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Аннотация
Олеся Таболина – аналитический, кризисный и перинатальный психолог, член российского общества исследователей сновидений и профессионального сообщества аналитических психологов, ведущая сновидческих групп, автор проекта «Музей сновидений».
Почему снова снится бывший? Зачем во сне к нам возвращаются умершие близкие? Что означают повторяющиеся сны и сонный паралич?
Сны – это не просто хаотичные образы, а язык, на котором бессознательное разговаривает с вами. Они не предсказывают будущее, а показывают, что происходит внутри вас здесь и сейчас.
Автор создала первый на рынке Путеводитель по чтению снов. Ее метод основан не на сонниках, а на научных знаниях и клиентской практике. Благодаря этой книге вы научитесь переводить язык вашего бессознательного и разрешать свои внутренние конфликты, осознавать скрытые желания, мотивы поведения, страхи и убеждения.
В этой книге вы найдете:
– список вопросов и техник для самостоятельного анализа снов;
– разбор самых распространенных символов, таких как зубы, экзамены, животные;
– полную историю толкования сновидений от оракулов до Фрейда и Юнга;
– 7 ключей к расшифровке повторяющихся снов.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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ВАЖНО: как химические вещества влияют на сновидения

Методы работы со сновидениями, описанные в этой книге, рассчитаны на людей без психиатрических заболеваний. Дело в том, что некоторые препараты влияют на работу центральной нервной системы и мозга и могут искажать содержание и качество сновидений[1], [2]. Например, увеличивают количество кошмаров[3], [4], [5], [6] или провоцируют сны, в которых человек снова переживает травматичные события[7], [8]. Если не понимать, почему это происходит, легко испугаться и сделать неверные выводы.
Если вы принимаете препараты, назначенные психиатром или неврологом, не анализируйте сны самостоятельно — лучше делайте это вместе с психологом.
Анализ сновидений может быть полезным инструментом для специалиста: он помогает лучше понять, что происходит в вашей психике. Но такие сны требуют особого подхода. Чтобы их правильно трактовать, нужен опыт и знание психических процессов, характерных для того или иного состояния. Поэтому самостоятельно разобраться в них вряд ли получится.

Введение

Почему мне снится бывший?
Зачем я опять сдаю экзамен, хотя уже давно окончила школу?
Что означает сон, в котором я разговариваю с покойной бабушкой?
Такие вопросы — не редкость. Я слышу их от клиентов, студентов, участников сновидческих групп, которые веду уже 8 лет. Они волнуют, тревожат, сбивают с толку. Мы просыпаемся после таких снов с ощущением, что это был не просто случайный набор образов. Но что это значит — неясно.
Например, Ольга несколько ночей просыпается в холодном поту: ей снится, что пропал сын. Сновидения все время разные: его похищают, объявляют в розыск, и мама понимает, что потеряла его. Она боится, что эти сны пророческие и с ребенком действительно что-то может случиться. Оля просит быть внимательней и не гулять допоздна, но сын не понимает ее тревоги и только злится на мать.
Елена рассказывает, что ей регулярно снится, как выпадают зубы. Она пытается вставить их на место или в панике наблюдает, как они рассыпаются в руках. Каждый раз девушка просыпается в ужасе и проверяет, на месте ли зубы. А потом несколько дней мучается от тревоги, ведь бабушка в детстве говорила, что сон про выпавшие зубы предвещает смерть или тяжелую болезнь близкого. Лена вздрагивает от звонков, ожидая, что ей сообщат печальную новость. И успокаивается, лишь когда узнает, что у кого-то из родных поднялось давление или началась простуда. Это помогает освободиться от тревожного ожидания: болезнь пришла, но она не такая уж страшная.
Сновидения могут вызывать страх. А еще — стыд, напряжение и беспомощность. Олег жаловался, что по ночам его преследуют хищники. Он прячется, но его находят, раздевают, бьют и стыдят за его страх. Поэтому он старается спать только днем.
А Дмитрию снится, что жена изменяет ему с братом. На ней даже та же самая блузка, которую она надевала на их первое свидание, — точно хочет соблазнить. Мужчина начинает ревновать супругу, проверять ее телефон, придираться к словам. И наконец дерется с братом на семейном торжестве, потому что ему кажется, что тот рассказал анекдот про неверность. Будто насмехался над ним…
В таких рассказах о снах — боль, тревога, замешательство. Но еще в них — огромный интерес. Мы чувствуем, что в сновидениях есть что-то важное. Только мы не знаем, как это понять.
Интерес к сновидениям у человечества — древний, живой, неистребимый. Египетские жрецы составляли сонники, а шаманы использовали сны как карты для путешествий по душевным мирам.
Этот же интерес преследовал и меня с 12 лет. Сны казались мне более привлекательными, чем повседневная жизнь. Да и как школьная рутина могла сравниться с волшебными пейзажами, свободным полетом и прекрасными незнакомцами? Днем я продолжала думать о том, где путешествую по ночам. Толкование снов завораживало меня — я скупала любые книги, в которых был хоть какой-то намек на разгадку. Но, увы, ни один сонник так и не помог. На протяжении 25 лет я искала, как расшифровывать свои сны. Как понять, зачем психика показывает именно этот сюжет, именно сейчас.
По ночам мы получаем возможность прожить другой опыт, который отличается от повседневного. Можно возразить, что этот опыт иллюзорный и не имеет значения. Кажется, сны — это просто бессмысленные картинки, не влияющие на реальную жизнь. Но если это так — почему они вызывают в нас такие сильные чувства? Почему из-за одного сна мы способны чувствовать раздражение, ревность, вину? Почему ночной сюжет может испортить день или, наоборот, подарить надежду? Почему образы, которые мы «придумали во сне», продолжают влиять на наши решения, чувства, отношения?
Чтобы ответить на эти вопросы, нужно научиться понимать язык сновидений. Тогда 120 дней в году, которые вы проводите во сне, будут наполнены смыслом и станут гармоничной мелодией, а не хаотичным набором странных звуков. И это не просто красивая метафора.
Исследование пациентов ожогового центра показало, что сновидения «могут представлять собой “королевскую дорогу” к пониманию воздействия травмы на детей» и помогать в реабилитации[9]. Врачи работали с детьми, получившими сильные ожоги, и заметили, что обсуждение снов помогало маленьким пациентам найти слова для боли, страха и растерянности, которые они не могли выразить напрямую. Благодаря этим беседам дети начинали лучше понимать свои эмоции и постепенно восстанавливаться. Это помогло им осмыслить изначально разрушительный опыт. Подростки даже пытались осмыслить внутренние конфликты, скрытые в образах сновидений.
Еще одно исследование провели после лесных пожаров в Калифорнии[10]. Люди, пережившие эвакуацию, вели дневники снов и обсуждали их на индивидуальных и групповых встречах. Удивительно, но именно те, кто не оказался в прямой смертельной опасности, дольше видели сны о надвигающемся бедствии. Через анализ этих кошмаров участники постепенно осознавали скрытое чувство вины и стыда — за то, что пострадали меньше других. Это чувство не лежало на поверхности, но мешало восстановлению. Обсуждение снов помогло вернуть внутреннюю устойчивость и снизить тревогу. Ученые пришли к важному выводу: даже когда ресурсы психического здоровья ограничены, работа со снами может быть мощным инструментом самопомощи. Это значит, что каждому из нас доступен способ лучше понять себя — через анализ своих ночных сюжетов.
Когда-то все было иначе. В Средневековье такое право имели только святые и монархи, для которых это делали специально обученные люди. Даже в XIX веке анализ сновидений оставался прерогативой специалистов — Зигмунда Фрейда или Карла Густава Юнга. Но сегодня все изменилось: возможность понять свои сны есть у каждого. Для этого больше не нужно быть приближенным к власти или обращаться к гуру — достаточно интереса, знаний и внимательного отношения к себе.
Именно эту возможность я хочу передать вам в этой книге.
Мне важно не просто рассказать о теории, а передать тот путь, который я прошла сама — от подростка в поисках идеального сонника до аналитического психолога, изучающего подходы Конфорти, Айзенстата и Боснака. Теперь сны не кажутся мне отдельной, параллельной жизнью — они просто показывают то, что я упустила из виду и подсказывают, на что обратить внимание именно сейчас. В работе психолога это незаменимый инструмент: сновидения помогают достать глубинные переживания, о которых человек давно забыл. Но они продолжают влиять на его состояние. Это делает терапию глубже и точнее.
За годы работы и обучения — на курсах зарубежных и российских психологов, в сновидческих группах и при анализе более 5000 сновидений — мне не раз приходилось видеть, как меняется человек, когда начинает понимать, о чем говорят его сны.
Я собрала весь свой опыт в этой книге, чтобы каждый человек мог научиться читать свои сны, как мы читаем письма. Не мистические послания, не предсказания, а внутренние письма от нашего «я» — истории, которые психика рассказывает сознанию.
Что дает такой подход?
Во-первых, вы перестаете бояться сновидений. Вместо тревожного вопроса «К чему мне это приснилось?» переходите к полезному анализу «О чем рассказывает этот сон про меня?».
Эта книга поможет разобраться, что такое сновидения на самом деле. Вместо пугающих эзотерических трактовок вы получите понятное психоаналитическое объяснение. Вы перейдете от суеверной трактовки по мотивам бабушкиных рассказов к новому уровню отношений со своим внутренним миром. Именно этот переход позволит поменять отношение к снам и начать их расшифровывать — переводить на язык сознания. Ведь сны не предсказывают беду, а показывают, что происходит внутри вас здесь и сейчас.
Во-вторых, вы получаете конкретный алгоритм — инструкцию, по которой сможете анализировать сновидения самостоятельно. У каждого из нас свой жизненный опыт, поэтому один и тот же сон никогда не будет означать одно и то же для двух разных людей. Эта книга дает понятную структуру — своего рода каркас — и показывает, как вплести в него свою личную историю, чтобы разгадать сигналы от глубин психики к сознанию.
Вы научитесь «читать» сны, как когда-то в детстве учились читать книги: сначала знакомились с буквами в азбуке, затем соединяли их в слоги, чтобы каждый раз получалось новое слово. Так же и моя книга рассказывает про механизмы работы со сновидениями и правила символического языка — алгоритм анализа один и тот же, но каждый сон несет свое особое послание — именно для того, кто его увидел.
В-третьих, вы получаете возможность опереться на себя. Анализ сновидений помогает обнаружить, что влияет на нас изнутри, но не проговаривается: скрытые желания, мотивы поведения, страхи и убеждения. Когда мы осознаем их, то получаем доступ к ответу на вопрос «Почему я поступаю именно так, хотя и понимаю, что это неправильно?».
Как сказала одна из участниц моего курса: «Оказалось, психика гораздо мудрее и целостнее, чем можно было ожидать. Она, как опытный учитель, пытается дать подсказки через сны и, как доктор, самостоятельно восстанавливает равновесие внутри».
Вы сможете понять свои внутренние психические процессы, рассказанные в сновидениях, что позволит создать личную систему самоподдержки и снизить общий уровень тревоги. Разгадывая повторяющиеся мотивы снов, вы высвободите психическую энергию и повысите продуктивность.
За годы практики и обучения я собрала все, что действительно работает, и превратила это в простую, понятную технику. В ее основе — идеи Зигмунда Фрейда, Карла Густава Юнга и семиотика Жака Лакана. Обычно их изучают по отдельности, как будто опираются только на одну ножку стула. А в этой книге они собраны вместе, переведены на доступный язык и соединены в цельный подход, которым можно пользоваться самостоятельно.
Инструкция к чтению
Чтобы превратить интерес к снам в реальный инструмент для работы над собой, я разделила книгу на три части. В первой части вы познакомитесь с главными принципами анализа сновидений — ключами для расшифровки посланий. Во второй — получите пошаговый алгоритм и проверенные методы, которые помогут сразу начать работать со своими старыми и новыми снами. А в третьей части мы разберем самые частые сюжеты: почему снится бывший, к чему выпадают зубы, что значит школьный экзамен во сне или встреча с умершим. Все это — на реальных примерах и с понятными объяснениями.
Чтобы научиться понимать сны, важна «насмотренность» — опыт чтения чужих примеров. Третья часть книги посвящена наработке этого навыка, который помогает перейти от теории к практике. Но помните: у каждого символа может быть много значений — мы рассмотрим лишь часть, чтобы вы научились искать свои смыслы.
А дальше начинается самое интересное — когда вы не просто разбираете отдельные сюжеты, а начинаете видеть в снах отражение себя: своих состояний, чувств, внутренних движений. Анализируя сновидения, вы делаете важный шаг к счастью, потому что это помогает узнать себя настоящего. Как точно сказала одна из участниц моего курса: «Анализ своих снов открывает вход в новый, неизвестный мир. Еще больше впечатляет, что этот мир — ты. Язык снов — это язык, который позволяет читать инструкцию по собственному применению».
Именно изучением этого языка и путешествием в мир к себе настоящему я приглашаю вас заняться с помощью своей книги. Добро пожаловать!

От оракулов до Фрейда и Юнга: 2200 лет сновидений

Я сплю, а сердце мое бодрствует.
Соломон, «Песнь Песней»

Хотя и в теле часто бывает причина сновидений, но не тело производит их, потому что тело не имеет такой силы, чтобы образовать что-либо духовное. Но когда загражден путь вниманию души, которым обыкновенно управляются движения чувственные, тогда она или в себе самой производит образы, подобные телесным, или созерцает образы духовные.
Блаженный Августин

Если бы вы жили в Древней Греции, чтобы анализировать сны, вам пришлось бы быть или монархом, или пациентом Говена — личного лекаря Марка Аврелия. Или отправиться в паломничество в храм Асклепия.
В Средневековье становилось еще меньше вариантов: нужно было быть святым или монархом, для которого специально толковали сны.
В эпоху Возрождения вы бы, как Декарт, уже могли начать вести дневник сновидений и расшифровывать их самостоятельно.
И только в XIX веке у вас появился бы шанс анализировать сны, опираясь на научные методы и представления о психической реальности. Но только если бы вы знали лично Зигмунда Фрейда, Карла Густава Юнга или хотя бы их прямых учеников.
А сейчас вы можете анализировать свои сновидения самостоятельно, опираясь на материал этой книги, в которой обобщены и структурированы научные исследования. В XXI веке каждому открыто то, что раньше было доступно лишь избранным.
Давайте проследим исторический путь толкования сновидений, чтобы понимать, на каком фундаменте базируется их современный анализ.
Первую классификацию сновидений мы находим у Гомера в «Одиссее» (VIII век до н. э.) — во сне Пенелопы из XIX песни. Позже ее повторяет Вергилий в VI книге «Энеиды», описывая подземное царство. Пенелопа, как и Эней, видит два вида ворот, ведущих в мир сновидений. Одни ворота из слоновой кости — из них выходят лживые сны, которые не сбываются. А через другие — роговые — проходят правдивые сны, которые сбываются. Как отличить правдивый сон от ложного — об этом не писал ни Гомер, ни Вергилий, ни другие авторы Античности. Считалось, что правдивые сновидения снятся только избранным — монархам и шаманам — тем, кто достоин получать настоящие сообщения из потустороннего мира. Остальным людям снятся лживые сны, недостойные внимания.
Так формируется классификация по происхождению сновидцев: правдивые сны могли видеть только люди с особым статусом.

В Античности сны рассматривались как коллективный феномен и инструмент связи между божественным, потусторонним и земным. «Королевские сновидения» становились источниками значимых изменений в жизни общества или государства, вдохновляли на создание ритуалов, танцев или написание книг. Сны высокопоставленных людей считались правдивыми, поэтому их тщательно толковали, принимая за вестников будущего.
Обычным людям сакральные сны были доступны только в храмах Асклепия – там они могли прикоснуться к божественному.

Асклепий — первый врач-полубог в греческой мифологии. В Асклепионы — храмы, построенные в его честь, — приезжали паломники в поисках физического и духовного излечения. Центральной практикой Асклепиона был «храмовый сон», или инкубация[11], [12]. Пациенты проходили предварительную подготовку, а затем ложились спать в храме. Они надеялись, что во сне их посетит сам Асклепий или его посланник, чтобы указать им, как вылечиться. Паломники просыпались и рассказывали сны жрецу Асклепия, который толковал их. Эти сновидения и истории излечения записывались на храмовых стелах — до нас дошли две такие стелы, расположенные в Эпидавре[13].
Только в сакральном месте у людей появлялось право соприкоснуться с правдивыми сновидениями. Популярность Асклепионов отражает стремление к религии, позволяющей лично общаться с богом. Уже здесь закладываются две основные линии развития функций сновидений, которые перейдут в Средневековье.
Первая – это отношение к сновидению как к тропе, соединяющей с божеством. Возможность получить в нем весть свыше, обращенную лично к человеку, а не к его общине. Второе направление – медицинское толкование сновидений.

Древнегреческие философы по-разному относились к сновидениям. Пифагор, Демокрит и Платон считали бо́льшую часть снов правдивой и достойной доверия. А Гесиод, Диоген и Аристотель считали их наваждением, которое не имеет значения. Аристотель озвучил материалистический подход к сновидениям[14]. Он называл сновидение игрой воображения: «В воде мутной не отражается ничего; в воде текущей отражаются предметы, но не совсем правильно, в виде большем или меньшем; только чистая и стоячая вода отражает предметы в их естественной величине и ясно, как в зеркале. То же бывает и во время сна. Когда фантазия возмущена, душа не представляет ничего, не видит снов. Это обыкновенно случается с детьми и теми, кои спят крепко. Но по мере того, как испарения, происходящие от пищи, перевариваемой в желудке, становятся тоньше и легче, душа начинает фантазировать».
С такой позицией спорил Блаженный Августин: «Если разум, — говорят материалисты, — не принимает никакого участия в действиях души во время сна, если душа перестает мыслить в то время, когда перестает ощущать, то ясно, что идеи суть продукты ощущения, и что если не будет этих ощущений, то не будет и души: somnus est simillima mortis imago (т. е. сон есть точнейший образ смерти)». Так сновидения стали доказательством того, что душа продолжает активную деятельность, даже когда тело и разум спят. А значит, человек — больше, чем просто материальное тело и разум.
Критическое и рациональное отношение к сновидениям развивается параллельно с формированием научного взгляда на медицину. Появляется идея, что сны отражают физическое состояние человека, телесные недуги или психические расстройства. Во II в. н. э. Гален в трактате «О диагностике с помощью сновидений» подчеркивает необходимость отличать соматические сны (энгипнион) от пророческих (онейрос) и тех, что вызваны дневными мыслями и делами.
В этом споре о природе сновидений зарождается новая классификация — по источнику их происхождения. Эта идея сохранится на века. Цицерон предложил четкую формулировку этой классификации в работе «О дивинации». Вместо качества сновидений (ложных и правдивых) стали выделять три источника:
— «человек, точнее его дух, порождающий сновидения из себя самого» (соматические и медицинские сновидения, сны как продукты психики, сны-фантазии по Аристотелю);
— «бессмертные духи, во множестве обитающие в воздухе» (лживые, соблазняющие сновидения);
— «сами боги, которые обращаются непосредственно к спящим» (сакральные сновидения для достойных их видеть. В Античности это правители, в Средневековье добавляются святые и мученики. Это сновидения, которые укрепляют веру)[15].
В Средневековье эта классификация сохраняется, но преломляется сквозь христианскую оптику. Сны от «бессмертных духов» становятся «сновидениями от бесов», которые соблазняют на грех. Но сама идея — различать сны по их источнику — сохраняется в христианстве до наших дней.
Именно в Средние века происходит ключевой поворот: особые сновидения начинают связывать не настоящее и будущее, а небо и землю. В этом и заключается принципиальное отличие христианского толкования снов.
Если язычество позволяло заглядывать в будущее, то христианство установило строгий запрет на это.

В Средневековье власть над временем принадлежит только Богу, который дал человеку свободу воли. Попытка предсказать будущее обесценивает этот дар. Оно меняется в зависимости от того, какие решения человек принимает. Это значит, что будущее не задано раз и навсегда, а остается вероятностным. С помощью сновидения человек устанавливает связь с Богом, который не открывает ему будущее, но дает наставления.
Сновидения получают особую роль: они не предсказывают, а укрепляют веру.

Эту позицию четко формулирует раннехристианский теолог Тертуллиан в главе «Четыре вида сновидений»: «…и большая часть людей узнает Бога из видений»[16]. Сны становятся способом прикоснуться к «божественной благодати»[17], что отражается в литературе и живописи. В Ветхом Завете записывается 43 сновидения, а в Новом Завете — 9[18]. Формируется даже новый жанр — онейрическая автобиография. Ее главные события — сакральные и целительные сновидения, озаренные присутствием Бога. Самый известный пример такой автобиографии — «Исповедь» Блаженного Августина.
В средневековой живописи нередко изображались сцены сновидений святых и пророков — как знак того, что сон может быть пространством встречи с Божественным, независимо от того, где он происходит.
Святым и правителям снились сны, которые считались сакральными: через них передавались важные послания не только сновидцам, но и всему народу. Эти сновидения записывали и толковали, их воспринимали как диалог души с Богом. А сны обычных людей, источником которых были они сами, считались продуктом фантазии, «отраженной в мутной воде». Поэтому их отбрасывали как ненужные.
Итак, от Античности до эпохи Возрождения сновидения воспринимались как окно в иной мир — другой пласт бытия. Они словно выходили из ворот, которые соединяли повседневную реальность с таинственным, невидимым пространством.
На следующем этапе меняется сам подход: сновидение начинают рассматривать не как внешнее предсказание, а как путь внутрь самого себя.

«Чтобы изменилась функция сна, надо было переменить место таинственного пространства. Из внешнего оно становится внутренним»[19]. Это начинает происходить в эпоху Возрождения.
Для античного человека сновидения приходили из ворот в подземном мире, для средневекового — из мира духов и божеств. А представитель эпохи Возрождения задается вопросом: что это за место, откуда появляются обычные сны — «сновидения от человека»?
В 1899 году Зигмунд Фрейд предлагает принципиально новое понимание внутреннего мира и, как следствие, культуры[20]. Ответом на этот запрос становится новая категория — психическая реальность. Фрейд начинал свою деятельность как психиатр и невролог.
Первым прообразом понятия «психическая реальность» можно считать его определение «мысленной реальности», представленное в «Проекте научной психологии» в 1895 году.

В этой работе он попытался объединить знания физиологии и психологии — найти соответствие между психическими и физиологическими процессами, объяснить психику через тело.
Однако спустя два года он пишет другу Флиссу, что разочаровался: «Я больше не верю в мою невротику»[21]. Фрейд описывает новый концепт в «Толковании сновидений». Здесь «мысленная» реальность уже обозначается как «психическая», а «бессознательное» определяется как неотъемлемая часть человека. «Бессознательное — есть истинно реальное психическое, столь же неизвестное нам в своей внутренней сущности, как реальность внешнего мира, и раскрываемое данными сновидения в столь же незначительной степени, как и внешний мир показаниями наших органов чувств»[22]. В редакции 1919 года Фрейд уточняет, что психическая реальность — это особая форма существования, отличная от материальной.
Далее идея психической реальности будет переосмысляться, в том числе и под влиянием исследований Юнга. Однако именно Зигмунд Фрейд в начале XX века впервые вводит представление о новом пространстве, откуда приходят «сновидения от человека».
Вопрос о том, истинны или ложны сновидения, теряет свою значимость: они принадлежат психической реальности и правдивы в ее рамках, а не в категориях внешнего, объективного мира.

Сновидения святых и пророков как форма общения с Богом остаются вне поля психоаналитического толкования. Ведь объект изучения психологии — психика, а не духовная сфера. Психоанализ не вмешивается в область богословия или религиоведения, сосредотачиваясь лишь на том, что относится к сфере психики. «Сновидения от человека» перестают считаться лживыми вестниками будущего. Теперь это продукт бессознательного, которое отражает индивидуальные задачи психики. Эти сны не рассказывают про судьбу племени или нации — они имеют смысл только для человека, который их видит.
Парадигма Фрейда уводит от понимания сновидений как коллективного феномена и окончательно разворачивает их в сторону индивидуального опыта.

Очарование фрейдовской теорией и открытием психической реальности побуждает его учеников формировать собственные концепции. Они сохраняют опору на бессознательное, но привносят в теорию свои трактовки и акценты.
Карл Густав Юнг обращает внимание на то, что в снах присутствуют общие символы, не объясняемые личным опытом сновидца. Например, символы греческих мифов, о которых человек никогда не слышал. Размышляя об этом феномене, Юнг добавляет к концепции бессознательного Фрейда теорию коллективного бессознательного[23].
По мнению Юнга, каждый человек имеет доступ к врожденному глубинному слою психики, который имеет не индивидуальную, а всеобщую природу. Он включает модели поведения, встречающиеся у всех людей. Универсальные мотивы обретают форму в символах и сценариях поведения.
Человек одновременно несет в себе как коллективный, так и индивидуальный опыт. Поэтому сны как послания бессознательного включают в себя и личные образы, и коллективные.

Сны, в которых человеку становится известно о важном событии с его близкими — в день происшествия или вскоре после, — объясняются именно доступом к коллективному бессознательному. Это результат информационного обмена внутри него: бессознательное родственников оказывается ближе и, условно говоря, звучит громче. Опираясь на этот вывод, Юнг сформулировал свой метод работы со сновидениями — амплификацию.
Ученики Юнга — архетипическая школа Хиллмана — начали применять метод активного воображения для работы со сновидениями. Но это уже не просто анализ, а скорее творческое взаимодействие человека со своим сном. Сейчас разные школы психологии предлагают варианты такого взаимодействия: разыграть сон как театральный эпизод, нарисовать, протанцевать и т. п.
Следующий важный шаг в анализе сновидения произошел с появлением семиотики Фердинанда де Соссюра и Клода Леви-Стросса — и с тем, как Жак Лакан применил ее в психоанализе[24]. Эту идею озвучили и в российской науке, но она не нашла последователей. Юрий Лотман утверждал: «Сон — это семиотическое зеркало, и каждый в нем видит отражение своего языка»[25]. Лакан смотрел еще шире: он считал, что бессознательное структурировано как язык. Его содержания проявляются в оговорках и рассказах о сновидениях — то есть всегда в форме речи. Сама форма изложения — это не только «упаковка» бессознательного материала, но и часть его содержания. Образы сновидений — это один из видов языка: не письменный и не озвученный, а визуализированный голос.

«Сон, — пишет Лакан, — имеет структуру фразы или, буквально, ребуса, т. е. письма, первоначальная идеография которого представлена сном ребенка и которое воспроизводит у взрослого то одновременно фонетическое и символическое употребление означающих элементов, которое мы находим и в иероглифах Древнего Египта, и в знаках, которые по сей день используются в Китае. Но это пока всего лишь техническая дешифровка. Лишь с переводом текста начинается самое главное — то главное, что проявляется, по словам Фрейда, в разработке сновидения, т. е. в его риторике. Синтаксические смещения, такие как эллипс, плеоназм, гипербата, силлепс, регрессия, повторение, оппозиция; и семантические сгущения, такие как метафора, катахреза, антономазия, аллегория, метонимия и синекдоха, — вот в чем учит нас Фрейд вычитывать те намерения — показать или доказать, притвориться или убедить, возразить или соблазнить, — в которых субъект модулирует свой онирический дискурс»[26].
Семиотический подход позволил анализировать сновидение как текст: применять к нему лингвистические и литературные приемы работы. Появился инструмент для расшифровки послания, которое приходит из бессознательного.

В этой книге мы будем опираться на исследования и методы анализа Зигмунда Фрейда, Карла Густава Юнга и Жака Лакана. Они позволяют толковать сновидение в зависимости от индивидуальных задач психики, актуальных на момент анализа. Задача книги — показать принципы и методы анализа обычных снов — «сновидений от человека», которые снятся нам каждую ночь.

Часть 1. 7 ключей к тайне сновидений


В этой части вы узнаете:
— где рождаются сновидения с точки зрения психоанализа,
— для чего нам снятся сны,
— почему неверно задавать вопрос «К чему приснился сон?»,
— почему не стоить пользоваться сонниками,
— какие есть способы расшифровки посланий сновидений,
— почему один и тот же образ (например, белая лошадь) несет разный смысл для разных людей,
— есть ли у снов срок годности,
— можно ли полностью разгадать значение сна.

Глава 1. Ключ 1. Время сновидения

Когда в 1933 году доктор Т. М. Дэви не смог определить причину странных симптомов своей пациентки, он решил поискать ответы в ее снах. В научный круг уже вошла революционная идея Фрейда — Дэви знал, что телесные симптомы могут вызывать не только физические проблемы, но и эмоциональные. Он предположил, что причиной симптомов стал психологический конфликт, и решил проконсультироваться с доктором Юнгом. Чтобы разобраться, он рассказал сон пациентки:
«Кто-то рядом со мной все повторял вопрос о смазке механизмов. Лучшим смазочным материалом называли молоко. Но я думала, что илистая слизь — более подходящий вариант. Затем пруд осушили, и посреди ила обнаружили двух вымерших животных. Один из них — крошечный мастодонт. Второго я забыла»[27].
Юнг не знал о пациентке и ее истории ничего, кроме этого сновидения. К удивлению Дэви, он заключил, что причиной недуга были не психологические, а органические нарушения — застой спинномозговой жидкости в мозге. Теперь Дэви знал, где искать проблему, и смог диагностировать неврологическое нарушение в третьем желудочке головного мозга — разновидность эпилепсии. Два года спустя он описал этот случай в научной статье, которую посвятил эпилепсии. Ее опубликовали в журнале The British Medical Journal.
К сожалению, сам Юнг не оставил нам подробного разбора. Лишь заметил: чтобы объяснить свои выводы, ему пришлось бы прочесть курс по символизму не меньше четырех семестров. Но как у него это получилось?
Предлагаю включиться в расследование. Давайте попробуем восстановить ход анализа, как настоящие сыщики — только не преступлений, а сновидений. Юнг — это психологическая глыба. И чтобы у нас получилось понять логику его рассуждений, нужно учитывать знание английского и латинского языков, немного анатомии и, конечно, интуицию.
Во сне поднимаются две темы: выбор смазки и осушение пруда, в котором находят скелет мастодонта. Как будто сновидение намекает: в теле — сбой. Где-то «высохло» то, что должно было быть смазанным. В каком же органе может не хватать «смазки»?
Подсказка — в мастодонте. Что в теле человека сохранилось почти в первозданном виде с доисторических времен? Ответ дает нейрохирург Харви Кушинг: «Промежуточный мозг — это древняя часть мозга, которая остается практически неизменной у всех существ, у которых вообще есть мозг».
Значит, действуем дальше. Где именно в промежуточном мозге может быть эта «сухость»? Тут на помощь приходит лингвистика. Прислушайтесь: английское pituitary — «гипофиз» — звучит подозрительно похоже на латинское pituita — «слизь».
Неслучайно. Спинномозговая жидкость, эта «смазка мозга», омывает полости, включая зону, где расположены гипоталамус и гипофиз. А теперь вспомним: пруд во сне — осушен. Там, где была жизнь, осталась только кость.
Вывод? Возможно, именно гипоталамус и гипофиз «обезвожены», — и в них что-то нарушено.
Название «мастодонт» происходит от греческих mastos («грудь») и odontos («зуб») — из-за сосцевидных выступов на зубах. В теле человека мамиллярные (сосцевидные) тела — это структуры гипоталамуса, расположенные у основания третьего желудочка мозга. Значит, мастодонт в осушенном пруду символически указывает на эту зону мозга. А образы пруда и смазки намекают на застой спинномозговой жидкости именно в этом месте. Что ж, кажется, мы разгадали тайну!
На примере этого сновидения мы, с одной стороны, видим, насколько широки возможности анализа, а с другой — насколько непросто установить прямую связь между символами сна и телесными симптомами. Поэтому буквальная трактовка — когда образ из сновидения напрямую проецируют на тело — чаще всего оказывается ошибочной.
Иногда по сновидениям действительно можно предположить телесный диагноз. Это возможно потому, что знание о болезни уже присутствует в теле задолго до того, как симптом становится осознанным. Но это знание зашифровано — оно приходит в виде образов, похожих на ребус, который нужно перевести на язык сознания с опорой на медицинские знания. Если сновидец, например, интересуется восточной медициной, его симптомы могут быть закодированы через образы, знакомые именно этой системе диагностики.
Ведь бессознательное использует тот язык, который знаком сновидцу.

В моей практике был сон, в котором мужчина протыкал себе ногу. Во время работы со сном оказалось, что место «ранения» совпадает с зоной одного из органов по атласу иглоукалывания. Как раз с этим органом у сновидца были хронические проблемы — сон как будто подсказывал: пора заняться здоровьем и пересмотреть питание.
Почти век спустя после сновидения о высохшем пруду в мой кабинет пришла клиентка со сном о затопленном мосте. Она толковала сон, опираясь на сонник и суеверия. Думаю, многие, тоже напугались бы, если бы им приснилось подобное.

«Сначала я долго ходила по коридорам, что-то искала. Потом подошла к точке, из которой было совсем близко добраться до нужного места. Там был мост, он затоплен. Я встала на него. Увидела в воде рыб и водную живность. И тут почувствовала, что к спине кто-то прицепился в районе почек. Я отцепила его и бросила в реку. Это было темно-зеленое существо, типа рака. Я смотрела на затопленный мост и понимала: если по нему пойти, придется погружаться с головой в воду. Но это самый короткий путь: перейду мост — и на месте. Есть другой вариант — вернуться по длинному маршруту. Я думала о своих ногах: они устали, натерты. Это тяжело. Я выбрала длинный маршрут. Идея пройти по мосту, погрузившись с головой в воду, мне совсем не нравилась».

Клиентка испугалась: она увидела в образе рака прямое указание на онкологию. Сон показался ей пугающим предупреждением о болезни, как будто это был роковой вестник из будущего — о раке почки.
Это типичное толкование. С детства мы слышим: если во сне моешь пол, видишь землю или выпавшие зубы — это к болезни или даже смерти. Такие толкования передавались от мам и бабушек как нечто само собой разумеющееся. Если заглянуть в исследования антропологов и фольклористов, в деревнях почти все символы трактовали однозначно: это к беде.
Раньше сон толковали, чтобы ответить на вопрос, к чему он приснился. Его считали предвестником хорошего или плохого, предупреждением о том, что вот-вот произойдет. На этих убеждениях строились целые ритуалы — чтобы повлиять на плохой исход и попытаться его «отменить».
Неудивительно, что клиентка испугалась: увидела во сне существо, похожее на рака, и провела прямую связь с заболеванием. Так обычно реагируют те, кто не знаком с аналитическим подходом к сновидениям.
Но что, если отбросить суеверный ужас, присмотреться к сну и изучить контекст пугающего символа? Станет заметно, что болезнь не нанесет вреда сновидице — ведь она сбрасывает его со своего тела. Существо не укусило, не проникло внутрь — не было ничего, что напоминало развитие онкологического заболевания, когда раковые клетки захватывают и поражают организм. Как видите, даже небольшой сдвиг — от отдельных символов к контексту — может стать полезным. Со временем и практикой даже из такого сна можно сделать более точный вывод — его я и озвучила клиентке.
Сон и правда содержит признаки начинающегося заболевания — пузырно-мочеточникового рефлюкса. Образ рака тоже неслучаен, но трактовать его стоит не через сходство с болезнью, а глубже — через понимание, каким это существо бывает по своей природе. Когда рак пугается, он начинает отступать назад, при этом его хвост взбалтывает ил. Именно этот образ осадка, «пятящегося назад» — в почки, — точно передает суть пузырно-мочеточникового рефлюкса.
Следующую встречу с клиенткой пришлось отменить: при первых симптомах воспаления мочеполовой системы она не стала пить назначенные лекарства, и у нее случился серьезный приступ пузырно-мочеточникового рефлюкса. Его можно было бы избежать, если бы она выбрала идти вперед — а не пятиться назад, откладывая лечение. Этот болезненный опыт научил ее доверять своим снам, а значит, и самой себе.
Вторым важным открытием для нее стало понимание: важно обращать внимание на контекст – и в сновидениях, и в жизни, и в словах других людей.

В этом сне, как и в болезни, есть и психологическая составляющая — выбор пятиться назад, вместо того чтобы нырнуть с головой и пойти коротким путем. Клиентка выбирала такую стратегию не только внутри нашего анализа и лечения, но и в личной жизни. Но соматическая часть сна была особенно яркой и легко поддавалась анализу, поэтому я выбрала его, чтобы показать, как работает анализ сновидений.
Обратите внимание: сновидение не предсказывало будущее. Оно показывало, как могли бы развиваться события, исходя из текущей ситуации. Это похоже на то, как врач делает вывод о возможном развитии болезни, опираясь на результаты обследования. Если ничего не менять — прогноз развития такой. Но если прислушаться к тому, что показывает диагностика, результат может стать совсем другим.
Итак, первый важный шаг в работе со сновидением — перестать воспринимать его как вестника из будущего. Не спрашивайте, к чему он приснился. Верните себе точку отсчета времени в здесь и сейчас. Задайте вопросы: «О чем снится сон? Что нового я узнаю о себе сейчас?».

Первый ключ к анализу сновидений: сновидение — посланник из прошлого и настоящего, а не из будущего. Его расшифровка отвечает на вопрос «О чем снится сон?», а не «К чему приснился сон?». Ответ на этот вопрос важен именно для настоящего, хотя он может уходить корнями в прошлое и пунктиром намечать возможное развитие событий в будущем. Но это прогноз, а не предсказание будущего.

Опора на этот вывод позволяет снизить градус напряжения и не испытывать суеверную тревогу перед сюжетом и символами сновидений.
Сновидение – не посланник из будущего.

Сон подсказывает, что может произойти, если все останется как есть, но это не приговор. В нем почти всегда скрыты намеки на то, как можно изменить ситуацию. Нужно лишь быть внимательным к деталям и научиться переводить ночные послания. В расшифровке нам помогут исследования аналитических психологов, немного — лингвистика и антропология, но главное — собственные ощущения.

Глава 2. Ключ 2. Место рождения сновидений

Осенью 1925 года Зигмунду Фрейду попадается на глаза «волшебный, или вечный, блокнот». Его аналоги можно до сих пор можно найти в магазинах для детей. В этом блокноте писали деревянной палочкой по верхнему слою — записи оставались, пока не отклеивался верхний лист. Стоило слоям разойтись — и все написанное исчезало, как будто его и не было. Так в этом «волшебном» блокноте можно было писать гораздо больше, чем в обычном.
Фрейд заметил, что на самом нижнем восковом слое сохранялись следы всего, что когда-либо было написано. Они наслаивались, путались и плохо читались — чтобы восстановить их историю, приходилось немало потрудиться. Эти наблюдения привели Фрейда к попытке сформулировать вопросы о кратковременной и долговременной памяти и их взаимоотношениях.
Куда исчезает то, что мы больше не помним?
Представьте: поверхность вечного блокнота — это наше восприятие. Все, что на ней написано, попадает в кратковременную память. Но человек воспринимает гораздо больше, чем способен обработать.
В начале XXI века физиологи впервые оценили, сколько информации человек воспринимает за день. Пропускная способность нашей центральной нервной системы находится в интервале 109 бит/секунду — 1011[i] бит в секунду[28]. В этот объем входят как внешнее восприятие от кожи, органов зрения, слуха, обоняния, так и импульсы от внутренних органов. Мы осознаем лишь мизерную часть от поступающего потока информации.
Тогда возникает логичный вопрос: что происходит с той информацией, которую мы не успели обработать и осознать? А также с той информацией, которую мы осознали, но посчитали ненужной или опасной, чтобы запомнить?
Именно такие вопросы занимали Фрейда. Результатом его размышлений и исследований стало новое направление в лечении пациентов — психоанализ.
Объем кратковременной памяти ограничен, поэтому она регулярно «очищается», чтобы освободить место для новых данных. Часть информации отправляется в долговременную память. Как «вечный блокнот» стирает верхний слой, чтобы на нем снова можно было писать. Но следы прежних записей сохраняются на нижнем слое блокнота. Что же является аналогом этого нижнего слоя со следами всех записей в памяти человека?
В долговременную память попадает лишь часть информации. Например, мы помним немногое из детства и вряд ли сможем подробно воспроизвести события даже годичной давности. Кроме того, мы можем забыть, что делали всего несколько часов назад — выключили ли утюг или плиту.
Значит, есть еще более глубокая структура, куда попадает информация, которая не осталась ни в кратковременной, ни в долговременной памяти.
Фрейд вводит два новых понятия: предсознательное и бессознательное. Это места, где хранятся результаты восприятия человека за всю его жизнь.

До Фрейда многие философы — Лейбниц, Шопенгауэр и другие — размышляли о глубинных слоях человеческой психики. Но именно Фрейд заговорил о «психической реальности» и впервые описал ее как пространство, где существуют «предсознательное» и «бессознательное». Он не отделяет бессознательное от остальной психики. Напротив — показывает, что оно связано с сознанием и постоянно с ним взаимодействует. Это не мусорное ведро для забытых или ненужных фактов, а живая часть нашей внутренней жизни.
Со временем идея бессознательного получила широкий отклик. Разные школы переосмысляли ее, адаптировали под свои цели и задачи, вносили изменения. Так возник и популярный образ «подсознания, которое может все» — его корни тоже уходят в психоанализ. Но важно понимать: то, как описывают «подсознание, исполняющее желания», сильно отличается от бессознательного в психоаналитической теории. Хотя речь идет об одной и той же структуре психики. В этой книге мы опираемся на психоаналитическое понимание этой загадочной структуры.
Итак, все, что не требуется сознанию здесь и сейчас, уходит в предсознательное или бессознательное.
Предсознательное — условно место, откуда довольно легко можно «достать» забытое. К примеру, стоит услышать знакомый голос или запах — и забытые имена или истории тут же всплывают в памяти.
Бессознательное — структура с гораздо бо́льшими объемами, в которую входит:
— все, что человек не осознал в момент восприятия;
— все, что он не заметил или чему не придал значения;
— все, что в какой-то момент вытеснил из памяти и сознания;
— и, наконец, то, что оказалось настолько болезненным или неприемлемым, что на него наложено внутреннее табу — запрет на признание и осознание. Некоторые ужасные события из детства напрочь забываются, но во взрослом возрасте возвращаются в виде флешбэков.
Ни в коем случае не воспринимайте бессознательное как свалку ненужного и болезненного! Забываются не только травмы, но и приятные воспоминания, достижения и сильные стороны, спрятанные под гнетом чужих слов и ожиданий.
Представим бессознательное, предсознательное и сознание как разные уровни хранения информации. Бессознательное — как облачное хранилище с практически безграничным объемом памяти. Сознание — как оперативную память компьютера, в которой происходит вся активная работа. А предсознательное — как нечто вроде папки «Актуальное» внутри бессознательного. Если из сознания поступает запрос, он сначала обращается именно туда — к информации, которая пока не в фокусе внимания, но доступна без особых усилий.
Важное свойство этих психических структур — постоянное взаимодействие и внутренняя динамика.
Каждая часть психики находится в движении: в ней непрерывно протекают собственные процессы, а также происходит обмен с другими уровнями.

Эти взаимодействия приводят к изменениям, которые мы зачастую не осознаем, но которые все же оказывают влияние на нашу повседневную жизнь — через чувства, выборы, реакции.

Например, мужчина сорока лет не переносит колокольчики — но сам не может объяснить почему. Когда он видит эти полевые цветы — на рисунке или в букете, — тело реагирует мгновенно: учащается пульс, поднимается волна раздражения, появляется гнев и агрессия в адрес человека, с которым они связаны. В сознании мужчины укоренилось четкое убеждение: колокольчики — это зло. Однажды он рассматривал с дочкой старые детские фотографии. Та неожиданно спросила: «Пап, а почему в детстве ты любил колокольчики, а сейчас — нет?» Мужчина удивился: он не помнил, чтобы любил эти цветы, и не понимал, откуда у дочери такое впечатление. Пока она не показала на узор на обоях, еле заметный на фоне одной из фотографий. Колокольчики. И в этот момент на мужчину обрушились воспоминания: когда отец напивался, он приходил в его комнату, бил его и ставил в угол на всю ночь. Маленький, он стоял в темноте, со слезами на глазах, уткнувшись взглядом в колокольчики на обоях.

События и боль детства были вытеснены в бессознательное как способ психики защититься от слишком сильных переживаний. Но в сознании остался след: стойкое, ничем не объяснимое отвращение к колокольчикам. Таких следов в сознании очень много — это все, о чем вы можете сказать: «Головой понимаю, как правильно, но ничего не могу с собой поделать».
Только установив связь между странным следом в сознании и вытесненным материалом из бессознательного, человек получает возможность освободиться от внутреннего гнета – от тех поступков, реакций и чувств, которые казались необъяснимыми.

Такое спонтанное воспоминание (флешбэк) — редкий способ проявления вытесненного материала из бессознательного, которое не поддается нашему контролю.
Какая же сила руководит процессами в бессознательном? Вопрос интересный, но Фрейд, увы, не оставил гипотез на этот счет. Структура и законы бессознательного стали полем исследований и размышлений для его ученика — Карла Густава Юнга. Сам же Фрейд подчеркивал: главная трудность в изучении бессознательного в том, что мы можем обращаться к нему лишь опосредованно. Только в те моменты, когда бессознательное прорывается в сознание и становится доступным для контакта и осмысления. Эти спонтанные «вбросы» из бессознательного знакомы каждому. Психоанализ занимается тем, что изучает и расшифровывает такие проявления.
Это в первую очередь ошибочные действия – оговорки, описки, очитки, забывания – именно они несут в себе послания бессознательного. Вот почему крылатая фраза «оговорочка по Фрейду» прочно вошла в обиход – ею то и дело объясняют внезапные словесные промахи.

Например, если человек при встрече вместо «Здравствуйте!» вдруг говорит «До свидания!», это невольное высказывание может многое рассказать. Возможно, ему просто не хочется быть на этой встрече или он мысленно уже в каком-то другом, более приятном месте. Но он сам, конечно, озвучит рациональное объяснение оговорки. Убедить человека в том, что его оговорка что-то значит, будет очень непросто. Ведь это проявление бессознательного — то, что сознание и воля когда-то вытеснили как неприемлемое, но что все же прорвалось наружу.
Второй блок продуктов бессознательного — остроты.
Их значительно сложнее интерпретировать. Фрейд привел в своей работе простой пример:
«Мне рассказывали следующую остроту с техникой сгущения: один молодой человек, ведший до последнего времени развеселую жизнь на чужбине, посещает после долгого отсутствия местного приятеля, который, заметив обручальное кольцо на пальце гостя, удивленно воскликнул: “Как, вы женаты?” — “Да, — услышал он в ответ. — Венчально, но факт”. Превосходная острота; в слово “венчально” вошло два компонента: слово “венчание”, превратившееся в “венчально”, объединилось с предложением: “Печально, но факт”»[29].
Третий тип проявлений бессознательного — это случаи, когда его вторжение становится разрушительным и опасным для сознания. Речь о галлюцинациях, видениях и состояниях, вызванных употреблением алкоголя, запрещенных или психотропных веществ. В таких состояниях уровень сознания понижается, граница между ним и бессознательным становится тоньше и происходит мощный прорыв хаотичного, вытесненного материала. Если этот поток окажется сильнее, чем способность сознания его выдержать и переработать, может наступить состояние, которое называют поглощением. В подобных случаях помощь может оказать только психиатр. К сожалению, даже работа со специалистом не всегда может быть успешна.
Отдельно стоит упомянуть такие формы вторжений из бессознательного, как необъяснимые события, явления синхроничности и психосоматические заболевания. В последнем случае телесный симптом становится посланием — тем, что сознание не может распознать, сформулировать и выразить словами.
И наконец, самая безопасная и одновременно наиболее богатая возможностями форма контакта с бессознательным — это сновидения. Их нередко называют «королевской дорогой к бессознательному», поскольку именно через них возможен осмысленный и бережный диалог между различными частями психики.

Сновидения — это послание из бессознательного к сознанию в «культурной» форме. Как письмо к личности. В этом письме рассказывается что-то важное, нужное и актуальное, но на символическом языке — языке бессознательного. И это второй ключ к анализу сновидений.

Второй ключ: сновидение — это часть бессознательного, которое становится осознанным и поэтому доступным в момент снови́дения. Если сон — это физиологический процесс тела, то снови́дение — психический процесс.

Актуальность — одно из ключевых качеств сновидений. В отличие от других проявлений бессознательного, которые выскакивают как чертик из табакерки и могут нарушить привычный ход жизни.
Сновидения – это личный, интимный диалог с собой, который всегда происходит вовремя.

Даже если вам приснилось далекое детство — знайте: этот сон пришел неслучайно. Он уместен именно сейчас, потому что в настоящем активизировалось переживание, корни которого уходят в то самое время, откуда пришел сон.
В сновидениях могут появляться символы телесного заболевания, которое только начинает развиваться и пока еще не ощущается. Даже кошмарные сны имеют свою актуальность — почему именно, мы поговорим об этом позже.
Отдельно подчеркну, что эти возможности сновидения — не суеверие или самосбывающееся пророчество, а четкое логичное письмо, которое нужно только правильно расшифровать, перевести на язык сознания. Здесь нам поможет интуиция Зигмунда Фрейда. Он описал механизм шифрования сновидений; опыт лингвистов, использующих сравнительный и логико-комбинаторный методы для расшифровки неизвестных языков; наработки Карла Юнга с его техникой амплификации (расширение значения образа за счет мифов, сказок и т. п.). А главное — ваши собственные ощущения и воспоминания.

Глава 3. Ключ 3. Язык сновидения

Фрейд сознательно не прибегал к методам лингвистики и языкознания при анализе сновидений. В то время эти подходы лишь начинали формулироваться и еще не получили широкой известности в научной среде.
Фрейд был первым «переводчиком» с языка сновидений и обнаружил его базовые принципы. Их можно сравнить с правилами пунктуации или орфографии. Психоаналитик назвал эти принципы «работа сновидения» и выделил 4 основных механизма: символизация, цензура, сгущение и смещение[30]. Предлагаю обсудить каждый из них подробней.
Символизация – это способ, с помощью которого бессознательное «говорит» с нами через образы. Мы видим во сне не прямое содержание, а символ. За ним скрыто послание бессознательного.

Важно не воспринимать буквально то, что приснилось. Сознание и сновидения «говорят» на разных языках. Образ, который приходит во сне, не имеет одного точного значения — за ним может скрываться целый спектр смыслов и интерпретаций. Символ всегда меньше своего содержания, поэтому его невозможно привязать только к одному значению.
Даже обычное слово меньше своего значения. Если я скажу слово «стол» — что вы представите первым? Возможно, свой письменный стол с чашкой кофе и ноутбуком. Или кухонный — с вазой фруктов. Или тот, что стоит возле кровати и завален книгами. Каждый вспомнит что-то свое, хотя слово одно и то же. Тот же принцип работает для любого языка. В лингвистике его сформулировал Фердинанд де Соссюр[31] в двух положениях:
1. Любой язык — это система знаков. Каждый знак состоит из двух частей — формы и содержания. Форма — это то, как слово выглядит на письме или звучит вслух. Это то, что лингвист Фердинанд де Соссюр называл «означающим». А содержание — это тот образ или смысл, который мы связываем с этим словом. Это «означаемое».
Возьмем слово «стол». Само слово — его написание или произношение — это означающее. А то, что вы представляете себе, когда слышите это слово (письменный стол, обеденный или, может быть, прикроватный), — это означаемое.
Даже если слово одно и то же, у каждого человека возникает свой образ — потому что восприятие зависит от личного опыта и ассоциаций. Отсюда следует второе важное для нас положение.
2. Динамика значений. Значение слова зависит не только от него самого, но и от других слов рядом. В разных контекстах одно и то же слово может означать разное.
Сравните: рабочий стол, обеденный стол, операционный стол, антикварный стол. Чувствуете разницу? Все это примеры того, как контекст меняет значение одного и того же слова.
А бывают ситуации, когда без контекста вообще непонятно, о чем идет речь. Например, когда мы говорим о словах-омонимах. Лук — оружие или растение? Мотив — мелодия или повод для действия? Мы не поймем, если рядом нет вспомогательных значений.
Что это может означать для анализа сновидений? Все просто: любой образ из сна не может иметь универсального значения для всех. Каждый образ раскрывается только внутри контекста. Именно поэтому невозможно создать единый толковый словарь образов сновидений.
В обычной жизни слова напрямую передают смысл — мы слышим слово и сразу понимаем, о чем речь. А во сне все устроено наоборот: смысл не лежит на поверхности, он спрятан в образах. Это как в «Алисе в Зазеркалье» — все перевернуто и зашифровано. Вместо того чтобы прямо сказать, сновидение показывает картинку или символ. И нам уже нужно расшифровать, что за мысль или чувство в нем спрятано.
Как будто вы играете в «Крокодила», где нужно нарисовать загаданное слово. Представьте, что вы хотите подыграть другу, которого хорошо знаете. Если слово не слишком сложное, вы найдете понятный ему образ. Например, если нужно изобразить слово «пельмени», вы, зная, что он обожает бабушкину кухню, нарисуете деревянный стол, тесто и скалку — и он сразу поймет, о чем речь.
Но как изобразить слова, которые обозначают состояния или сложные эмоции? Как нарисовать ужас или брезгливость? Как передать напряжение от ожидания или вдохновение?
Если вы хорошо знаете, чего боится ваш друг, можете нарисовать именно это, чтобы он угадал слово «страх». Это и будет личное значение символа — понятное одному, но необязательно доступное другим. Например, если друг боится стоматолога, можно нарисовать больной зуб и врача рядом. А если вы не знаете его личного отношения, то, скорее всего, прибегнете к общеизвестным образам — из сказок, пословиц, фильмов. Например, изобразите яблоко и змея, чтобы угадали слово «искушение», или корону и трон как атрибуты «власти». Это уже коллективные значения символов, которые будут понятны не только вашему другу, а всей компании.

Итак, значения символов и образов в сновидениях могут быть индивидуальными и коллективными.
Индивидуальные значения возникают из воспоминаний и жизненного опыта сновидца. Например, символ «яблоко» может быть триггером, чтобы вы вспомнили добрую бабушку, которая готовила варенье и компот из яблок каждую осень, рассказывая вам сказки. Личное значение в этом случае ресурсное — оно напоминает об уюте, семейном очаге и заботе.
Но кому-то другому этот символ напомнит о злой бабушке, которая запрещала внукам срывать яблоки с деревьев и наказывала, если они нарушали запрет. В этом случае яблоки вызывают противоположные ассоциации: наказание, запрет, жадность, семья как место конфликтов, а не поддержки.
Личные ассоциации к символам сновидений у каждого свои — именно поэтому сонники бессильны в толковании. Попытка навязать символу одно-единственное значение неизбежно обречена на провал.
Второй уровень ассоциаций — это коллективные, архетипические значения. Они одинаковы для группы людей или культуры в целом. Например, корона — символ власти, а сердце — символ любви.
«Так вот же они, коллективные ассоциации! Именно в них мы найдем универсальное значение символа. Можно опираться на него для анализа снов, как в соннике». Признайтесь, у вас промелькнула такая мысль? Но спешу вас расстроить: на самом деле это не так.
Архетипические значения символов не зависят от времени и места. При работе с этим уровнем ассоциаций важно собрать целый ряд коллективных смыслов — разных, порой противоречивых, но вместе образующих объемное, многогранное значение. Для примера рассмотрим слово «ворон». Его архетипическое значение для современной русской культуры негативное — вызывает ассоциации с кладбищем и птицей Бабы-яги. Но для славян это уже мудрая вещая птица, как и в скандинавской мифологии, где ворон — птица знающая и помнящая.
Архетипические ассоциации расширяют и обогащают символ — в этом их функция. Но они несут разнообразные значения и не могут быть привязаны только к одному. Змея может быть как символом яда и смерти, так и медицины; как обмана, так и мудрости. Чтобы разобраться, какое же значение подходит для сновидения, необходимо обратиться к его контексту.

Глава 4. Ключ 4. Контекст как дешифратор

«Лошадь снится к успеху, финансовому благополучию. Белая лошадь — к увеличению состояния. Видеть сон о лошади, которую вы схватили под уздцы, — к хорошим жизненным переменам. Приснилась мертвая лошадь — к душевному спокойствию. Если приснилась лошадь с жеребенком — к удачному завершению начатых дел. Снились лошади большим табуном — к любви».

Это цитата из сонника Миллера. Как видите, он обещает позитивное будущее каждому, кто увидел во сне лошадь. Здесь мы сталкиваемся с упрощенной универсальной трактовкой: любая лошадь — к благоприятным переменам.
Так ли это на самом деле? Чтобы ответить на этот вопрос, давайте рассмотрим разные сны с образом лошади и сравним впечатления от них, учитывая контекст.

Сновидение, которое приснилось сторожу 56 лет:

«Я нахожусь в каком-то городе, где все передвигаются на лошадях. Я верхом на белой лошади, легко преодолеваю барьеры, чувствую себя уверенно. Я проезжаю мимо таможенников, они не могут меня остановить, потому что на моей лошади какой-то важный герб. Я проскакиваю мимо, и грязь из-под копыт обдает их».

Другой сон приснился успешному инвестору в начале 2022 года.

«Я нахожусь на скачках, держу лошадь под уздцы. Я — жокей. У меня прекрасная лошадь, на нас много ставок. Мои шансы на победу 1:2. Начинается забег, мы бодро стартуем. Я отрываюсь, финиш уже близко. Внезапно появляется трещина в земле. Моя лошадь не успевает сориентироваться и падает. Вероятно, ломает ногу. Соперники, которые отставали, смогли перепрыгнуть трещину и обогнуть меня. Я не смог завершить забег. Скорее всего, моя лошадь мертва».

В обоих сновидениях появляется один и тот же образ — лошадь. Согласно соннику, он предсказывает обоим сновидцам благоприятное развитие событий.
Но одинаковое ли послевкусие остается после этих снов? Если бы вы смотрели эти сновидения как коротенькие фильмы, смогли бы предсказать позитивный прогноз для обоих героев?

В сновидении сторожа белая лошадь создает образ, который недоступен сновидцу в реальности, — образ уверенности, «принца» на белом коне. Этот сон становится вектором развития для сознания, авансом уверенности, обычно недоступной из-за комплекса неполноценности.
Второй сон — метафора краха ожиданий из-за обстоятельства, которое не зависит от сновидца, стихийного разлома. Иногда все наши усилия ничего не стоят, потому что обстоятельства оказываются сильнее. Сновидение предлагает учитывать риск внешнего разлома.
Инвестор уже планировал перевести деньги из рынка недвижимости в опционы. План уже был в сознании, и ответ сна комментировал это решение. Сновидец предпочел позитивную трактовку сонника и перевел инвестиции в опционы. В марте 2022 его финансовое положение «сломало ногу», и он потерял бо́льшую часть капитала.
Вы все еще верите в благоприятный прогноз, который «предсказывает» белая лошадь? Эти примеры наглядно показывают, что один и тот же символ в разных контекстах может приобретать противоположные значения. Поэтому при работе с анализом сновидений нельзя использовать сонники.
Нет ни одного образа, который всегда трактуется только так, а не иначе. Значение символа определяют контекст и личные ассоциации.

Сравните анализ похожих снов у людей с разными личными ассоциациями:

«Я приехала в заповедник. Здесь много разных животных. Я вижу обезьян, их здесь много. Я улыбаюсь и хочу с ними сфотографироваться».

Эта женщина воспринимает обезьян как милых, активных существ, которые умеют добывать для себя что угодно и вызывают улыбку у людей. Они ближе всех к человеку, но сохранили свободу естественного выражения себя. Вспоминается образ обезьяны из фильма «Джордж из джунглей», где шимпанзе был умнее главного героя. С такими ассоциациями образ обезьяны приобретает позитивный смысл и может напоминать сновидице, что возвращение в свою жизнь естественности, присущей обезьянам, подарит ей ощущение свободы и радости.
А вот ассоциации от схожего сна другой девушки:

«Я приехала в заповедник. Здесь много разных животных. Я вижу обезьян, их здесь много. Мне предлагают с ними сфотографироваться…».

Я опустила финал этого сновидения, чтобы он не отвлекал от ассоциаций. Для этой клиентки обезьяны — пугающий образ настырных, наглых существ, которые могут что-то украсть или укусить — тогда придется ставить прививки от бешенства. Актуальный образ — мультфильм «Осторожно, обезьянки!», где мама пытается уследить за детенышами, которые все время попадают в неприятности и усложняют ей жизнь.
Очевидно, что при таком восприятии животного психика не могла использовать его как позитивный символ. В этом случае прежде всего возникает подозрение, что в реальной жизни сновидица сталкивается с чем-то, что воспринимается как угроза или источник заражения, — чем-то, что вторгается извне и навязывается ей. Как и в сновидении, где фотографироваться с животным ей предлагают, а не она сама делает этот выбор.
Мы пришли к выводу, что образ обезьян во сне олицетворяет двух племянниц сновидицы, которые время от времени живут у нее и устраивают вечеринки с друзьями без ее разрешения. Эти визиты осложняют ей жизнь, но одновременно вызывают у нее скрытую зависть к их инстинктивному поведению — умению делать то, что хочется, не оглядываясь на правила и чувства других. Клиентке самой хотелось бы, пусть и в меньшей степени, обладать такой же внутренней свободой и уверенностью в праве на собственные желания.
Как видите, один и тот же образ несет разные послания в зависимости от контекста и личных ассоциаций. Именно поэтому неправильно пользоваться готовыми сборниками значений символов. Нам предстоит тонкая работа по дешифровке, которая будет опираться на структуру, сюжет и идею сновидения. Именно они помогут выбрать нужное значение символа в каждом конкретном случае.

Но зачем нужны все эти сложности по зашифровке?
Зачем так сложно маскировать некое послание для себя же?

Ответ на эти вопросы заключен во втором принципе работы сновидений, который открыл Фрейд, — цензуре сновидения. Именно в ней скрыта цель сна.

Глава 5. Ключ 5. Цель сновидений

Итак, мы разобрались: сны появляются из бессознательного — внутреннего хранилища, куда складываются впечатления, мысли и переживания из сознания и восприятия. Ночью снижается активность участков, которые отвечают за контроль и реакцию на внешнее, и граница между сознанием и бессознательным становится тоньше. И тогда то, что обычно скрыто, может проявиться, хотя бы частично, в образах сновидения.
Но этот материал не выходит наружу в чистом виде — мозг его обрабатывает, и довольно интенсивно. Поэтому сны такие причудливые, фантастичные и каждый раз разные. То, что приходит из глубин бессознательного, не подается нам прямым текстом — оно преобразуется в метафоры, образы и символы.
Это происходит из-за цензуры – это психическая функция, которая отделяет сознание от бессознательного.

Когда-то цензура решила: эта информация слишком неприятна или болезненна — и вытеснила ее в бессознательное. Теперь она не пускает ее обратно в сознание в чистом виде. Каждый раз, когда что-то начинает всплывать, цензура снова это прячет. Единственный способ показать сознанию эту информацию — несколько изменить ее.
Самая простая аналогия — цензура в СМИ. Если слово запрещено, его «запикивают» или заменяют на что-то похожее, но помягче. Но зрители все равно понимают по контексту, о чем речь.
Более сложный пример — литература ХХ века. Булгакову пришлось обратиться к религиозным мотивам, фантастическим и любовным линиям, чтобы замаскировать свою политическую позицию и остаться на свободе.
Точно так же и наше бессознательное вынуждено использовать символы и метафоры, чтобы вернуть в сознание то, что было когда-то отправлено «в ссылку». Все из-за цензуры, которая стремится вытеснить неугодное. И чем важнее и травматичнее послание, тем больше сновидения похожи на рассказы Кафки или картины сюрреалистов.

Каждый день мозг вырабатывает автоматические схемы поведения, чтобы мы не тратили слишком много сил на привычные действия. Поэтому мы можем готовить завтрак, чистить зубы или закрывать дверь на замок почти не задумываясь — все происходит на автомате. Практики осознанности предлагают уменьшать этот автоматизм. Но если вы хотя бы раз пробовали медитировать, то помните, насколько сложно быть осознанным. Мозг сопротивляется такой трате энергии, но в то же время выделяет ее на сновидения.

Физиологически все люди видят сны каждую ночь. Исключения составляют случаи органических заболеваний мозга и тяжелой депрессии. Почему же некоторые из нас не помнят свои сны наутро? Одна из причин — физиологическая усталость. Мозг экономит ресурсы, и эта экономия «стирает» воспоминания о сновидениях.
Другая причина забывания — предубежденность и обесценивание. Мозг вытесняет то, что считает неважным и ненужным.
Но как только вы зададитесь целью помнить свои сны, сразу заметите разницу. Вы действительно начнете их запоминать.

Сон важен для тела, а сновидения — для психики. Первый помогает восстановиться физически, вторые — улучшить психическое здоровье.
Первые исследователи сновидений, Зигмунд Фрейд и Карл Юнг, отмечали, что основная функция сновидений — компенсировать сознательную установку сновидца, чтобы сделать ее более адаптивной, здоровой.
Все то, что цензура отправляла в бессознательное, было неприемлемо для личности именно в тот промежуток времени. Чаще всего это касается детских историй, которые ребенок не мог нормально прожить из-за незрелости психического аппарата и физиологии мозга — он «вырастает» только к 25 годам. Поэтому в тот момент действия цензуры были правильными. Но вам уже не 5 лет, и спустя время требуется другой подход, чтобы более полно владеть информацией о своей жизни.
Для пятилетнего ребенка запрет на спички — полезная мера безопасности. Но если к 18 годам он все еще боится зажечь огонь, это уже ограничение, которое мешает жить.
Поведенческую цензуру от родителей со временем заменяют правила общества и реальность — жизнь сама расставляет рамки. А вот внутреннюю, психическую цензуру так просто не отменить. Сны помогают обойти ее, возвращая то, что сознание не смогло удержать, — важные чувства, воспоминания, смыслы. Таким образом, сны преследуют важную цель — вернуть утраченную информацию личности о самом себе.
Цель сновидений – обогатить сознание дополнительной информацией о себе, которую раньше вытеснило цензурой.

Исследователи сходились в том, что основная функция сновидений компенсаторная (за исключением снов о травме — см. главу «Кошмары»). Но они рассматривали понятие компенсации по-разному.

Для Фрейда сновидения восполняют то, чего человек не смог получить в реальности. Особенно это видно у детей: если днем в парке ребенку не досталось достаточно мороженого, ночью он может увидеть сон, где ест его сколько захочет — вместе с ватой и бесконечными катаниями на карусели.
Но такие простые компенсации характерны только для детей. Во снах взрослых всплывают такие желания, в которых сложно себе признаться, — именно поэтому они и вытесняются. Более того, даже если человек их распознает, он приведет десятки аргументов, чтобы отвергнуть это. Если бы он мог признаться себе в этих побуждениях, сновидение попросту не понадобилось бы. Сознание часто боится желания, о котором сообщает сон. Эта функция похожа на фильм Тарковского «Сталкер»: комната исполняет желание, но не то, которое ты озвучишь, а глубокое, спрятанное. Даже если его исполнение может быть ужасным.

Например: мужчине снится, что его мать сломала ногу и теперь не может ходить.

Сновидец никогда в жизни не признается, что этот сон исполняет его желание, ведь он хочет, чтобы мама была здорова. Но если пообщаться с ним подольше, мы узнаем, что его мама навязчиво приходит к нему домой без приглашения, нарушая его пространство. На самом деле он предпочел бы навещать ее сам. Конечно, сновидец не желает маме болезни. Но со сломанной ногой она перестала бы приходить без приглашения. То есть сновидение в такой форме исполнило желание о личном пространстве от мамы.
Этот пример достаточно простой для толкования. Другие сны шифруют запретные желания гораздо сложнее.

Карл Юнг не отрицал позицию Фрейда, но рассматривал компенсацию шире. Для него компенсация — это достраивание до целого. Дополнение сознательной установки тем, чего ей не хватает.
Компенсаторная функция сновидений помогает расширить сознание, высветить слепые пятна, изменить то восприятие, которое мешает человеку, ограничивает его.

По большому счету, эти концепции не противоречат друг другу — просто показывают разный ракурс восприятия. При толковании по Фрейду мы задаем вопросы «Что?» и «Какое желание скрыто?». Это взгляд в прошлое из настоящего. Анализ сновидения по Юнгу отвечает на вопросы «Для чего?» и «Какая цель у этого послания из сна?». Эти вопросы обращены в будущее.

Если мы объединим эти подходы, то сможем ответить на вопрос «Что именно привело меня в нынешнюю точку и для чего?».
В зависимости от содержания снов или задач текущего периода, можно делать акцент на том или ином подходе. В процессе работы вы поймете, какой метод больше вам подходит и легче дается.
Чтобы лучше понять цель и механизм компенсаторной функции сновидений, рассмотрим основные типы компенсации. Это поможет легче распознавать определенные сюжеты для анализа.

Глава 6. Ключ 6. Типы компенсации

Компенсаторная функция сновидения выражается тремя способами: через выбор, усиление и другой полюс.
Выбор
Такой мотив во сне появляется, когда человеку нужно принять решение, но он сомневается в выборе. Тогда сновидение может показать, к чему приведет один из вариантов, или поддержать выбор через позитивный сюжет.
В таком случае сон показывает ситуацию в метафорической форме, а в конце предлагает решение. Сновидения этого типа не несут в себе сильного эмоционального заряда. Но если вы понимаете подсказки бессознательного, то расслабляетесь и обретаете уверенность в своем решении. Сон как будто мягко подталкивает вас в нужном направлении.

Пример: «Мы приехали на выставку хендмейд. Мое внимание привлекли два стенда, и я не могла решить, у какого остановиться. Один был с кожаными браслетами — они были интересные и практичные. Мастерица за столом была похожа на мою подругу. Второй стенд был с фигурами из шоколада. Там было шумно — очень много покупателей. Мастерица заметила меня, взяла браслет и протянула мне. Я подошла к ней. Браслет был очень красивый, массивный, но удивил меня своей мягкостью, было очень комфортно держать его в руках. Я надела его».
Анализ сновидения
Тема этого сна — выбор. В центре сюжета — невозможность сделать его самостоятельно. Сновидение описывает два объекта: первый — кожаные браслеты и подруга, второй — шоколад с толпой покупателей.
Сновидица воспринимает подругу как человека, который всегда настаивает на своем. В следующей главе мы подробно разберем, как работать с такими отсылками к реальным людям через ассоциации. А сейчас давайте попробуем перевести варианты выбора образов из сна.
С одной стороны, во сне отражается деятельность, связанная с личными интересами, — это образ «интересных браслетов». Однако сновидица воспринимает ее как потенциально «грубую» для других. Об этом можно судить по ее удивлению в финале: браслет оказывается мягким, хотя изначально она ожидала, что он будет грубым.
С другой стороны, во сне появляется нечто, что вызывает приятные ассоциации, нравится окружающим и пользуется большим спросом. Кажется, выбор очевиден — в пользу этого варианта. Но важно знать один нюанс из личной истории сновидицы: в реальности она могла есть шоколад только в очень небольших количествах — например, одну конфету в неделю. Если съедала больше, на коже появлялись высыпания. Этот контекст меняет восприятие сна: хотя второй вариант выглядит более приятным и вызывает одобрение окружающих, для сновидицы он может быть вреден — особенно если «увлечься» им слишком сильно. Поэтому сновидение подсказывает: стоит выбрать браслет, даже если сначала этот выбор кажется непривычным или вызывает сомнения.

Связь сновидения с реальностью
Девушка, которой приснился этот сон, находилась на распутье: она выбирала, в каком направлении развиваться творчески. Одно из направлений действительно вдохновляло ее, но казалось мало востребованным. Работа занимала много времени, поэтому изделия стоили дорого и подходили для премиум-сегмента. На другой чаше весов — тот же продукт, но в более простом и доступном исполнении: ниже себестоимость, шире аудитория, выше спрос.
У каждого варианта были свои плюсы и минусы. Совместить их не получалось: специфика изделия и позиционирования не позволяли. Если выбираешь премиум-сегмент, важно держать планку: нельзя одновременно продавать и оригиналы, и их упрощенные копии.
Мастерица прислушалась к посланию из сна и выбрала первый вариант, нацеленный на ограниченное количество клиентов, — создание именно таких изделий приносило ей удовольствие и вдохновляло. Ее первые работы сразу получили высокую оценку. Вход в профессиональное сообщество мастеров оказался удивительно мягким — совсем не таким пугающим и резким, как она ожидала.

Другой пример показывает, что сновидение может обратить внимание и на третий вариант, который неочевиден сознанию.

«Я собираюсь на корпоратив — выбираю, что надеть. Сначала выбрала праздничное, вечернее платье. Но потом подумала: “Вдруг другие будут не столь нарядны, и я буду выглядеть неуместно, выделяться?” Будничный наряд тоже вызвал сомнения. В итоге я выбрала нарядную юбку и обычную кофту. Нарядный пиджак не подошел».

Этот сон предложил объединить два решения в одно — компромиссное. Девушка стояла перед выбором, как вести себя на работе. Обычно она выбирала модель «будничный наряд»: ничем не выделялась из коллектива, старалась быть как все, хотя по натуре была яркой, неординарной личностью. В детстве родители и учителя осуждали ее яркость, и она приучила себя быть неприметной — так безопаснее.
Благодаря работе с психологом девушка снова почувствовала связь с собой и захотела проявлять неординарность в работе. Но в офисном пространстве это казалось ей неуместным. Ей нужно было выбрать, что делать: ничего не менять, работать в привычном формате, но подавлять свою идентичность — или быть неординарной, но рискнуть устоявшейся карьерой. В сновидении это отразилось как выбор между двумя стилями одежды.
После работы с этим сном, который подсказал компромиссное решение, она смогла объединить «праздничное» с «будничным». В первую очередь добавила на рабочее место несколько необычных вещей, которые выделяли ее, но не были кричащими. В отдельных проектах, где требовался креативный подход, она вносила свои идеи, выделялась. А в офисных делах продолжила быть пунктуальной и ответственной. Через полгода ей предложили повышение — на должность, где требовалась именно ее неординарность. А приобретенное чувство ответственности помогало выстраивать и контролировать рабочие процессы.
Усиление
Если в сознании проявляется односторонняя убежденность, а какие-то аспекты остаются вне поля зрения или игнорируются, сновидения включают другой тип компенсации — через усиление. Чаще всего этот тип связан с эмоциями, которые человек в себе не признает. Например, злится на друга или брата, но у него есть социальная установка: на близких нельзя злиться. Поэтому он не может признаться себе в этих чувствах. Тогда может присниться, что друг серьезно заболел или брат попал в аварию.
Болезнь близкого человека во сне – это не предвестник беды. Этот мотив указывает на то, что вы злитесь или обижены на него, но не признаетесь себе в этом.

Такие сновидения не предвещают болезнь тому, кто приснился. Во-первых, потому, что персонажи сновидения — это части нашей собственной психики. А во-вторых, сны с гиперболой помогают «выпустить» подавленные чувства — злость, раздражение, обиду или даже желание, чтобы другой страдал. Ведь любая обида — это желание, чтобы тот, кто ее нанес, испытал чувство вины и страдал из-за своего поведения.
Усиление может проявлять и более тонкие чувства. Человек не хочет в себе признавать, — например, зависть или ревность. Тогда во сне тот, к кому направлена эта эмоция, оказывается в ситуации, которая гипертрофирует его успех или значимость — так, что игнорировать свое чувство уже невозможно.
Например, девушке может присниться счастливый брак подруги. Из-за чего проявится ее зависть и ревность. По деталям будет понятно, чему именно она завидует — внешности, характеру или удаче. Компенсация через усиление проявляется во сне как преувеличенное событие, которое происходит с другим человеком.
Задача в работе с такими снами – обнаружить пару эмоций: что я на самом деле чувствую к другому человеку, но не признаю, и что я переживаю, когда вижу эти события во сне.

Например, во сне о свадьбе подруги за скрытой завистью может стоять чувство, что в жизни девушки не хватает близких отношений или их признания со стороны других. Что именно ощущается как дефицит — близость, поддержка, статус, любовь, — станет яснее через ассоциации к самой свадьбе: была ли она пышной и шикарной, камерной и душевной или просто важной по факту самого события. Задача сновидца — распознать свои желания, которые прежде не были в приоритете. Сновидение не стыдит за зависть — оно напоминает о том, что у человека есть желание, о котором он забыл.
Другой полюс
Когда установки человека вредят ему или искажают восприятие, сновидение может показать противоположную картину — как будто с другого полюса. Чаще всего такое происходит в снах, где отражается самооценка, ощущение себя или оценка другого человека.
Если человек чрезмерно критичен к себе, во сне он может увидеть себя нобелевским лауреатом или руководителем, хотя в жизни он далеко не так успешен. Можно подумать, что это просто сон про исполненное желание. Но это ошибочная трактовка. Ведь стремление быть успешным и влиятельным не вытеснено — оно социально одобряемо и находится в сознании.
Задача такого сновидения — показать другой угол восприятия себя. Увидеть, что, несмотря на самокритичность, у сновидца есть сильные стороны, которые он не замечает и не развивает. Он настолько привык обесценивать себя, что сну приходится использовать компенсацию как увеличительное стекло — чтобы эти качества наконец бросились в глаза.
Этот способ похож на усиление. Здесь не просто подчеркивается слабо осознаваемое чувство, а создается прямой конфликт между тем, как человек видит себя, и тем, что показывает бессознательное. Например, в сознании — ощущение могущества, грандиозности. А во сне — образ униженного, нищего. Так сновидение уравновешивает однобокое восприятие и указывает на те стороны личности, которые тоже требуют внимания и развития.
Успешным руководителям часто снится, что они потеряли дом и остались на улице. Проснувшись, они пугаются: сон кажется предвестником краха — будто что-то угрожает бизнесу, деньгам, положению. Но сновидение говорит не о финансах. Дом — это не только жилье, это символ семьи, уюта, близости. Сон показывает: если работа остается главной ценностью, а отношения с близкими — вне приоритета, то сновидец рискует потерять не карьеру, а дом как пространство любви и поддержки. В этой сфере он может быть «нищим» — потому что не вкладывает туда ни времени, ни энергии.

Глава 7. Ключ 7. Кто нам снится?

«Приснился бывший — значит, он меня вспоминает!», «Приснилась коллега беременная — значит, скоро родит». Так традиционно воспринимаются персонажи сновидений — будто оно показывает нам новости из будущего или реальных людей.

Мы уже выяснили, что сновидения — это метафоры, созданные самой психикой, чтобы помогать человеку развиваться. Поэтому они могут быть образами частей нашей собственной психики, которые надевают «маски» знакомых нам людей, чтобы выразить что-то важное. При анализе сновидений рекомендуют рассматривать все фигуры сновидения как ваши собственные части. Исключение — умершие, о них мы поговорим в отдельной главе.
Сновидение – это послание только для сновидца, для его личных задач.

Если кто-то рассказывает, что вы ему приснились, знайте: этот сон не имеет к вам никакого отношения. Разве что вы сможете лучше понять, что значите для этого человека, раз его психика использует ваш образ в этом сюжете.

Читая о символизации — языке сновидений, — вы могли заметить, как один-единственный образ тянет за собой целый шлейф смыслов. Он как матрешка: его нужно раскрыть, слой за слоем, чтобы добраться до настоящего значения. Это результат «сгущения» — третьего принципа работы сновидения, который сформулировал Фрейд.
Принцип сгущения — это идея концентрированного психического образа, в котором сплетаются различные смыслы, связанные с эмоциональными воспоминаниями или комплексом эмоций. Это означает, что любой образ во сне несет в себе гораздо больше, чем его буквальное значение. Например, собака — не просто домашнее животное. В зависимости от контекста она может символизировать верность, преданность, «собачью жизнь» или даже ассоциироваться с образом гуляки (кобеля). Кроме того, этот символ может быть связан с вашим личным опытом — например, с реальной собакой, которая оставила эмоциональный след в памяти.
Сгущение — это продолжение символизации: образ требует «распаковки» через ассоциации. Но есть еще один важный момент: в процессе как бы стираются различия между похожими вещами, чтобы проявилось общее. Особенно это заметно в персонажах снов: один человек во сне может на самом деле быть «сборной фигурой» — сочетать черты нескольких знакомых, ваши чувства к ним и даже внутренние конфликты.
С одной стороны, это прямое следствие символизации, необходимости расширения образа через ассоциации. Однако в центре механизма сгущения дополнительно лежит принцип стирания различий, чтобы проявилось общее. И это особенно важно, когда мы анализируем персонажей сновидений.
Например, персонажи сновидения — бывший партнер, бывшая подруга — через механизм сгущения будут проявлять общее качество предательства или потери — тех чувств, которые остались у вас после общения с этими людьми. В эту же цепочку может войти и отец, который оставил семью или формировал своим поведением ощущение брошенности. Во сне они могут «слиться» в одном образе и стать взаимозаменяемыми персонажами в тех сюжетах, где в центре чувство предательства или потери. Это и есть сгущение: когда сон не показывает образы всех, кто подходит для иллюстрации, а «выводит на сцену» только одного персонажа. Сон как будто берет всех этих людей, объединяет их в одно «эмоциональное облако» — и показывает того, чье лицо сейчас вам проще вынести, того, кого пропустит цензура. А при анализе сновидения нам предстоит восстановить всю цепочку.

Для примера рассмотрим сновидение Анны. Жених изменил ей перед свадьбой, и вот что она увидела во сне: «Я в родительской квартире, готовлю ужин на кухне. Какой-то праздник. Возвращается мама с работы, начинает мне помогать. Заходит Марина. Говорит, что ей нужна еда для ее гостей, и забирает то, что мы приготовили. Я думаю: “Чем же мы будем кормить отца?”. Когда он не приходит к ужину, я испытываю облегчение. А то папа бы увидел, что ужина для него нет».

В этом сновидении нет прямого образа жениха. Но Марина — это бывшая подруга, которая в юности увела у Ани парня. Через ассоциации о ней вспоминаются чувства и переживания о потери любви и предательстве — те же чувства, что девушка испытывает сейчас из-за поступка жениха.
Анна и ее родители готовились к свадьбе, отец рассчитывал на внука, чтобы продолжить свою династию. Этот образ подготовки к торжеству, значимому событию мы видим во сне: Аня вместе с мамой готовят ужин. В юности бывшая подруга «забрала» парня и все мечты о будущем с ним. Во сне она снова забирает, но теперь еду для мероприятия — планы на замужество. И хотя в реальности парень сам разбивает планы на будущее, во сне его замещает бывшая подруга. Это происходит потому, что воспоминания о Марине уже приглушены и не вызывают такую острую боль, как измена жениха в настоящем.

Но зачем во сне дублировать реальность?

В сновидении ключевую роль имеет финал — именно он объясняет цель послания. Сон заканчивается чувством облегчения — потому что отец не увидел, что приготовила Аня. Именно это чувство и вытеснено из сознания.
Отец ожидал, что Анна подготовится к свадьбе, выйдет замуж и родит внука, которому он уже нарисовал определенный профессиональный путь в будущем. Облегчение связано с тем, что этого будущего не будет. Сновидица не осознает, насколько ее тревожит или удручает позиция отца по поводу ее детей. Это неосознанное переживание может стать серьезным препятствием в создании семьи, ведь отсутствие детей — лучшая защита от пугающего будущего.

Возвращаясь к примеру с бывшим женихом и подругой, мы видим, как работает смещение — последний принцип работы сновидения. Он необходим, чтобы обойти цензуру, которая пытается оградить от чрезмерных переживаний. То, что было вытеснено, не может вернуться в сознание в том же неизменном виде. Смещение позволяет пройти цензуру, подменив источник переживаний на другой, менее заряженный, но такой же по сути проблемы. Вместо реального источника тревоги появляется более подходящий образ. Ведь с ним будет легче работать и анализировать переживания.
Поэтому оптимально рассматривать все фигуры сновидения как ваши собственные части. Ответы на эти вопросы помогут вам понять, что символизирует персонаж сновидения:
– Как я могу охарактеризовать этого человека двумя-тремя словами?
– Собирательным образом чего является для меня этот человек?
– Чем он похож на меня?
– В чем мы принципиально разные?
– Какой след он оставил в моей жизни?
– Что забрал с собой из моей жизни?
Такой подход поможет вам лучше понять себя и сбережет отношения от ненужных обвинений в адрес тех, кто приснился, но не несет ответственности за содержание вашего сна.

Резюме части

1. Время сновидения. Сновидение — это посланник из прошлого и настоящего, а не из будущего. Его трактовка отвечает на вопрос «О чем снится сновидение?», а не «К чему приснился сон?». Ответ на этот вопрос актуален для настоящего момента, хотя может иметь глубокие корни в прошлом. Сновидение невозможно исчерпать полностью, оно не имеет срока годности.
2. Место рождения сновидений — бессознательное. Сон — это часть бессознательного, которая становится осознанной и доступной в момент снови́дения.
3. Язык сновидения. Сновидение использует символический язык, все образы — не буквальное, а метафорическое изображение послания от бессознательного.
4. Контекст как дешифратор. Контекст определяет значение образов сновидений, позволяет из многообразия значений символа выбрать подходящее. Контекст учитывает личный опыт и индивидуальные особенности.
5. Цель сновидений. Сновидение несет в себе новую, дополняющую информацию, которая не очевидна для сновидца. Даже если кажется, что сон просто повторяет остатки дня. Сон возвращает вытесненный раньше психический материал, который сейчас актуален для личности. Сновидение компенсирует сознательную идею.
6. Компенсаторная функция сновидения выражается тремя способами: выбором, усилением и другим полюсом. Чем дальше вариант развития в сновидении от реального, тем больше нужно расширить текущее восприятие ситуации.
7. Кто нам снится? Персонажи сновидений (кроме умерших людей) субъективны. Это метафора чувств или впечатлений самого сновидца. Психика использует наше отношение к другим людям, чтобы объяснить свое послание для нас. Один человек во сне может замещать кого-то похожего, смещать фокус.

Часть 2. Техники анализа сновидений


Анализ сновидения — многослойный процесс. Он похож на археологические раскопки, потому что позволяет познакомиться с разными посланиями в зависимости от глубины погружения. Недаром Фрейд жалел, что понятие «археология» уже используется и его нельзя применить для процесса, который происходит в кабинете психоаналитика. В том числе и при толковании сновидения.
Археологи постепенно раскапывают разные слои, которые соответствуют последовательным временным периодам. Погружаться в анализ сновидения тоже можно поэтапно, двигаясь от общего к частному. Исследуя любой уровень сновидения, вы получаете информацию для рефлексии и роста.
Вы можете работать с алгоритмом по-разному. Последовательно идти по пунктам, постепенно усложняя уровень анализа. Или выбрать для себя те шаги, которые лучше всего получаются прямо сейчас, постепенно добавляя новые.
Есть только одно незыблемое правило, которого важно придерживаться: всегда учитывать контекст.
Никогда не анализируйте символ или образ изолированно, всегда только с учетом контекста!

Этапы в предложенном алгоритме выстроены так, чтобы постепенно увеличивать глубину погружения и уровень сложности. В следующих главах мы подробно разберем каждый шаг. Через все главы будут проходить два «учебных» сновидения — они станут практическими примерами на каждом этапе.

Глава 1. Базовый алгоритм

1. Подробно записываем сновидение.
От того, насколько полно и детально вы запишете сновидение, будет зависеть качество последующего анализа.
2. Определяем структуру сновидения.
На этом этапе мы разберем, как выстраивается сновидение и почему его структура так важна.
3. Выделяем тему сновидения.
Это первый уровень расшифровки. Здесь мы кратко формулируем, о чем увидели сон. Будто определяем жанр фильма: комедия, трагедия, семейная драма или героическое приключение. Как жанр задает общий вектор для киноленты, так и тема сновидения задает общее направление для его анализа — это краткое обобщение его сути.
4. Анализируем персонажей.
Почти в каждом сновидении присутствуют другие персонажи. Нам нужно понять, какое послание несут для нас эти образы. Не забываем, что герои снов — это наши собственные части, а не реальные люди.
5. Фиксируем идеи сновидения.
Идея сновидения — это индивидуальное развитие темы сновидения. Если тема сновидения — отношения с отцом, то идея будет более конкретной: что именно сейчас важно в отношениях с отцом. Например, возможность его поддержки, непонимание или конфликт между его мнением и собственным выбором, как в примере про жениха Анны.
6. Формулируем конфликт.
Внутри любого сновидения есть конфликт. Это может быть как внешний конфликт — отца и дочери, так и внутренний — не могу сделать выбор, решиться на перемены. Предыдущие шаги анализа подводят к тому, чтобы конфликт проявился.
7. Выявляем опорные символы.
Цель сновидения — улучшить адаптацию, снизить напряжение, расширить восприятие. Поэтому часто в снах есть подсказки — опорные символы, которые могут помочь найти ресурс, чтобы преодолеть конфликт или обрести устойчивость. Особенно этот этап важен в работе с кошмарами. Несмотря на напряжение от таких снов, важно увидеть в них ресурсный образ — он и дает поддержку.
8. Работаем с образами сновидений в рамках контекста.
Этот этап — детальная работа со значениями образов сновидений, которая помогает расставить финальные акценты и углубить понимание.
9. Обобщаем проделанную работу, определяем задачи психики.
В финале наша задача — подытожить проделанную работу и ответить на вопрос: «Почему и для чего мне это приснилось?», «Какие психологические задачи этот сон подсвечивает сейчас как важные?».

В начале пути не все будет получаться одинаково хорошо: какие-то этапы будут даваться легче, какие-то — вызывать трудности. Это нормально. У каждого со временем формируется свой, особенный почерк в анализе сновидений.
Введите в привычку, что вы будете постоянно делать минимум два пункта алгоритма: детально записывать сновидение и формулировать его тему или конфликт. Не перегружайте себя задачей анализировать все и сразу. Двигайтесь в комфортном темпе, сохраняя интерес и вовлеченность в процесс.
Старт для анализа сновидений: пункт 1 + пункт 3 или пункт 6. Начните с того, чтобы детально записывать сновидение и формулировать его тему или конфликт. Такой минимальный стартовый набор позволит вам сразу отправиться в путешествие к самопознанию. Начните прямо сегодня.

Со временем вы сможете заметить, как сновидения «вступают с вами в диалог». Если ваш анализ окажется неверным, сон с похожим сюжетом приснится вновь. Но в нем будут новые детали, которые помогут вам прийти к другому выводу — более точному. Если анализ окажется верным, этот сюжет перестанет вам сниться. Ведь вы уже прочли послание, поэтому его не нужно дублировать.

Глава 2. Подробно записываем сновидение

Первый и обязательный этап работы со сновидениями — это максимально подробно записать то, что приснилось. Проснувшись, задержитесь немного в кровати. Не спешите открыть глаза и вспомните увиденное за ночь. В этот момент сновидение максимально полное в памяти. Воспроизведите его мысленно, а затем запишите или надиктуйте на диктофон, стараясь описать каждую деталь. Сделайте акценты на том, что вы чувствовали внутри сновидения и что почувствовали после пробуждения.
Чем больше у вас информации и деталей, тем глубже и точнее получится разбор сна.
Попробуйте сравнить два описания одного и того же сна — почувствуйте, как меняется восприятие.

Вариант 1. «Мне приснился паук, который был на мне. И осенние жухлые листья».

Именно так обычно описывают сны, когда только начинают с ними работать. Обычно в рассказе выделяется самый яркий образ — тот, который напугал или о котором уже сложилось предвзятое мнение: «это к добру» или «это к беде». Такие суждения часто идут из детства — от родителей или бабушек — и опираются на культурный багаж народных трактовок. Их скорее можно отнести к суевериям. Но привычные толкования вызывают тревогу и беспокойство, что явно не идет на пользу личности.
Паук — один из привычных пугающих образов. Если описать сон только через него, без подробностей, неприятное впечатление становится сильнее, ведь не хватает контекста.
А теперь посмотрите, как меняется впечатление от сна, если добавить детали. Достаточно было ответить на пару уточняющих вопросов — и уже совсем другая картина.

Вариант 2. «Я в саду у бабушки. Осень. Здесь мой хороший друг Игорь. и одноклассница Лена. Мы хотим собрать букет из листьев. Но, когда берем их, они рассыпаются, потому что уже слишком сухие. Я перехожу в другую часть сада позади дома. Там листья еще с зеленью, они не рассыпаются — можно собрать букет. Подходит Игорь. Слева у меня на щеке маленький паук, я не боюсь его. Я говорю: уберешь паука? Он убирает. Мне спокойно и комфортно».

Пугающий паук никуда не делся, но контекст помогает составить совсем другое впечатление от сновидения.

Когда вы детально описали сон, обратите внимание на то, с какими эмоциями проснулись.
Если эмоции во сне и после пробуждения совпадают, работать с ним будет легче. Если эмоции отличаются, вы почувствуете сопротивление каким-то выводам при анализе. Учитывайте это на дальнейших этапах.

Допустим, во сне вы были спокойны и воспринимали все как уместное, но проснулись и ощутили тревогу или страх. Это значит, что ваше сознание пока не принимает то, что предлагает бессознательное. Во сне эмоции спокойные — для бессознательного решение комфортно. Но наяву оно пока вызывает внутреннее сопротивление. Это случается, если нужно разорвать отношения или выйти из привычного формата работы.

Бывает и наоборот: во сне вы боялись и тревожились, а проснувшись, не смогли понять, что вас так напугало. Это значит, что сон показывает то, что сознание старается не замечать. Опасность есть, но вы ее игнорируете. Сознание как бы говорит: «Приснится же такое!» — и отмахивается от важного сигнала. Такое часто бывает, когда вы начинаете новое дело или вступаете в отношения, которые кажутся приятными и безопасными. Но во сне они вдруг становятся пугающими или агрессивными. Это могут быть тревожные звоночки, которые в реальности были вытеснены, — сознание не обратило на них внимания, а в сновидении они возвращаются.

Глава 3. Определяем структуру сновидения

Вы можете спросить: «Какая вообще может быть структура у странных, бессвязных снов?». На первый взгляд кажется, что в сновидении все хаотично и нелогично. Но это не так. Сны имеют свою внутреннюю организацию. Карл Густав Юнг выделил пять ключевых элементов, которые помогают понять, как устроен сон:
1. Экспозиция — начало сновидения: место действия, вводные данные для истории.
2. Завязка — действия, которые предшествовали основному конфликту. Иногда это причинно-следственная история к конфликту или атмосфера для событий.
3. Конфликт — противостояние двух позиций. Может быть внешним или внутренним.
Внешний конфликт — это противостояние двух персонажей или борьба сновидца с природными силами.

Например: «Я плыву на корабле. Начинается шторм. Меня беспокоит, сможет ли корабль выстоять в шторме. От меня ничего не зависит», — это конфликт сновидца и стихии.

«Я плыву на корабле. Начинается шторм. Меня беспокоит, будет ли команда слушать меня, поверит ли в то, что я смогу отдавать правильные приказы», — это уже конфликт сновидца и других персонажей. Неважно, один или несколько человек находятся в оппозиции, — это все равно внешний конфликт.
«Я плыву на корабле. Начинается шторм. Корабль несется на скалы. Нужно спасаться. Я вижу шлюпку. Могу взять ее и спастись. Но шлюпок на корабле недостаточно для всех. Если побегу звать еще кого-то — не успею спастись», — это внутренний конфликт, потому что человеку предстоит выбрать внутри себя, какое решение он примет. Здесь нет внешних противодействий, он сам себе судья.

Формулировка конфликта — важный этап работы со сновидением. Именно из него проявятся тема и идея сновидения.

4. Кульминация — попытка разрешить конфликт, найти победителя или прийти к компромиссу.
5. Развязка (не всегда есть в сновидении) — финал истории, который показывает, удалось ли разрешить конфликт, найти выход и снять напряжение. Негативный финал, поражение — это тоже развязка. Но бывает и так, что сон обрывается без окончания конфликта. Это пример сновидения без развязки.
Разберем каждый элемент структуры на примере учебного сновидения.

Учебный сон № 1: «Я в доме отца и мачехи, у бассейна. Вижу, как моя мачеха с молодым мужчиной убили моего отца. Теперь она говорит парню, чтобы он убил и меня, так как я — свидетель. Я пугаюсь и пытаюсь бежать. Нахожу нож у бассейна, беру его. Мне страшно и использовать его, и умирать. Парень подходит, ухмыляется. Он знает, что я не смогу ударить его ножом, поэтому чувствует себя в безопасности. Я пячусь назад, потом смотрю на кровь отца и ударяю ножом по шее парня. У него повреждается артерия, он прикрывает ее рукой. Я убегаю».

Экспозиция: «Я в доме отца и мачехи, у бассейна».
Первые предложения относятся к экспозиции и описывают место и время, где происходит действие. В экспозиции заложены мотивы, которые будут развиваться дальше.
Термин «экспозиция» интересен тем, что встречается и в литературе, и в фотографии. В фотографии она определяет, что будет видно на снимке, а что скроется в темноте или засветится. То же происходит и во сне: экспозиция — это момент, когда становится ясно, какую часть нашей психики сон собирается показать с помощью метафоры, а что останется в тени.

Например, если сон начинается в доме родителей или бабушки с дедушкой, это уже подсказка. Такой образ задает направление: дальше будет история о чем-то близком и знакомом, о семейных сценариях, укладе, привычных переживаниях. Все, что будет происходить дальше, отсылает к опыту, связанному именно с этим домом, — к семейным отношениям, родовым историям, повторяющимся мотивам.
Если же сон начинается в отеле, речь пойдет о чем-то временном. Ведь отель — это место, где мы останавливаемся ненадолго.

Если сон разворачивается в публичных местах — магазине, школе, вагоне поезда, — это указывает на влияние коллективных идей, норм и установок. Поддерживает ли эта среда внутренние задачи сновидца или, наоборот, вступает с ними в противоречие — подскажет дальнейшее развитие сюжета.

Начальную точку сновидения мы анализируем так же, как и любой другой символ, — в контексте. Позже мы подробнее разберем методы такого анализа, а пока важно лишь уловить структуру: с чего начинается история и где сновидец впервые «просыпается» внутри сна.
Как только в сновидении определяются начальные условия — место, обстановка, позиция сновидца, — начинают разворачиваться события, ведущие к конфликту.

Завязка: «Я вижу, как моя мачеха с молодым мужчиной убили моего отца. Теперь она говорит парню, чтобы он убил и меня, так как я — свидетель».
Из завязки разворачивается внешний и внутренний конфликт:

«Я пугаюсь и пытаюсь бежать. Нахожу нож у бассейна, беру его. Мне страшно и использовать его, и умирать. Парень подходит, ухмыляется. Он знает, что я не смогу ударить его ножом, поэтому чувствует себя в безопасности».

Внешний конфликт задает мужчина, который хочет убрать свидетеля.
Внутренний конфликт состоит в ограничениях, мешающих девушке защитить себя.

Кульминация: «Я пячусь назад, потом смотрю на кровь отца и ударяю ножом по шее парня. У него повреждается артерия, он прикрывает ее рукой. Я убегаю».

В сновидении, как и в хорошем литературном произведении, всегда есть момент наивысшего напряжения. Помните, как при чтении захватывающего детектива вы вдруг ловили себя на том, что затаили дыхание? Вот и в сновидении наступает такой поворотный момент — кульминация. После нее становится ясно, разрешится ли ситуация позитивно или негативно.
При работе со структурой сновидения важно выделить кульминацию, чтобы сравнить эмоциональные реакции на нее с переживаниями в других частях сна. Если самые сильные эмоции приходятся на кульминацию — все складывается логично. Но если яркие чувства возникают в других эпизодах, не на пике сюжета, — стоит присмотреться к этим образам внимательнее, когда мы будем анализировать тему и образы сновидения.

«Я пячусь назад, потом смотрю на кровь отца и ударяю ножом по шее парня. У него повреждается артерия, он прикрывает ее рукой» — в кульминации именно кровь отца становится поворотной точкой. Она помогает преодолеть внутренние ограничения и дает сновидцу силы для самозащиты во внешнем конфликте. Это меняет расстановку сил и позволяет иначе действовать в ситуации.

Обратите внимание: здесь особенно важна формулировка. Не «труп отца», не выражение мук на его лице, а именно «кровь» становится тем, что позволяет выжить.

Что означает метафора «кровь отца»? Это те качества личности, которые сновидица унаследовал от папы. То, что фигура отца представлена как мертвая, убитая силами мачехи и ее мужчины, — показывает: качества, которые он олицетворяет, долгое время были «мертвы» для сновидицы, потому что мачеха их обесценивала. Однако именно эти качества жизненно необходимы, чтобы двигаться вперед, выживать и делать выбор в пользу себя, а не других. Сейчас сновидица может опираться на отцовское наследие только в критические моменты — когда речь идет о выживании.

Финал сновидения Юнг называл лизисом, а мы используем более привычное слово «развязка». Это то, чем заканчивается ночная история — вне зависимости от того, хороший это конец или тревожный. Важно, что развязка подводит итог, резюмирует все, что происходило до нее. Иногда развязки нет — тогда сон обрывается на кульминации или прямо в момент конфликта.

Развязка нашего сновидения-триллера — фраза «Я убегаю».

Мы видим позитивное разрешение: сновидица не стала жертвой, а смогла постоять за себя, преодолев внутренний запрет на самозащиту. В таком случае можно сказать, что психика предлагает свой вариант выхода из ситуации — возможное решение тех внутренних тем, которые были обозначены в сновидении.
Для финала сновидения не так важно, хорошим или плохим оказался его исход, — значимо, чтобы в истории была точка. Если развязка отсутствует и непонятно, чем все закончилось, это может говорить о том, что в психике еще нет идеи, как выйти из ситуации. Тогда наша задача — сосредоточиться на формулировке основной темы и конфликта, чтобы они стали максимально ясными и четкими. Размышления над таким сновидением часто запускают внутреннюю работу, и развязка может появиться в одном из следующих снов.

Мы рассмотрели структуру полного сновидения. Бывают и такие сны, в которых есть только экспозиция и завязка конфликта — без развития, кульминации или развязки. Такие сновидения редки и чаще всего появляются на более глубоких этапах внутренней работы. Хотя они кажутся «незаконченными» и труднее поддаются анализу, их нельзя игнорировать. Это как крик: без вступлений и пояснений — только суть. И наша задача — расшифровать эту суть как ребус, опираясь на личные ассоциации. Мы рассмотрим пример такой работы в главе «Личные ассоциации».

Казалось бы, мы только сформировали и проанализировали структуру сновидения. Но уже можем сделать важные выводы:
1. Источник конфликта — это установки или воспоминания из периода, когда отец привел в дом мачеху.
2. В этот период возник внутренний конфликт. С одной стороны — запрет на активную защиту себя. Можно защищаться «прилично», но не всеми доступными способами. Как будто в доме действовало негласное правило: не спорь, не возражай, принимай упреки молча. С другой стороны — невозможность опереться на отцовскую фигуру. Внутренний образ отца как источника поддержки оказался «убит» мачехой: обесценен, смещен, утрачен. Он больше не может быть опорой: он мертв в психике.
3. В то же время, когда на кону стоит выживание, сновидица способна вступить во внешний конфликт, но только если вспоминает или ощущает в себе «кровь отца» — внутреннее наследие, полученное от него: убеждения и установки.
4. Позитивная развязка в сновидении показывает, что сновидица может преодолеть этот паттерн, даже если это непросто.
5. Так мы подходим к формулировке темы сновидения, логично вытекающей из анализа: какая установка мешает сновидице защищать себя?

Глава 4. Определяем тему сновидения

Чтобы разгадать ребус сна, нужно двигаться от общего к частному. Для этого мы определяем тему и идею сновидения, рассматривая его как единый текст, написанный метафорическим языком.
Тема сновидения — это то, какие вопросы затрагиваются в нем. Если не воспринимать послание сна буквально, а учитывать символизацию, можно выделить его основные вопросы.
Рассмотрим, как это работает, на примере второго учебного сновидения «Про торт».
Давать название сну — полезная техника, но она больше подходит тем, кто уже немного освоился с разбором сновидений. На начальном этапе есть риск, что название станет точкой фокуса и будет мешать увидеть другие важные детали. Если же подходить к этому вдумчиво, то название будет итогом всей работы — как короткое и точное резюме. Попробуйте обратить внимание на то, как меняется ваше восприятие сна: сначала он может называться, например, «Сновидение про торт», а после глубокого анализа — получить совсем другое, более точное и многослойное имя.

Учебный сон № 2: «Я приезжаю на праздник. Там меня встречают моя крестная и ее дочь. Обе прекрасно выглядят и хорошо себя чувствуют. Все заняты чем-то. А у меня странное чувство, что хозяйкой этого праздника должна быть я. Даже возникает какое-то раздражение, несмотря на то, что это дорогие мне люди. Я принесла с собой торт. Его взяли, но не поставили на стол, а отложили на веранду. Я спрашиваю: «Почему мой торт не ставят на стол?». Дочь крестной отвечает: «Надо проще к вещам относиться». Я вдохновляюсь от ее слов».
Два ярких послания этого послания: «Я должна быть хозяйкой» и «Мой подарок встречают не так, как я бы хотела». Мы замечаем конфликт несоответствия ожиданий и реальности и можем сформулировать тему сновидения так: «Я — не хозяйка». Это подводит нас к ряду вопросов для самоанализа или рефлексии:
1. В какой сфере я не чувствую себя хозяйкой?
2. Кто занял мое место хозяйки?
3. Почему это произошло? Как я позволила этому произойти? В чем моя выгода от того, что я — не хозяйка?
4. Какой дар я отдаю другим (образ торта в сновидении), но они его не принимают так, как мне хотелось бы?

Рассмотрим еще учебный сон № 3: «Я в доме бабушки. Мама читает книгу вслух про змею, действие яда которой не убивает, а временно парализует, ограничивает подвижность. Появляется эта змея. Я вижу опасность, пытаюсь ее избежать. Но змея слишком быстрая, я не успеваю за ней. Она мечется по комнате, и я попадаюсь на ее пути. Мне кажется, что перенести отравление ядом легче, чем так метаться. Я даже немного выдыхаю, когда змея кусает меня за палец. Хватаю ее за голову, вижу ее зубы, отцепляю от себя. Теперь без яда она не опасна. Я выдавливаю яд из пальца, вижу эти капли. Затем обращаюсь к маме, чтобы она прочитала, что делать, где взять противоядие. Я начинаю чувствовать, как немеют руки. Мама начинает читать и перескакивает на что-то свое. Она не замечает, что мне нужна помощь. Я это понимаю и смиряюсь. Чувствую, что яда попало немного. В любом случае он не смертелен. Нужно просто перетерпеть некоторое время».

В этом сновидении несколько конфликтов. Внешний — борьба со змеей, которая завершается смирением. Внутренний — что легче: бороться или сдаться, ведь яд не смертелен? И третий конфликт, менее очевидный, — жду помощи от мамы и не могу ее получить. Каждый конфликт имеет развязку и свою цену. Поэтому тема сновидения возникает на стыке двух задач — защититься от угрозы, о которой рассказывает мама, и одновременно — пережить ее неизбежность.
Предлагаю задать вопросы для самоанализа:
1. О какой опасности рассказывают женщины рода? Эта опасность временно ограничивает подвижность.
2. Какую цену я плачу, чтобы избегать этой опасности?
3. Что обходится дороже — прикладывать усилия, чтобы избежать опасности, или встретиться с ней?
4. Свойственно ли мне ожидать помощи от другого, неметь и не просить о ней (во сне нет активной позиции с просьбой о помощи, есть ожидание и понимание того, что мама знает о противоядии)?
5. Потерпеть — про что это для меня сейчас?

Кроме того, во сне поднимается тема отношений с матерью: «Мама не замечает, что мне нужна помощь, но я и не прошу об этом напрямую». Рассмотрим этот аспект через вопросы:
1. Какую помощь от матери я ожидаю, но не прошу?
2. Почему я не говорю прямо о своей боли или проблеме?
3. Что отвлекает, по моему мнению, маму от меня?
4. Что, на мой взгляд, заботит маму больше, чем мои проблемы?

Таким образом, тема сновидения — это краткое обозначение основной проблемы, которая показана через конфликты. Такие вопросы помогают увидеть, как тема сна связана с вашей реальностью — через символы, образы, внутренние конфликты. Даже такой первый, самый общий разбор сна уже может стать опорой для размышлений о себе и шагом к внутренним изменениям.

Итак, вот минимальный формат работы со сновидениями — чтобы вы уже сейчас начали использовать этот богатый материал своей психики:
1. Решить, что теперь вы примете подсказки своей психики и будете заниматься анализом своих сновидений.
2. Завести блокнот для записей сновидений и начать записывать все свои сновидения, не откладывая на потом.
3. В каждом сновидении выделить конфликт и тему сновидения.
4. Расширить восприятие темы сновидения и конфликта через вопросы, которые связывают образы сна и реальности.

Глава 5. Определяем идею сновидения

На следующем этапе анализа сновидения нам нужно сформулировать его идею.
Если тема — это общее представление о сновидении, его главный вопрос или конфликт, то идея — это уже ответ психики на этот вопрос. В нем проявляется не просто проблема, а раскрывается тема и определенное видение. Можно сказать, что это точка зрения по тем вопросам, которые мы сформулировали, когда работали над темой. В одних снах идея проявляется ярко — например, в развязке, как возможный вариант развития событий. В других она может быть замаскирована.
Как понять, когда идея выражается прямо? Например, кто-то важный для сновидца говорит: «Сейчас нужно убегать, не возвращайся назад!». Идея выражена прямо и конкретно: психика предлагает не застревать по тем вопросам, которые поднимались в сновидении, а двигаться дальше. Иногда сюжет сна прямо показывает, к чему привел тот или иной опыт.

Пример: «Большой дом. В центре сцена, вокруг сиденья в высоту, как манеж. Сейчас должен быть концерт. Я — хозяйка дома и должна представить мероприятие. Я выхожу на сцену, на мне длинное вечернее платье. Путаюсь в подоле и падаю. Я расстроена, что не смогла представить выступающих. Все посчитали, что теперь ничего не будет и на сцене. Но я решила преодолеть свой стыд за ошибку и вышла на сцену еще раз, заново. Я произнесла речь: сказала о том, что бывают и падения, но это не значит, что не нужно вставать и продолжать».

В этом сне идея выражена прямо: девушка получает опыт и делает из него выводы, которыми делится со сцены. Не нужно долго размышлять над посланием сна — оно прямолинейно.
На самом деле, мы все знаем много правильных мыслей, которые могли бы помочь нам в жизни. Но одной информации недостаточно. Она становится опорой, когда мы проживаем ее на своем опыте, — только тогда она превращается в настоящее знание и начинает работать на нас.
Если не игнорировать такие сны, они могут заменить реальные шишки и душевную боль. Сон позволяет прожить важный опыт так же интенсивно, как в жизни, но без тяжелых последствий. После пробуждения остается не боль от опыта, а только сливки, то есть результат.

Есть и другой, более распространенный способ, как сновидение передает идею — не напрямую, ненавязчиво, через контекст, художественные средства и общее послевкусие. Чаще всего именно так и бывает. Поэтому важно смотреть на сон в целом, учитывать контекст. Здесь пригодится навык, знакомый нам еще со школьных уроков литературы, — уметь считывать подтекст.

Идея сна тесно связана с его развязкой — ведь именно финал формирует общее ощущение от сновидения. Чем все закончилось, тем и окрашивается весь предыдущий сюжет. Развязка расставляет акценты, задает послевкусие после пробуждения. Она может изменить восприятие всего сна — даже если в начале были одни желания и мотивы, именно конец покажет, чего они стоили и к чему привели.

Рассмотрим, как раскрывается идея в наших примерах из главы «Определяем тему сновидения».

Начнем со сновидения про змею. Опираясь на вопросы из предыдущего этапа, нужно найти на них ответы в общем сюжете сна.

Что обходится дороже — прикладывать усилия, чтобы избежать опасности, или встретиться с ней?

Сюжет сна показывает: какую бы опасность ни передавал род по женской линии, легче встретиться с ней и пережить боль, чем всю жизнь находиться в напряжении, стараясь ее избежать.
Мы также видим еще один мотив: сновидица идет по этому пути одна. Она не может рассчитывать, что кто-то разделит с ней этот опыт. В сне нет злого умысла или намеренного одиночества — просто мама переключается на что-то, не замечает, а сама сновидица не говорит о своих переживаниях. И это раскрывает тему другого вопроса:

Свойственно ли мне ожидать помощи от другого, неметь и не просить о ней?

С одной стороны, ответ на этот вопрос поможет лучше понять позицию сновидицы: привычно ли для нее не просить о помощи напрямую.
А с другой — возникает соблазн достроить сон своими фантазиями: мама могла бы помочь, если бы девушка сказала о боли или позвала бы на помощь врача. Но так делать нельзя. Анализируя сновидение, мы всегда остаемся в рамках того, что показано, и не достраиваем его своими идеями. Сон не показал, что кто-то может помочь. Значит, мы остаемся в рамках идеи, что этот вопрос предназначен, чтобы девушка прожила его самостоятельно. Финал говорит об этом буквально: «нужно немного потерпеть».

Когда мы пытаемся определить тему сна, на первый план могут выйти вопросы о реальных отношениях с матерью — например, о том, как не совпадают ожидания помощи и то, что сновидица на самом деле получает. Это действительно важный пласт в работе со сновидением.

А вот на уровне идеи мы смотрим глубже — это уже про личный опыт сновидицы, про ее путь. Такой путь каждый проходит сам. И встреча с болью, от которой все время пытаешься убежать, может оказаться менее разрушительной, чем постоянные попытки ее избежать. Иногда потерпеть — лучший выход.

История сновидицы:
Бабушку, ее дочерей и саму сновидицу объединял общий страх потерять мужа. Развод считался в семье неприемлемым, стыдным. Все женщины терпели измены, физическое насилие и моральное унижение, чтобы сохранить статус замужних. Ведь быть в разводе для них означало потерять голос и вес в социуме. Бабушка боялась стать изгоем в своем селе.
Ее дочери считали, что только мужчина может решать социальные вопросы и обеспечить выживание семьи, зарабатывая деньги, договариваясь с приятелями о помощи в сборке мебели или переезде.
Сновидица была уверена в том, что без мужа она не выживет. Она тратила много сил, чтобы не злить супруга и подстраиваться под его запросы. Но он все равно заводил интрижки на стороне и грозился разводом.
Развод — это болезненно. На какое-то время такое потрясение «отравит» жизнь. Но смертельно ли? Конечно нет. Нужно потерпеть эту боль, чтобы не бегать всю жизнь от собственного мужа, считая это лучшим решением, как ее родственницы.

Тема сновидения про торт ставит в центр конфликт: ожидания не соответствуют реальности. Само ожидание выражено как желание быть хозяйкой.
Идея сновидения должна расширить заявленную тему и углубить анализ. Для этого предлагаю обратить внимание на детали:

«Я приезжаю на праздник. Там меня встречают моя крестная и ее дочь. Обе прекрасно выглядят и хорошо себя чувствуют. Все заняты чем-то. А у меня странное чувство, что хозяйкой этого праздника должна быть я. Даже возникает какое-то раздражение, несмотря на то, что это дорогие мне люди».

Сновидение показывает, что женщина находится в гостях у крестной. Значит, хозяйка мероприятия по праву крестная. Тогда ожидания самой сновидицы неуместны — это желание власти в чужом доме. Такие идеи часто встречаются у матерей, которые недавно отпустили ребенка во взрослую жизнь — после свадьбы или переезда. Внутри остается ожидание, что материнская власть сохранится навсегда. Признаться в этом сложно, ведь в сознании — искреннее желание добра и стремление сделать жизнь ребенка уютной и удобной. Но сон возвращает к вытесняемой правде: это уже чужой дом, и в нем свой хозяин.
Торт — образ того дара, который сновидица пытается внести в чужое пространство. Но в нем не нуждаются, так как сами справляются со всем.

Таким образом, тема сна про торт обозначает проблему — потерю ощущения «Я — хозяйка, я нужна». А идея уточняет, что это ощущение, хоть и правдиво, но неправильно. В этом доме есть хозяйка, а сновидице нужно вернуться в свой дом, где хозяйкой по праву будет она. Это повод вернуться к своим целям, желаниям — всему тому, чем приходилось жертвовать, когда росли дети.
Вернуть себе ощущение хозяйки своего дома — это вернуть себе свой дом, свое убежище, а не пытаться быть востребованной в чужом пространстве. Туда нужно приходить в гости, а властвовать — на своей территории.

Глава 6. Анализируем персонажей

Образы персонажей в сновидении похожи на говорящие фамилии в литературе. Только вместо фамилии — визуальный образ, который у самого сновидца вызывает определенные ассоциации. И как в книгах, так и во снах, уровень «прозрачности» таких намеков может быть разным — от очевидного до едва уловимого.
Фамилия Плюшкин легко создает образ жадного человека, склонного к накопительству. Во сне его может заменить вполне реальная женщина — соседка, которая все собирает у себя дома, ничего не выбрасывает. Это ваш личный визуальный образ накопительства, жадности и невозможности расстаться с прошлым.
Образ может быть и более сложным. Например, Печорин. Его Лермонтов назвал в честь холодной и своенравной реки Печора. С одной стороны качества реки указывают на особенности характера героя, с другой — отсылают к Евгению Онегину, в фамилии которого Пушкин использовал название северной реки Онега. Говорящая фамилия задает восприятие героя как более холодного, чем Онегин, или предлагает читателю сравнить двух персонажей.
Так и в сновидении ассоциация с персонажем может быть более сложной. Иногда она требует погрузиться в личную историю, чтобы скрытый образ смог проявиться и добавить акценты к идее сновидения.
В первой части книги мы уже затронули тему персонажей и прояснили, что люди в сновидениях — это образы психики самого сновидца. Не следует трактовать героев буквально — как реальных людей, которые планируют или делают то, что вам приснилось.
Сновидения не открывают тайны чужих планов. Но это не исключает другого: в жизни вы можете видеть в человеке что-то важное, но вытеснять неприятные черты. И тогда сон возвращает эти факты — снимает «розовые очки» и показывает то, что вы не хотите замечать.
Персонажи в сновидениях могут быть такими же, как знакомые нам люди, или выглядеть иначе, но мы понимаем, кто перед нами. Эта разница может помочь в анализе.
Когда внешность персонажа сновидения и реального человека отличаются
Часто во сне мы точно знаем, кто перед нами, хотя внешность этого человека совсем не такая, как в реальности. В таких случаях персонаж — это скорее образ чего-то личного внутри самого сновидца.
Например, сон начинается так: «Я с мамой захожу в школу…». Мама остается за кадром — прямого контакта с ней нет, и дальше по сюжету она больше не появляется. В этом случае тема сновидения будет связана с материнской ролью самой сновидицы. В экспозиции обозначается образ «я — мама». Для мужчин аналогичный мотив может содержать образ старшего брата или отца.
Если мама появляется в сюжете сна, он затрагивает тему отношений с ней в школьные годы. Это можно воспринимать как параллель между тем, как сновидица чувствует себя в роли мамы школьника, и тем, какой была ее собственная история школьницы рядом с матерью. Такой мотив часто появляется в снах, когда возраст ребенка приближается к тому периоду, который был эмоционально насыщенным или важным для самой сновидицы. Сейчас, с позиции взрослого, у нее появляется шанс переосмыслить и по-новому оценить свой прежний опыт.

Пример: «Я с мамой захожу в школу, иду по коридорам. Нам нужно в актовый зал на концерт. По дороге меня останавливает знакомый, у него тоже тут учится ребенок. Что-то случилось, и он просит меня ему помочь. Я не знаю, что мне делать. Я понимаю, что сына приятеля укусила оса. У него анафилактический шок, а у меня есть укол, который ему поможет. Мы идем к мальчику. Я думаю, что успею на выступление. Когда возвращаюсь в школу, там уже темно».
В этом сне мама появляется в начале — и через ее образ раскрывается материнская роль самой сновидицы. Сон не показывает напрямую, что она идет в школу по делам дочери, а вводит тему материнства образно, через сюжет. В реальности сновидица много работает и редко бывает с дочерью, надеясь, что позже наверстает упущенное время. Сон не может прямо показать, что сновидица направляется на выступление дочери, но не доходит, — именно это она вытесняет из сознания. Признать, что у нее не хватает времени на дочь, слишком болезненно. Но такое признание важно, потому что иллюзия «успею потом» может привести к последствиям, которые уже нельзя будет исправить.

Сравните с другим вариантом этого сновидения:
«Я с мамой захожу в школу, иду по коридорам. Нам нужно в актовый зал. По дороге меня останавливает знакомый, у него тоже тут учится ребенок. Что-то случилось, и он просит меня ему помочь. Я не знаю, что мне делать. Мама вмешивается и говорит, что пойдет в актовый зал, а я могу помочь приятелю. Ведь без меня он не справится. Я понимаю, что сына приятеля укусила оса. У него анафилактический шок, а у меня есть укол, который ему поможет. Я решаю отдать его маме, чтобы она помогла им, а я бы исполнила обещание и пришла в зал. Смотрю по сторонам — мамы уже нет. Я знаю, что она не в актовом зале, а где именно — не знаю».

В этом сновидении образ матери уже активен: она действует, появляется в сюжете. Так постепенно проявляются воспоминания о детско-родительских отношениях сновидицы. С одной стороны, в детстве ей самой не хватало маминой заботы (во сне мама не доходит до места, куда направлялась). С другой — сейчас ей хочется, чтобы мама помогла ей с делами, чтобы у нее оставалось больше времени на дочь. Через это чувство нехватки материнского участия сон подсказывает сновидице: пора пересмотреть свои жизненные приоритеты.
Когда персонаж сновидения похож на реального человека
Если персонаж сна ведет себя так же, как в жизни, — говорит привычным голосом, выглядит узнаваемо, реагирует так, как вы ожидаете, — это отражение того, как вы на самом деле воспринимаете этого человека.
Сон не раскроет тайные замыслы другого человека и не предскажет его поведение в будущем. Но он покажет то, что вы уже заметили — жест, интонацию, намек, — и не решились себе в этом признаться. Иногда это неприятная правда о близком: черта, которую вы стараетесь не замечать. А иногда — наоборот, что-то хорошее в том, кого вы давно записали в «неугодного».

Например: «Мы с мужем приехали на экскурсию. Смотрим местные достопримечательности. Потом идем на аттракцион в парк. Муж, как обычно, не хочет кататься на американских горках, поэтому мы выбираем менее экстремальные развлечения. Все здорово. Наступает вечер. Мы собираемся возвращаться домой, и вдруг начинается землетрясение. Подо мной асфальт идет волной, затем я оказываюсь в воде. Кажется, там нет дна. Затем я попадаю в завихрень асфальта. Кажется, он меня сейчас раздавит. Муж остался где-то в другом помещении, я тут одна. В следующий толчок я оказываюсь в другом помещении, перейдя перегородку снизу. Я кричу мужу, прошу о помощи, но его нет рядом».

Это сновидение показывает, что девушка хорошо себя чувствует в компании мужа, когда речь идет о позитивном опыте: во сне они вместе развлекаются, ходят на экскурсии. Но в моменты потрясений она не ощущает поддержки супруга, чувствует себя один на один с проблемой.
Мы не можем сделать заключение по сновидению о том, что в реальности муж бросает сновидицу в сложных ситуациях одну. Мы видим, что она ощущает себя брошенной, ее образ мужа — не защитник, а компаньон в развлечениях. Сновидение показывает ее внутренние ощущения, которые она вытесняет и игнорирует.
Разбирая это сновидение, важно в первую очередь понять, насколько образ мужа во сне совпадает с тем, как он ведет себя в реальности.
В снах мы видим не самого человека, а наше представление о нем – с примесями фантазий и ожиданий. И далеко не всегда это соответствует действительности или тому, каким человек сам себя ощущает.

Образы партнера в сновидении
Снилось ли вам когда-нибудь, что партнер вам изменяет? Такие сны часто тревожат и выбивают из колеи. Тема измены — отдельный чувствительный блок в работе со сновидениями.
Если снится, что партнер изменяет, это нельзя трактовать буквально — это не значит, что так действительно происходит. Но и считать, что если это приснилось, то в реальности все наоборот, тоже не стоит. Некоторые склонны видеть в сновидениях перевертыши: будто если во сне случилось что-то тревожное, это, наоборот, хороший знак. Приснилось, что не сдал экзамен, — значит, сдашь. Приснилось, что изменяет, — значит, верен.
Думаю, эта логика имеет общие корни с поговоркой «Бьет — значит, любит». На самом деле нет никакой связи в прямой или обратной буквальной трактовке снов. Что же делать? Рассматривать весь сюжет сновидения на символическом уровне.
Одна из опасностей — воспринимать сон как правду и переносить его сюжет на близких. Это может серьезно испортить отношения. Например, жене снится, что муж ей изменяет, — и она начинает искать подтверждения в реальности. Такое недоверие может внести напряжение в их пару. Не устану повторять: все, что снится, говорит прежде всего о том, кто видит сон, — о его чувствах, страхах, желаниях и сценариях. Наше сновидение не рассказывает нам про других людей. Только про наши реакции на них и те эмоции, которые они вызывают.
Если вам приснилась измена партнера, сосредоточьтесь на собственных чувствах. Задумайтесь над тем, в какой именно области жизни вы это ощущаете. Ведь речь может идти, например, о том, что сновидец выбирает карьеру в ущерб тому, что действительно ценно для него. Или изменяет своему вкусу в одежде, подстраиваясь под ожидания семьи или традиции окружения. Сон поднимает тему измены — но о чем именно она, подскажут детали сновидения и личные ассоциации самого сновидца.
Если вам приснилась измена, задайте себе вопросы:
О чем именно для вас измена?
Где вы сами поступаете так с собой?
Измена — это обман, утрата доверия или ощущение себя не в приоритете для другого?
Если измена — это обман, зачем вы себя обманываете? В чем ваша выгода?
Если измена — это утрата доверия, то где вы себе не доверяете?
Если измена — это смена приоритетов, что для вас главный приоритет сейчас? Действительно ли он оправданно занимает это место?

Глава 7. Работаем с символами

В глубинной психологии существуют два основных метода работы с образами сновидений. Первый — метод свободных ассоциаций, который применял Зигмунд Фрейд. Второй — метод амплификации, предложенный Карлом Густавом Юнгом как расширение метода Фрейда.
Один метод не исключает другой — они могут дополнять друг друга при работе с одним и тем же сновидением. Например, при анализе персонажей сна лучше подойдет метод Фрейда, поскольку фигуры сновидения тесно связаны с личной историей. А вот при работе с пугающими снами или образами, которые кажутся чужими и не вызывают никаких воспоминаний, полезнее будет метод Юнга. Он помогает выйти за рамки личного опыта и расширить значение образа с помощью культурного ассоциативного ряда.
Метод свободных ассоциаций
Этот метод толкования сновидений Зигмунд Фрейд разработал, анализируя собственные сны. Свой опыт он описал в книге «Толкование сновидений», впервые изданной в 1900 году. Это непростое для восприятия произведение, но если вы решите глубже изучить анализ сновидений, стоит обратиться именно к первоисточнику.
Репутация Фрейда в массовом сознании, к сожалению, сложилась в упрощенном и, прямо скажем, пошлом виде. Расхожее представление о том, что Фрейд все сводил к сексуальности, сильно обедняет суть психоаналитической теории. Поэтому любое упоминание его имени вызывает снисходительную усмешку или моментальное обесценивание.
В первую очередь это связано с тем, что «сексуальность» в современном бытовом понимании не совпадает с тем значением, которое вкладывал в это понятие Фрейд. Для него сексуальность — это прежде всего стремление к удовольствию, не сводящееся к удовлетворению конкретной физиологической потребности. Это про любовь, а не про физиологию. Например, удовольствие слышать успокаивающий голос, видеть ободряющий взгляд, ощущать объятия в момент кризиса.
Психоанализ значительно глубже и сложнее для восприятия. Это образ мышления, который ближе к философии и очень далек от сексологии. Поэтому, используя метод Фрейда для толкования сновидений, важно избегать упрощений и не сводить каждый сон к сексуальному подтексту. Сновидение — это продукт всей психической жизни, и его содержание гораздо шире, чем тема телесного влечения. Человеческие желания многогранны и не ограничиваются лишь сексуальной сферой.
Фрейд использовал для анализа сновидений метод свободных ассоциаций.
Свободные ассоциации — это техника, при которой человек проговаривает все, что приходит в голову при размышлении о символе сновидения. Важно позволять мыслям течь свободно, без внутренней цензуры, даже если кажется, что воспоминание или идея никак не связаны с темой сна.
В первую очередь внимание уделяется личным воспоминаниям и рефлексии, связанной с ними. Ассоциации движутся по цепочке: от изначального символа сна — к воспоминаниям, затем могут зигзагообразно перескакивать в другие времена и события, пока не возникает что-то эмоционально значимое, яркое. Именно эта находка помогает вернуться к исходному символу и выстроить с ним осмысленную связь.
Свободные ассоциации призывают нас ответить на вопрос «На что похож этот образ?».

Давайте вернемся к сновидению № 2 и соберем свободные ассоциации к образу «торт». Именно он остается неразгаданным после всех предыдущих этапов анализа.
Ассоциации сновидицы: «Торт раньше пекли по праздникам. Это было событие — когда дома торт. Мама уединялась на кухне, и мы не должны были ей мешать. Если чего-то не оказывалось дома из продуктов, папа или брат бежали в магазин. На время готовки торта он был в приоритете, в центре всего. Мама долго взбивала, потом готовила. И я была в предвкушении, когда мы сможем его разрезать и съесть. Торт был подарком всем гостям. Все нахваливали его и говорили, какая мама хорошая хозяйка. Она с царскими манерами принимала эту похвалу как должное. А сейчас торты все покупают. Не знаю, печет ли сейчас кто-нибудь торты сам? Однажды какая-то женщина пришла к нам в гости со своим тортом. Были еще гости, много людей. Мне было интересно попробовать новый торт, но мама мне не положила его. Сказала, неизвестно в каких условиях его готовили. Она очень брезгливо отнеслась к нему. Она и сейчас не ест покупные торты, готовит сама. Я никогда не заказываю торт на то мероприятие, где будет мама».

Ассоциации движутся зигзагами: торт на праздник — воспоминание о маме (мама как хозяйка дома) — возврат в настоящее «сейчас не пекут торты сами» — снова возврат в прошлое и история про конкуренцию со вторым тортом — реакция мамы на конкуренцию и невозможность попробовать чужой торт — возврат в настоящее, где торт все так же атрибут мамы как хозяйки.
Ассоциации показывают, что торт связан с образом хозяйки дома, которая не терпит конкуренции. В воспоминаниях мама сновидицы не позволяла, чтобы на столе был чужой торт — только ее. Это подчеркивает ее желание быть единственной хозяйкой. В сновидении она принесла торт в дар — то есть сновидица как будто готова передать свою власть хозяйки.
Но для самой сновидицы торт не символизирует настоящую власть хозяйки. В ассоциациях она говорит, что сама не печет торты, маме их не приносит и вообще не считает это актуальным: сейчас их почти никто не готовит. То есть торт в сновидении — это нечто формальное, символ прошлого, а не настоящей заботы или власти. Получается, что
образ торта в этом сновидении – это мнимая передача власти.

«Да, дочка, ты выросла, вот живи отдельно», — это формальное отпускание, дар свободы. «Я буду платить за тебя коммунальные платежи. А почему ты потратила столько света в этом месяце? Опять по ночам за компьютером сидела?», — это реальное удержание своей власти (во сне женщина заходит на веранду и спрашивает, почему торт стоит тут).
Сновидение не показывает образ, который обозначает реальную власть для сновидицы. По ассоциациям мы видим, что торт — это образ власти мамы. В реальности она долго была вынуждена жить с мамой по ее правилам. Свою же дочь она выселила в отдельную квартиру рано: не пошла по стопам мамы, но нашла другой способ контроля — финансовый. Во сне женщина отдает торт — готова отказаться от маминой формы власти, но не от своей.

Другой пример ассоциаций к сновидению № 3: «Змея ползает, она без ног и лап. Она глуха. Я помню, что меня очень удивил этот факт. Когда я смотрела фильмы про змей, они всегда шипели. Я думала, что для них шипение — способ общения и между собой они общаются такими звуками. А оказалось, что они не слышат те звуки, которые сами производят. Меня очень удивило это. Каково это — не слышать, что ты говоришь? У меня есть глухой родственник. Когда мне было лет 10, я слышала, как его жена рассказывала бабушке: “Нет смысла кричать и ругаться с ним. Если он меня разозлит, я иду во двор и ругаюсь с соседями”. Они посмеялись над этим. Меня это впечатлило. На следующий день, когда мы играли во дворе, меня разозлило что-то, я пошла к бабушке и накричала на дедушку. Бабушка стала разбираться, что случилось. В итоге они посмеялись надо мной. Наверное, это было что-то снисходительное, я так сейчас думаю. Еще змеи очень гибкие. Вообще не понимаю, как они ползают. Думаю, что именно гибкость позволяет им и спасаться от хищников, и двигаться вперед».

В этих ассоциациях маршрут движется таким образом: змея без ног и глуха — глухой родственник — его жена, которая смещает свою злость на других людей, — воспоминание о повторении этого паттерна поведения и одобрение его бабушкой — возврат к змее, ее гибкость как защита.
Из этой истории мы узнаем о паттерне поведений, который ассоциируется со змеей: если партнер тебя не слышит, выплесни эмоции на другого. Если сначала речь шла о физической невозможности слышать, то затем это расширилось на психическую реальность. Столкнувшись с «глухотой» мужа к своим переживаниям и боли, сновидица срывала злость на детях. Именно такая модель поведения позволяла удерживать мужчину в семье, ведь у него не было контакта с негативными реакциями в свой адрес. В некотором роде это действительно гибкость змеи — обходить острые углы в отношениях с мужем.
Таким образом, змея — это метафора поведения женщины, которая проявляла гибкость в отношениях с мужем, глухим к ее чувствам, и срывалась на детях. Обнаружить эту реакцию болезненно. Это парализует и отравляет. Но легче один раз позволить себе это осознать, чем всю жизнь изворачиваться от реальности.
Эти примеры наглядно показывают, как личная история помогает понять образ сна и наполняет его индивидуальным смыслом. Если бы такой сон приснился вам, он, скорее всего, означал бы совсем иное — потому что за ним стояла бы уже ваша история.
Например, змея может ассоциироваться с предательством — и тогда мы обращаем внимание на то, как эта тема разворачивается в сюжете сна и в отношениях с близкими. А торт может символизировать приторность, связанную с сахарным диабетом. В этом случае мы говорим уже не о власти матери как хозяйки жизни, а о чрезмерной заботе — о стремлении сделать жизнь «сладкой» любой ценой, что в итоге мешает ребенку усвоить эту заботу и вызывает внутреннее перенасыщение.
Амплификация – коллективные ассоциации
Помните сон № 3? Змея привела к воспоминанию о жене глухого родственника. Путь от одного образа к другому кажется довольно длинным — именно такие «скачки» и вызывали у Юнга вопросы.
Он считал, что сновидение выбирает каждый образ с конкретной целью, и разгадка таится в самом символе. Поэтому он предложил другой метод — амплификацию.
Юнг предлагал не останавливаться на личных ассоциациях, а расширять значение символа с помощью знаний из культуры и науки. Для амплификации используются как литературные образы — сюжеты мифов, так и достижения науки. Мы обращаемся к другим источникам, чтобы найти новые смыслы, которых у нас нет. Но мы нуждаемся в них, чтобы разгадать символы из сновидения.
Для работы с образами животных особенно помогают зоологические энциклопедии. Повадки, способ жизни, семейные роли, среда обитания — все это может откликнуться сновидцу и подсказать неожиданный смысл сна. Другой тип амплификаций — это мифы, песни, истории, фильмы и культовые образы социальной среды.

Например: амплификации к образу «яблоко» выходят за рамки личного опыта. Это может быть:
— яблоко раздора,
— яблоко искушения из райского сада,
— отравленное яблоко Белоснежки,
— молодильное яблоко из сказки,
— символ миролюбия в Китае,
— помощник в ряде сказок или причина раздора и смерти.

А еще это логотип Apple. Образ «яблока» может значить разное — даже противоположное. За счет этого сновидение открывает новые смыслы, которых раньше не было в опыте или сознании человека.
Цель амплификации – расширить понимание за счет новых смыслов.

Главная трудность — выбрать из всех значений те, что действительно подходят к конкретному сну. Без этого амплификация превращается в словарь символов и не помогает понять сновидение.
С одной стороны, в этом помогает контекст сновидения. Сам сюжет не позволяет впихнуть в него то, что совершенно не подходит. С другой стороны, мы опираемся на реакцию сновидца, когда он читает или слышит ту или иную амплификацию. Если амплификация вызывает телесный отклик — возбуждение, интерес, неожиданное чувство — значит, вы на верном пути. Такая реакция подсказывает: именно эта трактовка подходит к вашему сновидению. Среди коллег мы обычно используем оборот «мне отзывается». Когда выбор сделан, можно смотреть на сновидение через новое значение, чтобы расширить понимание.
Если вы анализируете собственный сон, все найденные смыслы так или иначе будут о вас. Но лучше начинать с тех, что вызывают у вас самый сильный отклик. Эмоции подскажут: этот образ вам ближе, он сейчас важнее — и с него легче начать.
Рассмотрим примеры амплификаций к сновидению № 3 и поясним, как можно их «перевести».

Девушке приснилась змея. Что она может означать?
— Змея подколодная — негативный образ человека, предательство.
— Змей-искуситель — искушение, причина изгнания из рая.
— Змея как элемент эмблемы медицины — исцеляющая сила змеиного яда в определенных дозах — важно знать количество.
— Змея — символ года. Можно подумать о событиях, которые произошли в годы Змеи, или людях, родившихся в эти годы.
— Линяющая, сбрасывающая кожу змея — образ обновления, возможности сбросить старое как ненужное.
— Змея — страж священных мест во многих культурах — образ психических защит, которые обеспечивают выживание чего-то очень дорого, важного.
— Смертельная опасность от ядовитых змей.
— Ужи и неядовитые змеи — что-то пугает, но на самом деле не опасно.
— Символ мудрости, знаний (можно также присмотреться к знакомым с именем София).
Чаще всего для амплификации мы используем тот культурный слой, который близок самому сновидцу: мифы, литература, история. Это естественно — такие символы быстрее находят отклик и легче воспринимаются. Но это не запрещает использовать и более далекие амплификации к культуре Майи, Китая или Индии.
Например, богиня-мать Нюйва, создавшая людей из глины, изображается в виде полузмеи. В этом случае можно думать о части материнского образа, так как змея представлена только наполовину. С чем именно она совмещается для девушки, понять будет сложнее, поскольку это образ не из нашей культуры — у нас нет привычного контекста и устойчивой реакции на эту богиню. Именно поэтому мы чаще отдаем предпочтение тем ассоциациям, которые ближе самому сновидцу.

В анализе сновидения № 3 сновидице отозвались две амплификации: змея-страж и медицинская эмблема. С помощью свободных ассоциаций мы пришли к истории с глухим родственником и перенятой модели поведения в отношениях внутри семьи. А амплификации помогли расставить финальные акценты.
Змея как страж расширяет представление о модели поведения. Это не просто подражание или воспитание, а способ психической защиты. Но теперь эта защита перестала выполнять свою функцию и развернулась против самой сновидицы. Так обычно и бывает: в детстве мы вырабатываем реакции, которые в тот момент единственно возможны, чтобы выжить и не сойти с ума. Но когда мы вырастаем, начинаем расширять возможности реагирования, увеличивать устойчивость и выносливость. Поэтому взрослый может воспринимать те же ситуации иначе: у него более обширный инструментарий. Если детские защиты продолжают доминировать, они ограничивают человека, фиксируют его реакцию как детскую.
Вы наверняка становились свидетелем ситуаций, когда солидный мужчина или респектабельная женщина начинали капризничать, вести себя как дети или замирали в нерешительности — как будто им три года и они ничего не могут сделать. Такая реакция «кусает» человека, как змея во сне, и приносит ущерб. Если вы обнаружили такие сценарии поведения, это повод найти застывшую детскую реакцию и пересмотреть ее. Перезаписать способ реагирования, опираясь на расширенный функционал взрослого. Когда человек отказывается от устаревших психологических защит, он получает лекарство для души — исцеляется. И это второй образ амплификации: яд может исцелять.
Амплификации расширяют восприятие образов, чтобы мы нашли ответ на вопрос «Зачем? С какой целью это снится?».

Если метод Фрейда помогает обнаружить актуальную проблему, направляет взгляд из настоящего момента в прошлое, то амплификация Юнга направлена из сейчас в будущее. Она обозначает, какие задачи стоят перед психикой, исходя из этой проблемы.
В эмоциональном плане метод Фрейда чаще поднимает негативные эмоции: боль и разочарование, когда мы сталкиваемся с прошлым. Срывается пелена с глаз. Но когда мы добавляем амплификации Юнга, появляется позитивный ракурс — находятся смысл и надежда на то, что можно обрести целостность в будущем.
Не каждый сон требует углубляться через амплификацию, если на предыдущих этапах вы уже получили свои ответы. Но каждый сон можно расширить, если внести в него новые смыслы. Кошмары часто требуют амплификации, потому что личные ассоциации приводят к ужасному событию из опыта или вызывают тревогу и нежелание соединять сновидение с реальностью. В этих случаях бывает полезно амплифицировать ресурсный символ.
Методы свободных ассоциаций и амплификаций не противоречат друг другу. Это вопрос широты взгляда на символ: он может быть ближе, а может задевать коллективный пласт — и тогда открывает то, что в рамках индивидуального еще не доступно.
Вот несколько ориентиров в работе, которые я сформулировала из практического опыта:
— С образами людей, похожих на знакомых или близких, мест и помещений, где бывал сновидец, эффективно работать через личные ассоциации.
— Животные, фантастические персонажи, предметы и растения обогатят значение сновидения через амплификации.
Личные ассоциации помогают восстановить забытые чувства и переживания, дают возможность посмотреть на прошлое с нового ракурса взрослой личности.

А в поиске этого ракурса нам помогают амплификации, обогащающие образ новыми ассоциациями, которые мы можем обнаружить уже не только в нашей памяти, но и в других источниках.

Глава 8. Практикуемся

Теперь, когда у вас есть представление об общем алгоритме, вы можете приступить к самостоятельному анализу своих снов. Чтобы вам было проще, я собрала для каждого шага вспомогательные вопросы — они помогут удержать фокус и глубже прочувствовать смысл происходящего во сне.

Шаг 1. Подробно запишите сновидение.
— Опишите место, где вы находитесь в начале сновидения. Оно знакомое или нет? Какие ассоциации вызывает у вас это место?
— Какие эмоции вы испытывали в начале сновидения?
— Какое время суток и время года?
— Вы участник событий или наблюдаете со стороны, как в кино?
— Если вы движетесь, то куда именно? Какова цель вашего движения?
— Кто еще присутствует в сновидении?
— Это знакомые вам люди или незнакомые? Они ведут себя как обычно, как в реальности? Или вы знаете, что перед вами именно этот человек, но он выглядит совсем иначе, не как в жизни?
— Возможно, незнакомый персонаж вам кого-то напоминает. Запишите, на кого именно или на каких именно людей он похож. Незнакомец может напоминать сразу нескольких людей по разным признакам.
— Если на этапе записи вы вспоминаете историю, связанную с чем-то, что приснилось, пометьте себе, на каком этапе описания вы ее вспомнили.
— Опишите события максимально подробно — так, как вы бы записывали рассказ. Обратите внимание на те части сновидения, где ваше настроение менялось. Запишите эти изменения.
— Выделите момент максимального накала эмоций.
— Запишите свои эмоции, с которыми вы проснулись.
— Запишите эмоции, которые у вас возникли, когда вы детально вспомнили свое сновидение.
— Сравните эмоции внутри сновидения и при пробуждении. Они одинаковые или разные? Какие эмоции более комфортны?

Шаг 2. Определите структуру сновидения.
1. Экспозиция
Выделите ту часть сновидения, которая рассказывает о месте и времени начала сновидения. Что вы видите в начале сна, в точке отсчета?
2. Завязка
Какие события разворачиваются в начале сна? Что в этих событиях можно увидеть как подготовку к тому, что сейчас начнется конфликт?
3. Конфликт — точка напряжения, столкновение двух противоположных позиций.
Какая часть сновидения содержит противоречие, выбор, столкновение? Это внешнее столкновение с кем-то или чем-то? Или это внутренний выбор? В чем опасность?
4. Кульминация — выделите место в сновидении, когда достигается максимальный накал эмоций и событий.
Какие события или слова решающие, поворотные? Что в сновидении происходит такого, после чего сюжет меняется?
5. Развязка
Есть ли развязка в сновидении? Разрешен ли конфликт любым способом? Есть ли представление, что эта локальная история сейчас закончена?
Это позитивное или негативное разрешение?
Какие эмоции вы испытывали внутри сновидения по поводу такого поворота событий?

Шаг 3. Определите тему сновидения.
— Представьте, что сновидение — это рассказ и вам нужно ответить на вопросы: «Про что хотел рассказать автор?», «Какую проблему или вопрос поднимал?», «Какой аспект жизни стал ядром этого сюжета?».
— Возможно, это тема «вечных» вопросов: дружба, преданность, верность?
— А может быть, это история частной проблемы, которая актуальна для вас именно сейчас?
— Если сновидение — это ответ, то на какой вопрос? Какая проблема потребовала внимания?

Шаг 4. Проанализируйте персонажей.
Если вам приснился знакомый человек, опишите несколько черт или характеристик, которые возникают, когда вы вспоминаете о нем. Это поможет понять, о какой вашей черте, манере реакции или убеждении рассказывает персонаж.
— Какая черта этого человека самая яркая?
— Что вас привлекает в нем?
— Что раздражает или злит?
— Какую его манеру общения или поведения вы не понимаете, потому что она слишком отлична от вашей?
— Возможно, в памяти возникла какая-то история, пока вы анализировали сон?
— Если бы вам нужно было придумать говорящую фамилию этому человеку, какой бы она была? Подумайте, о чем это про вас?
— Если бы этот человек был олицетворением части вашей личности или характера, то какой именно? Где она проявляется?
Если вам приснился незнакомый человек, ответьте на вопрос: «Кого он напоминает? На кого похож?». Набирайте разные ассоциации. Здесь уместны сравнения с героями книг, фильмов и реальных людей.
— Кого вам напоминает этот персонаж? Какие истории/эмоции/переживания всплывают в памяти при этом?
— Что нового он мог бы внести в вашу жизнь?
Что-то из ответов вызовет эмоциональную реакцию — внутри «щелкнет», что именно это подходящая ассоциация к персонажу. Эти ассоциации или/и воспоминания о личной истории будут «ингредиентами» для анализа сновидения.

Если вам приснился человек, который умер несколько месяцев назад, трактуйте его образ буквально. Сон показывает этапы горевания по этому человеку (подробнее см. главу «Ожившие мертвецы»).

Шаг 5. Определите идеи сновидения.
На шаге 3 вы сформулировали общую тему. На этом вы сузите эту тему, выделите ее частный аспект.
— Отношений с кем именно касается поднятая сновидением тема?
— Почему сейчас это актуализировалось? Какую деталь этого вопроса показывает сновидение?
— Какой новый аспект темы затронут сновидением?
— Какой частный аспект темы воспроизводит сновидение?

Шаг 6. Сформулируйте конфликт.
Конфликт — это часть идеи сновидения. Идея указывает на ту сферу, в которой происходит явный или скрытый конфликт. Назовите его.
Если конфликт внешний, между вами и героем, проанализируйте этого персонажа более внимательно.
— С чем у вас ассоциируется этот человек?
— Кто он для вас?
— Какое качество личности описывает впечатление от этого персонажа?
— Какой внутренний конфликт у вас с этим качеством личности? Почему для вас это качество неприемлемо сейчас?
Если конфликт внутренний, обратите внимание на вопрос выбора:
— Какой выбор вы не можете сделать?
— Каким человеком вы боитесь оказаться?
— Чем страшен этот выбор?
— Чем страшно каждое из принятых решений?

Шаг 7. Выявите опорные символы.
— Какой образ сновидения помог вам в критический момент? Это не обязательно очевидный спасательный круг или оружие для защиты. Возможно, это символ, при появлении которого или при контакте с которым сюжет изменился в вашу пользу.
— Что в сновидении могло бы вам помочь, но вы этим не воспользовались?
— Какие полезные слова вы услышали?
— Чего вам не хватило по сюжету сновидения, чтобы спастись или разрешить конфликт в свою пользу?
— Ресурсный символ — это метафора. Про что он в вашей жизни? Где вы можете быть в контакте со своими ресурсами?

Шаг 8. Поработайте с образами сновидений в рамках контекста.
Переведите все метафоры в привычный язык, чтобы связать сновидение с реальностью. Вы можете выбрать те символы, которые вас привлекают больше всего: например, ресурсный символ или символы конфликта. Опирайтесь на свое ощущение:
— В каких образах для вас больше всего энергии или напряжения сейчас?
— Где в жизни вы уже встречали этот образ? Какая реальная история вспоминается?
— Как эта история соотносится с конфликтом или идеей сновидения?
— В чем отличие реальной истории и мотива сновидения? Что общего?
— Попробуйте вставить внутрь сновидческой истории свое воспоминание — как тогда меняется восприятие сновидения? Какие акценты появляются? Куда смещается внимание? Сконцентрируйтесь на этих акцентах.
— Какие представления и убеждения у вас есть по поводу этого символа сновидений? Запишите их. Что у них общего? Обратите внимание на те ассоциации, которые вызывают у вас эмоциональный отклик — неважно, позитивный или негативный. Подставьте эти ассоциации в сновидение, переводя метафору образа в новое послание. Что нового вы обнаруживаете? Как тогда звучит сообщение сновидения?
— Если у вас нет ассоциаций, поищите их в интернете — соберите информацию о символе.
— Если вы видели во сне животное, изучите его реальное поведение. Соответствует ли ваше представление об этом животном в реальности? Если есть сильное расхождение, обратите внимание на этот конфликт. Допустите, что ваши представления по теме сна могут быть ошибочны.
— Учитывайте контекст сновидения: что именно происходит с образом внутри сюжета? К каким последствиям приводит появление этого образа? Если образ — это существительное, то какой глагол соответствует этому образу?
— Добавьте новую информацию к символу сновидения. Она должна расширить сформировавшееся мнение, добавить новый ракурс восприятия.

Шаг 9. Обобщите проделанную работу, сформулируйте задачи психики.
На этом этапе вам предстоит обобщить всю проделанную работу в единое целое:
— Какой вопрос или проблема показаны в сновидении?
— Есть ли решение или сновидение диагностическое?
— Какое решение показывает сновидение?
— Показаны ли последствия этого решения? Устраивают ли они вас?
— Почему сновидение актуально именно сейчас?
— Что нового вы узнали о себе из этого сновидения?
— Какую опору или ресурс подсказывает это сновидение?
— Что мешало вам обращаться к этому ресурсу раньше?
— В чем самое ценное послание сновидения для вас?

Итак, мы разобрали алгоритм анализа сновидения. Возможно, вы уже заметили, что он во многом напоминает литературный разбор текста — с той лишь разницей, что в сновидении все герои, события и образы зашифрованы в метафоры. Анализ сновидений похож на чтение книг Кафки или Джойса. Если книги этих авторов уже помогали вам лучше понять себя — скорее всего, вы интуитивно способны разбираться и в собственных снах — стоит лишь немного изменить угол зрения. А если пока не нашли с ними общий язык — возможно, после практики анализа сновидений их тексты откроются для вас по-новому.
Не стремитесь сразу разбирать сновидение по всем пунктам на начальных этапах. Главное, чтобы вы в целом понимали технику работы и не застревали на буквальном переносе образа сновидения в реальность. Полный анализ сновидения по алгоритму — это максимальная цель работы. Однако и экспресс-работа со сновидениями принесет пользу. Как и в спорте, привычка важнее усилия: десять минут в день работают лучше, чем час раз в месяц. Но учитывайте свои особенности: возможно, вам нужен свой собственный темп. Работайте со сновидениями так, чтобы ваш интерес к ним не угасал, — это самое важное. В третьей главе вы найдете примеры, которые помогут разобраться с повторяющимися темами сновидений.

Дополнительные техники для анализа

Вы можете использовать эти техники как дополнение к основному алгоритму работы со сновидениями.
Техника № 1 поможет сформулировать тему или конфликт в рамках основного алгоритма. Ее можно также использовать самостоятельно, если у вас не хватает времени. Техника позволяет кратко «перевести» послание сновидения, чтобы сознание его заметило, и внутренняя работа могла продолжаться.
Техника № 2 помогает при работе со сновидением, которое вас встревожило или напугало, но сейчас нет ресурса на полноценный анализ. Она поддержит и раскроет ресурс в ночном послании.
Техника № 3 поможет сформировать первое впечатление о сновидении. Ее полезно использовать, если у вас много снов, чтобы структурировать те, что записаны, но не разобраны. При полном разборе сновидения эта техника станет вишенкой на торте как финальный штрих-резюме.
Экспресс-техника «Фабула, или Каркас сновидения»
Как мы уже неоднократно убеждались, каждый символ — это метафора, богатая на значения. Все метафоры надеваются на каркас или скелет сновидения. Обычно люди рассказывают свой сон, выделяя один символ. Например, мне приснились зубы и гроза. Такое вычленение символа из контекста может быть вредным. В то же время, когда мы сокращаем весь сон до «голого сюжета», это помогает заметить то, что скрыто за яркостью метафор и образов.
Возможно, вы замечали это, когда слушали песню с приятной мелодией. Начинаешь напевать, а о чем поется — замечаешь не сразу. Особенно если мелодия веселая, а слова — наоборот.
Цель этой техники — приглушить мелодию сновидения и вычленить только резюме по тексту.
Представьте, что известные сказки — это сновидения. Наша задача — сформулировать весь сюжет в одном-двух предложениях, то есть кратко обозначить фабулу:
— «Колобок» — история героя-путешественника, который стал жертвой лести вдалеке от своего дома;
— «Сказка о рыбаке и рыбке» — история о росте амбиций и желаний по мере их удовлетворения, которая закончилась тем, с чего началась.

Это мой взгляд на эти произведения — у вас могут быть свои акценты. Важны именно ваши слова, потому что они обозначают тему.
То, как я сформулировала смысл «Сказки о рыбаке и рыбке», делает акцент на желаниях и том, что у них есть предел, за которым они становятся разрушительными. Но эту же историю можно понять иначе: как рассказ о том, к чему приводит неспособность мужа сказать «нет» — и как это разрушает отношения. И тогда задача психики — посмотреть, где сновидец не говорит «нет», а потакает чьим-то ожиданиям. Может, и своим, которые разрушают.
Или можно посмотреть на эту сказку как на историю о том, как богатство и власть разрушают семью и только нехватка снова объединяет пару. В этом случае речь пойдет о семейных паттернах и отношениях к деньгам. Возможно, в истории рода есть случаи, когда муж или жена бросали семью, добившись высокого положения. Опираясь на этот семейный опыт, сновидец может бояться достичь успеха, продвигаться по карьерной лестнице: для него это выбор между семьей и деньгами.
Любая из этих и других потенциальных трактовок может быть уместна — здесь нет правильных ответов. Подбирайте выражения, созвучные именно вам. Расставляйте те акценты смыслов, которые эмоционально откликаются.
Спустя некоторое время вы сформулируете сюжет сна немного иначе, и это нормально. Сновидения не имеют срока годности, но таят несколько слоев расшифровки. Поэтому со временем вы можете обнаруживать более глубокий уровень понимания. И эти трактовки будут отображать актуальный вопрос психики — именно то, что вы сейчас можете взять для себя.
Практикум 1
1. Напишите одним предложением, о чем для вас сказка «Белоснежка и семь гномов».
2. Какой аспект вы отразили в своем тезисе:
— отношения с мачехой;
— отношения с гномами и лесными жителями;
— поиск любви;
— несправедливость по отношению к Белоснежке как к наследнице;
— отношения с отцом;
— доверчивость и, как следствие, отравление;
— трудолюбие, приветливость Белоснежки и как награда — помощь;
— зависть и ревность;
— ваш вариант.
3. Отзывается ли этот тезис в вашем сегодняшнем опыте? Что он дополняет из того, что вы не замечали?
4. Потренируйтесь на примере других известных произведений. Такие загадки по сказкам или фильмам можно сделать отличной устной игрой с ребенком или друзьями. То, как ваш партнер видит смысл истории, может многое рассказать о нем — о его взглядах, страхах и желаниях.
Практикум 2
Теперь попробуем сформулировать тему сновидения с неочевидным сюжетом.

«Я прихожу в роддом, я беременна. Через некоторое время вижу своего ребенка — это девочка, крупная. Я смотрю на нее равнодушно. Пугаюсь этого. У меня нет к ней чувств. Я жалею, что у меня родился ребенок и появился конкурент моему сыну».

Каркас сновидения: появление нового вызывает сожаление и приводит к конкуренции со старым, привычным.

Отвязав сон от образа детей, мы видим, как трудно сновидице принять что-то новое в своей жизни — то, что она сама создает своими руками. Корни этого чувства в том, что это новое конкурирует с прошлыми достижениями или результатами.
Сначала сновидица зацепилась за образ ребенка и почувствовала стыд: ей казалось, что она слишком равнодушна к своему ребенку. Это чувство не давало ей двигаться дальше. Мы выделили фабулу, и это позволило ей увидеть другой ракурс, более широкий.
В жизни ей было трудно менять работу и принимать повышение. Казалось, что новое, более престижное место покажет, что раньше она работала плохо или недостаточно старалась. Рост и продвижение воспринимались как подтверждение ее прежних ошибок. Это вариант феномена «страх успеха». Девушка разобрала это и осознала, насколько деструктивно воспринимала раньше повышение. Она смогла принять свои карьерные успехи с удовольствием.

Рассмотрим еще сновидение, которое мы разбирали в главе о структуре сновидения: «Я в доме отца и мачехи, у бассейна. Вижу, как моя мачеха с молодым мужчиной убили моего отца. Теперь она говорит парню, чтобы он убил и меня, так как я — свидетель. Я пугаюсь и пытаюсь бежать. Нахожу нож у бассейна, беру его. Мне страшно и использовать его, и умирать. Парень подходит, ухмыляется. Он знает, что я не смогу ударить его ножом, поэтому чувствует себя в безопасности. Я пячусь назад, потом смотрю на кровь отца и ударяю ножом по шее парня. У него повреждается артерия, он прикрывает ее рукой. Я убегаю».

Каркас сновидения: один из соучастников убийства пытается устранить свидетеля. Преступник уверен в том, что свидетель не сможет дать сдачу (проявить агрессию). Кровь убитого помогает преодолеть слабость и спасает.

Эта экспресс-техника, как и основной разбор, раскрывает два конфликта: внешний, с убийцей, и внутренний. Символ «кровь» выступает как важный, без которого невозможен каркас сновидения. Соответственно в условиях нехватки времени для анализа мы можем сосредоточить внимание на одном этом символе. Для этого нам подойдет вторая экспресс-техника «Ресурсный символ».
Экспресс-техника «Ресурсный символ»
Эта техника особенно подходит для работы с кошмарами или тревожными снами, когда нет ресурса для полноценной проработки сновидения. Сюжет и ночные переживания могут быть настолько пугающими, что это вызывает сопротивление к работе и анализу. Чтобы помочь «переварить» такой сон, можно использовать эту методику.

Техника «Ресурсный символ» предлагает сфокусироваться на образе, который был важен для сновидца и помогал ему. Если сон имел счастливый конец, обратите внимание на символ, который привел к такому результату. Возможно, это:
— что-то защитное: например, засов на двери или человек, который изменил ситуацию;
— что-то поддерживающее и дающее силы: например, образ воды, удобной обуви или еды;
— оружие — это могут быть как предметы, так и животные-защитники.
Обнаружив ресурсный символ, мы работаем с ним через личные ассоциации. Если их нет, добавляем амплификации и расширяем значение символа.
Финальная часть техники предлагает соединить ресурсный символ с реальностью. Найдите в вашей жизни то, что соответствует сейчас этому ресурсу. Так вы «заякорите» символ в реальности, и он будет напоминать о ваших психических возможностях.

Ресурсный символ для снов с внутренним конфликтом — это то, что меняет позицию сновидца, помогает ему сделать выбор или принять решение. Как, например, образ крови отца в сновидении, которое мы разбирали в предыдущей технике. Именно этот образ дает силы противостоять и защищать себя.
Соберите личные ассоциации: что для меня «отцовская кровь»?
Кровь — это не просто физиологическая жидкость тела. Это понятие, которое объединяет разные смыслы. В первую очередь — принадлежность к роду, наследственность, отцовский дар. Кроме того, этот образ связан с телом и жизненной силой. Кровь имеет свой специфический оттенок красного цвета. Он может быть ресурсным в цвете одежды или аксессуарах. Этот образ легко заякорить в реальности через цвет. Например, сновидица из этого примера не любила носить красную одежду, но приобрела себе ремешок для часов и картхолдер красного оттенка, чтобы напоминать себе, что она имеет право защищаться. И это право у нее есть по рождению, от отца.
С одной стороны, мы акцентируем внимание на том, что в психике есть нечто сильное, важное, что будет нам помогать.
С другой стороны, меняем фокус с проживания ужаса от нападения и уязвимости на то, что обнаруживаем свои сильные стороны и то, что их активирует. Таким образом, мы достраиваем психическое переживание до целостного, где есть и сила, и слабость.

Рассмотрим пугающий сон 17-летней девушки: «Я вижу в соцсетях, что знакомая хочет купить дом бабушки, он выставлен на продажу. Приезжаю туда, вижу, что там вязаные вещи и альбом с фотографиями бабушки. Я удивляюсь, почему его тут оставили. Собираюсь его взять. Выхожу на улицу, осматриваю уличные постройки. Вижу, как вдоль дороги течет ручей, дорога — углубление. Думаю: почему сделали эти борозды, как у леса от пожаров? В одно мгновение эта борозда заполняется прозрачной водой с быстрым течением. Я думаю, что сейчас начнется потоп, надо уходить в противоположную сторону. Возвращаюсь в дом, хочу взять альбом, но вижу, что в доме уже вода. Рискованно возвращаться за ним, и я убегаю. По дороге кричу всем, чтобы они уходили: вода скоро придет. Я думаю, что нужно двигаться в горы и против течения. Местность становится неизвестной. Перехожу через глубокий ров и думаю, что он должен защитить от потопа. В нем может поместиться много воды, а я на холме. Чувствую, что тут безопаснее».

В этом сновидении ресурсный символ — двигаться в горы против течения. Именно такое направление позволит избежать потопа. Этот образ достаточно простой и прямой для интерпретации. Плыть против течения — устойчивое выражение, которое означает «действовать самостоятельно, вразрез с привычными взглядами и мнениями». Ей было тревожно идти этим путем, даже несмотря на то, что он приносил ощутимые результаты. Сон дал ей разрешение идти своим, самостоятельным путем. Ведь если она подчинится течению реки, то будет затоплена. Это совпадало с ее ощущением выбора профессии. Советы близких стать юристом вызывали у нее ощущение удушья. А сама она хотела фотографировать — и сновидение отразило это через образ альбома. После интерпретации сна девушка решилась плыть против течения и спустя три года добилась отличных результатов и в финансовом плане, и в самореализации.
Экспресс-техника «Название»
Цель этой техники — дать название сновидению как цельному произведению. Ведь в названии мы автоматически выделяем то, что зацепило в сновидении больше всего. Если просто попросить назвать самый яркий момент сна, люди обычно указывают на эмоциональный, а не смысловой. Название позволяет сосредоточиться на ключевом содержании, иногда даже помогает сформулировать вывод.

Учебный сон № 1 клиентка назвала «Право на защиту», и в этом названии прозвучал вывод сновидения и потенциальный ресурс.
Учебный сон из предыдущей экспресс-техники получил название «Забытый альбом» — так сновидица подчеркнула то, чего ей не хватает, выделила свою ценность.

Сформулировав название, можно сравнить самый эмоциональный момент сновидения и тот кусочек, который раскрывает смысл названия. В каких отношениях находятся эти части между собой?
Эмоциональная часть может быть тем необходимым, что позволяет обрести итоговый смысл, как в учебном сне № 1. Столкнувшись с ужасом и страхом нападения, сновидица начинает ощущать, что имеет право защищаться.
Или напротив, как в учебном сновидении № 5, эмоции от страха грядущего потопа отвлекают от смысла, от ценности. Важное остается «забытым», что отражается в названии.

Часть 3. Разбор самых распространенных символов сновидений


Приснившиеся образы обычно всегда ярче и живее, чем аналогичные понятия и впечатления в жизни. Одна из причин здесь в том, что во сне может открываться подсознательное их значение. Когда мы сознательно мыслим, мы ограничиваем себя рамками рационального – тем самым заставляя тускнеть любые слова, ибо мы лишим их большинства присущих им психических ассоциаций.
Карл Густав Юнг

Есть образы, которые приходят во снах многим из нас. Вам точно снились кошки, лестницы, вода, падения или погоня. Эти символы повторяются в снах людей самых разных возрастов и профессий — как будто сновидения говорят на общем языке. В этой части книги мы разберем такие часто встречающиеся образы, исследуем их возможные значения, функции и место в культурных и архетипических представлениях. Вы найдете примеры вопросов, которые помогут вам глубже понять свой сон.
Эти трактовки — подсказки, ориентиры, но не исчерпывающие значения. Пожалуйста, не воспринимайте эту главу как замену соннику. Это примеры практической работы, основанные на самых повторяющихся мотивах и сюжетах сновидений. На начальном этапе особенно важно развивать насмотренность: чем больше вы знакомитесь с примерами снов и их возможных толкований, тем легче распознаете собственные внутренние сюжеты.
У каждого символа может быть множество разных толкований. Прислушайтесь к себе: при чтении какой из них внутри вас «щелкает»? Найдите свой наиболее подходящий вариант. И даже если сновидение пугающее — это не приговор. Часто за тревожным сюжетом скрывается ресурс, рост, поворот к переменам.
К каждому образу у вас будут личные ассоциации, которые уточнят, подтвердят или опровергнут трактовку. Поэтому после описания каждого образа вы найдете вопросы, проясняющие контекст вашего сна и вашей жизни. Возможно, у вас появится желание найти сходства с этими трактовками — и вы их обнаружите, потому что выбранные мотивы во многом универсальны. Но при ответах на вопросы, обращайте внимание на ваши индивидуальные отличия от этого универсального мотива. Ваша личная история может вызвать ассоциации, которые совсем не похожи на то, что приводится в качестве примеров.
Обязательно идите за своими ассоциациями. Главным критерием для вас должны быть собственные ощущения: находите ли вы что-то новое и полезное в этой интерпретации.
Эта глава — практический пример, который помогает вам отрепетировать позицию внутреннего наблюдателя. Варианты мотивов сновидений также помогают настроиться, понять, на чем стоит сфокусироваться, какие вопросы себе задавать. Чтобы услышать свою версию, известную только вам. Важно отслеживать свой эмоциональный отклик на прочитанное. Насколько это резонирует с вами? Это будет признаком того, что интерпретация вам подходит.

Глава 1. Знаки переходов

Лестницы, мосты
Лестница — один из самых частых образов в повторяющихся сновидениях.
В психологии лестница часто символизирует путь личностного роста и преодоления трудностей. Это универсальный образ движения: подъем по лестнице как стремление к развитию, продвижение к цели или духовный рост или спуск на более низкий уровень.

Лестница может соединять этапы жизни (например, переход от детства к юности), разные уровни самосознания, социальные статусы (вверх или вниз по карьерной лестнице) или сферы жизни. Этот мотив мы берем из реальной функции лестницы — соединять два этажа.
Стабильная и надежная лестница во сне, свободная от препятствий, указывает на уверенные шаги на пути развития или роста. Какой именно это путь, зависит от контекста. Это может быть и про внутренний рост, достижение целей, и про физическое взросление с теми переживаниями, которые его сопровождают. Мотив лестницы часто возникает в переходные периоды: когда человек проходит через подростковый возраст, женится, становится родителем, а затем — бабушкой или дедушкой.
Но вариант, где лестница преодолевается без труда, встречается редко — ведь в нем нет смысла. Если все хорошо, зачем это компенсировать?
Чаще всего нам снятся «проблемные» лестницы: без перил, с шаткими или слишком высокими ступенями.
Сновидение подсказывает, что помогает преодолеть эти препятствия или, наоборот, мешает двигаться вверх. Обращайте внимание на такие детали.

Если с образом лестницы связан негативный контекст, важно понять, что его вызывает. Сновидение содержит подсказку о причине — ее осознание открывает путь к позитивным изменениям.

Например: «Мне нужно подняться на этаж выше. Вижу, что лестница обычная. Кто-то окликает меня. Я оборачиваюсь, но никого не вижу. Возвращаюсь к лестнице, начинаю подъем. Вдруг лестница начинает шататься. Я оборачиваюсь снова. Думаю вернуться назад, но там тоже ненадежно».

В этом примере есть негативный контекст перехода. Давайте проследим, что случилось до того, как лестница превратилась в неустойчивую. Перед подъемом сновидица обернулась назад, затем лестница начала шататься.
Сновидение подсказывает, что мешает двигаться вперед: привычка оглядываться, смотреть в прошлое. Именно этот вектор внимания назад становится преградой.
Негативные образы или настораживающий контекст – это не предсказание плохого. Это возможность обнаружить причину неудачи, которую вы не замечаете сознательно.

Мост — это еще один символ перехода. Только соединение проходит не на разных уровнях (верх и низ), а на одном. Например, мост соединяет противоположности (правый и левый берег) или разорванную связь.
Мост – это связующее звено. Символ, который помогает объединить разные области жизни или восприятия. Он подсказывает, что важно преодолеть разрыв и установить связь между разными сторонами себя, своими мыслями и опытом.

Контекст и детали сна определяют, какие страхи и препятствия мешают перейти «мост». Чаще всего сновидения показывают проблемные места этого процесса. Образы спокойного, завершенного соединения часто появляются в финале серии снов. По ним можно проследить весь путь внутренней трансформации. Такие сновидения воспринимаются как похвала или способ разделить радость от благополучного разрешения ситуации.

Пример сновидения девушки 25 лет: «Я еду на автобусе с одного берега реки на другой. Перед мостом вижу много людей. Толпа, звучит музыка, они празднуют. Сейчас ноябрь, День народного единства. Я вышла из автобуса и стою у въезда на мост. Вижу, что автобусы, которые приехали с моста, останавливаются и высаживают людей. Дальше проезда нет, потому что его перекрыла толпа. Мост нужно переходить пешком. Я решаю поехать в другую сторону, от моста, куда ходят автобусы. Слышна песня музыкантов, мне она кажется знакомой, но я не узнаю голоса. Это музыка из детства, но что-то, что слушала сестра, а не я.
Я проезжаю и оказываюсь дома у тети. Мы обсуждаем: какая звезда приехала петь на праздник? Оказалось, что это группа, которая не поет свое, она переигрывает чужие хиты (кавер-группа). “Какая же это звезда, если у нее нет своего репертуара?”, — думаю я».

Сначала мы видим, что сновидица движется в общественном транспорте — автобусе. Ее цель — перейти на другой берег. Но обстоятельства складываются так, что дальше двигаться в общем потоке она не может — ей требуется индивидуальный путь (идти пешком). За компанию совершить переход не получится. И тогда сновидица отказывается от этого и выбирает другое направление, куда можно попасть вместе с другими людьми. В этом месте ей некомфортно. Это неудобство буквально озвучивается: нет своего репертуара.
Сновидение показывает: настало время, когда сновидица больше не может выбирать путь «за компанию». Ей нужно потрудиться и пройти свою дорогу пешком, чтобы прийти к цели. Потому что другой вариант приведет к разочарованию, не позволит ей стать звездой своей жизни — у нее не будет своего репертуара, а только каверы чужих песен (судеб, выборов, мечтаний).
Автобус, троллейбус, поезд — это общественный транспорт, который едет по фиксированному маршруту. Такое движение во сне указывает на коллективный, известный заранее вектор движения. Это не личный, индивидуальный путь к чему-то, а реализация себя в групповом процессе.
Машина, велосипед и другой индивидуальный транспорт указывают на персональный способ движения к цели и реализации.

Вопросы, которые помогут в анализе образов перехода:
— Что должен соединять переход (мост или лестница) в буквальном значении в сновидении?
— Какая лестница или мост сейчас перед вами в жизни? Какой переход вам предстоит осуществить?
— Какие преграды показывает сновидение на вашем пути? Они объективные или субъективные? Кто или что создает препятствия на пути? Возможно, это ваша тревога?
— В чем противоречие между берегами? Что символизирует разрыв, которого прежде не было, а сейчас требуется мост, чтобы его преодолеть?
— Как меняется образ лестницы в серии сновидений? Это позитивные изменения — лестница укрепляется? Или негативные — расшатывается?
— Попробуйте сопоставить эту динамику в сновидениях с изменениями в вашей жизни.
Поезда (самолеты) и вокзалы (аэропорты)
Есть особые символы переходного пространства: когда образ изменений уже появился, но человек еще не вступил на путь их воплощения. Такому психическому состоянию соответствуют образы вокзалов, аэропортов, залов ожидания.
Как и в реальности, пребывание на вокзале во сне связано с ожиданием и переменами. Какими именно — подскажет контекст и детали сна.
В целом, если такие места появляются в экспозиции, можно выделить ключевую тему: «Переходное состояние, ожидание».
Второй важный аспект этих символов — это места скопления большого количества людей. Поэтому вопросы, которые будут подниматься дальше в сюжете, будут касаться социальной стороны — возможно, места человека в группе или системе. С другой стороны, маршруты поездов и самолетов известны заранее и не предполагают спонтанности.
В этом есть и опора: психика знает конечный пункт назначения и ограничения – необходимость следовать коллективному маршруту.

Итак, вокзал как место отправления и прибытия может означать начало нового этапа в жизни, возможность выбора или перехода. Этот образ может указывать на важные решения, которые предстоит принять, или на необходимость двигаться вперед.
Поезд как средство передвижения может представлять сам процесс изменения, развития или трансформации. Он указывает на движение к новым возможностям, путешествие внутрь себя или встречу с чем-то неизведанным.
Различие между этими образами заключается в том, что вокзал скорее представляет место и выбор, а поезд — процесс движения.

Вопросы для прояснения к образам вокзала, аэропорта, самолета, поезда:
— Каков планируемый маршрут? Он известен или нет?
— Предстоящий маршрут связан с работой, отдыхом или саморазвитием?
— Вы переезжаете временно или навсегда?
— Вы едете в новое место или возвращаетесь домой?
— Какие эмоции вызывает у вас предстоящее путешествие в сновидении?
— На путь каких изменений вы вступаете сейчас в реальной жизни? Или какой выбор вам предстоит сделать?
— Какие еще чувства и образы, неосознаваемые вами в связи с предстоящими изменениями, проявляются в сновидении?
— Как эти чувства из сновидения могут расширить ваше представление о предстоящем пути?
— На какой позитивный образ из сна вы могли бы опереться в жизни?
В особую группу можно выделить сновидения-катастрофы, в которых сновидец становится свидетелем крушения.

Контекст этих снов негативный: катастрофа символизирует конфликт, крах прежнего, крушение надежд. Но сновидец выживает — значит, у психики есть ресурсы сохраниться.
Подобные сны нередко помогают увидеть то, что ускользает от сознания, вернуть чувствительность к значимому событию — чтобы прожить его до конца или вовремя обезопасить себя.
Например, девушке 26 лет неоднократно снится, что ее парень садится в поезд, а тот терпит крушение. Она не хотела признавать, насколько опасным было то, что ее бойфренд злоупотребляет алкоголем в компании товарищей. Но работа со сновидением изменила ее поведение и уберегла от той аварии, в которую он попал с друзьями, когда в очередной раз выпил. Раньше ей было стыдно не садиться с ними в машину после посиделок. Она боялась оскорбить парня недоверием, ведь визуально он выглядел трезвым.
Если сновидение имеет негативный контекст и вызывает тревожные ощущения, обратите внимание на такие вопросы:
— Где мне неловко признаться другим, что для меня это опасно или неприемлемо?
— В какой ситуации я подозреваю опасность, но боюсь что-то предпринимать?
— Какие образы сновидения помогают избежать крушения, не оказаться в опасном месте?

Глава 2. Экзамены

Могу поспорить, вам хоть раз в жизни снился экзамен. Тот самый — с опозданием, забытым билетом или полным провалом. Когда мы еще учимся в университете, такие сны не удивляют. Более того, по ним пытаются предсказать судьбу предстоящей сессии. Обычно трактуют перевертышем: приснилось, что не сдал, — значит, сдашь. Многие скажут: все верно, сбывается же! Давайте разберем почему.
Провалил экзамен во сне — стыдно, утром сразу повторяешь билеты и идешь на зачет хоть немного подготовленным. Есть еще вариант, когда отличник переживает во сне ужас от внезапного провала. Затем он просыпается и убеждает себя: такое невозможно, ведь он все выучил! Но даже если он не сдаст, есть возможность пересдать. Тревога снижается, и студент более спокойно сдает экзамен.
Уже на таком уровне реакции эти сновидения выполняют компенсаторную функцию — позволяют увидеть противоположную позицию, снизить напряжение и решить поставленную задачу.
Сон не предсказывает итог будущего экзамена, а создает эмоциональное состояние, которое меняет отношение сновидца и подталкивает его к действиям.

Эти сновидения — отличный пример компенсации «Усиление», о которой мы рассуждали в главе про шестой ключ.
Для отличника потерпеть фиаско во сне — это возможность соприкоснуться с тем, чего он ужасно стыдится, и прожить этот новый опыт. Настолько ли это невыносимо?
Для троечника увидеть похвалу от экзаменатора — это тоже способ встретиться с тем, чего у него нет. Оценить привлекательность этого неожиданного ощущения и испытать новое удовольствие.
Студенческие сны о зачетах и коллоквиумах истолковать довольно просто. Но этот мотив не заканчивается в период обучения — он возвращается и в среднем, и в пожилом возрасте, когда все дипломы и аттестаты уже получены.
Как раз в эти периоды такие испытания приобретают более широкое и метафорическое значение – экзамена жизни.

Чтобы понять значение сновидения, ответьте себе на вопросы:
— Какой именно экзамен я сейчас сдаю?
— Кто экзаменаторы?
— Какую квалификацию должен подтвердить этот экзамен?
Ответ на первый вопрос — о каком экзамене идет речь — часто скрыт в конфликте сновидения. Так, мужчине 48 лет стало сниться, что он пытается сдать экзамен по биологии. Но ему не удавалось ответить верно — он не находил ответ ни в конспекте, ни в шпаргалках.
Сновидец проживал кризисный период: его материалистические взгляды подверглись испытаниям. Он пытался найти ответы в прежних идеях, но они не поддерживали его. Супруга предлагала мужчине расширить мировоззрение через религию и духовность, но он обесценил это предложение.
В этот период сновидец символично сдавал экзамен по биологии: сможет ли он объяснить все явления жизни только открытиями Дарвина? Во сне, как и в реальности, он раз за разом не находил ответы на свои вопросы.
Работа со сновидением позволила мужчине выйти из узких границ восприятия и взглянуть на свою жизнь через призму духовности. Эти перемены изменили отношения с супругой, и он смог найти точку равновесия, где законы физики и биологии уживаются с тайнами Вселенной.
Если в серии сновидений вам не удается сдать экзамен, задайте себе вопрос:
— А нужно ли вам вообще сдавать этот экзамен?
— В чем ценность того, что вы не сдаете этот экзамен?

Глава 3. Бывшие любимые

Пожалуй, сны про бывших возлюбленных — самые неоднозначные. Закрадываются фантазии на тему «Наверно, вспоминал обо мне, вот и приснился». Томление по несбывшемуся счастью, юношеская интенсивность чувств, особенные черты партнера, положительные или крайне отрицательные, — такой коктейль эмоций быстро погружает в воспоминания, рефлексию и… тоску.
Кто-то тоскует по не произнесенным вовремя словам, по мудрости, которой не хватило тогда. Кто-то — по упущенным возможностям. Но каждый без исключения тоскует по себе прежнему — тому, кто жил как мог 5, 10 или 20 лет назад.
Мы находим в прошлом прелести, которых не замечали раньше. Пройдет еще несколько лет, и сегодня покажется прекрасным из горизонта будущего, но сейчас оно все так же недооценивается. Так и бывшие партнеры приобретают особое очарование упущенного.
Их образы во сне говорят о том, что вы не полностью забрали себе свои инвестиции.

Что-то ваше продолжает быть отделенным от вас и проявляется только в памяти об этих отношениях. Кажется, это состояние души было возможным только тогда, именно с этим партнером, а теперь оно потеряно.
Например, в воспоминаниях о том романе вы были веселой и беспечной, что так естественно для юных девушек. Разрыв связи мог привести к заключению: нельзя быть беззаботной в отношениях — это закончится болью и печалью. Тогда сформировался вывод: нужно вообще отказаться от этого качества, от части своей души, которая могла быть легкомысленной и доверять миру и партнеру. Это заключение помогало успешно адаптироваться и привело к позиции «взрослого». Но иногда во сне вам приходит образ того возлюбленного, чтобы напомнить, какой вы были рядом с ним.
Душа стремится вернуть себе полноту — ту часть, которую вы решили заблокировать, чтобы больше не было так больно.
Что именно в вашей душе стало «бывшим», вы поймете через личные ассоциации, ощущения и контекст сновидения.
Важно помнить, что образ бывшего любимого возникает не для того, чтобы конкурировать с нынешней жизнью. И не чтобы вы нашли номер этого человека и восстановили с ним отношения.
Цель сновидений – позволить вернуть себе те части души, от которых вы отказались после разрыва. Восстановить то, что исчезло из вашей жизни вместе с этим человеком.

Вопросы, которые помогут при работе с образом бывшего любимого:
— Какие черты личности или поведения бывшего любимого вызывают у вас сильные эмоциональные реакции? Опишите и позитивные, и негативные черты.
— Какой вы были в этих отношениях? Какая часть вас была там наиболее проявлена, а какая — подавлена?
— Что изменилось в вас сейчас по сравнению с вами того периода, когда вы были в отношениях? Отметьте позитивные и негативные изменения.
— Возможно, расставаясь, вы дали себе какой-то зарок, что никогда больше…. Какое обещание вы себе дали, чтобы не испытывать снова боль?
— К каким положительным изменениям привело ваше обещание себе? А к каким отрицательным?
— Что вы потеряли в себе на выходе из этих отношений?
— Как можно самостоятельно вернуть это себе сейчас?
— За что вы могли бы сказать себе спасибо, вспоминая эти отношения?

Глава 4. Беременность

Беременность — это вынашивание новой жизни. В сновидениях она может означать «вынашивание» проектов, идей, нового отношения к происходящему.
Это образ того, что вы успешно посеяли семена нового и теперь требуется время, чтобы они принесли плоды.

Срок беременности можно связать со степенью готовности к рождению этого нового.
Часто беременность во сне трактуют буквально. Но статистика говорит, что на 20 сновидений только одно будет иметь отношение к реальному ожиданию ребенка. Люди часто забывают случаи, когда сны о беременности или рыбе не предвещали рождения детей. А единственный случай совпадения образа во сне и наяву возводят в ранг предсказания.
«Но мне приснилось, что подруга беременна, и она правда ждет ребенка! Как это объяснить?». Во-первых, мы склонны ожидать, что женщины детородного возраста могут оказаться беременными. А во-вторых, мы можем уловить физиологические признаки беременности при встрече, даже если не осознаем этого. Сон возвращает неосознанное, вытесненное восприятие телесных изменений через буквальный образ. Если сон совпадает с реальностью, это производит сильное впечатление и может захватить человека.
На самом деле нам важно прояснить, почему сон показал известие о беременности именно этой женщины? Если это близкий человек, ответ понятен. Событие запустит личные переживания об изменениях, с которыми вы столкнетесь.
А вот если это однокурсницы, коллеги, дальние родственницы — предстоит прояснить истинную цель послания. В первую очередь, нам нужно понять, какой собирательный образ представляет беременная во сне.

Про что это для вас?

Второй важный вопрос — почему вам так важно почувствовать свое превосходство и власть знания именно перед этой героиней сновидения? Ведь это те чувства, которые возникают, когда говоришь: «А я давно знала, что ты беременна, — мне это приснилось!».
Мы видим во сне беременную знакомую или подругу, но рассматриваем героиню как часть собственной психики. И этот образ выбран не просто так. Надо разобраться, про что именно внутри вас эта фигура. Например, беременная мама будет отправлять к вашей материнской функции — тем планам, которые вы строите из роли матери.

«Я вижу маму беременной. Я в странных чувствах: она же уже в возрасте, куда ей рожать? Мне придется ей много помогать».

Этот сон видит женщина 44 лет, которая задумывается над рождением еще одного ребенка. Он выражает невысказанные тревоги о своем возрасте: насколько уместно ей вновь стать матерью? Сюжет подчеркивает тяжесть, усталость, связывание себя ношей.
В следующем сне тот же самый мотив несет позитивное разрешение. Это в очередной раз напоминает нам: сновидение нужно рассматривать только целиком.

«Я вижу маму беременной. Она советуется со мной, какие гаджеты для ребенка сейчас есть, что полезно. У нас душевная беседа. Мама светится, воодушевлена, у нее как будто снова появился смысл жизни».

Это сновидение принадлежит 37-летней женщине. В течение года после него она родила второго ребенка — это решение она впоследствии оценивала как единственно верное. Новый опыт материнства оказался для нее наполненным радостью и удовольствием.

Если беременность ассоциируется с конкретным человеком, к которому вы испытываете много злости и ярости, ответьте на вопрос: эти эмоции вынашиваете именно вы? Они внутри вас, как если бы вы были беременны именно отношением к этому человеку?

Образ собственной беременности редко ассоциируется в нашей культуре как вестник. Обычно считают, что рыба снится как весть о новом положении. Женщины часто снятся себе беременными, если занимаются саморазвитием или создают новые долгосрочные проекты — «детища». Также беременность может быть связана с работой с психологом, духовным наставником, когда вынашивается новый образ себя, иное восприятие или отношение к жизни.
В целом это позитивный образ, связанный с подготовкой к новому в вашей жизни.
Беременность – это образ вынашивания, необходимости дать время чему-то новому.

Когда это новое уже готово и жизнеспособно, снятся роды.

Но личные ассоциации могут искажать позитивное значение. Например, если мама или сестра сновидицы умерли при родах или во время беременности. В таких случаях личная ассоциация к вынашиванию нового будет добавлять тревогу: справлюсь ли я с этим, не окажется ли это новое разрушительным для меня?
Помните, что эти негативные ассоциации вызваны трагедией в прошлом и не несут пророческого толкования сейчас.

Бессознательное использует этот символ, чтобы сделать осознанными тревоги и переживания, которые вытесняются. Или напомнить, что негативный опыт беременности — это чужой опыт, а ваш — совсем другой.
Беременность не всегда ощущается как желанная. Если в сновидении вам не хочется быть в этом положении, стоит задуматься, что вы «вынашиваете» чье-то чужое, не свое. Возможно, вы подменили свои желания стереотипными социальными или продолжаете исполнять желания родителей. Сновидение показывает фактическое состояние. В реальности у вас всегда есть выбор и возможность изменить ситуацию.

Вопросы для анализа образа собственной беременности:
— Это желанная беременность? Какие эмоции вызывает идея рождения нового для меня в этом сне?
— Если беременность нежеланная — для кого она желанная в сновидении? Чье желание или проект представлены в сновидении?
— Что нового было посеяно для меня и сейчас требует времени, чтобы дать плоды?
— Какую дополнительную информацию по сюжету сновидения мне нужно принять к сведению в связи с этим состоянием?

Вопросы для анализа образа чужой беременности:
— Как я отношусь во сне к беременности этого персонажа? Так же, как сам персонаж или иначе?
— Что такого видно из позиции наблюдателя, чего не видит сам персонаж?
— С чем он у меня ассоциируется? Что у нас общего? Что противоположного?
— Почему мне полезно наблюдать за беременностью части моей психики, которая представлена этим персонажем? Что я могу разглядеть в персонаже, но не вижу в себе?

Глава 5. Дети

Интересно, что дети в сновидениях — это чаще всего ядро сложных переживаний. Может показаться, что это образ детской непосредственности и умение наслаждаться простыми вещами. Но на самом деле это не так.
Дети во сне могут быть разными — как счастливыми, умеющими наслаждаться жизнью и быть в моменте, так и травмированными, измученными — как те части души, которые были ранены в глубоком детстве и остались без поддержки взрослых.
Фигуры детей, за исключением собственных, следует анализировать как собственные части себя. Конфликт и контекст сновидения подскажут, какую историю рассказывает этот ребенок.
Обратите внимание на то, сколько ему лет: возможно, именно в этом возрасте с вами произошло что-то настолько сильное, что внутри остался след — как будто слепок вашего застывшего впечатления от этого события.
Сформулируем проблему персонажа так: свидетелем чего был этот ребенок, что он такой, как сейчас?

Собственные дети, которых вы узнаете во сне, обычно указывают на более узкий круг тем. Это тоже собирательный, а не буквальный образ. Чаще всего такие сны говорят о вашей родительской роли. Иногда ребенок в сновидении может напоминать о ваших собственных детских переживаниях и вопросах к родителям.
Вопросы в помощь:
— Какие чувства возникают у вас, когда вы думаете, что этот ребенок имеет к вам отношение? Хочется ли контакта с ним? Почему? Какие есть ожидания от этого контакта?
— Сколько лет приснившемуся ребенку? Какие у вас воспоминания о себе в этом возрасте?
— Какая потребность или желание транслируется ребенком во сне? Актуальна ли для вас эта потребность?
— Что бы вам хотелось сделать для этого ребенка?
— Если представить, что этот ребенок — ваша детская часть, что нового вы узнали о себе, ответив на вопросы выше?
— Какие качества этого ребенка могут быть полезными для вас сейчас?

Если у женщины до рождения ребенка были замершие беременности или аборты, сложности с зачатием и вынашиванием, после родов ей могут сниться пугающие сны, которые ассоциируются со смертью новорожденного. Это мучительное состояние, которое усугубляет послеродовую депрессию и вызывает тревогу.
Важно понимать: если у женщины до родов были перинатальные потери, то после рождения ребенка тема смерти в снах связана с нерожденными детьми. Пришло время отпустить те потери и выдохнуть, чтобы полной грудью дышать вместе с рожденным ребенком.
Если с появлением новой жизни в доме вас начинают преследовать тяжелые сны, это может быть признаком того, что психика еще не отпустила, не похоронила прошлое. Иногда родители считают, что в ребенке живет душа того, кого они потеряли раньше. Это приносит им облегчение, потому что создает иллюзию, что потери не было. Но такое восприятие накладывает негативное влияние на малыша: он становится «замещающим» и обречен жить не свою жизнь. Чтобы этого не происходило, у матери и отца появляются образы захоронения. Всему свое место: мертвым — память, живым — жизнь.
Если вам снится, что ваш ребенок в возрасте от 7 до 18 лет исчезает или его похищают, это может быть отражением материнского беспокойства по поводу его взросления. Это сны о сепарационной тревоге. Вы ощущаете, что между вами и ребенком появляется дистанция: друзья и новые интересы «похищают» малыша из семейного гнезда. Это новое, тревожное чувство, но вход во взрослую жизнь происходит только через возрастающую автономию. Даже если вам хочется держать подростка рядом, под своим контролем.
Детали сна, его контекст и ваши личные ассоциации помогут найти образ, который поддержит вас и сделает процесс сепарации более мягким и естественным.

Глава 6. Волосы

Кажется, вам никогда не снились волосы? Думаю, вы все же видели их во сне. Ведь это не изолированный образ, а часть персонажа или самого образа сновидца внутри сна. Если вы видите во сне свою прическу или замечаете, что у знакомого совсем не такие волосы, как в жизни, — это проявление символического смысла волос. И это не такой уж малозначительный элемент, как может показаться.
Волосы — это в первую очередь биологический факт. Как и внешность, они передаются нам по наследству как данность. Мы не выбирали, какими они будут, но можем с ними что-то делать: красить, стричь, укладывать. Так проявляется наш индивидуальный выбор. Но густота, блеск или выпадение — это уже про физиологию, с которой приходится либо смиряться, либо как-то маскировать. Все, что мы меняем во внешнем виде волос, — уже про психологию и социальную роль.
Ведь меняя прическу или цвет волос, мы подчеркиваем грани своего «я» или, наоборот, создаем образ, который нам не отзывается, но соответствует требованиям родственников или социума.

Раньше волосы женщины говорили о ее статусе: после замужества их следовало прятать под платки и головные уборы. Показывать прическу посторонним мужчинам было недопустимо — это называлось «опростоволоситься» и считалось позором. Сейчас тоже существуют социально одобряемые представления о том, какого цвета и длины должны быть волосы у мужчин и женщин. Теперь это не форма табу, как было раньше, а стереотипное восприятие.
Волосы косвенно указывают и на возраст. У маленьких детей они обычно мягкие, непослушные. В подростковом периоде часто выступают как инструмент бунта: эксперименты с длиной, цветом и стрижкой становятся важным посланием миру.
Для девушки волосы — это атрибут ее женственности и привлекательности, в который она инвестирует время и деньги. Значимость этого атрибута красоты могут подтвердить все, кто видел счета из салона красоты.
Выпадение волос или седина — это признаки увядания, связанного с болезнью или старением. Поэтому тревога во сне, где волосы выпадают или седеют, часто отражает переживания сновидца о возрасте, уязвимости перед временем и сложности с принятием изменений.
Все эти аспекты — биологический, социальный и возрастной — могут проявляться в сновидении через состояние волос.

Эти вопросы помогут проанализировать сон, в котором встретился символ волосы:
— Что рассказывает о персонаже именно этот образ волос: цвет, длина, укладка, стрижка? Какое послание он несет?
— Насколько мне созвучен этот образ? Хотелось бы быть такой / боюсь такого / стремлюсь к такому образу / не хочу быть такой?
— Какой социальный статус подчеркивают такие волосы?
— Что я могу узнать нового о своем теле, опираясь на этот образ волос?
— Какое позитивное послание или намерение можно взять из этого образа в сновидении?
— Какой возраст показывают эти волосы?

Рассмотрим по нашему алгоритму сновидение женщины 43 лет:

«Мне захотелось изменить цвет волос. Вместо блондинки стать брюнеткой. Когда я покрасилась, увидела, что мои волосы стали рыжими. Я в ужасе, очень разволновалась: смогу ли снова вернуть свой настоящий цвет волос».
Тема сновидения: изменение своего образа. Отказ от «образа блондинки».
Идея сновидения: в попытке уйти от себя есть риск потерять шанс вернуться.
Конфликт: изменение себя приводит к нежелательным переменам.
Дополнительные личные ассоциации: рыжий — цвет волос матери сновидицы.
Яркая блондинка — Мерлин Монро, у нее не сложилась личная жизнь, несмотря на внешний успех и популярность у мужчин.
Амплификации: блондинка — стереотипный образ «глупенькой» женщины: привлекательной для мужчин, но якобы не слишком умной.
Анализ сновидения
Сновидица хочет изменить то, как она выглядит в глазах окружающих, — уйти от стереотипного образа блондинки и представить себя по-новому. Но в процессе этого обновления она вдруг замечает, что все больше становится похожей на свою мать, а не на тот образ, к которому стремится. Она застревает в переходе: прийти к идеальной версии себя невозможно, а прежний образ становится недоступным.
При работе с этим сновидением стоит задуматься: что ужасного в том, чтобы стать рыжей — быть такой, как получилось? Какие сходства с мамой так сильно пугают? Это объективно плохо для сновидицы или она сама мыслит стереотипами о цвете волос?

Глава 7. Зубы

Почему сны о проблемах с зубами так пугают? Кстати, это один из самых распространенных образов. Они снились всем, с кем мне доводилось говорить о снах.
«Приснилось, что зубы выпали, — кто-то заболеет или умрет». Эту трактовку мы читали в сонниках и слышали от бабушек. Она так глубоко засела в голове, что сначала нужно немного ее расшатать — только тогда получится спокойнее воспринимать этот мотив.
Прежде всего, внесем поправку: изменились время и возможности медицины. Еще 70–100 лет назад потеря зуба была серьезной проблемой. Его нельзя было восстановить, и это сказывалось на внешности — что особенно важно для женщин, — и на здоровье: плохо пережеванная еда хуже усваивалась. Поэтому потеря зубов действительно пугала.
Пока зубы не научились протезировать, их потеря вызывала оправданное чувство горевания по невосполнимой утрате. Поэтому образ выпавшего зуба во сне справедливо трактовался как символ именно этих переживаний.
Но спешу напомнить: сновидения — не вестники будущего, поэтому и раньше образ утраты относился к прошлому и настоящему. Тем более что утрата могла быть и менее значимой и очевидной. Например, потеря иллюзий о чем-то, переживания о финансовом состоянии или урожае.
Сейчас же выпадение зубов не так фатально, хоть и связывается с неприятными ощущениями. Но это уже другое проживание образа. Символизм мотива «выпадение зубов» поменялся вслед за развитием медицины и социальных изменений.
С учетом современного культурного контекста, зубы во сне могут символизировать разное: самопредъявление, умение отстаивать себя, защищаться, мудрость, страх старения, потерю контроля или напряженные отношения с семьей. Образ широкий — разберемся, откуда берется каждый из этих смыслов.
Самопредъявление
Чаще всего это образ передних зубов.
Во многих культурах и обществах зубы считаются символом красоты и привлекательности. Сейчас люди много инвестируют в то, чтобы исправить прикус и отбелить зубы. Их состояние становится элементом имиджа и статуса. Этот образ во сне может также отражать идею о привлекательности и самопредъявлении через голливудскую улыбку.
Сон о безупречных белоснежных зубах указывает на желание представить себя в наилучшем свете, обратить на себя внимание и вызвать восхищение окружающих. Поэтому состояние зубов во сне отражает конфликт между желаемым образом и тем, который ощущается сновидцем.

Прекрасное состояние зубов может рассказать о потребности подтвердить собственную ценность и получить положительную оценку своей внешности. А если наоборот? Если вы не можете «показать» улыбку, это может говорить о страхе быть непринятым или о переживании из-за какого-то изъяна — даже если он не настоящий. Это именно ощущение, что дефект существует.
— О чем говорит улыбка в вашем сне?
— Она соответствует чужим ожиданиям и идеалам?
— Или это образ внутреннего состояния? Ресурсного или нересурсного?
Мудрость и биология
Рост и смена зубов биологически связаны с взрослением, а их выпадение — с образом старения. Это два противоположных процесса: с одной стороны — накопление мудрости и опыта, с другой — телесная слабость. В снах зубы могут метафорически отражать и то и другое.
В аналитическом подходе зубы связаны со способностью «пережевывать» и «переваривать» знания. Сны о коренных зубах могут отражать, как вы справляетесь с новой информацией – удается ли ее усваивать или что-то мешает.

Биологический аспект зубов, как и волос, может затрагивать вопросы возраста и старения. Если зубы выпадают сами по себе, без травмы, это может отражать страх старения и ощущение беспомощности перед временем.
— Как хорошо вы можете откусывать этими зубами, которые показаны в сновидении?
— Что сложнее сделать — откусить или прожевать — в этом сне?
— Соедините сон с реальностью: что сейчас является той пищей (информация, новый опыт, обязанности), которую требуется откусить и обработать, чтобы можно было потом усвоить?
— Что нового вы узнаете о себе, когда сон подсказывает, как вы справляетесь с переработкой информации или переживаний?
Агрессия и защита
Биологически зубы — символ оружия в животном мире. Метафоры, пословицы и фразеологизмы говорят о защите и нападении с их помощью.
«Показать зубы» — значит отстоять границы, ответить символическое «нет».
«Не по зубам» — говорим мы о том, с чем не можем справиться, что говорит «нет» уже нам самим.
«Точить или иметь зуб на кого-нибудь» — злиться, испытывать агрессию или неприязнь.
Чтобы раскрыть глубинный смысл символа, обращайтесь к идиомам и пословицам – это помогает лучше проработать образ и расширять его значение. Это один из способов амплификации.

Если вы свободно говорите на нескольких языках, будьте внимательны: некоторые идиомы в разных культурах могут конфликтовать друг с другом. Опирайтесь на контекст и на тот язык, на котором думаете. Если во сне вам прямо указали на конкретный иностранный язык, используйте для трактовки фразеологизмы именно из него.
Состояние зубов в сновидении может показывать, насколько вы умеете проявлять агрессию, чтобы защитить себя и отстоять границы.

Если вам приснилось, что ваши зубы шатаются или выпадают, подумайте:
— На что это похоже в вашей жизни?
— В каком вопросе «шатается» или «выпала» возможность говорить «нет»?
— Как другие детали сновидения (место действия, ваше окружение) расширяют и дополняют ваше представление о собственном умении постоять за себя?

После работы со сновидениями сюжет про выпадение зубов со временем может измениться: на месте выпавших зубов во сне появляются зачатки новых. Это признак того, что вместо старых способов защиты зарождаются новые. Они еще слабые — нужно дать время, чтобы они обрели силу.

Возможно, в вашей личной истории есть собственные яркие ассоциации с зубами. Например, опыт похода к стоматологу. В этом случае сновидение нужно рассматривать с учетом именно ваших ассоциаций:
— Кто поддерживал вас в этих пугающих визитах?
— Как они компенсировали страх и тревогу?
— Подумайте, почему это актуализируется именно сейчас? Возможно, вам требуется поддержка, как при визите к стоматологу? Или компенсация после переживаний, как после посещения врача?
Все время задавайте себе вопрос «На что это похоже?». Трактовка образа связана именно с вашим опытом и ассоциациями. Предложенные примеры – это не готовые трактовки, а способ показать принцип работы с символами.

Второй важный вопрос — «По зубам ли вам это?» Не все, за что мы беремся в жизни, бывает нам «по зубам». У нас есть ограничения, и это нормально. Соотносить свои возможности и ресурсы с задачей, которую вы перед собой ставите, — одна из форм заботы о себе.
«Быстрее! Выше! Сильнее!» — лозунг Олимпийских игр, а не проживания жизни. Не всегда стоит пытаться разгрызть зубами камень. Иногда действительно нужно стиснуть зубы, а когда-то — признаться, что это вам «не по зубам». Ищите подсказку в контексте сновидения, в котором есть образы зубов.

Глава 8. Животные

Помните, что мы трактуем персонажей как собирательный образ и части собственной психики? Этот принцип применяется и к образам животных. С той лишь разницей, что они представляют менее осознанные элементы психической реальности.
Животные отражают инстинктивные, чувственные и интуитивные аспекты нашей природы.

Домашние животные во сне отражают инстинкты, которые уже стали ближе и понятнее — буквально «одомашнены». С ними установлены отношения. А вот дикие животные символизируют те чувства и импульсы, которые еще кажутся чужими и опасными. Чтобы они не вредили, а помогали, с ними нужно наладить контакт и найти для них место в психике.
Когда я долго работала со сновидениями некоторых клиентов, замечала, что одно и то же животное появляется снова и снова — словно во сне разворачивается сериал. Со временем для понимания этого образа стало не хватать одной лишь субъективной трактовки — пришлось обращаться к культурным и архетипическим смыслам.
Такой более широкий взгляд на образ животного во сне привел к пониманию его как тотемного символа. Во многих культурах с домашними животными связывают идею тотемизма — веру в то, что животные могут быть духовными помощниками или проводниками. В сновидениях они могут символизировать силу, качества или характеристики, которые необходимо осознать и использовать в жизни.
Такая трактовка подходит для повторяющихся образов одного и того же животного, когда исчерпаны возможности анализа через личные и культурные ассоциации.

Домашние животные: кошка, собака, лошадь
Образ домашнего животного чаще отражает эмоции и внутренние состояния, которые уже прижились, стали постоянными. С ними можно контактировать.
В сновидениях эти образы помогают:
— диагностировать отношение к ситуации — в этих случаях мы работаем с личными ассоциациями к животному;
— предлагают расширить понимание, показывая другой взгляд на привычное.
Это расширение возможно через амплификации к мифологии и сказкам, а также через изучение повадок и образа жизни животных.

Каждое из них имеет уникальную символику, которая соответствует поведению в природе или культурным стереотипам. Например, собаки могут представлять верность и защиту, кошки — мистику и независимость, птицы — свободу. Работая с образом животного, мы действуем по общему правилу анализа: учитываем личные ассоциации, контекст и сюжет сновидения, расширяем понимание образа с помощью амплификации.
Сновидение с домашним животным может указывать на важность обращения к своим эмоциональным потребностям и чувствам. Рассмотрим подробнее несколько примеров.
Кошка
Вы предпочитаете кошек или собак? Это первый вопрос при анализе сновидения с кошкой. Если любите кошек, их образы расскажут о привычных инстинктах. А если вам ближе собаки, то кошка во сне может символизировать ту часть, которую вы склонны не пускать в свою жизнь напрямую.
Образ кошки очень разнообразный и противоречивый. Она ассоциируется с архетипом женского, мудрости, интуиции и загадочности, гибкости и пластичности, которая дает ей «9 жизней» — возможность выпутываться из сложных ситуаций. Это животное может представлять неуловимость и независимость, а также потребность в балансе, уединении и спокойствии.
Кошка часто ассоциируется с женственностью за счет гибкости, преданности одному хозяину и своенравности. Женщинам стоит посмотреть на символ именно с этого ракурса.

Исследуйте свою кошку из сновидения:
— Она в ресурсе: ее шерсть блестит, она мурлыкает?
— Или ей требуется помощь, она заброшена?
— Какие у вас отношения с ней: она требует внимания, атакует или приглашает вас полюбоваться собой?
— Хотели ли бы вы быть на месте этой кошки?
— Если да, то почему? Как вы могли бы дать себе то, что есть у этой кошки?
— Если нет, подумайте, что привело эту кошку к такому состоянию? Где вы делаете подобное с собой?

В ряде культур кошка ассоциируется с магией и мистикой. Это спутница ведьмы и достаточно агрессивное животное с острыми когтями и зубами. Она знает слабые места противника и может выйти победительницей из схватки с собакой за счет своей ловкости и длинных когтей. Поэтому ее образ может как связывать с агрессией, необходимой для защиты, так и напоминать, что кошачьи когти могут справиться далеко не со всеми нападающими, ведь она — домашнее животное.
Черная кошка вызывает прежде всего негативные ассоциации, например с лукавством, заговорами или неудачей. Как традиционный атрибут ведьмы, она пробуждает суеверия и тревогу. В сновидениях этот образ может символизировать внутренние противоречия, страхи или подавленные части личности, которые нуждаются в осознании и принятии. В аналитической психологии эти части психики называют теневыми, что хорошо ассоциируется именно с черным цветом животного.
Но если в реальной жизни ваша любимая кошка — черная, для вас важнее будут позитивные ассоциации, связанные с личной историей, а не культурные ассоциации.

Эти вопросы помогут женщинам направить внимание на отношения со своей внутренней кошкой — гибкой и умеющей получать удовольствие от простых вещей:
— Что делает кошку злой в сновидении?
— От кого она защищается?
— Что помогает ей справиться?
— Что мешает ей обрести свободу?
— Чего ей не хватает?

У мужчин образ кошки во сне может быть особенно запутанным и сложным — он нередко несет противоречивые смыслы и требует деликатного подхода при разборе.

«Если черный кот перешел дорогу туда и обратно — он удвоил наказание или отменил свое решение?». Если в анекдоте вопрос остается открытым, то в сновидении ответ нам подскажет контекст и развязка. Чтобы точно определить значение кошки в конкретном сне, учитывайте все детали, контекст и личные ассоциации.

Для примера рассмотрим сновидение мужчины 38 лет: «Я нахожусь в ванной, где вдруг появляется черная кошка. Она мяукает и становится агрессивной, нападая на меня. Мне страшно. Она вцепилась в волосы, и я не могу ее с себя снять. Чем больше я ее тяну, тем глубже она вонзает в меня свои когти».

Черная кошка здесь — это неизведанное, которое вызывает у мужчины бессознательный страх. Мяуканье может символизировать попытку привлечь внимание к какому-то внутреннему аспекту. Агрессия указывает на то, что связанные с ним эмоции болезненны и требуют проработки. Чтобы понять, о чем именно идет речь, важно собрать личные ассоциации и использовать амплификацию.

Ассоциации: сновидец больше любит собак, чем кошек, а в ассоциациях указал, что «старые девы живут с кучей кошек».
Можно предположить, что этот аспект вытесняется, потому что связан с предубеждением. Для сновидца это может восприниматься как признак неудачи в глазах общества, потому что образ «старой девы» — это социальный ярлык.
Расширим ассоциации за счет амплификации:
— социальное животное, но хищник;
— независимое животное. Хоть и стало домашним, но сохранило дикую модель поведения охотника. Ученые не пришли к единому выводу, можно ли считать кошку полностью одомашненной, ведь, в отличии от собаки, она демонстрирует свободолюбие и самостоятельность;
— умиротворяюще мурлыкают;
— помогают избавляться от грызунов, разносчиков болезней;
— в сказках ведьмы умеют превращаться в кошек;
— в Древнем Египте кошку хранила и оберегала богиня плодородия и материнства Баст;
— по арабской легенде, во время всемирного потопа Ной взял с собой в ковчег и пару мышей. Мыши стали быстро размножаться, и тогда Ной обратился за помощью ко льву. Царь зверей чихнул, из его ноздрей выскочили два миниатюрных льва и стали ловить мышей. Это и были первые кошки;
— древние викинги считали кошек творением богини любви Фрейи;
— в Древней Греции думали, что богиня Диана часто принимает облик кошки;
— в Непале и Индии глубоко почитали богиню материнства Шашти, которая изображается в виде женщины с ребенком на руках и кошкой. Ее считают хранительницей домашнего очага и защитницей детей;
— в египетской мифологии с кошачьими связывали множество божеств. Один из главных богов — бог солнца Ра — в «Книге мертвых» предстает в образе рыжего кота, который каждый день побеждает змея Апопа.

Сновидцу отозвались амплификации об арабской легенде и богине Шашти. Слегка помедлив, он добавил: «Превращение ведьмы в кошку — это очень жутко».

Богиню Шашти связывают с защитой детей, а в арабской легенде кошка — дитя льва: он создал ее, чихнув. Мы видим, что общее в этих амплификациях указывает на ребенка. Комментарий мужчины уточняет для нас пол — девочка.
Учитывая контекст, можно предположить, что сновидец воспринимает рождение дочери как потенциальную угрозу. Возможно, его пугают стереотипные представления о девочках, вызывая фантазии об одинокой старости — как у «старой девы с кошками».
В реальной жизни мужчина обсуждал с супругой рождение детей. Он хотел только одного ребенка, но боялся, что это будет девочка: она не продлит его род, потому что возьмет фамилию мужа. Сновидец так сильно переживал, что начал рассматривать возможность сделать ЭКО в странах, где можно выбрать пол ребенка, и изучал все варианты развития событий при беременности девочкой. Но чем глубже он погружался в эту тему, тем хуже становились отношения с женой — и тем меньше оставалось шансов на рождение сына.
Обсуждение сна стало первым шагом к принятию и осознанию: ребенок — не просто носитель фамилии, а чудо новой жизни. Когда мужчине приснилась кошка, которая ластилась к нему, а он с удовольствием ее погладил, новость о разнополых близнецах осчастливила обоих родителей.
Собака
Вокруг образа собаки тоже много ассоциаций. Выделим его позитивные и негативные стороны:
— позитивные: верный, преданный друг, защитник, служебная собака, собака-поводырь;
— негативные: жизнь в подчинении (собачья жизнь), агрессивность (бешеная собака), злость (злой как собака), неразборчивость в связях (кобель), собака — как оскорбление.
Для анализа можно использовать тот же алгоритм, что мы применяли для снов о кошках.
Сначала рассматриваем личные ассоциации и определяем, предпочитает сновидец собак или кошек. А дальше учитываем контекст и подбираем, какое представление о собаке подходит именно к этому сюжету. Затем — выбираем амплификации, которые откликаются человеку, чтобы расширить образ за пределы личного опыта.
Собака-друг
Если собака во сне выглядит как верный и заботливый друг, она может символизировать верность — другому человеку или самому себе. Если во сне вы ждете поддержки от животного, но не получаете ее — задумайтесь, в какой сфере вы не находите той преданности, на которую рассчитываете.
Во сне собака может играть ту же роль, что и помощник в сказке. Такие образы подчеркивают тему верности и надежности.

— Кого вам напоминает собака, которая помогает и поддерживает во сне? Может, она похожа на чью-то собаку из вашего окружения? Тогда внесите в анализ сновидения и ее хозяина.
— Есть ли цена у этой помощи и заботы? Кто ее вынужден платить — вы или собака? Соразмерна ли она?
— В какой ситуации вам пригодилась бы похожая помощь?
— Какое качество вашей личности похоже на эту собаку?
Сторож
Если собака во сне выступает как сторож дома или спутник в темной ночи, это может указывать на ее функцию защиты и охраны. Уделите внимание тому, что именно охраняется и от кого.
— Угроза — реальная или мнимая? В чем именно угроза?
— Собака справится с этой угрозой? Достаточно ли она смелая и ресурсная?
— Кто хозяин этого сторожа?
— Соразмерна ли реакция угрозе?

Если собака убегает во сне именно в тот момент, когда вам нужна защита, это может означать, что в трудной ситуации вы не чувствуете опоры на свои инстинкты. Детали сновидения помогут прояснить причину этого сбоя.
Если собака во сне лает, но не нападает, прячется или выглядит напуганной, это может говорить о вашем чувстве страха или уязвимости.
Противник
Иногда собака во сне сама становится источником опасности. Подумайте, не связан ли этот образ с реальным страхом — например, с травматичным опытом в детстве, когда вас укусила или напугала собака. В таком случае это не компенсирующий, а травматический сон, отражающий пережитый опыт. Этот тип сновидений мы подробно разберем в главе «Кошмары».
В этом случае амплификации можно использовать только для ресурсного символа, который помогает или мог бы помочь спастись. Но он необязательно присутствует в сновидении (см. экспресс-технику «Ресурсный символ»).
Если в опыте не было реальных травм от собак, анализируйте сновидение по обычному алгоритму. Учитывайте, что опасность от собаки — это образ качества или поведения сновидца, угрощающего его благополучию.

В качестве примера рассмотрим сновидение девушки 29 лет:

«Я смотрю в окно. Там поднимается вода и смывает чужие сумки со старыми вещами, которые люди хранили у окон. Вода поднимается до шестого этажа, и сумки крутятся по ней, как водовороты. Я думаю, что проблема в том, что люди не выбрасывают, а хранят ненужное. Поэтому сейчас эти сумки представляют опасность: они могут разбить окна, и вода затопит квартиру. В мое окно приносит матрас и плед, они останавливаются у окна. Я понимаю, что теперь я защищена от ударов чужими сумками. Я смотрю в окно, и рядом со мной моя собака».

Это сновидение интересно тем, как оно противопоставляет два типа верности: удерживать старое и хранить верность живым отношениям. Образ сумок говорит о невозможности отпустить то, что уже не нужно, а фигура собаки — о поддержке и защите. Сон подсказывает: старые установки могут нести угрозу, а настоящая опора — в отношениях, которым важно сохранить верность.
В личных ассоциациях собака напоминала друга, с которым в последнее время отношения охладели из-за повседневных забот и дел. Анализ сновидения помог расставить приоритеты: чему важнее быть верной.
Лошадь
Долгое время лошадь была главным богатством для многих людей наравне с коровой. Если корова кормила всю семью молоком и продуктами из него, то лошадь облегчала работу в поле. Поэтому корову во сне часто связывают с образом кормилицы, а лошадь — с силой, энергией и стойкостью.
Если лошадь во сне крепкая, это может указывать на вашу способность преодолевать препятствия в жизни. Ее состояние — иллюстрация вашего физического самочувствия. Некоторые психологи склонны воспринимать лошадь в сновидении как образ тела сновидца. Такое возможно, но это только один из вариантов трактовки.
С образом лошади связано много устойчивых выражений, поэтому при разборе сна стоит учитывать и лингвистический аспект.

— Какое устойчивое выражение подходит к изображению лошади во сне?
— Перед вами «загнанная лошадь», которую кто-то «держит в узде», или «породистая лошадь»?
Например, если лошадь во сне выглядит измотанной, еле держится на ногах — сюда подходит выражение «загнанная лошадь». Если настоящее животное подвергается изоляции или остается без свободы действий, оно становится нервным, плохо управляемым и даже агрессивным. Эта фраза описывает состояние сильного переутомления или давления, которое может привести к срыву или непредсказуемой реакции. Причиной может стать переизбыток обязанностей и хронический стресс — на работе или в семье.
Поэтому образ загнанной лошади может демонстрировать вам тот объем напряжения в вашей жизни, который вы не замечаете или преуменьшаете.
Находите в снах образы, которые напоминают фразеологизмы. Это хорошая практика для анализа. Обращайте внимание, нельзя ли в какой-то части сновидения «прочитать» устойчивое выражение.

Устойчивые выражения полезно вспоминать при работе с любым образом во сне — это помогает быстрее перевести значение. Но именно с лошадью в русском языке связано особенно много фраз, которые легко приходят на ум.
— Подумайте, не воспроизводит ли сюжет сновидения какую-нибудь идиому?
— Как значение этой идиомы может иллюстрировать ваше состояние?

Приведу для примера еще несколько выражений:
— «Встала на дыбы» — значит протестовать или возражать.
— «Отпустить поводья» — разрешить или отпустить ситуацию на свободу, без контроля.
— «Поставить все на лошадь» — предложить или заключить сделку с рискованной или слишком высокой ставкой.
— «Поставить не на ту лошадь» — проиграть, допустить промах в расчетах, надеждах, ожиданиях.
— «Вкалывать как лошадь» — усердно, чрезмерно трудиться.
— «Не в коня корм» — бесполезно.
— «Троянский конь» — подарок с тайным злым умыслом.

Другой аспект образа лошади — как транспорта героев сказок или рыцарей — может символизировать стремление к свободе и приключениям. Образ может отражать инстинкты — желание пробовать новое, исследовать неизведанное, стремиться к подвигам и свершениям. Такой мотив чаще встречается у молодых мужчин в начале их становления и поиска себя. Если лошадь во сне выступает как помощник, стоит обратить внимание, как именно она помогает и в каком направлении вы вместе движетесь.

— В каком состоянии лошадь-помощница? Она полна сил или пришло время дать ей отдых? Она сможет выполнить тот объем работы, который от нее ожидается?
— Какова цель движения или подвига? Ради чего этот путь? Это ваше истинное желание или навязанное кем-то?
— Кто управляет процессом — вы или лошадь? Кто главный в этом пути?
— Какие у вас отношения с помощником? Уважаете ли вы помощь? Или принимаете как должное?

На каком-то этапе жизни мы можем пересматривать цели и приоритеты или понимать, что старые способы мышления и действий больше не работают. Поэтому не бойтесь, если увидите во сне мертвого коня. Это метафора пословицы «Если лошадь сдохла — слезь с нее». Подумайте, от какого привычного восприятия вам стоит отказаться, потому что оно больше нежизнеспособно.
Тотем
Лошадь — одно из самых известных тотемных животных, встречающееся в культурах и духовных традициях по всему миру. Ее обычно ассоциируют с такими качествами, как сила, энергия, свобода, смелость и уверенность. Лошадь также может символизировать духовное расширение и раскрытие, позволяя людям преодолеть свои границы и препятствия. Эта энергия может вдохновлять на достижение высоких целей и рост как в физическом, так и в духовном смысле.
Символика лошади также включает мудрость и интуицию. Эти животные долго были спутниками и помощниками человека, и это сформировало особую связь между ними. Лошадь как тотемный символ призывает прислушаться к интуиции, чтобы принимать правильные решения и идти по правильному пути.
Этот мотив может проявиться в образе красивой породистой лошади, которая ведет сновидца туда, куда он сам бы не попал, и показывает что-то новое и важное. В таких снах важно понять, что именно открывает этот символ и какое послание он несет.
Одна из ключевых черт лошади — ее социальность и способность работать вместе. Поэтому она также может означать коллективный дух и взаимодействие с другими людьми. В таких снах часто появляются другие персонажи или животные, а внимание сосредоточено на их отношениях — например, на иерархии, соперничестве или доминировании. Обратите внимание на свое положение в этой социальной среде: устраивает ли оно вас? Что мешает строить отношения иначе? Или что помогает решать стоящие перед вами задачи в этой среде?

Конечно, это не единственные возможные трактовки образов домашних животных. Но это частые мотивы, которые помогут вам прочувствовать логику «языка сновидений».
Вот еще несколько общих вопросов для анализа образов домашних животных:
— Возможно, к изображению животного во сне подходит какое-то устойчивое выражение. Подумайте, что это за идиома? Как она относится к вам сейчас?
— Какие личные ассоциации у вас возникают к образу этого животного? Возможно, вы вспоминаете историю из детства, где важную роль играло это животное. Во сне оно может выглядеть иначе, но через ассоциации вспоминается кто-то конкретный. Сначала поработайте именно с этой историей. Какой новый ракурс на эту историю вы можете обнаружить через сновидение?
— Как вы относитесь в целом к этому типу животных, какие его качества приходят на ум в первую очередь?
— Дополните свое представление об этом животном через «Википедию» или энциклопедию. Какой новый аспект вызвал у вас эмоциональную реакцию «что-то щелкнуло»? Как это можно применить к вам или вашей текущей ситуации?
— Дополните знания об этом животном через мифы, сказки и легенды. Какая история обращает на себя внимание? Почему?
— Расширив свои представления о символе животного, сделайте поправку на контекст сновидения, сюжет и его проблематику.
Опасные животные: змея, крокодил, волк
Если домашние животные во сне отражают инстинкты, с которыми сновидец уже может взаимодействовать, то
опасные показывают те стороны психики, которые пока остаются чужими, пугающими или нежелательными.

В каких отношениях эта часть находится объективно, покажет сюжет. Если во сне возникает конфронтация, это может указывать на внутреннее противостояние. А попытки понять или пожалеть животное — на путь к принятию и интеграции этой части психики.
В отличие от домашних животных, образы опасных формируются не из личного опыта взаимодействия, а по рассказам взрослых или из просмотренных фильмов. В российском климате можно долго жить, практически не сталкиваясь с животными, представляющими угрозу для жизни. Поэтому личные ассоциации чаще всего скудные и отсылают к устрашающим историям из детства. Но если человек вырос в Австралии, у него может быть больше личных ассоциаций к крокодилу, чем к кошке. Это нужно учитывать при анализе.
Разберем разные аспекты анализа образов диких животных на трех примерах. Каждый из этих элементов подхода не привязан к конкретному животному — вы можете применять этот алгоритм и к другим образам.
В блоке про образ змеи разберем, что может означать место укуса. По той же логике можно анализировать и сны с другими животными, если в них есть раны или повреждения.
В блоке про образ крокодила затронем уровни принятия и умения взаимодействовать с собственной агрессией и злостью.
Образ волка помогает глубже исследовать отношения с теневыми сторонами психики и увидеть, чем они могут быть полезны. В итоге наша задача — прийти к более целостному восприятию себя. Другая сторона пугающего образа — это его целительные свойства.
Змея
Змея — насыщенный и двойственный символ, который может проявляться по-разному: как носитель яда и опасности или как образ мудрости, знания и исцеления, как на чаше Гиппократа. Контекст подскажет, какую трактовку вам стоит выбрать для каждого сновидения.
Юнг рассматривал змею как символ трансформации, инстинктов, энергии жизни, но также как символ опасности, теней или скрытых аспектов психики.
Змея регулярно сбрасывает кожу, чтобы обеспечивать себе нормальный рост и развитие, а также избавиться от паразитов. Поэтому ее образ во сне может означать трансформацию, необходимость сбросить старую кожу для роста.
С другой стороны, этот символ может указывать на внутренние конфликты, страхи или вызовы, с которыми сталкивается человек. Он может отражать потребность в принятии перемен и изменений в жизни. Ведь отказаться от старого ради неизвестного нового — страшно. Как образ змеи в вашем сновидении проживает предстоящую трансформацию — как естественный процесс или через сопротивление и тревогу?

Змея также может намекать на запретные желания, потребности или скрытые стороны личности, которые проявляются в вашем сновидении. Она направляет внимание на них и их возможную интеграцию в вашу жизнь.
Змея часто ассоциируется с сексуальностью и энергией. Ее образ может указывать на пробуждение или перераспределение вашей сексуальной энергии, вызывая интерес к вопросам страсти и жизненной энергии. Какие запретные желания показывает змея из вашего сновидения?

Змея это символ опасности и потенциальной угрозы. Она может символизировать яд и возможность быть отравленным. Присмотритесь к тому, как змея проявляется в сновидении. Ощущается ли змея как ядовитая? Есть ли риск отравления?

Если змея укусила вас во сне, сфокусируйтесь на месте укуса: оно может подсказать, в чем суть послания сна.
Анализ места укуса можно применять и к другим животным в сновидении. Если змея указывает на отравление или яд, то другие животные — на травму или потерю сил и возможности работать.
Укус в ногу отсылает к мифу об Ахилле — он указывает на уязвимое место и необходимость признать свои ограничения. В целом травма ноги во сне может означать, что что-то мешает вам двигаться вперед. Возможно, вы чувствуете неуверенность. Подумайте, не скрывается ли за этим ваше бессознательное желание не идти дальше. Присмотритесь к тому, куда вы планируете идти. Действительно ли это сделает вас счастливее?

Укус в районе сердца отсылает к образу сердечной раны: возможно, оно отравлено предательством. Любое ранение сердца может означать эмоциональную боль или травмы в области любви, отношений или связи с другими людьми.

Укус змеи в руку может говорить о вмешательстве в вашу активность, творческие способности или то, что вы делаете руками каждый день. Возможно, вы чувствуете себя ограниченным или подавленным в своей деятельности. Что делает невозможным ваше проявление себя через деятельность?

Живот может иметь широкий спектр значений. Это место, где мы чувствуем физические ощущения и эмоции, где перевариваются и усваиваются питательные вещества. Для женщины живот — это также символ рождения новой жизни.
Повреждение живота во сне может указывать на проблемы в одной из этих сфер. Например, может быть сложно принять что-то извне и использовать это себе во благо — как тело усваивает полезные вещества из пищи. Также образ может быть связан с темой материнства или творческого начала — рождением чего-то нового.
Укус змеи в живот может подсветить, что часть вашего внутреннего мира оказалась под давлением или нарушена. Это может быть связано с эмоциональным дискомфортом, внутренним конфликтом или травматичными событиями.
— В какой сфере жизни вы ощущаете отравление или повреждение?
— Сложно ли вам регулировать эмоции? Или трудно «переварить» какую-то ситуацию, она отравляет вас?
— А может быть, чем-то разъедает ваше стремление создать новое?

Укус в голову может поднять тему воздействия на ваше мышление, понимание и способность принимать решения. Возможно, вы чувствуете себя сбитым с толку или затрудняетесь разобраться в ситуациях.
— Что отравляет ваше мышление и восприятие?
— Доступно ли вам сейчас критическое мышление?

Укус в шею может быть связан с влиянием на вашу способность выражать себя, устанавливать контакт и общаться с другими. Возможно, вы чувствуете себя ограниченным или вам тяжело ладить с окружающими.

Укус в спину может вскрыть предательство, ощущение угрозы или враждебности со стороны других людей. Возможно, у вас есть ощущение, что кто-то или что-то подставляет вас или разрушает ваше доверие.

Не забывайте и о позитивной символике змеи как о воплощении мудрости. Ее укус в живот может также намекать на то, что вам нужно освободиться от старых, негативных паттернов мышления, поведения и взглянуть на ситуацию по-новому. Разобраться в этом поможет развязка сновидения. Если сон заканчивается позитивно и вы преображаетесь — змея отражает положительные изменения. Если финал негативный или сон обрывается — рептилия выступает как символ опасности. Каков результат вашего контакта со змеей?
Крокодил
Зарубежные аналитики удивляются, почему в снах россиян так часто появляется крокодил — животное, которое не связано с местной природой. Если для австралийцев он — привычный символ опасности, то для русских это скорее неожиданный образ.
Мы с коллегами пришли к выводу, что на это повлияло творчество Корнея Чуковского — самого издаваемого детского писателя в СССР и России. Трудно найти ребенка, который не знает историю про крокодила, проглотившего солнце. Поэтому когда мы разбираем сны с этим образом, обязательно вспоминаем сюжеты книг Чуковского и свои детские впечатления от услышанных историй.
Первый уровень работы – личные ассоциации с крокодилом как с опасным животным, уничтожающим солнце и несущим смерть.

Солнце — это источник света и жизни. Если его проглатывают, это может говорить о попытке заглушить внутренний свет, а также о сложностях в восприятии образа отца. Солнце в сновидениях часто раскрывает образ отца — именно образ, который сформировался у сновидца под влиянием рассказов матери или других родственников. Крокодил, который солнце проглотил, — это поэтическая метафора лишения образа отца поддерживающих черт, отцовского света.

— Насколько ваше восприятие образа отца автономно, опирается на ваш опыт взаимодействия с ним?
— Какой образ отца сформировался под влиянием рассказов матери или близких?
— В каких отношениях ваши воспоминания об отце и тот образ, который вы слышали от других?
Пример: «Я в чужом доме, хожу по комнатам, что-то ищу. В одной из комнат вижу крокодила, там темно. Я замираю на месте, не могу пошевелиться. Думаю: плохо, что нет с собой фонарика. Не знаю, куда идти теперь. Вдруг в комнату заползает удав. Я думаю, что он может проглотить крокодила, вспоминаю рисунок из книги “Маленький принц”, где удав проглотил слона и стал похож на шляпу. Вспомнив это, я отмираю и тихо пячусь назад, чтобы не спугнуть животных. Думаю: нужно приставить что-то к двери, чтобы они не выбрались оттуда. Но мне страшно, и я спешу уйти из дома совсем».

В личных ассоциациях сновидица упомянула, что «Маленький принц» — это книга, которую ей читал папа. У нее остались светлые и теплые воспоминания о времени, проведенном с отцом за чтением. А удав душит и заглатывает что-то значительно большее, чем его тело.
Через уточняющие вопросы мы восстановили, как формировался образ отца. Дедушка не одобрял мамин выбор. Он занимал высокое положение в советское время и настоял, чтобы мать сохранила его фамилию и передала ее внукам. То есть дала детям фамилию деда, а не отца. В детстве сновидица цепенела, когда дедушка был недоволен, — эта реакция буквально проигрывается во сне.
Таким образом, крокодил — это образ позиции дедушки по отношению к отцу. Дед «проглотил» могущественный образ отца для дочери, оказался сильнее. Удав во сне символизирует удушающий аспект материнских отношений. С одной стороны, мама сейчас может противостоять дедушке и даже навязывать свое мнение — во сне кажется, что удав способен проглотить крокодила. С другой — форма материнской заботы, которую сновидица ощущает в реальной жизни, сковывает и душит. И только когда мама и дед выясняют отношения между собой, девушка получает возможность «убежать» в собственную жизнь.
В этом сне нет явных указаний, что именно в образе отца могло бы стать опорой для сновидицы. Возможно, ответ связан с их совместным опытом чтения Экзюпери. Не каждый сон дает прямую подсказку, но при дальнейшем анализе похожие образы могут вернуться — как продолжение внутреннего диалога на важную тему.
Тень
В аналитической психологии крокодил может отсылать к архетипу Тени — всему, что человек вытесняет как нежелательное и недопустимое: инстинкты, эмоции, желания. Это то, что мы не всегда хотим в себе признавать. Как хищник, крокодил символизирует подавленные или неосознанные аспекты нашей природы: агрессию, умение выжидать, холодный расчет и глубинные страхи.
Если крокодил во сне кажется опасным, это часто выражается через нападение или причинение боли. Такой образ может отражать внешний или внутренний фактор, который мы воспринимаем как угрозу. Это предупреждение о потенциальных сложностях или внутреннем вызове в реальной жизни.

— Какова природа опасности от вашего крокодила в сновидении?
— Это внешняя угроза для вас?
— Или это внутренняя опасность и вы ощущаете ее внутри себя из-за желаний или чувств?

Когда инстинкты лучше интегрированы, крокодил во сне может символизировать способность защищать свои границы. Такое сновидение подсказывает: пора научиться охранять свое пространство — и физическое, и внутреннее.
Возможно, сновидение указывает на необходимость быть более бдительным или защищать себя от потенциальных угроз или нарушений. А чтобы отстоять границы, как раз и требуется теневая энергия — агрессия. Ведь дело не в эмоциях как таковых. У нас нет плохих или хороших эмоций — они все физиологичны. Вопрос в том, как вы выражаете эмоции вовне — экологично или разрушающе для отношений или других людей.
Если человек не умеет выражать злость или агрессию безопасно, образ крокодила будет теневым. Сама мысль о том, чтобы столкнуться со своей агрессией, будет казаться пугающей. Если сновидец понимает, что злость может быть созидательной — помогать добиваться целей и защищать свои границы, — значит, он уже умеет обращаться с этой эмоцией без разрушений для себя и других. Тогда образ крокодила будет символизировать не просто дикого зверя, а нечто большее — силу, которую можно направить в нужное русло. Как защищает свою территорию крокодил: он в своем праве или вторгается на чужую территорию?

На следующем уровне понимания образ крокодила может отражать способность к регенерации. Крокодилы прекрасно восстанавливают костную ткань и частично — мышечную. Эта способность может быть символом личностного роста и преображения. Сновидение может указывать на то, что необходимо внести изменения или обновить опоры и связки (символически — кости и мышцы), чтобы стать более сильным и устойчивым.

— В каком состоянии ваша опора на себя сейчас?
— Не требуется ли ей качеств крокодила — способности быстро регенерировать?

Эти древние хищники приковывают внимание и воображение людей на протяжении многих веков. Чем меньше общего мы находим с животным, тем более оно кажется чужеродным, опасным. Змея и крокодил визуально не имеют общего с человеческим телом, поэтому мы видим так много символизма вокруг этих персонажей.
В мифологии разных народов мира крокодилы часто играют важную роль. В древнеегипетской мифологии крокодилы связывались с Себеком — богом Нила и реки. Его образ изображался как человеческое тело с головой крокодила или самим крокодилом. Его обожествляли из-за угрозы, которую представляли эти хищники для жителей Египта, но в то же время они считались защитниками и покровителями. Крокодилам посвящались ритуалы и предлагались дары в надежде на благосостояние и защиту.
В другом мифе крокодил ассоциируется с богиней Гангой. Она считается матерью всех рек в Индии, и на ее спине ежегодно устраиваются масштабные церемонии. Ее верный спутник крокодил означает оживление и плодородие.
Культ крокодила прослеживается в некоторых храмах и священных местах, где это животное почитают как священное и паломники приносят ему дары.
Таким образом, в индийской мифологии крокодил символизирует защиту, благодеяние, плодородие и священность. Он ассоциируется с божествами Вишну и Гангой и играет важную роль в преданиях и практиках почитания. Мы можем учитывать этот позитивный аспект образа, чтобы расширить восприятие сновидения и обнаружить другую сторону опасного животного.

— От чего вас может защитить образ крокодила?
— Какие его качества могли бы пригодиться вам в текущей жизненной ситуации? Почему вы их боитесь?
Волк
Волк — это неоднозначный символ. Это и хищник, и «предвестник» появления образа собаки. Инстинкт, проявившийся во сне в образе волка, может стать ближе и понятнее — как дикий зверь, которого удается приручить и превратить в верного спутника, похожего на собаку. То, насколько долгий путь предстоит, чтобы принять и освоить этот инстинкт, подскажет сюжет сновидения. Если вы убегаете во сне от волков и они представляют угрозу жизни — он еще далек от интеграции. Если во сне удается установить контакт с вожаком стаи, это значит, что инстинкт занял свое место и начинает становиться частью вашей внутренней системы.
Предлагаю выделить через амплификации характеристики образа:
— охотник,
— хищник,
— стайное животное,
— связь с природой и луной,
— социальное животное, верное партнеру,
— уважающий и чтящий силу и иерархию.
Каждую из этих характеристик можно использовать в контексте сновидения. Например, применяем амплификацию: «волк — это социальное животное». Если сюжет сновидения как-то связан со стаей, этот образ может указывать на ваше отношение к социальным группам, важность места в них и вашу роль в коллективе.
Образ волка, воющего на луну, может отражать связь с природой и стремление к независимости. Или может вскрыть ваше желание освободиться от ограничений и обязательств, чтобы выразить истинную сущность, выразить спрятанные эмоции. О чем воет ваш волк во сне? О стае? О доме? О себе?

Только контекст сновидения и ваши личные чувства подскажут вам правильный ответ.
В сказках образ волка противоречив: с одной стороны, он выступает как умный помощник («Иван-Царевич и Серый волк»), с другой — как наивный персонаж, не распознающий обман («Волк и Лиса»). Какой ваш волк из сновидения: умный помощник или наивная жертва хитрости?

В древнегреческой мифологии волк играл важную роль и имел своеобразное символическое значение. Он был связан с богами и героями, а также часто рассматривался как символ силы, храбрости и дикой природы.
Самый известный миф рассказывает о Ромуле и Реме, основателях Рима. По легенде, братьев бросили на реке. Они выжили благодаря волчице, которая вскормила их своим молоком. Позже Ромул и Рем основали город Рим и стали его первыми правителями. Этот миф подчеркивает важность волка в древнеримской культуре и его связь с силой, выживанием и защитой братьев.
Но у волков в древнегреческой мифологии есть не только позитивное значение. Они были связаны с мифическими существами — ликантропами, или оборотнями, — людьми, способными превращаться в волков. Легенда о них представляет свирепые стороны человеческой натуры, которые отражаются через образ волка.

Каков ваш волк: он вскармливает вас как Ромула и Рема или притаился, как оборотень?

Волк — это не только хищник, но и санитар леса. Значение этой функции хорошо иллюстрирует история, случившаяся в 1995 году в Йеллоустонском национальном парке. После 70-летнего царствования оленей в парке, куда не проникали хищники, в экосистему выпустили 14 волков. Их появление привело к тому, что олени стали осторожнее выбирать места для пастбищ и избегать некоторых участков парка. На этих местах начала возрождаться растительность, увеличилось количество ягод. За шесть лет количество деревьев увеличилось в пять раз. Появились бобры, которым были нужны деревья для постройки плотин. В заводях завелись ондатры, утки и рыбы. Волки уменьшили популяцию шакалов, что привело к росту количества зайцев и мышей, а те, в свою очередь, привлекли в парк ястребов, хорьков и лис. В парк пришли медведи, так как они смогли отгонять волков от их добычи или доедать объедки. Кроме того, из-за появления волков изменились реки: их русла выправились и стабилизировались, уменьшилась эрозия берегов. Это произошло потому, что влияние волков на оленей привело к взрывному росту деревьев и травы по берегам рек, что, в свою очередь, укрепило их. Изменилась сама география парка, и все благодаря четырнадцати волкам, которых выпустили туда менее двадцати лет назад.
Если психика привела в ваши сновидения хищников, подумайте: какие изменения требуются? Что заполонило психику и требует санитаров леса?

Вопросы для анализа образов опасных животных:
— Есть ли какое-то устойчивое выражение, которое подходит к изображению животного во сне? Как оно относится к вам сейчас?
— Какие личные ассоциации у вас возникают к образу этого животного? Возможно, вы вспоминаете историю из детства, где оно играло важную роль или вас пугали им. Тогда поработайте прежде всего именно с этой историей. Какой новый ракурс на эту историю вы можете обнаружить через сновидение?
— Как вы относитесь в целом к этому типу животных? Какие его качества приходят вам на ум в первую очередь?
— Какую опасность вы видите в этом животном? Где вы можете встречаться с подобной угрозой сейчас?
— Как вы реагируете на опасность от животного? Это свойственно вам?
— Дополните свое представление об этом животном через энциклопедии. Какой новый аспект вызвал у вас эмоциональную реакцию? Как это можно применить к вам или вашей текущей ситуации?
— Дополните знания об этом животном через мифы, сказки и легенды. Какая история обращает на себя внимание? Почему?
— Расширив свои представления о символе животного, сделайте поправку на контекст сновидения, сюжет и его проблематику.
— Какие черты этого животного могут быть полезны для вас, чтобы защищать себя? Почему вы отказываетесь от них, не используете? В чем для вас опасность от них? Она реальная или мнимая?

Глава 9. Ожившие мертвецы

В главах «Ключ 7. Кто нам снится?» и «Анализируем персонажей сновидений» мы вводили принцип: герои снов — это не настоящие знакомые нам люди, а части нашей психики. С одним исключением: персонажи, которые в реальности умерли.
С одной стороны, мы можем сохранить принцип собирательного образа и к этим фигурам сновидения, добавив, что этот аспект личности был мертв, но сейчас ожил. Например, друг детства может быть собирательным образом к подростковому бунту, если он активно разделял приключения этого периода или сам был их инициатором. Если он погиб в юности, а сейчас приснился как живой, это может быть признаком того, что бунтарское поведение, с которым вы распрощались уже давно, «похоронили», сейчас вдруг оживает и проявляется в вашей жизни.
С другой стороны, более распространенный аспект образов умерших людей в сновидениях – это отражение этапов горевания по реальному человеку.

То есть уместно использовать объективный подход, считая, что персонаж сновидения выполняет роль и функции именно того человека, который снится.
Умершие могут сниться по-разному:
— как живые, будто бы и не было их болезни и смерти, общение с ними в сновидении кажется естественным;
— как ожившие мертвецы, пугающие сновидца, ведь он помнит, что они мертвы;
— как образ умершего — когда во сне есть понимание, что это дух умершего, обращающийся как бы из посмертия.
Каждый этот образ соответствует разным этапам горевания и уместен в соответствующий период времени. Исследователи описывают три основные фазы скорби[32], [33], [34], [35], которые в норме переходят из одной в другую, но иногда могут смешиваться и временно возвращаться назад. Это именно перетекание фаз, а не четкий переход по стадиям. Процесс скорби без осложнений занимает два года. Каждая из фаз сопровождается уникальными сновидениями, отражающими эмоциональное состояние и внутренние переживания человека в этот сложный период.
Фаза 1 – «Онемение»
Характеризуется шоком или отрицанием смерти. Человек, потерявший значимого близкого, обычно чувствует себя ошеломленным, как будто события нереальны. Сновидения во время этой фазы можно объединить общей темой «Вновь живой».
Это сны, в которых появляется умерший, и сновидец удивляется, увидев его живым. Смерть часто объясняют ошибкой или тем, что умерший выздоровел чудесным образом.

Также к этой категории относятся и сновидения, где нет осознания, что этот человек на самом деле мертв. Они снятся в пределах года после смерти значимого человека.

Пример: «Я в деревне моей бабушки. На кухню заходит дедушка. Он выглядит как обычно. Я удивлена, подбегаю к нему. Обнимаю и радуюсь, что он жив. У меня много вопросов. Он занимается своими обычными делами. Я пытаюсь найти объяснение. Мне кажется, что я забыла, что он выздоровел. Я думаю, что мои переживания о его смерти были опасениями, а он снова здоров».

Такие сны исполняют желание, чтобы близкий снова был рядом, и напоминают, что их образ останется с нами навсегда живым — через воспоминания и общий опыт.
Фаза 2 – «Дезорганизация»
На этой фазе возникает эмоциональный хаос, включающий тревогу, страх, горе, гнев, ярость, вину, облегчение и/или страдание. Также нередко появляется беспокойство и стремление найти виновных в произошедшем. В случаях насильственной смерти могут возникать ненависть, ужас или отвращение.
Сновидения этого этапа более разнообразны и во многом зависят от личных отношений с умершим.
Если первая фаза для всех общая – хочется отменить смерть, то вторая фаза предполагает вариации. Можно выделить три общих мотива сновидений этой фазы: прощание, путешествие и непрямое общение.

Прощание
Сны с этим мотивом просты: появляется умерший и прощается с оставшимся в живых. Они включают в себя физический контакт, обмен любовными чувствами и нежное прощание.
Эти сновидения сопровождаются тоской и грустью, но уже дают ощущение завершения, помогают принять реальность утраты и выразить некоторые эмоции горя. Это приносит сновидцу ощущение облегчения.
Путешествие
Второй мотив сновидений — это путешествие, в которое умерший отправляется один, оставляя сновидца. По сюжету предполагается, что это далекое путешествие, а не привычный маршрут, например в магазин. Умерший может уезжать на поезде, автобусе, самолете или корабле. Или же сновидец покидает дом умершего, переезжая куда-то. Обычно между живым и уходящим изображается барьер, граница, таможня или рушится мост.
Сон вдовца: «Мы с женой едем в аэропорт. Доходим до таможенного пункта, через который меня не пускают, а ее пропускают. Когда она почти дошла до самолета, она поворачивается и машет рукой на прощание. Я не могу полететь с ней, меня не пропустили».

Иногда эти сновидения могут вызывать тревогу при пробуждении, так как возникает суеверный ужас, что умерший пришел за сновидцем.
Важно обратить внимание на то, как проходила разлука: умерший идет своим путем, а сновидец остается на своем. Это именно сон-прощание, подчеркивающий расставание, а не предрекающий беды.

Непрямое общение
Третий мотив — разговор по телефону или мессенджеру с умершим. Эпизоды о телефонных звонках чаще встречаются в снах о тяжелой утрате, чем в обычных снах.
Телефонный звонок или другое сообщение от умершего во сне может быть метафорой общения с его духом.
Такие сновидения помогают принять реальность смерти и призваны помочь поверить в то, что общение с умершим человеком не нарушено, что он находится в покое.

Фаза 3 – «Реорганизация»
По мере того как горе притупляется, человек начинает привыкать к жизни без близкого. Его уже нет рядом физически, но появляется внутреннее пространство для памяти о нем и ощущения его духа. Сны отражают процесс эмоциональной адаптации. На этой фазе горевания много мотивов, выделим основные.
«Снова молодой»
Сновидения «Снова молодой» показывают умершего в образе, отражающем то, как он выглядел или вел себя, когда был молодым или здоровым. Одежда часто описывается как струящаяся, волосы и лицо сияющее. Немощи, вызванные болезнью или травмой, исчезли.
Обычно такие сны вызывают положительные чувства, а иногда приносят чувство умиротворения. Ведь этот образ соответствует представлению, что умершему теперь лучше, чем было во время умирания.
Такой мотив указывает на возможность сновидца обращаться к теплым важным воспоминаниям, которые он разделял с умершим. Это шанс вернуть инвестиции энергии себе. Ведь часто человек застревает в том числе и в ощущении, что со смертью близкого умерла и часть души, которая связана с общими ценностями или планами.
Требуется время, чтобы мы поняли: наш опыт остался с нами и мы можем продолжать жить в соответствии с этими ценностями, отдавая дань уважения ушедшему. Такие сны показывают, что процесс горевания идет нормально.

Оценка
Другой тип сновидений — одобрение или неодобрение. Он поднимает вопрос о том, какой образ отношений с умершим остался в памяти и продолжает оказывать влияние. Так, в одних снах покойный изображается резко критикующим сновидца или результаты его трудов. А в других — одобряет того, кто остался в живых. Это особенно важно для тех, кто имел непростые отношения с ушедшим: во сне они все еще ждут поддержки или признания.

У Вирджинии Вулф были такие отношения со своим отцом: она одновременно восхищалась им и возмущалась его обращением с ее сестрой. После его медленной и тяжелой смерти она была одержима чувством вины, в отличие от облегчения ее сестры. Четыре года спустя, когда она впервые начала писать роман, Вульф приснилось, что она показала свою рукопись отцу, который сам был состоявшимся писателем. Во сне отец Вульф прочитал ее работу, фыркнул и уронил ее на стол.

Если сновидение содержит в себе идею неодобрения умершим, это не несет в себе никакой предсказательной функции. Это говорит о том, что в памяти сновидца покойный остался как тот, кто критиковал его и чье одобрение было труднодоступным или недостижимым.
Нужно понять, что на самом деле это голос внутреннего критика, который выбрал для себя маску этого персонажа. Стоит задать себе вопросы: «Почему я сам не могу дать одобрение своему делу? В чем я сомневаюсь?».

Дары от умершего
Сновидения, в которых человек получает подарок или совет от умершего, похожи на сны одобрения и расширяют их. Это редкие сюжеты, остающиеся в памяти как «настоящие» и яркие. Они не требуют толкования, так как сами дают сильный эмоциональный эффект. В этом мотиве сновидец получает от умершего:
— позитивное послание: «Не волнуйся, я в порядке»;
— совет: например, не продавать дом или обратиться к врачу определенной специальности. К таким снам стоит прислушаться. Это подсказывает собственная психика, а образ умершего используется, чтобы добавить веса и эмоций совету. Ведь одно дело — если кто-то мимоходом дал совет, а другое — если порекомендовал значимый умерший.
Конечно, такие буквальные подсказки верны не в 100 % случаев. Иногда это символические послания. Например, рекомендация сходить к кардиологу может иметь как буквальное значение, что уже есть физиологическая проблема, так и то, что человек долго горюет, его сердце «болит». Однако даже в такой трактовке есть элемент конкретного смысла, поскольку длительное «застревание» в душевной боли со временем может проявиться и на уровне тела.
Поэтому к посланиям от умершего стоит прислушиваться, но допускать идею, что они могут быть не прямыми, а метафорическими. Не пугайтесь, что вы разговариваете с мертвыми. Ведь персонажи сновидений – это части нашей собственной психики, которые используют разные образы, чтобы акцентировать внимание.

Если что-то советует умерший:
— это добавляет посланию особую значимость — дело жизни и смерти;
— отражает область, которая объединяла с покойным: например, он был склонен игнорировать сигналы тела, тогда его рекомендация усиливает идею о важности прислушаться к телу.
Карл Юнг поделился своим сном, в котором видел покойную жену в расцвете сил. Ей было около тридцати лет. На ней было платье, сшитое его двоюродным братом. Юнг писал:

«Я знал, что это была не она, а портрет, который она сделала или заказала для меня. В нем было начало наших отношений, события пятидесяти трех лет совместной жизни, а также конец ее жизни. Лицом к лицу с такой целостностью остаешься безмолвным, ибо ее едва ли можно понять».
Приглашение от умершего
Не все сновидения с образами умерших на этом этапе горевания несут благоприятное значение. Сны, в которых покойный зовет с собой, часто пугают и воспринимаются как предвестники горя. И это как раз тот случай, когда психологический анализ совпадает с суеверием.
В таких снах кажется, что умерший протягивает руку и тянет сновидца к смерти. Редкий, но серьезный показатель. Это может говорить о тяжелой депрессии и внутренней тяге к разрушению, что несет риск для жизни, так как психика тянется к «мертвому полюсу».

Отнеситесь к таким снам внимательно: это важный сигнал, чтобы обратиться к специалисту, потому что человек застрял в горевании и ему нужна помощь извне. Также это может быть признаком суицидальных мыслей.
Фаза 4 – «Завершение горевания»
Финальный тип сновидений, который указывает на завершение работы горевания, не несет сильного эмоционального заряда, но может сохранять приятное ощущение теплоты и уюта. В этих снах умерший совершает свои рутинные действия: что-то покупает, рыбачит, водит машину или готовит ужин. Ушедший из жизни может просто присутствовать в доме, в который вы возвращаетесь.
Эта категория появляется, когда человек уже прошел через основные стадии горевания и его сновидения постепенно возвращаются к привычному содержанию. Воспоминания об умершем уже не приносят сильной боли, а трансформируются в светлую грусть. Человек уже улыбается, когда возвращается мыслями к совместным прогулкам, с гордостью находит сходства в привычках или мнениях, ощущает себя живым, рассматривая фотография, пусть даже и утирая слезу.
В сновидениях эта фаза также представлена символами, связанными с воскрешением. Например, замерзшее озеро начинает оттаивать, бутон расцветает, небо проясняется — образы рассвета после темной ночи.

«Я шла по улице, было холодно и темно. Было грустно, что я тут одна. Внезапно на небе стало светлеть, и лучи солнца стали согревать меня. Как будто не только кожа, но и душа была согрета лучами. Я проснулась будто освобожденная, как будто папа благословил меня на жизнь, чтобы я перестала горевать».
Подобные сновидения поддерживают и связаны с чем-то, что снова возвращает к жизни. Будто освобожденная энергия извещает о наступлении весны, когда все вновь начинает расти после периода заморозки чувств. Их не нужно анализировать – это готовый опорный образ для жизни.


Глава 10. Сны, о которых не говорят вслух (18+)

Есть особая категория сновидений, которая одновременно беспокоит из-за чувства стыда и вины и привлекает из-за ярких эмоций и приятных телесных ощущений. Это так называемые сны «18+».
Если в подростковом и юношеском возрасте эта группа не вызывает вопросов, а объясняется активным всплеском гормонов и «весной в душе», то для людей в браке такие сны могут стать поводом для угрызения совести. Ведь обычно снится не партнер, а другой человек.
Прежде всего вспоминаем, что сны говорят с нами на символическом языке. Секс — это тоже образ: метафора соединения, близости, единого целого. Партнер отражает, с каким психическим аспектом происходит интеграция. Эмоции от процесса — образ желанного или насильственного внедрения психического элемента.
Наличие или отсутствие оргазма — метафора возможности разрядки, снятия напряжения.
Таким образом, если весь процесс доставляет удовольствие и имеет успешный финал, это говорит о том, что произошло соединение с чем-то важным — с новой гранью себя. Это снижает психическое напряжение сновидца. Образ партнера возможно расшифровать только через личные ассоциации.

Опишите партнера двумя-тремя словами:
— Чем он отличается от других?
— Какое качество или черта личности делают его тем, кто он есть для вас?
Представьте, что партнер поделился с вами этими чертами:
— Как вы себя ощущаете? В чем вы бы стали особенным?
— Как сейчас это проявляется в вас?

Например, девушке может нравиться актер, потому что в нем она узнает лучшие стороны себя — те, к которым пока не имеет доступа. Это общий принцип влюбленности — видеть в другом развитыми те качества, которые у себя есть только в потенциале. К примеру, умение непринужденно общаться на публике, выходить на сцену. Со временем девушка учится публичным выступлениям, проходит курсы ораторского мастерства и обнаруживает свою уникальную харизму. В этот период ей может сниться близость с этим актером, ведь она смогла соединиться внутри себя с теми качествами, которые в нем привлекали.
Если сновидение вызывает неприятные эмоции, содержит тему насилия или вторжения, но в реальной жизни ничего подобного не происходило – это, скорее всего, результат внешнего внушения или навязанной идеи, не соответствующей внутреннему миру сновидца.

Какого плана это вторжение, определят контекст и личные ассоциации.
Один из самых пугающих образов — это близость с родственником. Мотив инцеста внушает ужас сильнее, чем зомби-апокалипсис. Но символически это означает, что сновидец остался в зависимости от этого партнера и продолжает исполнять желания, становясь таким, каким его хочет видеть родственник. Толкование таких снов помогает понять, какую именно установку или завет этого человека сновидец усвоил неосознанно.

— Что из того, что мне не нравилось или отвергалось у мамы/папы/родственника, стало частью моего восприятия жизни?
— Какое желание этого партнера я воплощаю своей жизнью?

Глава 11. Кошмары

Большинство снов имеет компенсаторную функцию, но есть небольшой процент других типов: кошмары и пророческие сновидения.
Пророческими считаются те сновидения, которые буквально предсказали то или иное событие. Например, приснилась авария на красной машине, и спустя некоторое время она действительно произошла. Такие случаи очень редки, и в моменте сновидения нет подсказок, что оно пророческое.
Сновидения, которые не содержат прямого указания на событие, но трактуются так уже после наступления, не считаются пророческими. Например, бабушке приснилось, что внук сидит и делает уроки, а за его спиной горят шторы. Спустя неделю он ломает руку, а бабушка уверена, что сон был пророческим. На самом деле его можно было бы отнести к этой категории, если бы мальчик пострадал в пожаре или попал в больницу с жаром (образ опасности от огня). Но обычно сны и события связывают очень сумбурно: приснился неприятный сон — значит, он предсказывал негативное событие.
В таком типе восприятия кроется опасность: со временем формируется предубежденность к ночным посланиям как предвестникам бед, что в целом ухудшает качество сна и повышает уровень тревоги.
Истинно пророческие сновидения настолько редки, что снятся 1–2 раза в жизни и далеко не каждому человеку. Их самый частый мотив — это картинка места, где человек никогда не был.
Спустя некоторое время он попадает в это место и понимает, что уже видел его во сне. Функция таких сновидений непонятна. Эти локации не оказывают какого-то значительного влияния на судьбу человека, не становятся ключевыми точками жизни. Возможно, это аналог дежавю. Сами сновидцы говорят, что ничего не испытали, кроме удивления, и эта встреча ничего не изменила в их жизни.
Второй тип некомпенсаторных сновидений — это кошмары или травматические сновидения.
Травматическими считают не просто неприятные сновидения, а такие сюжеты, где сновидец испытывает боль от ранения и прямую угрозу жизни. Оказаться на улице раздетым или быть публично осмеянным — это не кошмары, хотя при пробуждении эти сны оставляют яркий неприятный след.
Кошмар – это сон, который заставляет проснуться от ужаса, прервать процесс сновидения.

В зависимости от причин, заставляющих открыть глаза, можно выделить два типа кошмаров.
Часть кошмаров может иметь физиологическую причину — апноэ. Тогда кошмар преследует цель — проснуться, чтобы сохранить жизнь, вернуть нормальное снабжение организма кислородом.
Психологическая причина кошмаров — вам нужно соприкоснуться с травмирующим материалом из прошлого через другой мотив. Потому что напрямую показать эти переживания невозможно — слишком болезненно. Изначально они ушли в бессознательное и теперь могут проявиться только в виде метафоры, которую нужно разгадать. Это послание можно увидеть только через такую маскировку, иначе оно тут же будет вытеснено.
Сон может возвращать к травматическому опыту, когда в настоящем или очень скором будущем возникает ситуация, напоминающая ту, что уже нанесла урон психике. Так он пытается предотвратить повторную травму.
Или, наоборот, сейчас вы находитесь в безопасной ситуации: например, работаете с психологом или в вашей жизни появился человек, которому можно доверять. Тогда у вас есть ресурс на то, чтобы разобраться с накопившимся материалом, который никуда не делся и продолжает токсично действовать на психику.
В травматических снах возвращаются эпизоды, когда существовала угроза жизни — с ранениями или насилием. Они ничего не компенсируют и не расширяют восприятие. Это диагностические сновидения, которые воспроизводят психическую травму в буквальном или метафорическом виде.
Травматические сновидения, которые повторяют реальный опыт насилия, никак не интерпретируются. Это флешбэки травмы. Психиатры рассматривают их как один из симптомов ПТСР (посттравматического расстройства) или кПТСР (или комплексного посттравматического расстройства). Фрейд и Юнг не рассматривали задачу таких снов в рамках психоанализа. Бессель ван дер Колк[36] сформулировал версию, что это один из естественных физиологических способов исцеления от травмы через тело по аналогии с ДПДГ.
Самым эффективным методом работы с ПТСР признан метод десенсибилизации и переработка движениями глаз (ДПДГ, англ. — EMDR). Несколько международных руководств рекомендуют использовать ДПДГ для лечения после физической травмы[37]. Его эффективность оценивают выше, чем некоторое медикаментозное лечение[38] и другие типы психологической терапии.
Часть этого метода — движение глазами при воспоминаниях о травмирующем опыте. Аналогичные движения глаз спонтанно проявляются во время сеансов гипноза (именно из этого наблюдения и берет начало этот метод) и в быструю фазу сна во время ночных кошмаров. Поэтому во время пугающих сновидений тело «включает» свой собственный метод обработки травмирующего опыта. Это и есть их главная задача.

Понимание смысла травматических снов само по себе не меняет их сюжет — в отличие от обычных. Они начнут меняться только тогда, когда начнет меняться ваше отношение к пережитому. Такие сны показывают, как постепенно заживает травма.
Если вы предполагаете, что сновидение именно травматического типа, не рекомендую интерпретировать его самостоятельно.

Но если вам все же очень хочется с ним поработать, используйте экспресс-технику «Ресурсный символ». В более глубокий анализ в одиночку идти не стоит — это может поднять сильные эмоции, с которыми будет сложно справиться без поддержки со стороны.
«Не могу пошевелиться!»
«Я проснулся, рядом неизвестный. Я хотел вскочить с кровати, но не смог пошевелиться. Попытался позвать на помощь, но голос тоже не слушался меня. Я был в панике», — так описывают сонный паралич.

Сонный паралич — это состояние, связанное с неспособностью двигаться, которое возникает, когда человек собирается спать или только что проснулся. Он длится от нескольких секунд до нескольких минут и включает в себя эпизоды ярких галлюцинаций и телесные симптомы — чувства удушья или давления в груди.
Сонный паралич может случаться даже у здоровых людей — как единичный эпизод. Но он также может быть связан с тревожными расстройствами или другими проблемами психики. Точного определения или причины этого состояния нет, но по данным исследований, с ним сталкиваются около 8 % людей.
Невозможность пошевелиться во сне объясняется тем, что в фазе быстрого сна, когда снятся самые яркие и эмоциональные сны, мозг временно отключает тонус скелетных мышц — это называется постуральной атонией. Мозг включает механизм временной парализации как механизм защиты, чтобы реакция на сюжет сна не вызывала отыгрывания в реальности — человек не начал драться или убегать. Если в этот момент он просыпается, то ощущает непослушность и расслабленность мышц, что вызывает ощущение ловушки и уязвимости.
Чувство присутствия – самый распространенный симптом во время приступа сонного паралича. В этот момент кажется, что кто-то притаился рядом с кроватью и смотрит на спящего. Это ощущение сопровождается страхом или ужасом.

В момент, когда человек не может пошевелиться, он может видеть кого-то рядом с кроватью, ощущать, что его душат, или даже наблюдать себя со стороны, как будто душа вышла из тела. Этот пугающий опыт может сопровождаться ощущениями удушья или давления в груди. Неудивительно, что сотни лет назад сонный паралич считали не просто кошмаром, а ночным визитом злого существа или призрака, который угрожает вырвать из жертвы жизнь. Сегодня люди, проживающие такие состояния, в первую очередь ищут эзотерическое объяснение.
С точки зрения науки сонный паралич — физиологическое явление, не представляющее прямой угрозы для жизни. Его можно сравнить с панической атакой: в момент переживания он ощущается как нечто ужасное. Но главную опасность представляет не само состояние, а реакция человека на него.
Несмотря на множество слепых пятен и противоречий в исследованиях, уже есть надежные научные данные, которые могут помочь вам лучше понять сонный паралич, перестать его бояться и избежать вреда в виде испуга и тревожной реакции.

Исследований по теме сонного паралича довольно много, но выявить четкую закономерность пока не удалось. Прямая причина не установлена, но известны возможные факторы риска: употребление психоактивных веществ, стресс, травмы, генетика, физические заболевания и сбои в режиме сна, включая смену часовых поясов (джетлаг).

Несмотря на расхождения в диагностике, можно выделить три физиологических фактора, которые характерны для сонного паралича:

1. Ощущение присутствия незваного гостя в спальне сопровождается страхом, а также слуховыми и зрительными галлюцинациями. Считается, что это вызвано повышенной активностью в среднем мозге — то есть имеет физиологическую, а не мистическую природу.
2. «Инкуб» — соматические симптомы, ощущение давления на грудную клетку, затрудненное дыхание и боль в груди. Это связано с тем, что в фазе быстрого сна снижается активность дыхательных мышц из-за подавления работы двигательных нейронов. В начале эпизода человек может ощущать последствия быстрого и поверхностного дыхания: гипоксию (недостаток кислорода), гиперкапнию (избыток углекислого газа), частичную закупорку дыхательных путей. Все это вызывает чувство давления в груди и удушья — особенно если человек пытается дышать осознанно, но не может контролировать дыхание.
3. Необычные внетелесные переживания — ощущения парения или полета. По статистике, сонный паралич чаще всего происходит, когда человек лежит на спине. В сновидениях при этом он тоже часто видит себя в этом положении. Страх от невозможности пошевелиться запускает биологические реакции выживания — срабатывает инстинкт «бей или беги», активируется миндалевидное тело, вызывая сильное паническое возбуждение.
Когда человек пытается пошевелиться, чтобы выйти из сонного паралича, телесные ощущения и тревога только усиливаются. Из-за того, что тело не отвечает, паника нарастает. Чем сильнее он сопротивляется, тем сильнее его захватывает это состояние — могут появиться новые симптомы, в том числе чувство, что он вышел из собственного тела.

Медицинский подход к работе с сонным параличом предполагает два основных направления:
— анализ, который помогает выяснить условия, почему он возникает, чтобы работать с запускающими факторами;
— информирование о том, что единичные случаи такого явления безвредны — их не стоит бояться.
Тревога и страх перед повторным эпизодом сонного паралича повышают вероятность его возвращения. Понимание механизма этого явления помогает снять излишний страх и, как следствие, уменьшить риск его повторного появления на фоне стресса.
Кроме того, есть медитативная техника Баланда Джалала, которая помогает снизить частоту приступов сонного паралича. Техника включает в себя четыре этапа[39]:
1. Переоценить значение приступа сонного паралича, заменить суеверный ужас перед необъяснимым на понимание его физиологических механизмов. Отказаться от эзотерических представлений о контакте с потусторонним или нападении призраков.
В момент приступа сонного паралича глаза должны оставаться закрытыми. Напомните себе, что ничего ужасного не происходит — это временно и пройдет через несколько секунд или минут. Настройтесь на то, что в момент приступа не нужно двигаться — это физиологически невозможно. Понять это — значит открыть путь к следующему шагу.
2. Эмоционально дистанцироваться.
Это временное переживание, и у вас нет причин бояться. Поэтому на этом шаге нужно дистанцироваться от страха. Напомните себе: это всего лишь сон, он скоро пройдет. Остается только опереться на это знание. Именно страх и тревога усугубят эпизод и могут продлить его, поэтому постарайтесь отделить себя от автоматической реакции.
3. Переключить внимание.
Сосредоточьтесь на эмоционально значимом положительном объекте. Например, на молитве, воспоминании о любимом человеке, событии или месте, где вам безопасно и комфортно. Задача этого этапа — переключиться с внешних негативных образов и телесных симптомов на внутренние позитивные.
4. Расслабить мышцы.
Стремитесь расслабить мышцы. Вместо того чтобы преодолевать физический паралич, снимите напряжение и позвольте телу расслабиться.
Потренируйтесь заранее, чтобы вспомнить о методе в момент приступа. К примеру, перед сном вы можете смещать фокус событий дня на приятный внутренний образ, расслаблять мышцы тела.
Это отличное упражнение, которое помогает преодолеть частый сонный паралич, и хорошая успокаивающая практика после насыщенного дня.

Мышечная релаксация перед сном помогает снизить двигательную активность во время приступа. В целом эта техника нацелена на то, чтобы свести к минимуму страх перед событием и снизить количество и продолжительность эпизодов.

Заключение

Только представьте, какой огромный простор для знакомства с собой открывает перед вами анализ сновидений! Это непростой путь: некоторые послания вашей психики могут вызвать слезы разочарования или обиды. Но другие сновидения станут той поддержкой и опорой, которую может дать только «добрый волшебник».
В первое время вам будет трудно. Иногда может показаться, что ничего не получается. Но это не так. Вы начинаете диалог на новом для себя языке, и самое важное в этом сфокусироваться на самом процессе диалога.
Нехватка терпения — это черта человеческого сознания. Бессознательное же, с которым мы разговариваем во сне, не знает привычной нам категории времени. Оно безгранично терпеливо к нашим непониманиям и будет подбирать другие образы, если вы будете ошибаться в интерпретациях.
Как любой другой навык, анализ сновидений требует внимания и наработанных часов, поэтому не спешите, но будьте настойчивы. И тогда в неожиданный момент вы поймете, что разгадывать послания — это не только интересная задачка, но и душевный диалог с самым близким, что у вас есть, — с глубинными частями себя.
Не устану напоминать, что нет универсальных трактовок. Те варианты, что я предложила в книге — это не исчерпывающий список, а примеры, которые часто встречаются на начальных этапах анализа.
На четвертом-пятом году анализа сновидений мотивы могут усложниться, при том что сами сюжеты сновидений станут короче и проще. Это хороший признак. Может произойти переход от разбора текущих проблем к более масштабному осмыслению задач или каких-то аспектов бытия. Это масштабное захватывающее исследование, которое расширит восприятие и предложит совершенно новые амплификации.
От всей души желаю вам наслаждаться этим творческим процессом узнавания себя с помощью анализа сновидений!
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