят с нами о других мирах.
Сны есть у каждого, независимо от того, кем он был рожден и как протекала его жизнь. Эти внутренние богатства доступны любому, будь он беден, болен или необразован — нет разницы. Никто не может отнять у нас сны. Они охраняются нерушимой властью нашей души. Сновидения придут, хотим мы того или нет. Нельзя отказаться или уклониться от этого. Но мы можем сами решать, что с ними делать. Вы, отважный читатель, решились открыться своим снам, позволить им взволновать, удивить и изменить вас. Вы решили подружиться со своим внутренним спутником, создателем грез.

2. Познакомьтесь с создателем грез


Станьте другом проводнику, живущему внутри вас

В каждом из нас скрыт другой, которого мы не знаем. Он говорит с нами через сны и показывает, что воспринимает нас иначе, чем мы видим себя сами. Поэтому в затруднительной ситуации, из которой как будто нет выхода, этот другой может иногда дать подсказку, радикально меняющую наше восприятие – то самое, которое и привело к этому затруднению[2].
К. Г. Юнг

Внутри каждого из нас есть таинственный другой, который наблюдает за нашей жизнью каждый день и делится своими мыслями каждую ночь. Это создатель снов. Неизменный, но независимый спутник, который дарит нам идеи и инсайты, направляет нас на этом загадочном разворачивающемся у нас под ногами пути индивидуации. Каждому доступна мудрость снов, способная обогатить нашу жизнь. Нужно только понять, как к ней подобраться.
Проживать жизнь — это как вести машину. За рулем вы смотрите на знаки, строите маршрут и учитываете движение других машин. На заднем сиденье невидимый пассажир обращает внимание на каждую деталь, особенно на то, что отвлекает или расстраивает вас. Если спросить о вашей поездке вас и этого пассажира, получатся очень разные истории. Вы можете припомнить, что велись дорожные работы, что за окном проносился прекрасный пейзаж или что шел дождь. Ваш пассажир будет размышлять о том, когда вы перекусывали, были ли вы бодры или хотели спать, как вы справились с агрессивным водителем на трассе. Этот пассажир наблюдает за вашими действиями и реакциями, а также комментирует, возражает и предлагает скорректировать маршрут.
Это и есть создатель снов, который каждую ночь рассказывает вам о вашем жизненном пути. Инсайты создателя снов наполнены инстинктивной мудростью, он может предложить новый подход к проблеме, подключить вас к эмоциям или дать ощущение осмысленности, цели. Послания создателя грез влияют на нас, даже если мы их не помним и не понимаем. Но чем внимательнее мы будем к своим снам, тем быстрее получится интегрировать полезные знания в свою жизнь.
Помощь создателя сновидений делает нас более целостными, нам легче раскрывать свой потенциал, находить новые перспективы и возможности. Мы получаем удивительные инсайты, лучше понимаем себя и становимся более гармоничными. Но есть одна загвоздка: создатель снов говорит на другом языке, и мы должны его выучить. Подобно человеку, приехавшему в другую страну, мы должны приноровиться к непривычным видам и обитателям сновидений, тогда мы сможем по-настоящему исследовать и познать их.
Для этого будет полезно держать в голове четыре вещи. Во-первых, сны полны символизма. Создатель снов редко может дотянуться до ваших четких и прямолинейных мыслей в бодрствующем состоянии. Он создание древности, он говорит на языке образов, метафор и символов, полагается на интуицию и чувства вместо линейного мышления и четких формулировок. Юнг обнаружил, что сны — это не попытки что-то замаскировать, как полагал Зигмунд Фрейд, а демонстрация того, что происходит в нашей психике, настолько ясная, насколько это возможно выразить на языке бессознательного. Сны бывает трудно понять, потому что они говорят с нами на своем особом языке, но то, что они говорят, никогда не бывает бессмысленным и не призвано запутать нас. Для начала стоит понять, что речь создателя снов состоит из символов, и попытаться выработать в себе восприимчивость к символическому, подстроиться под мифическую поступь сновидений.
Второе, что следует иметь в виду, — сны открывают новую перспективу. Взгляды создателя грез могут радикально отличаться от тех, которых мы придерживаемся наяву, не соответствовать нашим ценностям. Юнг писал, что сновидения «неизменно стремятся выразить что-то, чего эго не знает и не понимает»1. Если вы просыпаетесь, и значение только что виденного вами сна кажется вам сразу ясным, найдите минутку, чтобы переосмыслить его. Если бы сновидение не несло в себе новой информации, автор грез не стал бы утруждать себя созданием такого послания. Более вероятно, что автор снов предлагает неожиданный взгляд на наше отношение к чему-то или поведение.
Третий момент: «я» во сне обычно наименее всего заслуживает нашего доверия. Часто во сне эго — а мы сначала отождествляем себя именно с этой частью нашей психики — сталкивается с чем-то, что может расстроить, или с кем-то, кто принижает нас, пугает. После пробуждения мы склонны становиться на сторону своего эго во сне и предполагать, что противостоящие нам сущности во сне или ошибаются, или представляют угрозу.
Однако обычно новая перспектива, которую предлагает сон, кажется неправильной только с точки зрения сознания. Если мы сможем отбросить предрассудки сознания, то, возможно, увидим, что альтернативная точка зрения полезна.
Наконец, сны обычно посвящены внутреннему миру. Создатель грез больше всего заинтересован в нас. Когда мы бодрствуем, внешний мир требует нашего внимания; мы поворачиваемся вовне, взаимодействуем с другими людьми, выполняем задачи, достигаем целей. Однако создатель снов в первую очередь обращает внимание на то, что происходит внутри нас. У нас часто возникает искушение рассматривать сны как комментарии к процессам, протекающим вовне, к другим людям или конкретным ситуациям, но при помощи знакомых людей и узнаваемых мест создатель снов обычно изображает динамику нашего внутреннего мира.
Помните, что создатель грез — наш постоянный спутник, который всегда сопровождает нас на жизненном пути. Его восприятие — это психические факты, и он щедро делится ими. Мы можем лишь стараться их осознать. Автор снов предлагает нам плодотворные отношения. Его единственная цель — помочь нам обрести целостность.
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Ключ: создатель снов – наш союзник
Создатель снов дает нам возможность по-новому взглянуть на жизнь, указывая на то, чего мы, возможно, не замечаем или избегаем. Размышляя о своих снах, представьте, что они были посланы внутренним проводником, который хочет помочь.


Символизм в снах

Мы не привыкли мыслить образами и часто склонны интерпретировать происходящее в снах буквально. Но когда мы начнем работать со снами, то узнаем, что создатель снов — это поэт: из образов и метафор он сплетает мириады неоднозначных посланий, полных тонкостей, оттенков, полутонов. В качестве примера приведем сон 43-летней женщины.
«КЕНДИ КОРН»
Я покупала угощения на Хеллоуин. Шоколадные конфеты были дорогими, поэтому я купила оптом большую упаковку «Кенди корн». Так я смогла бы расфасовать их по маленьким мешочкам дома, чтобы отдавать детям.

Это приснилось матери-домохозяйке, которая была склонна обесценивать себя. В буквальном прочтении сон отражает незначительную проблему во внешнем мире. Но если мы учтем символическое значение этих образов, мы можем услышать, как создатель сновидений предупреждает сновидицу: она обделяет вниманием свою внутреннюю жизнь. Сегодня Хеллоуин — это веселый детский праздник, но его корни уходят в древние мифы и религию; он соединяет два мира: мир живых и мир духов. Тысячелетия назад кельты отмечали праздник Самайн 1 ноября. Этот день знаменовал наступление зимы. Считалось, что именно в это время завеса между мирами истончается настолько, что мертвые могут вернуться и ходить среди нас. Канун этого дня, то есть День Всех Святых, — дань почтения невидимому миру и его обитателям. Люди собирались у костров в костюмах, приносили жертвы и просили защиты. Жертвоприношения были попыткой задобрить духов, чтобы они не причинили вреда. Сегодня мы наблюдаем отголоски этого, когда дети наряжаются привидениями и говорят: «Сладость или гадость!»
Даже шоколадные конфеты несут в себе отголосок мира символов. У древних ацтеков шоколад считался даром Кетцалькоатля, бога мудрости, и он играл важную роль в священных религиозных церемониях. Если смотреть на сон с точки зрения символов, можно увидеть, где пренебрегли древними невидимыми силами: во сне эго отказывается от священного шоколада. Этот сон стал для нее своеобразным намеком отнестись к себе более серьезно и уважать духовное измерение жизни, лежащее в основе повседневной реальности.
Юнг писал о различии символа и знака. Знак конкретен: схематичные изображения человечков разного пола — знак общественного туалета; красный сигнал светофора — знак остановиться. Когда мы пытаемся трактовать сны, часто мы сначала хотим применить шифрование перестановкой знаков: будто понятные нам буквы заменены на другие буквы — или цифры. Если бы каждой букве алфавита соответствовало число, то 13-32-2-16-3-30 означало бы «любовь». Возникает соблазн и к образам из сновидений относиться так же. Когда Фрейд искал сексуальные подтексты в сновидениях, он мыслил как дешифровщик. Предполагалось, что любой длинный цилиндрический предмет означает пенис. Такое установление соответствия привлекательно, потому что позволяет осознанной части нашего сознания успокоить себя тем, что все под контролем: мы же понимаем этот шифр.
Юнг писал: «Если слово соответствует знаку — оно не значит ничего. Но если слово является символом, оно может значить все что угодно»2. Знак не раскрывает значения обозначаемой вещи; он просто подменяет ее на что-то другое, понятное. Это не побуждает нас искать множественные, одновременно пересекающиеся и парадоксальные оттенки смыслов. Сонники, которые претендуют на расшифровку образов сновидений, трактуют их как знаки, иногда самым нелепым образом. В одном онлайн-соннике говорится, что бублик во сне означает, что в вашей жизни не хватает чего-то существенного! Толкование образов из сновидений не через символы, а через знаки ограничивает, сужает диапазон возможных значений — даже для несчастного бублика. Чтобы понять символическое значение бублика во сне, нужно рассмотреть сон на нескольких уровнях, включая ассоциативный, а у каждого человека свои ассоциации.
Вот сон 43-летнего мужчины; давайте взглянем, как поиск символов раскрывает значение сна, углубляет его.
БАНДА БАЙКЕРОВ
Ночь. Я дома с женой и собакой. Я вижу десятки фар, освещающих дорогу к нашему дому, и слышу рев двигателей мотоциклов. Я сразу понимаю, что банда байкеров едет сюда, чтобы сеять ужас. Я протягиваю жене бейсбольную биту и хватаюсь за пистолет. Я понимаю, что добром это не кончится.

Что представляют собой байкеры на символическом уровне? Ответив на этот вопрос, можно понять значение сна. Тот, кому приснился этот сон, никогда лично не общался с байкерами, но ему казалось, что, скорее всего, они на стороне беззакония. Их ревущие двигатели и яркие фары бесцеремонно нарушили покой и уединение его дома. Мужчина предположил, что байкеры представляют собой родственников со стороны жены — нахальных, часто заявлявшихся без приглашения. Если знак байкеров соответствует знаку родственников — мы раскодировали послание, на этом все. И эта интерпретация способна удовлетворить нас, поскольку позволяет нам утвердиться в своей негативной оценке. Мы склонны приписывать бессознательному установки сознания. Наше эго наслаждается, когда видит во сне подтверждение своих взглядов.
Но сны обычно рассказывают нам что-то, что от нас пока скрыто. Поскольку сновидец отдавал себе отчет в том, что не очень-то любит родственников жены, мы продолжили перебирать возможные варианты, которые привнесли бы что-то новое, чтобы понять, что символизирует банда байкеров. Ему было трудно постоять за себя в браке. Он чувствовал себя виноватым, если не соглашался со своей женой, поэтому часто уступал, даже в значимых для него вопросах. Он избавился от своего внутреннего «плохого парня». Эти байкеры, символизирующие его агрессию, которую он не позволял себе проживать, буквально сбились в банду и поехали к нему, светя фарами в лицо сознанию, давая понять, что не нужно игнорировать здоровую потребность злиться, это мешает росту и нарушает целостность. Если бы мы остановились на родственниках со стороны жены, предложение создателя грез позволить себе больше уверенности и решительности в отношениях осталось бы неуслышанным.
Психоаналитик Джеймс Холлис, последователь Юнга, пишет: «Образы, всплывающие из глубин, будь то неопалимая купина библейских мотивов, или жалобы тела, или сегодняшний сон, — все они связывают нас с этим пульсирующим, настойчивым гулом, со звучанием вечности»3. Сны приходят из невидимого мира. Они — единая субстанция, связывающая нас друг с другом и с космосом. Понимание символизма образов из снов добавит красок и осознанности в эти важнейшие взаимоотношения. Символы полны жизни и загадок, потому что отсылают к тому, что невозможно познать в полной мере. То, что не получится выразить словами, можно передать с помощью символов. Как поэт использует метафору, чтобы передать неизъяснимое, сны прибегают к символам, указывая на что-то, что нельзя облечь в слова. «Символ, — писал Юнг, — не определяет и не объясняет; он указывает за пределы самого себя на значение, которое смутно угадывается, но которое мы не можем до конца понять и полноценно выразить привычным нам языком»4. Символическое мышление открывает нам доступ к сфере психики, которая простирается за пределы повседневности, в первобытные глубины бессознательного. Символы воздействуют на нас эмоционально, потому что осознать все оттенки их значений мы не можем, можем лишь почувствовать. Вот почему, как писал Юнг, символы исцеляют.
Как растение выпускает бутоны, психика создает символы. Каждое сновидение – тому свидетельство.
К. Г. Юнг

Это прекрасно иллюстрирует сон мужчины, которому было под пятьдесят.
ПЛЯШУЩИЕ ОГОНЬКИ
Я находился в темном пространстве, это было похоже на огромную пещеру. Я не видел ни стен, ни потолка, но не испытывал страха. Я чувствовал, что должен был находиться там и ждать, хотя и не знал, чего я жду. Затем я услышал очень низкий гул, который постепенно становился громче, и смог различить крошечные точки света, пляшущие огоньки. Ко мне приближались люди. Они пели. Я чувствовал, что мне рады.

Атмосфера и образы этого сна наводят на мысль о посвящении в тайное общество. Мотив пещеры отсылает к сюжету вхождения в подземное пространство. Тот, кому это приснилось, долгое время считал, что стать частью чего-то можно, лишь заслужив одобрение других. Многомерный символизм этого сна произвел на него огромное впечатление. Его приглашали стать частью внутреннего мира священной истины. Работая со снами, мы выстраиваем связь с глубинами наших душ и с тем непостижимым подземным источником, из которого проистекает психическая жизнь. Символы подталкивают нас к единению с великим целым.
Чтобы начать говорить на языке символов, нужна практика. Большинство из нас обнаруживает, что им сразу же приходит на ум буквальное трактование снов. Так происходит, даже если у вас за плечами годы работы со сновидениями. Понимать символическое значение образов — это не просто когнитивная способность. Хотя мы можем работать над пониманием сновидений, но анализ снов — это не упражнение по созданию точно выверенной интерпретации и устранению всех двусмысленностей и тайн. Чтобы работать со снами, нужно смирение и готовность принимать их на их условиях.
Сновидения — это далекий неизведанный край. Перед тем как начать обдумывать сны и значение их символов, полезно прочувствовать их, погрузиться в них, прожить.
Автор сновидений создал захватывающий мир воображения, полный чувственных деталей, атмосфера которого пробуждает воспоминания. Это происходит в ином мире, наделенном своей собственной субъектностью и внутренней логикой. Потратьте некоторое время на то, чтобы вернуться к сновидению в своем воображении. Изучите то, что видите вокруг себя. Слышны ли звуки? Чувствуются запахи? Там день или ночь? Какая погода? До чего можно дотронуться? Наблюдайте и отмечайте все детали и их влияние на вас. Вовлечение чувств в восприятие мира сна помогает оценить, насколько невероятно и сложно это творение, разжигает ваше любопытство и подстегивает символическое воображение.
Знакомство с миром сновидений сначала с помощью органов чувств может помочь распознать символы. Если вы обнаружите, что снова приходите к буквальным интерпретациям, напомните себе о необходимости поиска символов. Скорее всего, для этого потребуется отступить на шаг назад, отбросить предубеждения и разбирать образы медленно и методично. В следующих главах вы найдете техники, которые помогут вам.
К счастью, сны — это не единственная возможность поговорить на языке символов. Если вам нравится кино, вы регулярно сталкиваетесь с источником разнообразных символических образов. Кинокартина — это что-то вроде коллективного сна. В следующий раз, когда сядете смотреть фильм, можете представить, что это сон. Какие темы раскрываются и как это обыграно на уровне символов? И наоборот, представить, что наш сон — это кино, иногда позволяет немного отстраниться от образов и увидеть в них символическое творение, чем они и являются. Можно попробовать представить себя сидящим в темном кинотеатре и наблюдающим, как на экране показывают ваше сновидение. О чем оно? Какими метафорами пользовался режиссер?
Хотя значение символа может быть индивидуальным для каждого человека, Юнг также признавал «относительно неизменные» значения символов, поскольку без них бессознательное не смогло бы создать структуру, на которую наслаивается все остальное. Глубины океана обычно символизируют бессознательное; животные олицетворяют качества инстинктивной энергии; звезды отсылают к мотивам божественного, поскольку они дают нам понять, что мы являемся частью великого, славного целого. «Все это — относительно неизменные символы, — писал Юнг, — но ни в одном конкретном случае мы не можем быть a priori уверены в том, что его необходимо трактовать именно таким образом»5. Другими словами, относительно неизменные значения определенных символов могут служить ориентиром, указывающим общее направление движения в поиске смысла.
В отличие от неизменных трактовок сонников, словари символов открывают нам значение множества образов, возникавших на протяжении веков в разных культурах в искусстве, мифологии, поэзии и религии. Результаты масштабных исследований культурологов помогают нам увидеть, какие трактовки символов прошли проверку временем. Например, чтобы понять сон, в котором фигурирует домашняя кошка, естественно, важен личный опыт: как зовут кошку, какая она, в каких вы отношениях. Но если обратиться к словарю символов (некоторые из наших любимых приведены в разделе «Ресурсы»), можно понять исторические, литературные и метафорические аспекты «кошачести», учесть двойственную природу кошки (роскошная красотка одновременно является безжалостным хищником). Чтобы понять многие образы, нужно обращаться как к личному, так и к мифическому значению.
Сны о смерти: символ окончания
Когда во сне мы оказываемся на пороге смерти – падение, надвигающееся цунами или бандит, готовый выстрелить, – это вызывает тревогу. Нам также может сниться смерть близкого человека. Предвещают ли такие сны несчастье? В большинстве случаев сны о смерти указывают на символический финал. «Смерть в мире грез всегда тесно связана с развитием личности и характера», – говорит специалист по сновидениям и писатель Джереми Тейлор1. Перемены в жизни могут сопровождаться потерей отношений, убеждений или ролей. Часто все это представляется нам как смерть, которая, по свидетельству многих мифов, знаменует новый этап развития.
Матери приснилось, что ее сын-подросток умер, и, проснувшись, она не находила себе места от горя – сон казался ей предзнаменованием. Однако, рассмотрев этот сон с символической точки зрения, она поняла, что тот отражает ее потребность оплакать ушедшее детство сына, потому что он уже оканчивал среднюю школу и скоро должен был отправиться в колледж.
Также нам может присниться, что мы сами стали убийцей: убили незваного гостя, монстра или даже кого-то из знакомых. Хотя такие сны огорчают, нужно задать себе тот же вопрос: что было убито? Смерть окончательна. С чем-то покончено раз и навсегда. Задача сновидца – обнаружить, что умерло или должно умереть. Смерть во внутреннем мире так же реальна, как и во внешнем. Мы можем остро ощущать утрату – и сознательно горевать.

Хотя ключевое значение сна нам преподносят на языке символов, иногда сны могут быть достоверными, как банковская выписка. Мужчина проснулся и припомнил, что во сне ему говорили: «У тебя рак кишечника». Он обратился к врачу, который подтвердил диагноз — рак толстой кишки; к счастью, болезнь была на ранней стадии, когда лечение еще возможно. Прекогнитивные сны также могут быть ясными: во время беременности Деб часто снились сны о рождении близнецов — мальчика и девочки. Поскольку эти сны снились ей на ранних сроках, а роды во сне происходили волшебным образом, она не придала им значения. На поздних сроках беременности она обнаружила, что у нее будут близнецы — девочка и мальчик. Ее сны интуитивно воплощали внутреннюю реальность, хотя их значение было понято только в ретроспективе.
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Ключ: учитесь мыслить символами
Остерегайтесь естественной склонности человека «расшифровывать» значение снов, подменяя одни знаки другими. Вместо этого задайте себе вопросы:
• Что вы чувствуете на сенсорном уровне: запахи, звуки, цвета, текстуры – что есть в мире сна? Какой ваш личный опыт показан во сне?
• Как создатель грез трансформирует определенную ситуацию в символ?
• Что, если бы это было кинолентой? Можете ли вы вычленить ключевые темы на уровне символов?
• Содержит ли ваш сон какие-либо относительно неизменные символы, такие как дерево, океан, пещера или огонь?
• Содержит ли он такие символы, значение которых будет полезно посмотреть в словаре символов?


Создатель грез предлагает новый взгляд на мир

Мудрость создателя грез направляет нас к индивидуации, через сны он дарит нам новую информацию и новую перспективу. Поэтому сны обычно рассказывают нам что-то, что от нас пока скрыто. Сновидения могут подтверждать, дополнять наши взгляды или противоречить им, в зависимости от того, насколько близки наше сознание и бессознательное. Представьте, как вы кладете руку на зеркало. Будет казаться, что пальцы в зеркале соприкасаются с вашими. Если вы слегка отведете руку, рука из зазеркалья отодвинется на точно такое же расстояние. По аналогии, если вы только чуть-чуть отстранились, создатель снов может ограничиться образами с мягким эмоциональным оттенком. Но если ваше сознание смотрит на все односторонне — рука далеко от зеркала, — сон будет более выразительным. Во сне про банду байкеров создатель снов использовал сильный агрессивный образ, чтобы противопоставить его покорности сновидца.

Противоречащие сны

Несогласие создателя снов с сознанием эго может быть неприятным, но оно полезно. Противоречащие сны бросают вызов нашему восприятию, в котором мы комфортно устроились и застряли. Приведем в пример сон мужчины:
ЕСТЬ РУКАМИ
Это был семейный пикник на заднем дворе. Мы ели ребрышки, приготовленные по фирменному рецепту Джейка – он долго томит их на медленном огне. Потом я понял, что ем все руками – картофельный салат и другие блюда, которые едят приборами. Люди заметили это, и я смутился.

Этот сон противоречит представлению сновидца о самом себе. Для него были важны утонченность и статус. Ему не нравилось признавать свою склонность переусердствовать, и он видел, как проецирует это на своего кузена Джейка. Джейк не гнушался плотских удовольствий — доказательством служил его заметный уже живот. Сновидец считал, что он свысока глядит на Джейка, однако часть его, по-видимому, признавала, что и он иногда может, например, позволить себе выпить лишнего. Автор грез напомнил ему, что он сам не так легко отказывается от излишеств, как ему хотелось бы думать.
В наиболее драматичных своих формах сны, противоречащие установкам сознания, могут вселять чувство ужаса. Замужней женщине, у которой завязалась крепкая дружба с одним мужчиной, приснилось следующее:
РУШАЩИЙСЯ ДОМ
Мы переехали в огромный старый дом. Мы уже собирались ложиться спать, когда я заметила, что со стены на пол капает вода. Я рассказала об этом своему мужу, и он начал пытаться устранить протечку, а я спустилась вниз. Внизу вода разрушала потолок и стены в огромной гостиной. Дети увидели это и начали жаловаться, что лучше бы мы сюда не переезжали. Меня тоже мучил этот вопрос. Мы приняли решение поспешно и не осмотрели новый дом перед его покупкой. На фотографиях не были видны все повреждения, не было понятно, насколько некачественные материалы иногда использовали. Чем больше я смотрела по сторонам, тем больше видела дыр в стенах, дверях и окнах. Я замечала потрескавшуюся плитку и сломанную бытовую технику. Вся мебель досталась вместе с домом, она была вычурной и ужасной. Я была ошеломлена и подавлена. Я не знала, как мы сможем все это отремонтировать и сделать этот дом комфортным. Я ходила из одной гигантской комнаты в другую и наткнулась на риелтора. Это была красивая блондинка, манерами напоминающая робота. Она сказала, что есть небольшой шанс отказаться от покупки дома, но наш старый дом исчез навсегда. Сработала сигнализация, и вошли охранники. Они обвинили меня в проникновении на частную территорию. Я объяснила им все и продолжила ходить по дому. Я обнаружила еще комнаты, о которых я не знала. Надвигался шторм. Поднялся ветер, небо заволокло темными тучами. В каждой следующей комнате было все больше и больше людей, но я не знала, как они там оказались. В холле сидел мальчик и бросал камни в стену, а потом начал бросать их в меня. Я попыталась убежать от него. Стены трещали и рушились. Я в отчаянии пыталась найти своих детей и мужа, но дом разваливался, а снаружи все усиливался шторм. Я проснулась вся в поту. Было страшно.

Этой женщине часто снился большой дом, где она с удовольствием открывала новые комнаты, но этот дом был кошмарным. Во сне ее эго приняло импульсивное решение, и ее семья оказалась в этом рушащемся доме, в хаосе. Детальные образы создателя снов иллюстрируют его суровое послание: эта новая связь, это крепнущее увлечение опасно, эта конструкция в психике гибельна! Сновидица осознала, что ее дружба, как бы она ни была приятна и увлекательна, может стоить ей ее «дома», семьи и комфорта.

Дополняющие сны

Чаще всего сновидения не противоречат сознательным убеждениям, а дополняют их, подставляют недостающие куски головоломки или предлагают неожиданную точку зрения. Возможно, ваше эго не ошибается, но чего-то не замечает. Тогда создатель снов заполняет пробелы или подправляет нашу позицию. Тон таких снов, как правило, более мягкий, чем в противоречащих нам снах. Дополняющие сны обычно не так вызывающи, поэтому многие склонны не принимать их во внимание. При ближайшем рассмотрении они могут стать приглашением к неожиданному инсайту. Вот какой сон приснился 45-летней женщине, у которой была напряженная работа и двое детей-подростков:
СОЛНЕЧНАЯ ФРАНЦИЯ
Я во Франции, в прекрасной деревеньке, где тепло и солнечно. Со мной какие-то люди, которых я не знаю. Все они французы и не говорят по-английски. Женщина с темными вьющимися волосами улыбается мне и начинает говорить по-французски. Она убеждает меня, что их язык мне знаком, и призывает попробовать поговорить.

Женщина, которой приснился этот сон, изучала французский язык в колледже, ей нравилось проводить время во Франции. Она считала французский музыкальным, ей нравилось на нем говорить, хоть она и делала много ошибок. Но в работе язык ей не пригодился. Французский напомнил ей о том беззаботном периоде жизни, когда она могла исследовать мир и получать удовольствие. И когда она была так нагружена практическими заботами и рабочими обязанностями, сон порекомендовал ей вспомнить прежнее отношение к жизни — открытость радостям и простое удовольствие от узнавания нового.
Другая женщина переживала разлад с близким другом и не знала, нужно ли идти на конфликт. Тогда ей приснился такой сон:
ЗУБНАЯ БОЛЬ
Я нахожусь рядом с простым, необразованным человеком. У него ужасно болят зубы, он в агонии.

Сновидица была обижена и зла; она застряла в защитной позиции. Ее друг казался ей сильным и опытным человеком, который причинил ей зло. Но когда она подумала, что он может испытывать такую же боль, как персонаж из ее сна, ее отношение изменилось. Сон указал на более примитивные части психики, и сновидица поняла, что и она, и ее друг оба в этом конфликте сконцентрировались на собственных ранах и позволили взять верх менее развитым частям психики. Это пробудило в ней эмпатию и позволило примириться мягко.

Подтверждающие сны

Сны, подтверждающие правильность убеждений и взглядов осознанной части нашей психики, встречаются реже. Такой сон — словно дар, он пробуждает сильные положительные эмоции; мы интуитивно доверяем происходящему во сне. Женщина, которая недавно вышла из декрета, увидела такой сон:
ЗОЛОТОЕ КОЛЬЦО
Светит солнце. Люди выстроились в круг, а я стою чуть в стороне. У одного из мужчин в руках аквариум, полный тысяч маленьких сложенных листочков бумаги. Он опускает туда руку и достает один из них. Я сразу понимаю, что это мой листочек. Он читает, что там написано: 4D. Это мой номер. Я делаю шаг вперед. У другого мужчины в руках прозрачный контейнер, наполненный грязью и илом. Он наливает часть мне в ладони. Среди грязи я нащупываю большое золотое кольцо.

Женщина, которой приснился этот сон, начала работать художницей, когда ее дети подросли. Раньше она не решалась на это. Она стала отводить для рисования место в своей жизни: пошла учиться, сняла студию. У нее получилось продать несколько картин. Подобно эго наяву, эго во сне делает шаг вперед и получает вознаграждение. Она не отдергивает рук от грязи и ила, но с готовностью принимает все, что ей предлагают. Она на пути к своему золотому предназначению — хотя, конечно, не обойтись и без вязкой грязи, из которой все растет. Ключевым символом в этом сне является цифра четыре (D — четвертая буква английского алфавита). Юнг видел в цифре четыре символ структурной целостности (здания часто имеют четыре угла; городская застройка поделена на квадраты кварталов; есть четыре стороны света, четыре времени года, четыре масти карт). Во сне женщины все элементы находятся в согласии.
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Ключ: сны могут подтверждать наши взгляды, дополнять их или противоречить им
Обычно сны показывают нам нечто скрытое. Представьте, что сон – это электронное письмо от создателя грез о конкретной жизненной ситуации. Задайте себе такие вопросы:
• Какая новая информация содержится в письме?
• Кажется ли, что позиция создателя грез противоречит позиции эго?
• Есть ли в письме что-то, что помогает посмотреть на проблему под новым углом?
• Кажется ли, что создатель грез подбадривает меня?
• Какие именно убеждения эго создатель грез поддерживает или корректирует? Почему это письмо пришло именно сейчас?


Во сне эго, вероятно, ошибается

Создатель грез часто критикует нас, и это затрудняет понимание снов. Когда эго во сне — тот, от лица кого мы видим сон, — чувствует, что ему пытаются противостоять, оно, скорее всего, защищается. Но часто именно у эго оказывается самая не заслуживающая доверия позиция. Есть одна лаконичная формулировка, которой мы обязаны Патриции Берри, психоаналитику и юнгианцу. Она опиралась на труды Джона Лэйарда, который работал и учился с Юнгом. Правило Лэйарда гласит, что в сновидении нет ничего неправильного, за исключением, возможно, позиции нашего эго6. У нас, вероятно, есть своеобразное слепое пятно: нам сложно понять, что мы в чем-то заблуждаемся. Задача создателя грез — дать нам заметить, где мы оступились или упустили что-то важное. Элемент, который противостоит эго во сне, от байкеров до ужасающих домов, просто противовес, которым бессознательное пытается уравновесить ошибки эго.
При работе со снами важно в первую очередь спросить себя, в чем эго может ошибаться. Мужчина, которому приснилась банда байкеров, сначала соотносил себя с эго во сне: байкеры были отрицательными персонажами, и с ними нужно было сразиться. Когда сновидец предположил, что реакция эго во сне, возможно, была ошибочной, он смог увидеть, какой положительный посыл нес в себе образ байкеров. Вот еще один сон, иллюстрирующий склонность эго занимать категоричную позицию:
ЗОЛОТЫЕ ЧАСЫ
Я держу в руках свои золотые часы и замечаю, что не хватает одного крошечного винтика. Пока я пытаюсь найти его, от часов отваливается еще несколько деталей, и я понимаю, что мне нужно будет отнести их часовщику. Есть два старика, которые чинят часы. Они открыли свою мастерскую в гостиничном номере. Они вспыльчивы и неразговорчивы. Они смотрят на часы и говорят мне, что это дешевый механизм и его не стоит чинить. Я говорю им, что корпус сделан из золота. Они возражают, что это просто позолота. Я указываю на пробу, но они говорят, что это только небольшая часть корпуса, а остальное – в позолоте. Они возвращают мне часы в разобранном виде. Стекло на них треснуло. Когда я пришел к старикам, оно было целым. Я возмущаюсь, что они разбили стекло, но они настаивают, что так и было. Я ухожу и забираю в пакетике то, что осталось от часов, расстроенный тем, что часовщики не понимают их ценности.

Мужчина, которому приснился этот сон, переживал кризис середины жизни. Он предвкушал выход на пенсию. Карьерные амбиции вымотали его, он был разочарован. Золотые часы были его первым дорогим приобретением. Он купил их после окончания колледжа на деньги, полученные от бабушки и дедушки. Они символизировали ценности первой половины жизни — академические и профессиональные достижения. Эго во сне раздражено, что часовщики не понимают ценности этого сокровища. Они противостоят эго. Когда мужчина только проснулся, он был уверен, что старики ошибаются. Однако что произойдет, если мы предположим, что их позиция может не быть ошибочной? Сердитые старики и доносят послание этого сна: то, что когда-то двигало тобой, больше не имеет ценности. Нужно нечто другое.
Конечно, эго во сне не всегда ошибается. Иногда именно эго поставляет инсайты, хотя чаще это случается, если человек работает со сновидениями долгие годы. В большинстве случаев эго во сне лишь немного отклоняется от верного курса, как, например, в этом сне:
ПЛОХОЙ ПАРЕНЬ
Я тусуюсь со своим парнем из колледжа, Кеном, который вел себя ужасно, когда мы встречались. Мне неловко, что нас видят вместе; я знаю, что мои друзья не поймут этого, ведь мне с ним явно плохо. Мой муж тоже там, он называет Кена большим неудачником.

Эго здесь не заблуждается, сновидица понимает, что с Кеном ей будет плохо, и ей неловко, но она все равно не уходит. Женщина проследила связь между этим сном и работой, где она позволяла на себе ездить. Ее муж во сне называет вещи своими именами и тем самым доносит послание автора грез.
Обычно сознательная часть нашей психики свое отношение к миру переносит и туда, где царит бессознательное. Если бы наяву вы увидели, как к дому приближается банда байкеров, то непременно позвонили бы в полицию. И были бы раздосадованы, если бы сдали золотые часы в ремонт, а вам вернули бы их в разобранном виде. Когда наяву кто-то нападает на нас или подвергает сомнению наши ценности, срабатывают защитные механизмы. Но во сне, если какие-то персонажи находятся в оппозиции к эго, скорее всего, согласно Юнгу, они обладают какой-то ценной, новой для нашего эго информацией. Юнг объясняет это так: «Человеку часто снятся сны, которые кажутся ему разрушительными и злыми, он не может примириться с ними, но это происходит из-за ошибочных представлений эго, и только»7. Иногда озарение, которое нес в себе сон, заключается в том, что мы разблокируем новый взгляд на вещи.
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Ключ: во сне эго, скорее всего, ошибается
Хотя мы склонны соотносить себя именно с эго, когда анализируем свои сны, чаще всего бывает так, что предположения, чувства и установки эго во сне не соответствуют действительности. Полезно начинать разбор каждого сна именно с этой мысли. Вопросы, которые могут помочь:
• Что, если позиция эго неверна?
• Что, если препятствия, элементы сновидения, которые кажутся плохими, на самом деле несут в себе что-то ценное?
• Может ли быть полезным то, что эго находит ошибочным?

Упражнение
Представьте, что вы — персонаж сна, который противостоит вашему эго во сне, например байкеры или часовщики. Как вы видите сложившуюся ситуацию? Что вы хотите выразить?

Тут или там?

Сны в основном рассказывают нам о нас самих. Даже когда сон действительно о другом человеке или о какой-то ситуации из жизни, скорее всего, акцент будет сделан на то, как мы к этому относимся. В повседневной жизни мы склонны воспринимать проблемы так, будто те находятся в других людях или происшествиях, но создатель грез почти всегда направляет наше внимание внутрь нас самих. Он использует людей и события извне, чтобы показать нам наше психическое состояние и предложить понаблюдать за тем, что происходит у нас внутри.
Никогда не следует забывать, что человеку снится почти исключительно он сам.
К. Г. Юнг


Внутренний мир

В качестве отправной точки мы предполагаем, что каждый элемент сновидения отражает какой-то аспект нашей собственной психики. Юнг называл это «субъективным» уровнем интерпретации. Он писал: «Если нам снится другой человек, — это не тот друг или сосед, это другой в нас самих»8. Если спустя годы после окончания учебы мы видим во сне соседа по общежитию, создатель грез, вероятно, хочет сказать нам что-то не об этом человеке. Его выбрали, как режиссер подбирает реквизит. Сосед только являет собой какую-то характеристику нас самих. Точно так же, как общественные деятели, люди, которых мы плохо знаем, или люди, с которыми мы потеряли связь, — все это отражение внутренних процессов. Если мы встречаем во сне кого-то из наших знакомых, но выглядит он совсем не так, как обычно, это тоже отражает то, что происходит у нас внутри. Например, мужчине снится, что его жена — привлекательная женщина — постарела и очень больна. Это говорит о том, что что-то случилось во внутреннем мире. Учительница, собственные дети которой уже выросли, увидела во сне такую картину:
БЕСПЛОДИЕ
Моя младшая сестра Фиона обратилась к врачу-репродуктологу и узнала, что у нее не осталось жизнеспособных яйцеклеток. У нее никогда не будет детей. Мне грустно это слышать. Должен быть способ ей помочь! Я слышу, как она всхлипывает. Я знаю, что ей нужно будет отгоревать, и мне нужно будет горевать вместе с ней.

Младшая сестра учительницы, Фиона, лечилась от бесплодия, и позже ей удалось зачать двоих детей. Поэтому маловероятно, что послание создателя снов касается сестры. Скорее, Фиона олицетворяет ту часть сновидицы, которая должна смириться с тем, что некоторым ожиданиям и надеждам уже не суждено сбыться. Сестра напомнила учительнице ее дочь, которая бросила колледж. Сновидица начинала понимать, что ее дочь не будет во всем соответствовать общепринятым нормам, и ей нужно оплакать это. Эго во сне поначалу сопротивляется необходимости принять новую реальность («Должен быть способ ей помочь!»), но во внутреннем мире уже начинается траур — Фиона плачет. Тогда и эго во сне осознает потерю и понимает, что нужно отгоревать. Сон был не о сестре и даже не о дочери. Скорее, речь шла о внутренней Фионе сновидицы, о той ее части, которая надеялась на новую жизнь, но теперь должна была скорбеть. Этот сон отражал процесс примирения с тем, что некоторым надеждам не суждено сбыться.
Сон – это живая материя, а не иссохшая вещь, шелестящая, как лист бумаги. Наши сны – о настоящем.
К. Г. Юнг


Внешний мир

Иногда сны могут быть откликом на что-то вовне. Эти сны могут предупреждать нас о динамике отношений с людьми, которые важны для нас и наяву. Юнг называл это «объективной» интерпретацией. Если вам снится кто-то, с кем вы близки в повседневной жизни, и этот человек выглядит привычно, то сон может быть комментарием к вашим отношениям. Например, одной женщине приснился такой сон:
ВОЖДЕНИЕ ВСЛЕПУЮ
Мы с мужем сидим в машине. Он за рулем, но надел не те очки и поэтому плохо видит. Кажется, мы в опасности, но я ничего не говорю, потому что не хочу его расстраивать.

Сновидица отметила, что ее муж во сне выглядел как обычно и что водил чаще всего действительно он. Поэтому имело смысл предположить, что сон действительно связан с ее мужем. Она осознала, что позволяла своему мужу принимать множество решений, некоторые из которых были опрометчивыми. Сообщение создателя снов было двойным: ее муж иногда неясно видит ситуацию, а она не предпринимает ничего по этому поводу.
Как и во всем, что касается сновидений, категории, которые создает наш бодрствующий разум, редко бывают статичными и однозначными. Возможно, и субъективное, и объективное прочтения сна будут в равной степени иметь смысл.
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Ключ: сны обычно посвящены внутреннему миру
Если мы определим, что комментирует сон: происходящее во внутреннем или во внешнем мире, мы сможем лучше сориентироваться в значении сновидения. Определить помогут такие вопросы:
• Фигурируют ли во сне незнакомые люди или люди, имеющие второстепенное значение в вашей жизни?
• Ваши близкие во сне выглядят иначе (например, старше или моложе), странно ведут себя или у них появляются незнакомые вам черты?
• Если вы ответили положительно, то сон, скорее всего, комментирует внутренние процессы. В этом случае следует исходить из того, что все персонажи являются различными частями вашей собственной психики.
А может, напротив:
• Во сне фигурируют близкие друзья, коллеги, члены семьи, с которыми вы видитесь ежедневно?
• Они такие же, как наяву?
• Близкие люди в своем привычном обличье могут свидетельствовать о том, что сон действительно отражает динамику отношений с другими людьми, то есть направлен вовне.


Применить знания, полученные во сне

Создатель снов с большим интересом следит за нашей жизнью, и ему есть что сказать по этому поводу. Поэтому большинство сновидений будут касаться только очень важных проблем. Однако помните, что наши представления о том, что важно, могут отличаться! Иногда то, о чем мы беспокоимся наяву, не интересует автора грез, который всегда думает о более широкой цели — индивидуации. Если сразу не получается понять, как данный сон соотносится с жизнью наяву, можно поразмышлять о недавних вызовах. Какие мысли крутились в голове последние пару дней? Сны часто затрагивают неприятные вопросы, которые мы отодвигаем на задний план. Возможно, вы были сосредоточены на рабочих дедлайнах, но в свободные минутки ваши мысли возвращались к неприятному ощущению, что вы и ваш партнер отдаляетесь друг от друга. Может быть, этот сон — о ваших отношениях?
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Ключ: подумайте, как образы из сна могут быть связаны с текущими жизненными проблемами
Связано ли сновидение с осознаваемыми заботами? Если нет, задайте себе такие вопросы:
• Почему этот сон приснился именно сейчас?
• О чем вы размышляли за день или два до того, как вам приснился этот сон?
• На какие вопросы, может быть, бессознательно, вы искали ответ и не могли найти?
• Случилось ли за последние пару дней что-то, что выбило вас из колеи?
• Может ли сон быть комментарием к чему-то из этого?


Беседы с создателем грез

Уделяя внимание своим снам, вы лучше узнаете их создателя. Работа со снами превратится в непрерывный разговор бодрствующего сознания и частей души, живущих глубоко внутри. У вас появится свой язык символов и лейтмотивов, вы будете угадывать образы друг друга, как два близких друга, которые смеются над никому больше не понятной шуткой.
Повторяющиеся сны — это попытки автора грез привлечь наше внимание к чему-то важному. Пока мы не заметим его, сообщение будет раз из раза повторяться, возможно, в чуть другой форме. Если разобраться, почему снится один и тот же сон, обычно такие сны уходят. Людям часто снится, что их преследует, возможно, поначалу что-то неведомое, но точно враждебное. Работа с таким сном — записать его и проанализировать — может изменить образ преследователя на более определенный и менее пугающий. Если продолжать работу, ваше эго во сне может остановиться и повернуться лицом к преследователю, чтобы понять, что ему нужно. Может оказаться, что это вовсе не монстр.
Темы сновидений развиваются и меняются с течением времени, что позволяет нам замечать тенденции в развитии психики. Помочь отследить перемены внутри себя может постоянное ведение дневника сновидений. Приступая к этой работе, обратите внимание на свое отношение к автору снов. Какие чувства вы испытываете по отношению к нему? Вам любопытно? Он пугает вас? Хочется ли вам отмахнуться от него? В нашем динамичном тысячелетии, где мы так ориентированы на внешний мир, иррациональные источники мудрости, такие как сны, часто обесцениваются в глазах людей. И наоборот, мы можем переоценивать свои сны и начать воспринимать их как мистические откровения. Работа со сновидениями — это постоянные усилия по налаживанию диалога между бессознательным и сознанием. Чтобы добиться взаимопонимания, каждая сторона должна делать шаги навстречу.
Автор грез — ваш неизменный внутренний спутник, который помогает вам на пути индивидуации — главного процесса в жизни каждого человека, согласно Юнгу. Обращаться к создателю грез, пытаться выучить его язык — значит выстраивать осознанные отношения с этой огромной, как подводная часть айсберга, частью себя. Пусть ваши беседы будут теплыми и полными откровений.

3. Образы в сновидениях


Ассоциации, описание и амплификация

Вся моя работа построена вокруг снов, и я не позволяю людям отделяться от виденного во сне. Невозможно сосчитать, сколько раз в своем рабочем кабинете мне приходилось повторять: «Давайте вернемся к сновидению. Что происходило во сне?»
К. Г. Юнг

Работать со сновидениями достаточно сложно: мы должны дистанцироваться от собственного сознания, от того, как мы мыслим наяву, чтобы вжиться в принципиально иной образ мысли нашего создателя снов. Это непросто. Даже Юнг писал: «Понять сон настолько трудно, что я уже давно выработал такое правило: когда кто-то рассказывает мне о своем сновидении и спрашивает моего мнения, я говорю, и говорю прежде всего самому себе: “Я понятия не имею, что означает этот сон”. После этого можно приступать к анализу»1. Такой подход — начинать с позиции новичка — помогает развить необходимую открытость и свободу от ограничений привычных рамок, помогает подружиться с автором своих сновидений. Но что же делать дальше?

Три уровня

Поскольку во сне обычно есть и персонажи, и локации, и объекты, с этого и начнем. Каждый из этих элементов был отобран создателем сновидения, поэтому изучить, какие мысли, воспоминания и чувства пробуждает каждая из этих деталей, может помочь нам понять их символическое значение. Кроме того, некоторые образы — скажем, фонарик, обувь или офисное здание — полезно описать подробнее, добавить столько фактов, сколько получается вспомнить. Наконец, некоторые сны содержат образы, которые имеют схожее значение во всех культурах, например дерево, колесо или огонь. В таких случаях лучше поискать параллели в религии, искусстве, мифах и сказках. Таким образом, при рассмотрении компонента сновидения необходимо учитывать три уровня значения: личные ассоциации, объективное описание и архетипическую амплификацию. Личная ассоциация является ровно тем, чем кажется: с каким-то образом, например с собакой, у каждого будут связаны свои воспоминания и чувства. У кого-то это будет теплая ностальгия по питомцу из детства, а у кого-то — негативный опыт вплоть до травмы. Объективное описание касается внешнего вида и функции образа из сна. Например, собака — это одомашненное четырехлапое млекопитающее, их заводят для охоты, охраны или как компаньона. Архетипическая амплификация — это метод Юнга, основанный на нахождении мифических, культурных и символических элементов в универсальных для всего человечества образах. Например, Цербер — трехглавый пес, охраняющий врата в ад; или древнеегипетский бог Анубис с песьей головой — проводник душ умерших.
Иногда какие-то из трех уровней пересекаются, но все же они помогают выстроить концептуальную рамку, поэтому лучше рассматривать их именно в таком порядке. Любой элемент сновидения может иметь все три уровня, как, например, собака. Личные ассоциации часто затмевают объективную функцию, а дополнения могут указывать на архетипические основы. Но важно постараться разграничить уровни и рассматривать их по очереди, чтобы не упустить возможное значение.
На протяжении всей этой главы мы будем использовать описанный ниже сон, чтобы проиллюстрировать принципы трехуровневого разбора. Это поможет увидеть, как каждый уровень может раскрыть новые смыслы одного и того же сна. Этот сон приснился женщине средних лет:
ШЕЛКОВЫЕ ПЛАТЬЯ
Я в магазине со своей сестрой. Повсюду красивые платья из яркого шелка. Мы их примеряем. Моя сестра забирает все самые красивые платья, в том числе и ярко-бирюзовое. Я начинаю чувствовать грусть и отчаяние. Мне достаются только уродливые платья, одно сшито из лоскутов. Моя сестра даже не задумывается о том, что ей достается самое лучшее.


Личные ассоциации

Большинство наших снов наполнено узнаваемыми образами из прошлого и настоящего — элементами личного опыта. Личные ассоциации формируют основу любого толкования сновидений. Подобрать как можно больше ассоциаций — один из немногих ключей, которые подходят к двери в любой сон. Создатель сновидений выбрал конкретные образы из «библиотеки» людей и локаций, поэтому, чтобы понять их значение, нужно как можно больше информации о них.
Согласно Юнгу, мы не можем правильно трактовать сновидение, пока не изучим личный контекст, чувства и воспоминания сновидца.
Никакие трактовки без участия сновидца невозможны. Слова, обозначающие каждый из элементов сна, не сводятся к одному значению, их множество. Если, например, кому-то снится стол, мы все еще далеки от понимания, что именно это за стол, хотя само слово «стол» звучит вполне недвусмысленно. Мы ведь не знаем, может быть, стол – это тот самый стол, за которым сидел отец сновидца, когда отказал ему в дальнейшей финансовой помощи и вышвырнул из дома как ни на что не годного. Отполированная поверхность этого стола превращается в символ его никчемности, и печальные мысли об этом не покидают его ни во сне, ни наяву. Вот такое значение сновидец вкладывает в слово «стол». Поэтому нам нужна его помощь, чтобы многообразие значений слов ограничить важнейшими и наиболее подходящими2.

Личные ассоциации имеют решающее значение, если мы хотим понять символическую ценность компонентов сновидения и их связь с историей жизни сновидца. У нас могут возникать личные ассоциации с любым образом из нашего сна, вплоть до космических кораблей и дыхания под водой, даже если на первый взгляд это кажется маловероятным. Мы должны изучить каждого персонажа, каждую локацию и каждую необычную деталь и подумать, с чем они ассоциируются. Особую важность личные ассоциации приобретают, если предмет из сна связан с чем-то из пережитого сновидцем. Если вам снится дом вашего детства, школьный рюкзак или кольцо, подаренное дедушкой, лучше сконцентрироваться на том, что эти образы значат именно для вас.
Начните с составления списка ключевых элементов сновидения. Затем запишите воспоминания, чувства и ассоциации, которые помогут определить суть каждого элемента. Как правило, ассоциации должны быть краткими, обычно хватает нескольких предложений, которые отражают сущность человека или вещи. Не уходите в сторону от самого образа из сна, опирайтесь на его уникальные черты, ищите эмоциональный резонанс и смыслы. Перечисление множества воспоминаний или длинный список того, к чему может отсылать образ, скорее всего, заслонят основное напитанное эмоциями значение. В сновидении о шелковых платьях ключевыми элементами являются магазин, сестра, шелковые платья, бирюзовый цвет и платье, сшитое из лоскутков. С прошлым сновидицы связан прежде всего образ сестры, ключевые смыслы нужно искать именно там.
Отслеживая личные ассоциации, сосредоточьтесь на чувствах, связанных с образом. Фраза «моя сестра на три года младше меня» не годится, потому что это всего лишь факт. Обычно достаточно двух-трех фраз, отражающих чувства, с ними легко работать. Например, вот что записала сновидица: «Моя сестра очень заботится о своей внешности и часто требует много внимания. При ней я всегда на втором месте — так случилось даже на моей собственной свадьбе». Такие ассоциации пробуждают эмоции. Подлинное значение образа можно нащупать только среди переплетения чувств, поэтому обращайте внимание на те ассоциации, которые вызывают эмоциональный отклик.

Люди

Когда вы задумываетесь, какие ассоциации вызывает у вас друг или знакомый, постарайтесь описать главное в человеке. Запишите ключевые воспоминания и чувства. Часто помогает сравнить себя с этим человеком: в чем вы похожи и чем отличаетесь? Нередко в снах появляются незнакомые люди, люди, лишенные всяких черт. Но даже если этот образ неясен, он все же может пробудить какие-то ассоциации. Постарайтесь записать все детали, которые помните. Любые, даже едва уловимые чувства. Напоминает ли этот человек кого-то? А кого и какие это вызывает ассоциации? Человек из сна высокий? Может, рыжий? Имеют ли для вас какое-то значение эти черты? Что говорит об этом персонаже ваше воображение? Задавая себе такие вопросы, иногда можно получить полезную информацию, которая поможет лучше понять сновидение.

Знаменитости

Музыканты, кинозвезды, магнаты и другие знаменитости часто появляются в снах, ассоциации с ними тоже могут нам многое рассказать. Наиболее полезные ассоциации часто связаны не с биографией человека, а с его творчеством. Если вам снится Мэрил Стрип, начните с вопроса о том, какая ее роль первой приходит вам на ум. Это умопомрачительная Софи Завистовски из «Выбора Софи»? Трогательная Франческа Джонсон из «Мостов округа Мэдисон»? Или эпатажная Донна Шеридан из мюзикла «Мамма Мия!»? Если во сне появляется Тейлор Свифт или Бейонсе, какая песня сразу вспоминается? Хорошо начинать исследование образа именно с таких размышлений.

Накопленное за день

Часто наши сны напичканы обрывками недавно пережитого. Локация и персонажи могут перейти в сон из фильма, который мы смотрели вечером, или напоминать магазин, в который мы ходили за день до этого. Фрейд называл это словом Tagesreste, то есть дневными остатками, следами дневных впечатлений. Недавние воспоминания часто свежи, ясны и могут нести в себе эмоциональный заряд, но автор снов использует их, как и любой другой реквизит, для создания своего символического послания. Вы можете покопаться в себе в поиске ассоциаций, чтобы понять, почему создатель снов выбрал именно эти декорации, этот реквизит. Новички в анализе снов иногда отмахиваются от следов дневных впечатлений, потому что думают, что с ними все понятно. Может показаться, что сцены из вчерашнего криминального телешоу появились во сне просто потому, что вы думали о них поздно вечером, но помните, что создатель снов всегда говорит с нами метафорами. Попробуйте понять символическое значение этих образов, а не удовольствоваться очевидным. Подберите ассоциации, запишите свои чувства и обратите внимание на то, как они соотносятся с важными темами в вашей жизни, с чем-то, что, возможно, мучает вас. Например, вот такой сон приснился мужчине после просмотра документального фильма о недавно открытом виде древних гоминидов:
HOMO NALEDI
Группы Homo naledi иммигрировали в Соединенные Штаты, но им были не рады здесь. Это было сродни проблеме беженцев.

Проснувшись, мужчина удивился, что доисторические гоминиды умудрились мигрировать из документального фильма в его сон, но у него возникло искушение отмахнуться от этого, потому что сюжет казался просто следом телешоу, которое он смотрел накануне. Однако поиск символического значения привел сновидца к мысли о том, что древние, казалось бы, давно вымершие части его психики стремятся интегрироваться, но сознание этому не радо.

Как работать с личными ассоциациями

Сны — это высказывания о нашей текущей жизни, внутренней и внешней. Поэтому, когда подбираете ассоциации, спросите себя, как они соотносятся с текущей жизненной ситуацией. Где подобную динамику можно заметить в вашей жизни? Может, вы ведете себя похожим образом? Может, этот персонаж во сне — это какая-то отвергнутая часть вас самих? Юнгу однажды приснился юрист, знакомый еще со студенческих лет, незначительный по положению, но очень самодовольный. Юнг сначала недоумевал, откуда в его сне этот удивительный персонаж, но потом понял, что он вел себя похожим образом — формалистски, самоуверенно — по отношению к близкому человеку. Знакомство с «внутренним юристом» позволило Юнгу увидеть со стороны свое высокомерие.
Сны рассказывают о тайнах внутренней жизни, раскрывают потаенные стороны нашей личности. Если не пролить на них свет, они будут тревожить нас в обычной жизни, проявляться в виде симптомов.
К. Г. Юнг

Сон о шелковых платьях заставляет задуматься: где еще в жизни сновидица чувствует, что ее игнорируют и используют, а где она сама ведет себя как ее сестра? Возможно, это сон об отношениях с сестрой во внешнем мире. Но также вероятно, что это высказывание о внутреннем мире — о непризнанной части ее самой, которая похожа на сестру. Обычно сновидица переживала, если оказывалась в центре внимания, и избегала этого, но сон дал ей понять, что у нее есть внутренняя сестра, которая жаждет приковывать к себе взгляды. Отражает ли динамика отношений между двумя сестрами из сна внутренний конфликт между желанием быть незаметной и желанием быть в центре внимания? Если исследовать ассоциации, в какой-то момент можно услышать «щелчок» эмоционального резонанса. Иногда к этому может примешиваться чувство разочарования, но не расстраивайтесь. Поскольку автор грез часто пытается сказать что-то, что не совпадает с нашими сознательными убеждениями, смущение или досада часто значат, что мы получили его послание.
Часто личные ассоциации становятся ключом, открывающим смысл. Одной женщине без видимой причины приснилась школьная подруга, о которой она не вспоминала много лет.
МАМА ЗАБОЛЕЛА
Я брожу по торговому центру. Со мной Нэнси. Потом я собираюсь навестить свою маму, только она сейчас в больнице. Я должна пройти по лабиринту коридоров, чтобы попасть туда, но постоянно сбиваюсь с пути. Наконец я добираюсь до маминой палаты. Она лежит на больничной койке, подключенная к медицинским аппаратам. Я в ужасе от того, какой больной и изможденной она выглядит.

Содержание сна с мощным зарядом эмоций поразило женщину. Она анализировала сон, но появление Нэнси, давней знакомой, продолжало ставить ее в тупик. Однако, разбирая свои личные ассоциации, она вспомнила, что у отца Нэнси случился сердечный приступ, когда они учились в четвертом классе. Это было первое столкновение сновидицы с серьезной болезнью или смертью родителя. Эта ассоциация напомнила, какое значение для человека может иметь утрата или болезнь родителя. Сновидение помогло женщине подготовиться к начинающейся деменции ее матери.
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Ключ: сначала всегда перебирайте личные ассоциации с ключевыми элементами сновидения
Личные ассоциации настолько важны, что лучше привести их для каждого сна. Они особенно значимы, если касаются таких элементов сна, которые отсылают к пережитым воспоминаниям, к историям.
• Начните с перечисления людей, мест и предметов из вашего сна, затем запишите свои воспоминания и переживания, связанные с каждым из них.
• Что главное в этом человеке или в этом предмете?
• Какую основную эмоцию это вызывает?
• Какое пробуждает важное воспоминание?
• В поиске ассоциаций с другом или знакомым спросите себя: в чем вы похожи? Чем отличаетесь?
• Если в вашем сне появляется неизвестный человек, какие его черты вызывают ассоциации? Что говорит воображение?
• Если вам снится художник, актер или музыкант, что из творчества этого человека вспоминается прежде всего?
• Относитесь к отголоскам дневных событий во сне как к любым другим образам. Почему именно это из недавних событий вам приснилось?

После того как вы подберете достаточно ассоциаций, попробуйте задать себе такие вопросы:
• Напоминает ли это вам какую-то часть вас самих?
• Проявляется ли похожая динамика в вашей жизни где-то еще?
• Может быть, вы ведете или могли бы вести себя как персонаж из сна?

Описание

Объективное описание позволяет нам назвать образы из сна и дать им определение, что может вскрыть их потаенное значение. Часто описание элементов важно для понимания, особенно в случае, когда личных ассоциаций не так много. Когда вы составляете объяснение или описываете, как что-то устроено, представьте, что вы пытаетесь общаться с гостем с другой планеты. Подушка — это мягкая подкладка, куда мы кладем голову, когда ложимся спать; вулкан — это гора с кратером на вершине, через который из центра Земли прорывается пепел или расплавленная лава3.

Что это?

С такого вопроса нужно начинать анализ любого элемента из сна. Может показаться, что нет необходимости объяснять что-то обыденное, но объяснение одновременно и ограничивает, и расширяет образ. Если нам снится простой цветок, может возникнуть искушение пропустить этот шаг. Однако помимо того, что цветы — это красиво, что их часто преподносят в качестве подарка на праздник или чтобы почтить чью-то память, бутон является органом полового размножения для многих растений. Особенности человека или объекта могут выявить дополнительные уровни значимости. Автомобиль — это личное средство передвижения, на нем путешествуют по миру; автомобиль отличается от велосипеда или автобуса: велосипед движется за счет того, что вы крутите педали, а автобус перевозит сразу множество людей. Если во сне вы путешествуете не на машине, а на автобусе, вероятно, создатель грез намеренно устроил все именно так. Внимание к деталям при составлении описания поможет точнее определить цель создателя сна.
Допустим, вам приснилась хлебопечка. Сначала нужно проверить личные ассоциации: это ваша хлебопечка? Она имеет для вас какое-то значение? Возможно, вам подарили ее на свадьбу, но вы никогда ей не пользовались? Или вы пекли в ней хлеб со своими детьми, когда они были еще малышами? Это поможет определить ее значимость лично для вас. Но давайте предположим, что у вас никогда не было хлебопечки и никаких ассоциаций она не вызывает. Вы никогда особенно и не задумывались, как пекут хлеб, и вот специальный аппарат для этого появился в вашем сновидении. Именно в такие моменты полезно описать предмет.
Что такое хлебопечка? Хлебопечка — это специальное устройство, которое автоматизирует процесс приготовления хлеба: она смешивает ингредиенты, месит тесто, дает ему взойти и выпекает. Это сосуд; компоненты, которые по отдельности не едят — мука, дрожжи и жидкость, — в нем смешиваются, нагреваются и превращаются в ароматный свежий хлеб.
Здесь мы описали, чем хлебопечка хороша, но, кроме этого, можно было отметить, что она подменила человека: раньше, чтобы приготовить хлеб, нужны были время, умение, прикосновение. Теперь этот процесс автоматизирован, лишен души. Это негативные коннотации. Что перевесит? Это будет частично зависеть от эмоциональной реакции сновидца, от связи хлебопечки с другими образами из сна и от той роли, которую она играет в повествовании.
Вы заметили, что описание устройства хлебопечки привело нас к мифологизированным образам? Хлеб — основа жизни. Хлебопечка, незамысловатый кухонный прибор, обрела символическое значение. Это связано с тем, что в основе описания лежат архетипы: если копать достаточно глубоко, можно добраться до этих универсальных мотивов. Мы стараемся выйти за рамки личного и обыденного в поисках значимых универсальных паттернов — это и есть амплификация, о которой мы подробнее пишем ниже.

Зачем это нужно?

Не лишено смысла рассмотреть функцию, которую объект или персонаж выполняют во внешнем мире. Врачи лечат, судьи выносят приговоры, а турагенты планируют поездки. Ножи мы используем, когда нужно что-то нарезать, на чердаках храним старые вещи, а духи наносим, чтобы приятно пахнуть. Описание функции помогает подсветить потенциальное значение элемента сна. Обратите внимание, какой сон приснился женщине, работавшей психотерапевтом и употреблявшей запрещенные вещества в свое рабочее время.
ПОЛИЦИЯ
Я наблюдаю, как полицейские выносят из дома другой женщины плачущего ребенка, синельное покрывало, лампу… Они конфискуют все это, потому что женщина употребляла наркотики.

Какая-то часть сновидицы понимала, что работать с пациентами под воздействием наркотиков неправильно, но она рационализировала такое поведение и не желала задумываться о последствиях. Полицию можно описать как институт, следящий за соблюдением законов. Внутренняя полиция сновидицы, часть ее психики, привлекла женщину к ответственности за употребление. Послание создателя снов заключалось в том, что у такого поведения есть цена.

Взгляд натуралиста

Чтобы углубить понимание, иногда полезно вести себя как натуралист. Если вам приснился жираф, уделите минутку изучению жирафов. Узнайте об их привычках. Они самые высокие из наземных млекопитающих и самые крупные жвачные животные. Их длинные ноги и шеи позволяют им поедать листья высоких деревьев, а красивый рисунок из пятен обеспечивает маскировку. Они формируют устойчивые социальные группы и вместе перемещаются по саванне, чтобы прокормиться. Даже если вы мало что знали о жирафах до того, как вам приснился этот сон, автор грез использует «жирафовые» качества как символ чего-то внутри вас. Изучение качеств животного или другого элемента может подарить инсайт.
Несоответствие между тем, как что-то ведет себя во внешнем мире и во сне, — тоже послание создателя сновидений. Если бы во сне вам приснилась собака, которая взбирается на дерево, или автомобиль, который может летать, сразу понятно, что это идет вразрез с природой вещей. Замечая такие различия, можно прояснить смысл сновидения. Вот что приснилось женщине в возрасте 43 лет:
ПРОТИВОВЕС
Я в воде. Передо мной лежит кусок зеленого гранита с круглой металлической вставкой и прикрепленным к ней кольцом. Это напоминает остатки противовеса, похожего на те, с помощью которых открывали ворота замков. Я смотрю на него. Повинуясь моему взгляду, камень всплывает на поверхность и скользит по водной глади. Он начинает подпрыгивать на воде.

Начнем с описания. Противовес облегчает подъем тяжелого груза, как бы добавляет человеку силы.
В случае с воротами замка противовес частично компенсирует вес ворот, поэтому для их открытия требуется меньшее усилие. Во сне противовес функционирует не так, как следовало бы: эго одним взглядом заставляет его двигаться. Когда элемент сновидения не подчиняется законам физики или не выполняет свою функцию, это часто отражение какой-то психологической динамики. Какую «весомую» часть психики сновидица магическим образом отрицала? Действительно, она избегала сталкиваться с «тяжелыми» переживаниями, занимаясь вместо этого духовными практиками, нацеленными на поддержание позитивного мышления. Возможно, если бы она использовала «противовес» по назначению, ей было бы легче открыть ворота своего внутреннего замка.

Этимология

В процессе описания можно выделить корень слова: это поможет немного глубже понять значение образа. Например, слово автомобиль, заимствованное из французского и восходящее к латыни и древнегреческому, происходит от сочетания autos mobilis — «сам + подвижный». Поэтому автомобили стали символом путешествия, передвижения. Лос-Анджелес с испанского переводится как «ангелы», а университет содержит в себе английское universe — «вселенная». Просто введите в поисковик слово и добавьте «этимология». Вам откроются дополнительные смыслы.

Игра слов

Каламбуры и игра слов — это особая часть описания. Бессознательное не говорит с нами буквально, поэтому иногда полезно отмечать разные смыслы слова из описания сновидения — это может вскрыть дополнительные значения. Во сне о шелковых платьях фигурирует магазин. В магазине мы не только покупаем вещи: в магазин пистолета мы заряжаем пули. Возможно ли, что сновидица, задавливая свое желание быть привлекательной, заряжала и заряжала магазин? Это опасно, ведь пистолет рано или поздно может выстрелить.
Такие каламбуры могут подсказать свежий образ и дать новые возможности для трактовки.
Одной женщине приснилось, что она укрылась в пещере и заснула. Когда она пробудилась во сне, над ней стояла пантера. Зверь глядел на сновидицу светящимися желтыми глазами, а затем ушел. Эго во сне оцепенело от страха, но одновременно было очаровано красотой черной пантеры. В реальной жизни сновидице не хватало твердости, в браке она всегда уступала и боялась отстаивать свою позицию. «Пантера» из сна, на языке сновидицы panther, превратилась в pant-her, дословно «оштанинь ее». Кажется, создатель снов предлагает женщине почаще натягивать брюки.
Другой женщине приснилось, что она никак не может решить кроссворд. Работая над сном, она поняла, что не позволяла себе грубых слов, дословно cross words — от слова «кроссворд».

Как работать с описанием

Описание может раскрыть значение, стоящее за образами, особенно в тех случаях, когда нет сильных личных ассоциаций. Давайте вернемся к шелковым платьям и отметим, какие образы из сна не помешает описать: магазин, шелковые платья, бирюзовый цвет и платье из лоскутов. После перечисления личных ассоциаций мы составили бы краткое описание. Магазин — это место, где можно что-то купить, обычно в магазине представлен широкий ассортимент товаров. Яркое шелковое платье — это предмет роскоши, который женщины надевают по особым случаям. Бирюзовый — яркий цвет, названный в честь полудрагоценного камня, который, как считается, приносит удачу. Лоскутное шитье — это технология изготовления тканей, при которой куски ткани используют, чтобы сделать заплатку или новое изделие; чаще всего так шьют одеяла.
Когда вы составите краткое описание, прислушайтесь: какие метафоры приходят в голову? В магазине множество платьев, но эго во сне не может их заполучить. Платье из лоскутов символизирует, что сновидица достойна только обрывков чужой одежды: она не может отстоять свое право чувствовать себя прекрасной. Мы также можем предположить, что создатель снов указывает на наличие таланта, нужного для дизайна новой жизни: лоскутное шитье требует изобретательности и мастерства. Описание может облегчить выявление неочевидных ценностей и установок.
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Ключ: фактическое описание элементов сна
Описание элементов сновидения и их функций может раскрыть метафорическое послание автора грез. Вопросы, которые могут помочь:
• Кто этот человек? Что это за объект? Как бы вы описали их существу с другой планеты?
• Какова функция объекта? Какая роль обычно отведена такому человеку? Для чего используют этот объект?
• Открывает ли этимология дополнительное значение слова?
• Замечаете ли вы игру слов или двусмысленность?
• Как любой из этих дополнительных оттенков помогает раскрыть символизм образа?
• Почему создатель сна выбрал именно этого человека или предмет? Как это соотносится с тем, что происходит в вашей жизни прямо сейчас?


Архетипическая амплификация: отголоски общечеловеческого

Архетипическая амплификация, один из главных вкладов Юнга в анализ сновидений, расширяет нашу перспективу при рассмотрении элементов сновидения. Для этого нужно докопаться до символических корней образа, чтобы получить более полное представление о нем. Как писал Юнг, «чем глубже вы погружаетесь, тем шире становится основа»4. Поиск отсылок к мифологии, религии, искусству или другим символическим системам — неотъемлемая часть амплификации. Помните хлебопечку? Она похожа на сосуд, используемый алхимиками, в котором materia prima, то есть субстрат или сырье, превращается в философский камень. Когда мы описываем хлебопечку как сосуд, в котором происходит трансмутация, — это и есть амплификация.
Юнг годами изучал мифы, сказания и символы разных народов, и это позволило ему вывести универсальные паттерны. Он называл их архетипами (от др. — греч. ἀρχέτυπον — «первообраз»). Юнг сравнивал архетип с кристаллической решеткой. Когда соль растворена в воде, кристаллическая решетка будто исчезает, но стоит выпарить воду, и кристаллики соли образуются вновь. Мы несем в себе следы архетипов, и это может быть незаметно до тех пор, пока из-за какого-то события или чувства они не выкристаллизуются в сознании. Поскольку архетипы — это каркас психики человека, они порождают схожие образы в разных культурах.
Важно отличать архетипы от архетипических образов. Будучи прототипическими психическими структурами, сами архетипы неописуемы, но они воздействуют на сознание, влияют на наше поведение, что можно наблюдать в ритуалах, мифах и искусстве. Архетипы двойственны — у них есть светлая и темная стороны. Например, положительный аспект архетипа матери — образ богини земли инков Пачамамы, Богородицы или Исиды, древнеегипетской богини. Его же отрицательные воплощения — индийская богиня Кали, горгона Медуза или ведьма.
Архетипические образы в сновидениях связывают нашу обособленную жизнь с универсальным субстратом, окутывающим все наше существование, и напоминают о том, что мы являемся частью огромного упорядоченного целого. Такие образы являются важными вехами на пути к индивидуации. Они направляют наш взор к первородному огню, призывают раскрыться. Архетипический образ может появиться во сне двумя способами. В первом случае это так называемый große Träume, то есть грандиозный сон, где присутствие силы, независимой от нашей личности, очевидно. Как сон Бринн в самом начале книги. Грандиозные сны могут потрясти нас до глубины души этим откровением: наша частная история вплетена в великий нарратив. Такие сны могут приводить к судьбоносным решениям. Женщина, которая во сне увидела, как в ее сердце залетела птица, вдохновилась стать священнослужителем.
Однако чаще архетипические образы незаметно встраиваются в сны о повседневных вещах, как с хлебопечкой. В этом случае более полное понимание сновидения приходит вследствие выявления его архетипического корня. Таких отсылок в сновидениях предостаточно, они часто укрыты обыденными образами, поскольку архетипическое пронизывает нашу реальность даже сегодня. Амплификация помогает осознать, что наше эго — это часть огромного целого, что ведет к надличностной связи.
Работая со сновидением, подумайте, не поддается ли какой-либо из его элементов архетипической амплификации. Такого подхода часто требуют сверхъестественные образы. Позже мы обсудим другие ситуации, в которых может оказаться полезным обратиться к архетипам — в том числе сны, где не много личных ассоциаций, или сны, вызывающие чувство благоговения. Сейчас же просто отметим, что обычные образы из сна могут отсылать к мифическим сюжетам. Если вас взяли в заложники, возможна параллель с похищением Персефоны; полет на самолете ассоциируется с мифическими героями, умеющими летать, такими как Беллерофонт, укрощавший Пегаса, или Фаэтон, который на колеснице отца, бога солнца, летел к гибели. Животные часто появляются в сновидениях и почти всегда имеют архетипическое значение. К анализу снов можно подходить как к игре, и тогда ваше любопытство — и работа со словарями — будет вознаграждено.

Как работать с амплификацией

Архетипическое понимание сновидения создает более детальный контекст для событий сна и таким образом обогащает и углубляет его смысл. В основе амплификации лежат мифологические темы и образы. Будет полезно познакомиться с мифологией хотя бы одной цивилизации, прочитать или перечитать сказки, изучить религиозную символику или повторяющиеся в искусстве мотивы. Хотя никто из нас не может похвастаться таким обширным внутренним каталогом, как Юнг, у нас есть кое-что, чего у Юнга не было. Интернет! И, как мы уже писали в предыдущей главе, словари символов могут стать бесценным ресурсом. Они соотносят образы с их архетипическими корнями, предлагают отсылки к мифологии, литературе и религии. Словарь символов не ограничивает значение образа, а раскрывает его. (Некоторые из наших любимых словарей символов приведены в разделе «Ресурсы» в конце книги.) Чем больше элементов сна мы сможем соотнести с архетипическими образами, тем отчетливее проступят мифические лейтмотивы.
Посмотрим, как амплификация поможет нам с шелковыми платьями. Иногда сон перекликается с мифом или сказкой. Устойчивые сюжетные приемы основаны на архаических психологических паттернах, поэтому создатель снов хорошо их знает и сон может напоминать знакомую историю. Этот сон, где одной сестре достаются лучшие платья, а другой — только заплатанные обноски, не напоминает ли Золушку?
Сводные сестры Золушки заносчивы, как и сестра из сна. Застряла ли Золушка в своей скромной жизни или она может заявить о себе и получить свободу, посетив королевский бал? Эта сказка может помочь сновидице переложить свой опыт на старый добрый сюжет, и это ободрит ее. В обычной жизни требование быть скромной обременяло ее. Но она редко намеренно становилась центром внимания. Желание быть замеченной она вытеснила в подсознание. Во сне это проявилось в образе властной сестры — именно так сновидица относилась к себе, подавляя свое желание чувствовать себя особенной, красивой, вызывающей восхищение. Сон побуждает ее перенести в сознательную жизнь часть амплуа сестры, которой достается все самое лучшее, — как это сделала Золушка, когда отправилась на бал.

Сны, не вызывающие личных ассоциаций

Когда сновидение не пробуждает достаточно личных ассоциаций и описание тоже не дает пищи для размышлений, решающее для понимания значение может иметь амплификация. При анализе снов, подобных этому, амплификация необходима.
ОГНЕННЫЕ ЛОШАДИ
Я иду куда-то вместе с другими людьми. Я останавливаюсь, чтобы поговорить с каким-то человеком, и остальные уходят без меня. Вокруг нас скачут черные лошади, у них из груди и по бокам вырывается огонь. Они скачут по кругу. Я очарована. В их беге чувствуется сила, какой-то импульс. Кажется, они в небольшой долине, отлично подходящей для них. Я оказываюсь почти у них на пути, но они каким-то образом минуют меня, или это я уклоняюсь. Я вижу, что есть и еще одна долина, где тоже скачут лошади, тоже черные, тоже объятые пламенем.

Женщина, которой приснился этот сон, незадолго до этого разорвала значимые для нее отношения и чувствовала себя потерянной и одинокой. Во сне она оказывается отрезанной от мира, в изоляции, но в этом состоянии встречается с потусторонним. Огненных лошадей не бывает, поэтому мы моментально понимаем, что значение сна будет вдохновлено архетипами. Огненные лошади встречаются в мифах, древних сказаниях и символике самых разных культур. В Откровении Иоанна Богослова упоминаются кони, из пасти которых вырываются огонь, дым и сера; в греческой мифологии колесница бога солнца Гелиоса была запряжена огненными лошадьми; есть такие существа и в китайском гороскопе. Необязательно искать все упоминания огненных лошадей, чтобы раскрыть главный мифический мотив: они символизируют необычайную энергию и могущество.
Животные из снов – дикая природа внутри нас
Животные во сне – это особенная тема, заслуживающая отдельного упоминания. Как в мифах, религиозных сказаниях и сказках, во сне часто появляются животные – от домашних пушистиков до мифических чудовищ и гибридов, таких как, например, Ганеша, индуистский бог с человеческим телом и головой слона. Змеи, собаки, лошади и кошки часто появляются в сновидениях, и, хотя ассоциаций, вероятно, будет множество, можно разграничить, какое животное какой из наших аспектов может изображать. Мы интуитивно чувствуем разницу даже между бабочкой и молью.
Животные во сне пробуждают в нас эмоциональный ответ: одинокий котенок, величественный олень с большими рогами или десятиметровая змея. (Будьте уверены: рано или поздно почти каждому снится «змеиный сон».) С присутствием животных наши чувства обостряются. Животные также могут погрузить нас в тактильные ощущения: как косточки прощупываются под мехом, или какой у птицы острый клюв, или какая скользкая у рыбы чешуя, как она блестит под водой. Появление животного может помочь нам соприкоснуться с той частью себя, которую мы не видели, забыли или которой мы боимся. Встреча с животным внутри себя оставляет сильное впечатление, в этом есть даже нечто сакральное.
Мария-Луиза фон Франц, одна из ближайших соратниц Юнга, изучала волшебные сказки со всего мира. Она писала, что единственная мысль, которая прослеживается везде, – к говорящим животным следует прислушиваться. Так и мы должны откликнуться на призыв слушать животных, которые населяют наши сны. Какими бы они ни были: устрашающими или дружелюбными, знакомыми или незнакомыми, им есть что сказать. Они не только способны говорить от лица нашей тени, они еще и хранители глубокой мудрости инстинктивного: даже в персидской кошке проснется хищница, если мимо пролетит птица. Кошка, которая приходит к вам во сне, неповторима и своеобычна, но всегда остается частью древнего образа кошки: священная кошка, дикая кошка, домашняя кошка, волшебная кошка. Животные способны свести воедино личное и коллективное, добавляя к индивидуальному опыту архетипический символизм.


Благоговейный трепет

Отсылки к архетипам определенным образом действуют на психику. Контуры скрытых возможностей проступают, мы видим, что пережитое нами имело смысл, и в нас пробуждается чувство значимости, трансцендентности. Юнг писал: «Я обнаружил, что… когда „архетипическое“ неожиданно появляется во сне, это будто встреча с нуминозным, а она всегда оказывает исцеляющее действие. Это глубинные психические переживания, которые очень часто возвращают утраченное доверие к религиозным истинам»5. Юнг использовал слово нуминозный для описания переживаний, наполненных благоговением, при встрече с великим Иным. Сильная эмоциональная реакция на образ из сна часто свидетельствует о встрече с архетипическим. В таких случаях ключом к пониманию сна, скорее всего, будет архетипическая амплификация.
КИТ
Я в шлюпке, кругом океан. Внезапно из глубины рядом с моей лодкой выныривает кит. Я смотрю в глаза киту: кажется, они полны безмерной, но непонятной мудрости. Я знаю, что он может опрокинуть мою лодку и сбросить меня в воду. Я преисполнен благоговейного трепета.

Этот сон приснился мужчине, когда он переживал кризис и сомневался в себе. Для него этот сон стал встречей с нуминозным: ощущением присутствия чего-то древнего, чего-то могущественного. Сновидец был поражен тем, какие сильные эмоции он испытал. Изучение мифов только усилило этот опыт. Киты — гиганты, живущие в океане, то есть в глубинах бессознательного. Встреча с ними сродни соприкосновению с божественным. В борьбе с Моби Диком сгинула вся команда, кроме одного человека; Иона преобразился в чреве кита. В Книге Иова Бог сравнивает себя с Левиафаном, морским существом, похожим на кита: огромным, непомерной силы. «Нет на земле подобного ему. Не упадешь ли от одного взгляда его? Нет столь отважного, который осмелился бы потревожить его»[3]. 6
Кит символизирует смерть и перерождение, непостижимый опыт столкновения с божественным. Кит — владыка мистических глубин, и сновидец преклоняется перед его могуществом. Во сне он в полной мере прочувствовал связь с чем-то несоизмеримо большим, чем он сам. Кит воплощает в себе отношения между той нашей частью, которую мы осознаем, и истинным центром нашей личности, которую Юнг называл самостью, другими словами, отношения между человеком и Богом. Такие сны — это опыт за пределами трактовок и интерпретаций.
Когда кому-то во сне является архетип, он, можно сказать, находит сокровище: ключ, с помощью которого можно открыть запертую дверь, или магию, с помощью которой можно выйти из опасной ситуации. Людям это было известно еще с доисторических времен.
К. Г. Юнг

Бывает волнительно распознать мифический сюжет в своем сне, и возникает соблазн начать с амплификации сразу же. Но если пропустить поиск личных ассоциаций, можно не достичь понимания. Мы усвоили этот урок во время тренинга. Джозеф, Деб и Лиза участвовали в тематическом семинаре: разбирали сновидение одного из пациентов — ему приснились пчелы. Несколько человек сразу же погрузились в изучение архетипической символики, поиск мифов и сказок о пчелах и меде. Затем ведущий рассказал о том, что у человека, которому приснился этот сон, страшная аллергия на пчел.
Без этой критически важной информации — части личной истории — интерпретация была бы неверной. Архетипический образ пчел вполне мог бы углубить послание — личностные и архетипические значения не являются взаимоисключающими. Даже противоречивые значения могут сосуществовать, поскольку амбивалентность и парадоксы часто фигурируют в снах. Но нужно обязательно начинать с личного, поскольку значение сна укоренено в личности сновидца.
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Ключ: поиск универсальных образов
Архетипическая амплификация позволяет найти резонанс между тем, что нам снится, и общечеловеческими древними сюжетами. Перед амплификацией всегда нужно попытаться найти личные ассоциации, но в случаях, когда сон не пробуждает никаких чувств и воспоминаний, амплификация может быть особенно полезной. Помочь обращаться с этим ключом могут такие вопросы:
• Переполняют ли вас эмоции и благоговение? Похож ли ваш сон на встречу с нуминозным? Был ли это грандиозный сон, посланный из царства архетипов?
• Есть ли во сне магия? Происходит ли что-то, чего не могло случиться в обычной жизни? Скорее всего, это архетипические образы. Чтобы узнать больше, можно обратиться к словарю символов.
• Напоминает ли ваш сон миф или сказку? Будет не лишним вспомнить некоторые сказочные сюжеты.
• Укоренены ли какие-то «обыденные» элементы сна в мифах? Как понимание этого может углубить посыл сновидения?


Соединить уровни

Теперь давайте попробуем полученные в этой главе ключи применить на практике: личные ассоциации, описание, амплификация.
Разберем сон женщины средних лет:
МЕРТВЫЙ ОЛЕНЬ
Я на окраине города, иду в маленький круглосуточный магазин. На улице темно. Я понимаю, что кто-то следит за мной, я встревожена. Я ускоряю шаг. Когда показываются огни магазина, я испытываю облегчение. Шаги моего преследователя тоже ускоряются, и я бросаюсь бежать, но он догоняет меня. Внезапно я поворачиваюсь и стреляю в него, а потом вижу, что на дороге лежит не человек, а олень! Меня охватывает ужас. И раскаяние.

АССОЦИАЦИЯ И ОПИСАНИЕ. Сновидица живет в большом городе. Сюжет преследования в сне она связывает с недавним опытом: вместо того чтобы пойти по хорошо освещенной улице, она срезала путь по темному переулку. Ей никто не встретился, но она испугалась, почувствовала себя уязвимой. В таком магазине, как во сне, много всякой всячины, там можно купить что-нибудь перекусить. Это небольшой розничный магазин, и он всегда открыт. Стеклянная витрина пропускала много света; это давало ощущение безопасности. Можно также обратиться к слову «срезать» и рассмотреть его значения. Где она срезает что-то внутри себя? Может быть, этот образ короткого пути по темному переулку автор сна использовал, чтобы показать ее страх перед чем-то новым внутри нее, что зародилось и хочет интегрироваться? Может быть, сновидица не дает появиться связи с оленьей частью своей души?
АМПЛИФИКАЦИЯ. Темная улица навевает образ Ада; кроме того, она противопоставляется ярко освещенному магазину — свет и тьма часто символизируют сознание и бессознательное. В одном из древнегреческих мифов смертный охотник Актеон подглядывал за богиней Артемидой, когда она купалась в лесу со своими нимфами. Артемида, разгневанная его вторжением, превратила его в оленя, он попытался убежать, но его нагнали и разорвали его же гончие. Не совсем точное сравнение, но все же эго, подобно Артемиде, сталкивается с преследователем. Во сне она только предполагала, что кто-то ее преследует, но так и не обернулась, чтобы удостовериться, прежде чем выстрелить. Что-то природное в сновидице хочет сблизиться с эго, но эго пугается и реагирует неадекватно.
Давайте попробуем разобрать еще один сон. Он приснился мужчине, который хотел выйти на пенсию, но его тяготили страхи и сомнения: он не знал, сможет ли с фиксированным доходом продолжать ухаживать за женой, у которой диагностировали хроническое заболевание.
ВОЛШЕБНЫЙ ОСОБНЯК
Я в особняке, который походит на музей. Вокруг никого нет, и я наслаждаюсь этим замечательным местом. Я сижу на скамейке, отдыхаю, любуюсь произведениями искусства. Справа от меня длинный широкий коридор. Когда я смотрю туда, то вижу, как примерно в десяти метрах от меня по нему проходит лев и скрывается за углом. Я потрясен и напуган. Я сижу не шевелясь, чтобы не привлечь его внимания. Лев не замечает меня и продолжает свой путь. Затем я вижу гориллу. Она поворачивается, смотрит на меня и пронзительно кричит. Я в ужасе, но горилла тоже уходит прочь. И тут я вижу слона! Он оборачивается и неторопливо идет ко мне. Я замираю. Дойдя до меня, он останавливается и несколько раз медленно машет хоботом у меня над головой, а затем поворачивается и уходит. Я не могу поверить в то, что только что произошло.

АССОЦИАЦИЯ И ОПИСАНИЕ. В начале своей карьеры сновидец был художником. С музеями у него связаны приятные воспоминания. Особняк из сна — это великолепное здание, просторное, с роскошной мебелью и произведениями искусства. Мужчина переживал, что отказ от работы повлечет за собой определенные ограничения — не придется ли ему отказаться от образа жизни, к которому он привык, не угаснет ли в нем энергия?
АМПЛИФИКАЦИЯ. Животные, столь неуместные в этом особняке, олицетворяют нечто дикое, неукротимое, полное сакральной энергии. Слонов традиционно наделяют мудростью и интеллектом, а индуистский бог Ганеша со слоновьей головой способен устранять препятствия. Автор грез показывает сновидцу, что даже в непростой переходный период, когда кажется, что все идет к упадку, жизненной силы, энергии и красоты вокруг больше, чем казалось.
Нуминозное. Несмотря на сознательные опасения мужчины, создатель снов указывает ему на достоинства его работы и заявляет, что даже в такое время, как уход на пенсию, можно творить.
* * *
Теперь в вашей связке появились ключи ассоциации, описания и амплификации. Работу со сном всегда нужно начинать с записи личных ассоциаций и оценки их значимости. Описание может помочь нам посмотреть на предмет под новым углом, а архетипическая амплификация дает знания из сокровищницы общечеловеческого опыта. Каждый из нас принадлежит двум мирам: собственному опыту, который индивидуален для каждого, и миру вечного и общего, который объединяет всех нас в единое целое. Сны каждую ночь напоминают нам о нашей двойственной природе.

4. Усомнитесь в своем эго


Встречи во внутреннем мире

Такие сны нам снятся только для того, чтобы мы встретились с той частью себя, которая кажется нам совсем чужой.
К. Г. Юнг

Попросите кого-нибудь пересказать вам свой сон. Скорее всего, человек начнет со слова «я». «Я позвал друга на хоккей…» или «Я вел машину…» Даже в абсурдных порой ситуациях сновидения, когда мы сидим на работе в костюме водолаза, или управляем машиной с заднего сиденья, или убегаем от зомби, это все еще мы — мы соотносим себя со своим эго. В повествовании наше эго во сне обычно, скорее, соответствует нашей личности в бодрствующем состоянии, а другие элементы сна — это воплощения различных частей нашей психики, которые скрываются в бессознательном. Обращая внимание на то, как эго во сне соотносится с другими элементами, можно получить представление о том, где мы ограничены и смотрим на вещи однобоко, как вытесняем неудобные мысли и чувства, чтобы защитить себя.
Как объясняет юнгианский аналитик Майкл Ванной Адамс, работа со сновидениями — это возможность «исследовать, как можно выстроить эффективное взаимодействие между образом эго и образами за пределами эго»1. Если присмотреться к тому, как во сне ведет себя эго и в каких отношениях оно с другими персонажами, можно многое понять. Часто наше эго ведет себя глупо или высокомерно. Как и в сознательной жизни, эго во сне хочет верить в то, что оно все контролирует. Юнг писал, что эго — «не единственный хозяин в своем собственном доме и со всех сторон окружено тем, что мы называем бессознательным»2. Создатель снов каждую ночь показывает нам, что у нас в доме творится много такого, чего мы даже не представляли. Индивидуация требует здоровых отношений между эго и бессознательным, требует чуткости в этих отношениях. Сны помогают нам в этом, указывая на то, в каком состоянии сейчас эти отношения, и разжигая наше любопытство в исследовании неизведанных частей личности.

Просто смотрим

Иногда во сне вообще нет эго. Возможно, все, что мы помним, — это терраса, мощенная каменными плитами, или лай собаки. Это могут быть лишь фрагменты сна, который уже не вспомнить, или реакция психики на потрясения или стресс.
А бывает, что действие разворачивается перед нашими глазами, но эго во сне — просто наблюдатель, стоящий в стороне, и сон — будто фильм на экране. Может даже казаться, что мы во сне видим сон. Создатель снов может специально поместить нас в отдалении, чтобы смягчить защитную реакцию на провокационные ситуации. В кино мы можем смириться с чем-то, что не потерпели бы в реальной жизни; так, вид от третьего лица позволяет эго быть объективным. Также во сне мы можем оказаться другого пола, расы, старше или моложе, чем наяву.

Да-да, это я

Чаще всего во сне мы главное действующее лицо и ведем себя примерно так же, как в бодрствующем состоянии, у нас похожие установки и чувства. Вот какой сон приснился женщине, которой было за тридцать и которая работала юристом:
МОЯ СОСЕДКА ДЖОАН РОУЛИНГ
Я познакомилась с Джоан Кей Роулинг. Она переехала в соседний дом со своей семьей. Мы становимся друзьями. Я стараюсь не вести себя заискивающе, но, конечно, испытываю небольшой трепет. Они с мужем пришли к нам на ужин. Я разговариваю с ее мужем. Оказывается, Роулинг страдает от депрессии, причем борется с этим всю свою жизнь.

Сновидица подтвердила, что чувства эго во сне совпадают с тем, что она на самом деле чувствовала бы, если бы Джоан Роулинг действительно переехала в соседний дом. Что до символического значения сна, женщина теперь соседствует внутри своей психики с некой волшебной творческой энергией, но эго нужно быть очень деликатным и осторожным: с этой энергией необходимо обращаться бережно.
Сны не являются ни искусственно созданными, ни случайными; они естественный феномен и несут в себе ровно то, что мы видим. Они не путают, не лгут, не искажают и не утаивают ничего. Они неизменно стремятся выразить то, чего эго не знает и не понимает.
К. Г. Юнг


А что, если бы это случилось взаправду?

Иногда, однако, поведение эго во сне совершенно несвойственно нам в реальной жизни. Мы вдруг делаем какие-то глупости, или что-то ужасное, или ведем себя настолько иррационально, что даже во сне понимаем странность этого поведения. Прочтите сон женщины, которая работала бухгалтером:
КУКУРУЗНЫЕ ХЛОПЬЯ
У меня утренняя встреча с важным клиентом. Мы в доме, где я выросла. Я голодна, поэтому во время нашего разговора ем кукурузные хлопья с молоком.

Во сне ей казалось естественным, что бизнес-встреча проходит в доме ее детства за миской кукурузных хлопьев. Заметные расхождения между тем, как эго ведет себя во сне и как мы ведем себя в повседневной жизни, заслуживают внимания; они могут натолкнуть нас на какие-то выводы. Вопрос «А что, если бы это случилось взаправду?» может помочь услышать послание автора грез. Выявление расхождений между установками, поведением в реальной жизни и тем, что делает наше эго во сне, часто показывает, что происходит у нас в подсознании. Такое сравнение помогло сновидице распознать свое неоднозначное отношение к клиенту: ее беспокоили сомнительные бизнес-решения, но она нервничала при мысли о возможной конфронтации. Этот сон показывает, что перед лицом непризнанного конфликта она склонна занимать детскую позицию.
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Ключ: что, если бы это случилось взаправду?
Полезно подумать, как события из сна выглядели бы в реальной жизни. Спросите себя:
• Что, если бы это случилось на самом деле?
• Как бы я себя вел? Как бы чувствовал?
• Что я мог бы узнать нового?
• Как изменилась бы моя жизнь, если бы это случилось взаправду?


Выявляем персону

Сон может также указать на проблемы отношений эго с персоной. Это слово происходит от латинского persona и отсылает нас к маскам, которые в античности носили актеры театра. Словом «персона» Юнг описывал ту роль, которую мы играем в обществе: соседа, друга, сотрудника. Наши роли определяются социальным контекстом и отношениями, и мы соответственно выбираем себе маски. Персона часто проявляется в том, как мы одеваемся, какие выбираем украшения, прическу и так далее. Мы сразу заметим разницу между армейскими берцами, кроссовками, сандалиями — и тем более красными туфлями на шпильке.
Сформировать свою персону — это здоровый адаптивный механизм. Он помогает нам жить в обществе с его запросами и правильно выстраивать отношения с другими людьми. Персона становится проблемой, только если она не гибкая или не выполняет свою функцию. Например, мы можем чрезмерно отождествлять себя с какой-то ролью: ролью звезды, матери или ученого. Но то, кем мы являемся, не исчерпывается тем, что мы делаем. По природе своей персона призвана облегчать взаимодействие с другими, но если мы слишком сильно цепляемся за нее, это затрудняет наше взаимодействие с самим собой, нашу индивидуацию.
Сны могут указывать на то, что персона перестает помогать нам, как, например, случилось у этой женщины после тридцати лет:
НАРЯД НА СВАДЬБУ
Я в доме своих родителей, пытаюсь подобрать наряд для свадьбы подруги, с которой мы поссорились и не разговаривали уже несколько месяцев. Во сне мать отчитывает меня, и я очень злюсь – с трудом протаскиваю себя через эти эмоции, не срываясь, словно по вязкой патоке. Не в силах найти подходящий наряд, я бросаюсь вон из дома. Когда я ухожу, моя сестра, которая также каким-то образом является одновременно моим мужем, сидит на диване возле двери и говорит, что я неуправляема и что мне нужно остановиться. Я все равно ухожу. Оказавшись на улице, я выплескиваю свой гнев. Недалеко я вижу мужчину на огромном темном коне. Я не знаю его. Он протягивает руку и легко усаживает меня верхом на коня. Я боюсь идти на свадьбу, боюсь встретить свою подругу, но я так счастлива быть с мужчиной на коне. Я чувствую себя в безопасности, и мой гнев уходит. Мы въезжаем в город, и я спешиваюсь на улице возле церкви унитарианцев. Я подхожу к витрине магазина, чтобы посмотреть на свое отражение. На мне юбка и прозрачный красно-белый топ с большим кельтским крестом. Я оборачиваюсь; мужчина уже слез с лошади. Когда я смотрю на него, я чувствую, как меня наполняет энергия, я доверяю ему и полна решимости.

Женщина, которой приснился этот сон, не так давно начала ходить на терапию и работать там с гневом, который в детстве и в юности подавляла в себе. Она не знала, как сделать конфликт конструктивным, и за последнее время в ходе нескольких ссор ее гнев выплескивался наружу в деструктивной форме. Так было и во время спора с подругой, на свадьбу которой она собиралась во сне. Ей нужен был новый «наряд», который позволил бы ей сохранять отношения с другими людьми даже в конфликтных ситуациях. Ей нужна была новая персона. И она находит ее, хотя для этого сновидице приходится покинуть родительский дом. Наряд, который она в конце концов надевает, похож на одеяние средневековых рыцарей-крестоносцев — это образ священной войны, то есть конфликта во имя высшей цели, только с оттенком сексуальности.
Во сне мы также можем увидеть персону, которая нам уже не подходит. У всех бывают моменты, когда по какой-либо причине наша персона не справляется с поставленной задачей. Из-за этого мы можем стать несдержанными или замкнутыми, вести себя неподходящим образом. Мы начинаем чувствовать себя не в своей тарелке. Почти все во сне оказывались обнаженными или полураздетыми в общественном месте. Эти в буквальном смысле разоблачающие сны часто изображают персону, не справляющуюся с конкретной задачей.
Вот что приснилось замужней студентке медицинского факультета:
ОБНАЖЕННАЯ В ДОМЕ РОДИТЕЛЕЙ МУЖА
Я дома у родителей мужа. Я в ванной, но я голая, а вся моя одежда осталась в спальне. Я не могу прикрыться полотенцем – оно слишком маленькое. На полу валяются носки. Я надеваю их. Мне придется вернуться в спальню в таком виде и надеяться, что меня никто не заметит. Я выхожу в коридор. Люди на первом этаже, вероятно, могут видеть меня на лестничной площадке. Я никак не могу добраться до спальни, хотя она находится прямо по коридору. У меня на пути возникают какие-то препятствия.

Девушка была уверена в выборе карьеры и комфортно чувствовала себя со своими друзьями, но вот с родственниками мужа ей постоянно было неловко. Они были иначе воспитаны, критичны, и она часто не знала, что сказать и как себя вести. Изображая ее обнаженной и незащищенной, сон указывает на то, что ее персона не справляется. На вопрос о том, что бы она делала, случись все взаправду, сновидица ответила, что, если бы ее застали в ванной без одежды, она бы «позвонила мужу и попросила его принести что-нибудь из одежды, но уж точно не разгуливала бы голышом». Это несоответствие показывает, что она чувствует не только неприятие со стороны родственников мужа, но и не рассчитывает, что он встанет на ее защиту.
Обнаженные сны: проблемы персоны
Почти каждому человеку снилось, что он оказался голым в общественном месте, пришел на встречу в нижнем белье или пошел ужинать в хороший ресторан в пижаме с пандами. Как унизительно! Почему нам снятся неловкие ситуации, столь далекие от всего, что мы делали бы наяву? Вряд ли случайно действие в таких снах разворачивается в общественных местах, где важно соответствовать своей социальной роли и ожиданиям внешнего мира. Социальные группы, к которым мы принадлежим, работа и учеба – вот где необходимость адаптироваться сильнее всего. Персона помогает нам подыгрывать ситуации, чтобы встроиться в группу, защищает от стыда. Персона обеспечивает легкость социальных взаимодействий и позволяет предстать перед другими в привлекательном свете.
Персона появляется в наших снах в образе предметов одежды, униформы, стрижки, фасадов зданий и других признаков статуса – чего-то, что отражает нашу идентичность. Если образ во сне расходится с нормами реального мира, стоит задаться вопросом о том, какие адаптивные механизмы требуют слишком много психической энергии. А еще стоит обратить пристальное внимание на обстановку во сне. Может, для представленной во сне части жизни персона не годится? Может, это ситуация, в которой действия персоны находятся в противоречии с нашими чувствами?
Замужней женщине, матери детей приснилось, что она пошла на работу в прозрачной кофте без белья. Ее грудь была видна всем, и у нее не было возможности прикрыться. Буквально просвечивала мысль, что она подавляла свою женственность и жертвовала материнскими заботами ради карьеры. Она чрезмерно отождествляла себя со своей персоной в карьере и не получала желанного подтверждения тому, что она ценна сама по себе.

Персона призвана помогать в трудных ситуациях на работе или в отношениях, но если мы начинаем определять себя через персону, через роль, это вредит психике и душе. В 1934 году немецкому врачу приснился неприятный сон после того, как один из его ассистентов появился на работе в форме нацистского штурмовика. Доктора это обеспокоило, он разозлился, но решил ничего не говорить. Вот его сон:
Я был в концентрационном лагере, но с заключенными обращались очень хорошо: устраивали званые ужины и театральные представления. Я подумал, насколько преувеличенными на самом деле были сообщения о жизни в концлагерях, пока случайно не взглянул на себя в зеркало и не увидел, что одет в форму лагерного врача и специальные высокие ботинки, которые сверкали как бриллианты. Я прислонился к колючей проволоке и начал… плакать3.

В период нацификации Германии политическое и психологическое давление нарастало, но доктор цеплялся за свою маску покладистого и старательного человека, вместо того чтобы дать место чувству страха, грусти, негодования. Доктор молчал и никак не противодействовал ужасам, которые творились, — поэтому во сне он увидел себя в образе врача концлагеря. Чтобы сохранить такую персону, ему пришлось отказаться от осознания огромной несправедливости, страданий и затмить реальность маниакальной сверкающей фантазией. Во сне заключенных угощают ужином и развлекают, а сапоги сверкают как бриллианты, насмехаясь над лицемерной позицией доктора. Цена сохранения такой персоны, которая не соответствует его внутреннему ощущению, очевидна — эго во сне плачет, скованное колючей проволокой.
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Ключ: искать во сне свою персону
Сны могут обнажить проблемы с персоной – набором масок, которые мы носим в этом мире.
• Указывает ли сон на проблемы с персоной? Может быть, персона оказалась недостаточно гибкой? Может быть, она не справляется с какой-то задачей?
• Может быть, во сне вы чувствуете себя неловко или не готовы к чему-то? Отсылает ли сон к какой-то ситуации из реальной жизни?
• Если эго во сне носит какой-то предмет одежды, как это может быть связано с какой-то из социальных ролей?
• Если во сне вы частично или полностью раздеты, отсылает ли это к определенной ситуации, в которой вы не знаете, как себя вести, или чувствуете, что слишком сильно раскрываетесь, потому что не создали подходящую маску, которой можно было бы прикрыться?
• Показывает ли сон, что персона неадаптивна или неаутентична?


Комплексы

Во сне эго часто взаимодействует с нашими комплексами. Этим термином Юнг обозначал эмоционально окрашенные образования, концентрирующиеся вокруг определенных тем. Комплексы — это сети ассоциаций, воспоминаний и чувств. Они формируются вокруг архетипического ядра, но в большой степени зависят от личного опыта. Представьте, что у каждого человека с рождения есть магниты для развития языка, сексуальности, привязанностей и других черт, которые присущи всем людям. Эти магниты притягивают металл личного опыта и на основе врожденного потенциала формируют особую форму и оттенки.
Комплексы бывают совершенно разные. К часто встречающимся мы относим комплекс неполноценности, комплекс вины, комплекс власти или манию преследования. Можно считать комплексом сферу жизни, в которой наши эмоциональные реакции всегда чрезмерны, а поведение неадекватно, и это повторяется из раза в раз. Осознать свои комплексы, реинтегрировать отколовшиеся части себя — ключевые задачи индивидуации.
У одной женщины развился сильный комплекс, связанный со школой. Она росла в Китае, и ее властная мать требовала отличных оценок по математике и естественным наукам, в противном случае била и стыдила ее. Учебные кабинеты и сцены из школьной жизни часто снились ей, подсвечивая тему неудач и несоответствия ожиданиям. Вот один из примеров:
УНИЖЕНИЕ
Я в учебном кабинете. У доски чуть слева стоит Карл Юнг в очках. Питер – справа от него. У Питера в руках распечатанное электронное письмо, которое я отправила Карлу Юнгу. Они с Юнгом обсуждают его. Я стою в центре класса. Меня раздражает, что они обсуждают мое письмо, мне кажется, что они ищут в нем ошибки. Питер исправляет небольшую ошибку в заголовке. Я смотрю на Юнга и чувствую, что скоро заплачу. Я пытаюсь улыбаться, но очевидно, что я расстроена. Юнг ласково смотрит на меня. Мне стыдно, я говорю ему: «Больше ни слова об этом письме!» Тогда я тоже вижу ошибку. Я просыпаюсь в слезах.

Незадолго до этого сна женщина узнала о работах Юнга и собиралась получать еще одно образование — учиться на психолога. Но когда она думала об этом, активизировался ее школьный комплекс, ее переполнили знакомые чувства: стыд, униженность, несоответствие ожиданиям. К счастью, внутренний Юнг предлагает мягкое противоядие. Полное исцеление придет позже.
Сны изображают взаимосвязь между эго и нашими комплексами. В приведенном примере ярко проявляется комплекс, связанный со школой. Обстановка классной комнаты немедленно активизирует стыд и защитную реакцию, явно непропорциональную ситуации: Питер просто исправляет небольшую ошибку. Это иллюстрирует поразительное воздействие, которое комплексы могут оказывать на эго: они искажают наше восприятие и ограничивают нас в действиях. Иногда сны обнаруживают, как комплекс мертвой хваткой давит на эго, стесняя его и причиняя немало страданий. Такой сон приснился 26-летнему мужчине:
ВЗАПЕРТИ
Мой брат Том запер меня в шкафу. Я слышу, как он разговаривает и смеется с друзьями в соседней комнате. Я стучу в дверь и прошу, чтобы меня выпустили, но они в ответ только хохочут.

У сновидца были сложные отношения со старшим братом, которому легко давались и спорт, и учеба, и отношения. У сновидца бывали проблемы в этих областях, рядом с братом он чувствовал себя неполноценным. Он оканчивал университет, но неуверенность в себе мешала ему. Комплекс неполноценности был завернут в образ его отношений с братом, а сновидение наглядно продемонстрировало, как комплекс ограничивает эго.
В мире комплексов особенно сильны фигуры отца и матери. Комплексы, связанные с родителями, наделены архетипической силой и формируют наше отношение к другим людям и миру в целом. Форма, которую принимают родительские комплексы, во многом определяется детским опытом общения с основными значимыми взрослыми. Если мама дала нам достаточно любви и теплоты, то материнский комплекс, скорее всего, будет позитивным, а стабильность внутреннего мира позволит доверять миру внешнему и смотреть на него, скорее, оптимистично. Маскулинные черты чаще объединяются вокруг внутреннего магнита, ориентированного на внешний мир, поэтому отцовский комплекс будет влиять на отношение к достижениям, самоуверенность и амбиции. Родительские комплексы функционируют подобно программному обеспечению, которое работает в фоновом режиме. У каждого из нас есть внутренние мать и отец, шаблоны интерактивных моделей, которые влияют на то, чего мы будем ждать от мира, как будем его воспринимать и выстраивать в нем отношения. Родительские архетипы пронизывают многие структурные элементы жизни: университет мы называем alma mater, дословно «кормящая мать»; правительства, будучи структурами, призванными обеспечивать порядок и верховенство закона, связаны с образом отца.
Внутренние мать и отец — или комплексы матери и отца — проявляются в снах каждого человека. Иногда они появляются в облике наших родителей. Когда во сне появляются ваши родители, сначала постарайтесь понять, кого изобразил создатель снов: внутреннего родителя или внешнего. Похож ли образ из сна на вашего реального родителя, важная ли он фигура в вашей жизни? Если да, то сновидение может комментировать какой-то аспект ваших взаимоотношений во внешнем мире. Однако в большинстве случаев родители во сне показывают нам, как внутренняя мать или отец влияют на нашу жизнь, став частью внутренней системы принятия решений. Это можно увидеть во сне молодой женщины:
МЕРТВЫЕ ТАРАКАНЫ
Я только вернулась домой после долгой вечеринки, где мне было совсем не весело. Я в гостях у мамы после долгого отсутствия. Она еще не проснулась, поэтому я пошла в ее ванную комнату, чтобы помыться. Это большая белая комната. Пока я принимаю ванну, входит высокая, красивая женщина с каре и представляется помощницей моей мамы. Она говорит мне, что им с мамой скоро понадобится ванная, но я могу не торопиться. Она очень мила, но я чувствую злость и ревность из-за того, что она проводит так много времени с моей мамой. Еще мне немного неловко из-за того, что я голая, а мой макияж смазан. Когда я заканчиваю мыться, они с мамой входят и начинают играть фолк дуэтом: мама играет на гитаре, а ее помощница – на скрипке. Я удивлена, потому что моя мама не сильна в музыке. Когда я вылезаю из ванны, то замечаю, что вокруг лежат кучки дохлых тараканов. Я говорю своей маме и ее помощнице: «Думаете, стоит убрать этих тараканов?» Помощница любезно отвечает, что это хорошая идея и что сделать это несложно. Наконец моя мама вступает в разговор; кажется, что я ее раздражаю: «Я думаю, что их вовсе не нужно убирать. Пусть это послужит тебе уроком, что иногда кучки дохлых тараканов необходимы».

Эго сновидицы во сне находится в доме ее матери и лишено личного пространства из-за постоянного присутствия родителя и помощницы. Вопрос «А что, если бы это случилось взаправду?» подчеркивает безумие фолка в ванной. Что касается персоны, эго во сне смущено своей наготой и размазанным макияжем. Ей не было весело на вечеринке — похоже, куда бы она ни пошла, ей не удается испытать удовольствия. Материнский комплекс, по-видимому, имеет две ипостаси: властная мать и неосознанно уступчивая помощница, которая подает неоднозначные сигналы. Возможно, загадочный образ помощницы показывает цену, которую сновидице надо заплатить за отношения с матерью. Хотя внешне она привлекательна и кажется доброй, в ней есть что-то фальшивое и пустое. Образ матери говорит своей дочери встретиться лицом к лицу с мертвыми тараканами эмоциональной правды.
Негативные родительские комплексы могут трансформироваться, даже если отношения с одним из родителей остаются сложными или если его уже нет в живых. Это обнадеживающее свидетельство исцеляющего действия индивидуации. Рассмотрим такой сон, приснившийся мужчине:
ОБЪЯТИЕ
Я с матерью в ее доме. Мы ждем, когда мой отец вернется из отпуска. Он болен, и этот отпуск стал для него возможностью отвлечься от мыслей о болезни и расслабиться. У меня есть его фото на природе, возможно, в горах Шотландии. Моя мама говорит, что он опаздывает, ведь он должен был быть дома сегодня утром. Она думает, что он, возможно, не вернется. Она говорит, что есть еще одна женщина, с которой они близки, и что отец, возможно, решил остаться с ней навсегда. Я представляю, как эта женщина и мой отец чудесно проводят время вместе, смеются и общаются, и это радует меня, особенно потому, что жить ему осталось недолго. Моя мать немного обескуражена мыслью о том, что он бросил ее ради кого-то другого, но в то же время принимает это. А затем мой отец вернулся. В отпуске ему было хорошо, но он все еще нездоров и нуждается в дополнительной медицинской помощи. Я подхожу к нему и обнимаю. Это кажется мне смелым поступком, я счастлив, что у меня хватило на это духу. Я обнимаю его очень долго. Все это так правдоподобно, будто наяву. Я чувствую, как он обнимает меня; я расслабляюсь. После объятия я спрашиваю, все ли с ним в порядке. Он говорит, что да. Я просыпаюсь со слезами на глазах, но мне хорошо.

Отец сновидца умер за шесть лет до этого сна. Но родители продолжают жить в наших душах. Внутренний отец сновидца — его отцовский комплекс — во сне не похож на настоящего: «У меня не было тесной связи с моим отцом, мы никогда не смогли бы так обняться в реальной жизни», — сказал мужчина. «Отношения между ним и другой женщиной тоже были совсем не в его духе. В этом было что-то игривое и непринужденное, так мог бы себя вести, скорее, я». Признание и интеграция комплекса отца позволили сновидцу выстроить теплые доверительные отношения с «отцовской» частью его самого.
Такой сон приснился измученному проблемами неженатому мужчине в возрасте около 60 лет:
МАМА В ТРАМВАЕ
Я увидел трамвай. Водитель сказал мне: «Он ходит только отсюда до границы тундры и обратно». Я заметил в трамвае свою маму в пижаме, но она никого не узнавала. Рельсы закончились, и моя мама начала бежать туда, где виднелся лед. Проход был перегорожен колючей проволокой под напряжением, но она перепрыгнула через нее как олень. Я бросился за ней, но не смог перепрыгнуть. Я попытался подлезть под ограждением, но застрял и не мог пошевелиться из-за электричества. Я впал в панику и отчаяние из-за того, что не смог спасти свою мать.

Материнский комплекс для сновидца — это чувство покинутости, знакомое ему с детства. Даже одетая в пижаму и отрешенная, фигура матери все же неизменно обладает способностью проникать в бессознательное. Без теплоты человеческой близости все заледенело. Неудивительно, что эго во сне, как и сам сновидец, страдает от парализующей тревожности.
А вот что приснилось этому же мужчине спустя несколько лет:
БЕЛАЯ СВЕЧА
Я следовал за людьми в похожий на пещеру собор, который, как оказалось, был невероятно глубоким. Люди скрывались во мраке в глубине храма. Я собирался зажечь белую свечу, которая осветила бы большую часть помещения. Я не был уверен, кому здесь поклонялись: Богу или сатане.

Материнский комплекс, который теперь изображается как храм матери, уже не чувство полной заброшенности и беспомощности, а архетипическая двузначность: это церковь Бога или сатаны? Хотя пока неясно, ждет ли скрывшихся во тьме людей смерть или благословение, эго во сне теперь может пролить свет на это. Белый свет свечи символизирует сознание, и эго сновидца теперь обладает свободой действий, что свидетельствует об изменениях материнского комплекса.
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Ключ: искать образы комплексов
• Есть ли во сне образ, который мог бы иметь отношение к какой-то сложной сфере вашей жизни? Возможно, в этом сне прослеживается знакомый комплекс.
• Как ведет себя эго? Как это отражает знакомую проблему?
• Что сон говорит о взаимоотношениях между эго во сне и комплексом?
• Когда в сновидении появляются родители, возможно, это образ родительского комплекса – части психологической «операционной системы».
• Каковы отношения между эго и родителем во сне?
• Похоже ли это на отношения с родителями в реальном мире?
• Показывает ли этот сон, как ваша «операционная система» может влиять на повседневную жизнь?
• Наблюдаете ли вы изменение образа комплекса? Как он эволюционировал по сравнению с предыдущими снами?


Между мной и мной: наши отношения с самими собой

Одним из ключевых открытий Юнга было то, что мы — нечто большее, чем просто сознание. Внутренний мир переполняют мириады точек зрения и чувств, многие из которых могут расходиться с нашей сознательной позицией. Какая-то часть нас самих в глубине души может хотеть чего-то важного, что необходимо осуществить, но наше эго сопротивляется этому. Чувства, признанные слишком болезненными или опасными, бродят в изгнании, неприкаянные, внутри нас. Какая-то часть нас, которую мы обесценивали и подавляли, может потребовать, чтобы ее признали и интегрировали. Эго во сне олицетворяет осознанную часть нас, а другие элементы сновидения могут отображать бессознательные. Близкие сознанию фрагменты психики могут представать в образе знакомых людей. Энергия, далекая от эго, может быть представлена в виде зверя, рептилии, насекомого, монстра или природных явлений — чем меньше у нас общего с образом, тем более чуждая часть психики им представлена.
Конфликты между частями психики — это нормальное явление. Мы боремся с неподобающими желаниями, защищаемся, если сталкиваемся с чем-то неприятным, а если для развития нужно нарушить комфортный привычный status quo — мы сопротивляемся и этому. Создатель снов каждую ночь описывает, что творится у нас внутри. Он показывает, в каких отношениях осознаваемая нами часть нашей психики находится с более глубокими структурами, и использует для этого образ нашего эго во сне и другие элементы.
Мы можем видеть, где внутри зарождается конфликт, как мы избегаем роста и перемен и где мы обманываем себя.
Нет ничего откровеннее сна.
Федерико Феллини


Сновидческое эго и его отношения

Мы можем многое узнать, наблюдая за тем, в каких отношениях наше эго находится с другими элементами сновидения. Сначала попытайтесь понять, как эго относится к окружающим элементам. Злится? Боится? Не принимает в расчет? Что известно эго во сне, что оно предполагает? Верны ли эти предположения? Как вы уже знаете, позиция эго во сне часто не заслуживает доверия. Попробуйте понять, есть ли в сновидении что-то, что подтвердило бы правильность позиции эго. Например, если эго во сне боится кого-то, обратите внимание, ведет ли этот кто-то себя угрожающе. Как и в период бодрствования, эго часто предполагает что-то, не основываясь на проверенных фактах.
После того как вы сформулируете позицию эго, посмотрите, какие элементы противоречат эго или занимают отличную от него точку зрения. Кто или что бросает вызов эго во сне или стоит у него на пути? Это поможет выявить другую сторону конфликта или взглянуть на проблему под другим углом; покажет нам, что ускользает от сознания, и даст представление о нашем отношении к этому. Внимание к этим вопросам поможет значительно продвинуться на пути индивидуации.
Поведение эго во сне иллюстрирует развитие конфликта между сознанием и бессознательным, который оказался достаточно волнующим и вызвал столько эмоций, чтобы эта вспышка проникла в сновидение. Подсознание требует взаимодействия, будь то конфронтация или интеграция. Сознание между тем часто стремится отступить, отстраниться, избежать действия. Сны часто демонстрируют, как эго стремится все отрицать, уклоняется и отключается. Как правило, у эго во сне три основные стратегии: сближение, чтобы поговорить и подружиться; противодействие, или борьба; и ускользание, то есть попытки убежать или спрятаться. Любая из этих форм поведения может быть направлена на разрешение проблемы, о которой говорится во сне, или на то, чтобы избежать решения, выстроить защитные механизмы.
В приведенных ниже примерах сновидений обратите внимание на то, что делает эго во сне и приводит ли это к резолюции — или это лишь механизм избегания.

Сближение

Сближение с каким-то из элементов сна может свидетельствовать об открытости к взаимодействию и интеграции — или о попытке замаскировать неприятную правду иллюзией ложной гармонии. Вот какой сон приснился женщине, чьи дети уже достигли подросткового возраста:
ОКРОВАВЛЕННЫЙ НОЖ
Я сопровождаю группу подростков в автобусной экскурсии. Я замечаю у проблемного парня с криминальным прошлым окровавленный нож для чистки овощей. Нож пригодился бы нам для готовки, но я чувствую, что должна кому-то рассказать об этом. Потом мы оказываемся в ресторане. Я пытаюсь написать своему отцу, но это занимает слишком много времени. Я пытаюсь подать информацию деликатно, я сочувствую парню с ножом, потому что знаю его трудную историю и потому что уже сообщала о его преступлениях. Тут он заглядывает мне через плечо и обнимает меня. Сначала мне кажется, что это дружеское объятие, но я быстро понимаю, что он тащит меня прочь. Он говорит, что убьет меня. Я понимаю, как была наивна. Если бы я оглядывалась, когда писала сообщение, я бы увидела, как он подошел.

Толерантность эго во сне к молодому преступнику — это попытка избежать конфликта. Эго не придает должного значения окровавленному ножу и криминальному прошлому парня — это иллюстрирует предрасположенность сновидицы отрицать существование конфликта, пытаться скрыть разногласия, чересчур терпимо относиться к людям и считать всех друзьями.
Женщина среднего возраста увидела во сне такой сюжет:
БАРРАКУДА
Я еду в автобусе, сижу у прохода. Двое мужчин несут по проходу большую барракуду. Рыба жива и, похоже, не испытывает никаких неудобств. Я поражена и напугана. Я пытаюсь отклониться, но понимаю, что мне придется смотреть на нее. Когда я это делаю, барракуда превращается в мурену. Я понимаю, что должна прикоснуться к ней, хоть она и отвратительна и мне совсем не хочется. Я закрываю глаза и позволяю ей коснуться моего лица. Когда я открываю глаза, я вижу, что мурена превратилась в ламу. Я нежно глажу ее пушистую мордочку. Я так счастлива. От моей ласки лама превращается в красивого крепкого исландского жеребца. Какое блаженство.

Как мы более подробно рассмотрим в следующей главе, некоторые части психики принимают устрашающие формы, потому что мы сторонимся и отвергаем их. Как мы относимся к бессознательному, так и оно чаще всего относится к нам. Поскольку сновидица изначально воспринимала свою внутреннюю жизнь как нечто запретное, она предстала в виде хищной барракуды. Когда женщина смогла заглянуть внутрь, она увидела мурену, вызывающую отвращение. Тем не менее эго во сне не уклоняется от необходимости столкнуться с этими внутренними проблемами, и его готовность к взаимодействию вознаграждается. Мурена превращается в ламу; теперь это млекопитающее, то есть что-то более близкое сознанию. Восхищение сновидицы ламой порождает еще одну трансформацию. Теперь перед ней лошадь, признанный символ мощи и движения к заданной цели. Исландские породы уникальны: у них есть пятый естественный аллюр, тёльт, очень мягкий, дающий всаднику ощущение полета. Часто оказывается, что если перестать отрицать что-то в себе, оно окажется полным живительной силы. Когда эта сновидица сблизилась с теми частями психики, которые раньше казались ей недосягаемыми, ее творческие устремления смогли вырваться наружу.

Противодействие

Мы часто вступаем в конфронтацию с теми частями себя, которые кажутся нам чуждыми, неудобными или неоднозначными. Во сне это проявляется в образах нападения или борьбы. Такой сон приснился мужчине, который оканчивал юридический факультет:
БЕЗДОМНЫЙ
Я иду в центр города. Меня преследует бездомный парень без рук и ног. Я пытаюсь зайти в ресторан, но он нападает на меня, прежде чем я успеваю закрыть перед ним дверь. Он кусает меня за штанину. Я просыпаюсь в ужасе.

Сновидец хотел найти работу в социальной сфере, что соответствовало его религиозным убеждениям и моральным принципам, но он иногда задумывался, что хотел бы более перспективной карьеры. Поскольку такие амбиции казались сновидцу несовместимыми с его ценностями, он «ампутировал» их, и тогда его устремления предстали перед ним в образе неприятного агрессивного бездомного. Эго во сне восстало против встречи со своим порочащим устремлением, пытаясь отгородиться от него, даже когда оно отчаянно искало контакта с ним.
Вот что приснилось женщине за сорок с двумя детьми:
ЗОМБИ
Я со своей дочерью. Мы находимся в каком-то доме, и там полно зомби. Мы бежим в ванную, чтобы спрятаться от них. Я закрыла дверь, но не до конца. Она приоткрыта буквально на несколько сантиметров. Я поворачиваюсь и вижу, что в щель подглядывает зомби. Я пугаюсь, но нельзя сказать, что я в ужасе. Я закрываю дверь. Зомби удается просунуть руку под дверь. У меня есть топор, и я отрубаю ему руку. Потом он просовывает под дверь голову, я отрубаю ее тоже. Я чувствую облегчение оттого, что разобралась с этим зомби. Я замечаю, что окно открыто, и решаю его заколотить.

Несмотря на присутствие зомби в доме, эго во сне не закрывает дверь полностью, указывая на то, что она не полностью закрыта от своей бессознательной «зомби»-части. Сновидица заметила, что зомби подглядывает в щель, то есть любопытствует, что обычно совсем несвойственно зомби! Любопытство зомби очеловечивает его, поэтому появляется возможность выстроить связь. Возможно, эго во сне могло бы поговорить с ним или даже впустить его внутрь. На первый взгляд кажется, что интеграция невозможна. По крайней мере, пока сновидица закрывает дверь и решительно противостоит зомби: она отрубает ему руку, а затем и голову и намеревается заколотить окно.

Ускользание

Превыше всего автор грез ценит вовлеченность. Отворачиваться от внутренних конфликтов — значит приближать бесплодность и смерть психики. Сновидения могут указать на склонность к избеганию — стратегию, которая приносит временное облегчение, но в долгосрочной перспективе может вести в тупик. Пожилому мужчине приснилось следующее:
ПОХОРОНЕННЫЙ ЗАЖИВО
Я один на грунтовой дороге за городом. Я добровольно захожу в нечто вроде маленькой комнаты или пещеры на обочине дороги. Внутри темно, тепло и мягко. Я устраиваюсь поудобнее. Потом каким-то образом выход исчезает. Теперь это похоже на гроб. Я понимаю, что похоронен заживо. Я пытаюсь кричать, чтобы кто-нибудь пришел мне на помощь. Я в ужасе.

Во сне много образов ухода, самоустранения, окукливания, они сопряжены с образом смерти. То, что эго во сне добровольно заходит во что-то, похожее на гроб, может быть символом беспомощности и депрессии. Возникающая паника — это форма необходимой активации. Естественное движение психики к целостности влечет за собой объединение, собирание всех частей психики вместе; избегание — противодействие этой естественной силе жизни.
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Ключ: обращать внимание на то, что сон говорит об отношениях во внутреннем мире
Что чувствует эго изначально? Что оно знает или предполагает? Есть ли в сновидении доказательства того, что эти предположения верны?
Кто или что противостоит позиции эго во сне? Какие ценности или установки может представлять противоположная сторона?
В каких отношениях эго с другими элементами сновидения? Предпринимает ли оно попытки сближения, противодействия или ускользания?
Что действия вашего эго во сне говорят об отношении к внутренним конфликтам?
Указывает ли создатель снов на вашу привычку уходить от конфликта?

Упражнение
Какой из элементов сновидения противостоит вашему эго, бросает ему вызов или пугает его? Вообразите, чего бы он мог хотеть. А что думает ваше эго во сне?

Защитные механизмы

В наших отношениях с самими собой неизбежно возникают амбивалентность и отрицание: у всех нас есть способы сдерживать какие-то части себя, потому что они угрожают перевернуть маленькую лодку эго. Зигмунд Фрейд называл это психологическими защитными механизмами. Они нужны нам для поддержания психического равновесия. Хотя защита необходима, эти механизмы могут сдерживать рост и препятствовать индивидуации, если они слишком громоздкие и мощные. Сны могут показать нам наши защитные сооружения и дать знать, ослабевают ли они или изжили себя.
Вот что приснилось мужчине, который собирался выйти на пенсию и активно исследовал свой внутренний мир:
ПОРА СЪЕЗЖАТЬ
Я жил в квартире, но пришло время съезжать. Мужчина с верхнего этажа вывез все свои вещи и подмел в комнатах. Он выкрасил стены в тусклый грязновато-белый цвет, даже не сняв предварительно детские рисунки, которые были приклеены скотчем к стене. Я раздражен, потому что краска на перилах мокрая и я испачкал ею руки. А вот мужчина, который жил этажом ниже меня, оставил после себя беспорядок. Его квартира была завалена мусором. Через некоторое время должно приехать такси, и мне нужно успеть все убрать. Я выношу весь мусор на тротуар, но вдруг нахожу чугунную емкость, похожую на ведьмин котел, и несколько ламп в форме факелов. Я чувствую, что они мне пригодятся, и беру их.

Сновидение изображает обычную защиту сновидца — чрезмерную скрупулезность, от которой он постепенно отказывался по мере приближения к следующему этапу жизни. Ему нравилось поддерживать порядок в своей внешней и внутренней жизни, и он был склонен «закрашивать» позиции частей психики, которые противоречили взглядам его эго. Однако это означало, что детскую непосредственность и творческие порывы он часто «замазывал» чем-то тусклым. Именно в тех частях психики, где царит беспорядок, он находит то, что ценно, — котел, ассоциирующийся со священной женской энергией, от которой он отстранялся, и источник света. Алхимики утверждали, что философский камень можно найти в навозной куче. То, что сломит закостеневшие безжизненные защитные механизмы, находится среди вещей, которые эго считает мусором.
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Ключ: искать образы защитных механизмов психики – привычных способов справляться с тревогой, вызванной внутренними конфликтами
• Изображен ли во сне защитный механизм? Как его оценивает автор грез?
• Указывает ли этот сон на то, что защитный механизм сам превратился в источник проблем? Может быть, он слишком жесткий или лишает вас доступа к творчеству, живости или близости?

Большую часть ночей наше эго — главный герой странного приключения во внутреннем мире. Нам встречаются люди, животные, фантастические существа. Создатель грез использует эти образы, чтобы проиллюстрировать наши отношения с самими собой — нашими сложными комплексами и отвергнутыми желаниями. Хотя эго во сне принадлежит главная роль, оно часто избегает ключевых конфликтов, отказывает в реинтеграции отвергнутым частям психики и противостоит другим героям. Сны каждую ночь приглашают нас наладить отношения с неизвестными частями нас самих, которые требуют признания и хотят воссоединиться с нами. Это необходимый шаг на пути к индивидуации.

5. Эмоции


Палитра автора грез

С одной стороны, эмоции – это алхимический огонь, тепло которого рождает все сущее и сжигает все лишнее дотла… Но, с другой стороны, эмоции – это момент, когда сталь от удара по кремнию высекает искру, поскольку эмоции – это главный источник сознания. Эмоции позволяют нам прийти от тьмы к свету, от инерции к движению.
К. Г. Юнг

Часто, проснувшись после сна, мы понимаем, какие он вызвал эмоции. Независимо от того, бурный ли это поток чувств или только едва заметная неизъяснимая смена тональности, сны привлекают наше внимание отчасти потому, что вызывают в нас эмоциональный отклик. Зачастую именно чувство — важный ключ к раскрытию смысла сна.
Эмоции — один из основных инструментов, который создатель снов использует, чтобы подсветить скрытые конфликты, показать нам, где мы себя обманываем, что отказываемся признавать, что подавляем. Эмоции во сне дают нам ключ к пониманию того, в каких отношениях находятся сознание и бессознательное. Например, сон, в котором вы ужасно злитесь на продавца в магазине, который, как вам кажется, завышает цену, может свидетельствовать о том, что вы обесцениваете какой-то аспект своей бессознательной жизни. Сны позволяют нам соприкоснуться с чувствами, от которых мы отстранились, например такими, как печаль. Возможно, нам приснилось раненое животное, и мы полны печали, хоть раньше не позволяли себе ее испытывать; осознание этого помогает нам сохранять равновесие и избегать перекосов. Создатель снов использует эмоции, чтобы привлечь внимание сновидца к тому, что ему неизвестно, помогает заново осознать забытые или изгнанные части самого себя. Если эмоции во сне мягкие, слабо выраженные, это признак небольшой рассогласованности; напряженные, тревожные сны заставляют сознание обратить внимание: что-то не так, и это всерьез! Чувства являются основным аспектом сновидений, и чем лучше мы поймем наши переживания, тем больше будет осознанности, без которой нет индивидуации.
Эмоции могут присутствовать на протяжении всего сна или концентрироваться в какой-то его части. Эго во сне может пережить сильное эмоциональное потрясение. Или же эго будет реагировать нейтрально, а у вас это вызывает бурю эмоций, когда вы проснетесь. Возможно и такое, что эго во сне останется отстраненным и растерянным, но какой-то другой персонаж будет полон страсти. Эмоции, наполняющие сон, могут храниться в разных местах, в зависимости от того, что чувствует эго. Часть целительной силы сновидений в том, что они помогают осознать эмоции.

Сны направляют эмоции в сознание

Когда не являющийся эго персонаж выражает во сне сильные эмоции, чувства могут передаваться сознанию, и энергия, которую они несут, может быть использована нами в повседневной жизни. Эмоции существуют внутри нас независимо. Бывало ли, что в течение дня вы чувствовали себя неуютно, как будто что-то хочет вашего внимания, а через некоторое время вдруг осознавали, что все еще расстроены из-за старой ссоры с другом? Мы часто испытываем сильные эмоции и даже не осознаем этого. Иногда на осознание требуется время. А иногда мы подавляем непростые чувства, потому что они способны вывести нас из равновесия, растревожить сознание. Подавленные эмоции бушуют в нашем теле и, раз мы отказываемся проживать их сознательно, вызывают хаос, известный как симптомы. Когда неосознанные чувства вызывают проблемы, создатель грез придает им форму, дает им возможность все же проникнуть в сознание. Помочь нам подступиться к нашим чувствам — это основная функция сновидений и один из главных способов, с помощью которых они помогают психике в саморегуляции.
В бодрствующем состоянии мы считаем, что эмоции приходят изнутри. Но во сне эмоции могут жить вне нас. Они действуют как живая вода, просачивающаяся в нас через персонажей сновидений, обстановку и предметы. Думайте о каждом образе из сна как о своего рода батарейке, несущей эмоциональный заряд, энергия которого может быть передана сознанию.
Вот сон об эмоции, которую подавляли много лет и которой удалось попасть в сознание с помощью создателя снов. Женщина средних лет только начала осознавать глубокую неудовлетворенность своим браком, которую она предпочитала не замечать десятилетиями.
ЯРОСТЬ
Я в машине со своим мужем. Он за рулем. Мы собираемся в ресторан в пригороде. Он едет быстро, как обычно. Сначала я нервничаю, но потом напоминаю себе, что он хороший водитель, и я могу расслабиться. Мы приходим в ресторан и едим. Зал просторный, других пар немного. Мы говорим о банде мародеров, которые терроризируют город: врываются в дома людей и убивают их. Во сне мне кажется, что они похожи на группу Джона Брауна во времена Кровавого Канзаса. Пусть их ярость праведна, но они неразборчивы в применении насилия. Пока мы обсуждаем это, вдалеке слышится стрельба. Я смотрю на своего мужа и говорю, что, по-моему, нам следует немедленно уехать. Мне неловко оставлять счет неоплаченным, но я говорю себе, что позвоню в ресторан на следующий день и сообщу им номер своей кредитной карты. Мы выходим на парковку, и на мгновение я чувствую облегчение оттого, что мы уезжаем. Затем я поворачиваюсь и вижу, как банда мародеров выходит из-за деревьев на холме и направляется к нам. Они уже близко. Я знаю, что мы не успеем добежать до машины. У меня мелькает мысль, не вернуться ли нам в помещение, но уже поздно. Конфликт неизбежен. Лидер группы – женщина, она полна ярости.

Женщина, лидер банды, полна ярости, но эго во сне испытывает только страх. Сновидице казалась пугающей ее способность впадать в гнев, и она скрывала это в течение многих лет. Разгневанная женщина во главе банды — это образ отколовшейся способности испытывать гнев, от которой женщина открещивается.
Этот сон послужил приглашением осознать и реинтегрировать часть своего гнева. В последующие недели сновидица обнаружила, что ей легче дается подобраться к своему гневу и динамическим возможностям, которые он дает. Она училась сопротивляться желанию нравиться другим, стала бороться за свой брак, отстаивая свои законные потребности. Сновидение осуществляло транзит энергии, жизненной силы и эмоций от внутреннего мира к сознанию сновидицы.
Когда мы спим, душа наша находится под пристальным взором множества глаз, и этот свет помогает видеть то, что скрыто от нас днем.
Эсхил

Сны могут являть нам образы, несущие в себе те эмоции, которые мы однажды испытали и теперь отталкиваем. Но они также могут раскрывать эмоции, о которых мы еще не знаем. Вот пример того, как сновидец открыл в себе новое чувство. Врач, который уже приближался к пенсионному возрасту, увидел такой сон:
ДУХОВНОЕ ПРОБУЖДЕНИЕ
Моя спутница взяла меня с собой в горы, на ретрит, где мы должны были посвятить время духовным практикам. Я поехал только ради нее, я атеист. В нашей группе было еще около сорока человек. Учитель ведет долгие медитации, после которых я чувствую себя раздраженным и уставшим. Потом мы поем. Я слышу гулкий звук и прихожу в ужас. Я кричу: «Это по-настоящему! Это по-настоящему!»

Сновидец сделал успешную карьеру, ему помогал его врожденный интерес к науке. Когда он рассказывал об этом сне, было заметно, что он потрясен, тронут почти до слез. Этот сон вызвал у него благоговейный трепет, передав новое чувство, к которому он раньше не был готов.
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Ключ: следить за эмоциональной динамикой
• Меняется ли неожиданно эмоциональный фон во сне? Как? Эмоции принадлежат эго или другим персонажам во сне?
• Испытывает ли кто-то вокруг вас во сне сильные эмоции? Возможно, это попытка передать эмоции, увеличить вашу эмоциональную палитру в реальной жизни.
• Может быть, сильное чувство, присутствующее во сне, – это то самое чувство, которое вы подавляли? Или новое, о котором вы еще не подозреваете? Делает ли сновидение эти чувства более заметными для сознания?
• Где сейчас место этих эмоций в вашей жизни? А где оно было раньше?


Положительные эмоции во сне

Как правило, мы можем доверять положительным эмоциям во сне, не пытаться искать двойного дна. Мы говорим о таких эмоциях, как радость, удовлетворенность, благоговейный трепет. Сны, в которых присутствуют положительные эмоции, могут перекликаться с нашими чувствами наяву. Будто автор грез празднует вместе с нами. Такие сны можно воспринимать как подтверждение того, что мы на правильном пути, а создатель снов одобряет ценности и устремления, которыми мы руководствуемся в бодрствующем состоянии. Яркие позитивные сны могут приходить и в те моменты, когда мы переживаем сложный период в жизни. Такие сны призваны приободрить и утешить нас в трудные времена. Они вселяют надежду и напоминают о том, что черная полоса не бесконечна. Иногда подобные сны оставляют глубокий след в душе, и мы запоминаем их на всю свою жизнь. Такие сны следует принимать как подарки.
Если во сне эго чувствует влечение, симпатию к кому-то или находит утешение в ком-то или чем-то, то, скорее всего, этот образ психика расценивает как положительный, даже если в бодрствующем состоянии нам кажется, что это не так. Например, во время наших ночных приключений мы можем обнаружить, что испытываем влечение не только к нашему действительному спутнику жизни, но и к кинозвезде или кому-то совсем неожиданному; нам может присниться момент интимной близости с человеком, о котором мы никогда даже не думали в таком ключе. Людям нередко снятся приятные сексуальные сны; испытать оргазм во сне тоже возможно. В большинстве случаев сексуальное влечение и удовольствия такого рода во сне воспринимаются как положительные. Они часто означают нашу радость от общения с той частью нас самих, которую символизирует возлюбленный из сна. Может быть труднее принять, когда любовником во сне оказывается человек, связь с которым в реальной жизни показалась бы неприемлемой или маловероятной. Однако обычно можно с большой долей уверенности предположить, что такие сны отражают позитивные изменения во внутреннем мире. Вот что приснилось молодой женщине:
СЕКС С МОИМ ОТЦОМ
Мы с отцом занимаемся сексом, и я получаю от этого удовольствие.

В реальной жизни сновидица не чувствовала близости со своим отцом, их отношения порой приносили ей боль и разочарование. Этот сон показался ей странным и тревожным. Когда эмоции улеглись, она смогла признать, что хотела бы иметь более близкие отношения с отцом. Также девушка заметила, что ее отец обладал многими положительными качествами, которые ей необходимо было развить, в том числе здоровой уверенностью в себе и способностью отстаивать свою позицию.
Положительные эмоции могут прояснить значение образа из сна, который казался двойственным. Иногда во сне мы встречаем образ, значение которого можно истолковать по-разному. Если такой образ вызывает положительные эмоции, это помогает определить его значение. Например, женщине за сорок приснился следующий сон:
СЕМЕЙНАЯ РЕЛИКВИЯ
Мой обеденный стол оставили в сыром пыльном подвале. Стол покрыт плесенью, я ее счищаю. Я очень рада, что снова получила это сокровище, и не могу дождаться, когда поставлю его в столовую.

Обеденный стол из сна принадлежал бабушке сновидицы. Это была ценная семейная реликвия, имевшая эмоциональное значение для женщины — ее бабушка была человеком, который верил в нее, поддерживал, когда она принимала важные решения. Кроме того, за этим столом они всей семьей отмечали бесчисленное количество дней рождений и других праздников. Сновидение говорит о том, что в бодрствующем состоянии сновидица пренебрегала ценностями, связанными с этим бабушкиным столом. Оставлять его в сыром подвале было вредно для дерева; возможно, и тем частям психики, которые связаны со столом, был нанесен вред, и исправить это будет непросто. Само появление стола можно истолковать по-разному. Разве это не чудесно — найти его? Или трагично, что любимая семейная реликвия заплесневела и испортилась? Но эго во сне безоговорочно счастливо, а значит, сон отражает позитивную внутреннюю динамику. Скорее всего, семейные ценности, смелость и уверенность в себе — то, что ассоциировалось у сновидицы с бабушкиным столом, — вернутся к ней. Психика ободряет ее, поддерживает возвращение забытых ценностей.
Положительные эмоции, такие как счастье или возбуждение, часто сигнализируют о том, что точка зрения нашего эго совпадает с позицией создателя снов, но бывают и исключения. Иногда положительные эмоции не согласуются с ситуацией или обстановкой. Когда ваше эго во сне находится в явно опасной ситуации, но при этом невозмутимо или даже радостно, это должно заставить вас задуматься. У Юнга был знакомый, который увлекался альпинизмом. Он рассказал, как однажды во сне с упоением прыгал с вершины горы. Юнг предупредил знакомого, чтобы он с большей осторожностью относился к своему хобби, но тот только посмеялся, а позже погиб в горах в результате несчастного случая.
Мужчине в возрасте 38 лет, который участвовал в заключении высокорисковых финансовых сделок, приснился такой сон:
СКОРОСТЬ
Я на маленьком гоночном катере на скорости плыву по узкому каналу.

Эго во сне было в приподнятом настроении и не испытывало ни малейшего беспокойства, хотя ситуация явно была опасной.
Несколько недель спустя тому же мужчине приснился следующий сон:
КРУТОЙ ХОЛМ
Я за рулем, мне нужно заехать на очень крутой холм. Он становится все круче и круче, почти вертикальным, и кажется, что машина вот-вот опрокинется назад.

И снова эго во сне не испытывало страха или тревоги, ему просто показалось, что заехать на такой крутой холм было бы круто. Несоответствие между эмоциями, которые мы должны бы испытывать во сне, и теми, которые мы испытываем на самом деле, может быть предупреждением создателя сновидений о том, что с нашим восприятием что-то не так, и это становится опасным. Психоаналитик молодого бизнесмена выразила свою озабоченность по поводу опасных ситуаций, в которых оказывался ее клиент во сне, но он не придал этому значения. У него никак не получалось подключиться к нужным чувствам, и, кажется, ему предстоял период саморазрушительных решений, от которых его ничто не способно удержать, хотя создатель снов и пытается предостеречь его. Несколько лет спустя он пережил ужасную трагедию. Наши сны могут предупреждать нас о глубоком разрыве между сознанием и бессознательным.
Ключ: положительным эмоциям во сне обычно можно доверять
• Испытывает ли ваше эго во сне удовлетворение от чего-то? Обычно это чувство – способ создателя грез поддержать вас, если только нет доказательств обратного.
• Есть ощущение, что создатель грез радуется за вас? Подбадривает вас в трудную минуту?
• Помогают ли положительные эмоции прояснить значение амбивалентного образа?
• Создается ли впечатление, что позитивные чувства совершенно неуместны в той ситуации, которая разворачивается во сне? Это может быть предупреждением о том, что мы слишком сильно рискуем, но не осознаем этого.


Печаль и горе

Исследования, проведенные во многих странах мира, показали, что в снах чаще фигурируют отрицательные эмоции и неприятные ситуации. Ученые предположили, что таким образом психика тренирует нас проживать печальные события наяву1. Это может показаться веской причиной игнорировать сны, но помните, что требуется энергия, чтобы загнать печаль, тоску или горе в подполье, — энергия, которая пригодится на пути к целям.
Эмоции указывают нам на то, что требует внимания. Когда эго во сне огорчено или грустит, подумайте, что необходимо вытащить на свет сознания, чтобы пришло озарение. Большая часть процесса индивидуации заключается в том, чтобы понимать свои чувства и выстраивать с ними отношения. Когда мы не проживаем горе, создатель сновидения может попытаться привлечь к этому наше внимание, как вот в таком сне молодой девушки:
ГОЛОДНЫЙ КОТЕНОК
Меня некоторое время не было дома, и теперь я вернулась. Я вижу желтого котенка, лежащего в коридоре. Он истощен, на грани смерти. Я забыла о нем. Мне невыносимо печально, я раскаиваюсь.

Яркий образ котенка воплощает юную и невинную часть психики, которая оказалась заброшенной. Девушка выросла в обеспеченной семье, и у нее было в избытке материальных благ, но ей не хватало глубоких эмоциональных связей с родными. Она не сразу поняла, какие глубокие раны нанесло ей безразличие близких. Она жалела котенка, как не смогла когда-то пожалеть себя маленькую. Сон дал ей понять, как это больно — быть покинутой, и это стало ступенью к исцелению.
Иногда автор снов лишь слегка приоткрывает завесу и показывает, какие эмоции оказались задавленными. Возможно, мы еще не готовы столкнуться со всей силой этих чувств. Тогда сон может быть наполнен эмоциями, но они не проникают в эго. Когда мы пересказываем такое сновидение другу или психотерапевту, другой человек может быть глубоко тронут, в то время как мы почти ничего не чувствуем. Если во сне происходит что-то объективно ужасное, душераздирающее, но наше эго слабо реагирует на эти события, вполне вероятно, что мы отрезаны от важных чувств. Обратите внимание на сон 35-летнего мужчины, который в прошлом подвергался физическому и эмоциональному насилию:
БРОШЕННЫЙ ЗВЕРЕК
Ночь. Я иду вынести мусор. В переулке темно, но тут я вздрагиваю от ужасного крика. Он звучит так, как будто ребенок кричит от боли. Я оглядываюсь, чтобы понять, откуда доносится звук. За мусорным баком прячется крошечное животное. Это не то щенок, не то птенец, и плачет он человеческим голосом.

В отличие от девушки, которой приснился котенок, мужчина эмоционально не отреагировал на свой сон. О том, как в детстве отец бил его, он тоже рассказывал терапевту безэмоционально. Сновидение показывает, что глубоко все-таки прячется боль за эту маленькую беззащитную часть его души, лежащую в темном переулке, куда ходят выкидывать мусор. Птенец-щенок указал путь к осознанию изгнанных чувств. Сновидец понимал, что он отгородился от страданий своего детства, но в то время был не в состоянии установить связь с этими чувствами.
Печаль во сне исцеляет, потому что пробуждает сострадание к себе. Если только сновидение не повествует об утрате близкого человека, страдающее животное или брошенный ребенок из наших ночных видений обычно являют собой раненую уязвимую часть нас самих. Такие сны могут запустить процесс горевания, разрешить прожить печаль утраты, в которой мы себе отказывали. Все это может побудить нас быть нежнее по отношению к самим себе. Как пример приведем следующий сон 20-летней женщины:
МОЕ ЕДИНСТВЕННОЕ СЕРДЦЕ
Я проснулась после операции и сразу же увидела голубые глаза хирурга. «Почему я не умерла?» – спросила я. Я добровольно решила удалить себе сердце. «Иногда случается так, что пациенты продолжают жить еще несколько минут после того, как мы удаляем сердце. Не волнуйся, скоро все закончится». Я лежу на операционном столе, жду. Чем дольше я жду, тем сильнее мое беспокойство: почему я еще жива? Я оборачиваюсь и вижу невзрачную коробку из-под обуви: внутри мое сердце. Дыра в моей груди ужасно болит, я начинаю сжимать коробку из-под обуви в руках, я в ужасе, потому что прошло больше часа, а я все еще жива, но без сердца в груди. Я решаю что-то с этим сделать. Я встаю. Я звоню своей сестре и прошу ее найти нашего семейного врача. Я иду искать своих родителей и рассказываю им о том, что происходит. Мне нужно пересадить себе свое сердце, но время поджимает. Моя мать не верит мне и отмахивается от моих опасений. Я бесцельно брожу по городу, пытаюсь дозвониться до врача, но тот не отвечает. Наконец я натыкаюсь на машину «Скорой помощи» и молодую женщину-врача. Я говорю ей: «Это мое сердце, и мне нужно, чтобы вы хотя бы попытались вернуть его на место. Оно мое! Единственное сердце, которое у меня когда-либо будет, и я не могу его отпустить. Пожалуйста, пожалуйста, я умоляю вас хотя бы попытаться!» Я безудержно рыдаю. Она смотрит на меня с жалостью и говорит, что может попробовать, но уже, скорее всего, поздно.

Сновидица сначала встревожилась тем, что во сне хотела умереть. «Потом я начала думать о своем сердце, одиноком, никому не нужном в этой коробке из-под обуви, и мне стало грустно», — объяснила она. Печаль побудила ее что-то предпринять. Она больше не была пассивной, готовой к смерти, она начала пытаться найти кого-то, кто помог бы ей. Хотя в конце она чувствует отчаяние, присутствие молодой женщины-врача, которая, по крайней мере, готова попытаться, вселяет в нее некоторую надежду. Скорбь по одинокому, забытому всеми сердцу и горячее желание жить — вот лекарство, которое передает с этим сном создатель грез.
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Ключ: печаль и горе могут оживить ваше сердце
Сны, в которых вы чувствуете печаль и горе, обычно являются приглашением прочувствовать эти эмоции более глубоко, прожить их сознательно.
Обратите внимание, позволил ли вам сон воссоединиться со своей печалью. Может быть, он дал вам возможность поплакать, которой раньше вы были лишены?
Если во сне происходит что-то печальное, но вы особенно ничего не чувствуете, это нормально. Пока просто обратите на это внимание.
Сон приглашает вас приблизиться к эмоции, но это может занять некоторое время.
Наполненные печалью сны могут помочь вам начать сопереживать самому себе.

Упражнение
Какая часть сна пробуждает грусть? Напишите об этом подробно, сосредоточившись на чувствах. Если во сне есть животное, ребенок или другое раненое существо, которое несет в себе печаль, что бы вы хотели ему сказать? Если бы он мог говорить, что бы он вам ответил?

Неприятные чувства – гнев, отвращение, страх. Кошмары

Когда наше эго во сне переполнено неприятными эмоциями, есть два пути для интерпретации, поэтому нужно учесть все факты, чтобы сделать правильный вывод. Иногда автор грез считает такой эмоциональный ответ верным и поощряет его. Чаще же создатель снов показывает нам, где мы находимся в противоречии с самими собой или занимаемся самообманом. Для этого он поднимает зеркало, как бы говоря: «Вот как ты выглядишь, с моей точки зрения». Когда вам снятся сны, в которых присутствуют гнев, отвращение или страх, сначала стоит усомниться в позиции эго во сне. Возможно, нам указывают на то, что мы стремимся избежать правды или защитить себя от неприятной встречи с каким-то аспектом самих себя.

Гнев

Эго во сне часто злится. Давайте рассмотрим два сновидения, в которых эго во сне испытывало гнев. Начнем с сюжета, который приснился Лизе, когда ей было за двадцать и она училась в аспирантуре. Она только начала читать Юнга и обращать внимание на свои сны.
КОШАЧЬИ РАЗГОВОРЫ
Я поселила свою кошку Мисти в подвале или гараже. Джоанна, пожилая женщина с нижнего этажа, присматривала за ней на выходных, пока меня не было. Я не стала забирать кошку из подвала сразу же, как только вернулась, и Джоанна продолжала присматривать за ней даже после того, как я сказала ей, что не нуждаюсь в ее помощи. Джоанна начала оставлять мне записки и уговаривать поменять что-нибудь в подвале, чтобы Мисти было удобнее. А потом, хотя я уже заплатила ей за выходные, она прислала мне письмо со счетом на 8000 долларов! Статьи расходов были расписаны. По тону письма можно было понять, что она сердится. Она объясняла, что потратила 12 долларов на игрушки для кошек, а также сводила Мисти пообедать в ресторан, что обошлось ей в 80 долларов. Самой значительной статьей расходов было нечто под названием «кошачьи разговоры» – ее попытки пообщаться с Мисти. За это она требовала с меня 20 000 долларов! Я была в ярости.

Лиза проснулась с таким же негодованием, какое испытывало эго во сне. Только после работы с этим сном Лиза поняла, что он изображает нечто происходящее во внутреннем мире. Она поступилась важной частью своей личности, оставила свою любимую «кошку» без присмотра в подвале. Образ Джоанны отсылает нас к архетипу мудрой старой женщины — аспекту божественной женственности, который часто обесценивается в нашей культуре и которым Лиза в то время пренебрегала. Во сне Джоанна и кошка Лизы тесно связаны. Кошки — распространенные символы извечно живущей внутри нас женской энергии. Создатель грез открыл Лизе глаза на то, что она недооценивала эти аспекты жизни.
Гнев эго во сне отражал отношение сознательной личности Лизы к бессознательной — она занимала оборонительную позицию, относилась к бессознательному с пренебрежением и даже неприязнью. Гнев во сне показал ей, что, бодрствуя, на призыв воссоединиться с теми частями своей души она отвечала «рациональным» раздражением и избеганием. Сон позволил ей скорректировать свое отношение, перестать обесценивать свою внутреннюю женственность.
Теперь давайте рассмотрим сновидение, в котором создатель грез, по-видимому, одобряет эмоциональную реакцию сновидицы:
КРОКОДИЛ В ДЕТСКОЙ
В нашем доме жил крокодил. Он был неподвижен и лежал в нашей спальне, пока дети играли вокруг него. Я очень нервничала из-за него. Я знала, что мы его не кормим, и беспокоилась, что со временем он съест кого-нибудь из детей. Он пробыл с нами несколько дней или неделю, дети беззаботно прыгали вокруг него и играли. Однажды он оказался в комнате наших самых маленьких девочек – шести и четырех лет. В их комнате чисто, свет от лампы розоватый, неяркий. Крокодил повернут к их кроваткам. Я вижу, что он лежит с открытой пастью, и это становится последней каплей. Девочки играют в противоположном углу. Я вывожу их из комнаты. Закрываю дверь. Иду к мужу, сердитая и уверенная в себе, и заявляю, что это нелепо и что ему нужно вызвать кого-то, кто избавится от крокодила. Он реагирует так, как будто я драматизирую, а я говорю, что нет, это безумие – держать крокодила рядом с детьми. Он неохотно соглашается, но говорит, что услуги мастера по ловле крокодилов мы поделим поровну, это обойдется нам примерно в 200 долларов с человека.

Сновидица — 34-летняя женщина, все четверо ее детей не ходили в школу, она обучала их дома. Она говорила со своим психотерапевтом о том, что она еще не излечилась от травмы и что чувствует себя подавленной, разбитой и злой. Этот сон приснился ей в то время, когда она обсуждала с мужем возможность отправить детей в школу, чтобы она могла отучиться и начать строить карьеру. Вначале эго во сне испытывает беспокойство, но ведет себя так, как будто это нормально, что крокодил постоянно находится с детьми. Потом эго замечает, что опасность возрастает — пасть крокодила открыта, и наконец начинает действовать. Чувство страха на протяжении сна усиливается и превращается в гнев и стремление защитить детей. Создатель сновидений подобрал сюжет так, чтобы показать сновидице, насколько ее изначальная пассивная позиция была неуместна.
Крокодил олицетворяет тот аспект психики сновидицы, который изголодался — она не кормила его. В результате это представляет угрозу для ее детей. Сновидица игнорировала серьезность проблемы. Ее злость на крокодила и своего мужа вполне уместна и побуждает ее к действию во сне и в жизни. Чтобы решить проблему, ей придется высказать все мужу и взять на себя половину ответственности.
Бессознательное – это темное существо внутри нас, которое слышит то, чего не слышат уши сознания, и видит то, чего не видят глаза сознания… Мы осознаем это неслышимое и невидимое только тогда, когда бессознательное посылает нам в снах образы забытого.
К. Г. Юнг

Один из способов определить, является ли чувство гнева уместным и поощряется ли оно создателем сновидения, — посмотреть, чем заканчивается сновидение. Сон Лизы закончился возмущением и ощущением безвыходности. Эго Лизы во сне не собиралось выплачивать огромную сумму, и Джоанна тоже не отступила бы. Хорошего решения проблемы не видно. В крокодильем сне есть понятная схема действий. Центральная проблема сновидения — голодный крокодил в детской — была решена, причем гнев эго помог в этом.
Ключ: гнев может быть уместным и продуктивным, а также может сигнализировать о том, что мы мешаем себе расти
Гнев эго во сне может отражать мнение создателя грез. Если эго во сне разгневано, подумайте над следующими вопросами:
• На кого злится эго?
• Из-за чего?
• Может ли оказаться, что злость или гнев – это защитный механизм, позволяющий не признавать живущую в бессознательном часть вашей души?
• Гнев эго во сне помогает решить задачу или ведет в тупик?


Отвращение

Если гнев во сне нередко сигнализирует о том, что мы отталкиваем какую-то часть самих себя, то отвращение часто указывает на стыд и ненависть к себе. Молодой женщине приснился такой сон:
ПЕРЕПОЛНЕННЫЙ УНИТАЗ
Во сне я училась в начальной школе, и мне срочно понадобилось в туалет. Я хотела отпроситься у учительницы, но она отправила меня за разрешением в кабинет директора. Я боялась, что не дотерплю, но директор сразу дал мне разрешение, и я успела. Из меня столько всего вышло, и я уверена, что в конце это был мой кишечник. Меня охватила паника, я захлопнула крышку и попыталась все смыть, но вода начала выливаться на пол вместе со всем содержимым унитаза.

Сон показался девушке «нездоровым и отвратительным». Однако он изображает те части сновидицы, которые она отрицает в себе. Создатель снов, кажется, стремится предупредить ее, что отказ от того, кем ты являешься, может быть опасным. Как и подавление эмоций. Сновидица пытается очистить свой кишечник, избавиться от «нутра», которым она чувствует. Автор грез показывает цену отрицания, и этим призывает принять себя.
Как и в случае с гневом, иногда создатель снов, по-видимому, согласен с тем, что отвращение — это подходящая реакция. Вот что приснилось врачу, женщине в возрасте 45 лет:
СПРЯТАННЫЙ ТРУП
Я живу в доме. Этот дом служил верой и правдой много лет, но теперь, когда я оглядываюсь вокруг, я вижу, что он стал обшарпанным, устарел, весь в грязи. На меня вдруг накатывает отвращение. У меня не получается как следует его отмыть, и уборщица, которая почему-то оказывается моим учителем по йоге, тоже не выполняет свою работу тщательно. Особенно она сторонится ванной. Ванная как раз выглядит хуже других комнат. Я хочу уехать отсюда, но не могу. Если я перееду, в ванной обнаружат труп. Я хочу избавиться от него, но не знаю, как это сделать. По ощущениям, это не я убийца, но почему-то я прячу этот труп. Несмотря на то что я знаю, что это рискованно, я начинаю искать какой-нибудь способ избавиться от тела – например, растворить его или сжечь.

Эго во сне испытывает отвращение к грязному, ветхому дому, в котором спрятан труп. О своей учительнице по йоге сновидица отзывалась как о женщине, которая изо всех сил стремится казаться духовной и просветленной — хочет избежать дерьмовых сторон жизни. Кажется, автор сновидения разделяет отвращение сновидицы к дому, который раньше «служил верой и правдой». Теперь он обветшал, и в нем спрятан труп. Пришло время заглянуть под ковер и столкнуться с этой проблемой. Точно так же, как гнев сновидицы в крокодильем сне растет вместе с осознанием ситуации, эго в этом сновидении, по-видимому, все отчетливее осознает необходимость что-то сделать с грязным домом и спрятанным в нем телом. Создатель снов фиксирует и одобряет всевозрастающую осознанность сновидицы.
Как и в случае с гневом, стоит обратить внимание на развязку сновидения, чтобы прояснить значение. Сон про переполненный унитаз заканчивается всепоглощающим чувством отвращения. Никакого решения не предвидится, и развитие событий не может не тревожить — ее кишечник выходит наружу. В сновидении о грязном доме ситуация не разрешается окончательно, но подразумевается, что в конечном итоге все кончится благополучно. Эго во сне ищет решение проблемы — думает, как можно избавиться от тела. Отвращение эго во сне побуждает сновидицу наводить порядок.
Ключ: отвращение во сне может быть индикатором стыда и ненависти к себе или необходимости перемен
Если эго во сне испытывает отвращение, возможно, создатель снов хочет показать вам ваши собственные отвращение к себе и стыд.
• Кто или что вызывает отвращение у эго во сне?
• Может, это часть вас самих, которую вы отвергаете и презираете, но которая стремится к воссоединению?
• Есть ли у сна кульминация?
• Если да, то помогло ли отвращение направить эго во сне в позитивное русло?


Страх

Страх и тревога — две наиболее распространенные эмоции, которые эго испытывает во сне. Эго во сне часто боится запретных аспектов собственной самости, потому что они бросают вызов нашим неписаным правилам о том, кто мы есть, и угрожают нашему самоощущению. Юнг называл эти отвергнутые части нас самих тенью. Мы сосредоточимся на этом в восьмой главе. На данный момент зафиксируем еще раз эту мысль: эго часто пугают те элементы в нашем подсознании, которые оно еще не воспринимает как часть себя. Юнг заметил: «Негласное правило можно сформулировать так: чем более негативно настроено эго, чем больше оно сопротивляется, обесценивает, страшится, тем более отталкивающий, ужасающий облик в сновидении принимает отвергнутый осколок нашей души»2. Рассмотрим сон 63-летней женщины:
ПРЕСЛЕДОВАНИЕ
Я иду по ночному городу. Кругом никого. Я понимаю, что кто-то следит за мной. Я бросаюсь бежать, и мой преследователь набирает скорость.

Сновидица сообщила, что во сне она была напугана. Тогда ее попросили вообразить, каким был бы этот же сюжет с точки зрения преследовавшего ее человека. Она искренне удивилась, узнав, что человек следовал за ней, потому что хотел рассказать что-то полезное. Таким образом, сновидение показывает отношение эго к бессознательному элементу. Какая-то часть ее самой хотела привлечь внимание эго, и у нее была полезная информация, которой она хотела поделиться. Эта потенциальная встреча пугает эго во сне, потому что бросает вызов ее узкому, но успокаивающему представлению о самом себе. Страшные сны часто являются приглашением повернуться к малоизвестной части нас самих и спросить: «Почему ты здесь? Чему ты хочешь меня научить?»
Преследование в снах
Мы ускоряемся из последних сил, но наш преследователь не отстает. Сердце бешено колотится, легкие горят, конец неминуем – и тут мы просыпаемся. Какое облегчение! Это был всего лишь сон. Многим снится, как за ними кто-то гонится. Некоторые предполагают, что такие сны – это рудиментарное воспоминание из далекого прошлого нашего вида, когда мы были добычей диких животных. Так это или нет, но универсальный образ страха – это быть добычей, которую преследуют.
В детстве нас часто преследуют фантастические сущности чудовищных масштабов. Во взрослом возрасте наш преследователь может принимать облик вооруженного человека. Нередко сны о погоне повторяются, как будто это нечто выходит на охоту каждую ночь. Хотя сны о преследовании могут быть следствием травм и ужасов, пережитых в реальности, чаще это отражение внутреннего мира. Обычно нас преследует та часть нас самих, которую мы отвергли и которая теперь требует признания и интеграции.
Пугающий тон таких снов обычно меняется, когда мы поворачиваемся лицом к нашему преследователю. Одному аспиранту, который чувствовал, что не справляется с нагрузкой в университете, приснилось, что он встретил в лесу медведя. Он повернулся и побежал, но, поняв, что это безнадежно, в конце концов повернулся лицом к медведю, лицом к смерти. К его удивлению, медведь присел на задние лапы, приветливо помахал передними лапами в воздухе и неторопливо удалился. Послание сновидения ясно: проблему не решить, убегая от нее. Нужно взглянуть страху в глаза – и обнаружить, что то, чего мы боялись как чудовищного, можно познать и признать.

Иногда страх во сне является адекватной реакцией. Сон может свидетельствовать о том, что какие-то наши установки действительно опасны, и призывать пересмотреть их. Вот что приснилось женщине в возрасте 37 лет:
КОМЕДИЙНОЕ ШОУ
Я на комедийном шоу на открытом воздухе. Это кто-то бесстрашный вроде Дэйва Шаппелла. Действие происходит в не самом благополучном районе. Места для зрителей – импровизированные трибуны. Царит интимная атмосфера, почему-то я чувствую, что это очень подходит для такого выступления. Я с Кейт. Входит мужчина. Он буквально источает опасность. Меня пугает его странное поведение – возможно, он под кайфом. У него нет билета. В проходе рядом с нами какая-то суматоха. Я стою в конце ряда, совсем рядом. Кейт велит мне максимально отодвинуться от прохода, чтобы меня не могли втянуть в драку, которая может вот-вот начаться. Другие люди уже отстраняются, но мне это и в голову не приходит, пока Кейт не велит мне это сделать. Обстановка очень напряженная. Вошедший выглядит угрожающе. Я думаю, что единственный человек, который может остановить это, – Дэйв Шаппелл, ведь у него есть авторитет, потому что он знаменит. Ясно, что опасный человек заберет все или большую часть денег за выступление Дэйва, когда в конце по залу пустят шапку. Я не вижу выхода. Это тупик. Дэйв подходит к мужчине, встает к нему лицом и почти сразу падает на землю. Это осознанный ответ. Его тело истончается, так что между конечностями и туловищем появляются зазоры, он словно распался на части. Опасный человек стоит, уставившись вниз. Он шагает среди обломков Дэйва. Он выглядит озадаченным. В конце концов он уходит. Он просто уходит. Угроза была нейтрализована. Когда он уходит, Дэйв собирается из кусочков. Вся сумма за шоу, которую зрители положат в шапку, достанется ему.

Сновидица в тот период находилась в состоянии конфликта с партнером по бизнесу и очень на него злилась. Сон показывает ее страх перед собственным гневом и гневом партнера — в обоих случаях потенциально разрушительными. Ее гнев был ей неподконтролен и, подобно опасному мужчине из сна, грозил лишить ее с таким трудом заработанного вознаграждения. Во сне лекарством оказывается комик, архетипический трикстер, который показывает, что непрямой подход к конфликту может привести к победе.
И снова: решение проблемы — или отсутствие этого решения — может помочь нам сориентироваться, понять, какова роль страха. В сновидении о преследовании не было четкого решения — в конце эго сновидца просто остается в возбужденном, испуганном состоянии. Во сне про Дэйва Шаппелла эго из сна научили — сначала подруга Кейт, а затем и сам комик — избегать прямого взаимодействия с той частью психики, которая может принести разрушение. Ситуация с партнером сновидицы по бизнесу успешно разрешилась, потому что во время переговоров она намеренно брала паузы, чтобы успокоиться.

Кошмары

Ночные кошмары — это особая категория пугающих сновидений, наполненных сильнейшим чувством страха. Кошмаром можно назвать любой сон, если он привел нас в ужас. Мы можем проснуться с криком, в поту, сердце колотится — какое облегчение, что это лишь сон! Страшные сны часто снятся детям, но кошмары могут продолжать преследовать нас и во взрослом возрасте и быть особенно беспощадны в периоды сильного стресса или неблагоприятных перемен. Да, ночные кошмары мучительны, из-за них человек может даже бояться засыпать. Но как и любой другой сон, они посланы нам автором грез: так он пытается подтолкнуть нас к исцелению, к целостности.
Чувство ужаса, характерное для ночных кошмаров, — это способ создателя снов заставить нас что-то заметить. Страх действует как неоновая подсветка, гарантирующая, что надпись будет замечена. «Кошмар, в сущности, является шоковой терапией», — говорит Мария-Луиза фон Франц. «Когда нам снятся кошмары, это означает, что мы находимся в какой-то психологической опасности, но слишком сонны и не осознаем этого»3. Такие сны могут повлиять на нас и подтолкнуть к индивидуации. Они служат напоминанием о том, что в психике есть силы, гораздо более могущественные, чем эго. Приведем повторяющийся кошмар женщины, которой еще нет тридцати:
МОРЕ АКУЛ
Я плаваю в море, глядя в ночное небо, и вдруг на поверхность всплывает много-много акул, но они кажутся неживыми. Я просыпаюсь очень взволнованной.

Девушка начала заниматься с психоаналитиком и стала обращать внимание на свои сны. Когда она начала погружаться в глубины собственной души, на поверхность всплыли ее самые старые, потаенные тревоги.
Парадоксально, но кошмары могут также выполнять сдерживающую функцию, визуализируя худшие из страхов и тем самым позволяя более эффективно прорабатывать их. Вот такой детский кошмар женщина вспоминает, уже будучи взрослой:
ЧУДОВИЩНАЯ ЛЕСТНИЦА
В детстве у меня был повторяющийся кошмар, который строился вокруг того, что мне нужно было подняться по лестнице. Я снова и снова (каждую ночь) старалась осторожно и бесшумно ступать по каждой ступеньке, поднимаясь наверх, чтобы не разбудить спящего монстра, которым на самом деле была сама лестница.

Этот сон начал сниться ей примерно в то время, когда они с матерью переехали от отца в другой дом. Сновидица не помнит конфликта между своими родителями. Она вспоминает своего отца как доброго и нежного человека, но он вернулся с войны во Вьетнаме с монстрами внутри. Детство сновидицы проходило в атмосфере невыраженного и непризнанного напряжения. Возможно, это подпитывало чувство страха и наполняло ее дурными предчувствиями, которые она была не в состоянии выразить словами. Поскольку неназванный страх обычно причиняет больше беспокойства, чем тот, который мы можем определить, ужасающая лестница-монстр, которая воплотила в себе заполнившие дом невидимые ловушки, возможно, была призвана помочь — как лекарство создателя грез. Он помогал девочке встретиться с чувствами, которые она не могла проговорить вслух.
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Ключ: страх во сне часто служит индикатором того, что с позицией эго что-то не так
Когда эго во сне испытывает страх, автор грез, скорее всего, изображает ваши отношения с тем аспектом вас самих, который кажется вам слишком чужеродным и, следовательно, опасным.
• Каково отношение эго во сне к пугающему элементу?
• Если во сне вы чего-то боитесь, велика вероятность, что вы столкнулись с аспектом бессознательного, который кажется угрожающим, потому что бросает вызов статус-кво внутри вас. Может быть, этот аспект хочет что-то сказать? Что?
• Есть ли у сна кульминация? Если да, проясняет ли она, как нам относиться к пугающим образам?
• Создатель снов может использовать то глубокое впечатление, которое оказывают на нас кошмары, чтобы привлечь наше внимание. Как этот кошмар может помочь нам?

Спектр эмоций, которые мы переживаем во сне, чрезвычайно широк. Психиатр и писатель Иэн Макгилкрист писал, что во сне мы испытываем много больше эмоций, чем способно вместить наше сознание. «Во сне я испытывал эмоции, которых не испытывал наяву», — отметил Макгилкрист в выпуске подкаста «Эта юнгианская жизнь» за 2021 год. «В некоторых снах во мне действительно рождались чувства, которым нет названия» 4.
Для Юнга чувства выполняют оценочную функцию: насколько это важно для меня? Какова ценность этого? Образы в сновидениях пронизаны эмоциями и чувствами, особенно теми, от которых мы предпочитаем отгораживаться: грустью, стыдом, страхом, гневом или разочарованием. Переживания могут быть легкими, невыразимыми или оглушительными, всепоглощающими. Эмоции из снов могут задержаться и продолжить влиять на наше настроение часами, днями или даже дольше. Если бы сны были картинами, образы и метафоры создавали бы композицию, а эмоции наполняли бы картину цветами — тонкими оттенками, градиентами, отблесками и бликами.
Что я чувствую? — это один из первых вопросов, который нужно задать себе, возвращаясь в сон. Эмоции приковывают наше внимание и высвечивают то, что имеет наибольшее значение. Понимание чувств во сне имеет решающее значение для раскрытия послания сновидения. Именно с помощью эмоций создатель снов сообщает то, что нам нужно знать, чтобы продвинуться на пути индивидуации.

6. Театр грез


Структура и динамика

Сон – это театр, в котором сновидец сам является и сценой, и актером, и суфлером, и продюсером, и автором, и публикой, и критиком.
К. Г. Юнг

Иногда, когда мы просыпаемся, то помним только обрывок сна — единственный образ, мимолетное чувство. Однако если нам повезет, мы вспомним больше. В сновидении есть персонажи, сцены и сюжет. У сна может быть начало, середина и конец, что превращает его в историю. Истории конструируют смыслы. Истории связывают сознание с бессознательным, чувства с образами, они создают целое из разрозненных частей. Автор любой биографии или мемуаров рассказывает историю жизни. Дети хотят слышать любимые истории снова и снова. История — будь то спектакль, фильм или книга — сплетает воедино нити воспоминаний, опыта, чувств и желаний. Мы созданы для историй, наша душа говорит их языком.
Самая древняя форма повествования — это драма. Танец, песня и ритуалы, которые являются частью драмы, настолько древни, что никто не может проследить их происхождение. Драма в различных вариациях получила распространение по всему миру, потому что рассказывать истории — это в самой природе человека. Повествование, песня, танец — через все это мы выражаем что-то значимое о жизни, о нас самих и о тайне бесконечности. Юнг понимал, что сны — это театр психики. Драматические сюжеты, которые спонтанно возникают в ночи, иллюстрируют мифопоэтическую природу естественного движения души. Когда мы ложимся спать и видим сны, мы как будто направляемся к древнегреческому амфитеатру, где создатель снов разыгрывает пьесу по мотивам нашей внутренней жизни.
Не все сны представляют собой связное повествование, где есть начало, середина и конец. Некоторые состоят из причудливо соединяющихся друг с другом сцен, которые кажутся разрозненными. Однако иногда, если взглянуть на такие сны под правильным углом, скрытые закономерности проявляются сами собой. Некоторые сны действительно структурированы как драматическое повествование, другие созданы по образцу картины, состоящей из двух или трех панелей, а некоторые и вовсе могут повторять строение популярной песенки: куплет — припев, куплет — припев. Будто у создателя снов есть несколько шаблонов, из которых он выбирает подходящий. Как только у нас получается разглядеть основы архитектурного строения сновидения, становится понятен ход истории. Это значительно упрощает понимание.

Сны как драматический жанр

Под драматической структурой сновидения мы подразумеваем развитие сюжета во сне. Подобно дуализму «волна — частица» в квантовой физике, где в зависимости от условий микроскопические объекты ведут себя по-разному, в структуре сна мы можем разглядеть «волну» в дополнение к «частице», которую дает нам анализ образов и символов. Какая это волна? Неспокойная, бурлящая? Или она лениво накатывает на берег? Например, если во сне появляется змея, важно понимать ее символическое значение, но не меньше нас интересует, что змея делает — ползает, кусается или просто свисает с дерева. Мы замечаем, как персонажи во сне взаимодействуют друг с другом, как реагируют на происходящее, что чувствуют.
Если бы у нас была возможность посмотреть драматическое представление в Древней Греции, мы бы заметили четыре основных компонента любой драмы: место действия и обстоятельства, действия персонажей, момент высшего напряжения — кризис или катастрофу — и финал, развязку. Не каждый сон содержит все четыре компонента, тем более в верном порядке, но знать структуру драматического произведения полезно, чтобы распознавать некоторые ее элементы во сне. Давайте посмотрим, как они могут выглядеть в театре грез.

Место действия: где мы?

Нередко начало сна — это демонстрация места действия. Занавес поднимается, и мы переносимся куда-то — на нашу кухню, где все знакомо, в офис или в странный фантастичный мир. Место действия сна обычно описывают в первом же предложении, оно является первым образом сновидения. Это дает понять, в какой мы области психики. Даже если место действия — дом вашего детства или средневековый город, оно почти всегда отсылает к текущей внутренней динамике. Будучи символическим контекстом, в котором разворачивается действие, обстановка может многое сказать о задумке автора грез и о том, какую ситуацию он хочет с нами обсудить. Если во сне мы в офисе, скорее всего, это будет разговор о карьере. Если действие разворачивается в доме нашего детства, возможно, мы имеем дело со старыми комплексами и моделями поведения, сформированными еще в период взросления. В спальне создатель снов может говорить нам что-то об интимных отношениях или каком-то аспекте нашей сексуальности.
Дом во сне
В сновидениях часто появляются дома. Они важны для нас в реальном мире и во сне являют собой образы искусственного, созданного нашим эго мира. Нам могут сниться дома нашего детства или квартиры, в которых мы бывали, и мы во сне понимаем это, даже если выглядят они иначе. Снятся нам и совершенно незнакомые дома. У нас даже может быть свой «дом грез», куда мы возвращаемся в снах из раза в раз, поэтому он уже знаком нам, хоть и не имеет сходств ни с каким из существующих в реальности домов.
Какие чувства вызывает у вас дом в вашем сне? Может, вы были удивлены и обрадованы, открыв двери и обнаружив комнаты, о существовании которых не подозревали? Или это убитая квартира, которую все же можно превратить в уютное гнездышко? Состояние дома во сне может отражать состояние нашей психики. Описание отдельных комнат тоже дает подсказки. Мы готовим и общаемся на кухне, уединяемся в спальне, моемся в ванной, испражняемся в уборной, а вещи храним на чердаке и в подвале. Тонкие стены и отсутствие дверей могут указывать на проблемы, связанные с границами.
По словам биографа Юнга Дейдры Бэйр, Юнг считал, что дома имеют особое значение в сновидениях:
«Дом отражает жизненную ситуацию… В доме человек чувствует и зачастую ведет себя так же, как в определенной ситуации». Он заметил, что в сновидениях пациентов, а иногда и в его собственных, дома часто были недостроенными, или там не хватало какой-то комнаты, или имелся какой-то таинственный коридор, который соединял их квартиру в реальной жизни с вымышленными комнатами. А после пробуждения всегда возникало осознанное чувство, что нужно решить вопрос с этим домом, что-то с ним сделать1.

Как и любой другой элемент сна, место действия можно разобрать с помощью трехступенчатого метода, о котором мы говорили в предыдущих главах: личные ассоциации, описание, амплификация. Если сон начинается на вашей кухне, обратите внимание на свои ассоциации. Возможно, именно там вы проводите больше всего времени со своими детьми теперь, когда они уже подростки. Далее описание: на кухне мы готовим и храним еду, если это не торжественное застолье, то, как правило, на кухне мы и едим. Наконец, поразмышляйте о возможной архетипической подоплеке слова «кухня». Прародителем современной кухни является домашний очаг, источник тепла и света, сердце дома, царит там традиционно женщина.
Действие некоторых снов разворачивается в незнакомых местах — в домах, в которых мы никогда не были, в странных мегаполисах или даже на чужих планетах. Если место действия незнакомо, возможно, создатель снов хочет обратить наше внимание на новые возможности или неизвестные части нашей психики. Место действия некоторых снов ускользает от нас, или мы совсем не понимаем, где разворачиваются события. Быть может, происходящее в психике и последующая драма сновидения еще не совсем ясны, а новое осознание только начинает формироваться.

Исходная ситуация

Когда занавес поднимается, перед нами предстает не только место действия. Возможно, уже происходят какие-то события или на сцене кто-то стоит. Рассмотрим, например, такие исходные ситуации:
У меня в подвале есть лошадь.
Я сижу в ресторане, и официант приносит мне тарелку, полную канцелярских кнопок.
Я в своей гостиной, а из-под дивана выползает младенец.

Старайтесь запомнить, что случилось и кто присутствовал во сне с самого начала. Это отправная точка для всего, что произойдет дальше. Обращая внимание на то, чем отличаются первая и последняя сцены, мы можем сделать важные выводы, поскольку можем отследить, изменилось ли что-то по сравнению с исходным положением, представлено ли во сне какое-то решение. Чтобы прояснить функцию места действия и исходной ситуации, давайте рассмотрим начало сна женщины чуть старше 30 лет:
СТАРАЯ ФАБРИКА
Мы с каким-то молодым человеком катаемся на велосипедах по улице возле моей старой школы – кажется, мы приятели.

Действие во сне начинается рядом со школой, в которой сновидица училась. Это сразу сигнализирует о том, что сновидение будет касаться проблемы, корнями уходящей именно в тот период. Мы также узнаем, что она катается на велосипеде с молодым человеком. Сновидица всего в жизни добивалась самостоятельно, и при этом ее сопровождала некая внутренняя фигура. В начале сна мужское и женское начало находятся в равновесии.
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Ключ: обращайте внимание на место действия и исходную ситуацию
Обратите внимание на место действия и исходную ситуацию в вашем сновидении; обычно это будут первые предложения в описании сна. Вероятно, там будут содержаться важные подсказки о теме сна: что на повестке дня у создателя грез. Место действия дает представление о психологическом состоянии. Помогут такие вопросы:
• Указывает ли место действия на то, о какой области жизни это сновидение? (Например, если во сне вы находитесь в офисе, вероятно, речь пойдет о работе.)
• Вызывает ли место действия какие-то ассоциации?
• Поможет ли описание или амплификация прояснить значение того, что события разворачиваются именно в таких декорациях?
• Кто присутствует во сне с самого начала? Есть ли баланс между мужскими и женскими персонажами? Что происходит?


Действие: перипетии и сюжетные повороты

Исходное положение понятно — и начинается действо. Драма сновидения будет разыгрываться актерами, и эго обычно принадлежит главная роль. Сюжет берет свое начало в той психологической ситуации, которую отражает место действия, но поскольку создатель снов мыслит не так, как привыкло сознание, следить за сюжетом бывает непросто.
События во сне — это реквизит, который создатель сновидений использует для отображения внутренней динамики1. Нам могут сниться любые сюжеты: открытия, конфликты, попытки установить связь, путешествия, конфронтация, сокрытие, преследование и любовные сцены. Как и в пьесе, здесь может быть несколько действий, порой достаточно неожиданно сменяющих друг друга. Первое действие может происходить в одном месте, а последующие — в другом. Если во сне не одно место действия, может быть полезно сравнить их и постараться заметить, что это говорит о развитии ситуации или является ли это показателем того, что разговор во сне идет о разных частях психики.
Давайте посмотрим на действие во сне, который мы начали описывать выше, — «Старая фабрика»:
Мы едем дальше. Слева от нас старая фабрика. Она давно заброшена, но по-своему красива: заросла травой и кустами, сохранила в своих кирпичах какую-то гордость. Я понимаю, что раньше там делали нитки.

По мере развития событий сновидица обнаруживает старую фабрику по производству ниток. Старое кирпичное здание неплохо сохранилось, но оно заброшено и, кажется, напоминает о другой эпохе. В реальной жизни такого здания не существовало, и у сновидицы не возникло никаких ассоциаций с нитками или фабриками.
Метафора сна гласит: могли быть сплетены какие-то нити, но этого не случилось. Нити что-то соединяют. Мы можем следить за нитью повествования или разговора. Нити присутствуют во многих мифах: в азиатских сказаниях люди, которым суждено встретиться, связаны красной нитью; Ариадна дала Тесею клубок ниток, чтобы вывести его из лабиринта Минотавра; Парки — богини судьбы в древнеримской мифологии — прядут нить нашей жизни.
Давайте рассмотрим этот яркий образ в контексте драматической структуры сновидения. Как появление старой фабрики связано с тем, что было до этого, то есть со школой и с приятелем? Возможно, связь сновидицы с ее внутренней мужественностью привела к повторному открытию старой, заброшенной части ее самой. Можно задуматься, какова связь между опытом школьных дней и способностью женщины в зрелом возрасте следовать за направляющей внутренней нитью.
Детство и юность сновидицы прошли в хаосе. Ее мать страдала психическим заболеванием, родители развелись. В старших классах она металась между квартирой матери, где не было стабильности, но чувствовалась жизнь, и домом отца, где правила суровая мачеха. Когда девушка оглядывалась назад, она понимала, что школьные годы были временем познания себя и самовыражения. Она чувствовала близость и с учителями, и со сверстниками. Старая фабрика — это пронзительный образ утраченного чувства единения с самим собой и другими людьми. И оно все еще не разрушено.
Ключ: следить за происходящим во сне
Основное действо несет развитие.
• Что открывается зрителю?
• Как сюжет соотносится с начальной и финальной точками повествования?
• Меняется ли место действия? Чем новые декорации отличаются от изначальных? В чем сходство с первой картиной? Может быть, они отражают другую область психики? Или другую ситуацию?


Кризис или катастрофа

Кризис и следующая за ним кульминация сна — это наивысшая точка напряжения. Юнгианцы Эдвард Уитмонт и Сильвия Перера дают такое объяснение: кульминация — это «пик возможностей, положительных, отрицательных или чудовищных, которые заложены изначально и могут быть реализованы, если посмотреть туда, куда указывает сон»2. Кульминация может быть едва заметным приятным событием, а может быть загадочным и неожиданным или даже шокирующим и трагическим. Кульминация чаще всего удивляет. Давайте вернемся к старой фабрике:
Я отвлекаюсь на старое здание и съезжаю на велосипеде в овраг.

Сновидица заворожена старым зданием, отвлекается и перестает двигаться вперед. Когда эго во сне вспоминает об утраченной внутренней целостности, наступает кризис: оно летит в пропасть. При напоминании о том, чего больше нет, эго останавливается на полпути. Велосипед больше не удержит эго.
Ключ: определите кульминацию
• Где наивысшая точка напряжения всего сна?
• На что указывает создатель грез?
• Что, по-видимому, поставлено на карту?
• Какие изменения произошли или потребуются в будущем?


Развязка – последние слова

В идеале все события сна ведут к развязке, которая делает историю завершенной и приносит удовлетворение. Если развязка присутствует, мы можем предположить, что она подсказывает решение проблемы (обычно проблема в отношении эго к происходящему). Даже если развязка ставит в тупик или кажется не связанной с предыдущими событиями, в ней часто заключен ответ создателя грез на вопрос, над которым мы бьемся, его предложение взглянуть на проблему под новым углом.
В этом отношении символы сна – важные посланники от инстинктивной к рациональной составляющей человеческого разума, и их интерпретация обогащает нищету сознания, так как она учит его снова понимать забытый язык инстинктов[4].
К. Г. Юнг

Мария-Луиза фон Франц призывает нас обращать особое внимание на последнее предложение текста сновидения. Именно его можно считать ответом создателя снов на поставленный вопрос3. Финальный образ сна также может содержать ответ. Какие чувства вызывает окончание сна? Триумф? Удовлетворение? Неотвратимость надвигающегося? Когда сон заканчивается на положительной ноте, это, как правило, означает, что мы на верном пути. Но часто концовка сновидения может озадачить: это признак того, что мы стали чуть более осознанными4. Мы столкнулись с чем-то новым. Когда концовка сна несет в себе отчетливое послание, мы обычно просыпаемся с чувством, что нам сказали что-то важное. Даже если сон заканчивается совершенно нелогично, ощущение инсайта, озарения не теряется. Сновидение с явно выраженной развязкой позволяет эго по-новому взглянуть на ситуацию, даже если поначалу это сбивает с толку.

Заключение

Самое время обратить внимание на то, что изменилось в ходе сновидения. Каждый сон — это послание от создателя грез, разгадав которое, мы пройдем чуть дальше по пути индивидуации. Каждый сон призван хотя бы немного изменить наше мировоззрение — вот почему особенно важно обращать внимание на изменения. Как первая сцена драмы отличается от заключительной? Если есть развязка, то и эго во сне обычно меняется. Как и в хорошем литературном произведении, не только события сменяют друг друга, но и главный герой развивается. Спросите себя, как изменилось эго по сравнению с тем, каким оно предстало вначале. Обратите внимание и на другие изменения. Меняется ли место действия? Актерский состав?
Вот заключительное предложение описания сна про старую фабрику:
Мне придется выкарабкиваться из оврага и вытаскивать велосипед.

Велосипед больше не помогает эго двигаться вперед, а молодой человек исчез. Она сталкивается с утраченным чувством целостности, которое символизирует старая фабрика, и это меняет ее отношение к миру, меняет то, как она адаптируется к переменам. Она потеряла связь с поддерживающим ее кластером мужской энергии и вынуждена временно замедлиться. Сон заканчивается небольшим происшествием. Такой финал указывает на то, что положительное разрешение ситуации, изображенной в сновидении, маловероятно5. Заключение этого сновидения наводит на мысль о том, что у сновидицы начинается депрессивный период, вызванный осознанием старых потерь. В действительности сновидица чувствовала себя подавленной и немного потерянной, когда ей приснился этот сон. Важно отметить, что сон также напоминает ей о способности выстраивать связи.
Неудивительно, что у многих снов нет четкой развязки. Создатель снов объявляет тему, высказывает некоторые мысли по поводу возможного развития ситуации, доводит героев до точки высшего напряжения — а затем оставляет зрителя в подвешенном состоянии. Такой сон, скорее всего, указывает на то, что дальнейший путь еще неясен или что у бессознательного нет ответа. Сны без четкой концовки часто показывают внутреннюю ситуацию, которая все еще развивается. Как в сериале: в следующем эпизоде нам многое объяснят. Вот сон без развязки:
ВЕЛОЦИРАПТОРЫ АТАКУЮТ
Я в небольшом дендрарии. Маленький серый велоцираптор размером, может быть, с кошку, безглазый, бросается на меня с вершины террасы, заросшей мелкими кустами и мхом. Я отбиваюсь, и от удара моей руки он отлетает в сторону. Он слишком мал, чтобы представлять серьезную угрозу, но адреналин у меня зашкаливает. Он продолжает бросаться на меня, а я продолжаю отбивать его снова и снова. Я начинаю колотить по нему сильнее и в конце концов швыряю его через всю комнату и впечатываю в дальнюю стену. Кажется, мне не удается ни отпугнуть его, ни причинить ему вред, он просто продолжает бросаться на меня. В конце концов он перестает. Тогда появляется оранжевый клон этого животного. Я понимаю, что и он тоже вот-вот набросится на меня.

Слепой велоцираптор, похоже, поначалу имеет преимущество: он набрасывается на эго во сне с высоты. Слепота часто ассоциируется с отсутствием осознанности («она была слепа к последствиям» или «он был ослеплен ее красотой»). Место действия напоминает научно-фантастический фильм: райский древесный мир захвачен первобытными хищными животными. Эго во сне отбивается от велоцираптора, но тот атакует снова: они не перестанут… Так что остается делать бедолаге? Придется ждать следующей серии.
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Ключ: обращать внимание на развязку – или ее отсутствие
• Получила ли разрешение ситуация во сне?
• Если да, то нужно ли как-то измениться нашему эго, чтобы это решение стало доступно нам и наяву?
• Как первая сцена отличается от заключительной?
• Как звучат последние записанные вами в дневник сновидений предложения? Содержат ли эти строки ответ на вопрос, который задает создатель грез?
• Каков финальный образ сна? Какие эмоции он пробуждает? Как это соотносится с основной темой, затронутой в сновидении?
• Если развязки нет, какие вопросы остаются без ответа? Что, как кажется, висит на волоске?

Роли
Ни одна драматическая постановка не обходится без главного действующего лица, звезды шоу. В большинстве сновидений это будет эго. Обратите внимание, на какую роль взяли эго: героя или дурака, жертвы или спасителя, любовника или безнадежно и безответно влюбленного? Часто наша роль во сне похожа на те роли, которые мы исполняем наяву. Роль эго часто соответствует тому, как мы видим себя, предоставляя нам важную информацию о том, как мы справляемся с той или иной ситуацией.
Рассмотрим еще один сон. Он приснился мужчине за сорок, который получил образование юриста и использовал свои знания, чтобы защищать в суде бедных и ущемленных в правах людей. Во время одного из загруженных периодов на работе, которую он воспринимал скорее как миссию, ему и приснился этот сон.
ТИ-РЕКС
В команде нас четверо спецназовцев, мы на задании. Мы должны получить каплю крови или слюны тираннозавра рекса. Он сопротивляется и говорит нам, что он слишком стар, но я знаю, что его можно убедить.

Эго во сне выступает в роли героя, члена команды специально обученных специалистов, выполняющих опасную, но важную миссию. Эта роль соответствует отношению сновидца к своей рабочей роли. Во сне команде необходимо получить слюну или кровь тираннозавра, олицетворяющего первобытную жизненную силу и невообразимую мощь. Чтобы добиться этого, требуются смелость, хитрость и правильное отношение к бессознательному. По всей видимости, задание из сна будет успешно выполнено. Наяву позиции сновидца отличались реализмом, адаптивностью и соответствовали императивам индивидуации; вот почему миссия была обречена на успех.
Вот еще один пример: женщина старше сорока во сне предстала в роли, созвучной с той, которую она играла в отношениях наяву. У них с партнером было много конфликтов и примечательная динамика распределения власти.
СТРАШНО И СТЫДНО
Я в постели, но не могу уснуть. Я знаю, что нужно убрать телефон, но не делаю этого. Я читаю с телефона, когда заходит Юлий. Он начинает ругаться, что я сижу в телефоне посреди ночи. Говорит, что просто не может в это поверить. Он отчитывает меня, кричит. Мне страшно и стыдно, и я не знаю, как защитить себя.

Здесь эго предстает в роли беспомощной жертвы. Стыд за свой неудачный выбор мешает сновидице оправдаться и защититься, когда ее партнер обвиняет ее в чем-то. Роль эго во сне отражает динамику отношений в реальной жизни. Партнер сновидицы безжалостно критиковал ее за мелкие проступки. Поскольку в такой критике была доля правды, сновидица часто чувствовала себя виноватой и, следовательно, не верила, что у нее есть право на защиту. Создатель грез взял эго во сне на роль жертвы и показал тем самым, что она испытывала несоизмеримо много стыда за маленькие оплошности, и это создавало нездоровую динамику в отношениях: у партнера было слишком много власти.
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Ключ: роль эго во сне
• На какую роль эго прошло кастинг? Кого оно играет? Героя, жертву, лидера, последователя, спасателя, наблюдателя, жулика, любовника? Это лишь некоторые из возможных амплуа.
• Отражает ли ваша роль во сне ту, которую вы играете наяву?
• Указывает ли этот сон на то, что с этой ролью не все гладко?

Упражнение
Какова ваша роль во сне? Где в реальной жизни вы играете схожую роль? Нравится ли вам играть такую роль во сне? Получается ли? А в реальной жизни? Что идет не так?

Драматические элементы в снах

Создатель грез ставит сложные спектакли, наполненные смыслами на нескольких уровнях. Драматурги используют такие разные приемы, чтобы по-разному воздействовать на зрителя, — например монолог, скрытую иронию и парадокс. У автора грез тоже есть набор инструментов, с помощью которых он может выделить некоторые темы, привлечь наше внимание к чему-то и выявить скрытые закономерности.

Поскольку/постольку

Сон — это миниатюрная вселенная, в которой все элементы связаны друг с другом и находятся в динамике. Последовательность действий во сне часто подразумевает, что одно ведет к другому, то есть одни события происходят вследствие других. Мы устанавливаем причинно-следственную связь и предполагаем, что действие, изображенное во второй сцене, является результатом того, что произошло непосредственно перед этим. Юнгианский аналитик Патриция Берри называет это принципом «поскольку/постольку». Ее подход может помочь придать смысл кажущимся абсурдными переменам6. Например, во сне про старую фабрику поскольку эго отвлекается на здание, постольку оно оказывается в овраге и вынуждено дальше идти пешком. Выражаясь языком психологии, поскольку она вновь обретает утраченную когда-то способность устанавливать связи, постольку способ, которым она передвигается по миру, больше не работает, и поэтому она проваливается в неглубокий овраг депрессии.
Поскольку/постольку — это ключевой инструмент интерпретации, помогающий понять взаимосвязь между любыми последовательными событиями во сне. Это особенно полезно при анализе резких, сбивающих с толку переходов, которыми сны так славятся. Создатель грез бросает нас из одного места в другое и с упоением меняет актеров. Кролики превращаются в собак, классные комнаты — в рыбацкие причалы, а хижина в лесу — в приемную врача. Поскольку/постольку, подобно волшебному заклинанию, отворяет двери, за которыми скрываются связи между такими событиями, которые, кажется, не имеют друг с другом ничего общего.
Давайте посмотрим, как поскольку/постольку помогает понять сон одной женщины:
ДОМ ВВЕРХ ДНОМ
Мне позвонила подруга, которая сказала, что отлично провела время в одном месте, и зовет меня встретиться там. Я прихожу, а это оказывается парикмахерская. Подруга сидит слева от меня, и парикмахер занят ей, а на меня не обращает внимания. Он хочет нанести на волосы моей подруги специальную натуральную краску для волос, которую он изобрел. Он говорит, что мне такая краска, по его мнению, не подойдет.
Потом ко мне подходит ассистентка парикмахера и просит меня написать три желания. Я отвлечена, поэтому записываю что-то на автомате, но потом понимаю, что одно из желаний «дом вверх дном». Сцена меняется, и я оказываюсь в очень тесном и маленьком доме на сваях со своим девятилетним сыном. Люди из предыдущей сцены разложили для нас на тарелках пирог с пряностями и грибами. Я съедаю кусочек, он оказывается очень вкусным. Мне интересно, попробует ли пирог мой сын, но я сомневаюсь. Я пытаюсь взять еще кусочек, но в доме так тесно, что у меня едва получается распрямить руку.

Сновидица переживала из-за работы. Она хотела открыть свой бизнес, но не была уверена, принять ли ей предложение партнерства от подруги. Важнейший момент сна — когда ассистентка в парикмахерской просит ее записать три желания, и, подобно персонажам многих сказок, сновидица упускает эту возможность. В мифах и сказаниях три желания — это архетипический образ волшебства и возможностей: мы можем получить все, что только вообразим. Эго во сне не воспринимает эту возможность всерьез. Она отвлекается и записывает «дом вверх дном». Теперь попробуем установить причинно-следственную связь между этим моментом и тем, что происходит дальше. Поскольку она загадала дом вверх дном, постольку она оказывается в маленьком тесном домике и не может в полной мере насладиться пирогом. Поскольку она не может вообразить возможность, постольку она вынуждена довольствоваться малым и оказывается отрезана от «вкусностей» этой жизни.
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Ключ: принцип «поскольку/постольку»
В сновидениях последовательность обычно подразумевает причинно-следственную связь.
• Когда во сне что-то случается, полезно вспомнить, что случилось незадолго до этого. Могло ли это событие послужить причиной?
• Когда место действия внезапно меняется, можно предположить, что изменение вызвало именно то, что произошло непосредственно перед сменой кадра. Одно ведет к другому. Применяйте принцип «поскольку/постольку» и рассуждайте, дает ли это какое-то понимание.


Повторы

Повторы слов, образов, событий характерны для сновидений. Сон может содержать избыточное количество дескрипторов, например происходить не просто в библиотеке, а в библиотеке университета, куда эго отправляется, чтобы исследовать что-то. Автор грез хочет удостовериться, что вы точно поймете, что речь идет про обучение. Сон женщины может содержать сразу несколько образов женственности: разговор с сестрой, кормление новорожденной дочери, ссору с матерью. Хотя слова, которыми мы записываем сновидение, рождаются в сознании, образы приходят изнутри, говорят с нами на языке снов. Поэтому, перечитывая записанный сон, обращайте внимание на повторяющиеся слова.
Повторение позволяет создателю сновидений выделить определенную тему. Отслеживание повторов может помочь установить связи между, казалось бы, несопоставимыми элементами. Давайте посмотрим на повторы в записи сна 46-летней женщины:
ИСЦЕЛЯЮЩАЯ ПРОЦЕДУРА
Я у входа в больницу в США. Там две женщины-уборщицы – обе иммигрантки – заделывают вход белым цементом. Я смотрю, как они работают с этой белой массой на полу. Одна женщина старше другой и более опытна. Я вхожу в здание. У меня назначена встреча с известным психологом. Я поднимаюсь на второй этаж и вижу его внизу. Он ищет своего попугая и очень обеспокоен. Я вижу попугая на крыше. Он красивый, светло-голубой. Мое внимание привлекает его клюв. Я кричу: «Вон он, я нашла его». Затем я быстро вхожу в кабинет психолога. Я сажусь на стул. Я закрываю глаза. Через пару минут психолог спрашивает: «Так почему же вы здесь?» Я удивлена. Я и не заметила, что он зашел. Я прошу прощения. Он советует мне сделать несколько расслабляющих упражнений для рук. Я хочу что-то сказать, но он перебивает меня. Он говорит, что сюда должны доставить пациента из психиатрического отделения для какой-то исцеляющей процедуры. Две медсестры привозят женщину, лежащую на кровати-каталке. Я боюсь: она выглядит опасной. Ее собираются завезти в другую комнату, но врач говорит, что ее нужно поместить позади меня. Мне страшно. Я думаю, она может убить меня. Она сумасшедшая.

Во сне прослеживается едва заметный мотив двойственности: две уборщицы-иммигрантки, две медсестры, а также эго из сна и психически неуравновешенная женщина, противопоставленная эго. Подобно лейтмотиву в музыкальной композиции, удвоение этих образов связывается, образуя символическую тему сновидения. Поскольку все эти пары персонажей (и сновидица) — женщины, мы полагаем, что женщина из психиатрического отделения связана с эго во сне. Необходимой конфронтации с пациенткой-тенью избежать невозможно. Хотя стоит еще поразмыслить над значением попугая и взаимодействия с психологом, повторяющиеся пары позволяют определить ключевую особенность сновидения.
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Ключ: повторы
Обратите внимание на повторяющиеся фигуры и ситуации в сновидениях.
• Ищите повторы слов, образов, тем, персонажей, цветов, цифр и так далее.
• Что пытается выделить создатель снов?
• Какие на первый взгляд разнородные части могут оказаться неотделимыми друг от друга?


Гипербола и юмор

Автор грез обожает драматизировать! Преувеличения для него — настоящий праздник. Подобно искусному миму, создатель снов иногда преувеличивает, чтобы убедиться, что мы правильно поняли смысл его послания. Это хорошо прослеживается в следующем сне 40-летней женщины:
В ПЛЕНУ У ГИТЛЕРА
Я с Терри. Мы в лагере, которым управляет Гитлер.

Сновидица заметила, что ее подруге Терри было трудно признать в себе чувство гнева и агрессию. Для сновидицы это тоже было проблемой. Создатель снов использовал гиперболизированный образ агрессора — Гитлера, — чтобы показать сновидице, что она находится в плену своих трудностей с гневом. Поскольку образы сновидений иногда пугают или приводят в замешательство, полезно помнить о склонности создателя снов к преувеличениям, чтобы объективно взглянуть на его послание.
Создатель грез обладает живым чувством юмора. Абсурдность образов из сна, остроумный комментарий или общее шутливое настроение часто могут вызвать улыбку. Уже в зрелом возрасте психоаналитику Марии-Луизе фон Франц приснился следующий сон:
Буквально на днях… Я была больна и возмущена этим, и мне приснилось, что я нахожусь на празднике, где встречаю старых солдат, возвращающихся домой с военной службы. И когда они сдавали свои плотницкие инструменты, я увидела, что они ужасно старые. Им было по сто лет. Кто-то сказал мне на ухо: «Да, слишком долго этих людей держали на службе».

Фон Франц сочла этот сон забавным. «Чтобы понять этот сон, ни к какому аналитику обращаться не нужно. Я сразу же решила тратить на работу значительно меньше сил», — написала она7.
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Ключ: ищите преувеличения и юмор
• Есть ли в вашем сне яркие, эмоционально насыщенные образы?
• Использует ли создатель грез гиперболу, чтобы выделить свое послание?
• Тон сновидения игрив и дурашлив? Надеемся, вы посмеялись и получили послание!


Момент истины: анагноризис

Анагноризис (от греч. ἀναγνώρισις, принято переводить как «узнавание») — это момент в произведении, когда главный герой делает важное открытие, а находящаяся в неведении аудитория понимает что-то. Согласно словарю Мерриама — Уэбстера, «главный герой узнает что-то важное о себе или о другом персонаже или осознает, в каком он на самом деле положении оказался»8. Вспомните, как со злодея срывают маску в конце каждого эпизода «Скуби-Ду» или о том моменте, когда Дарт Вейдер говорит Люку, что он его отец. В момент анагноризиса обнажается суть проблемы. Во сне возможны такие мгновения — первые искры озарения. Обычно это момент кульминации сна, но бывают исключения. Вот сон женщины, которой чуть больше сорока:
ВСПОМНИТЬ О ПОТЕРЯННОМ
Я понимаю, что потеряла собаку. Теперь у меня новая собака, и я люблю ее всем сердцем. Но я вспоминаю, что всем сердцем любила своего старого пса, и недоумеваю, как могла забыть о нем. Во сне у меня еще есть маленький белокурый сын. Я наконец понимаю, где моя старая собака – ее забрала моя подруга. Она все это время прятала ее. Я иду к ней домой, чтобы вернуть свою собаку – она точно такая же, как моя новая, только морда у нее в шрамах. Когда я забираю пропавшую собаку, то понимаю, что эта подруга забрала еще и моего второго сына, у меня были двойняшки. Она и собаку-то украла только для того, чтобы у малыша была компания. Я потрясена этим осознанием и удивляюсь, как могла забыть о сыне. Как только пропавший близнец и пропавшая собака присоединяются ко мне, я осознаю, что теперь их четверо. Это дает мне ощущение целостности и одновременно принадлежности к общности. Я думаю про себя, что наконец-то я похожа на ту другую свою подругу с двумя сыновьями.

В этом сне эго вспоминает о забытых частях себя, которые предстают в образе потерянного сына и его собаки. У эго получается воссоединиться с ними. Центральные темы сна — всевозрастающее узнавание и большая осознанность. Сновидица долго работала в терапии со своими детскими травмами, и сон стал отражением этой внутренней работы.
В сновидениях анагноризис часто служит индикатором того, что мы начинаем осознавать что-то, от чего были оторваны, что отрицали. Часто это момент осознания чего-то, что мы давно знали глубоко внутри, но старались забыть, потому что переживания могут быть слишком болезненными, чтобы допускать их до сознания. Тогда замешательство сновидицы понятно. Она недоумевает, как она вообще могла забыть о ребенке и о второй собаке. Анагноризис часто отмечает переход от пассивности к действиям. Знать что-то о себе, воспринимать внутренние перемены — это помогает решиться забрать мальчика и собаку и дает эго сил действовать. Момент истины во сне обычно демонстрирует нам что-то, что мы уже почти узнали в реальной жизни — обычно сны немного предвосхищают сознательные открытия. Такие моменты во сне могут быть вестниками скорого озарения.
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Ключ: ищите во сне момент озарения или анагноризис
Совершает ли эго некое важное открытие, которое ведет его от невежества к знанию?
Позволяет ли это открытие перейти во сне от бездействия к действию?
Как изменилось эго во сне, когда тайное стало явным? Что оно чувствует?
Как открытие соотносится с возрастающей осознанностью в повседневной жизни, наяву?
Какой инсайт в осознанной жизни может предвосхищать этот сон?


Диалог

Диалоги во сне могут иметь важное значение. Даже если после пробуждения они кажутся странными и бессмысленными, стоит прислушаться к ним: эти разговоры могут оказаться пророческими изречениями создателя сновидений. Вот что приснилось женщине чуть старше тридцати, которая пыталась забеременеть:
СЛИШКОМ МНОГО ДУМАЕШЬ
Я в доме своего детства, стою в очереди за парой обуви. Там будет сам дизайнер обуви, и она подпишет обувную коробку. Это женщина средних лет, довольно стильно одетая. Моя пара – это сандалии с закрытыми носами, немного старомодные.
Когда подходит моя очередь, дизайнер расписывается на коробке. «Ты слишком много думаешь об этом», – говорит она мне, и я почему-то понимаю, что она имеет в виду мои попытки забеременеть.

Обувь — это атрибут личности (по Юнгу), она отражает то, как мы смотрим на мир. Задумайтесь о разнице мироощущения женщины на шпильках и в удобных шлепанцах. Эго во сне ради старомодных сандалий, которые, возможно, символизируют материнство, отказывается от стильной пары обуви. Дизайнер средних лет может олицетворять образ мудрой женщины. Она сразу понимает, в чем проблема эго, и кратко говорит: «Ты слишком много думаешь об этом». Это утверждение может иметь два частично пересекающихся значения. С одной стороны, это может быть утешительное послание о том, что сновидице следует расслабиться и позволить природе взять свое в свое время. С другой стороны, создатель снов, возможно, предостерегает, что склонность сновидицы зацикливаться на потенциальных проблемах с фертильностью сама по себе может быть помехой. В любом случае сновидице предлагается пересмотреть свой когнитивный, ориентированный на эго подход к проблеме. Слова, произнесенные мудрой женщиной, — это наставление подсознания; вообще, реплики других персонажей во сне часто являются неискаженными мыслями создателя снов.
А слова эго чаще выражают, соответственно, отношение нашего эго, нашей осознаваемой части себя. Через диалог автор грез показывает нам, где наше мировоззрение может искажаться и как это исправить. Вот сон 45-летней женщины, работающей администратором:
ЧЕТЫРЕ ДВЕРИ
Я только что зашла куда-то с улицы, мне страшно, кажется, что за мной что-то придет. Я понимаю, что мне нужно проверить двери, чтобы убедиться, что они заперты. Я иду к дверям и говорю: «Мы должны препоясать наши чресла». Я вижу три двери, через которые можно войти с улицы. Я проверяю двери по очереди, двигаясь слева направо. Все они заперты. Затем я замечаю, что справа от первых трех есть четвертая дверь. Она такая же, как и первые три, но расположена перпендикулярно им. Я проверяю, заперта ли она, и она открывается. Мне страшно, что злые существа (духи?) проникнут внутрь. Я вижу, что она ведет в другую комнату. Ни на одной из четырех дверей с моей стороны нет замка, поэтому я ощупываю четвертую дверь с другой стороны, чтобы посмотреть, есть ли там замок, чтобы запереть ее. Замка нет. Я пытаюсь закрыть дверь и чувствую, как некая сила не дает мне этого сделать. Наконец мне удается захлопнуть дверь, но она вновь открывается. Я стою и заглядываю в комнату, ожидая, что вот-вот войдет страшное существо.

Эго во сне сосредоточено на том, чтобы не пустить что-то внутрь. Ее слова «Мы должны препоясать наши чресла» отсылают к библейской Книге пророка Иеремии: это призыв затянуть ремни перед битвой или перед лицом чего-то грядущего. Создатель грез использует эти слова, чтобы подчеркнуть, что эго занимает оборонительную позицию по отношению к чему-то, что должно войти. Между тем бессознательное представляет любопытный образ перпендикулярной двери. Новая перспектива, поворот на девяносто градусов. Возможно, это связано с содержанием, которое пугает эго сновидца. Создатель снов использует диалог, чтобы подчеркнуть, что эго настроено защищаться от чего бы то ни было, что хочет войти и воссоединиться с ним.
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Ключ: запоминайте, кто что говорит во сне
• Реплики эго во сне могут дать ясное представление о том, как создатель грез видит позицию эго.
• Реплики других действующих лиц могут нести в себе послание автора грез.


Противоположности

Ищите в сновидениях противоположности: сильный/беспомощный, бегущий/ползающий, связь/антагонизм, холодный/горячий. Создатель снов использует разные полюса, чтобы обрисовать состояние психики. Когда во сне вы замечаете противоположности, обращайте внимание на настроение, тональность и на то, как эго относится к ним. Помните сон о шелковых платьях из третьей главы? В этом сне полюсами были прекрасное бирюзовое платье и платье, сшитое из лоскутов. Затюканное и робкое, эго во сне могло позволить себе только второсортное платье. Создатель сновидений использовал образы сестер, чтобы воплотить две противопоставленные несовместимые части сновидицы: одну властную и уверенную, не заботящуюся о других; другую — обделенную вниманием и недостойную лучшего. Эти противоположности, если их объединить, могут превратиться в здоровую уверенность в себе и самоуважение, а не в напыщенность и обидчивость.
Когда мы не можем осознанно признать противоположности, позволить каждому полюсу раскрыться в полной мере, они разделяются и становятся чрезмерно раздутыми. Затем создатель снов обращает наше внимание на дисбаланс, который пагубно сказывается на индивидуации. Психосоматические симптомы, ночные кошмары и затянувшееся плохое настроение предупреждают о психологической асимметрии. Юнг неоднократно подчеркивал важность сохранения напряжения между противоположностями — напряжения тревоги, амбивалентности и неуверенности. Если не делать поспешного выбора, а сохранить это напряжение, неожиданно для сознания может прийти творческое решение.
Вот что приснилось женщине в возрасте 25 лет, работающей водителем автобуса; здесь представлены противоположности совсем иного рода, не как во сне о шелковых платьях:
ДВЕ ПТИЦЫ
Мы с моим женихом в спальне готовимся ко сну. Он открывает коробку, в которую залетают две птички. У самки красочное оперение, она очень красива, а самец темненький, с невзрачного цвета перышками. Мой жених рассказывает мне, что, когда он встает утром, чтобы идти на работу, он выпускает птиц, но только одна летит вместе с ним – яркая самка. Затем он говорит, что птица и возвращается всегда вместе с ним.

Этот сон приснился девушке вскоре после помолвки, она чувствовала легкость, жила в приятном естественном ритме. Две птички, разного пола, окраса, улетающие в разные стороны днем, возвращаются на ночь в одну коробку. Приятные образы и эмоциональный тон сновидения передают умиротворение в союзе противоположностей, которое присутствовало в ее отношениях как с женихом, так и внутри себя.
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Ключ: есть ли во сне противоположности?
Противоположности могут свидетельствовать или о напряженности и потенциальных обструкциях в психике, или о творческом необычном разрешении напряжения.
• Где во сне противоположности?
• Как они соотносятся друг с другом?
• Каково отношение эго во сне к каждому из полюсов – дружелюбие, страх или что-то еще?
• Где сейчас в вашей реальной жизни можно заметить такие противоположности?


Другие структуры сновидения

Многие сны не совсем вписываются в драматическую структуру, которую мы обсуждали выше. Когда сны имеют четкое начало, середину и конец, это, вероятно, хорошие примеры представления в театре грез — они рассказывают целостную историю. Внимание к драматической структуре таких сновидений может помочь уловить важные закономерности и обратить внимание на взаимосвязь между разрозненными частями сновидения. Но какой подход найти к сновидениям, у которых иная структура? Многие сны похожи не столько на хорошо продуманную пьесу, сколько на последовательность на первый взгляд не связанных сцен. Тем не менее многое можно понять, проанализировав, как разные сцены соотносятся одна с другой. Сны, состоящие из нескольких сцен, могут повторять паттерны, характерные для музыкальных произведений или картин. Оказывается, иногда создатель грез не только драматург, но и художник и композитор.

Диптихи и триптихи

В некоторых снах нет завершенной драматической арки. Это может быть серия обрывков, которые порой сильно отличаются друг от друга. Полезно воспринимать эти сны скорее как картины, а не как пьесы.
Средневековые картины часто имели форму диптихов или триптихов, то есть состояли из двух или трех расписных панелей, соединенных вместе. На панелях изображали разные сцены, объединенные общей темой: одна картина могла представлять развитие другой или альтернативную точку зрения. Иероним Босх, фламандский художник, создал несколько знаменитых триптихов. «Сад земных наслаждений» изображает Эдем на левой панели, земную невоздержанность — на центральной панели и ад — на правой панели. Хотя сцены разные, все части произведения посвящены единой теме — изгнанию из рая и последствиям этого события. Кажется даже, что Сад земных наслаждений — это изображение одного и того же пейзажа в очень разных обстоятельствах: водоем на каждой из трех картин расположен будто бы в одном месте. Когда сон состоит из двух или трех разрозненных сцен, велик шанс, что все они — взгляд на одну и ту же проблему с разных позиций.
Рассмотрим сон, который приснился 40-летней художнице:
НЕДОСТОЙНАЯ
Я сижу на заднем сиденье машины со своей подругой детства Марси. За рулем ее отец, а мама сидит рядом с ним, спереди. Сейчас ночь. Снаружи кромешная тьма. Я чувствую себя маленькой и незначительной, но благодарна судьбе за то, что еду с ними.
Потом я оказываюсь на пляже в солнечный день. Все купаются, но я в стороне, потому что у меня нет трубки и маски. Мой муж подходит и садится рядом со мной. Он в акваланге, и это выводит меня из себя. Я захожу в воду и помогаю маленькой девочке, когда она погружается и выныривает обратно. Она что-то достала со дна океана.
Я потеряла свои права и думаю, что могла оставить их в магазине товаров для творчества. Я спрашиваю молодую сотрудницу в дальнем конце магазина, есть ли у них бюро находок. Она говорит мне залезть под нижнюю полку и вытащить сумку, которая там лежит. С продавщицей рядом еще две симпатичные молодые женщины. Я ложусь на живот и достаю сумку; она маленькая и черная. Я вытряхиваю содержимое. Оттуда выпадает множество жемчужин, но моих прав нет! Я говорю женщинам, что завтра у меня самолет, я улетаю. Без прав меня никто не пустит. Мне нужно уйти, чтобы продолжить поиски, но когда я подхожу к выходу из магазина, мне кажется, что уходить неправильно. Я возвращаюсь в заднюю часть магазина и снова нахожу женщин. Я прошу у них телефоны, чтобы мы могли быть на связи. Они мне действительно нравятся. Одна из женщин пишет список имен и цифр на белой доске. Мне кажется, что они что-то планируют, может быть, свадьбу. Я сажусь, чтобы посмотреть и послушать. Ненадолго появляется красивый молодой человек. Это жених? Я смотрю на пол. На том месте, где я опустошила сумку с жемчугом, теперь лежит закутанный младенец; он спит. Я очень удивлена. Он румяный и красивый. Я бы с удовольствием подержала его на руках, но я не знаю, чей он.

Сон состоит из трех разных сцен, место действия тоже каждый раз разное. Неясно, как они связаны, пока мы не задумаемся, что у них общего. В каждой сцене есть чувство отчужденности, как будто эго не находит себе места. Все три виньетки представляют разный взгляд на неустроенность, невозможность вписаться в ситуацию на правах равного. В первом случае эго по-детски пассивно, оно чувствует, что недостойно присутствовать там, где оказалось, и благодарно, что ему это все же позволено. Темнота за окном машины и положение эго (на заднем сиденье) подчеркивают отсутствие у него самостоятельности, субъектности.
На пляже сновидица — единственная, у кого нет снаряжения, чтобы насладиться океаном. Возможно, она немного жалеет себя, но появление мужа выводит ее из самоизоляции. Теперь она переходит от пассивного состояния к активному. Тогда эго во сне становится компаньоном для другой части своей самости — ребенка, который достает что-то со дна океана.
Финальная сцена начинается с потери водительских прав — удостоверения личности, которое может символизировать социальную идентичность, персону по Юнгу. Она идет в магазинчик (где покупала что-то для творчества по низкой цене), чтобы попытаться восстановить личность, но ей указывают на сумку, в которой только жемчуг. На уровне символа жемчуг можно отождествить с чем-то, что представляет высшую ценность. В Новом завете Царство Небесное сравнивается с «драгоценной жемчужиной»9, которая вдохновила человека продать все, что у него было, чтобы купить ее. Эго во сне, напротив, не замечает богатств, которые рассыпаются перед ней, и продолжает искать свои права. Точно так же она скептически относится к симпатии, которая возникла у нее к девушкам в магазине. Она готова уйти от них, чтобы отправиться на поиски своего пропавшего удостоверения личности. Эго во сне, по-видимому, слишком привязано к старой идентичности, несмотря на то что она мешает выстраивать связи и заставляет чувствовать себя маленькой и ненужной.
Сновидица сосредоточена на поиске прав и поэтому не может выстроить значимые связи с другими людьми. Но она опять обретает самостоятельность и понимает, что вольна делать выбор. Она распознает, что неправильно будет уйти из магазина от людей, которые могут стать ее друзьями. Она возвращается. Ее награда — младенец, появившийся рядом с жемчужинами, хотя сновидица еще не готова забрать его.
Во второй и третьей сценах она изначально озабочена тем, чего ей не хватает, — трубкой с маской, водительскими правами, — и это мешает ей достичь того, чего она хочет, — оказаться в воде, подружиться с девушками. Интересно, что в первой сцене, где эго чувствует себя беспомощным ребенком, оно все-таки понимает, что ему чего-то не хватает — чувства собственного достоинства, — и одновременно ощущает благодарность за то, что его принимают. Сновидение кажется набором комментариев на чувство неприкаянности, отчужденности, которое испытывает сновидица. Автор грез мягко намекает ей на то, что она сама поселила в себе эту мысль.
Сновидение может располагать сцены в хронологической последовательности, возможно, показывая разные периоды жизни.
Рассмотрим сон 55-летнего мужчины, который работал врачом:
БРИЛЛИАНТ И МЕДВЕДЬ
Где-то снаружи есть несколько бриллиантов. Я планирую подождать, пока пойдет снег, потом лопатой сгрести весь снег в дом, где он растает. Тогда в луже останутся только бриллианты. Я выглядываю на улицу и вижу, что внутренний дворик слегка припорошен снегом. Я иду за лопатой. Затем появляется огромный медведь. Собака гонится за медведем, а медведь убегает от нее. Собака загоняет медведя в дом. Я нахожусь в доме с медведем, и мне страшно. Я пытаюсь загнать медведя в прихожую, чтобы открыть входную дверь и выпустить его.

Сон состоит из двух сцен, которые кажутся не связанными между собой: план по поиску бриллиантов и вторжение медведя. Однако если мы предположим, что обе сцены посвящены одной и той же теме, как на картине Босха, можно будет разглядеть смысл. В первой сцене нужно отыскать что-то маленькое, но очень ценное. Эго во сне разрабатывает детальный план, как найти эту ценность и переместить ее снаружи внутрь. Особо ценный вид бриллиантов называют «пылающий лед» — этот образ отражает ощущение сновидца, что нечто важное застыло, оказалось скрыто в ледяном коконе.
Хотя вторая сцена резко контрастирует с первой, тема перехода от внешнего к внутреннему повторяется, указывая на то, что алмаз и медведь — это разные аспекты одного и того же явления в психике. Однако теперь медведь как раз снаружи, а внутри эго его не хочет видеть. Но собака все же загоняет зверя в дом. Медведь — мощный архетипический образ, священный символ воскрешения. В шаманизме медведи считаются посланцами лесных духов. В отличие от осторожного эго сновидца, которое хочет собрать весь снег с улицы, чтобы найти маленькие бриллианты, руководимая инстинктами часть сновидца — собака — действует более прямолинейно. Как это часто бывает, животная часть психики, похоже, точно знает, что делать. Собака загоняет медведя в дом. Эго сновидца закостенело, собака же действует дико и необузданно — пусть эго еще не готово к такой встрече.
Для меня сны – это часть природы, а природа не намерена обманывать, она лишь выражает что-то в той форме, в которой может.
К. Г. Юнг

Следующий сон женщины за сорок иллюстрирует, как различные «панели» могут накладываться одна на другую, добавляя объем и расставляя акценты. Женщина эмигрировала из страны, где регулярно вспыхивали беспорядки на улицах.
БАЛКОН И БУЛОЧНАЯ
Я поливаю растения на балконе многоквартирного дома. Серый котенок упрямо цепляется за мои лодыжки. Я кричу ему, чтобы он держался от меня подальше. Внизу, на улице, беспорядки. На другой стороне улицы находится булочная, перед которой стоит длинная очередь желающих купить хлеб. В самой булочной безопасно, людям внутри не страшны волнения на улице, но одновременно может войти только один посетитель. Я слышу выстрелы вдалеке. Я захожу внутрь и убеждаюсь, что котенок не зашел вместе со мной.

Две пересекающиеся сцены из сна — на балконе и в булочной — объединяет то, что кто-то хочет попасть внутрь, чтобы оказаться в безопасности и утолить голод. Сновидица чувствует отвращение к котенку; зверек напомнил ей о брошенном доме друга семьи, наркомана, у которого всегда было бессчетное множество одичавших котов. Хотя эго во сне ухаживает за растениями на своем балконе, оно не хочет позаботиться о котенке, которому грозит большая опасность. Будучи ребенком родителей-наркоманов, сновидица рано усвоила, что нуждаться в чем-то опасно и даже отвратительно. Беспорядки на улице внизу отражают и подчеркивают темы уязвимости, нужды и недостатка. Люди стоят в очереди за хлебом, хоть и видят, что на улице опасно: царят хаос, насилие. Несмотря на то что во сне есть пекарня — вероятно, символ материнской защиты и заботы, — только один человек может оказаться под ее крышей, в сытости и безопасности. Как и котенок, люди настойчивы и готовы рисковать, чтобы получить еду и кров. Этот сон создает образ жизнестойкости, который сновидица связывает с тем, при каких условиях ей пришлось покинуть родину. Во сне она вдыхает восхитительный аромат хлеба, приготовленного по традиционному рецепту, и в ней просыпается голод — ей хочется такого хлеба. «Находясь в безопасности в США, я могу оглядываться назад и черпать силы и вдохновение в своей культуре», — отметила она.
Часто две-три сцены во сне — это комментарий на одну и ту же тему, только с разных позиций. Точно так же, если за ночь вам снится не один сон, а несколько, вероятно, они будут посвящены одному и тому же. Если места действия в снах совершенно разные, ищите схожие элементы. Подобно «Саду земных наслаждений» или классическому фильму Акиры Куросавы «Расёмон», сон может показывать разные версии одной истории, но содержание, суть будут схожи. Затем обратите внимание, как это наслоение точек зрения создает объемную картину — на проблему уже можно взглянуть по-разному. Взгляд с разных точек зрения на один и тот же предмет может помочь нам точнее определить проблему и углубить наше понимание.
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Ключ: структура сна напоминает диптих или триптих
• Есть ли в вашем сне две или три сцены, которые кажутся вам несвязанными? Подумайте, не рассматривают ли они одну и ту же тему с разных точек зрения.
• Есть ли у этих несвязанных сцен что-то общее? Поиск общей темы может помочь «триангулировать» информацию, чтобы раскрыть посыл создателя снов.
• Что поменяется в восприятии, если предположить, что это несколько виньеток на одну и ту же тему?
• Какое место эта тема занимает в вашей жизни в настоящее время?


Куплет, припев и проигрыш

Некоторые сны состоят из четырех, пяти или даже большего количества сцен. Длинные сны, состоящие из не связанных друг с другом сцен, сложнее интерпретировать. Может помочь взглянуть на них как на паттерн, схожий со строением музыкальной композиции. Популярные песни построены по принципу «куплет — припев, куплет — припев»: АБАБ. В некоторых песнях бывает по два куплета между каждым припевом — AAБAAБ; в некоторых есть еще проигрыш: АБВАБ. Некие шаблоны в снах бывает сложно найти, или их попросту нет. Легче искать повторяющиеся эмоции, образы, поведение персонажей.
Давайте рассмотрим сон с «музыкальной» структурой:
ШОКОЛАДНОЕ ЯЙЦО С АРАХИСОВОЙ ПАСТОЙ
Я заканчиваю учебный год и перехожу в другой колледж. Сегодня последний день, мы должны забрать все наши вещи из общежитий.
Я захожу в аудиторию, вокруг много людей. Я вижу высокого красивого мужчину. Меня тянет к нему, мы разговариваем, и я прижимаюсь к нему. От него приятно пахнет, и кожа у него нежная. Мы недолго обнимаемся, и мне уже нужно идти в общежитие заканчивать собирать вещи.
Я возвращаюсь в свою комнату и все плачу и плачу, пока пакую чемодан. Мне так горько, что я больше не буду здесь учиться.
Несколько пожилых женщин вкатывают огромную скульптуру в форме яйца, сделанную из шоколада, мягких ирисок и арахисовой пасты. Чтобы добыть себе кусочек, я использую совок.
Я выхожу на лужайку, где много людей, и натыкаюсь прямо на бабушку, которая держит на руках внука. Я врезаюсь в нее сзади, и малыш взлетает в воздух. Я держу бабушку, успокаиваю ее и убеждаюсь, что с ребенком все в порядке. Помогаю бабушке сесть, беру малыша на руки и сажаю его бабушке на колени. Бабушка говорит, что понятия не имеет, что только что произошло. У меня не хватает смелости сказать ей, что все это случилось по моей вине, из-за моей импульсивности и легкомыслия. Все в порядке, но, когда бабушка просит мой номер телефона, я уклоняюсь.
Я хочу снова найти высокого красивого мужчину. Я нахожу его и надеюсь, что мы сможем обменяться номерами телефонов, но мне ясно, что спрашивать об этом буду не я. Мы пробуем поцеловаться. У нас обоих пересохли губы, и он говорит: «Наверное, ты чувствуешь, что от меня пахнет сигаретами». Я отвечаю, что он, наверное, чувствует, что от меня пахнет арахисовой пастой.

На первый взгляд этот сон кажется бессвязным и бесцельным. Было бы трудно вписать этот сон в типичную драматургическую структуру, но, разбив его на сцены, мы можем выявить закономерность, и нам откроется смысл. При такой структуре полезно записать каждую сцену.
А. Сцена 1: подготовка к отъезду из общежития.
Б. Сцена 2: объятия с красивым мужчиной.
А. Сцена 3: снова в общежитии, сборы и слезы.
Б. Сцена 4: гигантское яйцо из шоколада, мягких ирисок и арахисовой пасты.
В. Сцена 5: столкновение с бабушкой.
Б. Сцена 6: объятия с красивым мужчиной.

Сцены 1 и 3 (А) происходят в общежитии и наполнены печалью и предчувствием скорой утраты. В сценах 2 и 4 (Б) сновидица испытывает чувственное наслаждение: обнимается с красавчиком, от которого приятно пахнет, и ест восхитительную шоколадную скульптуру. Сцена 5 (В) отличается от предыдущей — встреча с бабушкой и ребенком и попытка игнорировать свою ответственность. Сцена 6 (Б) — возвращение к прекрасному мужчине, но на этот раз связь не такая приятная: у них сухие губы и неприятный запах изо рта.
Этот сон имеет структуру АБАБВБ; это помогает нам распознать возможную тему: попытка избежать горя от завершения чего-то, погружаясь в удовольствия и фантазии. В то время сновидица была в процессе развода, она чувствовала облегчение, но одновременно грусть и вину. В начале сновидения эго недолго грустит (А) и быстро отвлекается на что-то приятное (Б). Однако встреча с бабушкой (В) подчеркивает чувство вины: распад брака причинит страдания маленькому ребенку женщины. Возникает желание уклониться от ответственности в этой болезненной ситуации и вернуться к приятной встрече (Б), что на этот раз приносит меньше удовлетворения. Пробуждающееся сознание лишило фантазию ее могущества.
Вот еще один сон, у него другая структура, приснился он мужчине 26 лет:
ПЕТЛИ
Я в доме своих родителей. Я подхожу к почтовому ящику и замечаю на дорожке связку ключей. Это не наши ключи. Я кладу их на почтовый ящик, надеясь, что их увидит владелец. Из домов напротив слышится радио консерваторов, звук усиливается, и мне становится не по себе. У нас на заднем дворе есть пруд. Я спрашиваю себя, какая самая крупная рыба в пруду. Потом я вспоминаю, что у нас там живет аллигатор. Я вижу, как он шлепает по лужайке перед домом, он дружелюбный. Внезапно лев с темной гривой бросается на него. Я наблюдаю, как дерутся два зверя. Аллигатор убивает льва. Я испытываю чувство облегчения. Теперь я еду в поезде. У меня с собой только гитара. Я думаю, что гитара – это как чемодан. Я не нахожу места, где можно присесть, поэтому брожу между вагонами. Все пассажиры – мои старые друзья, одноклассники и одногруппники. Сцена меняется. Мы на вечеринке в лесу на отдаленном горном хребте. Я думаю, что мне нужно домой. Я лежу рядом с молодой женщиной. Мы обнимаемся, наблюдая, как солнце начинает подниматься над деревьями. Я испытываю чувство экстаза и начинаю плакать. Ее мать тоже с нами. Я потрясен красотой этого момента. Чувство восторга оттеняется ощущением разобщенности с женщиной, хотя наши тела так близко. Теперь мы в кресельном подъемнике. Мы пробираемся сквозь деревья. Хотя недавно был рассвет, сейчас на улице кромешная тьма. Я понимаю, что мы совершенно одни в горах. Внезапно подъемник резко останавливается перед веткой дерева. С ветки свисает ряд веревочных петель.

Сновидение резко переключается между разрозненными сценами, эта нескладность затрудняет поиск связующей нити. Однако если мы поищем общую тему, объединяющую эти сцены, начнет проступать смысл.
А. Сцена 1. Валяющиеся ключи, чувство неловкости.
Б. Сцена 2. Аллигатор убивает льва, облегчение.
А. Сцена 3. Не могу найти место в поезде; старые друзья не уступают места.
А. Сцена 4. Вечеринка в лесу, обнимаю женщину, чувствую себя одиноким.
Б. Сцена 5. Снаружи темно, петли на дереве повергают в шок.

Сцены 1, 3 и 4 (А) показывают отсутствие единения: выпавшие ключи, поиски места в поезде и объятия, которые не спасают от одиночества. Сцены 2 и 5 (Б), по-видимому, указывают на опасность. Эго во сне верит, что аллигатор на заднем дворе настроен дружелюбно, хотя он только что сожрал льва. Что — или кто — может быть следующим? В последней сцене зловещие петли наконец приводят эго к осознанию. Сон заканчивается категоричным заявлением, призванным вывести эго из состояния самоуспокоенности и указать на потенциальную опасность. Таким образом, этот сон имеет структуру AБААБ. Как тематика утраченных связей перекликается с тематикой предчувствия опасности? Хороший вопрос. Возможно, создатель снов хочет сказать, что, когда вы не можете установить контакт с самим собой, вас ждут неприятности. Сон только начинает раскрывать свои секреты, когда мы отслеживаем закономерности, заложенные автором.
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Ключ: строение сна схоже со строением музыкальной композиции
• Сон состоит из многих сцен? Обратите внимание на общие черты в разных сценах и посмотрите, сможете ли вы распознать какой-нибудь паттерн. Создатель грез может развивать свою мысль, как композитор развивает мелодию.
• Есть ли у сцен общие темы? Как они соотносятся друг с другом?
• Прослеживается ли между ними причинно-следственная связь?
• Как темы из сна перекликаются с происходящим в вашей жизни?

Сны со структурой цепной реакции
Некоторые сны настолько хаотичны, что в них трудно найти нить повествования или хоть какую-нибудь закономерность. Это может быть череда событий, каждое из которых все более значимо: одно плохое событие ведет к следующему, обычно еще худшему. Эго не действует последовательно, руководствуясь какими-то ценностями, как это обычно бывает, оно мечется и натыкается на все подряд, как шарик в машине для пинбола. Юнг называл это «реакционными сновидениями», а датский юнгианский аналитик Оле Ведфельт уточнил этот термин: «сновидения со структурой цепной реакции». По словам Ведфельта, такие сны могут «также отражать то, что сновидец мыслит в категориях саморазрушения, но не осознает этого»10. Кроме этого, структурированные таким образом сны могут быть порождениями хаоса, царящего внутри из-за непроработанной травмы.
Приведем в пример сон женщины 39 лет:
СУМАСШЕДШАЯ ПОЕЗДКА
Я с Джошем в парке развлечений. Мы стоим в очереди на американские горки, но потом я понимаю, что мне нужно в туалет, и ухожу. Я нигде не могу найти уборную. Когда наконец нахожу, дверь в кабинку не закрывается. Пока я сижу на унитазе, заходит женщина. Я прошу ее уйти, но она говорит, что не против подождать, и просто стоит там. Потом я оказываюсь на каком-то банкете со всей своей семьей. Там дядя Рик, и он хочет, чтобы я поела его картофельный салат. Он продолжает спрашивать, как мне на вкус, но я не знаю, что ему ответить, потому что картофельный салат стоит на другом конце стола. Я все прошу людей, чтобы мне его передали, но они не передают. Следующая сцена – я должна идти на свадьбу Кэрол. Я знаю, что Джонни ждет меня, и нервничаю из-за того, что опаздываю. Я в машине, которая едет очень быстро, постоянно поворачивая куда-то. Меня мотает по заднему сиденью, но я прошу водителя ехать еще быстрее, потому что боюсь, что не успею вовремя.

Сновидение наполнено лихорадочными неэффективными действиями и чувством замешательства, неудовольствия, неудачи, разочарования. Эго во сне оказывается в нескольких ситуациях, все они не связаны друг с другом и возникают без видимой причины: просто так сложилось. Принцип «поскольку/постольку» может помочь приоткрыть какой-то смысл, но общая тема ускользает в череде резких переходов. Такие сны отличаются своей хаотичностью и явным отсутствием структуры повествования. Толковать их нелегко. Возможно, наиболее важно в таких ситуациях обратить внимание на чувства и настроение. Кроме того, стоит задуматься, не является ли это указанием на хаотичность и непоследовательность в нашей реальной жизни. Заметно также, что все сцены объединяет отсутствие развязки. Такие сны часто снятся людям, у которых не выстроены границы, которых переполняют слишком сильные эмоции или у которых ослаблено эго. Юнг писал, что такие сны — эхо сильных негативных переживаний; они подобны игле граммофона, застрявшей в пазу. Если работать со снами, накал в таких сновидениях обычно спадает и за чередой хаотичных образов проступает смысл. Вспоминая, собирая по осколкам и переосмысляя события, мы преобразуем ощущения и чувства в историю — через воспоминания, воображения, смыслы.
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Ключ: в снах со структурой цепной реакции концентрируйтесь на атмосфере и ощущениях
• Ваш сон полон хаотичных и сбивающих с толку образов?
• Обратите внимание на эмоциональный фон сна. Где эти эмоции находят вас в сознательной жизни?

Создатель грез — плодотворный художник. Каждую ночь он показывает нам множество постановок — шедевров психологической проницательности. Всякий раз он подбирает наиболее подходящие декорации и персонажей, которые лучше всего покажут ту или иную ситуацию внутри нас. В снах идеи и образы связаны и перемешаны таким удивительным образом, что наше сознание не всегда понимает суть послания. Но мы можем разгадать его, отступив за рамки нашей привычной системы координат, и разглядеть каркас ситуации внутри нас, описанной в сновидении.

7. Откуда мы и куда мы идем


Прошлое, настоящее и будущее

Сны готовят нас к ситуациям, которые, возможно, еще не скоро произойдут, предупреждают о них, заранее докладывают. Это не чудо и не дар предвидения. Большинство кризисов или опасных ситуаций зреют долго, только без нашего ведома, в бессознательном. Сны могут выдавать эту тайну.
К. Г. Юнг

Сны удивительно точно изображают состояние нашего внутреннего мира. В большинстве случаев они дают точный слепок текущей психической ситуации, каждую ночь представляют нам отчет о том, как мы справляемся с повседневными делами. Одной женщине приснилось, что кастрюля с макаронами, стоящая на плите, выкипела и на плите осталось липкое пятно. Она поссорилась со своей дочерью-подростком, и во сне отразилось это бурлящее липкое нечто — не катастрофа, но неприятный осадок остался. Однако сны также могут дать нам возможность заглянуть в прошлое и будущее. С помощью всего лишь нескольких образов сновидения могут точно сказать, откуда в нашей жизни этот конфликт или этот вызов, дать общее представление о том, как обстоят дела сейчас, и показать, как могут развиваться события.
Насколько нам известно, создатель снов ощущает время не так, как это привычно нашему сознанию. Юнг писал:
Мы не можем оперировать нашими представлениями о времени, говоря о бессознательном. Наше сознание воспринимает события в контексте их предшествования другим или следования за ними, таким образом, мы привязаны к хронологии. В бессознательном все по-другому, потому что там все некоторым образом связано воедино. В какой-то степени в подсознании мы все еще живем прошлым; в каком-то смысле все мы остаемся детьми, и часто требуется совсем немного, чтобы «ребенок» вышел на поверхность. В то же время все мы стоим в тени, отбрасываемой будущим, о котором мы еще ничего не знаем, но которое наше подсознание уже каким-то образом предчувствует и ждет 1.

В снах прошлое, настоящее и будущее могут являться одномоментно. Время там подвижно, и образы из прошлого легко перетекают в настоящее и будущее.

То, что мы не завершили: как прошлое становится настоящим

В снах прошлое и настоящее легко переплетаются: людям часто снится, что они в доме детства, но уже взрослые; снятся другие эпохи или то, что они носят одежду из прошлого. Искривления времени, которые в сознательной жизни ошеломляли бы нас и приводили в недоумение, во сне воспринимаются как нечто естественное.
Некоторые сны указывают нам на скрытый источник наших трудностей. Они могут транслировать образы, отсылающие нас на годы назад, чтобы показать, как установки из прошлого мешают нам в настоящем. Если во сне есть образы из прошлого, спросите себя, не в этот ли период зародилось что-то, что имеет отношение к тем трудностям, которые вы переживаете сейчас. Если во сне эго предстает в виде себя в молодости или если появляются дети, это может быть приглашением создателя сновидений оглянуться назад. Более молодые версии нас самих или других людей в снах встречаются часто. Сны, действие которых разворачивается в доме нашего детства, могут отсылать к мироощущению или комплексу, сформировавшемуся в семье в то время. Обратите внимание на свои чувства, включая смутное узнавание, и спросите себя, отражает ли сновидение эмоции и поведение людей в то время. Эти образы могут быть способом создателя снов указать на то, что «тогда» может пролить свет на «сейчас».
Например, женщине за сорок приснился вот какой сон:
ПЫЛЬ В ЛЕГКИХ
Я только что окончила колледж и живу в новом многоквартирном доме. Я узнаю, что они делали ремонт или надстроили еще один этаж над нами. Они не сообщили нам об этом и не приняли надлежащих мер – не перекрыли вентиляцию. Теперь наша квартира покрыта мелкой пылью. Я беспокоюсь, что это кремнеземная пыль, которая осядет у нас в легких. Это годами не будет нас беспокоить, но однажды в расцвете лет нам станет трудно дышать.

Сон отсылал к беззаботному периоду в жизни сновидицы: она тогда как раз устроилась на свою первую достойно оплачиваемую работу. Она могла сосредоточиться на собственных потребностях и жить в свое удовольствие, чего не могла делать в старших классах школы или колледже, потому что ее семья была небогатой и ей приходилось работать во время учебы. В первые годы после окончания колледжа она поняла, что ее родители не могут оплачивать счета и залезают в долги. Она взяла на себя часть их расходов и начала систематически поддерживать их финансово. Из-за этого она не могла запросто сменить работу, переехать или уделять время своим интересам.
Когда ей приснился этот сон, обратная сторона ее великодушия, которую она не замечала раньше, уже начала проступать. От нее зависели финансово ее стареющие уже родители, помимо этого она воспитывала двоих детей и у нее у самой были проблемы с деньгами. Сон указал, когда и как зародилась проблема, и предупредил ее о том, чего она еще не осознавала: действие вредных токсинов может быть незаметно долгое время, но дышать становится все сложнее. К середине жизни сновидица поняла, как тяжело ей далась поддержка родителей в раннем возрасте. Автор снов использовал определенный период из ее прошлого, чтобы изобразить проблему в настоящем — не только беспокойство по поводу финансов, но и возмущение («Они не сообщили нам об этом и не приняли надлежащих мер»).
Снова в школу
Сны, в которых мы снова учимся – обычно в старших классах школы или в университете, – типичны. Как и все архетипы, архетип ученика имеет две стороны – его противоположностью является учитель. Ученики узнают новые интересные вещи и учатся общаться с другими под крылом alma mater, то есть заботливой матери. Также ученики знакомятся с социальной структурой: у учителей есть власть, а у родителей (которые часто оплачивают обучение) есть ожидания. Статус учащегося обещает развитие в обмен на принятие внешних ценностей и подчинение авторитетам.
Если во сне вы снова оказались в школе, вы с готовностью поглощаете новое знание или (что более вероятно) у вас ничего не получается? Возможно, такой сон – это рефлексия о неоконченных делах и нереализованных возможностях, поэтому задумайтесь, почему прошлое все еще актуально сейчас, в настоящем. Тревога за сегодняшние неурядицы возвращает нас назад, в школьные годы, для «работы над ошибками»: выучить те жизненные уроки, которые мы пропустили и незнание которых мешает нам в настоящем. Также сны о школе могут быть стратегическим отступлением, возвращением в более простое время, чтобы подготовить психику к движению вперед.
Юнг обнаружил, что рассмотрения одних только причинно-следственных связей недостаточно для понимания – он также хотел знать, куда сейчас ведет человека жизнь. Противоположные концы временного отрезка – прошлое и будущее – стремятся к воссоединению и синтезу. Отсылки к прошлому имеют значение в настоящем и влияют на будущее. Сны о возвращении в школу просят нас оглянуться на прошлое, чтобы увереннее двигаться к будущему. Для психики время – это метафора процесса индивидуации.

Вот еще один пример того, как прошлое влияет на настоящее. Юнг работал с человеком, который родился в небогатой семье и стал очень успешным. Он обратился за помощью к Юнгу, потому что испытывал тревогу, а также головокружение, тошноту и затрудненное дыхание, природа которых была неясна. Этот человек на одном из сеансов рассказал сновидение, которое, по мнению Юнга, указывало на источник проблемы:
Я снова вернулся в маленькую деревушку, где родился. Несколько парней, которые ходили со мной в школу, стоят вместе на улице. Теперь они обрабатывают землю. Я прохожу мимо, делая вид, что не знаю их. Затем я слышу, как один из них говорит, указывая на меня: «Он нечасто возвращается в нашу деревню»2.

Сновидец вырвался далеко из своей небогатой деревни. Примечание Юнга гласит: «Сон говорит совершенно ясно, что человек забыл, с чего начинал»3. В настоящем проблема сновидца была связана с тем, что он потерял связь с частью самого себя, отрицая свое прошлое. Более того, его крестьянское происхождение было необходимо для дальнейшего развития: оно несло в себе ясность и простоту, которых не хватало его утонченной личности (по Юнгу).
Психика, подобно скрупулезному бухгалтеру, хранит у нас на балансе незавершенные дела. Величину накопленного долга нужно измерять не только в соответствии с доходами, но и с учетом процентов в виде все более ярко выраженных симптомов. Создатель грез дает нам знать, когда наши счета просрочены. Женщине 32 лет, которая недавно разбила автомобиль, приснился сон, в котором был подсчитан ее эмоциональный долг; недавняя авария связана здесь с критическим периодом в прошлом.
РАЗБИТАЯ МАШИНА
Я в доме, где вырос мой друг детства, смотрю видеокассеты с Мэри Кейт и Эшли. В другой сцене моя соседка по комнате пригласила меня в гости к своей семье. Она уехала на своей машине. Не сказав ей, я взяла машину ее матери, чтобы прокатиться, и попала в аварию. Машина была разбита вдребезги. Я чувствовала себя ужасно виноватой за то, что взяла машину мамы моей соседки по комнате, и боялась, что они разозлятся. Когда я рассказала им, они простили меня. Хотя я и предложила заплатить, ее мама знала, что у меня нет денег, и сказала мне не беспокоиться об этом.

Мать сновидицы умерла, когда ей было 16 лет, а несколько месяцев спустя сновидица разбила машину. Автомобили часто олицетворяют то, как мы движемся вперед по дороге жизни. Разбитый автомобиль может символизировать потерю импульса к движению вперед из-за сокрушительной потери родителя. Сновидица часто проводит День благодарения с семьей своей соседки по комнате. Сон начинается с ностальгической сцены — она смотрит видеокассету с сестрами Олсен, звездами ситкома, в котором овдовевший отец растит дочерей, а двое мужчин помогают ему. Потерю матери смогли затмить три любящих мужчины, забавные семейные казусы и приключения. Склонна ли сновидица заглушать проблемы счастливыми фантазиями и импульсивным поведением?
Кажется, так и есть: ведь поскольку героиня сна смотрит старые ситкомы, постольку она без спроса берет машину матери своей соседки по комнате. Желание взять машину — воспользоваться импульсом материнской заботы для продвижения по жизни — вполне естественно, но автор грез настаивает, что сначала ей нужно прожить смерть матери. Автомобильная авария, в которую сновидица попала в реальной жизни после смерти матери, тоже может быть сигналом от психики. То, что сон заканчивается прощением и освобождением от наказания, может указывать на склонность замалчивать трудности или — через 16 лет после потери матери в возрасте 16 лет — на поворотный момент. Создатель сновидений вернул сновидицу в прошлое, чтобы она могла взглянуть на те события из настоящего — на этот раз с осознанностью, необходимой для движения в будущее.

Дети во сне

Дети могут быть как символом возвращения к началу, рождения и зачатия, так и символом будущих возможностей. Когда во сне появляется ребенок или младенец, создатель снов, возможно, отчитывается о том, на какой стадии внутреннее развитие. Обратите внимание на возраст ребенка. Какими вы были в этом возрасте? Что произошло в вашей жизни тогда, много лет назад? Если во сне вы видите новорожденного, подумайте, какое событие в вашей жизни могло произойти девять месяцев назад. Часто что-то важное начинает зарождаться как раз примерно за девять месяцев до того, как мы осознаем это. Рассмотрим сон 52-летней женщины, которая никогда не была беременна:
ЕЩЕ НЕ ВРЕМЯ
Я беременна, на последнем месяце. Очевидно, мне пора ехать в больницу и рожать. Я в замешательстве, потому что схваток нет, и я не чувствую, что ребенок должен родиться прямо сейчас. Я говорю своему партнеру, маме и окружающим меня людям, что еще не время. Я знаю, что должна лечь в больницу на сохранение, но я бунтую: я собираюсь подождать, пока не почувствую схватки или спазмы. Я не собираюсь пользоваться никакими препаратами, чтобы родить раньше времени. Мне страшно решиться на этот бунтарский шаг, но я все равно делаю это – я уезжаю из больницы.

В течение некоторого времени у сновидицы были трудности в браке, и сон предвещал внезапный и окончательный разрыв отношений, который произошел несколько недель спустя. Девятью месяцами ранее сновидица осознала, как тяжело ей даются эти отношения, хотя в то время она еще не была готова к активным действиям. Партнер сновидицы был властным, мог критиковать ее; сновидицу преследовала необходимость подчиниться. Этот сон показывает развитие психологического «ребенка» — вновь обретенного осознания и способности действовать в соответствии со своими убеждениями.
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Ключ: исследуйте образы из прошлого
Если в вашем сне присутствуют образы из прошлого, попробуйте задать следующие вопросы:
• Что происходило с вами в тот период, образы из которого вы теперь видите во сне?
• Разворачиваются ли в вашей жизни сейчас похожие сюжеты?
• Ведете ли вы себя так, как это было уместно намного раньше?
• Остались ли в прошлом незавершенные дела?
• Если вам снится новорожденный, что происходило в вашей жизни девять месяцев назад?
• Если в вашем сне появляется ребенок, что важное случилось с вами в этом возрасте много лет назад?

Упражнение
Напишите о том периоде в прошлом. Каким вы были? Какой была ваша жизнь? Чем вы отличались от себя сегодняшнего? В чем вы не изменились?

Здесь и сейчас: проблемы настоящего

Большинство образов во сне вдохновлено сегодняшним днем, события разворачиваются в типичных для нашей повседневной жизни местах, герои снов обычно люди вокруг нас. Такие сны дают свой взгляд на проблемы настоящего, предлагают комментарий. Женщина 48 лет переживала трудный период в браке и почувствовала влечение к коллеге. У нее не было романа, но она проводила много времени с этим человеком и подумывала о разводе. Тогда ей приснился сон:
ЕДУ В ТЕМНОТЕ
Я еду ночью по длинному мосту, перекинутому через обширный водоем. За окнами темнота, уличного освещения нет, и почему-то фары у машины тоже не работают. Я знаю, какой длины этот мост и где у него изгибы, но ничего не вижу и понимаю, насколько это опасно. Я не могу ехать дальше, но и повернуть назад тоже не могу. Я думаю, что для меня было бы лучше остановиться и подождать, пока не станет светлее.

Без каких-либо отсылок к прошлому создатель снов короткой зарисовкой ясно показывает текущее положение дел: сновидица едет навстречу опасности, впереди ничего не видно. Вначале эго во сне движется вперед, затем осознает опасность — она может случайно съехать с этого извилистого моста в воду. Сон — очень красноречивый комментарий подсознания к ее нынешней ситуации: ты в темноте и ведешь машину вслепую, остановись!
Образы в сновидениях про «здесь и сейчас» могут быть драматичными, как в предыдущем примере, а могут казаться настолько обыденными, что их значение легко не заметить.
ОГРОМНАЯ ИКЕА
Я где-то далеко, в людном магазине, он в четыре или пять раз больше, чем ИКЕА. Один небольшой отдел работает, все остальное скрыто в темноте, и солнечный свет падает только на некоторые предметы. Я не понимаю, что это за вещи. Я не могу найти дорогу, никаких указателей нет. Нужно просто продолжать идти, даже если не получается сориентироваться и построить маршрут. Нужно сосредоточиться на окружающем. Я понимаю, что смысл не в том, чтобы выбраться, а в том, что я внутри. Я перестаю беспокоиться.

Сновидица оказалась в непростой ситуации, которая случилась не по ее вине и на которую она никак не могла повлиять. Во сне она в привычном людном месте. ИКЕА — это магазин, в котором она (да и любой из нас!) легко терялась. Работает только небольшой отдел, где эго может что-то контролировать, остальные отделы скрыты темнотой, редкие лучи солнца что-то освещают, но указателей нет. Эго не может ориентироваться. Потом сновидица понимает, что «смысл не в том, чтобы выбраться, а в том, что я внутри» — здесь и сейчас. Она перестает беспокоиться о будущем. Создатель снов говорит: просто будь здесь.
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Ключ: обратите внимание на образы из настоящего
Некоторые сны – будто моментальные фотографии, показывающие, что творится в психике здесь и сейчас.
• Подсвечивает ли сон что-то происходящее в вашей жизни прямо сейчас? На что он просит вас обратить внимание?
• Чем ситуация во сне похожа на вашу текущую жизненную ситуацию?
• Каково отношение к ней создателя сновидений? Что сон предлагает изменить?


Будущее: что впереди

В античности люди верили, что сны предсказывают будущее. Согласно Юнгу, одна из главных функций сновидений — предвосхищать то, что ждет нас впереди. Он называл это функцией ожидаемого и считал ее ключом к тому, как сны помогают нам не сбиться с пути в нашем путешествии к индивидуации. Юнг признавал, что бессознательное может направлять нас — внутри у каждого из нас скрыт компас, стрелка которого указывает путь. Как объясняет Юнг, образы во сне иногда «намечают решение конфликта»4, предсказывают, что должно произойти, и предупреждают нас, когда мы сбиваемся с пути. Такие предсказания мало чем отличаются от прогноза погоды: на основе известных данных высчитываются вероятности. Словно создатель снов говорит: «Учитывая особенности ситуации, я предлагаю вероятные сценарии ее развития».
Сны указывают на то, что может поджидать за поворотом, как в приведенном ниже сне пациента Юнга. Раньше мы описывали его сон о возвращении в родную деревню, позже ему приснилось следующее:
Я очень спешу, потому что хочу отправиться в путешествие. Я ищу вещи, которые нужно взять с собой, но ничего не могу найти. Время летит. Поезд скоро отправится.
Наконец-то мне удается собрать все свои вещи, я быстро шагаю по улице, но вдруг осознаю, что забыл портфель с важными бумагами. Я мчусь обратно, дыхание сбито, наконец нахожу портфель и бегу на станцию, времени до отправления почти не осталось. Из последних сил я выбегаю на платформу и вижу, как поезд отъезжает; из трубы вырывается пар. Поезд очень длинный, а рельсы поначалу изгибаются буквой S, и мне приходит в голову, что, если машинист поедет на всех парах после последнего поворота, а последние вагоны все еще будут на извилистом участке, они сойдут с рельсов из-за скорости. Так и происходит: машинист разгоняет поезд; я пытаюсь кричать. Последние вагоны заносит, и они сходят с рельсов. Страшная катастрофа. Я просыпаюсь в ужасе5.

Юнг счел этот сон предупреждением, но сновидец не внял ему и впоследствии пережил личную катастрофу. Он стремительно двигался вперед, не обращая внимания на то, что осталось позади. Подобно машинисту, эго направляет нас в повседневной жизни, но, как и вагоны в поезде, многие эмоции, воспоминания и ценности находятся позади кабины, позади сознания. Юнг понял, что, поскольку бессознательное имеет доступ к трудноуловимым тончайшим хитросплетениям информации, оно может выдернуть только то, что важно, представить это нам на языке образов во сне и указать, что может случиться.
Некоторые сны о будущем очень реалистичны и буквальны, будто создатель снов делает ремарку о том, что близится. Такой сон приснился Лизе в ночь перед важным экзаменом по аналитической психологии. Позади было уже два дня устных экзаменов, и еще один экзамен нужно было сдать, чтобы пройти на следующий этап обучения. Ставки были высоки. Символично, что оставшийся экзамен был о сновидениях. Накануне вечером Лиза легла спать, продумав распорядок на следующий день: во сколько она проснется, сколько потратит на упражнения, на учебу, когда поест — чтобы прийти на экзамен готовой и немного заблаговременно. Вот что приснилось ей в ту ночь:
РАСПРОДАЖА ОБУВИ
Я иду на распродажу детской обуви в дисконт-центр. Повсюду беспорядок, обуви почти не осталось. Я приехала слишком поздно.

Образ беспорядка и упущенных возможностей автор сновидения использовал, чтобы указать, что что-то не так. Сначала Лиза не могла понять смысла этого сна. Пораженная его окончанием, она перепроверила расписание и поняла, что перепутала время: экзамен начинался раньше, чем она думала. Если бы не этот сон, Лиза, возможно, пропустила бы экзамен и провалилась. Судя по тому, что автор грез сравнивает экзамен с распродажей обуви, он не слишком обеспокоен, но все же оставляет предупреждение. Кажется, еще одно его послание — расслабиться; экзамен — не важнее, чем отхватить хорошую пару обуви со скидкой.
Хотя функция предвосхищать события — ключевая для сновидений, не нужно всегда исходить из того, что они безошибочно направляют нас в верном направлении. Создатель снов обладает не высшим знанием, а другой точкой зрения. Недооценивать психологическое значение сновидений — ловушка, но есть и другая, не менее опасная ловушка: возводить в абсолют перспективу бессознательного, будто она дает мудрость оракула, которую нельзя подвергать сомнению6. Наша работа в период бодрствования в том, чтобы распознать точку зрения бессознательного и сделать более осознанный выбор.
Сны прокладывают наш жизненный путь и определяют нас, даже если мы не понимаем их языка.
К. Г. Юнг


Прекогнитивные сны

Юнг не сомневался, что функция снов предвосхищать события может быть легко объяснена. Сны, в которых, вероятно, показаны возможные сценарии развития событий, не то же самое, что прекогнитивные сны — такие, которые таинственным образом описывают события будущего с поразительной точностью. Утром 21 октября 1966 года тысячи тонн угольных отходов засыпали небольшой шахтерский городок Аберфан в Южном Уэльсе, под завалами осталась начальная школа, погибло больше ста детей. Психиатр Джон Баркер приехал в Аберфан в тот же день и записал историю десятилетней Эрил Мэй Джонс, которой за день до трагедии приснился сон: «Я пошла в школу, но там не было никакой школы. Все было покрыто чем-то черным!»7 Маленькая Эрил погибла. Юнгу однажды приснился «гигантский волкодав со страшной разинутой пастью», и он знал, что «на Дикой охоте ему было приказано похитить человеческую душу». На следующее утро он узнал, что погибла его мать8.
Хотя многие видели во сне нечто подлинно пророческое, Юнг писал, что переоценивать предсказательную природу сновидений не следует. Чтобы назвать сон вещим, нужно дождаться соответствующего события, сразу по пробуждении мы не можем утверждать, что видели будущее. Юнг также писал: «Такие сны относительно редки. Поэтому не стоит рассматривать сны как возможное предзнаменование, такие выводы обычно ошибочны» 9.
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Ключ: имейте в виду предполагаемую функцию сновидений
Подобно прогнозу погоды, сны могут показать вероятные сценарии развития событий. Если вам кажется, что ваш сон о будущем, задайте себе следующие вопросы:
• Какое разрешение ситуации кажется создателю снов вероятным?
• Может ли сон предостерегать от чего-то? Или указывать на возможное счастливое разрешение проблемы?
• Каков эмоциональный тон сновидения, в котором вы заподозрили прогностическую функцию?
• Пришел ли сон как утешение в трудную минуту, приободрил ли?


Через всю жизнь

Сны также могут являть собой обзор ситуации, как будто создатель грез подводит итоги, выуживает основные темы нашей жизни. Такие сны обычно тянутся через настоящее — от прошлого к будущему. Мужчине 56 лет приснилось следующее:
КОЛЫБЕЛЬКА НА ПУТИ ДОМОЙ
Я парю на границе земной атмосферы; я чувствую присутствие мужчины, но не вижу его. Я смотрю вдаль, возможно, на сотни световых лет, и вижу себя в возрасте одного-двух лет, сидящим в космической капсуле, похожей на колыбельку. Малыш медленно приближается к Земле. Я говорю тому, кто находится рядом со мной: «Он травмирован, с ним что-то не так, и это не исправить». Мне очень жаль этого маленького мальчика, хотя сам он кажется спокойным. Я знаю, что пройдет много-много времени, прежде чем он достигнет Земли.

Эго парит на границе земной атмосферы, его связь с жизнью и другими людьми ослабла. Появляется космическая капсула размером с детскую кроватку; мы узнаем, что мальчик получил травму и долгое время был один в пустоте космоса. Эта короткая выразительная зарисовка отображает и нынешнее состояние сновидца, и прошлую эмоциональную отчужденность из-за травмы в отношениях с важным взрослым. У сновидца было мало продолжительных близких отношений. Он был чувствительным ребенком, вынужденным расти в хаосе, в суровой семье, и скрывать свои чувства — особенно от самого себя. Сон также описывает, что случится в будущем: хотя на это потребуется время, малыш уже на пути к земным чувствам и единению. Намеками на прошлое, настоящее и будущее сон изящно обозначает, откуда пришел мальчик, каков он сейчас и куда направляется.
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Ключ: ищите обзор ключевых проблем, охватывающий большие периоды жизни
Сны, которые затрагивают и прошлое, и настоящее, и будущее, могут давать общий обзор сложившейся ситуации.
• Описывает ли сон, где корни текущей ситуации, где вы сейчас и где вы сможете оказаться?
• Что создатель снов хочет рассказать о том, откуда вы пришли и куда направляетесь?
• Охватывает ли сон большие важные темы вашей жизни?


Телос

Одно из важных озарений, пришедших Юнгу, в следующем: возможность автора грез заглянуть в будущее свидетельствует о его устремленности к цели, способности видеть ее и направлять нас. Идея существования конечной цели нашего развития и направленности на эту цель описывалась древнегреческим словом τέλος, что дословно переводится как «конец» или «цель». Юнгианский аналитик Джеймс Хиллман сравнивал телос с информацией о строении дуба, которая уже заложена в каждом желуде. При благоприятных условиях из желудя появится росток дуба и затем дерево с листьями определенной формы и с такими же желудями. Так же и в каждом из нас заложен слепок, уникальный шаблон человека, которым мы можем стать, если будем следовать по пути индивидуации. Чаще всего наше сознание не видит этот шаблон, но центр личности, который Юнг называл самостью, понимает, куда нам двигаться, и направляет этот процесс. Вот почему, когда мы оглядываемся на свою жизнь, нам часто кажется, что нам помогал некий таинственный разум, хранивший нашу судьбу. Возможно, на решающем перекрестке мы встретили человека, который изменил нашу жизнь, или случилось что-то, из-за чего мы свернули с пути и позже оказались там, где, как нам кажется, нам и суждено было оказаться. Так же как каждый желудь хочет стать дубом, что-то внутри нас стремится к целостности индивидуации.
Сны часто кажутся нам бессмыслицей, но они укоренены в природе и связаны с тем, какой будет наша жизнь.
К. Г. Юнг

Хотя телос связан с предвосхищающей функцией сновидений, он скорее побуждает нас открыться чему-то новому, а не показывает определенный исход событий. Согласно Патриции Берри, аналитику юнгианской школы, телос в сновидениях — это то, что больше всего контрастирует с эго10. Образы, которые создает телос, удивительны, они способны вызвать потрясение — но и указать неожиданное направление. Такие образы, как правило, встряхивают нас, заставляют остановиться и сознательно развернуться в другую сторону. Телос в сновидениях часто указывает на то, что наше отношение к чему-то меняется, что мы растем. Он несет в себе образ будущего и ощущение воли (хоть и загадочной) нашего подсознания. Это не прогноз и не предсказание — это что-то другое. Оно наполнено энергией, которая разжигает в нас любопытство — и часто готовность защищаться. Чтобы понять, как телос может помочь нам проникнуть в смысл сновидения, давайте рассмотрим такой сон:
РЫБА НА КУХНЕ
Я на кухне, немного похожей на ту, которая была в доме моего детства. Я ищу в шкафчиках миску или тарелку, открывая их по очереди. Все они пусты, как будто мы только что въехали. Затем я открываю еще один и обнаруживаю там миску с гниющим мясом. От запаха у меня щиплет глаза, и я с отвращением отшатываюсь. В гниющем мясе копошатся личинки, но рядом стоит крошечная, украшенная драгоценными камнями рыбка, которая тяжело дышит и глядит на меня своими большими светящимися глазами. Кажется, она сделана из разноцветной эмали и драгоценных камней, но в то же время она живая. Я думаю, что должна немедленно опустить ее в воду.

При работе со сновидением, особенно таким непонятным, как это, задумайтесь, не прячется ли где-то образ телоса. Где во сне что-то удивительное, неожиданное? В данном случае это рыба. Во сне это часто тот элемент, который больше других заряжен энергией, даже если он вызывает тревогу или ужас. Понять телос — значит посмотреть в новом направлении, на которое указывает создатель снов. Какое послание пытается донести рыба, инкрустированная драгоценными камнями, стоящая в чашке с тухлым мясом? Сновидица возвращается к прошлому мироощущению (дом детства), после того как образ ее жизни изменился и карьера дала свои плоды, но обнаруживает нечто шокирующее и неожиданное. Даже не понимая, в чем смысл образа, можно почувствовать, что он пробуждает любопытство. Может быть, что-то драгоценное из прошлого, что сновидица оставила гнить, обрело поразительную новую жизнь? Телос, подобно любопытству, тянет нас вперед.
Телос не обязательно является в конце сна. Часто это именно самый странный образ, несущий в себе наибольший эмоциональный заряд или захватывающий наше воображение. Вот что приснилось женщине в возрасте 62 лет:
СТРАННЫЕ ЖИВОТНЫЕ
Я в каком-то помещении с другими людьми. Мы выглядываем наружу и видим пару странных животных, представляющих собой нечто среднее между козой и обезьяной.
Самец пользуется только задними лапами, а передние безвольно свисают. Самка передвигается на всех четырех лапах и больше похожа на козу. Я завороженно смотрю на них через окно. Человек рядом уверяет меня, что они не опасны. Я хочу подойти, покормить их. Приходят еще животные – целыми семействами, дюжинами. На некоторых из них надет какой-нибудь один предмет одежды – шляпа или лента. Я вижу, как они пробираются сквозь деревья. От этого зрелища мне радостно, я хочу выйти на улицу. Мой муж выражает беспокойство. Опасны ли они? Или беспокойны, как белки? Ему не хочется поощрять их. Но я убеждаю его выйти. Мы все выходим на улицу, там царит атмосфера праздника. Чья-то дочь выходит замуж. Для свадьбы приготовлено много вкусной еды – красивые тележки доверху нагружены красочными десертами. Отец невесты разрешает нам предлагать пищу животным. Я не уверена, что мне все-таки удалось подойти к животному и покормить его.

Телос всегда являет собой что-то новое и вызывающее — в данном случае это странные животные. О том, что у сновидицы близкие отношения с бессознательным, свидетельствует позиция эго во сне: она хочет подойти к ним. Но она сомневается. Ее настороженность предстает в образе мужа, который беспокоится о том, что животные могут быть опасными или доставлять неудобства, как, например, белки. Странные животные указывают на потенциал психики. Создатель грез поощряет восторг эго и готовность выйти (за пределы привычных границ) и встретиться с этими замечательными созданиями: там царит атмосфера праздника, единения — и там много вкусной еды. «Продолжай, — говорит автор грез, — и будешь щедро вознаграждена».
Поиск телоса во сне может помочь сдвинуть фокус внимания и пробудить любопытство, позволить по-новому взглянуть на пугающие или неприятные образы. Телос переориентирует нас, напоминая о том, что у создателя снов есть цель, он пытается вести нас вперед. Мы не знаем, что «означают» странные животные, но мы замечаем элемент неожиданности, это нечто «другое», непохожее на эго, во сне или наяву.
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Ключ: ищите телос, особенно если сон ставит вас в тупик
Неожиданное и новое может нести в себе главное послание сновидения.
• Какой образ самый удивительный, что заставляет нас замереть?
• Как эго во сне реагирует на него? Пытается ли оно защищаться?
• Открыты ли вы для ошеломляющей новизны телоса?
• На что в вашей жизни может указывать этот новый элемент?

Во сне прошлое, настоящее и будущее сосуществуют и переплетаются. Автор грез свободно пересекает обычные границы времени, сочетая элементы разных периодов уникальными и причудливыми способами. Эти сопоставления и наслоения помогают нам связать текущие проблемы с прошлым и указывают на будущие возможности. По словам Юнга, «у бессознательного нет понятия о времени. Оно его не беспокоит. Часть нашей психики существует вне времени и пространства. Пространство и время — лишь иллюзия, поэтому для какой-то части нас времени вообще не существует»11. Своими намеками на вневременное существование бессознательное соединяет наш повседневный мир с миром вечным и помогает нам наметить путь к целостности.

8. Тень


Изгнание части себя

Тень – это живая часть нашей психики, и поэтому она хочет быть внутри нас в той или иной форме. Ее нельзя убедить не существовать и нельзя рационализировать, чтобы она стала безвредна.
К. Г. Юнг

В 1886 году, когда Карлу Юнгу было одиннадцать лет, Роберт Льюис Стивенсон проснулся с идеей рассказа, в котором исследовались бы отношения между добром и злом. Позже на свет появилась «Странная история доктора Джекила и мистера Хайда». Эта история, ставшая теперь частью литературного наследия, красочно изображает динамику отношений с тем, что Юнг позже назовет тенью: всеобщую склонность дистанцироваться от некоторых своих черт, которые считаются неприемлемыми. Культурный и аристократичный доктор Джекил олицетворяет персону — лицо, которое мы демонстрируем миру; он соответствует ожиданиям общества и ведет себя в соответствии с его законами. Все, от чего нужно отказаться, чтобы не запятнать этот облик, отвергается и может быть выражено только мистером Хайдом — теневой частью личности. Мистер Хайд может делать то, что было бы неприемлемо для доктора Джекила, быть таким, каким доктору быть не подобает. Две эти ипостаси действуют вместе, позволяя человеку и играть свою роль в светском обществе, и удовлетворять свои низменные пристрастия.
Динамика Джекила и Хайда завораживает нас — и неизменно находит отражение в газетных статьях. Марта Стюарт, знаменитая хозяюшка и хранительница домашнего очага, была осуждена за мошенничество с ценными бумагами и воспрепятствование правосудию. Всеми любимый комик Билл Косби, прозванный «папой Америки», оказался под следствием за преступления сексуального характера. Генеральный прокурор Нью-Йорка Элиот Спитцер безжалостно боролся с коррупцией на Уолл-стрит и… покровительствовал проституткам. Очаровательная Элизабет Холмс привлекла огромное число инвесторов рассказами о новом прорывном методе анализа крови и заработала миллиарды, а потом выяснилось, что это все обман, и она была осуждена за мошенничество и сговор.

Личная тень

Разоблачения мистеров хайдов внутри известных людей — конечно, крайности, но с такой внутренней борьбой сталкивается большинство из нас. У всех есть тень. Она формируется в процессе нашего развития и состоит из черт и качеств, неприемлемых в наших семьях или наших культурах. Нам было сказано не огрызаться, не разбрасывать вещи и не бить надоедливую младшую сестру. Если мы выучились беспрекословно подчиняться родителям или церкви, то в тень может уйти уверенность в себе, настойчивость. Если в семье, где мы росли, ценилась самодостаточность, в тени может оказаться способность просить помощи. Кроме того, к тени мы относим низменные инстинкты, толкающие нас на воровство, обман, насилие — нечто вредное для общества. Тень — это цена, которую мы платим за то, чтобы выглядеть (и в том числе в собственных глазах) достойно.
Но то, что мы изгнали и заперли, бурлит. В диких глубинах бессознательного, словно в недрах вулкана, оно раскаляется до предела и хочет вырваться наружу, захлестнуть аккуратненький домик сознания, стоящий поодаль от кратера. Юнг писал: «Не признавая тени, вы отказываете в существовании части вашей личности. Тогда она попадает в мир несуществующего, где разрастается, становится огромной. Когда вы не признаете в себе каких-то качеств, вы попросту напитываете своих демонов»1. Попытка отречься от тени обречена на провал. Теневые качества лишь уходят вглубь и действуют оттуда, и их действия смущают, огорчают, расстраивают. Уважаемый психолог скрывает свои доходы от налоговой службы и откладывает их, чтобы слетать с семьей в отпуск. Руководитель бизнеса, гордящийся своей честностью и скромностью, жертвует на благотворительность таким образом, чтобы это непременно заметили его коллеги. Женщина, которая осознает, что дорожит друзьями, не может удержаться от язвительного комментария о близком друге. К счастью, наша тень стремится воссоединиться с нами и шепчет из своего убежища по ночам в наших снах.
Хотя в тени скрыты многие по-настоящему негативные качества, это не враг, которого нужно победить, а психическая реальность, отрицание которой приводит лишь к ее усилению. «Каждый человек несет в себе тень, и чем меньше он осознает это, тем она чернее и плотнее»2, — отмечал Юнг. Увидеть и признать темноту внутри себя нужно, тогда она с меньшей вероятностью прорвется наружу без нашего ведома. Трудно переоценить важность принятия тени для психологического роста. Поскольку в снах тень может говорить, работа со сновидениями дает возможность познакомиться с теми сторонами нас самих, о которых мы, возможно, никогда не знали, которые забыли или подавляли. Конфронтация с тенью — это путь к сокровищу индивидуации, и это неотъемлемая часть индивидуации. Юнг верил, что, только если каждый столкнется с собственной тенью, мы сможем изменить этот объятый борьбой и конфликтами мир. Представьте: вы вместе с мириадами неизвестных людей по всему миру сплетаете воедино нити искупления и перерождения, работая со своими сновидениями и сливаясь с тенью.

Тень в сновидениях

Ночью создатель снов показывает нам темную правду, которой мы предпочли бы не знать. Тень часто сопряжена с чувствами стыда и страха, которые в часы бодрствования мы можем свести к минимуму, можем найти им разумное объяснение или приписать их источник раздражающему соседу, коллеге или свекрови. Но по ночам автор грез приносит нам образы, которые мы вытесняем из сознания. Работа с образами тени в сновидениях позволяет нам использовать те части себя, которые кажутся нежелательными, но содержат ценную жизненную энергию.
Юнг предположил, что тень в сновидениях часто появляется в образе человека того же пола, что и сновидец. Возможны и другие образы. Создатель снов может держать в руках зеркало, демонстрирующее нашу склонность действовать, руководствуясь желаниями тени. Сны также могут показывать нам те стороны нас самих, которых мы стыдимся; показывать, где мы идентифицируем себя через тень и где она захлестывает нас. Как всегда, создатель грез показывает правду, которую мы предпочли бы не признавать.

Тень: проекция и персонификация

У каждого из нас есть способы дистанцироваться от своей тени, и стратегии, которые мы используем, часто находят отражение в снах. Одна из таких стратегий заключается в том, чтобы проецировать тень на друзей, коллег, знакомых или незнакомцев в интернете: мы видим в других неприятные качества, которые мы отвергаем в себе, а затем осуждаем их. Мы верим (с некоторой долей самодовольства), что преодолели тень, когда в действительности лишь нашли козла отпущения. Хорошим признаком проекции является бурная реакция, несоразмерная реальной ситуации, например кричать до хрипоты, осуждая политические взгляды или ценности других людей. Слишком сильные презрение и осуждение — это сигналы о том, что у другого человека есть качества, которые мы отрицаем в себе. Если праведный гнев у вас вызывает коллега, которых халтурит на работе, вспомните про собственную невнимательность на совещаниях или про ту плитку в ванной, которую вы все никак не можете заменить. Когда что-то снаружи «неправильно» и оскорбляет нас, есть вероятность, что это отражает внутреннюю динамику.
Чтобы понять, как связана тень с эго во сне, нужно признать в себе те качества, которые кажутся особенно непривлекательными и достойными порицания. Вот такой сон приснился матери двоих детей, которые уже выросли:
ЖЕНЩИНА В ЛОХМОТЬЯХ
Я на круизном лайнере с Дэвидом. На трубе над нами сидит красивый светловолосый малыш; он падает оттуда мне на руки. Я с любовью склоняюсь над ним, он улыбается и воркует. Нам приятно возиться с ним, хочется о нем заботиться. Потом появляется его мать. Она оборванна и неопрятна. Возможно, пьяна. Ясно, что она не в состоянии заботиться о ребенке, и я спрашиваю, можем ли мы оставить его себе. Она говорит «нет» и забирает его из моих рук.

Женщина в лохмотьях встревожила сновидицу до отвращения, кроме того, ей было грустно, что оборванка забрала ребенка. Сновидице было нелегко в детстве, и она научилась стоически переносить трудности и приспосабливаться, подстраиваться под других людей. Ее потрепанная тень долго была в изгнании и вот появилась в ее сне. Хотя эго во сне с отвращением смотрит на оборванку, та все же мать прекрасного малыша — а значит, может подарить психике нечто новое. Вобрать в себя огненную энергию яростной оборванки — вот что предлагает создатель снов. Он словно говорит сновидице: ты выросла, ты уже способна впустить эту потрепанность в сознание.
Имея дело со снами, не следует становиться наивными. Они зарождаются в духе, который носит не вполне человеческий характер, а является скорее дыханием природы, – дух прекрасного и благородного, равно как и жестокого божества[5].
К. Г. Юнг

Женщина 28 лет, работающая в отделении государственной психоневрологической больницы, переживала сложный период в отношениях. Вот что ей приснилось:
СПРЯТАННАЯ ДЕВОЧКА
Мой парень рассказал мне о потайных ходах в нашем доме и о том, как он провалился в один из них, как это было страшно. Коридор был завален свадебными платьями, и там, внизу, была заперта девочка или какое-то существо. Я понимаю, что иду, спотыкаясь, по этому коридору. Внизу душно и чем-то плохо пахнет. Я запуталась в какой-то фате, пока пыталась пробраться вперед. Я поняла, о чем говорил мой парень. Я увидела девочку, которая пыталась последовать за мной. Я запаниковала, побежала обратно и завалила проход. Девочка бежала за мной. Теперь она смотрела в щель между вещами, которые я нагородила у прохода. Я рассказала об этом своему отцу и сказала, что девочка слишком глупа, чтобы выбраться, ведь я завалила проход. У него были ключи, чтобы запереть ее. Я запаниковала, потому что скоро должен был вернуться хозяин дома: мне показалось, что он поймет, что мы обнаружили тоннели и спрятанную там девочку. Мы ждали. С хозяином дома я попросила поговорить отца. Владелец сказал, что им нужно проверить девочку, чтобы понять, что происходит. Я удивилась: мне казалось, что та была спрятана ото всех и это должен был быть секрет. Во сне также был журнал учета, куда я должна была записать время, которое мы прожили в этом доме, – будто бы время, которое я на самом деле потратила, заботясь об этой девочке.

Родители сновидицы развелись, когда она была еще ребенком, и необходимость взять на себя обязательства в отношениях повергает ее в смятение. Какая-то часть ее самой была спрятана в дурно пахнущем коридоре — вместе с пышными юбками свадебных платьев. Эго во сне пугается изгнанной тени, называет ее глупой и пытается заблокировать, не пустить в сознание. Но девочка-тень хочет подойти к эго. К своему удивлению, эго узнает, что ей нужно заботиться о девочке. Кажется, девочка-тень напоминает сновидице, как больно ей было, когда разводились ее родители, а кроме этого — о трудностях в текущих отношениях и о страхе обязательств. То, что о существовании девочки знают все герои сна, свидетельствуют о близости тени сознанию.
Автор грез может подобрать на роль тени кого-то из реальной жизни, человека, на которого вы часто проецируете свои теневые качества, как в следующем примере. Этот сон приснился женщине в возрасте 31 года, которая работала в компании, занимающейся графическим дизайном.
УВОЛЕНА!
Кого-то уволили. Этот кто-то напоминает мне Рейчел. Мы все сочувствуем ей и пытаемся утешить, но, кажется, у меня такое чувство, будто она это заслужила.

Рейчел была коллегой сновидицы, которая раздражала ее. «Рейчел ведет себя агрессивно, но в какой-то неловкой манере. Как будто она даже не думает об этом. Она просто идет напролом». Когда тень появляется в образе человека, который нам не нравится, бывает непросто обнаружить в себе эти ненавистные черты. Сновидица признала, что сама подавляет в себе агрессию и напористость, которые потом могут прорваться наружу неподходящим и нелепым образом. Эго во сне хочет уволить ее внутреннюю Рейчел, но автор грез предлагает ей познать и принять уверенность в себе.
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Ключ: части вашей психики, которые вам, возможно, неудобно признавать, могут появляться во сне в образе персонажа одного с вами пола
• Есть ли во сне персонаж одного с вами пола? Есть вероятность, что этот человек может олицетворять теневые качества, которые вы пытались подавить или отрицать.
• Что говорится во сне об этих качествах? Благодаря им кто-то добивается успеха?
• Есть ли в вашем сне человек из вашей реальной жизни, который вам не нравится или вызывает раздражение? Может быть, качества, которые раздражают вас в этом человеке, – это те качества, от которых вы отреклись? Какие качества вам нужно признать в себе и реинтегрировать?
• Как сон отзывается о вашей склонности отталкивать или отрицать эти части себя?
• Где и как вы сталкиваетесь со своей тенью в повседневной жизни?


Друзья и семья

Тень может воплотиться не только в образе человека, который вам не нравится. Мы часто проецируем свою тень на друзей, братьев и сестер, поэтому создатель снов использует их образы, чтобы показать нам эту динамику в сновидениях. Коллега Юнга Мария-Луиза фон Франц рассуждает о причине, по которой друзья часто олицетворяют те черты характера, от которых мы отказываемся:
Мы заводим дружбу с людьми, проживающими наши теневые черты. Друзьям позволено то, что мы не потерпим в себе. Скажи мне, кто твой друг, и у меня будет панорамный снимок всех твоих хороших и плохих качеств. Наши отрицательные черты притягивают, завораживают нас наравне с положительными. Мы нередко завидуем нашим друзьям. Кто-то из них элегантнее нас, кто-то лучше танцует, кому-то легко все дается, кто-то умнее, кто-то более вдумчивый. Поэтому, если мы не работаем с нашей тенью, у нас навсегда сохранятся отношения любовь-ненависть как с теневыми чертами, так и с друзьями, в которых они воплощаются3.

Если во сне появляется друг одного с вами пола, брат или сестра, спросите себя о том, что вас восхищает в этом человеке, что раздражает, а чему вы завидуете. Не отвергаете ли вы эти качества в себе? Можете ли выстроить с ними более осознанные отношения? Обратите внимание, как эго во сне относится к воплощающему тень персонажу. Часто это отношение некорректно, его нужно пересматривать.
Требуется смирение, чтобы признать, что персонаж в нашем сне обладает теми теневыми качествами, от которых мы отказываемся, включая такое поведение наших друзей и родственников, которое мы бы хотели перенять, но отказываем себе в этом. Как говорил Пого, персонаж одноименного комикса, «враг перед нами, он — это мы». Эта врожденная амбивалентность хорошо видна в следующем сне, приснившемся 26-летнему мужчине, который работает курьером:
УБИТАЯ КРЫСА
Я в школе. Мой друг сидит за партой с белой крысой и змеей в руках. Крыса и змея пытались съесть друг друга, но в конце концов крыса убила змею. Когда крыса победила змею, мой друг тут же свернул крысе шею. Я был в ужасе и ужасно разозлился на друга. Он выглядел глубоко опечаленным, но в гневе я потребовал, чтобы мы подрались. Он согласился. Я огляделся и увидел, что кто-то рядом смеется над моим гневом, как будто это была чрезмерная реакция. Мы уже готовы были драться, но вдруг стало темно. На меня нахлынули эмпатия и возможность простить.

Сновидец недавно расстался с девушкой, с которой они долго встречались: у него «было ощущение, что что-то не так». Разрыв принес ему много боли, и он начинал сомневаться, что это было верное решение. В своем друге сновидец видел человека, который способен взвалить на себя тяжкий груз, если это необходимо. Друг олицетворяет тень — ту часть его личности, которой доступны темные качества, например инстинктивная агрессия или агрессия, призванная отстоять что-то важное. Во сне мужчина бросает вызов своему другу, это значит, что он уже готов увидеть ценность теневых качеств и интегрировать их. Поэтому неудивительно, что сон заканчивается именно такими чувствами. Наша реакция на друга во сне отражает наши отношения с тенью. В описанном выше примере сновидец был напуган, но готов к взаимодействию.
Часто во сне мы завидуем друзьям — носителям теневых черт. Как заметила фон Франц, они воплощают в жизнь то, на что мы, возможно, еще не решаемся. Прочитайте описание сна 29-летней женщины, работающей в сфере здравоохранения:
Я УБЕГАЮ ОТ САЛЛИ
Мы с Салли играем в бассейне. Мы будто маленькие дети. Я брызгаю на нее водой, и тогда она начинает догонять меня. Мы смеемся, но я очень не хочу, чтобы она меня поймала. Вот мы уже не в бассейне, а в каком-то людном месте, и я все пытаюсь убежать от нее. Я вижу ее, но она меня не видит. Она выглядит сбитой с толку, она шокирована, что мне удалось ускользнуть. Потом я оказываюсь на ее свадьбе. Мы в огромном зале. Столы накрыты скатертями, и на каждом – композиции из розовых цветов. Мне достался кусочек торта, он потрясающе вкусный. Позже я пытаюсь прокрасться обратно в зал, чтобы стащить еще один кусочек, но персонал уже все убрал. Я иду на кухню в надежде, что торт будет там. Затем я оказываюсь на лестнице над главной комнатой, я частично скрыта тяжелой красной портьерой. Салли внизу, она все еще удивлена тем, что не нашла меня. Я знаю, что она меня не видит. Я решаю подняться на самый верхний этаж, чтобы она не смогла меня найти. Я не хочу, чтобы она даже заметила меня, хочу сбежать.

Салли — подруга сновидицы — недавно вышла замуж. Сновидица завидовала ей. Размышляя об этом, сновидица приходила к выводу, что хотела замуж, но на подсознательном уровне сомневалась. Ее мать была несчастна в браке, она страдала и часто повторяла дочери, чтобы та никогда не выходила замуж. Эго во сне сначала ведет себя как ребенок: сновидица обрызгала Салли — только ради забавы? — а затем начала убегать от нее. Она наслаждается вкусным свадебным тортом, но она не просит еще один кусочек, а хочет стащить его. Она убегает и прячется от Салли, теневого аспекта самой себя, который стремится к близости.
Многое из того, что фон Франц писала о друзьях, относится также к братьям и сестрам и даже к детям. Братья и сестры, как и друзья, могут носить в себе нашу тень, только вот семью мы не выбираем. Отношения в семье могут быть напряженными, а семейные конфликты — тянуться годами. Поэтому с братьями и сестрами у нас будут более комплексные отношения, чем с друзьями. В семье часто происходит неосознанное разделение ролей между разными детьми, особенно одного пола. Эта дочь общительная, эта — серьезная. Старшенький спортивный, младший — весельчак. Такие роли могут формировать наше представление о самих себе, навязывать нам мнение о том, какие качества нам позволены, а какие, как ожидается, мы должны отвергнуть. Сестры и братья часто появляются в наших снах, являя собой те аспекты нашей психики, которые стремятся воссоединиться с нашим сознанием.
В возрасте 48 лет женщине, которая временно была без работы и несчастна в браке, приснился вот такой сон:
СЕСТРА ЗА РУЛЕМ
Ночь. Я сижу в салоне спортивного автомобиля с откидным верхом. За рулем моя сестра. Это волнующе, но мне не по себе. Она едет слишком быстро. Я думаю, что это в ее духе. Она всегда ездит слишком быстро.

В реальном мире сновидица свысока смотрела на свою сестру за то, что та была ориентирована на карьеру. Сама она пробовала работать в разных сферах, но ничто не приносило ей удовлетворения, и она не знала, как распорядиться своей жизнью. Свои амбиции она отделила от себя и проецировала на сестру. В реальной жизни стремление к достижениям, которое она отвергала, находило выход в романах с успешными богатыми мужчинами. Создатель грез усаживает ее на пассажирское сиденье, местом действия он делает ночную дорогу, где во тьме бессознательного ее сестра несется вперед на спортивной машине, отчего сновидице некомфортно, но волнительно. Сон предупреждает ее о том, что она вытолкнула свои амбиции во тьму подсознания и теперь они мчат ее куда-то, где может быть опасно.
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Ключ: друзья, братья и сестры в снах часто являют собой наши качества, которые мы отвергли
• Если во сне появляется друг или родственник одного с вами пола, подумайте о том, олицетворяет ли он сейчас вашу тень.
• Что в этом человеке способно растревожить ваши чувства? Может, это какое-то качество или ценность, которые вы себе позволить не можете?
• Завидуете ли вы этому человеку в реальной жизни? Чему именно? Это может свидетельствовать о вашем нераскрытом потенциале.
• Олицетворяет ли этот человек какие-то стороны вас самих, которым вы не дали развиться?
• С какими актуальными для вас темами связан этот родственник или друг?


Огонек во мраке тени

Часто то, что мы отвергаем и оставляем в тени, на самом деле наполнено жизненной силой и имеет потенциал стать чем-то положительным в нашей жизни. Юнг однажды заметил, что тень — это «на девяносто процентов — чистое золото»4. В тени скрыты энергия и возможности, вот почему ее интеграция способствует росту и обновлению.
Часто именно теневой элемент может указать путь к нужному решению или другой точке зрения, поскольку бессознательное имеет радикально отличающуюся от сознательной позицию. Хотя персонажи, представляющие тень, могут казаться угрожающими, в конечном счете они хотят подружиться с нами. Нет грязи — нет лотоса.
Мы уже видели это в приведенных выше снах — фигуры, с которыми сталкивались сновидцы, олицетворяли некие способности, вполне конструктивные, принадлежащие сновидцам, но не используемые ими. Давайте рассмотрим еще несколько сновидений, в которых это проявляется ярко. К 28 годам Лиза провалилась в депрессию. Вот что ей тогда приснилось:
НЫРЯТЬ
Я плаваю в океане, мне немного страшно. Я ныряю не очень глубоко, но в этом районе сильные подводные течения. Со мной есть и другие люди. Одна из них – красивая молодая женщина, она очень хорошо плавает. Она помогает мне не бояться. Она учит меня, как не впадать в панику, а идти твердо и уверенно и верить, что земля не так уж недосягаема. Я стою в воде и наблюдаю, как огромная волна, возвышающаяся над нашими головами, приближается к нам. Я боюсь, но знаю, что, если я нырну поглубже, все будет хорошо. Если я останусь на поверхности, меня смоет волной. Я стою в ожидании волны, готовая нырнуть. На этом сон заканчивается.

Лизе приснился этот сон вскоре после того, как она начала читать работы Юнга — новое увлечение было несовместимо с учебой на юридическом, которую она планировала. Лиза никогда не умела хорошо плавать и была поражена, обнаружив в себе опытного пловца, не боящегося даже огромных волн. Внутренний потенциал отстаивать свои ценности, вовлекая мощь океана, теперь раскрылся, хотя долго таился в бессознательном. У Лизы был теневой союзник в лице красивой опытной пловчихи, которая знала, как противостоять волнам.
Женщине 32 лет, которая работала со своими гневом и агрессией, приснился сон про ее отношения с тенью:
ЖЕНЩИНА-ЗМЕЯ
Мне снится женщина, которая одновременно является змеей. Она родилась со змеиными клыками и ядовитыми железами, и ее укус так же ядовит, как укус медноголовой или другой смертельно опасной змеи. Я очень боюсь ее, от страха я грублю и задираю ее. Затем она превращается в обычную змею, и я держу ее в руке. Я сжимаю ее прямо за челюстями, чтобы она не укусила меня, но она извивается, и я понимаю, что долго не удержу. Я знаю, что, если она меня укусит, мне понадобится противоядие; если я его не получу, то умру. Я швыряю ее через дверной проем в комнату, громко ругаясь. В комнате есть люди. Мне удается захлопнуть дверь. Змея кажется сбитой с толку, но я знаю, что привела ее в ярость и что она, скорее всего, нападет на тех людей, в комнате, где я заперла ее. Тогда змея снова становится женщиной. Она говорит мне что-то приятное, и я вдруг понимаю, что ошибалась. Да, она, бесспорно, могла меня убить, но не хотела этого делать. Я думала о ней самое худшее, но оказалась не права. Я сразу же подхожу к ней и говорю: «Прости, что я была такой стервой. Я боялась тебя и именно поэтому вела себя так». И с этого момента мы стали друзьями, каких поискать! Она мне действительно нравится, я ценю нашу дружбу и стараюсь ее защитить. Я думаю, как это здорово, что, окажись я в опасности, она сможет просто укусить нападающего, и он умрет. Я все еще иногда испытываю перед ней благоговейный трепет или страх, хотя она никогда не давала мне повода ее бояться.

Сновидица отрицала свою потребность в агрессии, поэтому в сновидении она предстала женщиной-змеей. Поскольку сновидица направляет отколовшуюся агрессию на саму себя (ругается на женщину-змею), постольку тень превращается в извивающуюся змею, которую эго во сне с трудом может контролировать. Однако в конце концов она понимает, насколько ценна женщина-змея. Они становятся друзьями, и женщина-змея — ее агрессия — теперь является ресурсом, на который сновидица может опереться.
А вот какой сон приснился белому студенту выпускного курса:
СПАРРИНГ
Я оказался в конфликте с ассистентом или младшим преподавателем программы. Он чернокожий, у него дреды, и сложен он как Адонис: он огромный, много мускулов и мало жира. Сначала мы просто ругаемся. Я говорю ему, что практика – полное дерьмо, а он отвечает, что это я – полное дерьмо. Мы снова и снова обсуждаем магистерскую программу и ее содержание. Наша словесная перепалка обостряется, вот мы уже в спарринге, не то боксируем, не то пытаемся зарядить друг другу пощечину. В какой-то момент я попал ему в живот – толстая стена мышц. Этот парень крупнее меня, находится в невероятной физической форме, но все равно отступает, когда я атакую. Я не понимаю, почему он не доминирует надо мной. Мы продолжаем в том же духе. На самом деле никто из нас не пытается навредить друг другу, но мы соревнуемся.

Эго во сне бросает вызов чернокожему «Адонису» — противоположности сновидца в реальной жизни. Сначала у них словесная перепалка, потом доходит до драки. «Адонис» олицетворяет силу без необходимости доминировать — положительное качество, которое сновидец загнал в тень. Эмоциональный тон сновидения меняется: антагонизм преображается в уважительное соперничество. Этот сон проникает в царство мифов, перекликаясь с сюжетом древнего шумерского эпоса, в котором боги создают первобытного человека Энкиду, чтобы остановить царя Гильгамеша, угнетающего свой народ. Герои сражаются, Энкиду в конце концов уступает, и они становятся друзьями. Сам вызов, который бросил царю Энкиду, преобразил правителя: эгоизм превратился в следование цели и долгу. Как и в сказании, во сне вызов заставил сновидца больше уважать себя как мужчину через встречу с образом тени.
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Ключ: ищите потенциал в тени
• В тени кроется огромный потенциал – выудив из бессознательного, его можно использовать для достижения целей.
• Проявляет ли образ тени во сне те черты, к которым вы сознательно могли бы подключиться, чтобы развить их? Как?
• Как эго во сне сопротивляется теневому образу?
• Может ли тень стать проводником или союзником?
• Какую часть вашей самости создатель снов хочет показать вам?

Упражнение
Даже когда теневой образ кажется темным, отвратительным или опасным, он может чему-то научить. Чему? Исследуйте тень из вашего сна, чтобы разобраться, какие скрытые возможности в ней таятся.

Архетипическая тень

Согласно Юнгу, тень — это архетип, и она есть у всех. Если мы сознательно распознаем элементы своей личной тени, то можем выстроить с ней отношения, поэтому вероятность, что тень проявит себя без нашего ведома, уменьшится. Личная тень близка сознанию, во сне она появляется в образе знакомых людей, которые составляют часть нашей собственной психологической и эмоциональной жизни. Архетипическая тень наполнена безликой мощью мифических чудовищ, колдунов и ведьм. Такие образы возникают из коллективного бессознательного, вобравшего в себя опыт всего человечества. В снах это зло, выступающее против самой жизни.
Неудивительно, что личная и коллективная тень перекликаются. Во сне одетый в кожу чувак на темной парковке пробуждает образы богов подземного царства. Согласно Юнгу, «индивидуальное бессознательное (то есть тень) настолько тесно переплетено с архетипическим содержанием коллективного бессознательного, что между ними нельзя провести границу. Когда мы проливаем свет сознания на нашу тень, мы невольно втаскиваем туда же архетипы»5. Тень отдельного человека часто укоренена в мифологизированной тени человечества. Если мы склонны отгораживать себя от жизни, это может перетечь в сферу архетипического и появиться во сне в виде ужасающих видений.
Однажды Юнг работал с подростком, страдавшим тяжелым неврозом — тем, что сегодня мы назвали бы обсессивно-компульсивным расстройством. Дилемму молодого человека отражает следующее сновидение (записано Юнгом):
Он идет по незнакомой улице. Вокруг темно, и он слышит шаги – кто-то приближается к нему сзади. Ему страшно. Он ускоряет шаг. Шаги приближаются, его страх усиливается. Он начинает бежать, но преследователь, кажется, быстрее его. Наконец он оборачивается и видит дьявола. В смертельном ужасе он подпрыгивает в воздух и повисает там неподвижно6.

Иронично, но мрачный образ из сна являлся не дьяволом, а воплощением того упорства, с которым подросток избегал дьявола, — чрезмерной навязчивой щепетильностью, лишающей его жизни. Юнг отмечал, что сновидец стремился
…сохранить себя в чистоте, «незараженным». Он либо разорвал, либо сделал «недействительными» все контакты с миром и со всем, что напоминало ему о бренности человеческого существования. Он прятался за соблюдением безумных формальностей, скрупулезных церемоний очищения, трепетно соблюдал бесчисленные правила и невероятно комплексные предписания. Еще до того, как пациент заподозрил присутствие дьявола, сон показал ему, что, если он захочет вновь опуститься на землю, необходимо договориться со злом7.

Мужчина в возрасте чуть старше тридцати упорно трудился и получил несколько дипломов престижных вузов, но что-то внутри него сопротивлялось началу карьеры. Вот какой сон приснился ему в тот период:
РАЗИНУТАЯ ПАСТЬ
Я подхожу к знакомой церкви. Я замечаю, как вокруг тихо – не слышно ни птиц, ни машин. Ужас, предчувствие недоброго охватывают меня, когда я поднимаюсь по парадной лестнице и смотрю сквозь стеклянную панель. Над алтарем я вижу огромную разинутую пасть. Я понимаю, что, сколько бы я ее ни кормил, она никогда не насытится.

Сновидец был напуган и сбит с толку такой картиной, но понимал, что его навязчивое стремление получать диплом за дипломом не отвечало его личным целям, а, скорее, было результатом неуместного подчинения культуре достижений, которое искореняло в нем все живое. Архетипическая сила тени превратилась в зияющую пасть ненасытного бога, которая вытеснила здоровые отношения с трансперсональным миром. Подобно греческому богу Кроносу, который пожирал своих детей при рождении, сновидец не позволял своим детям-дипломам отправиться в мир и начать жить.
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Ключ: ищите образы, которые пытаются задавить жизненный импульс
Архетипическая тень во сне может наступать на саму силу жизни. Такие сны вселяют ужас. Когда вам приснится такой кошмар, задайте себе следующие вопросы:
• Может ли сон отражать то, что угрожает вашей жизненной силе, душит ее?
• Где эта динамика проявляется в вашей реальной жизни?
• Подсказывает ли сновидение способ справиться с этой силой?


Сон как зеркало: мы видим свою тень

Иногда создатель снов подставляет нам зеркало, чтобы мы увидели, как тень влияет на наше поведение, даже если мы не осознаем этого. Большинству из нас трудно смириться с тем, что порой мы бываем эгоистичными, алчными, погруженными в себя и высокомерными, а еще несведущими, не заботливыми и даже коварными. Поскольку мы склонны скрывать эти проявления от самих себя, они часто приходят в снах: наше эго ведет себя неприемлемым образом. Помните, что создатель снов — это честный товарищ, у которого хватит смелости противостоять вам, указывать вам на то, где вы сами себе вредите, только потому, что он на вашей стороне и хочет как лучше.
Вот такой сон однажды приснился женщине, которая работала психотерапевтом:
ЛОЖЬ КЛИЕНТКЕ
У меня сеанс с моей клиенткой, который я веду по телефону. Пока я разговариваю с ней, я лежу в постели и мастурбирую. Связь прерывается, но я не пытаюсь перезвонить ей и возобновить сеанс. Позже я понимаю, что она разозлится на меня за то, что я не попыталась восстановить связь, поэтому я пишу ей электронное письмо, будто я пыталась до нее дозвониться. Это ложь.

Сновидице не нравилась эта клиентка, но, поскольку ей было трудно в этом признаться, ее неприязнь проявлялась неосознанно. Рамки, внутри которых существуют отношения терапевта и клиента, расползались, и она начинала вести себя непрофессионально. Заставив эго во сне вести себя совсем уж неприемлемым образом (мастурбация, ложь), создатель снов привел ее взглянуть на свою тень. Автор грез настаивает на честности, а драматическое поведение во сне использует, чтобы подсветить те чувства, которые в бодрствующем состоянии сновидица отрицает. После этого сна она осознала свою антипатию и испытала облегчение, а потом поняла, что эти чувства наполнены определенным знанием и им можно найти хорошее применение.
А вот какой сон приснился женщине в возрасте 64 лет, которая страдала наркозависимостью:
ЗАСОРИВШАЯСЯ ТРУБКА
Я с другой женщиной, что никогда хорошо не заканчивается. Мы молоды. Она курит. Она дает трубку и мне, но я все никак не могу нормально затянуться. Трубка засорилась, она вся забита пеплом. Ее родители в соседней комнате. Я поражена, что ее это, кажется, не беспокоит. Потом мы оказываемся в постели друг рядом с другом. У меня похмелье. Я все еще не могу нормально затянуться и думаю: «Что за пустая трата времени! Почему ее родители не заходят, почему ничего не говорят? Я не хочу торчать здесь. Я не хочу быть такой, как она, постоянно быть накуренной».

Эго во сне сначала относится к жизни и ведет себя так же, как в молодости, но потом перестает чувствовать удовлетворение и понимает, что это пустая трата времени. Образ тени здесь — молодая девушка, но и эго во сне руководимо тенью, оно тоже употребляет наркотики, и на это потрачен весь день. Однако трубка засорена, и эго никак не может вдохнуть достаточно дыма — так приходит осознание крайне негативных последствий. Фраза в конце — «Я не хочу быть такой, как она, постоянно быть накуренной» — указывает на то, что она начинает отделяться от тени и осознавать последствия употребления. Этот сон показывает, что последствия употребления серьезны и губительны. Впоследствии сновидица бросает.
Сны – это «утечки», они неподконтрольны нам; каким бы невинным и простоватым ни был человек, все же найдется сновидение, за которое можно ухватиться, даже если это крошечный хвостик, торчащий наружу.
К. Г. Юнг

Вот еще один сон, в котором автор грез держит зеркало, чтобы показать сновидице ее тень:
АВТОМАТ С СЭНДВИЧАМИ
Я в супермаркете. Здесь есть автомат, в котором можно заказать сэндвич. Я замечаю молодую женщину, которая, кажется, здесь совсем одна и выглядит озадаченной. Я настаиваю, что ей нужно помочь разобраться с автоматом. Она отказывается, но я обхожу автомат, достаю ингредиенты и начинаю готовить сэндвич. Нарезать тонкие кусочки сыра или мясных деликатесов непросто – это требует практики. Из-за моей неуклюжести получается не очень эстетичный сэндвич. Я понимаю, что не очень-то получилось помочь, я слишком медленно все делала, и женщина уже злится на меня.

В семье, где росла сновидица, родители были непредсказуемы, и ребенку пришлось взять на себя роль взрослого. Позже она стала учительницей. Эго во сне будто бы руководимо благими намерениями, помогает по доброте душевной, но получается что попало. Благодаря сну учительница смогла осознать, что желание помочь — не всегда проявление доброты, а иногда, особенно без должных навыков, никому не нужно. Это дало ей возможность задумываться, куда стоит расходовать свою творческую энергию.
Эти сны иллюстрируют, как тень помогает человеку стать более осознанным, вырасти над собой, хоть это бывает неприятно. В грязи бесчисленных способов самообмана, от наркозависимости до неконтролируемого навязчивого желания помочь, распускается лотос осознанности, бутон, которому было суждено стать именно таким, живым и прекрасным. Вот почему так важно работать с тенью.
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Ключ: не указывает ли создатель снов на ситуации, в которых ваше поведение обусловлено работой тени?
• Если эго во сне ведет себя отталкивающе, непривычным для вас образом или просто неприлично – о чем это может свидетельствовать?
• Может, вы вели себя похожим образом в реальной жизни, не осознавая этого?
• Может, создатель грез лишь держит зеркало? Какая часть вашей тени отразилась в нем?


Первобытная тень

Тень часто появляется в снах, и такие сны могут вызывать отвращение. Мы можем испытывать глубокий стыд за те части себя, которые считаем неприемлемыми. Сны, которые призваны вытащить на свет эти спрятанные стороны, могут быть полны стыда. Это часто отвратительные образы: испражнения, нашествие жуков или грызунов. Но они призывают принять и вместить в себя теневые аспекты нашей психики.
Туалетные темы
Туалет, мочеиспускание и дефекация – это образы, которые создатель грез часто использует для разжигания тревоги во сне. Кабинки без дверей, засоры, невозможность отыскать уборную – все это нервирует эго. Эго не всегда может контролировать естественные процессы в организме, в том числе нужду в испражнении, а публично справить эту естественную потребность – мучение и стресс для эго во сне. Тень в данном случае сосредоточена в теле и представлена им, а туалетные сны – сны о психологических кале и моче, которые угрожают вырваться за пределы эго и опозорить нас.
Мочеиспускание и дефекация часто символизируют гневное самовыражение, которое уже не сдержать. «В штаны наложил» или «уссаться можно» – это выражения, имеющие презрительно-пренебрежительную окраску. Юнг писал: «Когда что-то рождается в подсознании, первое, что всплывает на поверхность, – это инфантильный материал, который давно забыт… самая низменная ценность соединяется с самой возвышенной»1. Связь между зловонной субстанцией и стремлением к незапятнанной трансцендентности очевидна в современных сверкающих ванных комнатах: благодаря сиденьям для унитазов отправление базовых нужд не кажется таким уж грязным делом, а гидромассажные ванны гарантируют полное очищение.
Многие дети считают свои экскременты творением, а многие взрослые восседают «на троне», чтобы мечтать или читать, – и почитают таким образом физическое воплощение как выражение архетипической реальности2. То, что мы делаем в ванных комнатах, отражает психологические императивы, поэтому, если вам приснился туалетный сон (а это случается с большинством людей), подумайте, какая это точная метафора тени: удовольствие от удовлетворения физиологической потребности, уединение и возможность избавиться от неприятных вонючих частей себя, незаметно смыть их.

Рассмотрим сон 45-летней школьной учительницы и начинающей писательницы:
СЦЕНА В ТУАЛЕТЕ
Я сижу в кафе во Флоренции. Я взяла свой ноутбук – пью кофе и пишу роман. Я чувствую, что работа над книгой продвигается хорошо, я взволнована и довольна собой. Я чувствую, что мне нужно в туалет. Это один из тех европейских туалетов – просто дыра в полу. У меня получилась огромная куча, я промахнулась, и теперь она лежит на полу. Мне нужно придумать, как столкнуть ее в дырку. Такое чувство, что какашек становится все больше и больше, и я боюсь, что не смогу засунуть их все в дыру. Что, если там закончится место? Наконец у меня получается. Я использую освежитель воздуха, чтобы перебить запах, мою руки и выхожу из туалета, но, когда открываю дверь, меня поражает, какое кафе крошечное. Все посетители смотрят на меня, и все они чувствуют запах моих какашек. Я готова провалиться сквозь землю.

Сновидица летала во Флоренцию в колледже; этот итальянский город для нее — символ культуры, искусства, утонченности. К 40 годам она начала осознавать свой писательский потенциал, ей казалось, что у нее хорошо получается, и она была полна надежд. Однако, анализируя этот сон, она поняла, что также испытывает глубокое чувство неполноценности: что, если она недостаточно талантлива, чтобы писать? А что, если она наложит кучу и все это учуют? Сон побуждал ее признать свои «вонючие» стороны, чтобы они не мешали ей следовать за мечтой.
Следующий сон также наглядно показывает, как отталкивающие образы индивидуальной тени могут угрожать нашим защитным механизмам, но в то же время способствовать осознанию скрытого в тени. Еще ребенком сновидицу удочерили в Китае и перевезли в Соединенные Штаты, а сон ей приснился в возрасте 25 лет, когда она заканчивала обучение в университете.
СТРЕЛЯТЬ ПО ЧЕРВЯМ
Я ехала на занятия и пыталась найти дорогу через район, похожий на Китайский квартал. В какой-то момент я шла по переулку, кругом все было серовато-зеленым, как мох в пасмурный день. Я открыла один из квадратных металлических люков, которые ведут в подвал магазина с улицы (такие, на которые стараешься не наступать, чтобы не провалиться). Внезапно из него начали высовываться десятки крупных белых отвратительных червей, они ползли снизу, извивались и покачивались. Я думала о том, какая грязь развелась в этом переулке, как все было загажено и отвратительно, что породило таких червей. По какой-то причине мне пришла в голову мысль, что единственный способ избавиться от червей – это выстрелить каждому из них в голову, а затем тщательно вымыть все, по-настоящему вычистить грязь и взять на себя обязательство никогда больше не допускать подобного.

Сновидица недавно поймала себя на том, что кричит на своего жениха. Ее жених был склонен отстраняться и избегать конфликта, что только сильнее злило ее. Она задалась вопросом, не связано ли это сновидение с травмой привязанности, сформировавшейся еще перед ее удочерением. «Возможно, — сказала она, — образ Китайского квартала напомнил о гнили в моем сердце, оставшейся с тех давних времен». Хотя в своей американской семье девушка не знала недостатка в любви, она рано пережила разлуку с кровными родителями, и это оставило незаживающую рану. Сон обнаружил подвал в Китайском квартале, полный ранних, неподконтрольных ей чувств — мерзких червей разлагающегося прошлого. Она воспринимала свою потребность в любви как постыдную и мерзкую, а свою уязвимость изгнала в тень. Привязанность к жениху активизировала ее скрытую потребность в близости, а его манера отстраняться напоминала ей о детской травме покинутости: была ли она недостаточно хороша, чтобы родители оставили ее себе?
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Ключ: проявите любопытство к образам первобытной тени
• Есть ли во сне образы гниения, дефекации или что-то другое, вызывающее страх, стыд и отвращение? Такие картины могут быть отголосками тени, которая ждет принятия.
• Что говорит создатель грез о вашем отношении к этой части себя?
• Может быть, он дает какие-то советы о том, как лучше подружиться с теневой частью себя?

Работа с тенью трудна и неудобна. Она требует поближе рассмотреть те части нас самих, которые нас сильно тревожат, — иначе не оказались бы в тени. Попытка подавить тень требует столько энергии, что, как в случае с невротичным пациентом Юнга, может превратить жизнь в ад. Тень есть у каждого — это то, как устроена человеческая психика. Единственный способ взаимодействия с ней, который дает нам сил, — понять и принять.
Столкнуться со своей тенью — важный шаг на пути становления личности. Вместо того чтобы проецировать свою тьму на других, мы берем ответственность за нее на себя. Работа со сновидениями — один из самых действенных способов отыскать свою тень. Изучать и исследовать тень через сны — исцеляет, а потом делает лучше и мир вокруг нас. По словам Юнга, человек, проделавший эту работу, «преуспел в том, чтобы взвалить на свои плечи хотя бы бесконечно малую часть из груды нерешенных социальных проблем наших дней»8.

9. Анима и анимус


Наши нереализованные возможности

Человеческая природа изначально была едина, все мы были единым целым, стремление вернуться к этой целостности – это то, что мы называем любовью.
Речь Аристофана на симпозиуме Платона

Мрачные дни после болезненного разрыва с Зигмундом Фрейдом Карл Юнг проводил в исследовании своего подсознания: в своем воображении он общался с разными фигурами — частями психики. Этот вид самопознания он назвал активным воображением. Он был ошеломлен, встретившись внутри себя с очаровательной женщиной, которая обладала независимой индивидуальностью и свободно общалась с ним. Он назвал эту часть себя анима — от латинского anima, что переводится как «душа», — и предположил, что в каждом из нас живет человек другого пола.
Анима у мужчины и анимус у женщины — чрезвычайно важный компонент внутреннего мира. В нас при рождении заложено то, какими мы можем стать, если будем стремиться к индивидуации. Создатель снов знает, какие из наших возможностей остаются нераскрытыми, и преподносит их нам в образе живущего внутри нас человека, обычно противоположного пола. Юнгианский аналитик Мюррей Стайн объясняла это так: «Все, что остается за рамками сознательной адаптации… уходит в подсознание и там оборачивается вокруг структуры, которую Юнг назвал анима/анимус»1. Анима/анимус — это олицетворение нереализованных возможностей. Страстное желание слиться с этой частью себя — это величайший из романов.
Этот живущий внутри человек противоположного пола появляется в снах в обличье любовников, знаменитостей, проводников и злодеев. Это могут быть сновидения с яркими сексуальными сценами, или нежные романтические сюжеты привязанности, или пугающие сны о преследовании, где эго оказывается в роли жертвы. Пленительный другой, живущий внутри, связывает нас с миром скрытых возможностей. Его появление пробуждает и любовь, и страдание, и все, что рождается от их слияния: изменения и привыкание к ним — это всегда больно, а любовь позволяет терпеть эту боль. Индивидуация предъявляет к нам высокие требования.
Работая со своими снами, помните, что тень ускользает, а анима подчиняет. Тень заставляет нас сжиматься в смущении, поэтому мы обычно отвергаем ее. Как писал Юнг, это все, чем мы не хотим быть. Анима же завораживает, потому что заряжена энергией коллективного бессознательного. Будучи архетипическим компонентом психики, анима/анимус порождает многие образы, и все они пронизаны чем-то близким, притягательным для каждого конкретного человека и одновременно заряжены мифической силой; такие образы притягивают, пленяют, завораживают, но и могут быть всепоглощающе разрушительными. Именно аниму/анимуса мы различаем в очаровании звезд и поп-идолов. Этот внутренний иной обладает таинственным непостижимым притяжением, которое мы ощущаем, когда влюбляемся — и когда видим сны.

Противоположности как образы неодинаковости

Чтобы впитать качества, ценности и чувства, которые мы отбросили в угоду адаптации к внешнему миру, сначала мы ищем тень и работаем с ней. Только потом нам открывается новый рубеж — вход в мир внутри нас, путь к аниме/анимусу. Согласно Юнгу, сознание развивается благодаря тому, что между противоположностями нарастает напряжение, и это способствует творческому импульсу. Так же как ветра начинают дуть при столкновении холодных и теплых фронтов, энергия в психике высвобождается вследствие внутреннего напряжения — в том числе напряжения между тем, что мы уже осознаем, и тем, что еще скрыто в бессознательном. То, что не получает развития, — это образ души, внутренняя противоположность нашей сознательной точке зрения.
Бессознательное существует с древнейших времен, и создатель снов использует сформировавшиеся еще тогда образы, чтобы отразить наше текущее состояние психологического развития и направить внутреннюю энергию. Такие противоположности, как мужское и женское начала, являются универсальными категориями, которые глубоко укоренились в нашей эволюционной истории — впервые они появились 1,2 миллиарда лет назад. Они коренятся в первобытном биологическом императиве продолжения рода и являются архетипическими. Хотя в контексте современной культуры придавать большое значение этому разделению может показаться старомодным, психика часто использует эти образы, чтобы направить внутреннюю энергию в направлении, противоположном тому, куда стремится эго с его ограниченной перспективой.
Независимо от того, мужчина вы или женщина, внутри вас все равно существует некий образ — ваша противоположность, которая представляет ваш нереализованный психодуховный потенциал. Независимо от вашего внешнего облика и личностных черт, живущая внутри нас анима (анимус), наша противоположность, хочет прийти в мир через нас — и подарить нам индивидуацию. Если у вас развились черты, которые обычно считаются, скорее, маскулинными, ваша внутренняя противоположность, скорее всего, проявит себя как женщина, независимо от вашего пола, и наоборот. Однако для многих из нас наша внутренняя противоположность — образ нашего потенциала — чаще всего предстает во сне в облике человека противоположного пола.
В юнгианской психологии противоположности мужского и женского начал отсылают нас к психологическим дихотомиям: дифференциация против интеграции, часть против целого, постоянство против изменчивости, конкуренция против сотрудничества, известное против нового… Каждый из нас имеет доступ ко всему спектру человеческих возможностей, связанных с мужским и женским началом. Сегодня концепция маскулинных и феминных черт кажется устаревшей, потому что смешивается с гендерными стереотипами. Они кажутся ограничивающими, если мы воспринимаем их как правила: например, женщины являются — или должны быть — восприимчивыми, рефлексирующими, отзывчивыми, ориентированными на отношения, а мужчины — решительными и целеустремленными, независимыми. Но такое условное разделение может быть полезным, если воспринимать маскулинные и феминные черты как категории, которые помогают нам группировать внутренние переживания, как инь и ян, эрос и логос или алхимические солнце и луна.
Юнг призывает нас придерживаться интегративного подхода: с психологической точки зрения мы все являемся как женщинами, так и мужчинами. Юнг долго исследовал алхимические образы, и это помогло ему сформулировать идею союза противоположностей внутри нас, который возникает в процессе развития психики и завершается синтезом чего-то третьего, таинственной сущности. Он следил за развитием собственной психики по снам. Реализация и маскулинного, и феминного потенциала, интеграция этих черт — неотъемлемая часть индивидуации, процесса развития нашей психики длиною в жизнь. Поэтому, если в сновидениях вам встречается ваша противоположность, важно стремиться к ней, проявлять внимание. Экспериментировать. Когда во сне появляется персонаж противоположного пола, подумайте — что, если это анима/анимус? Открывает ли такая трактовка дополнительные уровни смыслов? Как и во всем, что касается психики, здесь нет жестких правил. Анима/анимус не всегда предстает в образе персонажа противоположного пола, и не каждый такой персонаж — анима или анимус. Как мы уже отмечали ранее, элементы сновидений не поддаются четкой классификации. Присвоить персонажу или образу во сне роль анимы/анимуса — это лишь начало трактовки, а не цепи, в которые нужно заковать смысл.
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Ключ: исследуйте – может быть, кто-то из персонажей сна противоположного пола – анима/анимус
Анима/анимус – персонифицированный образ вашего нераскрытого потенциала. Он всегда притягателен и неотразим. Часто во сне он появляется в виде персонажа противоположного пола.


Анимус

Анимус — это архетипический образ, который приходит в женские сновидения из далекой пространности коллективного бессознательного. Анимус может являться во многих обличьях. Это может быть мужчина, наделенный властью и авторитетом, например пилот, профессор или политик. Фигура анимуса может приносить вдохновение, пробуждать интеллектуальную или творческую энергию, воплощать уверенность в себе, служить проводником; возможно, он предстанет в виде мудреца. Положительная сторона анимуса может служить связующим звеном между женщиной и полезными ей маскулинными чертами: решительностью, упорядоченностью, способностью выражать себя и заявлять о себе, уверенностью в собственной значимости. Анимус имеет и темную сторону. Он может быть соблазнительным, жестоким, может подавлять и сковывать. Появление во сне анимуса в негативном его воплощении может вызвать ураган эмоций, может даже быть болезненным, но это всегда важное событие, которое помогает женщине заглянуть вглубь себя. И положительный, и отрицательный образ могут воплощаться в разных формах. Ниже мы приводим несколько возможных образов, но это не исчерпывающий список.
Ибо какой источник иссякнет позже, чем источник сновидений, и какой способен сильнее очаровать человека?
Синезий Киренский


Анимус: положительный образ

Анимус в светлой своей ипостаси помогает женщине заявить о себе миру, выразить себя и проявить свою волю. Юнгианский аналитик Мария-Луизы фон Франц пишет: «Мужчина внутри нас может служить мостом к самости. Он воплощает в себе смелость, бодрость духа, стремление к истине и связывает женщину с источником ее вдохновения»2. Контакт и единение с анимусом создают прямую связь с внутренним миром и позволяют женщине ощутить, как сильно она способна вырасти, насколько цельной может стать.

Анимус: проводник

Одно из светлых воплощений анимуса — проводник. Вот сон женщины среднего возраста, где появляется анимус, приснившийся ей, когда она начала бороться со своими страхами перед вождением автомобиля и путешествиями: они сдерживали ее всю жизнь.
ЛЕГКИЙ ТОЛЧОК
Я иду по мосту, и моя девушка говорит мне, что дальше будет только сложнее. Нужно будет пробираться через водопады, узкие проходы, похожие на туннели, и скользкие трубы. Мы подходим к одной из труб, и я решаю, что буду пробираться медленно, как и молодая девушка передо мной, на ногах. У меня за спиной оказывается какой-то парень, он подталкивает меня. Я теряю равновесие, но оказываюсь где нужно. Потом мне предстоит пробраться в узкий проход, лежа на спине. Он слишком мал, поэтому мне приходится отступить. Но тут другой парень машет мне, чтобы я попробовала. Я доверяю ему, поэтому возвращаюсь, и чья-то рука, которую я не вижу, толкает меня вперед.

Одной из сквозных тем в жизни сновидицы была необходимость заявить о себе, отстоять свою значимость и решительность. Когда она оказывается перед трубой, анимус, то есть персонаж, в образе которого он является, подталкивает ее. Он действует, и эго во сне приходится признать, что оно лишилось контроля. Этот мотив повторяется, когда она подходит к узкому тоннелю, но на этот раз анимус зовет ее, влечет за собой, и она решает довериться и последовать за ним.
Когда анимус получает физическое воплощение, предстает в образе активного персонажа, это может свидетельствовать о том, что женщина становится более решительной и смелой.
Та же женщина за несколько лет до этого сна увидела другой. Здесь анимус предстает в образе проводника уже не во внешний мир, а во внутренний:
ВСТРЕЧА С ФЕРМЕРОМ
Мы с моим отцом и братом остановились у амбара, чтобы встретиться с фермером. Мы собирались весь день провести с ним. Он сказал, что сначала мы должны помыться и сходить в уборную. Мне потребовалось некоторое время, чтобы понять, как пользоваться ванной и туалетом в этом амбаре, но у меня получилось. Я не понимала, зачем мыться, если нам предстоит грязная работа, я предположила, что, может быть, мы будем кататься на лошадях. В любом случае я помылась. Мне хотелось бы справиться быстрее, но на новом месте все было непривычно. Я поднялась и вышла на улицу, а затем села на лошадь, и она отвезла меня в кабинет человека, который должен был вести нас. Я ощущала каждый тяжелый шаг лошади подо мной. Я не умела ездить верхом, но до первой остановки мы добрались нормально. Я с нетерпением ждала, что будет дальше. Скорее всего, будет жарко и я буду вся мокрая и в грязи.

В самом начале рядом со сновидицей ее брат и отец — образы, олицетворяющие знакомые маскулинные качества. Образ фермера отличается. Встреча с ним требует расстаться с чем-то (сходить в туалет) и помыться (очиститься от того, что она накопила за свою жизнь до этого момента). Это некая форма очищения, подобная ритуальному омовению. Когда она направляется туда, где сидит лидер, ей приходится сесть верхом на лошадь. Она использует силу своих инстинктов. Лошадь завоевывает ее доверие, потому что двигается медленно, шаг за шагом, воплощая терпение. Сновидица понимает, что это путешествие потребует твердости духа. Она осознает: нужно будет испачкаться и попотеть, чтобы что-то вырастить, — но она готова к этому. Так ее потенциал начинает раскрываться.

Анимус: муза

Основная задача анимуса — дать женщине ключ к ее творческой энергии, послужить источником вдохновения. Женщины, которые вовлечены в творческую деятельность, которые что-то мастерят или придумывают, часто рассказывают о снах, где появляется мужчина, ободряющий или вдохновляющий их. Замужняя женщина защитила диссертацию в возрасте 45 лет. Это принесло ей глубокое чувство удовлетворения. Тогда ей приснилось вот что:
ОБЪЯТИЯ ТОМА
Я в людном месте. Вероятно, это какая-то вечеринка. Атмосфера приятная, я счастлива быть там. Я вижу Тома. Он идет ко мне, видно, что он очень рад меня видеть. Он заключает меня в объятия, и вот я уже сижу у него на коленях. Это восхитительное ощущение.

Том был другом сновидицы, человеком оригинальным, деятельным, духовным. Создатель грез выбрал его, чтобы воплотить анимуса. Сновидение празднует вместе с ней, радуется ее достижению.
Взрослая женщина увидела анимуса во сне в образе своего любимого школьного учителя. Вот что ей приснилось:
«Я БЫ НЕ СПРАВИЛСЯ БЕЗ ТЕБЯ»
Я в кабинете рисования в своей школе, но я уже взрослая. За длинными столами сидят люди. Я вижу мистера К., моего школьного учителя рисования. Я хочу сблизиться с ним. Кто-то что-то готовит в большой красной чугунной эмалированной кастрюле. Я вижу чью-то руку, которая деревянной ложкой помешивает подрумянившееся мясо. Там же, в кастрюле, я вижу золотые горошины перца. На вид очень вкусно, и пахнет восхитительно. По мере приготовления мясо распадается на отдельные шарики. Вместо того чтобы слипнуться в один кусок, оно распадается на части. Мне не терпится съесть то, что получится, и я надеюсь, что мистер К. останется на ужин. Потом я вижу, что он собирается уходить. Я подхожу к нему. Он говорит мне: «Все не может оставаться неизменным. Но я хочу, чтобы ты знала: я бы не справился без тебя». Я плачу и обнимаю его. Я просыпаюсь в слезах.

Анимус во сне соединяет прошлое и настоящее. Мистер К. поощрял талант сновидицы в старших классах — в тот год, когда она чувствовала себя невидимкой. Как нередко случается с женщинами, анимус дал ей доступ к духовной и творческой жизни. Объятие в конце подтверждает тайное партнерство с анимусом, чье присутствие в жизни помогало сновидице совершенствоваться как художнику на протяжении многих лет. Высказывание мистера К.: «Я бы не справился без тебя» может быть выражением благодарности души за то, что сновидица не оставляла творчество.

Анимус: фактор роста и развития

Анимус часто помогает женщине вырасти над собой, развиться как личности. 42-летняя женщина в течение многих лет страдала в браке. Она углубилась в самопознание, ответственно подходила к этому, и вот что ей приснилось:
ТЭЙ ДИГГЗ И КОЛЬЦО С ИЗУМРУДОМ
Я смотрю на витрину ювелирного магазина вроде «Тиффани» и вижу красивое кольцо из золота с изумрудом. Тэй Диггс тоже в магазине. Он смотрит на мое обручальное кольцо и говорит: «К такому будет сложно что-то подобрать». Я хочу это кольцо. Я чувствую, что хочу сделать что-нибудь легкомысленное, пусть даже у меня нет денег.

Во сне анимус женщины явился в образе актера Тэя Диггса. Сновидица описала его как красивого мужчину и упомянула, что в одном из сериалов он играл доктора — образ целителя. Его загадочное заявление о том, что к обручальному кольцу будет трудно что-то подобрать, может означать, что сочетать что-то еще с ее браком будет сложно, или же что прекрасное кольцо не вяжется с ее представлениями о браке как о чем-то ограничивающем и давящем. Кольца могут символизировать целостность, священные клятвы и вечность. Кольцо из сна обладает огромной красотой и ценностью. Появление анимуса в образе Тэя Диггса является обнадеживающим подтверждением готовности сновидицы перейти к следующему этапу саморазвития, хотя он и дает ей понять, что это будет нелегко.
В своей светлой ипостаси анимус дает силы. Он может дать эго во сне необходимый импульс для движения вперед, воздать должное творческим способностям или поощрить психологический и духовный рост. Анимус может предстать в образе наставника, мастера или мудреца, а также в образе поэта или барда — наградить словом или песней. Прежде всего, анимус — это проводник душ, дающий нам знать, что нас видят, мы не одиноки и любимы.

Отношения между эго и анимусом

Чтобы достичь центра своей психики, нужно выстроить отношения с анимусом. Это требует некоторого смирения со стороны эго. Анимус может появиться и потребовать странной дани или принести необычные дары. Если мы скептически настроены к желаниям этой противоположности, живущей внутри нас, нам может быть сложно преодолевать жизненные преграды. 38-летняя женщина поделилась со своим аналитиком следующим сном:
ДВЕРНАЯ РУЧКА
Какой-то реднек, приземистый парень явно рабочей профессии, дает мне старомодную стеклянную дверную ручку. Меня переполняют ярость и отвращение.

Сновидица все еще злилась, когда пересказывала этот сон несколько дней спустя. «Такие мужчины — просто куски дерьма!» — сказала она. Когда ее психоаналитик-мужчина предположил, что этот реднек из сна предлагал ей что-то ценное: в конце концов, дверные ручки открывают двери, — она пришла в ярость. Предложение психоаналитика она разнесла так же, как предложение мужчины из сна. Оба они что-то предлагали ей, и оба были отвергнуты в гневе. Гнев и упрямство мешали сновидице во многих сферах жизни, из-за этих особенностей характера она отказывалась от многих даров, которые преподносила ей жизнь. Хотя она была талантлива в учебе и поступила в аспирантуру, ощущение того, что она теперь подконтрольна кому-то, приводило ее в ярость, ей сложно было подстраиваться под требования университета. Через несколько месяцев после того, как ей приснился этот сон, она пережила серьезную личную трагедию.
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Ключ: подумайте о роли, отведенной анимусу в вашем сне
• Если вы женщина и во сне видите фигуру противоположного пола, явно наделенную положительными качествами, попробуйте задать такие вопросы:
• Какова его роль? Помощник? Компаньон? Учитель?
• Что за лекарство он предлагает?
• Какие внутренние качества он мог бы олицетворять? Что он предлагает постичь и принять?
• Связаны ли темы, присутствующие в этом сне, с тем, что происходит в вашей реальной жизни? Анимус появился, чтобы помочь вам справиться с внешним вызовом? Поддержать ваше творческое начало и вдохновить вас? Помочь вырасти духовно?
• Как эго во сне реагирует на анимуса? Отражает ли это открытость к тому, что предлагает анимус?


Анимус: отрицательный образ

В негативной своей ипостаси анимус может вести себя в психике женщины как внутренний прокурор. «В такой форме он как паразит, — писала фон Франц. — Он воплощает в себе жестокость, холодность и упрямство и парализует женщину, мешает ей расти»3. Природа анимуса женщины связана с ее отношениями с отцом. Если они сложные, если принесли много боли, анимус, скорее всего, явится в темной форме. В такой ипостаси он может пугать, но его тьма обычно отвечает стремлениям души: она заставляет эго расплатиться за его веру в собственную независимость и признать объективную реальность психики. Миссия анимуса во всех его проявлениях заключается в том, чтобы открыть эго двери во внутренний мир.
Когда во сне появляется анимус в негативной ипостаси, это может пугать сознание эго — оно во сне вполне обоснованно чувствует угрозу, сновидец просыпается потрясенный и обескураженный. Если что-то пугает нас, кажется ничего не стоящим или заслуживающим осуждения, отвержения, это не значит, что нам не предлагают ничего значимого; даже если это преподносится грубо, сознание все равно сможет получить что-то ценное для себя. У нас в психике есть темные безликие силы. За нами решение о том, как мы предстанем перед ними. Сознанию требуется интуиция, как и всегда. Перед лицом внутреннего тирана эго нужно занять свое место.

Анимус: внутренний критик

В своей темной ипостаси анимус может приходить в сны в обличье язвительного внутреннего критика. Марии-Луизе фон Франц однажды приснился сон, в котором анимус предстал перед ней в такой форме:
Во сне в мою спальню вломился грабитель-убийца. Я проснулась с криком, в ужасе. Я начала вспоминать, о чем думала накануне вечером. День был тихий и спокойный, он никак не мог стать причиной такого ужасного сна. Потом я вспомнила, что, перед тем как лечь спать, я подумала: «Книга, которую я пишу, – полная чушь, ей место на свалке». Мне казалось, что я действительно так думала. Но потом, поразмыслив над этим сном, я поняла, что нет. Это не я так думаю, это он внутри меня, а мне такому верить нельзя. Я же на самом деле вовсе не думаю так. Тогда я смогла дистанцироваться от этих негативных мыслей. Я не приняла их4.

Такие сны призывают нас проделать тяжелую работу по дифференциации. Мы должны решить, чего требует от нас такая встреча; фон Франц, например, нужно было избавиться от нападок внутреннего критика. Но обычно психологические трудности, о которых сигнализируют такие встречи, разрешаются непросто, может потребоваться много работы, чтобы завершить необходимую трансформацию.

Анимус: аутоагрессия

В снах анимус может являться в образе безжалостного, свирепого мужчины. Рассмотрим такой сон:
ПЫТКА
Я привязана к стулу в тюремной камере, а надо мной стоит мужчина. Я осознаю, что он пытал меня, а рано или поздно убьет. Я знаю, что снаружи, в коридоре, есть еще женщины, тоже привязанные к стульям. Мужчина уходит. Высоко позади меня есть окно. У меня такое чувство, что я могу каким-то образом сбежать через это окно (хоть я и привязана к стулу), но мне придется действовать быстро. Это кажется невозможным, но я верю, что смогу это сделать. Я вижу, как удивлены женщины в коридоре; они надеются, что я смогу выбраться.

Внутренний истязатель в снах может свидетельствовать о нашей склонности мучить себя негативными мыслями и суждениями. Попытки взглянуть на события во сне с точки зрения мучителя здесь не помогут — это отражение навязчивых мыслей. У сновидицы были сложные отношения с отцом, она стремилась соответствовать высоким стандартам и часто и сурово критиковала себя. Таким образом мучитель во сне являет ей образ ее собственной склонности к самоистязанию. Другие женщины во сне могут оказаться ее мамой, бабушкой и тетушками: предыдущими поколениями, столкнувшимися с похожей динамикой и не сумевшими с ней справиться.
У многих из нас есть внутренний критик. Он может вещать фоном, откуда-то изнутри, будто постоянный поиск ошибок — это оправданно, а совершенство достижимо. Внутренний критик может быть причиной плохого настроения и заниженной самооценки. Когда этот грубиян и подлец появляется во сне, мы можем взглянуть со стороны на то, как втыкаем палки себе в колеса. Когда анимус принимает такой образ, это подсказка женщине, что она сама себе вредит. Тогда появляется возможность разграничить голос внутреннего критика-анимуса и голос разума и понять, справедливы ли ужасные придирки критика. Если получится осознать, что это анимус принял такую форму, то мы сможем, как фон Франц, занять сознательную позицию. Как понять, что представляет собой грабитель во сне: это какое-то положительное качество, отвергаемое эго, или это образ анимуса в его негативной ипостаси, который явился, чтобы украсть у нас уверенность в себе? Однозначного ответа нет. Главный вопрос, который может помочь понять разницу, заключается в том, открывает ли грабитель новую точку зрения или посягает на вашу жизненную силу. Есть ли во сне признаки того, что грабитель желает вам зла? Угрожает ли он эго во сне, хочет ли нанести травму?
Или эго во сне просто решило, что незнакомец с чулком на голове у него на кухне — обязательно злодей? Привносит ли он освобождающее, трансгрессивное новое видение? Или он стремится задушить зарождающуюся жизнь? В большинстве случаев эго во сне будет относиться к похожим персонажам с подозрением, но не всегда.
Анимус в своей темной ипостаси всегда вступает в противоречие с ценностями эго. Наше эго во сне, как и наяву, часто торопится наделить что-то смыслом. Важно суметь разграничить конкретный образ из сновидения и поспешные выводы, которые мы — и наше эго во сне — склонны делать. Если во сне анимус предстает в образе неприятного и явно злонамеренного мужчины, нужно попытаться распознать в этом призыв к пониманию и трансформации.

Анимус: трансформация

Трансформация негативного анимуса в светлый образ — нелегкая задачка. «Трансформация анимуса приносит с собой много страданий, поскольку это, в сущности своей, отказ от старой идентичности ради новой, — пишет фон Франц. — Это требует большого мужества. Но лучше все же пройти этот путь, потому что награда неизмерима»5. Парадокс заключается в том, что даже в своем самом мрачном проявлении анимус хочет быть замеченным, хочет, чтобы его изменили и интегрировали. Даже когда он мучает нас, неочевидное желание темного анимуса в том, чтобы мы росли.
Давайте рассмотрим сон женщины, перенесшей в детстве травму:
КРЮК В ЖИВОТЕ
Я сплю на односпальной кровати в маленькой комнате и просыпаюсь от странного внутреннего шума в голове. У меня из уха выпадает деталька какого-то механизма. Я понимаю, что это имплант. Я в шоке. Затем я слышу тихий шум позади себя и, обернувшись, вижу в окне жутковатого молодого человека, одетого в рабочую одежду (и рубашку с высоким воротником), который свешивается вниз головой рядом со мной. Незаметно и ловко он меняет положение, выгибаясь назад; он достает крюк из-за пояса и намеренно вонзает его себе в живот. Я застываю в ужасе. Я понимаю, что должна действовать, и наклоняюсь вперед, чтобы накрыть его руки своими и вонзить крюк глубже. Я надеюсь убить его.

Имплант напомнил сновидице отголоски того, что она часто слышала в детстве. Как и фон Франц, сновидица начинала осознавать, что навязчивые мысли и критика на самом деле принадлежат не ей.
Поскольку сновидица избавляется от обвиняющих ее враждебно настроенных голосов внутри, постольку жуткий человек пронзает себя крюком. Этот жуткий парень напомнил ей ее собственного внутреннего критика-садиста. Он кажется зловещим и будто бы представляет угрозу; но если верно вести себя с ним, оказывается, что он ищет трансформации и способен на самопожертвование. В мифологии мотив повешенного человека символизировал трансмутацию ценностей. Скандинавский бог Один провисел на дереве девять ночей, принося себя в жертву самому себе, и вернулся со знанием священных рун. В картах Таро повешенный олицетворяет проницательность, испытания и мудрость. Христос также добровольно позволил подвесить и распять себя.
Ниже мы приводим примечательнейший сон, который показывает, как сильно нужно постараться эго, чтобы преобразить темного анимуса, сделать его светлым. Сновидицей была 63-летняя женщина.
УБИТЬ ВАМПИРА
Это сон о мужчине, который напоминает мне призрака оперы, но он вампир. Его вампирские зубы спрятаны в задней части горла, знают об этом немногие. Они появляются в определенной фазе цикла, как у оборотней. Я должна убить его, потому что у него есть эта ужасная темная сторона, но таким образом я убью и одаренного артиста. Он хочет, чтобы я его убила; в своей светлой фазе он понимает, что должен умереть. Поскольку я знаю, что он вампир, именно я должна это сделать. Мне очень страшно и грустно. Я не знаю, способна ли на это. Это нужно делать особым образом, достать то место глубоко в горле, где растут клыки. Он встает на колени и опускает голову. У меня есть специальные ножницы – маленькие, но прочные. Я должна воткнуть их глубоко ему в затылок, а затем резануть. Я делаю это, но это не срабатывает. Я не могу проткнуть ножницами позвоночник. У него идет кровь, это больно, я в отчаянии. Он говорит, что придется пробовать с другой стороны, и открывает рот. Я могу засунуть туда всю руку – это не человеческое горло. Я должна разрезать мягкое небо у задней стенки его горла и глубоко вонзить ножницы, не разжимая их.
Это невыносимо, но я должна это сделать. Я вставляю ножницы и режу. Кровь льется рекой. Это просто ужасно. Я плачу, всхлипываю, и втыкаю ножницы в рану, и режу, и режу. Я просто хочу покончить с этим, чтобы он не страдал. Повсюду кровь. Я просыпаюсь, вскочив с постели.

Этот остросюжетный сон раскрывает нам несколько важных истин. Во-первых, образ анимуса связан одновременно с призраком оперы, вампиром и оборотнем — все это темные воплощения, хищники, которые лишают сновидца независимости, самости, но взамен дают силу и внешний блеск. Поскольку сновидица теперь понимает, как этот образ влияет на ее психику, ей предстоит непростая задача — докопаться до сути проблемы и вырвать с корнем эти клыки. «В реальной жизни женщине тоже требуется много времени, чтобы сознательно взглянуть на анимуса, — пишет фон Франц. — Но если ей удается освободиться от его власти, он превращается в компаньона и напарника, которому нет цены, который наделяет ее положительными маскулинными чертами, такими как инициативность, смелость, объективность и ясность ума»6. Хотя, по понятным причинам, сновидица была потрясена увиденным во сне, она понимала, что нужно разобраться в значении сновидения. Какая-то часть ее психики была готова пожертвовать собой, потому что желала преобразиться.
Этот сон — яркий пример того, как может происходить трансформация анимуса, этого независимого актора в нашей психике. Не существует пошаговой инструкции, как добиться этого; есть только один совет — посвятить себя собственному внутреннему миру. Работа со снами связывает нас с бессознательным, техника активного воображения позволяет нам более тесно соприкоснуться с этими образами, а вдумчивость в работе с психоаналитиком позволяет справляться с вызовами внешнего мира и одновременно ценить то, как эти события переплетены с нашими внутренними процессами. Работа со сновидениями занимает здесь центральное место, поскольку она открывает глаза на происходящее в психике. Если вы ведете дневник сновидений продолжительное время, просмотрите его еще раз и поищите, есть ли среди образов анима/анимус. Как трансформировался этот образ?
Независимо от того, в какой своей ипостаси предстает в снах анимус, его роль заключается в создании моста между эго и руководящим центром личности, который Юнг называл самостью. Темный анимус всегда немного парадоксальная сущность. Нам нужно разграничить наше собственное мнение и его едкие критические нападки, а также противостоять его навязчивости. Но в то же время мы должны ценить, что даже в своей негативной ипостаси анимус призывает нас освободиться от ограниченности сознания эго и обратиться к мудрости, скрытой глубоко внутри нас. Светлый или темный, анимус открывает нам путь к надличностным потокам энергии в нашей психике. И фермер, который умеет заботиться о растениях, и учитель рисования, который десятилетиями пристально наблюдал за развитием личности, и жуткий парень с крюком — все это анимус, который в сущности для нас Другой, и может очаровывать или угрожать, но всегда указывает за пределы обнесенного заборчиком пространства, которое контролирует эго. И там, куда он указывает, всегда есть нечто значимое для нашей души.
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Ключ: мрачные, опасные, пугающие персонажи противоположного пола могут свидетельствовать о появлении анимуса
Обратите внимание на то, в каком образе появляется анимус и каковы ваши отношения.
• Это всецело отрицательная фигура? Он действительно опасен и хочет причинить вред? Или это только опасения эго во сне?
• Он нападает; соотносится ли это с вашей склонностью к нападкам на себя? Может быть, его угрозы напоминают вам о том, как вы сами себе угрожаете?
• Как на эти негативные события реагирует эго во сне?
• Анимус является парадоксальной фигурой? Призывает ли он к развитию, даже когда нападает на эго?
• Может быть, анимус жаждет трансформации через столкновение с сознанием? Как он просит об этом?


Анимус и тень

Анимус и тень могут появляться во сне вместе. Эти две фигуры могут быть тесно связаны между собой. Фигура анимуса может побуждать нас выстроить более тесные отношения с нашей тенью. Такое приглашение можно разглядеть во сне 30-летней женщины, не состоящей в отношениях:
«ТЫ НЕ ПРИГЛАШЕНА»
Я с мужчиной. Он обнимает меня. Мы сидим очень высоко, любуясь фантастическим видом. Возможно, где-то в Колорадо. Он милый и добрый. Он женат на активной женщине, которая любит спорт и отдых на природе, но они уже не живут вместе. Он говорит мне, что обожает Скалистые горы и что планирует продать свой бизнес, чтобы иметь возможность больше времени проводить с женой, посвятить ей всего себя. Я спрашиваю его, на что они с женой будут жить, когда он продаст бизнес, но он не решается ответить. Я давлю на него, требую, чтобы он ответил. Он говорит: «Ты не приглашена». Я перехожу в защитную позицию. «Я просто спросила», – говорю я ему. Но это правда, что я флиртовала с ним, пыталась соблазнить его и будто косвенно прожить их с женой отношения.

Сновидица отчаянно желала близости, желала делить с кем-то свою жизнь. Жена олицетворяет черты, вытесненные в тень: предприимчивость, уверенность в себе, физическая сила — все это сновидица не развивала. Анимус привлекателен и предан, но не эго, точка зрения эго мало его заботит. Его взгляд на мир шире, чем у эго во сне, и он пытается указать на это, объясняя, что ценит не только те качества, на которых сосредоточено эго.
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Ключ: анимус предлагает более тесный контакт с тенью
• Если в одном сновидении появляются и тень, и анимус, в каких они отношениях?
• Как к каждому из них относится эго?
• Предлагает ли анимус вытащить из тени те качества, в которых вы себе отказывали?
• Как взаимоотношения анимуса и тени во сне перекликаются с тем, что происходит сейчас в вашей жизни?

Упражнение
Какими качествами обладает тень во сне? Что больше всего вас раздражает в этом образе? Каким образом анимус подводит вас к тому, чтобы пересмотреть ваш взгляд на эти черты?

Анима

Анима — это образ Другого в психике мужчины; ее роли часто совпадают с теми, что играет анимус для женщины. Юнг называл эту таинственную притягательную силу душой; цель ее — воссоединить мужчину с тем, что таится глубоко в его душе. «Анима, если позволить ей оформиться и раскрыть свой потенциал, действует как посредник между мужским эго и самостью», — пишет фон Франц. — Она связывает его с его первоначалом. Сны показывают: этот женский образ в мужской психике трансформируется в то звено, которое связывает его с источником жизни»7. Если мужчина поймет, чего хочет анима, он сможет принять ее. Но если он попытается властвовать над ней или демонизировать ее, она будет сопротивляться и бросит ему вызов. Анима, как и анимус, может появляться в снах во множестве обличьев, ниже мы приводим лишь несколько примеров.

Анима: положительный образ

Анима в своей светлой ипостаси помогает мужчине принять свои чувства и обратиться к тем процессам, которые протекают внутри него. Анима может выглядеть и как соблазнительная простушка, и как женщина редкой мудрости и духовности. В каком бы образе она ни явилась, ее миссия состоит в том, чтобы наладить отношения между сознанием и бессознательным.

Анима: мост к чувствам

Во многих культурах считается, что мужчине не пристало выражать свои эмоции. Слезы могут восприниматься как слабость, смех — как ребячество, страх — как некомпетентность. В попытке адаптироваться к таким социальным нормам многие мужчины отгораживаются от этого аспекта своей внутренней жизни. Неразвитую способность чувствовать несет в себе анима, и в снах она требует признания.
Приведем в пример сновидения двух мужчин: им обоим за пятьдесят, они оба страстно желали преуспеть в карьере и были готовы отказать в развитии другим сторонам своей личности. К середине жизни они почувствовали, что что-то внутри взывает к ним.
ЖЕНА В МОРЕ
Я стою на песчаной отмели в океане, примерно в пятнадцати метрах от линии берега. Море выглядит неспокойным, начинается прилив. Я вижу, что моя жена плавает. Она достаточно далеко, и я беспокоюсь. Я кричу, что ей нужно выходить из воды, но она просто машет мне рукой и продолжает плавать. Ее голова, покачивающаяся на волнах, напоминает мне тюленя.

Этот сон кое-что говорит и о внутреннем мире сновидца, и о его повседневной жизни. Мужчина часто проецирует свои феминные черты на жену. Поэтому можно предположить, что во сне женский образ — это анима. Отмель — это часть экосистемы океана, в периоды прилива она исчезает под водой. Таким образом, эго во сне оказывается на зыбкой почве эмоций, в сфере бессознательного, вдали от твердой почвы сознания эго. Сновидец начинает осознавать великую силу океана, и эта встреча вызывает у него тревогу. Эго во сне — персонаж сновидения, соответствующий той части нашей психики, которую мы можем охватить сознанием, — не чувствует себя уверенно в бурных волнах эмоций. Анима, напротив, демонстрирует уверенность и хорошее настроение. Она показывает ему, что нужно сделать, чтобы глубже погрузиться в себя. Ассоциация с тюленями вызывает в памяти кельтские предания о шелки — мифических существах, обычно женского пола, которые превращаются из тюленей в людей. Они могут вступать в брак с людьми и заводить детей, но должны вернуться в море — домой.
Что касается внешнего мира, сновидец уточнил, что страх перед эмоциями — это только его бремя. Он думал, что его чувства могут представлять опасность для жены, но бессознательное показало ему, что она спокойна, что в мире эмоций она чувствует себя уверенно. Если он прислушается к этому посланию, он может осознать, что его жена умеет справляться с сильными чувствами.
Если десятки лет подавлять жизнь внутри себя, потом будет не хватать ценного опыта работы с внутренними процессами. Сильное эго может обуздать инстинкт, направляя энергию исключительно на достижение целей. Поначалу это может работать, но со временем жизнь начинает казаться все менее наполненной, потому что человек не находится в контакте со своей инстинктивной, чувственной стороной. Это наглядно показано в сновидении второго мужчины:
ВАРАН
Я на дегустации суши. Есть особое блюдо – суши с мышцей с внутренней стороны века комодского варана. Ее вырезают у варана, который жив, но находится под действием успокоительного. Суши восхитительны. Комодский варан просыпается и начинает преследовать меня. Я убегаю. Он превращается в очень сексуальную женщину, но я продолжаю убегать.

Комодскому варану как виду 3,8 миллиона лет. Как и многие другие рептилии, он очень мало изменился эволюционно, его даже называют драконом острова Комодо — так он похож на древних ящеров. Рептилии часто представляют собой самые примитивные аспекты бессознательного: грубые, инстинктивные, чуждые эго. Есть много способов усмирить инстинкты, которые кажутся нам неуместными. Мы заливаем гнев алкоголем, заедаем горе, ищем, на что отвлечься, чтобы вина не мучила нас. Во сне дракон чувственной жизни находится под действием успокоительного, и эго жестоко его эксплуатирует. Но иллюзия контроля разрушена. Теперь уже не эго будет лакомиться драконом, а возможно, наоборот, и эго бежит, а дракон превращается, и появляется анима. Эго во сне разрывается между желанием и страхом. Если анима пробудилась и требует внимания, защиты эго не устоят, но анима не желает зла, она хочет только установить правильные отношения между эго и душой. Мы не можем выбирать свои желания, мы можем только открывать их. Это чувство ценности и значимости, которое проистекает из самой глубины нашей души. Многие мужчины боятся задумываться о том, чего они по-настоящему хотят, потому что это нарушает их четкие планы на жизнь. Анима — это живая вода, без нее все краски выцветают до оттенков серого.
Анима требует от мужчины встретиться со своими чувствами. Вот пример сна, в котором анима является именно в такой роли; он приснился женатому мужчине в возрасте 56 лет:
«ПРЕДСКАЖИ МОЕ БУДУЩЕЕ»
Я сижу в большой гостиной в стиле New England, принадлежащей Полу, моему другу. Среди гостей мужчины и женщина. Мы все собрались на встречу выпускников. Мы разговариваем, но я не понимаю, о чем идет речь. Я обращаюсь к женщине: «Предскажи мое будущее». Ответ необычный: она подходит и будто накрывает меня своим телом, нависает надо мной. Потом отстраняется. Я спрашиваю: «Так, и что это было?» Она отвечает: «Ничего хорошего: много мучений и страданий». Я начинаю размышлять об этом, но не могу принять. Я как бы отхожу в сторону, а потом возвращаюсь к ней и умоляюще спрашиваю: «А можно вернуться в начало и все изменить?» Она улыбается. Она будто сбита с толку, но видно, что эмоции переполняют ее. Она говорит: «Да, но это требует чувств». Она собирается уходить. Я путаюсь и заикаюсь, но все же говорю: «Мы можем снова встретиться? Может быть, через несколько месяцев?» Она ничего не говорит, но как бы кивает, уходя. У меня такое чувство, будто я приглашаю ее на свидание. Забытые ощущения (звать кого-то на свидание), но я чувствую себя нормально.

И во внешнем, и во внутреннем мире сновидец находил одни мучения. Эго во сне чувствует необходимость в связи с этой женщиной. Женщина же требует, чтобы он обратился к своим чувствам. Через нее создатель грез посылает ему лекарство, способное исцелить его, подарить ему эмоции. То, что эго во сне было готово следовать за образом анимы, дает надежду.

Анима: исцеление и утешение

Анима способна исцелять и утешать мужчину — это архетипическая женственная роль, мы встречаем ее во многих религиях и мифах. В период кризиса мужчине (еврею по национальности) приснился такой сон:
БЛАГОСЛОВЕНИЕ ПРЕСВЯТОЙ ДЕВЫ
Я в католическом храме, стою перед беломраморной статуей Девы Марии, держащей на руках младенца Христа. Высокие потолки, темно-коричневые скамьи – обстановка и атмосфера типичны для церкви. Статуя находится с правой стороны, возвышается на коричневом пьедестале. Статуя массивная – фигуры сделаны даже не в натуральную величину, а чуть ли не вдвое крупнее. Я чувствую благоговение. В церкви тихо. Белоснежный цвет будто проникает через глаза и взгляд прямо в сердце. Я пью воду. Я чувствую, что меняюсь, будто вспоминаю что-то, что было много раньше меня. Этого достаточно. Или… Или нет. Я встаю. Принимаю прежнюю позу и глубоко дышу. Я чувствую себя неловко. Это благоговение будто растворяет что-то. Я готов к этому – я чувствую благодарность. Нечто растворяется – выдох. Будто ледяная скорлупа в теплом молоке. Молоко вливается в меня, растекается в груди. Вдох-выдох. Скорлупа растворяется, истончается, как лед в чаше с теплым молоком. Вдох-выдох. Я встаю. Расправляю плечи. Скорлупа тонкая-тонкая; ее больше нет. Дева Мария возвращается на пьедестал. Свершилось. Я склоняю голову в знак почтения. Я делаю шаг назад, поворачиваюсь направо и направляюсь к выходу.

У сновидца были сложные отношения с матерью. Здесь анима предстает в облике Богородицы, дарующей любовь, которая разрушает толстый панцирь его защиты. Сновидец назвал этот сон целительным. Как в своей внутренней жизни, так и в отношениях с другими людьми он обнаружил, что способен воспринимать положительные феминные проявления.

Анима: мост к духовности

Анима может служить проводником к трансперсональному опыту для мужчины. Как и анимус, анима играет роль моста во внутренний мир архетипов и нуминозного, который Юнг называл самостью.
ФЕНИКС-ВОИН
Во сне моя жена недавно умерла, и я все еще горевал по ней. Я встретил девушку, с которой учился в средней школе, и мы пошли на свидание в парк. Там было ужасно много народа. Внезапно все посмотрели на небо. В облаках возвышался большой сияющий собор. Собор был белым, и по обе стороны от него стояли две статуи ангелов, которые размерами не уступали храму. Мне редко доводилось видеть что-то настолько великолепное. Из собора вылетела большая сверкающая птица, по меньшей мере вдвое больше человека. Я понял, что эта птица – феникс. Он пролетел относительно низко над толпой и затем исчез из виду. Потом феникс вернулся, рухнул на землю, а после превратился в человека, которого я могу описать только как ацтекского воина-орла. Из отброшенных крыльев он вытянул перо, и оно превратилось в клинок. Воин начал расхаживать вокруг, высматривая, как я чувствовал, кого-нибудь, на кого можно было бы напасть. Однако вокруг, казалось, были только женщины и дети, и, похоже, он не собирался нападать на них. Он посмотрел на девушку, с которой у меня было свидание. Потом увидел меня. Я понял, что он собирается атаковать. Он дважды махнул клинком, но я сдержал его выпады правой рукой. Я почувствовал это, но мне не было больно. Я ощутил, что прошел какое-то испытание или посвящение, потому что воин уважительно посмотрел на меня и ушел.

Этот сон приснился мужчине, когда ему было 29 лет — это был период потрясений и изменений для него. Он только что окончил аспирантуру и тяжело переживал утрату профессиональной идентичности, он расстался с некоторыми надеждами, после долгих лет безуспешных попыток его жена наконец забеременела, в тот момент она была на седьмом месяце, а несколькими месяцами ранее сновидец потерял отца. Сон отражает горе, которое было частью этих важных перемен, но и обещает связь с нуминозным. Кажется, именно женщина, с которой во сне он идет на свидание, делает возможным появление собора в облаках, а также встречу с фениксом и ацтекским воином. Именно увидев спутницу сновидца, воин вовлекает того в поединок-инициацию. Смерть жены во сне может сигнализировать, что то, как сновидец раньше относился к феминным проявлениям, уходит в прошлое. Вскоре у него сформируется новое отношение, которое углубит его связь с анимой и с его героической, воинской натурой.
Чем дальше мы забредаем в материалистическую пустыню, в которую превратилась наша цивилизация, тем больше наши сны напоминают редкие оазисы духовности. Они возвращают нас к истокам, к нетронутым девственным дебрям, и мы должны защищать их с таким же рвением, с каким мы боремся за сохранение тропических лесов, озонового слоя, слонов и китов.
Энтони Стивенс

Вот сон 26-летнего мужчины, анима здесь дарует образ, обладающий духовностью:
БУМАЖНЫЙ ОРЕЛ
Я в поле, вокруг несколько деревьев. Это незнакомое мне поле, и у меня возникает ощущение, что оно окружено множеством других полей. Нигде не видно никаких строений. Я присаживаюсь на корточки и смотрю в центр поля. Здесь растет невысокая трава. Все еще ночь, но уже, кажется, приближается рассвет: в светлеющем небе еще видны звезды, но оно уже сероватое. Позади меня толпа людей, они тихо переговариваются и что-то ищут. У меня такое чувство, что многие из них – друзья или даже члены семьи, но я не поворачиваюсь, чтобы удостовериться в этом. Нет необходимости. Мы все явно ждем, когда что-то произойдет, какое-то событие. Передо мной, чуть левее, – женщина. Она тоже сидит на корточках. Я не узнаю ее. Она примерно моего возраста или, возможно, чуть старше, у нее темные волосы, она привлекательна. В том, как она смотрит на поле, чувствуется какая-то властность. Я наклоняюсь к ней и шепчу: «Чего мы ждем?» – имея в виду себя и всех остальных людей позади. Она говорит (я записываю слово в слово), будто в этом нет ничего необычного: «Орел с бумажными крыльями вот-вот взлетит». С середины поля в воздух поднимается птица средних размеров и парит там.

Поскольку эго во сне обращается к внутренней женщине, постольку в небо взмывает бумажный орел. Открытость и внимание к аниме приводят к появлению орла, чьи, казалось бы, хрупкие бумажные крылья все же поднимают его в воздух. Во всех культурах орлы связаны с небесным божеством, они олицетворяют духовность, парят. Сновидцу явился такой образ, когда он начал больше посвящать себя отношениям. Во сне он испытал удивление, очарование и спокойствие — создатель снов одобрял его новый взгляд на отношения во внешнем мире.

Отношения между эго и анимой

Открывая для себя аниму, мы поняли, что эго должно состоять в здоровых отношениях с этой энергией внутри, чтобы получать ее дары. Приведенный нами ниже сон принадлежит молодому человеку, незадолго до этого разорвавшему помолвку с женщиной, характер которой он называл непростым. Эго во сне видит дары анимы, но ему нелегко принять их.
АМУЛЕТ
В моем сне ко мне подошла красивая женщина, наклонилась вперед и постучала мне по лбу в области моего третьего глаза. Я увидел яркий свет. Затем она достала амулет – голубой камень на кожаном ремешке. Она протянула руку, чтобы повесить его мне на шею и застегнуть застежку. Она сказала: «Это исцелит твое сердце и поможет тебе найти дорогу домой». Я наклонился вперед, но потом остановился и подумал, что должен сам надеть его себе на шею. Я возился с застежкой и случайно уронил амулет.

Пока сновидец горевал из-за утраты отношений, во сне ему явилась анима в роли целительницы. Наклоняясь вперед, чтобы взять амулет, эго проявляет почтение, но поскольку эго берет все в свои руки и начинает застегивать застежку, постольку амулет падает. Этот сон сопровождался синхронистичностью: звук падения амулета был настолько реальным, что сновидец проснулся и стал искать его на полу. Утром он обнаружил, что коробка с образцами плитки и мрамора упала с полки в соседней комнате. Еще когда они были обручены, образцы выбирала его невеста — они собирались делать ремонт на кухне.
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Ключ: обратите внимание, в каких образах светлая анима появляется в вашем сне
Если вы мужчина и во сне видите женщину, которая настроена доброжелательно, возможно, это анима в своей светлой ипостаси.
• Какова ее роль? Великодушный наставник, воспитатель или сексуальный партнер?
• Что за лекарство она предлагает?
• Что она предлагает постичь и принять?
• Как эго относится к ней во сне? Замыкается в себе? Сопротивляется? Очаровывается?
• Соотносятся ли темы, раскрытые в сновидении, с происходящим сейчас в вашей жизни? Как?
• Побуждает ли анима углубиться в себя или расширить горизонты? Способствует ли принятию собственных чувств, дает ли жизненную силу, духовность?
• Отражает ли этот сон открытость к тому, что предлагает анима?


Анима: отрицательный образ

Как и анимус, анима может проявляться в негативном обличье в психике мужчины. Хроническая подозрительность, пренебрежительное или неприязненное отношение к бессознательному может привести к тому, что анима тоже будет настроена критически и даже враждебно. Отношения мужчины с матерью в детстве оказывают особенно сильное влияние на развитие его анимы. Если отношения с матерью были сложными, если возникали проблемы с привязанностью, анима может проявлять себя с отрицательной стороны: отстраняться, стыдить, конфликтовать.
Вот что приснилось мужчине, который работал слесарем по паровому отоплению, в 34 года:
ПРОЧЬ!
Я еду в машине со своей бывшей девушкой, и она начинает критиковать и принижать меня, как делала раньше, когда мы встречались. Сначала я молча терпел, но потом понял, что ведь это я за рулем. Я больше не обязан с этим мириться. Я останавливаю машину и уверенно и решительно говорю ей, чтобы она уходила прочь.

Подобно Марии-Луизе фон Франц после ее сна с грабителем, мужчина смог минимизировать урон, наносимый разгневанной анимой, противостоять критикующему его внутреннему голосу, который нес столько стыда. Требуется проницательность. Здесь эго во сне выступает против навязчивого внутреннего голоса, но часто темная анима становится силой, которая парадоксальным образом своими нападками провоцирует нас на развитие.
Молодому человеку двадцати с лишним лет часто было трудно проявлять твердость в отношениях с женщинами; он хотел расстаться со своей девушкой, но никак не мог улучить подходящего момента, чтобы рассказать ей о своих чувствах, когда ему приснился этот сон:
ЖЕНЩИНА С КОПЬЕМ
Ночь. Я иду по тропинке через густой лес. Я понимаю, что не очень хорошо знаю дорогу, и все больше беспокоюсь, что могу заблудиться. Внезапно передо мной на тропинке появляется женская фигура. Она держит длинное копье, направленное прямо мне в сердце. Я чувствую себя обездвиженным, не могу ни пошевелиться, ни говорить. Одним ударом она могла бы оборвать мою жизнь, но я почему-то знаю, что она не хочет этого делать. «Тебе нужно только поговорить со мной, – заявляет она. – Тогда я помогу тебе». Я пытаюсь сказать что-то, но слова застревают у меня в горле. Я просыпаюсь.

В отношениях с девушкой, которую он считал властной, сновидец часто чувствовал себя обездвиженным, не способным выразить свои эмоции. Угроза анимы направлена на то, чтобы спровоцировать самовыражение: говори! Если бы сновидец мог быть откровенным, прямо заявлять о своих чувствах, это помогло бы ему и улучшить (или разорвать) его отношения с девушкой, и познакомиться с анимой в ее светлом облике, ощутить ее поддержку, узнать, как она может помочь. Нетрудно догадаться, что анима, даже в темной своей ипостаси, хочет, чтобы мы прислушались к зову индивидуации.
Ключ: если анима проявляется в образе отрицательного персонажа, обратите внимание, какую роль она играет
• Как анима обращается с эго во сне? Похоже ли это на то, как вы сами обращаетесь с собой временами?
• Нужно ли вам противостоять внутреннему критику?
• Чего требует анима от эго во сне?
• Как измениться, что сделать, чем пожертвовать? Как это может перекликаться с событиями реальной жизни? Например, какие взгляды на жизнь уже нужно пересмотреть?


Анима и тень

Как и в случае с анимусом, между анимой и тенью часто существует связь. Следующий сон мы приводим в качестве иллюстрации случаев, когда анима побуждает сновидца считаться с темными сторонами самого себя:
ТРУП ПОД ПОЛОВИЦАМИ
Я вхожу в свою спальню и вижу подругу, сидящую на диване. На голове у нее шарф, она жжет благовония. Она говорит мне, что чувствует угрозу, что с энергией в моей комнате что-то не так. Я предполагаю, что дело в плохом освещении или в том, что комната двухэтажная. Потом я вспоминаю, что под половицами спрятан труп, и понимаю, что причина именно в этом. Я начинаю вспоминать, как этот труп появился там, в памяти всплывают подробности. Это было убийство, и я был соучастником. Моя роль состояла в том, чтобы заманить мужчину наверх, где другой человек ударил бы его по голове. Я не могу поверить, что это в какой-то момент ускользнуло из памяти. Мое чувство вины усиливается. Я получаю анонимные текстовые сообщения, в них мне явно намекают на это убийство. Я начинаю понимать, что не смогу жить спокойно, пока не признаюсь в содеянном.

Сновидец работал с психоаналитиком в течение трех лет. Он очень хотел измениться. Когда ему было четырнадцать, его отец покончил с собой; сновидец чувствовал, что именно его тело могло лежать под половицами во сне. Труп из сна являл его теневую сторону — возможно, те качества, которые были связаны с отцом, — она-то и была спрятана под половицами все эти годы. Чувство вины эго во сне указывает на то, что он начинает осознавать эти процессы. Анима способствует необходимой встрече с тенью: она приковывает внимание эго во сне к тому, что было скрыто в тени.
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Ключ: анима поощряет сближение с тенью
• Когда в сновидении появляются и анима, и тень, обратите внимание на их отношения.
• Как образы во сне относятся друг к другу?
• Как к каждому из них относится эго?
• Каким образом анима поощряет сближение с тенью?
• Как взаимодействия во сне отражают то, что происходит сейчас в вашей реальной жизни?

Упражнение
Какие ключевые особенности образа тени в сновидении вы заметили? Что больше всего вас раздражает или смущает в этом образе? Каким образом анима подталкивает вас к сближению?

Брак с частью себя

Анима/анимус являет собой потенциал, который мы должны реализовать, чтобы стать целостными. Она настойчиво требует, чтобы мы развивались. В юношестве душа обладает огромной энергией, ведь большая часть нашего потенциала хранится в ней; когда мы молоды, нам еще столько всего предстоит открыть. Душа для нас наставник, возлюбленный, поэт, путеводный свет… Во всех своих проявлениях она стремится пробудить наше эго и подтолкнуть нас к нашей судьбе. Со временем эго и анима/анимус сближаются; часто это отражено в снах о священном бракосочетании. Тогда мы начинем осознавать, что наполняемся — приближаемся к индивидуации. Путь к священному бракосочетанию занимает много лет, кружась в танце с анимусом/анимой, наше эго проходит через циклы любви и страданий. Внутренний партнер может казаться божеством — и тут же дьяволом; союзником — а через секунду противником. Когда мы осознаем, какая миссия у этого внутреннего партнера, мы сможем принять его во всех проявлениях.
Сны о свадьбе
Бракосочетание отсылает нас к мифическому образу сакрального союза, к врожденному стремлению человека к единению, к целостности, завершенности. Разве кто-то мог отказать себе в удовольствии взглянуть на свадьбу принца Уильяма и Кейт Миддлтон? А принца Гарри и Меган Маркл? Киноиндустрия уже давно эксплуатирует тему брака: «Звуки музыки», «Моя большая греческая свадьба», «Принцесса-невеста» – таких фильмов очень много.
Молодого человека, жившего в Нью-Йорке, неоднократно ранили женщины, с которыми он встречался. Ему приснилось, что он женится. Церемония проходит в информационном киоске на Центральном вокзале. Это круглая зала с белыми мраморными стенами, потолок расписан, будто ночное небо: сверкают звезды и зодиакальные созвездия. Психика торжествует: эго и душа сближаются.
Замужней женщине средних лет приснилось, что она опаздывает на собственную свадьбу. Она очень хотела успеть, но на пути ей попадалось множество препятствий, и этот внутренний союз так и не был заключен. Сны о свадьбе часто повествуют о бракосочетании внутри нас.

Брак во внешнем мире символизирует путешествие длиною в жизнь к браку во внутреннем мире. Несовершенство человеческой природы обрекает нас на циклы любви, ссор, страданий и работы над отношениями в попытках притереться друг к другу в изначально ограничивающих отношениях с другим человеком. В то же время эго и его противоположность, живущие внутри каждого из нас, идут друг навстречу другу, идут по пути индивидуации — цели каждого, магнум опуса наших жизней.
Вот сон женщины в возрасте 93 лет. Ее здоровье пошатнулось. Она прожила насыщенную жизнь, преуспела в карьере, ее уважали коллеги, у нее были дети и внуки. По мере того как ее тело слабело, ее внутренняя жизнь вспыхивала с новой силой.
АПЕЛЬСИНОВЫЙ САД
Я в саду, пахнет цветущим апельсином. Я танцую между деревьями и чувствую себя прекрасно. Я поднимаю глаза и вижу Кристо-де-ла-Конкордия. Я в экстазе, чувство любви между нами так сильно, что его почти невозможно вынести. Я чувствую, что теряю сознание. Затем я оказываюсь в руках Христа; он такой же огромный, как Конкордия. Он подносит меня к своему лицу. Я знаю, что он поцелует меня. Я вижу его глаза. Я просыпаюсь.

Анимус является в образе духовной фигуры, призывает эго вобрать в себя сакральную божественную энергию. Цветение апельсина символизирует плодородие; из цветов затем вырастают ярко-оранжевые плоды, круглые, как мандала, что может отсылать нас к самости. Сновидица танцует в роще так, как будто она тоже расцветает, — она открыта к появлению того, что принесет ей целостность. Подобно скульптуре Бернини «Экстаз святой Терезы Авильской», образ Христа предстает перед ней как возлюбленный, притягивающий ее к себе. К закату жизни она почувствовала, что сочеталась священным союзом с бесконечностью.

[image: ]
Ключ: образы единения, союза отражают важные вехи развития во внутреннем мире
Образы сближения и слияния противоположностей появляются в сновидениях, отражая процесс интеграции во внутреннем мире, глубоко внутри нас.
• Во сне вы участвуете в бракосочетании? Есть ли другие сцены близости с возлюбленным?
• Отражает ли сон союз эго с анимой/анимусом? Такое партнерство говорит о кульминации внутренней близости?
• Во сне секс часто символизирует психодуховный союз и интеграцию.

Сакральное бракосочетание — это великое таинство. Мы не можем предсказать, какими мы станем, обретя целостность, но если мы заметили внутри себя свою противоположность и оказываем этой части знаки внимания, то сможем сблизиться и по достоинству оценить те дары, которые нам уготованы. Из-за своей природы, из-за своей инаковости анима/анимус всегда будет направлять нас внутрь, вглубь, даже если это пока еще темный образ. Это связующее звено между эго и трансперсональным центром психики, который Юнг называл самостью. Если мы сумеем выстроить правильные отношения с этой частью себя, мы обретем проводника, который распахнет перед нами двери к центру нашей психики и приведет нас к индивидуации.

10. Самость


Что направляет нас из глубины

В конечном счете самость – зритель сна, она же – режиссер, она же – переводчик. А мы лишь олух, который за этим наблюдает.
М.-Л. фон Франц

В 1927 году Юнгу приснился знаменательный сон (который мы разберем в этой главе), утвердивший его в мысли, что целью психологического развития является «путь к центру, к индивидуации»1. Этот центр психики Юнг стал называть самостью. Понятие самости центрально и для всей теории Юнга о нашей психике. Самость синонимична трансцендентности, она шире той части нас, которую мы осознаем, она выходит за эти границы. Самость хранит нас, связывает нас с бесконечностью. Это архетип целостности, образ единения. Юнг писал, что самость вполне можно назвать «Богом внутри нас»2.
Как таинственный движитель, толкающий нас к развитию, самость является «принципом и архетипом для установок и смысла»3. В то время как наше эго старательно преодолевает трудности во внутреннем и внешнем мирах — справляется с задачами, ищет выходы из затруднительных положений, управляет отношениями, чувствами и импульсами (и это лишь некоторые из функций эго), — наша самость, там, в глубине, озабочена вечным. Она различает, какими мы можем стать, если реализуем весь свой потенциал, и направляет нас — едва заметно, но уверенно. Когда Юнг писал, что психика — это саморегулирующаяся система, он отчасти имел в виду то, что самость неизменно стремится привести сознание эго на тот путь, который соответствовал бы глубоким познаниям самости о нашем предназначении.
В мифологии, религии и сновидениях встречи с самостью сопровождаются чувством благоговения. Юнг в своих работах упоминает внутреннего спутника; в стихах персидского поэта XIII века Джалала ад-Дин Мухаммада Руми самость предстает как Друг; святой Черный Лось из коренных народов Америки в ХХ веке пишет: «центр действительно находится повсюду»4. История человечества изобилует символическими образами самости: в священных текстах, поэзии, литературе, музыке, искусстве и мифологии. Метафорически самость описана как драгоценная жемчужина; скрытое сокровище; лотос, растущий в грязи; альфа и омега; и тихий, вкрадчивый голос.

Релятивизация эго

«Познание своей самости, — писал Юнг, — это всегда поражение для эго»5. Это утверждение описывает самую суть отношений между нашим сознанием, нашим бодрствующим эго и межличностным в нас. Юнг использовал термин «релятивизация эго» — осознание того, что та часть нашей психики, которую мы можем осмыслить, зиждется на межличностном, трансперсональном — на самости, которая бесконечно шире и глубже. Сны визуализируют отношения между эго и самостью. Они способны потрясти нас именно потому, что бросают вызов стремлению эго к главенству и контролю.

Кто создает наши сны

Мария-Луиза фон Франц утверждала, что «сны — это письма, которые наша самость пишет нам каждую ночь, призывая нас немножко скорректировать свое отношение то тут, то там»6. На протяжении всей этой книги мы часто говорили о создателе снов, о внутреннем разуме, который наблюдает за нами, которому ведомо наше предназначение и который подталкивает нас к правильному пути. Сны неразрывно связаны с тем, что направляет нас из глубины, с центром нашей психики, который Юнг называл самостью. В этом смысле создатель снов и есть самость. Удивительная мудрость наших снов исходит из самой глубины нашей психики, где мы сливаемся с архетипическим.
Таким образом, каждый сон — посланник нашей самости, выразитель ее желания привести нас к индивидуации. Но в некоторых снах самость является лично; такие сны могут быть отмечены ужасом, возвышенной радостью или благоговейным трепетом.

Самость в снах

Сновидения, в которых нам является образ самости, открывают новое измерение, позволяют выглянуть за границы нашего личного — это опыт трансцендентности. В таких снах мы встречаемся с непостижимым, нуминозным, они показывают нам, как независима жизнь нашей психики, что наша душа живет во вневременном. Такие сны могут в одночасье избавить нас от страха или тревоги, подарить озарение или утешение. Появление самости в сновидении способствует исцелению души, даже если это негативный образ, даже если нас напугал такой сон. Юнг был уверен, что встреча с нуминозным всегда целительна. В одном из писем он пишет: «Приближение к нуминозному — как терапия; по мере получения опыта соприкосновения с непостижимым вы освобождаетесь от проклятия патологий»7. В современном мире большинство людей уже не совершают паломничества, не ищут встречи с божественным через пост и молитву. И хотя эти традиционные методы уже не ведут нас к встрече с нуминозным, у нас все еще есть наш личный, прямой путь к мудрости самости — каждую ночь мы проходим его в снах.
Как самость предстает перед нами в сновидениях? Этот список почти бесконечен. Вот некоторые примеры, которые описывает Юнг:
В сущности, каждый из таких символов вбирает в себя нечто превосходящее нас, нечто всеобъемлющее, абсолютное, цельное, совершенное. Оно может представать в образе человека – гиганта, героя; животного – неземного, волшебного; сосуда или другого сокровища, которое не заполучить так просто, – драгоценного камня, кольца, короны; или даже геометрической фигуры – например мандалы. Эта архетипическая идея является отражением целостности человека, то есть его самости, образ которой присутствует внутри, но не осознаваем8.

Самость часто предстает в образе человека: проводника, героя, целителя, ребенка или даже бога. Сверхъестественное может иметь вид религиозных символов, от крестов до корон, от камней до звезд. Животные и драгоценности могут являться символами самости, а иногда наше «я» не принимает никакого облика, но мы чувствуем его присутствие во сне, как нежную улыбку. Самый верный признак — сильные чувства, человека может буквально захлестнуть любовью, или он проснется полный благоговения, а иногда — ужаса. Такие сны — это свидания, они требуют понимания и внимания.
Чаще всего появление самости в снах — нам во благо. Самость может предстать перед нами в моменты кризиса или неуверенности — как дар, как благословение, в знак бессловесной поддержки. Но и темная сторона самости может появиться во сне. Когда эго противится направляющим намекам самости, она может заявить о себе в такой форме, которую эго сочтет пугающей. Хотя эта надличностная энергия не знает ограничений и может появляться в любых обличьях, мы все же приведем ниже часто повторяющиеся образы и паттерны.

Самость в образе человека

Иногда самость посещает нас в наших снах в облике человека. Это может быть кто-то, кого мы видели, незнакомец, обладающий сверхъестественными способностями, или даже ребенок.

Самость в образе целителя

Юнг был уверен, что самость дарует исцеление, поэтому неудивительно, что в снах она встречается в образе доктора, психоаналитика или целителя, который несет возрождение, обновление. Если вы занимаетесь с психотерапевтом, вы можете проецировать на него образ своей самости, и он будет приходить к вам в снах как целитель, преисполненный благодати. Когда Юнг только начинал свою карьеру, в него влюбилась одна из пациенток. Юнг пытался разуверить ее в природе этой привязанности, но у него не получилось. Вот что приснилось этой женщине:
Ее отец (который на самом деле был маленького роста) стоял рядом с ней на холме, засеянном пшеницей. Отец казался ей великаном, а сама она была крошечной по сравнению с ним. Он подхватил ее на руки и держал, как маленького ребенка. Задул ветер, колосья пшеницы закачались, и ее отец тоже стал укачивать ее в своих объятиях9.

Юнг связал образ отца пациентки с самим собой, врачом. Он пришел к выводу, что пациентка видела в нем «символ, предстающий в такой форме, что не остается сомнений в его божественной природе»10, полубога-отца-любовника, который баюкает ее среди плодородных полей. Эта фигура, громаднее, чем сама жизнь, несла на себе след нуминозного — признак самости. Образ помог продвинуться дальше на пути к исцелению: ведь оно не всегда приходит оттуда, откуда эго его ожидает, не всегда так, как нам хотелось бы. Рассмотрим еще один пример. Такой сон приснился мужчине в период серьезной работы с психоаналитиком по разрешению кризиса середины жизни.
ВОССТАНОВЛЕНИЕ
Я отправился в пешую прогулку по заснеженной горе с группой людей, которые моложе меня. Они немного впереди меня, сидят на камне, а я пытаюсь их догнать. Подъем очень крутой, и я начинаю поскальзываться. Под нами отвесная скала, а далеко внизу – бескрайняя ледяная пустыня. Снег начинает проваливаться подо мной, я поскальзываюсь и падаю. Гора высокая. Выживу ли я? Даже если выживу, спасут ли меня? Это так далеко. Следующее, что я помню, – это как я просыпаюсь в больнице с парализованными конечностями. Мой физиотерапевт – мужчина примерно моего возраста. Он очень нежно поднимает меня и сажает рядом с собой на край бассейна. Затем, с моего согласия, он сажает меня в специальное кресло, предназначенное для погружения в воду. Вместо того чтобы столкнуть меня в бассейн, он наклоняет стул так, что я погружаюсь в воду головой вперед. Я отплевываюсь и барахтаюсь, но каким-то образом добираюсь до бортика. Я вне себя от радости, потому что теперь знаю, что смогу снова научиться ходить.

Этот сон раскрывает лейтмотив жизни сновидца: попытка не отставать на дороге жизни, даже когда подъем круто идет в гору. Он всегда старался бежать вперед, успеть куда-то, где, как он думал, ему давно уже пора было оказаться. Ледяная пустыня внизу указывает на то, что он всегда стремился заморозить свои чувства; но в конце концов он скатывается в эту холодную бездну экзистенциального отчаяния — и чудесным образом оказывается спасенным. Физиотерапевт олицетворяет исцеляющую силу самости: он проводит церемонию крещения, эго во сне переворачивается с ног на голову, а потом чувствует, что словно родилось заново, стало целостным, счастливым. Физиотерапевт из сна был связан с образом психоаналитика сновидца, но даже если целитель предстает в облике врача, знакомого нам в повседневной жизни, это все равно отсылает к той части нашей психики, которая дарит нам исцеление. Целитель — это архетипическая фигура, она может примерять на себя миллионы разных чудесных образов.
Женщине среднего возраста, страдавшей от хронических болей в правой стороне тела, приснился сон с необычным целителем:
БУДУЩАЯ Я
Я в магазинчике на углу. Я много всего набрала. Я за все заплатила и тут только поняла, что мне придется нести все эти сумки много кварталов до дома в Бруклине. Пока я обдумываю эту проблему, ко мне подходит пожилая женщина. Она говорит, что мне нужно обратиться к кому-то по поводу коросты на спине, которая уже давненько не заживает. Она немного назойливая и очень разговорчивая, но на самом деле мне она нравится; что-то такое в ней есть. Вероятно, других людей она легко раздражает. Затем ни с того ни с сего она обхватывает меня сзади и заводит руки мне под мышки, а затем кладет ладони мне на затылок и обхватывает основание моей головы, как будто делает что-то, что мог бы делать мануальный терапевт. Я просто стою неподвижно. Она будто творит какое-то волшебство. Она прижимается ко мне всем телом и держит мою голову. Как будто я у нее на коленях. Я полностью сдаюсь. Я чуть не плачу; меня переполняют неописуемые эмоции. У нас особая связь. Я чувствую, как мою правую ногу покалывает, и надеюсь, что она исцеляет правую сторону моего тела. Она заканчивает, и, возможно, мы обе недолго плачем. Она говорит, что я особенная. У меня есть дары. Я думаю, она врач, и я хочу знать, где она принимает. Когда я просыпаюсь, я думаю, что, возможно, она – это я сама в будущем.

Эго во сне изначально воспринимает пожилую женщину как раздражающего, напористого человека, который отталкивает других. Но поскольку эго во сне настроено дружелюбно и принимает странности женщины, постольку оно получает ее дары, трансперсональную силу, исцеление и обещание лучшего будущего. В этом сне, как во многих мифах или сказках, кроется мысль: способность подружиться, выстроить связь с животным или с незнакомцем вознаграждается — встречей с чем-то божественным или магическим.
Ключ: самость может являться в образе психоаналитика, врача или целителя
• Появляется ли во сне доктор, психоаналитик, целитель? Такой персонаж сна может быть воплощением образа исцеляющей самости.
• Как этот персонаж помогает вам внутренне вырасти, выздороветь?
• Какие события в вашей жизни сейчас могли бы привести к появлению во сне самости в таком обличье?


Самость в образе ребенка

Ребенок — это архетипический символ потенциала, связанного с нашей самостью. Ребенок уязвим, он слаб, зависим от других, он чаще заболевает — и тем не менее в сказках, в религиозных текстах ребенку удается задуманное. Рожденный из тьмы бессознательного, из глубин Великой Матери, ребенок является олицетворением жизненных сил — далеко за пределами сознания. Согласно Юнгу, ребенок
«…представляет собой самое сильное, самое неотвратимое побуждение в каждом существе – стремление реализовать себя. Можно сказать, что он воплощение неспособности поступить иначе… Стремление, непреодолимая тяга к самореализации – это закон природы, его не подавить, даже если поначалу кажется, что это что-то маленькое, незначительное, слабое и шансов почти нет»11.

Как и любой образ в сновидении, ребенок может быть воплощением самых разных вещей. Не любой детский персонаж во сне — явление самости, но некоторые из них можно трактовать именно таким образом, как в этом сне мужчины 40 лет:
ЯСТРЕБ
Я нашел мертвого ястреба на земле у себя на заднем дворе. Я взял его в руки, и внезапно он превратился в живого новорожденного мальчика. Я принес ребенка в дом, чтобы позаботиться о нем. Он вырос на несколько месяцев за считаные минуты, пока я играл с малышом и показывал его своей жене и детям. Затем я узнал, что у кого-то из соседей пропал ребенок и его ищут. Я видел мигалки полицейских машин, патрулировавших близлежащие улицы. Я не решался вернуть ребенка, подумал и ненадолго оставил его у себя, чтобы провести с ним больше времени.

Определенный период в жизни сновидца подходил к концу, он много рефлексировал и старался прийти к исцелению. Ястреб, возможно, символизирующий духовный потенциал, умер и возродился в виде младенца, обещая новую жизнь. Как это часто бывает в мифах и сказках, младенец рос не по дням, а по часам, что говорит о необычной природе этого ребенка. Эго во сне лелеет ребенка, зная, что не сможет его оставить. В японской сказке «Лунный луч» дочь луны поселилась в доме пары, у которой не было детей, но в конце концов должна была вернуться на небеса. Божественное Дитя не принадлежит нам, оно должно быть возвращено в царство архетипов. Единение эго и надличностной энергии самости возможно, но эту энергию нельзя присвоить или контролировать. Если кто-то попытается это сделать, его ждет несчастье.
В конце концов, события моей жизни, о которых стоит рассказывать, – это… внутренние переживания, к которым я отношу свои сны и видения. Они – prima materia моей научной работы. Они были кипящей лавой, которая затем превратилась в породу, подлежащую обработке.
К. Г. Юнг
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Ключ: самость может являться во сне в образе ребенка
• Появляется ли во сне младенец или ребенок постарше?
• Пробуждает ли этот образ сильные эмоции в вас? Чувствуете ли вы его трансперсональное влияние?
• Во сне ребенок символизирует стремление к целостности и росту?


Самость в образе спутника или духовного наставника

Сны, где появляется самость, дают нам опосредованно заглянуть в источник, который глубже, больше, насыщеннее, чем эго; такие сны заверяют нас в том, что у нас внутри всегда будет друг и проводник. Самость в такой роли может предстать в виде мудрого старца или женщины или приходить под видом бездомного, мошенника или вора. Во многих сказках герой обращается к ведьме, живущей вдали от замка, или принимает совет у нищего или карлика. Самость может также принять вид политика, исторической фигуры, учителя.
Студенту, изучающему юнгианскую психологию, приснился такой сон:
ЧУДЕСНАЯ МИГРАЦИЯ
Я на западном побережье Южной Америки. Я заблудился и пытаюсь отыскать дорогу на пляж. Я хочу выбраться из джунглей, чтобы лучше ориентироваться. Кроме того, на пляже я, возможно, замечу какой-нибудь корабль. Внезапно маленький понтонный самолет приближается и садится на воду. Я подплываю к нему и залезаю в кабину. Я насквозь промок, но все в порядке. Я чувствую облегчение. Пилот самолета – один из моих учителей-психоаналитиков! Мы взлетаем и направляемся на север вдоль береговой линии. Мы летим низко, так что внизу и справа от меня все отчетливо видно, а спереди и слева – линия горизонта. Я смотрю вниз и вижу стада животных, медленно мигрирующих вдоль побережья: носорогов, слонов, неизвестных зверей и даже китов, плывущих у самой поверхности воды. Конечно, все они медленно движутся на север – это не передать словами.

Сновидцу было нелегко в учебе, и его психика отправила ему дар — образ внутреннего проводника, мудрого учителя, которым мужчина восхищался. Учитель открывает ему новый взгляд на мир — с высоты птичьего полета, и сновидец лицезреет сам поток жизни, движущийся так же неотвратимо и осознанно, как мигрирующие животные. Сновидец сказал, что сцена показалась ему невероятно прекрасной — еще один признак присутствия самости.
Сны редко дают нам конкретные советы, как поступить в той или иной ситуации в нашей жизни, но самость может появиться, чтобы подбодрить нас и предложить более широкий взгляд на эти ситуации. Иногда люди видят во сне самого Карла Юнга — воплощение архетипа мудрого старца, проводника души. Такой сон приснился мужчине в возрасте за двадцать, когда он раздумывал, поступать ли в аспирантуру:
ЮНГ НА ПЛЯЖЕ
Я в отпуске на пляже. Я иду к берегу и сажусь на песок. Я смотрю на воду. Несмотря на присутствие других людей и обычные пляжные развлечения, я один. Затем Юнг садится рядом со мной, одетый в привычные для него пиджак и брюки, и обнимает меня за плечи. Он говорит: «Мы и правда должны лучше заботиться о вас, молодежь».

Сновидец проснулся, тронутый присутствием Юнга. Он сомневался в своих способностях, но после сновидения почувствовал поддержку и продолжил учиться на психоаналитика, реализовывать себя.
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Ключ: самость может появляться в образе спутника или духовного наставника
Появляется ли в вашем сне учитель, мудрый компаньон или наставник?
Присутствуют ли такие персонажи, как мудрый старец или старица, возможно, необычно выглядящие?
Чувствуете ли вы, что этим сном вас хотят приободрить, и это устремление направлено из глубины вашей души?

Упражнение
Как смотрит на вещи эго? Как смотрит на те же вещи духовный наставник? В чем они похожи и что делают по-разному?

Самость как волшебное животное

Даже в обычный день встреча с животными может тронуть нас, удивить и натолкнуть на размышления. Колибри у кормушки вызывает восторг и изумление, а змея, выползающая из-под крыльца, — страх и удивление. Более крупные, сильные животные, такие как слоны и киты, внушают нам благоговейный трепет, а акулы и гризли пугают. Неудивительно, что в пантеонах древних культур боги представлены в виде животных.
Животные во сне обычно символизируют неудержимую мощь инстинктивного. Образ животного во сне часто величествен, пугающ, внушает трепет. Важно отметить, что если животное во сне символизирует самость, то у него, скорее всего, будут некие волшебные свойства: оно может разговаривать, обладать сверхъестественными способностями или быть в некоторой степени антропоморфными. Женщина, живущая в Северной Европе, в переходный период ее жизни увидела такой сон:
БЕЛЫЙ МЕДВЕДЬ
Зима. Я в своем родном городе на севере страны, где уже не живу. Я с подругой еду в двухместном белом пикапе с открытым кузовом; она за рулем. Мы едем по широкой дороге вдоль моря. Я показываю подруге дорогу, потому что она не знает, как тут ориентироваться; она из другой страны, где я прожила двадцать лет. Идет снег. Я замечаю большого белого медведя примерно в десяти метрах от нас на обочине дороги. Он тоже нас заметил и теперь смотрит прямо на меня. Я очень напугана. Вместо того чтобы развернуться и уехать от белого медведя, я говорю подруге проехать мимо него. Я боюсь, что он догонит нас, если мы повернем назад. К своему удивлению, я вижу, что белый медведь на полной скорости несется рядом с грузовиком, почти обгоняя нас. Мы ускоряемся, и медведь бежит еще быстрее. Я смотрю вперед и думаю, что мы проехали его, оборачиваюсь и вижу, что медведь теперь сидит в кузове грузовика. Между нами нет никакого окна или перегородки. Я вижу его огромную морду в профиль, он дышит, пар вырывается из его пасти. Он больше не смотрит на меня. Он лежит в кузове грузовика, и, к моему удивлению, я его не так уж и боюсь.

Во сне сновидица в своем родном городе, но ее подруга-тень незнакома с этим местом, что создает двойственность. Во сне холодно и идет снег — часто это говорит о заледеневших чувствах; но жизнь, свирепая, горячая, неистовая, все же есть — это белый медведь. Медведи — яркий, заряженный энергией символ, белые медведи отмечены нуминозным как величественные звери, способные выживать в суровых ледяных землях, — а этот медведь даже обгоняет грузовик. Хотя поначалу белый медведь внушает страх за жизнь и тревогу, сновидица понимает, что этот образ самости хочет лишь сопровождать ее.
Одной женщине, работавшей директором школы в Южной Америке, приснилась змея, которая несла в себе энергию самости:
ЗМЕЯ С РУБИНОМ
Я в спальне своего детства. Я замечаю на полу крошечного, но явно взрослого удава. Я накрываю змею стаканом, чтобы полюбоваться. Она прекрасна, я восхищена ее изгибами. Я замечаю, что у нее на голове, между глаз, драгоценный камень – рубин. Я выхожу вслед за змеей из комнаты, и мы оказываемся во внутреннем дворе школы. Я следую за ней, и она становится все больше и больше и движется все быстрее и быстрее. Она заползает в каждый класс, потом снова в коридор и, наконец, сворачивается среди инструментов в кабинете музыки.

Во сне и в реальной жизни змеи часто вселяют в нас первобытный страх, но сновидица понимает, что этот крошечный удав — нечто особенное, и направляется за ним. Эта змея и впрямь необычная: она увенчана красивым драгоценным камнем. Поскольку эго проявляет почтение и выражает признательность, змея вырастает и проникает в каждый кабинет школы (которую сновидица вспоминает с большой теплотой), прежде чем поселиться в классе музыки. Композитор Леонард Бернстайн сказал: «Музыка… может выразить невыразимое и сообщить о непознаваемом»12, как и таинственная, волшебная змея с рубиновой диадемой.
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Ключ: самость в снах может являться в образе волшебного животного
Животные из снов, несущие с собой ощущение нуминозного, могут быть образами самости.
Внушает ли животное из вашего сна благоговейный трепет?
Есть ли у него сверхъестественные способности? Ведет ли оно себя необычным образом?
Как вы думаете, почему создатель грез послал вам такой образ именно в этот период вашей жизни?

Сны о детстве
Сны детей часто полны мифических образов, вдохновленных самостью. Мы можем помнить один или несколько снов, приснившихся нам в детстве, всю свою жизнь. Они часто остаются яркими и полными чувств, будь то радость или страх. Юнг считал, что мифологические сюжеты и образы в снах детей исходят от коллективного бессознательного, к которому мы ближе всего в детстве. Он писал: «Те сны, которые мы помним с детства, – это не просто сны. Если что-то произвело на нас такое глубокое впечатление в детстве, мы можем предположить, что в этом – в данном случае сновидении – кроется что-то чрезвычайно важное… что-то, имеющее значение для всей дальнейшей жизни»1.
Такие сны могут содержать вопросы, ответы на которые мы потом ищем десятилетиями. А могут – видения, образы, картины, к которым мы будем неизменно тянуться. Рыцарям короля Артура было даровано видение Грааля перед тем, как они отправились на его поиски. Так и мы можем еще в детстве увидеть во сне что-то, что предвосхитит наши личные поиски и послужит символическим ориентиром на нашем жизненном пути.
Юнг вспомнил, как в три или четыре года ему приснилась комната под землей, в которой обитало странное древнее божество. Юнг начал понимать этот сон только спустя полвека. Ближе к концу своего жизненного пути он писал: «Благодаря этому сновидению я был посвящен в тайны земли. Это была инициация, мое сошествие в царство тьмы. В то время в бессознательном зарождалась моя интеллектуальная жизнь»2.


Самость в образе религиозных символов

Нередко самость во сне является в виде религиозной фигуры или символа. В 39 лет канадец Фрейзер Боа столкнулся с кризисом среднего возраста и обратился за помощью к юнгианскому аналитику, который на первом же сеансе рассказал ему, как работать со сновидениями. Боа отнесся к этому скептически и сказал своему аналитику, что ему никогда ничего не снится. К своему удивлению, на следующее утро он проснулся, и его память хранила фрагмент сновидения:
Я лез по древним скалам Джорджиан-Бей. Неровности скалистого склона затрудняли ходьбу. Когда я посмотрел вниз, чтобы не потерять равновесие, я понял, что иду по лицу Христа13.

Боа смог мельком увидеть тот трансперсональный субстрат, который питает всех нас. Полинезийская поговорка гласит: «Мы стоим на ките и ловим мелкую рыбешку». Большую часть времени мы замечаем только мелкую рыбу. Мы ходим на работу, готовим ужин, меняем масло в машине. Мы заняты мелкими заботами и забываем, что стоим на ките. В период кризиса Боа во сне явилась его самость и показала ему, какие надличностные силы его поддерживают. Позже он стал юнгианским аналитиком, писателем и кинорежиссером.
Даже если вы не принадлежите ни к одной традиционной конфессии и формальные религиозные символы не имеют для вас большого значения, самость может использовать религиозные образы в снах. Вот что приснилось мужчине в период кризиса середины жизни:
ТАИНСТВЕННЫЙ ТЕКСТ
Я заворачиваю за угол старой заброшенной церкви, по ощущениям, в каком-то городке в Пенсильвании. Пасмурное небо. Все кругом заросло травой и сорняками. На задней стене церкви начертан какой-то фрагмент текста: заголовок и с десяток строк. Буквы рельефные, словно выдолбленные в стене. Текст на иностранном языке. Я не могу прочесть. Меня переполняют глубокие переживания, я очарован, и, хоть я и не понимаю, что именно начертано на стене, я проникся уважением.

Сновидец вырос в семье, где не уделяли много внимания христианским традициям. Кроме того, он никогда не был в Пенсильвании, но этот штат ассоциировался у него со смелыми начинаниями: «с целью образовать более совершенный Союз…»[6] Церковь заброшена, но через ее стены еще можно общаться с божественным центром. Создатель грез ясно дает понять, что — как и всегда — сокровище обретет тот, кто отыщет незнакомый, заброшенный уголок в своей психике. Сновидец нашел источник смысла, правда, пока он не может прочесть слова на незнакомом языке.
А вот такой сон приснился женщине, которая, хоть и была воспитана в семье католиков, уже давно не бывала в церкви и не совершала никаких религиозных обрядов:
ПТИЦА ВО ЛЬДАХ
Я на территории исследовательской станции в Арктике. Одна из исследовательниц подзывает меня, чтобы рассказать мне о некой странности, которую она заметила. Она показывает мне карту, где изображена траектория полета птицы. Это действительно выглядит необычно, как-то хаотично и беспорядочно. Иногда птица летит из одной точки в другую по прямой, а иногда петляет – на карте остаются зигзаги. Земли, над которыми она летала, – это постоянно меняющаяся мозаика из воды и льдин, и я поражена, как птице удается ориентироваться в этом холодном негостеприимном краю. Исследовательница показывает мне место на карте, где птица остановилась. Она никуда не улетала оттуда на протяжении десяти лет. Неужели она умерла? Моя коллега говорит, что она так не думает. Потом я понимаю, что на месте, где остановилась птица, расположена наша исследовательская станция. Я спрашиваю свою коллегу и некоторых других ученых, которые стоят поблизости, почему они не пошли к птице. Должно быть, она всего в нескольких метрах от нас! Я заглядываю себе за спину под стул и вижу какой-то серый шарик из замерзшего снега и льда. Он разворачивается, и мы видим скромную птичку с круглым тельцем и коричневым оперением, на ее крыльях крапинки. Она летает по комнате. Один из исследователей вне себя от радости, он прыгает и кричит. Ему впервые удалось понаблюдать за невероятно редкой птичкой. Я понимаю, что птица, должно быть, так долго не двигалась с места не потому, что была мертва, а потому, что высиживала яйцо. Она возвращается на свое место, закрывается крыльями, перышки на которых белые с нижней стороны, и снова превращается в неприметный серый шарик изо льда. Я на мгновение отворачиваюсь, чтобы пообщаться с коллегами. Когда я оглядываюсь назад, птицы там уже нет, а вместо нее появляется Иисус в мантии насыщенного синего цвета. У него умиротворенный вид, он лежит на спине с закрытыми глазами – я не понимаю, мертв ли он или просто спит. При этом он парит на высоте около полутора метров. У меня внутри все трепещет.

Женщина увидела этот сон в неспокойный депрессивный период своей жизни. Хотя она двигалась по карьерной лестнице даже быстрее, чем ожидала, достижения в работе не приносили ей удовлетворения, она чувствовала себя опустошенной и одинокой. Она искала смысл, и во сне ей явился трансперсональный образ благоговения и покоя. Ее самость приняла облик птицы, способной ориентироваться среди ледяной пустыни, а затем замаскировалась под безобидный ледяной шарик. К радости исследователей, шарик раскрывается, и оказывается, что птица высиживает яйцо — символ нового начала. Самость в образе Иисуса скрывалась там все это время.
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Ключ: сновидения, в которых нам является самость, могут быть наполнены религиозными образами и мотивами
• Может быть, создатель снов подобрал некий религиозный символ, чтобы выразить трансперсональную силу самости?
• Вспоминая сновидение, чувствуете ли вы трепет, благоговение, принесло ли оно смирение и покой?


Темная сторона самости

Хотя появление самости в снах обычно целительно — самость указывает нам путь, — у нее есть и темная сторона. Если мы упорно противимся божественному началу внутри себя, встреча с самостью может надломить нас. Сны, которые показывают темную сторону нашей самости, отражают дисбаланс в отношениях между эго и трансперсональным измерением психики и сталкивают нас с необходимостью индивидуации. Во всех религиозных текстах можно найти эпизоды, где боги гневаются, показывают себя с темной стороны. Когда Иона отказался выполнить Божье повеление отправиться в Ниневию, его проглотил кит. Мифолог Джозеф Кэмпбелл писал о двойственной природе Будды:
«В буддистских системах, особенно в тибетских, медитации являются в двух ипостасях – в миролюбивой и зловещей. Если ты, цепляясь за свою бесценную жизнь, поглощен исключительно мыслями о своем эго, о его печалях и радостях, тебе явится зловещая сторона Будды, и ты придешь в ужас. Но в тот момент, когда твое эго уступает и признает свое поражение, та же самая медитация Будды воспринимается как дарующая блаженство»14.

Если эго не в гармонии с действительным центром нашей психики, самость может повернуться своей темной стороной: пугающей, опасной или даже разрушительной. Мы можем почувствовать, как рушатся планы и иссякает наша жизненная энергия. Когда мы упрямо идем по пути эго, ошибочной дорогой, самость может нарочно подталкивать нас к грандиозному провалу. Уже потом, оглядываясь назад, мы сможем распознать в этой ошибке сигнал бедствия, знак задуматься, правильной ли дорогой мы шли. Но кроме этого, психика будет посылать нам ужасающие сны в качестве предупреждения.
Самость в своем темном воплощении может быть безжалостной. Нам могут сниться войны, землетрясения, ядерный апокалипсис, торнадо, цунами и снежные обвалы, во сне на нас могут нападать животные, монстры и призраки, мы можем оказаться в тюрьме — и так далее и так далее. Столкновение с самостью может принести часть той первобытной тьмы, которая обитает в нашем подсознании, особенно если в прошлом у человека был травмирующий опыт. Только склоняясь перед великим разумом внутри нас, мы можем выстроить здоровые отношения с самим собой и с миром, в котором мы живем. Миссия снов — помочь нам обрести целостность, и неважно, придется ли для этого немного подтолкнуть нас в верном направлении или встряхнуть изо всех сил.
Каждый сон, если понять его – не только разумом, но по-настоящему прочувствовать его значение, – может подарить озарение. Если этого нет, значит, вы еще не разгадали свой сон. Каждое понятое сновидение – как небольшой разряд током для сознания.
М.-Л. фон Франц

Мужчина, которому было уже за пятьдесят, почти никогда не работал на полную ставку, но мечтал разбогатеть и добиться успеха магическим образом, не прикладывая слишком много усилий. Вот что ему приснилось:
БЕЗЖАЛОСТНАЯ ХИЩНАЯ ПТИЦА
Я иду и несу что-то тяжелое. Почему-то я уверен, что мне необходимо это делать; это похоже на марш-бросок с другими людьми. Свою ношу я несу на спине, нагнувшись. Я смотрю себе под ноги, и все кажется мне унылым и темным. Мы идем через лес. Я вижу только темную дорогу под ногами и стены мрачных деревьев по обе стороны. Затем мне приходит в голову поднять глаза. Я запрокидываю голову и вижу ярко-голубое небо. Я вижу сверкающую зелень верхушек деревьев. Я поражен тем, что мир вокруг полон жизни. У меня над головой парит огромная величественная птица. Она очень красива, восхищение переполняет меня. И тут большая птица внезапно пикирует и хватает маленького соловья своими когтями – только перья разлетаются в разные стороны. У меня разрывается сердце, когда я вижу жестокость хищника.

В начале сновидения эго бредет темной унылой дорогой — оно сгибается под тяжестью своего бремени и смотрит на вещи слишком узко. Из-за того, что успех ускользал от сновидца, жизнь казалась ему чередой марш-бросков от одного гнетущего обязательства к другому. Когда он поднимает глаза, он ощущает великолепие самости, но оказывается неподготовленным к встрече с ее темной стороной — убийством певчей птички. Мужчина считал, что успех должен достаться ему легко. Он придерживался философии нью-эйджа: достижение желаемых целей с помощью позитивного мышления; устремления эго здесь маскируются под объективную реальность устройства психики. Когда у него что-то не ладилось, он злился на вселенную, что та снова предала его. Он не осознавал, что смысл может проистекать из источника, много большего, чем его осознанные желания и восприятие. Этот сон открыл ему чудесную силу общечеловеческого, которая жила в его психике. Эта сила не создана выполнять капризы эго и может быть жестокой, если этого требует индивидуация.
Темная сторона самости напоминает нам о потрясающей, безразличной, разрушительной силе природы. Мы должны отказаться от требований эго и подчиниться воле самости, даже если она кажется нам разрушительной или ужасающей. Самость может без следа стереть ту жизнь, которую мы выстроили для себя, чтобы подготовить нас к чему-то новому. Такой сон приснился мужчине, которому примерно 35 лет:
БЕЛЫЙ БИЗОН
Я был во дворе деревенского дома. Я заметил группу людей, собравшихся вокруг головы белого бизона. Голова была похожа на статую с закрытыми глазами. Голова была такой огромной, что одному мужчине пришлось вскарабкаться на нее. У него был большой нож (или маленький меч), и он начал вонзать его в голову. Все подбадривали его, а мне казалось, что это неправильно, но я молчал. Внезапно голова ожила, бизон открыл глаза, послышалось рычание, и земля содрогнулась. Я понял, что голова, которую атаковал мужчина, не была отделена от туловища – под землей было погребено тело бизона. Бизон с рычанием высвободился из-под земли. Его сила и ярость были ошеломляющими. Страх парализовал меня. Я подумал, что сейчас умру, а потом проснулся.

Для племени лакота теленок белого бизона — самое священное животное на земле. Согласно легенде, однажды во время великого голода двух мужчин отправили на охоту за бизоном, мясо которого могло спасти племя. Они шли и вдруг увидели женщину необычайной красоты, которая направлялась к ним. Один из охотников хотел взять ее в жены, но второй предупредил, что она святая. Первый мужчина не послушался и превратился в груду костей. Эта женщина научила племя лакота молиться и вернула на их земли стада бизонов. Перед тем как уйти, она превратилась в белого бизоненка. Таким образом, белый бизон — это образ божества, которое требует, чтобы мы признавали его и относились к нему с почтением. Если эго пытается присвоить себе энергию самости для собственных целей, это может закончиться плачевно.
Сновидец боролся с творческим кризисом, который переживал очень болезненно. У него было много идей для романа, но он никак не мог начать писать. Сновидение показывает, что грандиозную силу бессознательного не только обесценивали, но и использовали неверно, и теперь эго во сне предстояло столкнуться с гневом самости. Поскольку теневая сторона с ножом оскверняет трансперсональное под одобрительные выкрики толпы, пробуждается смертоносная сила самости. Сновидец только начал открывать для себя свою духовность — голова белого бизона уже видна, но тело погребено под землей. Этот сон указывает на то, что творческий и психодуховный потенциал не откроется одними только усилиями эго.
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Ключ: самость может предстать в темном, пугающем обличье
• Самость может быть безжалостной, может истреблять все на своем пути. Сны, воплощающие ее темную сторону, могут пугать, выводить из душевного равновесия.
• Какое именно отношение эго вызывает неудовольствие самости?
• Сюжет сновидения перекликается с отношениями или затруднительным положением в вашей повседневной жизни?
• Требует ли сновидение признания и уважения к нашей душе, ее центру?
• Может ли сон быть попыткой устранить сформировавшийся дисбаланс?


Незримое присутствие самости: образы целостности и становления

Самость способна упорядочить процессы, протекающие в нашей психике, направить нас на верный путь. Это отражается и в образах сновидений: например, нечто круглое и нечто четырехчастное могут быть такими воплощениями самости и ее упорядочивающей функции. Эти образы передают гармоничное взаимодействие форм, созданных сознанием (квадрат) и бессознательным (круг), и могут пробуждать сильные чувства. Они раскрывают деятельность нашей самости и нуминозность целостности.
В 1927 году Юнгу приснился сон, в котором ему явилось нечто — позже он назовет это самостью:
Я оказался в грязном городе, все кругом было в копоти. Была ночь, зима. Было темно, и шел дождь. Я был в Ливерпуле. С несколькими швейцарцами – скажем, их было человек пять – я бродил по темным улицам. У меня было ощущение, что мы выходим из зоны порта и что настоящий город на самом деле находится наверху, на скалах. Мы забрались туда. Это напомнило мне Базель, в котором внизу расположен рынок, а затем, поднявшись наверх через Тотенгассхен («Аллею мертвых»), можно попасть на плато и далее к Петерсплац и Петерскирхе. Когда мы добрались до плато, то обнаружили широкую площадь, тускло освещенную уличными фонарями, на которой сходилось множество улиц. К площади примыкали жилые кварталы и торговые районы. В центре был круглый бассейн, а в середине него – небольшой островок. Все вокруг было скрыто дождем, туманом, дымом, тонуло во мгле, а маленький остров был залит солнечным светом. На нем стояло одинокое дерево, магнолия, усеянная красноватыми бутонами. Дерево купалось в лучах солнца и в то же время само светилось. Мои спутники жаловались на отвратительную погоду. Очевидно, они не замечали дерева. Они говорили о каком-то швейцарце, который жил в Ливерпуле, и удивлялись тому, что он поселился здесь. Я был очарован красотой цветущего дерева и залитого солнцем острова. «Я очень хорошо понимаю, почему он поселился здесь»15, – подумал я.

В своих мемуарах «Воспоминания, сновидения, размышления» Юнг пишет о том, как повлиял на него этот сон:
Этот сон отражал то, как я себя чувствовал в то время. Я все еще вижу серовато-желтые прибрежные улочки, мокрые после дождя. Все вокруг меня было в высшей степени неприятным, укутанным непроницаемым мраком – именно так я себя тогда чувствовал. Но мне явился образ неземной красоты. Только поэтому я вообще смог выжить. Ливерпуль – Liverpool – pool of life – источник жизни.
Этот сон принес ощущение неотвратимости. Мне открылась цель. Я увидел ее и уже не мог уйти от центра. Центр – это цель, и все направлено к этому центру. Благодаря этому сну я понял, что самость – это принцип и архетип ориентации и смысла. В этом ее целебная функция16.

Юнгу во сне явился руководящий центр. Женщине в середине ее жизненного пути приснился такой сон, в котором ощущается присутствие самости:
КРУГЛЫЙ ДОМ
Отец строил круглый дом для своей дочери. Я чувствовала себя здесь как дома, в полной безопасности. Там четыре этажа. В центре дома – старое дерево. Дом был окружен другими домами, но скрывался за деревьями. Дом медленно вращался, и я не понимала, понравится ли мне эта особенность. Вот я в этом доме. Он пуст, потому что строительство еще не окончено. Я хотела бы чувствовать, что он мой, но не чувствовала этого.

Как и во сне Юнга, в центре находится дерево; корни тянутся вниз, а ветви — вверх. Этот сон дает понять, что у сновидицы есть все, чтобы обрести целостность. Круглый дом обеспечивает безопасность, хотя эго во сне изначально скептически относится к тому, что дом вращается — и это дает широкую перспективу, все 360°. У сновидицы были близкие отношения с отцом; волшебный дом говорит нам о том, что ее комплекс отца был посредником между эго и самостью, светлой ее стороной. Дом все еще не достроен, и эго пока не уверено, как оно воспринимает этот дом, но сновидение намекает, что новоселье уже близится. Женщина проснулась с ощущением чуда, с ощущением, что возможно новое начало.
Женщине за шестьдесят приснился сон, возвращающийся к ней на протяжении многих десятилетий и неизменно приносящий чувство радости:
СПИРАЛЬ
Мне периодически снится, что я поднимаюсь на холм к маленькому каменному домику, заросшему виноградной лозой. Меня переполняет глубокое чувство счастья, ощущение, что я возвращаюсь домой. Еще у подножия холма я знаю, что дверь будет открыта и что комнаты будут залиты золотистым светом, струящимся из окон. Я ускоряю шаг. Комната именно такая, какой я ее себе представляю. Справа – деревянная лестница, ведущая на второй этаж, который не видно снаружи. Слева – арка, проход в другую комнату с блестящими деревянными полами. За ней виднеется еще одна арка, ведущая вглубь дома. Я перехожу из комнаты в комнату; мой путь закручен спиралью, как будто я двигаюсь по завиткам пустой раковины. Чем ближе к центру, тем сильнее ощущение чего-то сакрального. Иногда со мной идут другие люди; в других снах я одна. В конце пути, в центре спирали, круглая комната – самое священное место. В конце витки совсем узкие: чтобы попасть в круглую комнату, приходится протискиваться. Стены превращаются в камень, но, несмотря на это, со всех сторон в комнату проникает свет. Я подхожу к еще одной двери. Внутри оказывается алтарь, черная каменная плита, на которой лежат окаменевшие оленьи рога, странный камень и несколько любопытных серебряных статуй: фигуры людей, не мужчин, но и не женщин, скрючены. Я чувствую чье-то присутствие, оно настолько отчетливо, что я почти вижу того, кто рядом со мной. Потом я просыпаюсь.

Создатель грез дарит видение: надежная структура, внутренняя опора, жилище спиралевидной формы, в центре которого сновидица соседствует с некой тайной. Сон утверждает, что у жизни есть потайное, сакральное измерение, и обещает дорогу домой.
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Ключ: образы целостности, центра указывают на незримое присутствие самости во сне
• Присутствие самости может скрываться за образами целостности.
• Есть ли в вашем сновидении круги, сферы, кольца, деревья, яйца, золото, города или схожие образы? Все они и многие другие могут быть воплощением самости.
• Потрясает ли сон вашу душу? Часто образ самости во сне – это прикосновение нуминозного.
• Во сне есть образ, который приходит утешить, поддержать, ободрить?
• Почему этот образ явился вам именно теперь?

Ничто так не способствует выстраиванию прочных отношений с самостью (опыт, от которого захватывает дух!), как еженощные свидания с ней в снах. Самость также может являться нам во сне в период кризиса или в период перехода от одного жизненного этапа к другому — тогда она может утешить, исцелить нашу душу, благословить нас. Такие образы нуждаются не столько в трактовке, сколько в осознании: их нужно лишь заметить и принять. А вот значение снов, в которых самость является в своем темном воплощении и которые оказывают на нас мощное воздействие, важно разгадать. Каждый, кто стремится понять сны и устройство своей психики, отправляется в путешествие внутрь себя, поскольку самость видит, как раскрывается наша душа в процессе индивидуации, который лежит в основе юнгианской теории и практики.
В своих мемуарах «Воспоминания, сновидения, размышления» Юнг писал: «Решающий вопрос для человека заключается в следующем: является ли он частью чего-то бесконечного или нет? Это главный вопрос его жизни. Только если мы знаем, что действительно значима лишь бесконечность, мы можем избежать фиксации на пустяках и на целях, которые на самом деле не важны»17. То, что эго подчинено чему-то большему, чему-то целостному, свергает его с пьедестала, лишает независимости, но и избавляет от экзистенциального бремени. Мы больше не чувствуем себя песчинками в бесконечном космосе, обреченными на небытие, которое представляет собой смерть. Мы не одиноки. У нас есть дом во Вселенной, и мы являемся частью большего целого.

11. Техника активного воображения


Что было дальше?

Наблюдая за миром вокруг нас, можно увидеть людей, дома, небо над головой – всевозможные осязаемые объекты. Но заглянув внутрь себя, можно увидеть, как меняются, перетекают одно в другое разные изображения, можно увидеть образы – так мы обычно называем наши фантазии, плоды воображения. И все же фантазии тоже существуют.
К. Г. Юнг

Если сны — это диалог с нашей самостью, можно ли продолжить его? Юнг изобрел технику активного воображения, которая позволяет взаимодействовать с бессознательным, используя образы и ситуации из снов. Юнг верил, что активное воображение — одно из самых действенных средств, доступных любому, кто стремится к психологическому росту. «Этот процесс примирения с Другим внутри нас стоит того, чтобы попытаться пройти его, потому что в процессе мы познаем такие стороны своей натуры, которые, укажи нам на них кто-то другой, мы отрицали бы до последнего»1.
Если сновидение похоже на погружение с аквалангом, то активное воображение — это как плавать с маской и трубкой у берега. Вместо того чтобы нырнуть на глубину, мы остаемся близко к поверхности и погружаем в воду только лицо. Так мы можем воспринимать, что происходит в подводном мире, но только в той его части, куда проникает солнечный свет сознания. Это дает нам ясность и нужное направление для работы с персонажами из сновидений. Когда мы видим сон, сознание является лишь пассивным наблюдателем, оно получает сообщение от бессознательного. Активное воображение позволяет сознанию заглянуть во внутренний мир, попробовать заговорить с бессознательным. Сны наяву, которые дарует нам активное воображение, — удивительно яркие и живые. Мы будто перетаскиваем сны в нашу реальную жизнь, подобно воспоминаниям.
В письме к мистеру О. Юнг приводит простые инструкции:
Можно начать с любого образа из сна, к примеру, даже с желтого облака. Созерцайте. Внимательно наблюдайте, как образ раскрывается или начинает меняться. Не пытайтесь превратить его во что-то, просто ждите, следите, как он сам трансформируется. Любая мысленная картина, которую вы созерцаете таким образом, рано или поздно изменится в результате спонтанной ассоциации, которая и приведет к небольшому изменению. Вы должны набраться терпения и старательно избегать перескакиваний с одного образа на другой. Крепко держитесь за выбранное вами изображение, ждите, пока оно изменится само по себе. Обращайте внимание на все эти изменения и в конце концов приблизьтесь к образу. Если это персонаж, который может говорить, обратитесь к нему и послушайте, что он или она хочет сказать в ответ… Таким образом вы постепенно создаете единство сознательного и бессознательного, без которого не может быть индивидуации2.

Этот поразительный фрагмент вдохновил Деб впервые попробовать активное воображение:
Я села. Перед моим мысленным взором возник образ маленького пруда, затерянного, заросшего водяным крессом. Он был не больше трех метров в диаметре; кресс рос по берегу плотной стеной, сверху нависали ветви деревьев. Это могла быть иллюстрация к книге сказок. Я стояла у кромки воды и вдруг заметила два красных глаза справа от себя. Что-то глядело на меня из зарослей кресса. Внезапно я увидела некую сущность: пруд словно был чьим-то ликом, обрамленным кудрями кресса, и смотрел двумя глазами. Потом глаза потухли – лягушка, которой они принадлежали, нырнула в пруд и скрылась под водой. Я встала на колени и легко коснулась кудрей девы-пруда, нежно, как мама гладила бы по волосам спящую дочь. А потом я склонилась к поверхности и обнаружила, что плыву под водой за ярко-зеленой лягушкой с глазами из красных драгоценных камней. Мое видение превратилось в свидание: это было по-настоящему, удивительно и живо. И как раз в тот момент, когда я была готова заговорить с явившимся мне внутренним образом, меня выбросило назад в «реальный» мир. Видение закончилось так же неожиданно, как до этого ожило. Я была ошеломлена тем, что произошло.

Встреча Деб с девой-прудом и лягушкой иллюстрирует автономию бессознательного. Мы контролируем этот процесс не больше, чем свои сновидения. Отправной точкой для активного воображения может послужить что угодно — образ из рассказа или картины, гексаграмма из «И Цзин», карта Таро, плохое настроение или физическое ощущение в теле. Когда ему было за двадцать, Джозеф пришел к выводу, что, работая таким образом с картинами из снов, можно дополнить или прояснить смысл сновидения.
Джозеф пытался зарекомендовать себя в качестве учителя по технике Фредерика Матиаса Александера. Он не был уверен, какую маркетинговую стратегию выбрать, как выставлять счета и едва покрывал свои расходы — прибыли почти не было. Ему приснился ужасающий сон; этот сюжет повторялся в его сновидениях чаще и чаще, пока не стал ежедневным кошмаром:
ВЫСТРЕЛ В НЕИЗВЕСТНОГО
Я лежу в своей постели и просыпаюсь от звуков незнакомого голоса. Я лезу в тумбочку и достаю пистолет. Когда я смотрю в коридор, то вижу, как по лестнице поднимается мужчина. Он выглядит угрожающе. Когда он преодолевает последнюю ступеньку, я стреляю в него, и он падает.

Встревоженный, Джозеф рассказал о своем сне другу-психоаналитику, который предложил ему попробовать активное воображение. Джозеф снова перенесся в этот сон в своем воображении, воспроизводя его с самого начала. На этот раз, когда незваный гость поднялся по лестнице, Джозеф спросил: «Зачем ты здесь? Чему ты хочешь меня научить?» — «Я так рад, что ты спросил!» — ответил незнакомец. Он пригласил Джозефа прогуляться и сказал ему, что тот занимается своими делами неправильно. «Ты должен брать от жизни то, что тебе нужно», — сказал ему незваный гость. Так он превратился в проводника, а послание создателя снов было наконец получено. Повторяющийся из ночи в ночь кошмар сразу ушел. Джозеф начал вести финансовую отчетность более подробно и регулярно рассылать письма потенциальным клиентам. За год его доход удвоился. Встречи в активном воображении подобны психическим батареям: они обладают энергией, которая может зарядить наше эго жизненной силой. Активное воображение помогло Джозефу решить свои совсем не воображаемые проблемы.
Конечно, активное воображение не всегда приносит такие радикальные перемены. Иногда ценность такого опыта заключается в том, что он помогает нам глубже прочувствовать происходящее во сне. Вот что приснилось женщине в возрасте 54 лет:
ДЕЛЬФИН В АКВАРИУМЕ
Я в отеле. Здесь есть бассейн или аквариум с дельфином. Я провожу время с дельфином. Он ласков и привязан ко мне. Сотрудники отеля говорят, что они могут перенести дельфина в бассейн, где я смогу поплавать с ним. Я в восторге от этого и прошу их так и сделать. Вместо круглого красивого бассейна размером с большую комнату они помещают его в бассейн, который чуть больше ванны. В общем, дельфин, кажется, в порядке. Я сижу на бортике, опустив ноги в воду. Дельфин положил голову мне на колени. В какой-то момент я начинаю кормить его грудью. Мы проводим так какое-то время. Я думаю о том, как сильно я люблю животных. Администрация отеля вернет его на прежнее место. Мне они выставили счет: больше 600 долларов.

Несмотря на все усилия, сновидице так и не удалось понять этот сон, поэтому она включила активное воображение. Она мысленно воспроизвела события сна, села, опустив ноги в бассейн размером с ванну, и погладила дельфина. Она испытала сразу несколько чувств, сильнее, отчетливее, чем во сне: печаль, любовь, жалость и принятие.
В этом случае дар активного воображения — не инсайт, а ощущение отношений, которые раскрыл перед ней ее внутренний мир.
Некоторые люди не хотят пробовать активное воображение, потому что опасаются, что при обращении к бессознательному из глубины что-то вырвется и захлестнет их. Подумайте, что может дать чувство безопасности и поддержки, если вы боитесь, что не справитесь с мощью бессознательного. Возможно, стоит попросить друга посидеть с вами рядом или похлопать вас по плечу через оговоренное время. Как правило, бессознательное согласуется с вашим ростом и развитием. Так называемые негативные образы и чувства — это потенциал для нашего сознания; психика не склонна давать нам больше, чем мы готовы усвоить.
Также люди сомневаются, что активное воображение сработает. Что делать, если вам не хватает энергии, чтобы сдать экзамен на права по управлению психикой? Знайте, что бессознательное всегда с вами, в глубине, и добраться до него — это вопрос практики и искренности намерения. Активное воображение — это не экзамен, а приглашение поиграть, как это делают дети: всерьез, но не торжественно. Даже если вы что-то «выдумаете» или заснете, вы все же обратитесь внутрь себя. Все, что произошло, останется с вами и обогатит ваш опыт. Нет правильного способа играть в эту игру.
Прочитав эту книгу, вы уже включили активное воображение. Запись снов и работа с ними сами по себе являются своего рода техникой активного воображения. Если вы дорожите своими снами — это сигнал автору грез о том, что вы его слушаете; только так можно установить с ним более глубокие отношения. Если вы сознательно обращаетесь к бессознательному, оно отвечает. Вы создаете живую связь с психикой, внутри которой развивается смысл.
Однажды мне сказали, что не важно, понимаю ли я свои сны. Важно было то, что сны понимали меня. Мое отношение к сновидениям будет определять их отношение ко мне. Это живой диалог. Когда мы слушаем сны, мы меняемся, а когда сны знают, что их слышат, меняются они.
М.-Л. фон Франц

Вот несколько советов тем, кто хочет укрепить свою связь со сновидениями через активное воображение. Как было сказано в письме Юнга мистеру О., не обязательно фокусироваться на чем-то большом, но этот образ должен пробуждать в вас искреннее любопытство. Сомневаться нормально — как перед встречей с незнакомцем. Просто будьте готовы проявить элементарную доброжелательность и открытость. Обычно тот настрой, с которым мы приходим к бессознательному, — это ровно то, что мы получаем в ответ.
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Ключ: наяву возвращайтесь к образам из сновидений с помощью активного воображения
• Вот пошаговая инструкция, которая поможет овладеть техникой активного воображения.
• Выделите время и место, чтобы вас никто не побеспокоил. Выключите телефон, закройте дверь или уйдите туда, где вас ничто не будет отвлекать. Вам понадобится не менее получаса.
• Совершите какой-нибудь небольшой ритуал. Это помогает настроиться на активное воображение, отделить это время от других задач, а также подает психике сигнал о том, что вы готовы воспринимать ее послание. Можно зажечь свечу, взять в руки особый предмет, сесть на определенное место или послушать подходящую композицию, чтобы пробудить бессознательное.
• Сконцентрируйтесь. Для этого вам может потребоваться закрыть глаза и сделать несколько глубоких вдохов. Можно смотреть на какой-нибудь предмет расфокусированным взглядом или представить себе, как вы погружаетесь с аквалангом, или едете вниз на эскалаторе, или что-то подобное. Загляните внутрь себя. Дышите медленно.
• Вызовите в памяти сон или другой образ, который вы хотите прочувствовать, и удерживайте этот образ в своем сознании до тех пор, пока он не начнет меняться сам по себе. Если вы заметили, что отвлекаетесь, аккуратно перенаправьте внимание к исходному образу.
• Обратитесь к персонажу из сна. Задайте ему вопрос. Хороший пример: «Зачем ты здесь? Чему ты хочешь меня научить?»
• Прислушайтесь к ответу. Готовьтесь воспринять то, что приходит изнутри. Нет необходимости в логических рассуждениях, возражениях или сомнениях – все это можно оставить на потом! Продолжайте диалог до тех пор, пока не почувствуете, что все сказано.
• Запишите свой опыт и размышления в дневник сновидений.


Другие техники активного воображения

Концепция активного воображения может быть расширена до разных практик, которые усиливают сознательную связь с образами и чувствами из снов, повышают осознанность. Вот некоторые из возможных вариантов обращения к бессознательному.

Рисуйте, творите, создавайте

Юнг переживал период сильного потрясения и решил позволить себе «свалиться» в бессознательное. В своем воображении он столкнулся с Филемоном, персонажем из своих снов. Он описал эти переживания в «Красной книге», а позже — в автобиографии:
Небо голубело надо мной… справа появилось крылатое существо. Я увидел, что это был старик с рогами быка. В руках он держал связку из четырех ключей, один из которых сжимал так, словно собирался открыть замок. У него были крылья зимородка характерной окраски.
Поскольку я не смог понять этот образ из сновидения, я нарисовал его, чтобы запечатлеть в своей памяти…
Филемон и другие персонажи моих фантазий привели меня к важному открытию: в нашей психике, в нашей душе есть вещи, которые мы не создаем, но которые производят себя сами и живут своей собственной жизнью. Филемон представлял собой силу, которая не была мной. В своих фантазиях я беседовал с ним, и он говорил то, что я не формулировал сознательно. Ибо я ясно видел, что говорил он, а не я3.

Юнг использовал глаза и руки, чтобы оживить это удивительное изображение. Филемон с крыльями зимородка теперь является культовым юнгианским образом. Он стал персонажем, с которым Юнг много раз общался, прогуливаясь у себя во дворе. Вам не нужно быть таким же талантливым художником, как Юнг, чтобы зарисовывать образы из своих снов! Если ваш рисунок выглядит примитивно или минималистично — ничего страшного. Попробуйте получить удовольствие от созидания, как это делают дети, верьте бессознательному, как верили бы своему партнеру.
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Ключ: рисуйте, раскрашивайте или лепите свои сны
• Используйте любые материалы, которые есть у вас под рукой, чтобы создать художественное воплощение своего сновидения.
• Позвольте себе поиграть. Наслаждайтесь процессом.
• Не беспокойтесь о художественных достоинствах вашего творения. Вы углубляете свою связь с бессознательным, обращаясь к нему в такой манере.


Позвольте телу говорить

Тело — это источник бессловесной, инстинктивной мудрости, такой же, как наши сны. Физическое воспроизведение сцены из сна может помочь понять его смысл. Джозеф работал с преуспевающей в карьере женщиной средних лет, которая рассказала ему фрагмент своего сна: она шла по балкону над гостиной в доме своего детства. В этом сне нет ничего выдающегося, но поскольку Джозеф был преподавателем техники Александера, он был прекрасно осведомлен о том, как тело может хранить информацию и воспоминания. Он попросил сновидицу продемонстрировать, как она шла по балкону. Когда женщина ходила взад-вперед по его кабинету, Джозеф заметил, что она передвигается на цыпочках, как балерина; делая шаг вперед, она сначала касалась пола носком, а уже потом переносила вес на пятку, в этом было что-то своеобычное. Джозеф заметил вслух, что кажется, будто она так ступает, чтобы не шуметь. Тогда женщина села на пол и зарыдала. Она вспомнила, что, когда она была подростком, ее отец был одержим ее походкой и кричал, что она топает как лошадь, поэтому она научилась ходить бесшумно. По мере того как она прорабатывала травмирующий опыт взаимодействия с отцом, ее походка становилась все более естественной. В результате прошли хронические боли в бедре. В нашем теле спрятаны секреты, оно рассказывает нам о них.
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Ключ: впустите сон в свое тело
• Повторяйте движения и жесты из сна. Попробуйте двигаться, как вы двигались во сне, возможно, даже усиливая некоторые моменты.
• Отмечайте любые едва уловимые эмоции или ощущения, которые появляются.
• После этого опишите в дневнике сновидений, что у вас получилось.


Символический жест

Иногда нам снится сон, который предлагает образ-маяк, символ, красноречиво указывающий на решение текущего конфликта или заключающий в себе ценность, к которой мы стремимся. Сделать этот образ значимым для себя — это способ воздать должное мудрости автора грез. Можно нарисовать этот образ, купить что-то, что напоминает о нем или даже повторяет его, или сделать что-то, что даст создателю снов понять: его сообщение было услышано и воспринято всерьез. Например, женщине в 42 года приснился следующий сон:
ГУБНАЯ ПОМАДА
Я снова учусь в колледже. Я написала длинное письмо в администрацию, где выверено каждое слово. В письме я спросила, можно ли пользоваться губной помадой.

Сновидица на самом деле была довольно скромной и никогда не пользовалась косметикой. Она испытывала противоречивые чувства, привлекая внимание к себе. С одной стороны, она жаждала, чтобы другие видели ее таланты и восхищались ими — а она была очень талантлива. С другой стороны, стремление привлечь к себе внимание казалось ей неподобающим, чем-то запретным, и она начинала беспокоиться всякий раз, когда занималась даже здоровой и уместной саморекламой. Она заметила, как сон изящно выразил сущность этого важного в ее жизни конфликта. Чтобы почтить сновидение и позволить его посланию обрести еще большее влияние на психику, она отправилась в магазин, не торопясь подобрала себе помаду и купила ее. По сути, она дала себе разрешение, которого ее эго из сна добивалось от «администрации». Важно отметить, что покупка губной помады не сжала послание из сна до конкретной материальной вещи. Скорее, это был ритуал, в котором использовалась та же символика, что и у создателя снов.
Непонятый сон остается простым происшествием; понятый становится живым переживанием.
К. Г. Юнг

Молодому человеку приснился поразительный сон, в котором явно была видна проблема, занимающая его больше всего, и предлагался другой взгляд на нее. Сновидец был артистом, потерявшим работу во время пандемии. Он яростно критиковал себя за то, что никак не может «повзрослеть» и найти «нормальную работу». А потом ему приснился такой сон:
КОИ
Я был в доме богатого пожилого родственника мужского пола. Кругом все было словно в фильме про постапокалипсис. У нас не было еды, и родственник сказал мне, что я должен залезть в пруд с карпами кои и убить рыбу, чтобы мы могли съесть ее и выжить. Я не хотел этого делать, но сделал. Я чувствовал себя виноватым, мне было неспокойно. Все было очень натуралистично: как мои пальцы касаются воды, как я убиваю живое существо собственными руками. Я чувствовал, как мои ногти впиваются в плоть карпа, как идет кровь. Я понес карпа в дом, но как только переступил порог, он превратился в истекающего кровью умирающего щенка.

Карпы кои достаточно умны, они могут привязываться к владельцу, но прежде всего пленяют своей мистической красотой: чем-то они напоминают драгоценные камни, поблескивающие под поверхностью воды. В китайской и японской культуре они являются символами изобилия и удачи; их не едят. Карпов кои разводят только из-за их красоты, и ничего больше от них не требуется. Создатель грез предупреждал молодого человека о том, что, сосредоточившись исключительно на практической стороне вопроса, он жертвует чувственной, артистичной частью себя в ответ на вызовы внешнего мира. Сновидец очень любил собак, поэтому автор грез использовал душераздирающий образ умирающего щенка, чтобы усилить свое послание. Образ карпа кои во сне стал важным напоминанием о том, что сновидец ценит и что для него важнее. Чтобы подчеркнуть значимость этого сна, молодой человек решил вытатуировать на своей руке красивое изображение кои. Татуировка стала символическим жестом, который дал автору грез понять, что его сообщение оценили по достоинству.
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Ключ: сделайте что-то в повседневной жизни, чтобы отметить важность сновидения
• Призывает ли сон к действию? Что вы можете сделать с этим?
• Как вы можете почтить ваш сон?
• Может быть, напрашивается какой-то символический жест, поклон создателю снов?


Другая точка зрения

Сны часто содержат элементы, которые противостоят эго во сне (точка зрения эго в царстве грез обычно соотносится с нашими позициями наяву) или бросают ему вызов. Психоаналитик Роберт Боснак, принадлежащий к юнгианской школе, однажды погрузился в осознанное сновидение, которое показало, насколько «другими» могут быть персонажи во сне. Столкнувшись с водителем такси, который не хотел его никуда везти, рассерженное эго Боснака в конце концов воскликнуло: «Ты — часть моего сна!» Таксист недоверчиво посмотрел на него и уехал. Он не захотел мириться с самонадеянностью эго! Пережитое во сне поразило Боснака и показало ему, насколько автономна наша психика: даже персонажи наших снов обладают индивидуальностью4. У них есть своя точка зрения, как правило, не совпадающая с точкой зрения эго. Нам легко неправильно понять намерения, мысли или взгляды другого человека наяву, и точно так же дело обстоит с персонажами сновидений. В мире снов они так же реальны, как и мы, и мы можем относиться к ним с таким же любопытством и уважением, как к любому незнакомому человеку. Мы можем попытаться взглянуть на вещи их глазами. Открытие, которое подарило Джозефу активное воображение, когда он понял, что незнакомец в его доме не желает ему зла, наглядно показывает, что, сливаясь с эго во сне, мы упускаем важнейшие смыслы. Эго во сне воспринимает незваного гостя, поднимающегося по лестнице в ночи, как угрозу и чувствует необходимость защищаться; конечно, так бы мы и восприняли эту ситуацию наяву. Но в мире грез можно полюбопытствовать: а как этот непрошеный гость смотрит на ситуацию?
Активное воображение обычно подразумевает диалог между сознанием и бессознательным. Мы можем использовать свое воображение и для того, чтобы заглянуть в сознание персонажа из сна. Если при встрече с кем-то во сне вы раздражаетесь, или вас влечет к этому человеку, или вы видите в нем соперника, задумайтесь, может быть, стоит взглянуть на ситуацию глазами этого персонажа. Представьте, что вы актер, которому досталась эта роль, — перенеситесь в сновидение в своем воображении и проживите события заново.
Это упражнение занимает немного времени и может принести поразительные результаты, как это произошло с женщиной старше тридцати, которой приснился такой сон:
КРИТИКА
Я выступаю перед классом с докладом. Кэсс сидит в первом ряду и громко критикует меня.

Сновидица училась в средней школе вместе с Кэсс и помнила ее как человека, на которого она равнялась и которым восхищалась. В реальной жизни Кэсс была добрым человеком и поддерживала своих друзей, поэтому ее роль в этом сне показалась сновидице предательством, и поначалу она расстроилась. Когда сновидица представила себя в роли Кэсс и прокрутила сон в голове, она была поражена, осознав, что подруга хотела, чтобы эго из сна было честнее с самим собой. «Ого, она ведь пытается раззадорить меня, чтобы у меня получалось еще лучше!» — подумала сновидица. Затем она поняла, что сновидение касалось проблемы, которой она была обеспокоена на тот момент: она отказывалась от своей подлинной позиции из-за страха, что ее могут осудить.
Если это упражнение кажется непосильным, вы можете подождать и попробовать выполнить его с психотерапевтом или воспользоваться другим методом. Такая техника не подойдет для некоторых снов, например для таких, которые пробуждают сильные негативные переживания.
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Ключ: проживите сон в другой роли
• Расслабьтесь. Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов. Вспомните недавний сон с участием персонажа, в роль которого вы хотели бы вжиться.
• Воспроизведите сон, будто фильм, который можно перемотать к началу. Вместо того чтобы быть «собой», проживите сюжет в образе другого персонажа. Попробуйте как можно полнее вжиться в роль.
• Прочувствуйте этого человека (или иное существо). Что вы видите? Что на вас надето? Что вы чувствуете, что думаете? Какие мысли возникают, когда вы общаетесь с эго из сна?
• После запишите точку зрения другого персонажа и ваши мысли на этот счет.

Следующий уровень такой практики — техника двух стульев из гештальт-терапии. Одной женщине, учившейся в аспирантуре, приснился такой сон:
ВОЛКИ
Я в огромном доме где-то за городом. Там собралось несколько студентов и преподавателей для проведения полевых работ. Я на кухне, готовлю ужин на всех. За кухонной дверью я вижу двух волков. Один из них стоит на задних лапах, упершись передними в дверь. Я открываю дверь, и один из волков поворачивается, чтобы посмотреть на меня – у него лицо молодой женщины.

Сновидица рассказала, что была шокирована, когда увидела человеческое лицо вместо волчьей морды. Она поставила два стула и сначала села на тот, который обозначен как «я» (эго во сне смущено и насторожено, ему неловко и жалко волка). Она спросила: «Кто вы и чего хотите?» Затем она пересела на другой стул, представила себя «женщиной-волком» и сказала: «Это моя земля. Я заслуживаю жить здесь». Ужас сновидицы сменился благоговейным трепетом по мере того, как продолжающийся диалог раскрывал, как сильно женщина-волк гордится своим образом и правом жить на этой земле. Сновидица осознала, что в ее изначальном чувстве жалости было много высокомерия. После этого упражнения она поняла, что во сне она готовила ужин — оказывала такую услугу, потому что не чувствовала своей принадлежности к группе своих коллег. Она часто вызывалась кому-то в чем-то помочь, потому что думала, что может заслужить себе место, только будучи полезной.
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Ключ: техника двух стульев
• Поставьте два стула лицом друг к другу: один для эго из сна, второй – для другого персонажа.
• Сядьте на первый стул и проговорите свои мысли, чувства, переживания, задайте персонажу вопрос. Не стесняйтесь жестикулировать или использовать другие средства выражения мыслей и чувств.
• Теперь пересядьте на другой стул и постарайтесь ответить так, как ответил бы персонаж из сна. Говорите все, что приходит в голову, жестикулируйте, не сдерживайте себя.
• Пересаживайтесь со стула на стул, позволяя таким образом двум персонажам общаться между собой. Именно перемещение между стульями помогает разграничить персонажей, а язык тела усиливает их реплики, выражающие суть внутреннего конфликта. Голос, движения и интонации помогают сознанию раскрыть послание: вы слышите собственную речь и понимаете, что ответил бы другой персонаж.

Обе эти техники предполагают использование воображения для раскрытия неочевидных посланий сновидений. Всякий раз, когда нам не хватает информации, чтобы раскрыть смысл сна, мы можем спросить себя: что говорит мое воображение? Хотя бывает тревожно распространять точку зрения эго во сне, прибегать к воображению все же можно, поскольку вы черпаете из того же источника, из которого произрастают сны. Когда мы подключаемся к настроению сновидения и позволяем себе вселиться в другого, мы погружаемся в область воображения, где царят сны. Таким образом, все, что мы выудим оттуда, так или иначе сопряжено со сновидением.

Запишите

Дневник сновидений — это психический банковский счет, на депозиты которого поступают духовные, эмоциональные и познавательные проценты. Как и в предыдущем упражнении с двумя стульями, вы можете записать диалог между вашим эго во сне и другим персонажем. Чтобы опередить самокритику эго, старайтесь писать как можно быстрее, также можно попробовать записывать ответы другого персонажа левой рукой (или правой, если вы левша). Цель, как всегда, состоит в том, чтобы позволить бессознательному выразить себя. Поэкспериментируйте, чтобы понять, что вам подходит.
Частично вы уже выполнили это задание, когда записывали свой сон, — теперь это некая транскрипция. Люди часто спрашивают, как записывать сновидения. Нужно ли включать в описание сна ассоциации, воспоминания, неясные детали? Да. Когда вы начинаете записывать сон, к вам приходят неожиданные идеи. Записывайте все: даже если вам показалось, что дом хорошо бы выкрасить в розовый или что у белки был взгляд грубияна. Порефлексировать можно будет позже, когда вы попытаетесь понять значение сна.
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Ключ: используйте дневник сновидений, чтобы проникнуть в царство снов
Вот как можно превратить запись сна в дверь в мир воображаемого.
• Правой (левой, если вы левша) рукой запишите вопросы или реакции, адресованные персонажу сна, не являющемуся эго. Возьмите ручку другой рукой и подождите ответа.
• Разделите лист бумаги на две колонки: одна будет для мыслей и реплик эго во сне, вторая – для другого персонажа, ответы которого вам интересно послушать.
• Зачитывайте диалоги из сна «по ролям», с выражением, не стесняйтесь жестикулировать.
• Пишите как можно быстрее, не останавливая движения руки, даже если вам приходится писать ерунду или фразы в духе «я не знаю, что написать». Связь «глаз – рука – мозг» очень сильна, что-то обязательно проявится.


Приквел и сиквел

Вы также можете продлить сон на то, что было до или после, как режиссер, снимающий предысторию или продолжение полюбившегося всем фильма. Иногда занавес в театре грез поднимается, когда на сцене уже вовсю идет действие, как будто вы опоздали на пьесу, поставленную специально для вас. Позвольте воображению рассказать вам, что происходило в самом начале, тогда, возможно, у сна появится дополнительный смысл.
Вот что приснилось женщине в возрасте 53 лет:
СПАСЕННЫЙ ОСЬМИНОГ
Я спасла осьминога и держу его в пакете с водой, чтобы он не погиб. Это умнейшее животное, а я поместила его туда, где оно не может даже пошевелиться. Я разговариваю с ним и глажу его. В какой-то момент он высовывает одно из своих щупалец. Щупальце похоже на хобот слона. Я решаю, что построю для осьминога крытый бассейн или, по крайней мере, обзаведусь настоящим аквариумом. Может, я и спасла это существо, но на самом деле я приношу ему вред.

Пытаясь понять послание создателя сновидений, женщина обнаружила, что важно иметь некоторое представление о том, что предшествовало событиям из сна. От чего она спасла осьминога? Где он был и в каком состоянии она его нашла? Как он туда попал? Она дала волю своему воображению и увидела осьминога, распростертого на бетонном полу, неподвижного, ослабевшего, вдали от воды — своего дома. Хотя во сне такого образа не было, вообразив эту предысторию, она смогла глубже погрузиться в атмосферу сновидения. Точно так же мы можем продлить наши сны, как писал Юнг. Мы можем представить себе разные концовки сна или нафантазировать следующий акт истории. В случае со сновидением про осьминога сновидица могла бы представить, как приносит его на берег моря и осторожно погружает в воду… Или как находит неподалеку океанариум, где есть все, чтобы морские обитатели чувствовали себя комфортно. Если живо представить один из этих сценариев или какой-то другой, вероятно, получится высечь искру инсайта и понять, почему эта часть истории отсутствовала в сновидении. Если у сновидения, как это довольно часто случается, нет конца, вы можете сочинить его, представить, что было дальше.
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Ключ: пробудите воображение, чтобы выяснить, что происходило до или после
Если ваш сон начинается с загадочного образа или заканчивается на самом интересном, подумайте, что могло произойти за несколько минут до событий во сне? Чем он мог бы закончиться?
• Как герои пришли к исходному положению сна?
• Что происходило перед тем, как открылся занавес в театре грез?
• Если сон обрывается в середине интригующей сцены – что могло произойти дальше? Что подсказывает вам воображение? Как могла бы разрешиться эта напряженная ситуация?

Упражнение
Напишите небольшой рассказ о персонаже из вашего сна. Что происходило с ним до событий сновидения? Как сложилась его судьба после?

Каждую ночь автор грез приглашает нас поиграть. Это создает причудливые ситуации, в которых противоречивые образы соседствуют друг с другом. Он хочет общения. Он хочет, чтобы его понимали и ценили. Временами нам будут сниться сны, истолковать которые не получится, но возможность пережить этот сон заново, погрузиться в него глубже всегда с нами, пока у нас есть активное воображение.

12. Работа со сновидением


Подбор ключа

Было бы правильно к каждому сновидению подходить так, будто это совершенно неизведанный объект. Осмотреть его со всех сторон, взять в руки, поносить с собой, дать воображению опутать его, поговорить о нем с другими.
К. Г. Юнг

В предыдущих главах мы обсуждали, как подбирать ключи, чтобы распахнуть дверь в смыслы, которые приносят нам сновидения. Теперь давайте попробуем на практике использовать их: вставить в замок — и повернуть. Мы подобрали сон, который будет открываться с разных сторон разными ключами — с применением нескольких техник, которые были описаны выше. Мы собираемся брать ключи один за другим и следить, как разные грани смыслов дают сновидению целостность драгоценного камня. Этот сон приснился женщине, которая работала ювелиром. В то время ей было за тридцать, она не так давно вырвалась из абьюзивных отношений и подумывала о переезде и смене карьеры. Сновидица прошла долгий путь исцеления и уже была готова к новым отношениям.
ПСЫ ВОЙНЫ
Я в подземелье. Здесь все забито древними пыльными вещами. Я с мужчиной. Я его не знаю, но меня не беспокоит его присутствие. Мы находим маленькую девочку. Ее кто-то крепко запеленал. Я поднимаю ее в темноте и прижимаю к своей груди. Мы направляемся к туннелю, ведущему наружу. Мужчина идет с нами, он поднимает свой факел и освещает потолок пещеры. Он замечает, что потолок обгорел, и говорит: «Нельзя доверять человеку, у которого обгорел потолок». Я замечаю движение во тьме. Что-то преследует нас. Нечто появляется из тени. Такое чернильно-черное, будто сотканное из самой тьмы. Это мужчина, высокий, мускулистый, одетый во что-то вроде бронежилета. Его волосы похожи на дреды или, может быть, на щупальца, а может быть, это и не волосы, а шлем или головной убор. Но глаза у него человеческие, радужка глубокого голубого цвета. У него тонкие черты лица. Он приковывает к себе мой взгляд. Кто он? Древнее божество? Инопланетянин? Он подходит ко мне: «Отдай ее мне. Я здесь, чтобы защитить ее». Я судорожно ловлю ртом воздух и отстраняюсь от него, крепче прижимая ребенка к груди. Мужчина с факелом, который шел с нами, тянет меня в туннель, подальше от черного человека. Мы бежим. Мы вырываемся наружу. Мой спутник заливает выход керосином и бросает в пасть пещеры свой факел. Мы идем прочь от нее. На улице ночь. Я оглядываюсь и вижу среди языков пламени черного человека. Неожиданно мы с моим спутником и маленькой девочкой оказываемся в антикварном магазине. Здесь многолюдно и пыльно. Магазин был закрыт многие годы. Мужчина говорит: «Этот магазин принадлежал моему отцу». Ребенок уже подрос. Я держу ее на руках, она своими ножками обхватывает меня за талию. Мужчина спрашивает меня: «Как думаешь, где сейчас черный человек? Отыщет ли он нас?» Когда он задает этот вопрос, я чувствую, как твердые грудные мышцы черного человека прижимаются к моей спине. Хаос. Огонь и звон бьющегося стекла. Часть крыши рушится, кажется, она упадет прямо на нас, но черный человек закрывает нас своим телом. Внезапно мы оказываемся в переулке за магазином. Девочка снова подросла. Она уже подросток. Мы держимся за руки. Черный человек стоит буквально в метре от меня. В тени его силуэт едва различим. Я не знаю, куда делся мой спутник. Девочка сжимает мою руку. «Тебе не нужно защищать меня от него», – говорит она мне. Я смотрю на него. Он протягивает руку к девочке. Она улыбается и берет черного человека за руку, но не отпускает мою. «Он такой же, как я, – говорит она. – Мы псы войны».

Прежде чем погрузиться в ассоциации, которыми богат этот сон, обратите внимание на то, какие чувства он вызывает. Мифологические образы, захватывающий сюжет и эмоциональное воздействие наполняют этот сон архетипическими смыслами. Такие сны часто являются нам в период важных перемен или когда мы стоим на распутье.
Мы сразу видим, что этот сон комментирует происходящее во внутреннем мире: среди героев нет знакомых сновидицы, поэтому ассоциаций с личностями наяву будет немного.
Субъективная интерпретация, описание и архетипическая амплификация будут иметь ключевое значение для понимания этого сновидения.
Пойдем по порядку.
«Я в подземелье. Здесь все забито древними пыльными вещами».

Когда занавес в театре грез поднимается, мы оказываемся под землей. Место действия напоминает нам о подземном царстве, обычно символизирующем бессознательное. Это место завалено «древними пыльными вещами», то есть создатель снов привлекает наше внимание к психическому материалу из прошлого. Применяя методику «Что, если бы это случилось взаправду?», мы можем спросить себя, о чем бы мы подумали, что узнали бы, окажись мы в таком месте в реальной жизни. Мы могли бы предположить, что там долгое время никого не было. Возможно, кто-то спрятал здесь свои тайны, а потом забыл о них.
Теперь давайте перейдем к архетипической амплификации. Подземелье из сна также напоминает пещеры из мифов и сказок, в которых хранятся сокровища. В арабской сказке «Аладдин» молодого человека отправляют в пещеру. Ему велено проходить мимо комнат, полных золота и серебра, не прикасаясь ни к чему; он должен взять только простую потускневшую лампу. Похожий мотив присутствует в сказке Ганса Христиана Андерсена «Огниво». Колдунья уговаривает солдата спуститься в некое потайное место, где много золота и серебра. Она говорит ему, что он может забрать столько сокровищ, сколько захочет, а ей нужно только огниво. В обеих историях самый простой предмет является самым ценным. В лампе, конечно же, обитает джинн, исполняющий желания; если разжечь огниво, появятся волшебные собаки, готовые выполнить приказ солдата. Возможно, в подземелье из сновидения тоже спрятаны необычные сокровища.
«Я с мужчиной. Я его не знаю, но меня не беспокоит его присутствие. Мы находим маленькую девочку. Ее кто-то крепко запеленал».

Экспозиция сновидения — исходное положение и место действия — теперь ясна: эго и спутник сновидицы находят в подземелье девочку-младенца. Можно предположить, что неизвестный мужчина — он не был похож ни на кого из окружения сновидицы — это анимус в своей светлой ипостаси, поскольку в записи сна есть фраза «меня не беспокоит его присутствие».
Младенец, дитя — это архетипический символ, простор для амплификации широк: в мифах, сказках и религиозных текстах этот образ встречается часто. Юнг писал:
«Одной из сущностных черт ребенка как символа является то, что он обещает образ будущего. Ребенок – это потенциальное завтра. Следовательно, такой мотив в психике индивида, как правило, означает предвосхищение развития в будущем, хотя на первый взгляд он может показаться ретроспективной конфигурацией. Жизнь – это поток, устремленный в будущее, а не вращающийся на месте и не текущий в обратную сторону. Поэтому неудивительно, что в мифологии так часто спаситель является в образе бога-ребенка. Это в точности согласуется с нашим опытом изучения психологии личности, который показывает, что “ребенок” прокладывает путь к скорым личностным изменениям. В процессе индивидуации он предвосхищает то, что возникает в результате синтеза сознательных и бессознательных элементов личности. Таким образом, это символ, объединяющий противоположности; посредник, приносящий исцеление, то есть образ, помогающий обрести целостность1».

Появление ребенка во сне несет с собою телос — дети олицетворяют будущие возможности, потенциал; кроме того, они могут быть обличьем, в котором сны посещает самость. Амплификацию этого мотива можно искать в истории Моисея. Фараон приказал умертвить всех младенцев израильтян, поэтому мать Моисея положила его в крошечную лодочку и пустила ее вниз по течению Нила, туда, где, как она знала, купалась дочь фараона. Принцесса усыновила его, Моисей вырос при королевском дворе. Младенец без матери символизирует божественное дитя, судьба которого предрешена. Как и Моисея, ребенка во сне защитили, не бросили в подземелье.
Описание дает нам понимание того, что младенец — это новорожденный человек, беспомощный и беззащитный, не способный выжить, если никто не заботится о нем. Лексика, связанная с детьми и младенцами, используется, чтобы описать новые начинания: мы вынашиваем планы, пестуем в себе какие-то качества, называем важный проект детищем. Точно так же, когда в душе зарождается новое мироощущение, с ним нужно быть бережным, лелеять его. Новая жизнь зарождается во тьме, в бессознательном, зачастую это образ материнской утробы, пещеры или океанских глубин.
«Я поднимаю ее в темноте и прижимаю к своей груди. Мы направляемся к туннелю, чтобы выбраться наружу».

Эго во сне сразу же заявляет свои права на ребенка и заключает его в объятия. Оно без колебаний шагает навстречу новой жизни, новому потенциалу — кажется, это отражает гармоничное развитие. С другой стороны, амплификация говорит нам, что похищение нуминозного потенциала из подземного мира — из бессознательного — имеет свою цену. В мифе об Амуре и Психее последним заданием разгневанной Афродиты для Психеи было заполучить в подземном царстве шкатулку с дыханием Персефоны. Психея не устояла перед искушением и открыла шкатулку сама — и погрузилась в вечный сон. Только любовь Амура спасла ее от смерти.
Поскольку и сновидица, и ребенок во сне женского пола, ребенок может быть воплощением осколка тени сновидицы, которому не давали развития. Какую часть себя она отвергла и изгнала в подземный мир? Может быть, ребенок из сна также указывает на прошлое сновидицы? Возможно, какая-то часть ее души уже давно была изолирована. Кроме того, возможно, ребенок представляет собой новый потенциал, который уже давно зародился в душе сновидца и только недавно появился на свет? У символа такой силы и значимости может быть множество трактовок.
«Мужчина идет с нами, он поднимает свой факел и освещает потолок пещеры. Он замечает, что потолок обгорел, и говорит: „Нельзя доверять человеку, у которого обгорел потолок“».

Драматическая структура этого сна ясна: по мере развития сюжета происходят различные непредвиденные повороты. Эго схватило ребенка, анимус освещает дорогу к выходу — троица стремится выбраться из подземелья. Анимус в одной из классических своих ролей — роли проводника, он несет свет сознания, указывает путь вперед. Загадочный диалог о сгоревшем потолке указывает на то, что подземное царство во власти человека, доверять которому нельзя. В этих же репликах содержится первое упоминание огня, во сне не раз что-то будет гореть — это повторяющийся лейтмотив.
Потолок (если мы переходим ко второму после личных ассоциаций этапу разбора — описанию) — это верхний предел. «Упереться в потолок» — значит достигнуть своего максимума, а «у меня горит» может означать «я очень злюсь». Такая игра слов может подарить инсайт, момент истины.
«Я замечаю движение во тьме. Что-то преследует нас. Нечто появляется из тени. Такое чернильно-черное, будто сотканное из самой тьмы. Это мужчина, высокий, мускулистый, одетый во что-то вроде бронежилета. Его волосы похожи на дреды или, может быть, на щупальца, а может быть, это и не волосы, а шлем или головной убор. Но глаза у него человеческие, радужка глубокого голубого цвета. У него тонкие черты лица. Он приковывает к себе мой взгляд. Кто он? Древнее божество? Инопланетянин?»

Поскольку мужчина с факелом говорит, что не доверяет человеку с обгоревшим потолком, постольку появляется черный человек. Анимус выстроил связь, привел эго на встречу с нуминозным темным содержимым психики. С появлением черного человека напряжение нарастает. Он похож на Аида, бога подземного мира, непостижимого и непредсказуемого. Образ Аида — древний и могущественный, это образ бога, повелевающего ужасающим подземным царством (амплификация). Люди могут путешествовать по морю и по суше, даже подниматься в небеса, но им нельзя спускаться в царство теней, в подземный мир. В астрологии Плутон (другое имя того же образа) часто связан с внезапными вспышками, высвобождающими большое количество энергии и приводящими к насилию.
Может ли быть так, что мужчина с факелом и черный человек — две ипостаси анимуса, темная и светлая, то есть внутреннее мужское начало сновидицы расщеплено? Или черный человек — это темная сторона самости с ее трансперсональной мощью? Эго во сне испытывает благоговейный трепет, ему кажется, будто черный человек пришел из другого мира. Так что это возможно. Неудивительно, что этот эпизод истории сновидица вспоминает как пугающий. Страх в сновидениях часто является индикатором того, что эго сталкивается с чем-то, что было вытеснено из сознания.
«Он подходит ко мне: „Отдай ее мне. Я здесь, чтобы защитить ее“. Я судорожно ловлю ртом воздух и отстраняюсь от него, крепче прижимая ребенка к груди».

Обратите внимание, что персонажей во сне четверо: двое мужчин и две женщины. Юнг считал, что цифра четыре символизирует структурную целостность. Четвертичность указывает на то, что эго, тень и анимус будто выстроились против более темных архетипических образов в психике. Также мы можем заметить, что некоторые образы противоположны друг другу. Черный человек и младенец оба родом из подземного царства, но они совсем разные. Человек с факелом и темный человек тоже противоположности.
Дальше эго и анимус поворачиваются спиной к черному человеку; он олицетворяет те части психики сновидицы, которые эго отвергает. Эго во сне боится черного человека: девушка хватает ребенка и убегает.
Можем ли мы доверять позиции эго во сне? Действительно ли черный человек — враг? Реплики, принадлежащие другим персонажам во сне (не эго), обычно точно передают позицию бессознательного. Черный человек утверждает, что он здесь, чтобы защитить ребенка. Но эго и анимус едины в своем желании убежать от него. Нам придется подождать развития сюжета, прежде чем мы сможем понять, оправданно ли первоначальное чувство страха эго.
«Мужчина с факелом, который шел с нами, тянет меня в туннель, подальше от черного человека. Мы бежим. Мы вырываемся наружу. Мой спутник заливает выход керосином и бросает в пасть пещеры свой факел. Мы идем прочь от нее. На улице ночь. Я оглядываюсь и вижу среди языков пламени черного человека».

Драматическое напряжение нарастает. Анимус ведет за собой эго с ребенком на руках, выводит их из пещеры и поджигает туннель: повтор и усиление образа огня (обгоревший потолок) — образа, который подсвечивает мотив противостояния анимуса черному человеку. В этот момент эго из сна отворачивается от черного человека, объединяясь с мужчиной с факелом. Но черный человек не погибает в пламени. Архетипическая амплификация приводит нас к библейской книге пророка Даниила: три иудейских отрока отказались поклониться золотой статуе царя Навуходоносора, и царь бросил их за это в раскаленную печь. Они — как и еще один сошедший к ним человек, назвавшийся Сыном Божьим, — остались невредимыми в огне. То, что черный человек выживает в пламени, — символ законов, по которым работает психика; образ этот вечен и не может быть поврежден.
«Неожиданно мы с моим спутником и этой девочкой оказываемся в антикварном магазине. Здесь многолюдно и пыльно. Магазин был закрыт многие годы».

Антикварный магазин можно считать переходом без перехода: место действия меняется, но повтор темы бросается в глаза: как и в пещере, здесь много старых, пыльных, никому не нужных вещей. Поскольку эго, анимусу и ребенку удается убежать, постольку они оказываются в пыльном, захламленном антикварном магазине. Поскольку мы пытаемся избежать конфликта, изображенного в первом акте, постольку мы оказываемся в похожей ситуации, на новом витке. И хотя для разрешения внутреннего конфликта недостаточно бегства или конфронтации, мы все же наблюдаем развитие: антикварный магазин, где представлены ценности (это мы можем понять из простого описания), в отличие от подземного царства, открыт для посетителей, то есть подавленные осколки психики уже ближе к сознанию. Обновление места действия свидетельствует о том, что та же тема теперь будет исследована более осознанно — это отражает развитие.
«Мужчина говорит: „Этот магазин принадлежал моему отцу“. Ребенок уже подрос. Я держу ее на руках, она своими ножками обхватывает меня за талию».

Выстраивается некая связь между анимусом и отцовским комплексом. Можно порассуждать об отношениях сновидицы с отцом и о том, перекликаются ли они как-то с темами сновидения. Связан ли отец с каким-то сформировавшимися давным-давно установками и ценностями, которые дороги сновидице? Теперь, когда ребенок уже не под землей, он быстро растет. Поскольку эго во сне заявляет права на внутреннего ребенка (тень?) и выводит его на свет сознания, постольку ускоряется его развитие: так во сне прослеживается телос. Ребенок, растущий не по дням, а по часам, — это архетипический концепт. Как амплификация нам подойдет миф о греческом боге Гермесе, который сделал первую лиру и играл на ней через несколько часов после своего рождения.
«Мужчина спрашивает меня: „Как думаешь, где сейчас черный человек? Отыщет ли он нас?“ Когда он задает этот вопрос, я чувствую, как твердые грудные мышцы черного человека прижимаются к моей спине. Хаос. Огонь и звон бьющегося стекла. Часть крыши рушится, кажется, она упадет прямо на нас, но черный человек закрывает нас своим телом».

Обращая внимание на диалог и его связь с действием, мы замечаем симметрию и повторение. Черный человек впервые появляется после того, как мужчина с факелом говорит, что нельзя доверять тому, у кого обгорел потолок. И далее упоминание черного человека снова приводит к тому, что он появляется рядом с героями. Человек с факелом явно связан с черным человеком: он будто вызывает его, предшествует ему. Поскольку о черном человеке заговорили, постольку он появился.
У человека с факелом есть связь с эго во сне — и теперь черный человек ведет себя аналогичным образом — он защищает эго и ребенка. Снова отголосок психологического роста. Напряжение, растущее с самого начала сновидения, постепенно спадает, сюжет движется к развязке.
Сверяясь с драматической структурой, мы понимаем, что кульминация, точка наивысшего напряжения, была достигнута. Первый акт закончился бегством, спешкой и языками пламени; второй заканчивается хаосом, огнем, звуком бьющегося стекла. Поскольку эго встречается с черным человеком, постольку старые структуры разрушаются. Антикварному магазину отца — вторая психическая структура, ориентированная на прошлое, — приходит конец.
«Внезапно мы оказываемся в переулке за магазином. Девочка снова подросла. Она уже подросток. Мы держимся за руки. Черный человек стоит буквально в метре от меня. В тени его силуэт едва различим. Я не знаю, куда делся мой спутник».

Третий акт. И новое место действия: на улице, в открытом пространстве. Тень, архетип ребенка теперь — девушка-подросток. Теперь она независима, но все еще не потеряла психологическую связь с эго.
Если взглянуть под другим углом, можно предположить следующее: то, что ребенок вырос так быстро, словно по волшебству, символизирует долгий процесс развития. Некоторые сны — краткое содержание длительных периодов из нашего прошлого и одновременно аннотация к будущему. Возможно, это как раз такой сон. Тогда мы можем предположить, что сон — это отражение какого-то процесса внутри сновидицы, который эволюционирует уже около четырнадцати лет (приблизительно столько девочке-подростку из третьего акта). Что случилось в то время, больше десяти лет назад? И какие незавершенные дела тянутся за сновидицей с тех пор, как ей самой было четырнадцать?
Анимус, мужчина с факелом, исчез. Возможно, это связано с тем, что они с эго уже стали едины. Кажется, он сыграл свою роль проводника, помог убежать из подземного царства. Теперь он не нужен.
«Девочка сжимает мою руку. „Тебе не нужно защищать меня от него“, – говорит она мне. Я смотрю на [черного человека]. Он протягивает руку к девочке. Она улыбается и берет черного человека за руку, но не отпускает мою. „Он такой же, как я, – говорит она. – Мы псы войны“».

Из раза в раз повторяется мотив защиты. Если обратить внимание на диалог в этом сне, можно заметить еще одну элегантную симметрию. В первом акте черный человек говорит: «Я здесь, чтобы защитить ее». И потом он действительно защищает их — заслоняет собой, когда рушится крыша антикварного магазина. И теперь уже девочка-подросток говорит: «Тебе не нужно защищать меня от него».
Наступил момент анагноризиса — раскрытия истинной личности темного человека и отношений девушки с ним. Теперь мы можем пересмотреть отношение эго к черному человеку: страх перед ним сменился осознанием связи черного человека и ребенка. У сна есть выраженная развязка: темная нуминозная часть психики и божественное дитя больше не скрываются в глубинах бессознательного.
Создатель грез постоянно пытается раздвинуть границы нашей перспективы и указывает на парадоксальный союз девочки и черного человека — они одно, и в то же время они совсем разные. Символов единства противоположностей множество, этот образ наполнен глубоким смыслом. Юнг писал: «Несомненно, в самой природе символов заложена способность объединять противоположности так, что они больше не сталкиваются и не отдаляются, а взаимно дополняют друг друга и придают жизни осмысленную форму»2. Подобно проволоке, по которой бежит ток, девушка-подросток во сне связывает личный мир эго и мир архетипов, мир черного человека, когда берет их за руки. Это образ целостности, вызывающий связь с самостью.
Заключительная фраза сновидения удивительна и загадочна; в ней война сравнивается с бешеной яростью стаи собак. В пьесе Шекспира «Юлий Цезарь» Марк Антоний призывает к восстанию после убийства Цезаря:
На всю страну монаршьим криком грянет:
«Пощады нет!» – и спустит псов войны[7]. 3



Свирепость черного человека помогла девочке выжить, и теперь она, когда-то уязвимая, заявляет, что и она способна нападать. Эго вбирает в себя способность любить и быть агрессивным.
Сны позволяют взглянуть на вещи по-новому. Они восстанавливают равновесие на весах нашей психики и приводят в порядок наш внутренний мир. Они могут противоречить сознательной позиции эго, дополнять ее или подтверждать (что встречается не так часто). Несмотря на то что во сне есть конфликт — противостояние мужчины с факелом и черного человека, сон не противоречит эго, а дополняет его взгляд, добавляя недостающее: отношения эго и бессознательного, представленные девочкой и черным человеком. Эго во сне обнимает ребенка, и он растет. Черный человек становится защитником, а потом обретает связь с эго. Тема связей не противоречит позиции сновидицы, но добавляет готовность эго во сне сблизиться с бессознательным.
Мы знаем, что на пути нам может встретиться нечто неизведанное, чуждое, как знаем мы и то, что не мы придумываем сны, не мы вселяем в себя вдохновение – оно приходит само, когда ему вздумается. Такие невидимые силы, окружающие нас, берут свое начало в мане, в даймоне, в боге – или в бессознательном.
К. Г. Юнг


Толкование

Толкование сна — это фраза, которая лучше всего отражает наше понимание послания, оставленного нам автором грез. Не каждый сон можно сжать до пары предложений, но тщательное изучение каждого элемента сновидения дает нам понимание отдельных частей, которые впоследствии можно сложить в единую картину. Решить, верна интерпретация сна или нет, может только сам сновидец.
Приведенный в этой главе сон отслеживает развитие отношений между сновидицей и теми частями ее психики, которые были спрятаны глубоко в бессознательном. Сновидение показывает процесс трансформации. В самом начале сна младенец, которого кто-то крепко запеленал, и черный человек — глубоко под землей, вдали от света сознания. Способность сновидицы постоять за себя, проявить агрессию, развивалась на протяжении долгого времени, что символизирует быстрый рост младенца. Готовность эго во сне взять ребенка запускает цепочку событий сновидения, и в конце концов все элементы оказываются на поверхности, где сознание может их видеть. Архетипические сила и агрессия, пришедшие изнутри, теперь могут быть использованы, чтобы защищать и сдерживать. Теперь они доступны эго, сновидица может использовать их во внешнем мире: произошла интеграция. Что-то изменилось. То, что было изгнано, теперь часть эго и может проживаться сознательно, что позволит сновидице творчески подобраться к трансперсональному центру своей психики, который Юнг называл самостью.
Этот сон, оставляющий глубокое впечатление, отражает смену отношения сновидицы к самой себе и к жизни. Возможно, он связан с процессом проработки травмы, которую она получила в абьюзивных отношениях. Она восстановила связь с одной из частей своей души и снова готова строить близкие отношения, предполагающие уязвимость.

Теперь ваша очередь

Теперь, когда у вас полная ключница, как лучше всего распорядиться ей? Пусть запись сновидений этой ночи станет первым, что вы сделаете с утра. Перед тем как проверить уведомления на телефоне или сходить в душ, возьмите ручку и откройте ваш дневник снов. Запишите свои сны, припомните столько деталей, сколько сможете. Если вы торопитесь, запишите ключевые слова, которые помогут вам вспомнить сон позже, — но не забудьте вернуться к записи в течение дня. Даже если вы пока не работаете над интерпретацией сновидений, записи сигнализируют автору грез, что вы готовы слушать. Недели, месяцы или даже годы спустя перечитывать свои первые записи может быть волнительным, важным опытом — он поможет осознать, как далеко вы продвинулись вперед.
Возможно, вы нечасто можете припомнить, что вам снилось. Ничего страшного. Когда удастся что-то вспомнить, сразу запишите это и постарайтесь поработать со сном, перебирая ключи. Обычно люди пренебрегают «маленькими» снами — фрагментами, запечатлевшими обрывки повседневности, — или снами, значение которых кажется очевидным. Будьте осторожны! Не оставляйте без внимания сны, которые сознание торопится пометить как неважные. Часто именно в таких «обыкновенных» снах кроется озарение. Цените все свои сны.
Если вы видите много снов, у вас может не оказаться времени для глубокого анализа каждого из них. И в этом тоже нет ничего страшного. Выделите время, чтобы хотя бы раз в неделю поработать со снами, которые вам недавно приснились. Выберите тот, который все еще ощущается как яркий, образы которого живы в воображении и заряжены энергией. Вы можете выбрать сон, несущий самый мощный эмоциональный заряд, или тот, о котором вы чаще всего вспоминаете. Вернитесь к записи сна, перечитайте ее, позвольте образам и чувствам снова ожить.

Используйте ключи

Работая со сновидением, перебирайте ключи, которые у вас теперь есть. Полный список ключей мы приводим в Приложении 2 в конце книги. Перебирайте их по одному, проверяйте, подходят ли они к замку. Будьте терпеливы и не поддавайтесь искушению пропустить что-то на первый взгляд очевидное. Можете попробовать записывать свои рассуждения. Не все ключи подходят к каждому сну; отложите часть в сторону. Но все же не торопитесь, попробуйте сначала вставить ключ в замочную скважину. Если получается, попробуйте провернуть ключ в замке. Инсайты обычно приходят внезапно, из совершенно неожиданных уголков. Если вы будете слишком сильно цепляться за уже известное, то пропустите что-нибудь новое, невероятное, что раскроет вам глаза на мудрость, сокрытую во сне.
Когда вы начнете работать со сном, вам может показаться, что вы сразу поняли его смысл. Такие быстрые догадки не всегда ошибочны, но в большинстве случаев они как минимум отражают не весь смысл. Наше сознание склонно быстро конструировать аккуратные стройные трактовки — остерегайтесь этой ловушки. Даже если ваше первоначальное предположение о значении сновидения действительно преимущественно верно, вы, вероятно, все же расшифровали послание не до конца.
Хотя можно в любом порядке перебирать ключи, начинать лучше всего с личных ассоциаций. Именно они выдают базовые мотивы создателя снов. Запишите все важные элементы вашего сна — людей, места и предметы, — а затем задайте себе вопрос: «Что эти образы значат лично для меня?» Ключ личных ассоциаций подскажет и другие вопросы, ответы на которые прояснят значение сновидения. Когда вы закончите с личными ассоциациями, берите следующий ключ. Можете менять порядок ключей, чтобы не превращать процесс в рутину. Мы предлагаем выбирать ключи случайным образом. Возможно, у вас появится несколько любимых, но не забывайте и про остальные, чтобы всегда смотреть на сновидение свежим взглядом. Поскольку каждый ключ — это приглашение снова прожить сновидение, все они в конечном счете приведут к одному и тому же смысловому центру, подобно тому, как тропинки, ведущие в гору, в конце концов сходятся на вершине.
Ключи, связанные с активным воображением, немного отличаются от остальных. Они помогают вам взаимодействовать с элементами сна, проживать его значение. Активное воображение углубляет опыт, который дарит сновидение, позволяет вовлечься в диалог с автором грез. Вы всегда можете прибегнуть к этой технике, даже если ни один другой ключ не подошел.
Лучше всего сны описать так: они крадут пространство и творят без оглядки на время. Спящий говорит что-то овце, принимает ее блеяние за речь, и разговор этот ему понятен. Богатство тем так велико, такие свежие, новые идеи приходят тому, кто осмеливается говорить на языке снов.
Синезий Киренский

Перебор всех ключей может показаться пугающе большой задачей, но вам не потребуется брать в руки каждый из них. Иногда смысл открывается уже после нескольких ключей, и со временем эта игра будет даваться вам все легче. Подбирать ключи — все равно что решать кроссворд. Когда вы только приступаете, пустые клетки могут угнетать, но каждый раз, когда вы отгадываете слово, оно служит подсказкой к другим. Помните, что автор грез хочет поговорить с вами, так что часто понять его не так сложно. Перебирайте ключи один за одним, пока не проступит смысл послания. Обычно это не занимает много времени. Некоторые сны останутся загадкой, сколько бы вы ни пытались подобрать к ним нужный ключик, с каким уважением и вдумчивостью ни пытались бы подступиться. В таких случаях остается только поклониться их загадочной инаковости.
Иногда мы понимаем значение сна спустя месяцы и даже годы. Сны, образы из которых остаются живыми и кажутся актуальными даже спустя долгое время, часто содержат послание о важных темах в жизни сновидца. Можно возвращаться к этим снам и пытаться снова подобрать ключ.

Как понять, что смысл открылся?

Юнг настаивал, что только сам сновидец может понять, верна ли интерпретация сна. Недостаточно согласиться, что та или иная трактовка логична, потому что интерпретация снов — это не интеллектуальное упражнение в чистом виде. Необходимо почувствовать, что версия верна. Юнг писал: «Большинство людей понимают, что пришли к верной трактовке — как будто внутри что-то щелкает; когда возникает ощущение, что предположения соответствуют действительности, человек знает, что он на верном пути»4. Такой щелчок — озарение, момент, когда хочется крикнуть: «Ага, точно!» Обычно в теле в этот момент что-то неуловимо меняется. Вы просто знаете, что это так, и чувствуете себя немного измененным.
Если вы не уверены, верны ли ваши предположения, прислушайтесь к своему телу. Найдите минутку, чтобы погрузиться в собственные ощущения. Можно закрыть глаза и сделать глубокий вдох. Позвольте сновидению и вашему пониманию его смыслов окутать вас, слиться с вашим сознанием. Загляните внутрь себя. Прислушайтесь. Отмечайте малейшие изменения, слабые отголоски чувств, образы, которые приходят. Позвольте телу ответить вам. Верна ли интерпретация? В основном верна? Или верна только малая часть? Неверна вовсе?5 Если ваше тело не дает ответа, удостоверьтесь, что полностью погрузились в атмосферу сна. Эти усилия могут быть вознаграждены, и в следующем сне автор грез использует образы, понять которые вам удастся быстрее. А иногда через день или два после такого упражнения озарение приходит само, и смысл сна открывается.
Создатель снов может подтвердить, что вы не ошиблись в трактовке, отправив другое послание, на ту же тему, развивающее его мысль. Одна женщина была встревожена после того, как ей приснился секс с ее взрослой дочерью. Работа со сновидением помогла понять, что фигура дочери во сне олицетворяла положительные теневые качества — ценные черты характера, которые сновидица начинала открывать в себе. На следующей неделе ей приснился сон, в котором ее дочь предстала в образе сильного и отважного бойца, а когда дочь повернулась к эго во сне, у нее было лицо сновидицы. Второй сон, казалось, явился подтверждением того, что ее изначальная трактовка была верна.
Схожим образом создатель снов может намекнуть, что вы не угадали с интерпретацией. Одному мужчине приснилось, что его собака сцепилась с каким-то псом, и в этот момент ее клюнула голубая сойка. Сновидец решил, что сон — это комментарий к его постоянным ссорам с женой. Через несколько дней ему снова приснился сон о его собаке, но на этот раз на нее напала огромная птица, жившая еще в доисторические времена. Создатель снов, казалось, давал понять, что его сообщение не было получено, поэтому он прибавил громкость — использовал более яркие, гиперболизированные образы.
Теперь у вас есть ключница: мы собрали все ключи в Приложении 2 в конце книги. Мы надеемся, что это приложение послужит вам удобным чек-листом и гайдом для работы со сновидениями. Эти ключи теперь принадлежат вам — нужно только в это поверить. Возможно, к некоторым ключам вы будете добавлять свои вопросы по мере того, как ваши отношения с автором грез будут становиться все теплее. Записывайте, какие вопросы помогают вам, а какие нет. Добавляйте свои заметки. Мы надеемся, что ваша ключница преобразится со временем, как кулинарная книга, на страницах которой с годами появляются пятна от соусов и торопливые пометки.

Общечеловеческая мудрость

Может показаться, что только эгоистичный и самовлюбленный человек может тратить столько усилий на работу со своими сновидениями, когда в мире столько проблем. Однако Юнг учил, что психологическая работа каждого человека — это вклад в осознанность всего человечества, которая, возрастая, может повлиять на развитие глобальных процессов. Если Юнг был прав — а мы в это верим, — то стремление к индивидуации, ваша работа над собой способствуют развитию человечества.
Наш подкаст выходит уже несколько лет, и за это время мы втроем интерпретировали сотни снов в прямом эфире. Так — пересказывая и разбирая сновидения наших слушателей каждую неделю — мы продолжаем традицию делиться снами, уходящую корнями в доисторические времена. Делиться снами во многих культурах считалось и считается важным. Янси (племя в Центральной Африке) рассказывают друг другу свои сны, когда надо принять важное для группы решение. Шаванте в Бразилии сделали пересказ сновидений частью ритуала инициации6. Когда мы рассказываем друг другу, что нам снилось, между нами появляется связь на уровне бессознательного.
Делиться снами — значит напоминать себе, что все мы часть единого целого. Обмениваясь снами, мы делимся таинственной глубинной мудростью, источник которой един для всех. Может ли наше общество неуловимо измениться, если десятки тысяч людей каждую неделю будут участвовать в священном таинстве обмена сновидениями, слушая подкаст?
Значимость снов трансперсональна; когда мы работаем со сновидениями, развитие не ограничивается только нашей психикой. Психоаналитик Макс Целлер посетил Юнга после Второй мировой войны. Мир был нестабильным, измученным. Целлер сомневался в своем призвании. Он рассказал Юнгу об одном из своих сновидений:
Начинали возводить гигантских размеров храм. Повсюду – впереди, позади, справа и слева – было невероятное количество людей, которые ставили огромные колонны. Я тоже был занят колонной. Процесс строительства только начался, но фундамент уже был заложен. Множество людей, включая меня, работали над этим.

Юнг сказал: «Да, все мы строим этот храм. Мы не знакомы со строителями сбоку от нас, потому что они родом из Индии, и Китая, и России — со всего мира. Это и есть новая религия»7. Юнг указывал на новое духовное развитие в обществе. Это сновидение посвящено всем нам — тем, кто в разных уголках планеты работает, помогая развивать сознание. Сны связывают нас с надличностной природой естества и напоминают нам о том, что все мы — дети Вселенной. Работая со снами, мы помогаем возводить храм новой религии.

Верный союзник

С самого детства, на протяжении юности, зрелости — и до глубокой старости сны помогают нам справляться с трудностями и ведут нас по пути индивидуации. Даже в конце жизни сновидения — наш ориентир на пути домой. Работники хосписа знают, что смерти часто предшествуют сны, в которых близкие больного предстают как живые и даруют ему утешение8.
За несколько недель до смерти Юнгу приснилось, что «он увидел „другой Боллинген“, залитый светом, и голос сказал ему, что строение закончено, в нем можно жить. Затем далеко внизу он увидел мать-росомаху, которая учила своего детеныша нырять и плавать в реке». Боллинген — это каменная башня, которую Юнг построил на берегу Цюрихского озера, чтобы отдыхать и созерцать природу. Коллега Юнга и его биограф Барбара Ханна отметила, что на последнем этапе своей жизни Юнг «часто видел сны об этом „другом Боллингене“, башня бывала на разных этапах строительства. Юнг всегда говорил о ней как о чем-то, находящемся в бессознательном, по ту сторону»9. Сон Юнга обещал ему дом, который ждет его в неведомом царстве, простирающемся за пределами жизни человеческого тела.
Юнг был уверен, что автор грез сопровождал его с самых ранних лет. Он поражался необычайным прозрениям, настигавшим его в детстве, начиная с трех-четырех лет. «Кто же тогда говорил со мной? — писал он перед смертью. — Кто говорил о проблемах, выходящих далеко за пределы моего понимания?»10 Этот другой, говорящий с нами на мифологическом языке души, — это автор грез. Внутри каждого из нас скрыта древняя непостижимая мудрость. Она соприкасается с вечным и соединяет каждого из нас с бесконечностью. Теперь у вас есть ключи от внутреннего царства, и вас ждет приключение всей вашей жизни.

Приложение 1
Как запоминать свои сны


Чтобы пожинать плоды работы со сновидениями, мы должны помнить хотя бы часть снов. Возможно, вы уже опытный сновидец и помните многие из своих снов. Но все же в этом приложении мы собрали подсказки, которые помогут припоминать еще больше сновидений и правильно их записывать.

Как запоминать и записывать сны

Большинство из нас, проснувшись, может вспомнить свой сон, по крайней мере, несколько раз в неделю. Но, согласно опросу, проведенному в 2021 году, около трети американцев редко запоминают сны или никогда не запоминают1. Как же запомнить свой сон? Это один из самых часто задаваемых нам вопросов. Исследования говорят, что мы видим несколько снов за ночь. Если мы не можем припомнить, что нам снилось, мы чувствуем, что автор наших грез отвернулся от нас, что мы покинуты собственной душой. Но наши сны подобны грунтовым водам. Даже если сверху земля кажется сухой, источник воды все еще там, внутри. Наш разум во сне активен, он создает красивые красноречивые послания специально для нас. Если мы копнем достаточно глубоко, то найдем их.
Даже если вы почти никогда не запоминаете сны, есть несколько техник, которые могут помочь. В сущности, главное высыпаться, всегда помнить о своем намерении не забывать сны и каждое утро записывать все, что удастся припомнить, в специальный дневник. Если этого окажется недостаточно, не бойтесь. Существует много различных техник. Здесь мы приводим лучшие из известных нам.

1. Заявите о намерении
Создатель наших снов словно верный пес: он сохраняет преданность нам, даже если мы его игнорируем или забываем покормить. Даже если мы грубы с собакой, она каждый день будет встречать нас, виляя хвостом. А если начать давать ей вкусности и гладить, она даст в десять раз больше любви, потому что все это время терпеливо ждала, когда же мы обратим на нее внимание. Так и с создателем грез: он непременно отзовется и будет невероятно щедр. Он где-то внутри, ждет. Просто заявить о том, что вы про него помните и хотите с ним сблизиться, — уже сильный стимул. Делайте шаги навстречу создателю снов, всеми силами пытайтесь стать ближе к нему.

2. Заведите дневник сновидений
Если у вас нет подходящей тетради или книги для записей, купите ее. Удобны тетради на спирали, поскольку они всегда открыты и в них легко писать, сидя в постели. Но подойдет любой удобный вам формат. Даже если вы купите простую тетрадку в ближайшем супермаркете, отнеситесь к этому как к ритуалу. Пусть дневник сновидений станет для вас сакральным артефактом. Подберите цвет, который отзывается. Цвета пробуждают бессознательное. Вам может захотеться купить красивую книгу в кожаном переплете, украшенную тиснением, что-то наподобие средневекового гримуара, или дневник ручной работы с разноцветными коллажами, но на самом деле не обязательно тратить много денег, чтобы сделать дневник сновидений особенным. Важно намерение.
Возможно, вы захотите приобрести необычную ручку. Некоторые ручки специально предназначены, чтобы писать в темноте, и оснащены маленьким фонариком. Такой ручкой легко сделать коротенькую запись посреди ночи, не включая света, чтобы не прогнать сон окончательно и не разбудить партнера.
Некоторые предпочитают записывать сны на компьютере. Это может работать. Однако сны очень хрупки и часто исчезают уже через пару минут после пробуждения. Встать, включить компьютер, открыть документ — все это может развеять воспоминание. Есть специальные приложения для смартфонов, где можно записывать сны. Многие из них преобразуют запись голоса в текст, то есть можно надиктовать свой сон на телефон. Преимущество цифрового дневника в том, что можно делать пометки и искать по ключевым словам сны о конкретных людях или с конкретными сюжетами.
Однако если вы установите такое приложение, то первым делом с утра вам придется взять телефон. Это может мгновенно вырвать вас из процесса, отвлечь. Кроме того, писать ручкой на бумаге полезно, чтобы укрепить связь между рукой и мозгом. Более медленный темп «аналогового» письма иногда вызывает в памяти больше фрагментов сна. Экспериментируйте, чтобы найти способ записи снов, который подходит именно вам.

3. Записывайте хоть что-то каждое утро
Пусть у вас войдет в привычку первым делом с утра взять дневник. Записывайте любые обрывки снов, неважно, насколько непонятные и абстрактные. Иногда мы просыпаемся — а в памяти только маленький фрагмент; но мы начинаем писать, и сон обрастает деталями. Если вам кажется, что человек во сне был вашим соседом по общежитию, но вы не уверены, доверьтесь догадке. Даже небольшой кусочек сна может многое рассказать. Кроме того, если вы запишете что-нибудь сегодня, завтра, вероятно, вспомните еще больше. И наоборот, если мы пренебрегаем фрагментами сновидений, считаем их несущественными — это сигнал создателю сновидения о том, что мы не ценим его послания. Возьмите на себя обязательство регулярно записывать сны, и вы, скорее всего, обнаружите, что удается вспомнить все больше и больше.
Бывает полезно озаглавить сон. Заголовок отражает суть сновидения, выделяет ключевые элементы. Кроме того, по заголовку можно отыскать в дневнике сны, которые снились нам давно.
Если наутро вы ничего не помните, все равно сделайте запись. Начните словами «не могу вспомнить, что мне снилось», а затем запишите, как себя чувствуете, есть ли что-то примечательное в вашем физическом или эмоциональном состоянии.
Иногда мы можем вспомнить сон уже позже, днем, из-за случайно брошенной собеседником фразы или играющей на радио песни. Даже если фрагмент сна вспомнился вам во время встречи с начальником, постарайтесь записать его — нескольких ключевых слов часто бывает достаточно, чтобы потом восстановить и записать больше деталей.
Можно делать записи в дневник и перед сном. Что сегодня занимало вас, что беспокоило? Еще на ночь можно читать сказки, стихи или что-то другое, что поможет затронуть мифопоэтический уровень сознания. Попробуйте просить создателя снов отправить вам послание и пообещайте записать его. Обычно психика реагирует на сформулированные призывы к ней.
Чем больше вы будете записывать, тем чаще сны будут оставаться у вас в памяти наутро. Когда мы делаем записи и работаем со сновидениями, автор наших грез оживляется и становится более общительным — реагирует на внимание. Когда человек регулярно работает со своими сновидениями, он находится в непрерывном диалоге с автором грез. Снов становится больше, их проще запоминать и проще понимать. Записывая сны, вовлекаясь в их сюжеты, мы расширяем душу, вдыхаем в нее жизнь. Воспринимая содержание снов, мы ломаем голову над тем, какое же послание скрыто за этими образами, обращаем внимание на проблему, от которой, возможно, уклонялись, и сознательно проживаем те события сна, которые будоражат нашу душу.

4. Делайте зарисовки
Даже если вы не художник, попробуйте по пробуждении нарисовать образ из своего сна. Простой набросок подстегнет визуальную память, и она может подарить вам еще несколько деталей.

5. Посещайте храм сна
Образы из снов растворяются, если мы плохо или мало спим. Здоровый сон должен стать вашим приоритетом. Ложитесь спать и вставайте приблизительно в одно и то же время каждый день. Убедитесь, что в вашей спальне прохладно, темно и тихо. Не занимайтесь перед сном ничем, что может вызвать чрезмерно сильные эмоции. Кому-то стоит отказаться от проверки электронной почты поздно вечером. Примерно за час до отхода ко сну начните расслабляться, уберите телефон. Придумайте ненавязчивые ритуалы, которые помогут вам уснуть. Негативно влияют на сон кофеин, алкоголь — подумайте о том, чтобы отказаться от употребления этих веществ, если вам кажется, что они мешают здоровому сну.

6. Старайтесь иногда просыпаться без будильника
Будильник может оказаться худшим врагом того, кто пытается запоминать сны. Иногда пробуждение в определенный момент может дать яркую живую картинку, но большинство будильников не учитывают циклы сна. По возможности старайтесь просыпаться самостоятельно один или два раза в неделю. Иногда бывают полезны умные будильники, которые постепенно включают освещение в комнате или иначе способствуют мягкому пробуждению. Есть приложения для смартфонов с такого типа будильниками.

7. Пейте воду перед сном
Иногда, просыпаясь ночью, мы лучше запоминаем сны2. Выпив на ночь побольше воды, вы, скорее всего, проснетесь естественным образом среди ночи, возможно, именно в этот момент вы вспомните, что вам снилось.

8. Попробуйте витамины и добавки
Исследования показали, что витамин В6 может помочь лучше запоминать сны3. Также было доказано, что галантамин обладает таким действием4. Однако прежде чем принимать препараты, обязательно проконсультируйтесь с врачом.

9. Попробуйте медитацию или гипноз
Есть свидетельства того, что регулярная медитация помогает лучше запоминать сны. Некоторым людям помогает прослушивание специальных сеансов гипноза, такие записи доступны онлайн.

10. Попробуйте аффирмации
На протяжении дня периодически повторяйте про себя аффирмации, например: «Я легко запоминаю свои сны».

11. Визуализируйте успех
Закройте глаза и представьте, как вы просыпаетесь и четко помните яркие образы из сна. Дайте себе почувствовать, что бы вы испытали. Представьте, как вы берете дневник и записываете в него свой сон. Может быть полезно ежевечерне визуализировать это перед сном.

12. Говорите с автором грез
Напишите письмо создателю снов. Расскажите ему, что взяли на себя обязательство быть внимательным к сновидениям и записывать все, что увидите. Обращайтесь к нему с почтением. Напишите, что будете рады любым снам, которые он захочет для вас создать, что они будут для вас ценностью.
Можно говорить с автором грез перед сном. Скажите ему: «Пожалуйста, отправь мне что-нибудь сегодня. Я буду так рад записать свой сон утром».

13. Обращайте внимание на то, как вы просыпаетесь
Полежать несколько минут в постели с закрытыми глазами иногда помогает восстановить в памяти сновидение. Постарайтесь вернуться в ту позу, в которой вы проснулись: соматический сигнал может помочь сну вынырнуть из глубины подсознания. Еще одна техника: после пробуждения снова закрыть глаза и представить, как восходит солнце. Этот архетипический образ перехода в сознание может помочь найти ниточку, ведущую к ночным сновидениям.

14. Попробуйте дневной сон
Часто яркие сны снятся, если просто прилечь вздремнуть. Если это не входит в ваши привычки, возможно, стоит попробовать ненадолго лечь спать в течение дня.

15. Попробуйте частые пробуждения
Лабораторные исследования показали, что мы легче всего запоминаем свои сны, когда просыпаемся в фазе быстрого сна. Если у вас совсем не получается вспомнить, что вам снилось, можете провести эксперимент. Заведите будильник, который будет звонить каждый час или каждые два часа. Вполне вероятно, что во время этих кратковременных пробуждений вы будете помнить, что вам только что снилось. Перед тем как снова заснуть, запишите хотя бы несколько слов, которые утром помогут вам сделать детальную запись.

16. Попробуйте рано вставать и возвращаться досыпать
Исследователи, изучающие осознанные сновидения, выработали рекомендации, как погрузиться в такой сон. Для этого нужно проснуться примерно после шести часов сна, какое-то время пободрствовать, вспоминая только что увиденный сон, а затем снова заснуть. Будучи подростком, Лиза случайно обнаружила, что такой метод способствует появлению ярких запоминающихся снов. Она просыпалась на рассвете, чтобы покататься на велосипеде, пока дороги были еще пусты, а затем снова ложилась спать. Этот утренний сон часто был наполнен отчетливыми запоминающимися образами.
К своему намерению начать запоминать больше снов стоит относиться серьезно, но не нужно превращать это в изнурительный монотонный труд. Подсознание отзывается на дружественное приглашение и любопытство. Немного внимания и усилий — и, скорее всего, вы обнаружите, что источник сновидений из маленького ручейка превратился в мощный поток.

Приложение 2
Ключница: все 69 ключей


Глава 1
Зачем работать со снами? Стать целым

Ключ: взять на себя обязательство
• Если вы еще не знаете, какой метод записи снов подходит именно вам, попрактикуйтесь и выберите. Приобретите дневник сновидений, установите приложение или иным образом создайте специальное место, где вы будете записывать свои сны каждое утро.
• Если у вас плохо получается запоминать сны, ознакомьтесь с приложением и поэкспериментируйте с некоторыми из наших предложений.
• Первым делом с утра берите дневник. Озаглавьте сон и запишите его в настоящем времени.
Упражнение
Напишите письмо автору ваших сновидений, выразите благодарность за его послания. Дайте создателю снов понять, что вы ждете его мудрость и будете ценить дары, которые он присылает.

Глава 2
Познакомьтесь с создателем грез
Станьте другом проводнику, живущему внутри вас

Ключ: создатель снов — наш союзник
Автор грез дает нам возможность по-новому взглянуть на нашу жизнь, указывая на то, чего мы, возможно, не замечаем или избегаем. Размышляя о своих снах, представьте, что они были посланы внутренним проводником, который хочет помочь.
Ключ: учитесь мыслить символами
Остерегайтесь естественной склонности человека «расшифровывать» значение снов, подменяя одни знаки другими. Вместо этого задайте себе вопросы:
• Что вы чувствуете на сенсорном уровне: запахи, звуки, цвета, текстуры — что есть в мире сна? Какой ваш личный опыт показан во сне?
• Как создатель грез трансформирует определенную ситуацию в символ?
• Что, если бы это было кинолентой? Можете ли вы вычленить ключевые темы на уровне символов?
• Содержит ли ваш сон какие-нибудь относительно неизменные символы, такие как дерево, океан, пещера или огонь?
• Содержит ли он такие символы, значение которых будет полезно посмотреть в словаре символов?

Ключ: сны могут подтверждать наши взгляды, дополнять их или противоречить им
Обычно сны показывают нам нечто скрытое. Представьте, что сон — это электронное письмо от создателя грез о конкретной жизненной ситуации. Задайте себе такие вопросы:
• Какая новая информация содержится в письме?
• Кажется ли, что позиция создателя грез противоречит позиции эго?
• Есть ли в письме что-то, что помогает посмотреть на проблему под новым углом?
• Кажется ли, что создатель грез подбадривает вас?
• Какие именно убеждения эго создатель грез поддерживает или корректирует? Почему это письмо пришло именно сейчас?

Ключ: во сне эго, скорее всего, ошибается
Хотя мы склонны соотносить себя именно с эго, когда анализируем свои сны, чаще всего бывает так, что предположения, чувства и установки эго во сне не соответствуют действительности. Полезно начинать разбор каждого сна именно с этой мысли. Вопросы, которые могут помочь:
• Что, если позиция эго неверна?
• Что, если препятствия, элементы сновидения, которые кажутся плохими, на самом деле несут в себе что-то ценное?
• Может ли быть полезным то, что эго находит ошибочным?
Упражнение
Представьте, что вы — персонаж сна, который противостоит вашему эго. Как вы видите сложившуюся ситуацию? Что вы хотите выразить?

Ключ: сны обычно посвящены внутреннему миру
Если мы определим, что комментирует сон: происходящее во внутреннем или во внешнем мире, мы сможем лучше сориентироваться в значении сновидения. Определить помогут такие вопросы:
• Фигурируют ли во сне незнакомые люди или люди, имеющие второстепенное значение в вашей жизни?
• Ваши близкие во сне выглядят иначе (например, старше или моложе), странно ведут себя или у них появляются незнакомые вам черты?
• Если вы ответили положительно, то сон, скорее всего, комментирует внутренние процессы. В этом случае следует исходить из того, что все персонажи являются различными частями вашей собственной психики.
А может, напротив:
• Во сне фигурируют близкие друзья, коллеги, члены семьи, с которыми вы видитесь ежедневно?
• Они такие же, как наяву?
• Близкие люди в своем привычном обличье могут свидетельствовать о том, что сон действительно отражает динамику отношений с другими людьми, то есть направлен вовне.

Ключ: подумайте, как образы из сна могут быть связаны с текущими жизненными проблемами
Связано ли сновидение с осознаваемыми заботами? Если нет, ответьте на такие вопросы:
• Почему этот сон приснился именно сейчас?
• О чем вы размышляли за день или два до того, как вам приснился этот сон?
• На какие вопросы, может быть, бессознательно, вы искали ответ и не могли найти?
• Случилось ли за последние пару дней что-то, что выбило вас из колеи?
• Может ли сон быть комментарием к чему-то из этого?

Глава 3
Образы в сновидениях
Ассоциации, описание и амплификация

Ключ: сначала всегда перебирайте личные ассоциации с ключевыми элементами сновидения
Личные ассоциации настолько важны, что лучше привести их для каждого сна. Они особенно значимы, если касаются таких элементов сна, которые отсылают к пережитым воспоминаниям, к историям.
• Начните с перечисления людей, мест и предметов из вашего сна, затем запишите свои воспоминания и переживания, связанные с каждым из них.
• Что главное в этом человеке или в этом предмете?
• Какую основную эмоцию это вызывает?
• Какое пробуждает важное воспоминание?
• В поиске ассоциаций с другом или знакомым спросите себя: в чем вы похожи? Чем отличаетесь?
• Если в вашем сне появляется неизвестный человек, какие его черты вызывают ассоциации? Что говорит воображение?
• Если вам снится художник, актер или музыкант, что из творчества этого человека вспоминается прежде всего?
• Относитесь к отголоскам дневных событий во сне как к любым другим образам.
• Почему именно это из недавних событий вам приснилось?

После того как вы подберете достаточно ассоциаций, попробуйте задать себе такие вопросы:
• Напоминает ли это вам какую-то часть вас самих?
• Проявляется ли похожая динамика в вашей жизни где-то еще?
• Может быть, вы ведете или могли бы вести себя как персонаж из сна?

Ключ: фактическое описание элементов сна
Описание элементов сновидения и их функций может раскрыть метафорическое послание автора грез. Вопросы, которые могут помочь:
• Кто этот человек? Что это за объект? Как бы вы описали их существу с другой планеты?
• Какова функция объекта? Какая роль обычно отведена такому человеку? Для чего используют этот объект?
• Открывает ли этимология дополнительное значение слова?
• Замечаете ли вы какую-либо игру слов или двусмысленность?
• Как любой из этих дополнительных оттенков помогает раскрыть символизм образа?
• Почему создатель сна выбрал именно этого человека или предмет? Как это соотносится с тем, что происходит в вашей жизни прямо сейчас?

Ключ: поиск универсальных образов
Архетипическая амплификация позволяет найти резонанс между тем, что нам снится, и общечеловеческими древними сюжетами. Перед амплификацией всегда нужно попытаться найти личные ассоциации, но в случаях, когда сон не пробуждает никаких чувств и воспоминаний, амплификация может быть особенно полезной. Помочь обращаться с этим ключом могут такие вопросы:
• Переполняют ли вас эмоции и благоговение? Похож ли ваш сон на встречу с нуминозным? Был ли это грандиозный сон, посланный из царства архетипов?
• Есть ли во сне магия? Происходит ли что-то, чего не могло случиться в обычной жизни? Скорее всего, это архетипические образы. Чтобы узнать больше, можно обратиться к словарю символов.
• Напоминает ли ваш сон миф или сказку? Будет не лишним вспомнить некоторые сказочные сюжеты.
• Укоренены ли какие-то «обыденные» элементы сна в мифах? Как понимание этого может углубить посыл сновидения?

Глава 4
Усомнитесь в своем эго
Встречи во внутреннем мире

Ключ: что, если бы это случилось взаправду?
Полезно подумать, как события из сна выглядели бы в реальной жизни. Спросите себя:
• Что, если бы это случилось на самом деле?
• Как бы я себя вел? Как бы чувствовал?
• Что я мог бы узнать нового?
• Как изменилась бы моя жизнь, если бы это случилось взаправду?

Ключ: искать во сне свою персону
Сны могут обнажить проблемы с персоной — набором масок, которые мы носим в этом мире.
• Указывает ли сон на проблемы персоны? Может быть, персона оказалась недостаточно гибкой? Может быть, она не справляется с какой-то задачей?
• Может быть, во сне вы чувствуете себя неловко или не готовы к чему-то? Отсылает ли сон к какой-то ситуации из реальной жизни?
• Если эго во сне носит какой-то предмет одежды, как это может быть связано с какой-то из социальных ролей?
• Если во сне вы частично или полностью раздеты, отсылает ли это к определенной ситуации, в которой вы не знаете, как себя вести, или чувствуете, что слишком сильно открываетесь, потому что не создали подходящую маску, которой можно было бы прикрыться?
• Показывает ли сон, что персона неадаптивна или неаутентична?

Ключ: искать образы комплексов
• Есть ли во сне образ, который мог бы иметь отношение к какой-то сложной сфере вашей жизни? Возможно, в этом сне прослеживается знакомый комплекс.
• Как ведет себя эго? Как это отражает знакомую проблему?
• Что сон говорит о взаимоотношениях между эго во сне и комплексом?
• Когда в сновидении появляются родители, возможно, это образ родительского комплекса — части психологической «операционной системы».
• Каковы отношения между эго и родителем во сне?
• Похожи ли они на отношения с родителями в реальном мире?
• Показывает ли этот сон, как ваша «операционная система» может влиять на повседневную жизнь?
• Наблюдаете ли вы изменение образа комплекса? Как он эволюционировал по сравнению с предыдущими снами?

Ключ: обращать внимание на то, что сон говорит об отношениях во внутреннем мире
• Что чувствует эго изначально? Что оно знает или предполагает? Есть ли в сновидении доказательства того, что эти предположения верны?
• Кто или что противостоит позиции эго во сне? Какие ценности или установки может представлять противоположная сторона?
• В каких отношениях эго с другими элементами сновидения? Предпринимает ли оно попытки сближения, противодействия или ускользания?
• Что действия вашего эго во сне говорят об отношении к внутренним конфликтам?
• Указывает ли создатель снов на вашу привычку уходить от конфликта?
Упражнение
Какой из элементов сновидения противостоит вашему эго, бросает ему вызов или пугает его? Вообразите, чего бы он мог хотеть? А что думает ваше эго во сне?

Ключ: искать образы защитных механизмов психики — привычных способов справляться с тревогой, вызванной внутренними конфликтами
• Изображен ли во сне защитный механизм? Как его оценивает автор грез?
• Указывает ли этот сон на то, что защитный механизм сам превратился в источник проблем? Может быть, он слишком жесткий или лишает вас доступа к творчеству, живости или близости?

Глава 5
Эмоции
Палитра автора грез

Ключ: следить за эмоциональной динамикой
• Меняется ли неожиданно эмоциональный фон во сне? Как? Эмоции принадлежат эго или другим персонажам во сне?
• Испытывает ли кто-то вокруг вас во сне сильные эмоции? Возможно, это попытка передать эмоции, увеличить вашу эмоциональную палитру в реальной жизни.
• Может быть, сильное чувство, присутствующее во сне, — это то самое чувство, которое вы подавляли? Или новое, о котором вы еще не подозреваете? Делает ли сновидение эти чувства более заметными для сознания?
• Где сейчас место этих эмоций в вашей жизни? А где оно было раньше?

Ключ: положительным эмоциям во сне обычно можно доверять
• Испытывает ли ваше эго во сне удовлетворение от чего-то? Обычно это чувство — способ создателя грез поддержать вас, если только нет доказательств обратного.
• Есть ощущение, что создатель грез радуется за вас? Подбадривает вас в трудную минуту?
• Помогают ли положительные эмоции прояснить значение амбивалентного образа?
• Создается ли впечатление, что позитивные чувства совершенно неуместны в той ситуации, которая разворачивается во сне? Это может быть предупреждением о том, что мы слишком сильно рискуем, но не осознаем этого.

Ключ: печаль и горе могут оживить ваше сердце
Сны, в которых присутствуют печаль и горе, обычно являются приглашением прочувствовать эти эмоции более глубоко, прожить их сознательно.
• Обратите внимание, позволил ли вам сон воссоединиться со своей печалью. Может быть, он дал вам возможность поплакать, которой раньше вы были лишены?
• Если во сне происходит что-то печальное, но вы особенно ничего не чувствуете, это нормально. Пока просто обратите на это внимание.
• Сон приглашает вас приблизиться к этой эмоции, но это может занять некоторое время.
• Наполненные печалью сны могут помочь вам начать сопереживать самому себе.
Упражнение
Какая часть сна пробуждает грусть? Напишите об этом подробно, сосредоточившись на чувствах. Если во сне есть животное, ребенок или другое раненое существо, которое несет в себе печаль, что бы вы хотели ему сказать? Если бы он мог говорить, что бы он вам ответил?

Ключ: гнев может быть уместным и продуктивным, а также может сигнализировать о том, что мы мешаем себе расти
Гнев эго во сне может отражать мнение создателя грез. Если эго во сне разгневано, подумайте над следующими вопросами:
• На кого злится эго?
• И из-за чего?
• Может ли оказаться, что злость или гнев — это защитный механизм, позволяющий не признавать живущую в бессознательном часть вашей души?
• Гнев эго во сне помогает решить задачу или ведет в тупик?

Ключ: отвращение во сне может быть индикатором стыда и ненависти к себе или необходимости перемен
Если эго во сне испытывает отвращение, возможно, создатель снов хочет показать вам ваши собственные отвращение к себе и стыд.
• Кто или что вызывает отвращение у эго во сне?
• Может, это часть вас самих, которую вы отвергаете и презираете, но которая стремится к воссоединению?
• Есть ли у сна кульминация?
• Если да, то помогло ли отвращение направить эго во сне в позитивное русло?

Ключ: страх во сне часто служит индикатором того, что с позицией эго что-то не так
Когда эго во сне испытывает страх, автор грез, скорее всего, изображает ваши отношения с тем аспектом вас самих, который кажется вам слишком чужеродным и, следовательно, опасным.
• Каково отношение эго во сне к пугающему элементу?
• Если во сне вы чего-то боитесь, велика вероятность, что вы столкнулись с аспектом бессознательного, который кажется угрожающим, потому что он бросает вызов статус-кво внутри вас. Может быть, этот аспект хочет что-то сказать? Что?
• Есть ли у сна кульминация? Если да, проясняет ли она, как нам относиться к пугающим образам?
• Создатель снов может использовать то глубокое впечатление, которое оказывают на нас кошмары, чтобы привлечь ваше внимание. Как этот кошмар может помочь нам?

Глава 6
Театр грез
Структура и динамика

Ключ: обращайте внимание на место действия и исходную ситуацию
Обратите внимание на место действия и исходную ситуацию в вашем сновидении; обычно это будут первые предложения в описании сна. Вероятно, там будут содержаться важные подсказки о теме сна: что на повестке дня у создателя грез. Место действия дает представление о психологическом состоянии. Помогут такие вопросы:
• Указывает ли место действия на то, о какой области жизни это сновидение? (Например, если во сне вы находитесь в офисе, вероятно, речь пойдет о работе.)
• Вызывает ли место действия какие-то ассоциации?
• Поможет ли описание или амплификация прояснить значение того, что события разворачиваются именно в таких декорациях?
• Кто присутствует во сне с самого начала? Есть ли баланс между мужскими и женскими персонажами? Что происходит?

Ключ: следить за происходящим во сне
Основное действо несет развитие.
• Что открывается зрителю?
• Как сюжет соотносится с начальной и финальной точкой повествования?
• Меняется ли место действия? Чем новые декорации отличаются? В чем сходство с первой картиной? Может быть, они отражают другую область психики? Или другую ситуацию?

Ключ: определите кульминацию
• Где наивысшая точка напряжения всего сна?
• На что указывает создатель грез?
• Что, по-видимому, поставлено на карту?
• Какие изменения произошли или потребуются в будущем?

Ключ: обращать внимание на развязку — или ее отсутствие
• Получила ли разрешение ситуация во сне?
• Если да, то нужно ли как-то измениться нашему эго, чтобы это решение стало доступно нам и наяву?
• Как первая сцена отличается от заключительной?
• Как звучат последние записанные вами в дневник сновидений предложения? Содержат ли эти строки ответ на вопрос, который задает создатель грез?
• Каков финальный образ сна? Какие эмоции он пробуждает? Как это соотносится с основной темой, затронутой в сновидении?
• Если развязки нет, какие вопросы остаются без ответа? Что, как кажется, висит на волоске?

Ключ: роль эго во сне
• На какую роль эго прошло кастинг? Кого оно играет? Героя, жертву, лидера, последователя, спасателя, наблюдателя, жулика, любовника? Это лишь некоторые из возможных амплуа.
• Отражает ли ваша роль во сне ту, которую вы играете наяву?
• Указывает ли этот сон на то, что с этой ролью не все гладко?
Упражнение
Какова ваша роль во сне? Где в реальной жизни вы играете схожую роль? Нравится ли вам играть такую роль во сне? Получается ли? А в реальной жизни? Что идет не так?

Ключ: принцип «поскольку/постольку»
В сновидениях последовательность обычно подразумевает причинно-следственную связь.
• Когда во сне что-то случается, полезно вспомнить, что случилось незадолго до этого. Могло ли это событие послужить причиной?
• Когда место действия внезапно меняется, можно предположить, что изменение вызвало именно то, что произошло непосредственно перед сменой кадра. Одно ведет к другому. Применяйте принцип «поскольку/постольку» и рассуждайте, дает ли это какое-то понимание.

Ключ: повторы
Обратите внимание на повторяющиеся фигуры и ситуации в сновидениях.
• Ищите повторы слов, образов, тем, персонажей, цветов, цифр и так далее.
• Что пытается выделить создатель снов?
• Какие на первый взгляд разнородные части могут оказаться неотделимыми друг от друга?

Ключ: ищите преувеличения и юмор
Есть ли в вашем сне яркие, эмоционально насыщенные образы?
Использует ли создатель грез гиперболу, чтобы выделить свое послание?
Тон сновидения игрив и дурашлив? Надеемся, вы посмеялись и получили послание!

Ключ: ищите во сне момент озарения, или анагноризис
• Совершает ли эго некое важное открытие, которое ведет его от невежества к знанию?
• Позволяет ли это открытие перейти во сне от бездействия к действию?
• Как изменилось эго во сне, когда тайное стало явным? Что оно чувствует?
• Как открытие соотносится с возрастающей осознанностью в повседневной жизни, наяву?
• Какой инсайт в осознанной жизни может предвосхищать этот сон?

Ключ: запоминайте, кто что говорит во сне
• Реплики эго во сне могут дать ясное представление о том, как создатель грез видит позицию эго.
• Реплики других действующих лиц могут нести в себе послание автора грез.

Ключ: есть ли во сне противоположности?
Противоположности могут свидетельствовать или о напряженности и потенциальных обструкциях в психике, или о творческом необычном разрешении напряжения.
• Где во сне противоположности?
• Как они соотносятся друг с другом?
• Каково отношение эго во сне к каждому из полюсов — дружелюбие, страх или что-то еще?
• Где сейчас в вашей реальной жизни можно заметить такие противоположности?

Ключ: структура сна напоминает диптих или триптих
• Есть ли в вашем сне две или три сцены, которые кажутся вам несвязанными? Подумайте, не рассматривают ли они одну и ту же тему с разных точек зрения.
• Есть ли у этих несвязанных сцен что-то общее? Поиск общей темы может помочь «триангулировать» информацию, чтобы раскрыть посыл создателя снов.
• Что поменяется в восприятии, если предположить, что это несколько виньеток на одну и ту же тему?
• Какое место эта тема занимает в вашей жизни в настоящее время?

Ключ: строение сна схоже со строением музыкальной композиции
• Сон состоит из многих сцен? Обратите внимание на общие черты в разных сценах и посмотрите, сможете ли вы распознать какой-нибудь паттерн. Создатель грез может развивать свою мысль, как композитор развивает мелодию.
• Есть ли у сцен общие темы? Как они соотносятся друг с другом?
• Прослеживается ли между ними причинно-следственная связь?
• Как темы из сна перекликаются с происходящим в вашей жизни?

Ключ: в снах со структурой цепной реакции концентрируйтесь на атмосфере и ощущениях
• Ваш сон полон хаотичных и сбивающих с толку образов?
• Обратите внимание на эмоциональный фон сна. Где эти эмоции находят вас в сознательной жизни?

Глава 7
Откуда мы и куда идем
Прошлое, настоящее и будущее

Ключ: исследуйте образы из прошлого
Если в вашем сне присутствуют образы из прошлого, попробуйте задать следующие вопросы.
• Что происходило с вами в тот период, образы из которого вы теперь видите во сне?
• Разворачиваются ли в вашей жизни сейчас похожие сюжеты?
• Ведете ли вы себя так, как это было уместно намного раньше?
• Остались ли в прошлом незавершенные дела?
• Если вам снится новорожденный, что происходило в вашей жизни девять месяцев назад?
• Если в вашем сне появляется ребенок, что важное случилось с вами в этом возрасте, много лет назад?
Упражнение
Напишите о том периоде в прошлом. Каким вы были? Какой была ваша жизнь? Чем вы отличались от себя сегодняшнего? В чем вы не изменились?

Ключ: обратите внимание на образы из настоящего
Некоторые сны — будто моментальные фотографии, показывающие, что творится в психике здесь и сейчас.
• Подсвечивает ли сон что-то происходящее в вашей жизни прямо сейчас? На что он просит вас обратить внимание?
• Чем ситуация во сне похожа на вашу текущую жизненную ситуацию?
• Каково отношение к ней создателя сновидений? Что сон предлагает изменить?

Ключ: имейте в виду предполагаемую функцию сновидений
Подобно прогнозу погоды, сны могут показать вероятные сценарии развития событий. Если вам кажется, что ваш сон о будущем, задайте себе следующие вопросы:
• Какое разрешение ситуации кажется создателю снов вероятным?
• Может ли сон предостерегать от чего-то? Или указывать на возможное счастливое разрешение проблемы?
• Каков эмоциональный тон сновидения, в котором вы заподозрили прогностическую функцию?
• Пришел ли сон как утешение в трудную минуту, приободрил ли?

Ключ: ищите обзор ключевых проблем, охватывающий большие периоды жизни
Сны, которые затрагивают и прошлое, и настоящее, и будущее, могут давать общий обзор сложившейся ситуации.
• Описывает ли сон, где корни текущей ситуации, где вы сейчас и где вы сможете оказаться?
• Что создатель снов хочет рассказать о том, откуда вы пришли и куда направляетесь?
• Охватывает ли сон большие важные темы вашей жизни?

Ключ: ищите телос, особенно если сон ставит вас в тупик
Неожиданное и новое может нести в себе главное послание сновидения.
• Какой образ самый удивительный, заставляющий замереть?
• Как эго во сне реагирует на него? Пытается ли оно защищаться?
• Открыты ли вы для ошеломляющей новизны телоса?
• На что в вашей жизни может указывать этот новый элемент?

Глава 8
Тень
Изгнание части себя

Ключ: части вашей психики, которые вам, возможно, неудобно признавать, могут появляться во сне в образе персонажа одного с вами пола
• Есть ли во сне персонаж одного с вами пола? Есть вероятность, что этот человек может олицетворять теневые качества, которые вы пытались подавить или отрицать.
• Что говорится во сне об этих качествах? Благодаря им кто-то добивается успеха?
• Есть ли в вашем сне человек из вашей реальной жизни, который вам не нравится или вызывает раздражение? Может быть, качества, которые раздражают вас в этом человеке, — это те качества, от которых вы отреклись? Какие качества вам нужно признать в себе и реинтегрировать?
• Как сон отзывается о вашей склонности отталкивать или отрицать эти части себя?
• Где и как вы сталкиваетесь со своей тенью в повседневной жизни?

Ключ: друзья, братья и сестры в снах часто являют собой наши качества, которые мы отвергли
Если во сне появляется друг или родственник одного с вами пола, подумайте о том, олицетворяет ли он сейчас вашу тень.
• Что в этом человеке способно растревожить ваши чувства? Может, это какое-то качество или ценность, которые вы себе позволить не можете?
• Завидуете ли вы этому человеку в реальной жизни? Чему именно? Это может свидетельствовать о вашем нераскрытом потенциале.
• Олицетворяет ли этот человек какие-то стороны вас самих, которым вы не дали развиться?
• С какими актуальными для вас темами связан этот родственник или друг?

Ключ: ищите потенциал в тени
В тени кроется огромный потенциал — выудив из бессознательного, его можно использовать для достижения целей.
• Проявляет ли образ тени во сне те черты, к которым вы сознательно могли бы подключиться, чтобы развить их? Как?
• Как эго во сне сопротивляется теневому образу?
• Может ли тень стать проводником или союзником?
• Какую часть вашей самости создатель снов хочет показать вам?
Упражнение
Даже когда теневой образ кажется темным, отвратительным или опасным, он может чему-то научить. Чему? Исследуйте тень из вашего сна, чтобы разобраться, какие скрытые возможности в ней таятся.

Ключ: ищите образы, которые пытаются задавить жизненный импульс
Архетипическая тень во сне может наступать на саму силу жизни. Такие сны вселяют ужас. Когда вам приснится такой кошмар, задайте себе следующие вопросы:
• Может ли сон отражать то, что угрожает вашей жизненной силе, душит ее?
• Где эта динамика проявляется в вашей реальной жизни?
• Подсказывает ли сновидение способ справиться с этой силой?

Ключ: не указывает ли создатель снов на ситуации, в которых ваше поведение обусловлено работой тени?
• Если эго во сне ведет себя отталкивающе, непривычным для вас образом или просто неприлично — о чем это может свидетельствовать?
• Может, вы вели себя похожим образом в реальной жизни, не осознавая этого?
• Может, создатель грез лишь держит зеркало? Какая часть вашей тени отразилась в нем?

Ключ: проявите любопытство к образам первобытной тени
• Есть ли во сне образы гниения, дефекации или что-то другое, вызывающее страх, стыд и отвращение? Такие картины могут быть отголосками тени, которая ждет принятия.
• Что говорит создатель грез о вашем отношении к этой части себя?
• Может быть, он дает какие-то советы о том, как лучше подружиться с этой теневой частью себя?

Глава 9
Анима и анимус
Наши нереализованные возможности

Ключ: исследуйте — может быть, кто-то из персонажей сна противоположного пола — анима/анимус
Анима/анимус — персонифицированный образ вашего нераскрытого потенциала. Он всегда притягателен и неотразим. Часто во сне он появляется в виде персонажа противоположного пола.

Ключ: подумайте о роли, отведенной анимусу в вашем сне
Если вы женщина и во сне видите фигуру противоположного пола, явно наделенную положительными качествами, попробуйте задать такие вопросы:
• Какова его роль? Помощник? Компаньон? Учитель?
• Что за лекарство он предлагает?
• Какие внутренние качества он мог бы олицетворять? Что он предлагает постичь и принять?
• Связаны ли темы, присутствующие в этом сне, с тем, что происходит в вашей реальной жизни? Анимус появился, чтобы помочь вам справиться с внешним вызовом? Поддержать ваше творческое начало и вдохновить вас? Помочь вырасти духовно?
• Как эго во сне реагирует на анимуса? Отражает ли это открытость к тому, что предлагает анимус?

Ключ: мрачные, опасные, пугающие персонажи противоположного пола могут свидетельствовать о появлении анимуса
Обратите внимание на то, в каком образе появляется анимус и каковы ваши отношения.
• Это всецело отрицательная фигура? Он действительно опасен и хочет причинить вред? Или это только опасения эго во сне?
• Он нападает; соотносится ли это с вашей склонностью к нападкам на себя? Может быть, его угрозы напоминают вам о том, как вы сами себе угрожаете?
• Как на эти негативные события реагирует эго во сне?
• Анимус является парадоксальной фигурой? Призывает ли он к развитию, даже когда нападает на эго?
• Может быть, анимус жаждет трансформации через столкновение с сознанием? Как он просит об этом?

Ключ: анимус предлагает более тесный контакт с тенью
• Если в одном сновидении появляются и тень, и анимус, в каких они отношениях?
• Как к каждому из них относится эго?
• Предлагает ли анимус вытащить из тени те качества, в которых вы себе отказывали?
• Как взаимоотношения анимуса и тени во сне перекликаются с тем, что происходит сейчас в вашей жизни?
Упражнение
Какими качествами обладает тень во сне? Что больше всего вас раздражает в этом образе? Каким образом анимус подводит вас к тому, чтобы пересмотреть ваш взгляд на эти черты?

Ключ: обратите внимание, в каких образах светлая анима появляется в вашем сне
Если вы мужчина и во сне вы видите женщину, которая настроена доброжелательно, возможно, это анима в своей светлой ипостаси.
• Какова ее роль? Великодушный наставник, воспитатель или сексуальный партнер?
• Что за лекарство она предлагает?
• Что она предлагает постичь и принять?
• Как относится к ней эго во сне? Эго замыкается в себе? Сопротивляется? Очаровывается?
• Соотносятся ли темы, раскрытые в сновидении, с происходящим сейчас в вашей жизни? Как?
• Побуждает ли анима углубиться в себя или расширить горизонты? Способствует ли принятию собственных чувств, дает ли жизненную силу, духовность?
• Отражает ли этот сон открытость к тому, что предлагает анима?

Ключ: анима поощряет сближение с тенью
Когда в сновидении появляются и анима, и тень, обратите внимание на их отношения.
• Как образы во сне относятся друг к другу?
• Как к каждому из них относится эго?
• Каким образом анима поощряет сближение с тенью?
• Как взаимодействия во сне отражают то, что происходит сейчас в вашей реальной жизни?
Упражнение
Какие ключевые особенности образа тени в сновидении вы заметили? Что больше всего вас раздражает или смущает в этом образе? Каким образом анима подталкивает вас к сближению?

Ключ: образы единения, союза отражают важные вехи развития во внутреннем мире
Образы сближения и слияния противоположностей появляются в сновидениях, отражая процесс интеграции во внутреннем мире, глубоко внутри нас.
• Во сне вы участвуете в бракосочетании? Есть ли другие сцены близости с возлюбленным?
• Отражает ли сон союз эго с душой (анимой/анимусом)? Такое партнерство говорит о кульминации внутренней близости?
• Во сне секс часто символизирует психодуховный союз и интеграцию.

Глава 10
Самость
Что направляет нас из глубины

Ключ: самость может являться в образе психоаналитика, врача или целителя
• Появляется ли во сне доктор, психоаналитик, целитель? Такой персонаж сна может быть воплощением образа исцеляющей самости.
• Как этот персонаж помогает вам внутренне вырасти, выздороветь?
• Какие события в вашей жизни сейчас могли бы привести к появлению во сне самости в таком обличье?

Ключ: самость может являться во сне в образе ребенка
• Появляется ли во сне младенец или ребенок постарше?
• Пробуждает ли этот образ сильные эмоции в вас? Чувствуете ли вы его трансперсональное влияние?
• Во сне ребенок символизирует стремление к целостности и росту?

Ключ: самость может появляться в образе спутника или духовного наставника
• Появляется ли в вашем сне учитель, мудрый компаньон или наставник?
• Присутствуют ли такие персонажи, как мудрый старец или старица, возможно, необычно выглядящие?
• Чувствуете ли вы, что этим сном вас хотят приободрить, и это устремление направлено из глубины вашей души?
Упражнение
Как смотрит на вещи эго? Как смотрит на те же вещи духовный наставник? В чем они похожи и что делают по-разному?

Ключ: самость в снах может являться в образе волшебного животного
Животные из снов, несущие с собой ощущение нуминозного, могут быть образами самости.
• Внушает ли животное из вашего сна благоговейный трепет?
• Есть ли у него сверхъестественные способности? Ведет ли оно себя необычным образом?
• Как вы думаете, почему создатель грез послал вам такой образ именно в этот период вашей жизни?

Ключ: сновидения, в которых нам является самость, могут быть наполнены религиозными образами и мотивами
• Может быть, создатель снов подобрал некий религиозный символ, чтобы выразить трансперсональную силу самости?
• Вспоминая сновидение, чувствуете ли вы трепет, благоговение, принесло ли оно смирение и покой?

Ключ: самость может предстать в темном, пугающем обличье
Самость может быть безжалостной, может истреблять все на своем пути. Сны, воплощающие ее темную сторону, могут пугать, выводить из душевного равновесия.
• Какое именно отношение эго вызывает неудовольствие самости?
• Сюжет сновидения перекликается с отношениями или затруднительным положением в вашей повседневной жизни?
• Требует ли сновидение признания и уважения к нашей душе, ее центру?
• Может ли сон быть попыткой устранить сформировавшийся дисбаланс?

Ключ: образы целостности, центра указывают на незримое присутствие самости во сне
• Присутствие самости может скрываться за образами целостности.
• Есть ли в вашем сновидении круги, сферы, кольца, деревья, яйца, золото, города или схожие перечисленным образы? Все они и многие другие могут быть воплощением самости.
• Потрясает ли сон вашу душу? Часто образ самости во сне — это прикосновение нуминозного.
• Во сне есть образ, который приходит утешить, поддержать, ободрить?
• Почему этот образ явился вам именно теперь?

Глава 11
Техника активного воображения
Что было дальше?

Ключ: наяву возвращайтесь к образам из сновидений с помощью активного воображения
Вот пошаговая инструкция, которая поможет овладеть техникой активного воображения.
• Выделите время и место, чтобы вас никто не побеспокоил. Выключите телефон, закройте дверь или уйдите туда, где вас ничто не будет отвлекать. Вам понадобится не менее получаса.
• Совершите какой-нибудь небольшой ритуал. Это помогает настроиться на активное воображение, отделить это время от других задач, а также подает психике сигнал о том, что вы готовы воспринимать ее послание. Можно зажечь свечу, взять в руки особый предмет, сесть на определенное место или послушать подходящую композицию, чтобы пробудить бессознательное.
• Сконцентрируйтесь. Для этого вам может потребоваться закрыть глаза и сделать несколько глубоких вдохов. Можно смотреть на какой-нибудь предмет расфокусированным взглядом или представить себе, как вы погружаетесь с аквалангом, или едете вниз на эскалаторе, или что-то подобное. Загляните внутрь себя. Дышите медленно.
• Вызовите в памяти сон или другой образ, который вы хотите прочувствовать, и удерживайте этот образ в своем сознании до тех пор, пока он не начнет меняться сам по себе. Если вы заметили, что отвлекаетесь, аккуратно перенаправьте внимание к исходному образу.
• Обратитесь к персонажу из сна. Задайте ему вопрос. Хороший пример: «Зачем ты здесь? Чему ты хочешь меня научить?»
• Прислушайтесь к ответу. Готовьтесь воспринять то, что приходит изнутри. Нет необходимости в логических рассуждениях, возражениях или сомнениях — все это можно оставить на потом! Продолжайте диалог до тех пор, пока не почувствуете, что все сказано.
• Запишите свой опыт и размышления в дневник сновидений.

Ключ: рисуйте, раскрашивайте или лепите свои сны
• Используйте любые материалы, которые есть у вас под рукой, чтобы создать художественное воплощение своего сновидения.
• Позвольте себе поиграть. Наслаждайтесь процессом.
• Не беспокойтесь о художественных достоинствах вашего творения. Вы углубляете свою связь с бессознательным, обращаясь к нему в такой манере.

Ключ: впустите сон в свое тело
• Повторяйте движения и жесты из сна. Попробуйте двигаться, как вы двигались во сне, возможно, даже усиливая некоторые моменты.
• Отмечайте любые едва уловимые эмоции или ощущения, которые появляются.
• После этого опишите, что у вас получилось, в дневнике сновидений.

Ключ: сделайте что-то в повседневной жизни, чтобы отметить важность сновидения
• Призывает ли сон к действию? Что вы можете сделать с этим?
• Как можете почтить ваш сон?
• Может быть, напрашивается какой-то символический жест, поклон создателю снов?

Ключ: проживите сон в другой роли
• Расслабьтесь. Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов. Вспомните недавний сон с участием персонажа, в роль которого вы хотели бы вжиться.
• Воспроизведите этот сон, будто фильм, который можно перемотать к началу. Вместо того чтобы быть «собой», проживите сюжет в образе другого персонажа. Попробуйте как можно полнее вжиться в роль.
• Прочувствуйте этого человека (или иное существо).
• Что вы видите? Что на вас надето? Что вы чувствуете, что думаете? Какие мысли возникают, когда вы общаетесь с эго из сна?
• После запишите точку зрения другого персонажа и ваши мысли на этот счет.

Ключ: техника двух стульев
• Поставьте два стула лицом друг к другу: один для эго из сна, второй — для другого персонажа.
• Сядьте на первый стул и проговорите свои мысли, чувства, переживания, задайте персонажу вопрос. Не стесняйтесь жестикулировать или использовать другие средства выражения мыслей и чувств.
• Теперь пересядьте на другой стул и постарайтесь ответить так, как ответил бы персонаж из сна. Говорите все, что приходит в голову, жестикулируйте, не сдерживайте себя.
• Пересаживайтесь со стула на стул, позволяя таким образом двум персонажам общаться между собой. Именно перемещение между стульями помогает разграничить персонажей, а язык тела усиливает их реплики, выражающие суть внутреннего конфликта. Голос, движения и интонации помогают сознанию раскрыть послание, вы слышите собственную речь и понимаете, что ответил бы другой персонаж.

Ключ: используйте дневник сновидений, чтобы проникнуть в царство снов
• Вот как можно через запись сна открыть дверь в мир воображаемого.
• Правой (левой, если вы левша) рукой запишите вопросы или реакции, адресованные персонажу сна, не являющемуся эго. Возьмите ручку другой рукой и подождите ответа.
• Разделите лист бумаги на две колонки: одна будет для мыслей и реплик эго во сне, вторая — для другого персонажа, ответы которого вам интересно послушать.
• Зачитывайте диалоги из сна «по ролям», с выражением, не стесняйтесь жестикулировать.
• Пишите как можно быстрее, не останавливая движения руки, даже если вам приходится писать ерунду или фразы в духе «я не знаю, что написать». Связь «глаз — рука — мозг» очень сильна, что-то обязательно проявится.

Ключ: пробудите воображение, чтобы выяснить, что происходило до или после
Если ваш сон начинается с загадочного образа или заканчивается на самом интересном, подумайте, что могло произойти за несколько минут до событий во сне? Чем он мог бы закончиться?
• Как герои пришли к исходному положению сна?
• Что происходило перед тем, как открылся занавес в театре грез?
• Если сон обрывается в середине интригующей сцены — что могло произойти дальше? Что подсказывает вам воображение — как могла бы разрешиться эта напряженная ситуация?
Упражнение
Напишите небольшой рассказ о персонаже из вашего сна. Что происходило с ним до событий сновидения? Как сложилась его судьба после?
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Let Your Body Interpret Your Dreams / Юджин Гендлин. — Wilmette, IL: Chiron Publications. — 2004.
Jungian Dream Interpretation: A Handbook of Theory and Practice / Джеймс Холлис. — Toronto: Inner City Books. — 1983.
Роберт Алекс Джонсон. Сновидения и активное воображение. Анализ и использование в терапевтической практике и в процессе личностного роста. М.: Издательство Корвет, 2017.
Jung, C. G. Dreams. Translated by R. F. C. Hull. Princeton, NJ: Princeton University Press, 2010.
Dream Guidance: Connecting to the Soul Through Dream Incubation / Махил Клерк. — New York: Hay House. — 2022.
Dreamwork: Around the World and Across Time — An Anthology / Леланд Шилдс. — Nevada City, CA: Blue Dolphin. — 2008.
The Wisdom of Your Dreams: Using Dreams to Tap into Your Unconscious and Transform Your Life / Джереми Тейлор. — New York: Jeremy P. Tarcher. — 2009.
Dreams, a Portal to the Source / Эдвард Уитмонт, Сильвия Бринтон Перера. — London: Routledge. — 1991.

Словари символов

Энциклопедия символов / Ганс Бидерман. — М.: Республика, 1996.
Dictionnaire des symboles: mythes, rêves, coutumes, gestes, formes, figures, couleurs, nombres / Jean Chevalier, Alain Gheerbrant. Дата первой публикации 1969.
Словарь символов / Кирло Хуан. — М.: Центрполиграф, 2024.
An Illustrated Encyclopaedia of Traditional Symbols / J. C. Cooper. — New York: Thames and Hudson. — 1987.
Dictionary of Symbols and Imagery / De Vries, Ad. — Amsterdam: North-Holland. — 1974.
The Book of Symbols: Reflections on Archetypal Images / Ами Роннберг, Кэтлин Мартин. — Cologne, Germany: Taschen. — 2010.

Интернет-ресурсы

Архив для исследования архетипической символики, aras.org/
Архив для исследования архетипической символики (ARAS) — это обширное онлайн-хранилище архетипических символов; доступ к библиотеке осуществляется по подписке.

Школа снов, thisjungianlife.com/enrollpage/
«Школа снов» — это годовой онлайн-курс на английском языке, на котором авторы книги учат работать со сновидениями.

Эта юнгианская жизнь, thisjungianlife.com/
Еженедельный подкаст авторов книги (на английском языке), где они обсуждают разные темы из юнгианской психологии и всегда разбирают один из снов слушателей. Можно прислать описание своего сна — форма есть на сайте.

Приложения

Elsewhere — Журнал снов
Безопасное, уединенное место для записи ваших снов, в приложении можно отслеживать их и изучать, как трансформируются смыслы с течением времени.

Temenos Dream — Dream Journal
Инструмент для анализа ваших сновидений и социальная сеть для смотрящих сны.
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