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Как сделать, чтобы
сны запоминались
лучше? Начните сами
«заказывать» себе сны!
Если вы убеждены, что
в них содержится важ-
ный смысл, и действи-
тельно хотите их по-
нять, то ваша память
послушается вас: она
всегда сосредоточена
на том, что нас трогает,
кажется нам важным.
Так вот, перед тем как
засыпать, приведите
себя в состояние вос-
приимчивости: «Этой
ночью я хочу запом-
нить по крайней мере
одно сновидение».
После пробуждения
немедленно набро-
сайте на бумаге не-
сколько слов, не за-
ботясь о связности 
изложения. Позже 
запишите в точности
все, что вам снилось, 
в этом блокноте.

Я определяю 
главный образ
• • • •

Вы только что запи-
сали свой сон. Те-

перь первое задание:
подберите название
для этого сна. Напри-
мер, «Потерянная ма-
шина» или «Агрессив-
ный кот». Такой заго-
ловок позволит сразу
определить домини-
рующий образ. Иног-

да, если в сновидении
возникает несколько
сильных образов, 
бывает трудно отли-
чить доминирующий
от второстепенных. 
В этом случае вы мо-
жете помочь себе, пе-
ресказав сон одной
фразой. И, хотя доми-
нирующий образ сам
по себе не позволяет
истолковать сон, он
тем не менее указыва-

ет на главное посла-
ние, которое тот вам
несет.

МОЙ СОН
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