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Дорогие читатели, мы рады 

представить вам колоду мета-

форических карт, посвящен-

ную загадочному миру сно-

видений. Для начала коротко 

расскажем о том, что вообще 

представляют собой метафо-

рические карты и для чего их 

используют.

Метафорические ассоциа-

тивные карты (МАК) — это на-

бор изображений, символов 

и метафор, которые часто ис-

пользуются в  психотерапии, 

коучинге и  саморазвитии. 

Принцип их действия основан 

на влиянии визуальных обра-

зов на нашу память, фантазию 

и воображение.

Работа с МАК происходит 

через ассоциации, которые воз-

никают у человека при взгля-

де на изображение. В качестве 

таких изображений могут быть 

использованы как реалистич-

ные объекты из повседневной 

жизни, так и сказочные сюже-

ты, а также абстрактные и даже 

сюрреалистичные образы. Ас-
социативные методы хороши 
тем, что позволяют обходить 
механизмы психологических 
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защит, добираясь до внутрен-
них противоречий, вытеснен-
ных в бессознательную часть 
нашей психики. Вследствие 

такого подхода проблемная 

ситуация начинает видеться 

совсем по-другому — ее рам-

ки расширяются, а  контекст 

и смысл меняются.

Сессию с метафорическими 

картами можно сравнить с пу-

тешествием вглубь себя. Зада-

вая вопросы и анализируя свои 

чувства, человек получает воз-

можность осознать глубинные 

причины своих состояний. Кро-

ме этого МАК помогают челове-

ку найти необходимые ресурсы 

для различных жизненных си-

туаций: преодоления страхов, 

выхода из  депрессии, устра-

нения эмоционального выго-

рания, гармонизации личных 

отношений и т. п.

Метафорические карты ис-

пользуются не только в рабо-

те с  психологическими про-

блемами. Они также успешно 

применяются для творческого 

и духовного развития. Самы-

ми актуальными темами здесь 

являются обнаружение своих 
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скрытых способностей, исследо-

вание ценностей и убеждений, 

а также поиск предназначения.

Переходя непосредственно 

к нашей колоде карт, стоит от-

метить, что работа с ними имеет 

свою определенную специфику. 

Через образы своих сновиде-

ний мы максимально глубоко 

можем ощутить контакт с под-

сознанием, доставая на поверх-

ность из его глубин настоящие 

сокровища. Но,  прежде чем 

приступать к этой работе, необ-

ходимо осветить сам феномен 

сновидений.

Интерес к теме снов столь 

же древний, как и само чело-

вечество. Это загадочное со-

стояние всегда вызывало мас-

су размышлений, порождая как 

теории, так и легенды. В «тем-

ные» века люди не слишком 

озадачивались объяснением 

причин своих снов и рассмат-

ривали их только как хорошие 

или дурные предзнаменова-

ния, послания от высших сил. 

В неко торых культурах и по сей 

день считают, что во время сна 

душа освобождается от  тела 

и путешествует в другие ми-
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ры, а сновидения — это всего 

лишь память о ее приключени-

ях в иной реальности.

В наше время для объясне-

ния природы снов существу-

ют разные подходы, которые 

для удобства изложения мы 

условно свели к двум направ-

лениям — научному и альтер-

нативному. Именно научные 

исследования второй поло-

вины ХХ столетия далеко про-

двинули систему знаний в этой 

области.
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ПРИРОДА СНОВ



«Жизнь и сновидения — страницы 

одной и той же книги».

Артур Шопенгауэр



13

Для начала рассмотрим сон 

с точки зрения физиологии. Он 

представляет собой сложный 

и многогранный процесс, ко-

торый крайне необходим для 

физического и психического 

здоровья любого живого ор-

ганизма. В целом во сне че-

ловек проводит от четверти 

до трети своей жизни. Дети 

спят значительно дольше, чем 

взрослые, а у пожилых людей 

общая длительность сна зна-

чительно снижается. Исследо-

вания показали, что отсутствие 

достаточного количества сна 

приводят к  заболеваниям 

сердечно-сосудистой системы, 

нервным расстройствам, ухуд-

шению когнитивных функций.

Физиологи выделяют мед-
ленный и быстрый сон. Каждый 

из них выполняет свои специ-

фические функции, отличаю-

щиеся друг от друга по целому 

ряду биохимических, физио-

Научный подход


