
ДНЕВНИКДНЕВНИК

СНОВИДЕНИЙСНОВИДЕНИЙ
7 дней работы со снами

по методу К.Г. Юнга



Как работать с этим дневником

Записывай сразу после пробуждения — детали теряются за минуты. Исследования

показывают, что мы искажаем сны, когда записываем их позже: меняем порядок событий,

теряем важные нюансы.

Пиши в настоящем времени — «Я иду...», а не «Я шёл...». Это помогает оставаться в контакте

с образами.

Не редактируй — даже нелогичное важно. Бессознательное говорит на своём языке.

Записывай чувства, не только события — эмоциональный тон сна часто важнее сюжета.

После записи — работай со сном:

1. Запиши ассоциации к каждому образу

2. Определи, какую часть тебя представляет каждый персонаж

3. Сформулируй смысл сна одним предложением

4. Сделай что-то в реальности, чтобы интегрировать послание

Подробные инструкции и теория — в приложениях в конце дневника.

Сны не говорят на вербальном или логическом языке бодрствующей жизни, а

обретают свой голос на языке символов

— К.Г. Юнг

"
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День 1 Дата: ________________

Перед сном

Что происходило вчера? О чём думал(а) перед засыпанием?

Сон

Запиши всё, что помнишь. Где ты был(а)? Что происходило? Кто был рядом?

Чувства во сне

Какие эмоции ты переживал(а) внутри сна?

Интенсивность

(отметь от 1 до 10)

Пробуждение

Как ты проснулся(ась)? Что чувствовал(а)?

Бодрость Спокойствие Тревога Грусть Возбуждение

Растерянность



Работа со сном

Ассоциации

Запиши образ → что приходит на ум

Образ из сна Мои ассоциации

Персонажи сна

Кто появился? Какая часть меня так себя ведёт?

Смысл сна одним предложением:

Что сон компенсирует?

Какую сторону жизни я игнорирую?

Ритуал / действие:

Что сделаю, чтобы интегрировать послание?



Д Д



День 2 Дата: ________________

Перед сном

Сон

Чувства во сне

Интенсивность:

Пробуждение:

Бодрость Спокойствие Тревога Грусть Возбуждение

Растерянность

Образ Ассоциации

Персонаж Какая часть меня?

Смысл одним предложением:

Что компенсирует? / Ритуал:



Д Д



День 3 Дата: ________________

Перед сном

Сон

Чувства во сне

Интенсивность:

Бодрость Спокойствие Тревога Грусть Возбуждение

Растерянность

Образ Ассоциации

Персонаж Какая часть меня?

Смысл одним предложением:

Что компенсирует? / Ритуал:



Д Д



День 4 Дата: ________________

Перед сном

Сон

Чувства во сне

Интенсивность:

Бодрость Спокойствие Тревога Грусть Возбуждение

Растерянность

Образ Ассоциации

Персонаж Какая часть меня?

Смысл одним предложением:

Что компенсирует? / Ритуал:



Д Д



День 5 Дата: ________________

Перед сном

Сон

Чувства во сне

Интенсивность:

Бодрость Спокойствие Тревога Грусть Возбуждение

Растерянность

Образ Ассоциации

Персонаж Какая часть меня?

Смысл одним предложением:

Что компенсирует? / Ритуал:



Д 6 Д



День 6 Дата: ________________

Перед сном

Сон

Чувства во сне

Интенсивность:

Бодрость Спокойствие Тревога Грусть Возбуждение

Растерянность

Образ Ассоциации

Персонаж Какая часть меня?

Смысл одним предложением:

Что компенсирует? / Ритуал:



Д Д



День 7 Дата: ________________

Перед сном

Сон

Чувства во сне

Интенсивность:

Бодрость Спокойствие Тревога Грусть Возбуждение

Растерянность

Образ Ассоциации

Персонаж Какая часть меня?

Смысл одним предложением:

Что компенсирует? / Ритуал:





Итоги недели

Повторяющиеся образы

Какие символы, места или персонажи появлялись несколько раз?

Эмоциональные паттерны

Какие чувства преобладали в снах этой недели?

Самый сильный сон

Какой сон был самым ярким или тревожным? Почему?

Что компенсировали сны этой недели?

Какую сторону жизни ты игнорировал(а)? На что указывало бессознательное?

Главное открытие недели

Вопрос к бессознательному

Что ты хочешь спросить у своих снов на следующей неделе?

Выбери сон с наибольшей эмоциональной нагрузкой — часто это тот, который

хочется обсуждать меньше всего

— Джеймс Холл

"



Хочешь разобраться глубже?

Сны — это послания бессознательного. Иногда нужен проводник,

чтобы их расшифровать.

@eritapsybot

Разбираю твои сны по методу Юнга.

5 шагов от образа во сне к пониманию себя.

✦ Нахожу скрытые символы и архетипы

✦ Показываю связь с твоей реальной жизнью

✦ Помогаю понять, что хочет сказать бессознательное

Первый разбор — бесплатно

Открыть в Telegram →

https://t.me/eritapsybot




Книжная полка Юнга

Это не просто канал с цитатами. Это место, где одна мысль в день

помогает лучше понять себя.

Каждый день здесь:

✦ Одна идея Юнга или его учеников

✦ Короткое объяснение

✦ Один вопрос, который можно задать себе

Без мотивации. Без инфо-шума.

Только глубина и внимание.

Если вам важно не просто читать, а замечать — вы дома.

Подписаться →

https://t.me/+MGIlS5lwfNpmYmUy




ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1: Почему сны важны

Каждую ночь бессознательное посылает нам сообщения в виде снов. Это не случайные

образы — это компенсация: психика балансирует односторонность нашего дневного

сознания.

Если днём ты подавляешь гнев — ночью тебе может присниться буря. Если избегаешь

важного решения — во сне ты окажешься на перекрёстке. Сны показывают то, что мы не

хотим или не можем увидеть наяву.

Три главные функции снов:

1. Компенсация — уравновешивают то, что мы игнорируем или подавляем

2. Проспективная функция — намечают возможное развитие ситуации

3. Индивидуация — ведут к целостности личности

Что мы теряем, игнорируя сны?

Каждую ночь мы видим 4-6 снов. Большинство забывается в первые минуты после

пробуждения. За год это сотни посланий от бессознательного, которые мы просто

выбрасываем.

Юнг заметил: когда человек систематически игнорирует сны, они становятся всё более

настойчивыми — образы повторяются, эмоции усиливаются. Психика не сдаётся, пока её

не услышат.

Работа со снами — это не эзотерика. Это практический инструмент самопознания,

который использовали тысячи лет до появления психотерапии и который остаётся

актуальным сегодня.

Чем подход Юнга отличается от других?

Фрейд искал в снах подавленные желания. Юнг видел в них послания целостной психики

Сон не нужно «разоблачать» — его нужно понять

Нет универсальных сонников — каждый символ уникален для сновидца

Сны не только про прошлое — они указывают на будущее развитие

Сны — это прямая дорога к бессознательному

— К.Г. Юнг

"



Как начать запоминать сны?

Многие говорят: «Я не вижу снов». На самом деле мы все видим сны — просто не помним

их. Вот что поможет:

Намерение — перед сном скажи себе: «Я хочу запомнить сон». Это работает

Дневник у кровати — пиши сразу после пробуждения, не вставая

Не двигайся — первые секунды после пробуждения лежи неподвижно и вспоминай

Пиши всё — даже обрывки, даже одно слово. Со временем будет больше

Регулярность — чем чаще записываешь, тем лучше помнишь

Обычно через 1-2 недели практики сны начинают запоминаться значительно лучше.



Приложение 2: Четыре шага интерпретации сна

Шаг 1: Ассоциации

Ассоциации — это мост между образом сна и твоей личной историей. Каждый символ во

сне имеет уникальное значение именно для тебя.

Как работать:

Выпиши каждый образ — человека, место, предмет, действие

Задай вопросы: Что я чувствую, когда думаю об этом? Когда я видел(а) это в жизни? С кем

или чем это связано?

Пиши первое, что приходит — не фильтруй, не анализируй. Даже «глупые» ассоциации

важны

Ищи неожиданное — часто самая странная ассоциация оказывается ключом

Пример: «Красная машина» → детство → папа → его гнев → моё чувство беспомощности

Шаг 2: Амплификация

Амплификация — это «усиление» образа. Ты берёшь символ из сна и делаешь его

объёмнее, насыщеннее, живее.

Как это работает:

Вернись в сон — закрой глаза и снова окажись там. Что ты видишь, слышишь, чувствуешь

кожей?

Добавь деталей — если снилась улица, вспомни: какая погода? какие звуки? как пахло?

что ты чувствовал(а)?

Расширь контекст — что этот образ значит в культуре, мифах, сказках? (Например, змея —

это и опасность, и мудрость, и исцеление)

Цель: превратить бледный образ в яркий, многогранный символ, который заговорит с

тобой.

Шаг 3: Интерпретация

Интерпретация — это момент, когда разрозненные части сна складываются в единое

послание. Твоя задача: сформулировать смысл сна ОДНИМ ПРЕДЛОЖЕНИЕМ.

Скажите нам, одним предложением, о чём говорится во сне!

— К.Г. Юнг своим ученикам

"

Амплификация означает возвращение за порог в бессознательное так далеко, как

это возможно

— М.-Л. фон Франц

"



Почему одним предложением? Потому что расплывчатые объяснения («ну, это как-то

связано с работой и, наверное, означает...») — признак того, что ты ещё не нащупал(а) суть.

Настоящее понимание — точное и ясное.

Как найти интерпретацию:

Спроси себя: О чём этот сон на самом деле? Что он пытается мне сказать?

Проверь на новизну: Если интерпретация не удивляет тебя — копай глубже. Сны говорят

то, что мы ещё не знаем

Свяжи с жизнью: Что происходит сейчас? Какую проблему ты избегаешь? Какое решение

откладываешь?

Избегай морализаторства: Сон не говорит «ты должен». Он показывает, что есть

Пример: «Сон показывает, что я боюсь потерять контроль над ситуацией на работе,

потому что это напоминает мне беспомощность из детства»

Шаг 4: Ритуал

Ритуал — это действие, которое переводит понимание из головы в тело и жизнь. Без него

работа со сном остаётся интеллектуальным упражнением и быстро забывается.

Почему это важно? Бессознательное говорит на языке образов и действий, не слов. Когда

ты делаешь что-то физическое в ответ на сон — ты отвечаешь ему на его языке.

Варианты ритуалов:

Нарисуй образ — даже если не умеешь рисовать. Важен процесс, не результат

Напиши письмо персонажу сна — расскажи ему, что чувствуешь, спроси, что он хочет

Активное воображение — продолжи диалог с образом наяву (подробнее в Приложении 3)

Символическое действие — если сон про закрытую дверь, открой какую-то дверь в

реальности; если про потерянную вещь — найди что-то важное

Измени что-то в жизни — иногда сон прямо указывает на необходимое действие

Ритуал не должен быть большим. Маленькое осознанное действие ценнее грандиозных

планов, которые никогда не выполняются.



Приложение 3: Практика «Активное воображение»

Активное воображение — это диалог с персонажами сна наяву. Юнг разработал этот

метод для продолжения работы со сном после пробуждения.

Как практиковать:

1. Выбери персонажа или образ из сна, который тебя зацепил

2. Закрой глаза и представь его перед собой

3. Задай вопрос — вслух или мысленно

4. Жди ответа — не придумывай его, дай образу заговорить

5. Записывай диалог — это критически важно

Правила:

Не контролируй — дай образу быть автономным

Записывай всё — без записи это превращается в пассивную фантазию

Относись серьёзно — персонажи сна так же реальны, как твоё эго

Не соглашайся со всем — это диалог, а не подчинение

Пример диалога:

Я: Почему ты преследуешь меня во сне?

Тёмная фигура: Я не преследую. Я пытаюсь догнать тебя. Ты бежишь от меня уже

много лет.

Я: Чего ты хочешь?

Тёмная фигура: Чтобы ты перестал притворяться, что меня нет. Я — твоя злость. Ты

прячешь меня, потому что боишься, но я не исчезну.

Я: Что мне делать?

Тёмная фигура: Перестань улыбаться, когда хочешь кричать.

Это не медитация и не визуализация — это совершенно иной вид техники

— Джеймс Холлис

"



Частые ошибки:

Придумывать ответы — если образ отвечает то, что ты ожидаешь, это эго, а не

бессознательное

Не записывать — без записи диалог растворяется как сон

Бояться «тёмных» образов — именно они несут самое ценное

Ждать мгновенных результатов — практика требует времени и терпения

Пространство для практики:

Персонаж/образ:

Мой вопрос:

Диалог:

Что я понял(а):

После практики

Активное воображение — это не разовое упражнение. Возвращайся к одному и

тому же образу несколько раз. Диалог развивается, отношения с внутренними

фигурами меняются.

Признаки того, что практика работает:

Ответы образа тебя удивляют

Ты чувствуешь эмоциональный отклик

Что-то меняется в восприятии ситуации

Образы появляются реже или в другом качестве

Тень — не враг, а союзник, который ещё не стал другом.



Приложение 4: Глоссарий архетипов и символов

Тень (Shadow)

Всё, что ты в себе отвергаешь, подавляешь, не признаёшь. Во снах появляется как:

Преследователь

Враг

Тёмная фигура твоего пола

Преступник, маргинал

Животное (особенно хищное)

Вопрос к себе:Что в этом персонаже я не хочу признать своим?

Анима (для мужчин)

Бессознательная женская часть мужской психики. Связывает с эмоциями, интуицией,

жизненной силой. Во снах появляется как:

Негативная анима: соблазнительница, ведьма, роковая женщина

Позитивная анима: муза, духовная путеводительница, мудрая женщина

«Юнг называл Аниму архетипом самой жизни»

Признаки проблем с анимой: перепады настроения, изнеженность,

сверхчувствительность, утрата жизненной силы.

Анимус (для женщин)

Бессознательная мужская часть женской психики. Связывает с логикой, волей,

действием. Во снах появляется как:

Негативный анимус: критик, тиран, бесчувственный авторитет

Позитивный анимус: проводник, мудрец, творческая сила

Признаки проблем с анимусом: жёсткость, категоричность, склонность к спорам,

"одержимость мнениями".



Персона

Маска, которую ты носишь в обществе. Роль, которую играешь. Во снах появляется

как:

Одежда (особенно униформа)

Костюм, маска

Публичные ситуации

Вопрос к себе:Эта маска защищает меня или душит?

Самость (Self)

Центр и целостность психики. Конечная цель индивидуации. Во снах появляется как:

Мандала, круг, квадрат

Драгоценный камень, золото

Мудрый старец / старица

Божественный ребёнок

Объединение противоположностей

Частые символы

Символ Возможное значение

Вода Бессознательное, эмоции

Дом Психика, внутренний мир

Подвал Глубокое бессознательное

Чердак Сознание, идеи

Дорога Жизненный путь

Автомобиль Эго, контроль над жизнью

Падение Потеря контроля, инфляция эго

Полёт
Отрыв от реальности / духовный

подъём

Преследование Бегство от теневых аспектов

Смерть Трансформация, конец этапа



Ребёнок Новое начало, потенциал

Животное Инстинкты, природные силы

Важно: Эти значения — лишь отправные точки. Твои личные ассоциации важнее

универсальных символов.

Что дальше?

Семь дней — это начало. Не конец.

Если ты дошёл(а) до этой страницы и заполнил(а) хотя бы несколько дней — ты уже

делаешь то, что большинство людей никогда не пробовали: слушаешь своё

бессознательное.

Продолжай практику:

Заведи постоянный дневник снов — обычную тетрадь у кровати

Записывай сразу после пробуждения, даже обрывки

Раз в неделю перечитывай записи — ищи повторяющиеся темы

Обращай внимание на сны, которые «цепляют» — в них послание

Сны — это не загадки, которые нужно разгадать. Это диалог, который нужно продолжать.

Чем дольше ты слушаешь — тем яснее голос бессознательного.

Доверяй процессу. Ответы придут.

Дневник создан на основе работ К.Г. Юнга, Джеймса Холла, Роберта Джонсона,

Марии-Луизы фон Франц и Эриха Нойманна

@bulat.psychology

Кто смотрит наружу — видит сны. Кто смотрит внутрь — пробуждается.

— К.Г. Юнг

"


