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ВІД УПОРЯДНИКА  

Приблизно третину життя людина перебуває у стані сну. Тає-
мниці сну і сновидінь хвилювали уяву ще стародавніх людей. 
Вчені ж зацікавилися цим явищем тільки на початку ХХ століття. 
Вивчати сон почали і лікарі, і фізіологи, і психологи. За сто літ 
зроблено чимало відкриттів у галузі фізіології та психології сну. 
Крім того, не можна відкидати цікаві свідчення істориків, резуль-
тати дослідження незвичайних явищ, релігійних культів, які мо-
жуть надати матеріал для досліджень ученим і для нових відк-
риттів. Тема сновидінь знайшла відображення у літературі й мис-
тецтві.  

Той факт, що за названою проводяться дослідження у різних 
галузях науки, обумовив структуру покажчика. В ньому є розділи, 
де зібрано літературу з філософії, психології, фізіології, а також 
наведено приклади використання сновидінь у сюжетах художньої 
літератури. Невеликий розділ “Сонники” включає лише літерату-
ру, яка має історичне значення: це перевидання ХІХ – початку ХХ 
ст., або містить якісь виняткові елементи. У додатку названо де-
які відомі твори живопису, які можна використати для ілюстрації 
будь-яких заходів за темою покажчика. 

У посібнику описано літературу наукового та науково-
популярного характеру не тільки з фондів Одеської державної 
наукової бібліотеки ім. М.Горького, а й з інших джерел. Для книг з 
фонду ОДНБ вказано шифри. 

Покажчик розрахований на читачів, які мають різний рівень 
обізнаності у цій галузі. Поряд з книгами та статтями, що містять 
результати наукових досліджень, читач знайде й літературу про 
методи поліпшення сну, боротьбу з безсонням, самоаналіз сно-
видінь та інші корисні рекомендації. 
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СОН –  ТРЕТИНА ЖИТТЯ  

Вся наша історія - є 
виключно історія не сплячої 
людини, а про історію спля-
чої ще ніхто й не думав... 

Г.К.Ліхтенберг 

Стомлені фізичною і розумовою працею, ми прагнемо 

сну. Багато років лікарі, фізіологи, біологи не знаходили 

нічого цікавого у цьому явищі. Люди вважали, що сон – це 

лише потреба стомленого організму у відпочинку. Але вини-

кає питання: а що саме потребує перерви у роботі? Адже під 

час сну людина продовжує дихати, не знає зупинки серце, 

працюють органи травлення, нирки, ендокринні залози, по-

товиділення навіть зростає, а почуття лише притуплюються, 

але продовжують бути насторожі. Може, відпочиває мозок? 

А як тоді бути зі сновидіннями? Відпочинок – чи в цьому 

головна функція сну, на який ми витрачаємо майже третину 

свого життя? Без їжі можна прожити місяць-півтора. Без сну 

– не більше тижня. Чому існує лікувальне голодування і не

існує лікувального безсоння? Питань багато, а у процесі 

вивчення цього стану організму їх стає ще більше. Ретельне 

дослідження сну і сновидінь проводиться вже протягом ба-

гатьох років, однак експерименти все ще не дають точної 

відповіді, для чого потрібен сон? Академік І.П.Павлов вва-

жав сон гальмуванням мозку. Інша теорія твердить, що сон – 

це відключення, яке необхідне для поновлення деяких хімі-

чних речовин, а інші вчені пов’язують сон з необхідністю 

звільнення від інтоксикації і навіть віднайшли “отруту”, яка 

накопичується в організмі під час неспання. Психологи вба-

чають у сні можливість відреагування деяких комплексів, 

осмислення і позбавлення від спогадів. Безперечним на 

сьогодні є те, що сон необхідний, а тривала нестача сну ви-

кликає порушення фізичного і психічного здоров’я і що ця 

проблема потребує комплексного вивчення. 

Уэбб У.Б. Теории сна; Теории сновидений в древности // 
Психологическая энциклопедия / Под ред. Р.Корсини, 
А.Ауэрбаха. – 2-е изд. – СПб.: Питер, 2003. – С. 886-888. 
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ІІ  19912 
Психические состояния: Хрестоматия / Сост. Л.В.Куликова. 

– С.Пб.: Питер, 2000. – 512 с.: ил. – (Сер. “Хрестоматия по пси-
хологии”). 

Із змісту: Гл. 7. Тонические состояния: Пароксизмы сонно-
го состояния / Ф.Горбов, В.Лебедев. – С. 331-339; “Ночная психи-
ка” / Л.Гримак. – С. 339-343; Сон / А.Вейн. – С. 343-346; Сон че-
ловека / А.Вейн, К.Хехт. – С. 346-353; Сновидения / В.Ротенберг. 
– С. 353-358;  Субъективные характеристики сна и свойств лич-
ности / О.Красноперов, А.Панченко. – С. 358-363.  

 
 

*** 

ІІ  17092 
Александер Ф., Селесник Ш. Человек и его душа: Познание и 

врачевание от древности и до наших дней / Пер. с англ. 
И.С.Козыревой, И.Е.Киселевой. – М.: Прогресс-Культура; Изд-во 
Агентства «Яхтсмен», 1995. – 608 с.  

Книга американських учених давно є бестселером в 
Америці і Європі. Історія психіатрії як історія пізнання 
людиною свого “Я” представлена у книзі в контексті 
розвитку суспільства, науки і культури. Сон і снови-
діння як складова частина психічного життя цікавили 
шаманів, цілителів, лікарів. Цікаві відомості можна 
знайти: С. 36 – згадано, що у VI ст. до н.е. в Єгипті лі-
кували штучним сном; С. 38 – Древня Іудея. Єврейські 
лікарі вважали, що сновидіння служать для виявлення 
тих бажань, які пригнічуються моральними принципа-
ми; С. 47 – у VII – VI ст. до н.е. в Греції найважливішим 
засобом лікування був сон у храмі; С. 60 – у праці “Рес-
публіка” Платон випередив теорію сновидінь 
З.Фрейда; С. 86 – про сни матері св. Августина; С. 175 
– наведено погляд на сновидіння як на короткочасне 
безумство, коли контроль над розумом послаблюєть-
ся і фантазії дають собі волю; С. 262 – психолог Еду-
ард Клапаред (1873-1940) вивчав сновидіння з точки 
зору їх біологічної функції і певною мірою випередив 
теорію З.Фрейда; С. 264-384 – історія зародження пси-
хоаналізу та його досягнення у теорії сновидінь; 
С. 567-568 – про сучасні дослідження сну і сновидінь. 
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ІХ  77358 
Бассин Ф.В. Проблема бессознательного: О неосознаваемых 

формах высшей нервной деятельности. – М.: Медицина, 1968. – 
468 с. 

На с. 179-189 наведено дані про функціональний стан 
головного мозку під час сну і функціональне значення 
активації коркових нейронів у різних фазах сну. Роз-
діл 5 (с. 270-352) присвячений ролі підсвідомих форм 
вищої нервової діяльності в регулюванні психофізіоло-
гічної активності організму і поведінки людини. 

 
 

Бахур В. О чем могут поведать сны // Наука и религия. – 1980. 
- № 10. – С. 35-37. 

Про фізіологію сну. Про роль сновидіння. Автор від-
значає, що сновидіння обумовлені виключно умовами 
життя людини, а випадки снів-пророцтв і відкриття, 
зроблені уві сні, мають місце, тому що під час сну зні-
мається контроль свідомості, а процеси мислення 
продовжуються, активізується пам’ять і виникають 
образи. Адже періодичну таблицю елементів уві сні ві-
дкрив не будь-хто, а вчений-хімік Д.І.Менделєєв, а 
“Трель диявола” пролунала уві сні музиканта-
композитора Д.Тартіні. 

 
ІІ 115466 

Близниченко Л.А. Ввод и закрепление информации в памяти 
человека во время естественного сна. – К.: Наук. думка, 1966. – 
146 с. – Библиогр.: c. 143-146. 

Метод закріплення інформації в незвичайних умовах 
– під час сну – базується на співпраці таких наук, як 
мовознавство, фізіологія, психологія, педагогіка, ра-
діотехніка. Називається методика гіпнопедія. Цін-
ність гіпнопедії полягає в її нешкідливості для здо-
ров’я. Досліди показали, що закріплення інформації в 
пам’яті людини сприяє нормалізації сну. Коли гіпнопе-
дичні сеанси проводилися за відповідною методикою, 
піддослідні повністю відпочивали, відсипалися. Їхній фі-
зичний стан поліпшився. Крім теоретичної частини, 
книга містить практичні рекомендації з використання 
методики. 
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VIII  26103 
Борбели А. Тайна сна / Пер. с англ. и прим. В.М.Ковальзона; 

Предисл. А.М.Вейна. – М.: Знание, 1989. – 190 с. 

ІХ> 11785 
О тайнах и загадках сна: [По материалам кн. А.Борбели «Тай-

на сна»] // Между здоровьем и болезнью. Вып. 1. – М.: Знание, 
1989. – (Нар. ун-т «Твое здоровье», № 3). – С. 5-27. 

Професор Цюріхського університету А.Борбелі – 
один з найвидатніших учених-сомнологів, президент 
Європейського сомнологічного товариства. Його кни-
га присвячена різним аспектам вивчення сну. Чи прав-
дива думка, що ті, хто рано прокидається, дістають 
більше від життя, більш працездатні, загартовані і 
здорові? Скільки потрібно спати? Що таке безсоння? 
Відповіді на ці та інші запитання – на сторінках запро-
понованих книг. Ще тут можна знайти рекомендації 
для поліпшення сну, інформацію про сомнамбулізм, на-
рколепсію і гіперсомнію та порушення дихання уві сні 
(хропіння). 

ІХ 88048 
Воронин Л.Г. Физиология сна. – М.: Знание, 1974. – 64 с. – 

(Новое в жизни, науке, технике. Сер. «Биология»; № 7). – Библи-
огр.: с. 59-60. 

У популярній формі наведено відомості про сон та 
сновидіння. Питання розглядається всебічно: це – фі-
зіологія, біологія з точки зору еволюції тваринного 
світу, причини виникнення сновидінь (матеріалістич-
ний погляд), хімія сну і проблеми безсоння. 

Гиссен Л. Психология и психогигиена в спорте. – М.: Физкуль-
тура и спорт, 1971. – 145 с. 

Для поліпшення спортивних результатів фахівцями 
були розроблені спеціальні психорегулюючі тренуван-
ня (ПРТ). Однією із складових частин ПРТ є самонаві-
юваний сон. Спортсменів вчать шляхом самонавію-
вання, аутотренінгу переходити у стан сну. 30-40 
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хвилин такого сну здатні повністю зняти втому після 
інтенсивного тренування. 

Гольцман Е. Блуждающие сны // Наука и жизнь. – 2003. - № 7. 
– С. 66-71.

Питання сну і сновидінь розглядаються з різних по-
зицій. Це й стародавнє тлумачення, психоаналіз, біо-
хімія. Викладено погляди американського психолога 
Келвіна Холла на природу сну і сновидінь. 

Демкин С. Загадки спящих акул // Свет. – 2002. - № 9. – С. 54-
56. 

Ефимов А.Е. Энциклопедия сна. – О.: Б.и., 2000. – 40 с. – 
Библиогр.: с. 34-39. 

Зібрання афоризмів та цитат на теми сну і снови-
дінь.  

Жвирбилис В. Полеты во сне и наяву: (Заметки бодрствующе-
го) // Техника – молодежи. – 1993. - № 4. – С. 24-26. 

Сновидіння: це явище матеріального світу чи нема-
теріального? Його не можна виміряти й описати за 
допомогою будь-яких законів природи. Але математи-
ка і фізика теж іноді мають справу з явищами абстра-
ктними, а відкриття часом робляться “на кінчику пе-
ра”. Отож питання про матеріальність і досі залиша-
ється відкритим. 

Зорин В. Загадки для врачей // Свет. – 2004. - № 2. – С. 30-31. 
Про унікальні випадки можливостей людини, зокрема 

про людей, які ніколи не сплять. 

Когда спать, решают гены // Здоровье. – 2003. - № 8. – С. 9. 
Про залежність циркадних ритмів від генетичного 

типу людини. 
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ІІ  18366 
Корен С. Тайны сна: Путешествие в загадочный мир сна / 

Пер. с англ. С.Чипуштанова. – М.: Вече; АСТ, 1997. – 416 с. 
Людина у сучасному суспільстві страждає від неста-

чі сну. Деякі люди вважають, що сон – це марні ви-
трати часу, а потребу спати – шкідливою звичкою. 
Людство з давніх давен застосовувало стимулятори 
для зменшення годин сну. А от відомий вчений, психо-
лог, доктор Стенлі Корен вважає, що більшість тех-
ногенних катастроф, таких як Чорнобиль, вибух кос-
мічного корабля “Челленджер” та ін. сталися через 
недосипання людей. Що ж таке сон? Скільки потрібно 
спати людині і чи варто жертвувати сном заради 
кар’єри, цікавої книжки або спілкування з друзями? Ав-
тор повідомляє результати наукових досліджень, а 
вибір ми повинні зробити самі. 

Кто заснул первым? // Знание – сила. – 2003. - № 1. – С. 75-
76. 

Коли в історії біологічної еволюції з’явився сон? Які з 
тварин і чому почали спати? Про пошуки вченими від-
повіді на ці запитання  можна прочитати у пропонова-
ній статті. 

Летаргический сон: [Статті] // Наука и религия. – 1985. - № 6. – 
С. 18-23. 

Із змісту: 
Защитная реакция организма / Л.Буянов. – С. 18-20. 

Автор вважає летаргічний сон захисною реакцією 
організму на стрес, отруєння, хворобу та інші фак-
тори. 

Карликовый сомик и жена Лота / И.Карманова. – С. 21-23. 
Про еволюцію сну. Первинний сон виник у хребет-

них приблизно 300 млн років тому, через 100 млн 
з’явився повільний, а ще через 50 млн – швидкий сон. 

IХ> 12732 
Любан-Плозза Б. Здоровый сон / Пер. с нем. И.Н.Громыко. – 

Минск: Полымя, 1990. – 30 с. 
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Брошура є коротким “довідником” з питань сну і сно-
видінь. Автор стисло розкриває історію питання і су-
часні погляди на фізіологію, психологію процесу, тор-
кається питань порушення сну, ролі сновидінь для 
здоров’я. 

Макаров В. Три ритма // Наука и жизнь. – 1986. - № 1. – С. 72-
77. 

Про роль біоритмів у житті, вплив на здоров’я, зок-
рема про циркадні ритми. Дослідження проводилися 
над космонавтами в космосі . 

Окс Б. Физиология сна и сновидений: Исследования доктора 
медицины Бориса Окса. – Одесса, Тип. П.Францова, 1880. – 
119 с. 

Проблема сна: Хрестоматийный сборник / Сост. С.И.Богорад. 
– М.: Медгиз, 1954. – 620 с.

Сон, заветных исполненный знаков: [Статті] // Наука и рели-
гия. – 1996. - № 4. – С. 24-28. 

Із змісту: Творческий сон / П.Гарфильд. – С. 24-26; Театр 
как сновидение / М.Волошин. – С. 26-28. 

Сон про сон: [Статті] / Материалы подготовили: И.Климовская, 
С.Рябухина, Н.Савина // Здоровье. – 1997. - № 8. – С. 15-21. 

Із змісту: «Мы спим 20 лет…» / А.М.Вейн. – С. 15-18; Сон-
почта. – С. 16; Финны напоили бы вас молоком сонных буренок. 
– С. 19; Гимнастика Морфея. – С. 20-21.

Сон, это чудо матери-природы: [Статті] // Наука и религия. – 
1993. - № 12. – С. 34-43. 
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Із змісту: Мост между прошлым и будущим / Л.Карасев. . – 
С. 34-37; Не верьте снам, что не от Бога. – С. 38; Как увидеть 
вещий сон? / О.Андреев.  – С. 39; Счастливые сны / Е.Цветков. . 
– С. 39-41; «Самих себя мы измеряем снами» / Ю.Королькова. –
С. 40-41; Бессонницы не существует / А.Вейн. – С. 42-43; А если 
она все-таки есть… / Л.Ким. – С. 43; Крепкий сон – мечта мил-
лионов. – С. 43. 

*** 
Календарь дат и событий в зарубежных странах 2003 г. / РИА 

«Новости»; Ред. информ.-справ. обеспечения. – М., 2002. 
21 березня Всесвітній день сну. Проводиться в ме-

жах проекту Всесвітньої організації охорони здоров’я з 
проблем сну і здоров’я. 

Титова М. День сна в России // Врач. – 2002. - № 5. – С. 23. 
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СОН І СНОВИДІННЯ:  

ФІЛОСОФСЬКИЙ ТА ЕЗОТЕРИЧНИЙ ПІДХОДИ  

Dominus quam maxime 
custodit hominem cum dormit. 

(Бог особливо оберігає 
людину під час сну). 

Латинське прислів’я 

Якщо боги люблять лю-
дей, вони обов’язково розк-
риють їм свої наміри уві 
сні... 

Ціцерон 

Сновидіння сприяли виникненню в людей архаїчного пе-

ріоду перших релігійних понять та ідеї душі. На погляд пер-

вісної людини сновидіння було настільки ж сакральним, 

містичним виявом неземних, вищих сил, як і природні стихії. 

Вважалося, що під час сну душа вилітає з тіла і мандрує у 

просторі. Це призвело до виникнення багатьох забобонів, 

поширених у різних народів. 

Традиція тлумачення снів виникла у Вавилоні. У Біблії 

людей, які тлумачили сни, називають халдеями (що означає 

вавилоняни). Вавилонські астрологи вважали, що сновидін-

ня виникають під впливом зірок. Розповсюджене снотлума-

чення було і в Асирійському царстві. Древні єгиптяни віри-

ли, що сновидіння насилають духи добра і зла. Протягом 

часу майстерність снотлумачів удосконалювалася. Арісто-

тель писав, що найкращий тлумач той, хто скоріше знахо-

дить спільні риси між образами сновидінь і реальними пре-

дметами. Отже, тлумачення символіки сновидінь виникло у 

глибокій давнині і передавалося за традицією. 

Старогрецький письменник Артемідор Ефеський (ІІ ст. до 

н.е.) склав фундаментальну працю “Тлумачення сновидінь”, 

у якій виклав набутий досвід. Він розрізняв сни, які пояс-

нюються фізіологічними факторами, і сновидіння, які можна 

вважати пророцтвами; сни дійсні і алегоричні. Він писав про 

сни, які визначають психічний стан людини. Минуло дві ти-

сячі років, а символічні тлумачення, запропоновані 

З.Фрейдом, у багатьох випадках збігаються з тлумаченнями 

Артемідора. 
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Християнська церква вважає, що через сновидіння люди-

на спілкується з богом і дияволом. А от магометани 

пов’язують сновидіння з архангелом Гавриїлом, їхні віру-

вання значною мірою засновані на сновидіннях пророка, а в 

житті звичайної людини сновидіння пророкує долю. 

Наука пов’язує виникнення сновидінь з матеріальними 

факторами: станом здоров’я, фізичним впливом на тіло, 

турботами повсякденного життя. Більшість учених категори-

чно заперечують існування снів-пророцтв, подорожі уві сні 

тощо, вважаючи це забобонами. Проте, враховуючи, що су-

противна матеріалістичній сторона часто оперує науково 

підтвердженими фактами, ігнорувати загадкові явища психі-

ки було б невірним. 

Барладяну-Бирладник В. Сон – життя душі // Барладяну-
Бирладник В. Сонник: (Словник сновидінь політкаторжанина). – 
К.: Юніверс, 2003. – С. 3-13. 

Повірити тому, про що віщують сновидіння, авто-
ра примусило саме життя. У часи тяжких випробувань 
йому часто снилися важливі сни, які збувалися. Його 
життєвий досвід показав, що сни можна ділити на 
6 категорій, аналізувати їх, використовувати для 
прояснення життєвих ситуацій. 

II 3775 
Бигелоу Д. Тайна сна / Пер. с англ. Т.Парадовской; Предисл. 

И.Р.Тарханова. – С.Пб.: Изд. Н.Н.Карбасникова, 1906. – 165 с. 
Автор досліджує сон як духовне явище, аналізує біб-

лейські тексти і стверджує, що сон має велике зна-
чення саме для духовності, через сон людина спілку-
ється з Богом. У своїй книзі він посилається на давніх 
філософів і наводить цікаві факти пророцтв через сон 
і видіння. 

І  2704 
Горбовский А. Пророки? Прозорливцы? // Заглянуть за завесу 

времени. – Минск: Полымя, 1996. – С. 67-132. 
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Автор наводить цікаві приклади, коли сни віщували 
майбутнє, розповідає про майстерність снотлума-
чення. – С. 108-112. 

 
 

ІІ  16481 
Гурджиев Г. Беседы с учениками / Пер. с фр. 

Б.А.Юлдашходжаева. – К.: Пресса Украины, 1992. – 171 с. – 
(Сер. «Четвертый путь»). 

У статті «Энергия и сон» автор висловлює думку, 
що сон – це не відключення нервових центрів, як дехто 
вважає, а лише тимчасове порушення зв’язків між 
окремими центрами. Ця теорія дає змогу пояснити 
такі явища, як сновидіння і сомнамбулізм. Тобто: лю-
дина, як стверджує Г.Гурджієв, має сім нервових 
центрів, пов’язаних між собою. У стані сну деякі зв’язки 
перериваються, інші продовжують діяти. Через це 
зберігаються окремі функції: людина бачить сновидін-
ня, рухається, здатна щось відчувати. 

 
 

ІХ  5593 
Касаткин В.Н. Теория сновидений. – Изд. 3-е, перераб. и доп. 

– Л.: Медицина, 1983. – 247 с.: ил. 
Сновидіння – складне психічне явище. Воно форму-

ється за життя людини в результаті спілкування її з 
зовнішнім світом, у зв’язку з виникненням здорових об-
разів, звукових та інших відчуттів, розвитком мови і 
розумових здібностей. Автор книги вважає абсолютно 
безпідставними твердження про існування снів-
пророцтв, снів-попереджень і не пов’язує їх з підсвідо-
містю. На його думку, сни мають фізичні, психічні і 
емоційні причини. Вони виникають як результат хво-
роб, турбот, страхів і тривог. 

 
 

Купоросов-Минин В.В. Бессонница // Свет. – 2003. - № 6. – 
С. 49. 

Про випадки снів, що провіщають майбутнє. 
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ІІ  19194 
Мельфорд П. Ваши непознанные силы / [Пер. Е.К.]. – К.: Вне-

шторгиздат, 1991. – 62 с. – Репринт. воспроизв. изд. 1904 г. 
З книги, написаної на початку ХХ ст., ми довідуємося 

про тогочасне сприймання такого маловивченого 
явища, як сон. Автор пише про відокремлення духу від 
тіла і його мандри у Всесвіті. Згідно з таким бачен-
ням, він надає рекомендації, як навчитися відпочивати 
за короткий час, як керувати своїм духом і забезпечу-
вати собі приємні подорожі й зустрічі уві сні. 

 
 

ІІ  17562 
Мишлав Д. Корни сознания / Пер. с англ. В.Данченко. – К.: 

София, 1995. – 416 с. 
Сон і сновидіння в доісторичні часи сприймалися як 

природний вихід в інший світ. Проте не кожен спромо-
жний орієнтуватися в цьому світі. Шамани, оракули, 
жерці, як вважалося, вміли читати книгу сновидінь. 
Саме вони досліджували і тлумачили сни. Аналіз сно-
видіння був настільки ж реальним, як і дослідження 
стану неспання.  

Автор книги пропонує ознайомитися з досвідом ви-
вчення свідомості й підсвідомості в давні часи в різних 
цивілізаціях. У книзі наведено цікаві факти з життя ві-
домих учених (І.Ньютона, Е.Сведенборга, В.Гете та 
ін.). Ми дізнаємося про багато відкриттів уві сні, про 
те, що своїм снам і сновидінням вчені приділяли бага-
то уваги. 

У другій частині книги автор розповідає про сучасні 
дослідження природи екстрасенсорного сприймання і 
позатілесних переживань, у тому числі і уві сні. 

 
 

VII> 48901 
Нечаенко Д.А. Сон, заветных исполненный знаков. – М.: 

Юрид. л-ра, 1991. – 304 с. 
Книга розповідає про історію вивчення сновидінь, про 

ставлення різних релігій до снотлумачення. Сновидін-
ня іноді ставало основою сюжету або відігравало зна-
чну роль у творах художньої літератури. Автор де-
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тально аналізує роль сновидінь у творах стародавніх 
авторів, письменників періоду романтизму, а також у 
творчості М.В.Гоголя, Ф.М.Достоєвського, 
Л.М.Толстого. 

 
 

ІІ  19871 
Ницше Ф. Рождение трагедии, или Эллинство и пессимизм / 

Пер. с нем. Г.А.Рачинского // Ницше Ф. Сочинения: В 2 т. – М., 
1998. – Т.1.– С. 45-158. 

Про сновидіння. – С. 58-60. 
 
 

ІІ  16631 
Ницше Ф. Сумерки кумиров, или Как философствуют молотом 

/ Пер. с нем. Г.Снежинской // Ницше Ф. Стихотворения, фило-
софская проза. – С.Пб.: Худож. л-ра, 1993. – С. 536-626. 

На погляд філософа, спроба тлумачити сновидіння 
не прояснює, а лише заплутує ситуацію. Девіз снот-
лумачення: краще будь-яке пояснення, аніж жодного. 
Людина боїться невідомого, відчуває себе некомфор-
тно, якщо не може пояснити причини подій, станів, 
почуттів. Пояснення невідомого через уже відоме дає 
людині спокій, але не наближає її до істини. 

 
 

II> 17236 
Психические силы: Иллюстрир. история парапсихологии: От 

медиумов прошлого до психотропных войн. – Смоленск: Русич, 
1984. – 158 с. – (Сер. «Неразгаданные тайны»). 

Книга аналізує сновидіння з різних точок зору. В ній 
наведені й приклади пророцтв уві сні (с. 14-24), і коро-
тко викладено деякі теорії про природу сновидінь 
(с. 66), а також погляд на сон як природний змінений 
стан свідомості (с. 74), у якому посилюється надчут-
ливість психіки. Дослідники стверджують, що більш як 
65 відсотків випадків спонтанного прояву “пси”-
факторів пов’язані зі сном. 
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ІІ  20409 
Психология религиозности и мистицизма: Хрестоматия. – 

Минск; М.: Харвест Аст, 2001. – 542 c. 
Із змісту: 
Картина мира, его описание и патогенные системы веро-

ваний / Г.Рейнин. – С. 211-225. 
Зокрема про сон і сновидіння як одне з джерел 

отримання інформації. Згадано про відомих учених і сно-
тлумачів та різні способи дешифрування інформації сно-
видіння. 

Христианский миф и современное его эхо / В.Налимов. – 
С. 410-421. 

Зокрема про можливості керування сновидінням і гі-
пноз. 

Сатпрем. Шри Ауробиндо, или Путешествие сознания / Пер. с 
фр. А.А.Шевченко, В.Г.Баранова. – С.Пб.: Алетейя; а/о «Ком-
плект», 1992. – 325 с. 

Із змісту: Сон и смерть. – С. 107-123. 
Про сон у практиці йогів. 

Сергеев Л. Вещие сны // Здоровье. – 1998. – Прил. к № 12. – 
С. 9. 

ІІ  17817 
Уоллис Э., Хенкин Б. Искусство психического исцеления: 

Практ. руководство. – М.: Двойная звезда; Фаир, 1994. – 136 с. 
Із змісту: Сновидения, исцеление во сне и астральные 

классы. – С. 118-123. 

ІІ  16844 
Успенский П.Д. В поисках чудесного / Пер. с англ. 

Н.В.фон Бока. – С.Пб.: Изд-во Чернышева, 1992. - 523 с. 
Автор викладає погляди відомого на початку ХХ ст. 

езотерика Георгія Гурджієва на різні стани людини, 
зокрема на стани сну і неспання. 
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ІІ  16535 
Успенский П.Д. Об изучении снов и гипнотизма: Гл. 7 // Успен-

ский П.Д. Новая модель Вселенной / Пер. с англ. Н.В. фон Бока. 
– С.Пб., 1993. – С. 280-320.

Автор вважає, що сновидіння народжуються не тіль-
ки у мозку. Інші частини тіла і органи продукують свої 
сновидіння. Багато років він вивчав власні сновидіння, 
перебуваючи у стані напівсну. На його погляд, снови-
діння – явище хаотичне. Вони народжуються як ре-
зультат фізичного стану, емоцій, виникають під 
впливом денних вражень. Філософ робить спробу кла-
сифікувати і систематизувати сновидіння. Висновки, 
які він зробив після досліджень: сновидіння продуку-
ються організмом постійно, на всіх стадіях сну і на-
віть у стані неспання. Автор робить спробу проясни-
ти таке загадкове явище психіки, як дежа-вю. 

ХІV  11107 
Флоренский П.А. Иконостас. – М.: Искусство, 1994. – 254 с. 

ІІ  15114 
Флоренский П.А. У водоразделов мысли. – Новосибирск: Но-

восиб. кн. изд-во, 1991. – 182 с. 
Відомий християнський філософ багато уваги приді-

ляє зв’язкам сновидінь з реальним життям. Він вважає, 
що денна свідомість діє від причини до наслідків, а у ні-
чній свідомості навпаки – дія розгортається від нас-
лідків до причини. Реальність ділиться на світ види-
мий і невидимий. Сон – це перша найпростіша сходин-
ка життя у невидимому світі, а сновидіння, на його 
думку, виникає на межі видимого і невидимого світів. 

ІІ  20405 
Хофельманн К. 1000 необъяснимых феноменов / Пер. с нем. 

Ю.О.Бем. – М.: Олимп; Аст, 2001. – 240 с.: ил. 
Про випадки незвичайних сновидінь. – С. 82-84, 90, 

133-140. 
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І  3216 
Цветков Е. Счастливые сны: Толкование и заказ сновидений. 

Тибетская «Книга мертвых». Йога сна. – М.: Новый хронограф, 
2001. – 430 с. 

Книга не схожа на звичайні сонники. Вона містить ці-
кавий матеріал про психологічну роботу зі сновидін-
нями, надає рекомендації, як поліпшити своє здоров’я і 
стати успішною людиною, свідомо впливаючи на стан 
своєї підсвідомості. Книга вчить формувати позитив-
не мислення через сновидіння. 

 
 

II> 11052 
Шеповальников А.Н. Как заказать сновидение. – Л.: Лениздат, 

1987. – 157 с. – (Раскрывая тайны психики). 
Галузь, у якій працює автор книги, докт. мед. наук, 

проф. А.Н.Шеповальников, - становлення функцій моз-
ку й фізіологія сну. На основі наукових експериментів 
він дійшов висновку, що на інтенсивність і зміст сно-
видінь впливають чотири фактори: по-перше, це пси-
хічні й фізичні дії протягом дня, особливо перед сном, 
по-друге, зовнішні збудники, які існують у період сну, 
по-третє, процеси, що відбуваються в органах (на-
приклад, травлення, спазми, кольки тощо), 
по-четверте, процеси, що виникли безпосередньо у 
мозку, як згадка про минулі збудження, які не стерлися 
з пам’яті. Отже, впливаючи на ці фактори, людина 
здатна “замовляти” сновидіння, частково впливати на 
їхній характер. Автор відкидає припущення про втру-
чання нематеріальних субстанцій у наші сновидіння. 
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ЗМІНЕНИЙ  СТАН  СВІДОМОСТІ  

Фізіологія вивчає сон і його протилежність – стан не-
спання. Але є ще і такий маловивчений стан свідомості, як 
змінений. Він виникає в результаті дії різноманітних га-
люциногенів, дихальних практик, медитацій тощо. Цим 
станом більше цікавляться психіатри й психологи.  

Практика зміненого стану свідомості використовува-
лася від початку історії людства. Вона – найхарактерніша 
риса шаманізму, найстародавніших релігій, цілительства.  

II> 13906 
Дмитрук М.А. Миры внутри нас // Дмитрук М.А. Миры внутри 

нас. – М., 1990. – С. 4-22. 
Стаття розповідає про переживання автором не-

звичайного стану свідомості під керуванням С.Грофа. 

I I>  20539 
Кастанеда К. В 3-х т.: Пер. с англ. – К.: София, 2001. 

Т. 1: Учение дона Хуана; Отдельная реальность; 
Путешествие в Икстлан; Сказки о силе. – 608 с. 

Т. 2: Второе кольцо силы; Дар орла; Огонь изнут-
ри; Сила безмолвия. – 683 с. 

Т. 3: Искусство сновидения; Активная сторона 
бесконечности; Колесо времени. – 670 с. 

Доктор антропології Карлос Кастанеда був уч-
нем дона Хуана Матуса, індіанського шамана з 
Мексики, протягом тринадцяти років. В одинад-
цяти книгах він розповідає про своє навчання. Ве-
лику роль у шаманстві відіграють видіння та сно-
видіння, які в багатьох випадках штучно створю-
ються за допомогою галюциногенних засобів. По-
чинаючи свій шлях у магію, автор не здогадував-
ся, що зворотного шляху немає, і людина, яка 
зробила цей небезпечний крок, вже ніколи не ста-
не звичайним обивателем. 
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II> 17597 
Минделл А. Дао шамана: Путь тела сновидения / Пер. с англ. 

М.Ошуркова. – К.: София; М.: Изд-во Трансперсонал. ин-та, 1996. 
– 288 с. – (Миры Карлоса Кастанеды).

Книга розкриває таємницю “тіла сновидіння” і ра-
дить, як використати ці знання для змінення реально-
сті. Автор – фізіолог, психоаналітик – протягом два-
дцяти п’яти років вивчав методи впливу на людину, які 
використовують шамани в різних куточках нашої пла-
нети. Книга рекомендує практичні методи оволодіння 
особистим тілом сновидіння, приділяє увагу роботі зі 
снами й проблемами фізичного тіла. 

II> 18612 
Моуди Р. Возвращение назад: Снова о жизни до жизни и 

встречах после смерти. – М.: Вече; Аст, 1997. – 413 с. 
Шляхом введення у змінений стан свідомості дослід-

никам вдалося викликати у пацієнтів “спогади про ми-
нулі життя”. Але навіть сам автор книги не може з 
упевненістю відповісти на питання, чи ці видіння є пі-
дтвердженням реінкарнації і людина спроможна зга-
дати свої попередні життя, чи, може, вони лише про-
дукт творчої роботи мозку? Р.Моуді відображає лише 
факти й експерименти, а також твердить, що за до-
помогою мандрівок у “минулі життя” можна позбави-
тися деяких психологічних проблем. 

Сонник Кастанеды / Авт.-сост. Ю.А.Кимов. – М.: Вече, 2002. – 
320 с. 
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СОН  І  ТВОРЧЕ  ПРОЯСНЕННЯ  

Історія знає безліч випадків, коли уві сні були зроблені 

наукові відкриття, писалися вірші, народжувалися образи 

картин. Джузеппе Тартіні назвав нову мелодію, яку почув у 

сновидінні, “Трель диявола”, тому що він вважав, цю мело-

дію йому награвав на скрипці під час сну сам нечистий. Ві-

домі історії Д.І.Менделєєва, який у сновидінні побачив еле-

менти своєї періодичної таблиці, і Фридріха Кекуле, який уві 

сні відкрив структуру бензольного кільця. Про цікаві думки, 

які виникали під час сну, розповідали В.М.Бехтерєв і німе-

цький фізіолог Карл Бурдах. “Творчі сновидіння” приходили 

до Г.Р.Державіна і Ф.М.Достоєвського. Є відомості, що Дан-

те, Вольтер, Лафонтен в окремих випадках черпали цінний 

матеріал для творчості в період сну. Ця дивна властивість 

сновидіння підтримувати творчу думку була помічена давно 

і відзначена у працях Арістотеля і Тита Лукреція. Є спогади 

про англійського поета ХІХ ст. Семюеля Колріджа, який уві 

сні склав понад 300 віршів і 54 з них навіть встиг записати. 

Поетичні образи являлися у сновидіннях О.С.Пушкину і 

В.В.Маяковському. І цей список можна продовжувати й про-

довжувати. 

Дивочкин А. Сны, вы откуда? // Свет. – 2001. - № 4. – С. 18-19. 
Про деякі випадки пророцтв у сновидіннях. Про ство-

рення німецьким ученим В.Лойшнером банку 
комп’ютерних даних, за допомогою якого можна буде 
розпізнавати характер сновидінь. 

Изобретено во сне // Наука и жизнь. – 2004. - № 8. – С. 63-65: 
ил. 

Климов Ю. Что сон грядущий нам готовит? // Свет. – 2001. - 
№ 7. – С. 41. 

Про типи сновидінь, формування сновидійних сюже-
тів, образів. Про випадки наукових відкриттів і твор-
чого натхнення уві сні. 

Самин Д.К. 100 великих научных открытий. – М.: Вече, 2002. – 
480 с. 

Відкриття уві сні: Бензол. – С. 115-118; Періодичний 
закон. – С. 119-123.  



23 

СОН  І  СНОВИДІННЯ:  ПСИХОЛОГІЯ  

Наш науковий підхід до 
сновидінь починається з 
припущення, що вони є про-
дуктом нашої власної психі-
чної активності. 

З.Фрейд 

На можливий зв’язок між змістом сновидінь і характером 

захворювань звернули увагу ще в стародавні часи. Вже Арі-

стотель (IV ст. до н.е.) у своїх трактатах про сон аналізував 

досвід спостерігачів і підкреслював, що розумні лікарі вва-

жають за необхідне звертати увагу на сновидіння хворих. 

Гіппократ (IV-III ст. до н.е.) вбачав у сновидінні важливий 

фактор діагностики. Високо цінував можливу діагностичну 

функцію і пропонував використовувати її у розумних межах 

Гален (ІІ ст. н.е.). 

Але тільки на початку ХХ ст., з відкриттям психоаналізу, 

вчені починають вивчати сновидіння як засіб діагностики 

психічних захворювань. Вони вважають, що через снови-

діння відкриваються таємниці людської психіки, замаскова-

ні бажання й комплекси.  

В історії психоаналізу теорія сновидінь посідає особливе 

місце, знаменуючи поворотний пункт: саме завдяки їй пси-

хоаналіз зробив крок від психотерапевтичного методу до 

глибинної психології. З того часу теорія сновидінь є найха-

рактернішою і найсвоєріднішою складовою частиною пси-

хоаналізу, яка не має аналогів. Психоаналіз дав можливість 

підтвердити, що сновидіння мають значення, а також дав 

змогу розгадати це значення. Своїм народженням психоана-

ліз завдячує австрійському психотерапевту Зігмунду Фрей-

ду. Він на початку ХХ століття відкрив незвичайний метод 

спостереження за людиною, який дозволив аналізувати ві-

льні асоціації, помилкові дії, символічні акти поведінки, сно-

видіння. Учні й послідовники З.Фрейда – А.Адлер, К.Юнг, 

Е.Фромм та інші – продовжили наукові дослідження, суттєво 

доповнили й збагатили вчення. З.Фрейд у більшості випад-

ків проводив психоаналіз з людьми хворими. Його ж послі-

довники звернули увагу на цікаві психічні явища і в здоро-
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вих людей. Так психоаналіз дав поштовх для створення но-

вого напряму психотерапії – аналітичної психології. 

Сновидіння в аналітичній психології розглядається як ві-

дображення поточних психічних станів, «денної» психіки, 

описаної символічною мовою самої природи. Тлумачення 

сновидінь у цьому розумінні стає могутнім засобом у зрос-

танні свідомості людини. Розглядаючи сновидіння поза ра-

мками психофізіологічної пояснювальної моделі, можна 

стверджувати, що воно є символом. Сучасною мовою ми 

могли б додати, що воно має сигнальну природу, яка свід-

чить про щось приховане у підсвідомості. В аналітичній 

психології розшифровка сновидіння здійснюється шляхом 

так званої ампліфікації. Ампліфікація дослівно переклада-

ється як «розшифрування», «поширення» і в нашому випад-

ку визначається як уточнення і прояснення окремих образів 

сновидінь за допомогою прямих асоціацій. 

Після сенсаційних відкриттів Фрейда і Юнга, пов’язаних з 

розумінням змісту сновидінь, і формулюванням ними своїх 

концептуальних позицій і визначення шляхів, які дозволя-

ють – з тим чи іншим ступенем валідності – зробити цей 

зміст зрозумілим і доступним свідомості, на багато десяти-

літь запала мовчазна пауза, порушена дослідженнями 1960-

1970-х років у галузі експериментальної психології. Йдеться 

про вивчення швидких рухів очей під час фізіологічного сну. 

Як результат, у ряді праць експериментально підтвердилася 

гіпотетична думка Юнга про те, що «монолог» несвідомого в 

нашій психіці відбувається безупинно, включаючи і час сну, і 

що самі сновидіння мають істотну психофізичну функцію. 

Отримані дані дозволили дослідникам визначати з пев-

ною точністю, коли сплячий суб’єкт знаходиться в стані REM 

(rapid eye movement), тобто в стані сну зі швидкими рухами 

очей. Розбуджена в такому стані людина з великою часткою 

ймовірності (хоч і не завжди) може повідати про своє сно-

видіння, що відбувалося в момент пробудження. Існує, од-

нак, ряд звітів про сновидіння, отримані не з REM-станів сну. 

Ще на початку широких досліджень з’явилися дані, які вка-

зують на зв’язок напрямків рухів очей зі змістом пережитого 

сновидіння, хоча такі спостереження дотепер не мали доста-

тнього підтвердження, щоб стати загальноприйнятими. 
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Канцер М. Коммуникативная функция сновидений / Пер. с 
англ. Е.А.Смирновой // Антология современного психоанализа. 

Т. 1.
*

– М., 2000. – С. 228-237.

Клусман Р. Справочник по психотерапии. – 3-е изд. – С.Пб.: 
Питер, 2004. – 368 с.: ил. 

Із змісту: Гл. 2. Сновидения. 

Малкина-Пых И.Г. Справочник практического психолога: Тех-
ники гештальта и когнитивной терапии. – М.: Эксмо, 2004. – 
384 с. 

Техніка роботи зі сновидіннями. – С.192-194. 

Психология сновидений: Хрестоматия / Сост. К.В.Сельченок. 
– М.: Харвест, 2003. – 528 с. – (Б-ка практической психологии).

ІІ  20380 
Психология сознания: Хрестоматия / Сост. Л.В.Куликов. – 

С.Пб.: Питер, 2001. – 480 с. – (Сер. «Хрестоматия по психоло-
гии»). 

Збірники статей, присвячених вивченню свідомості, 
в тому числі різних її станів. Проблемам сну і снови-
дінь, як особливим станам свідомості, приділено знач-
ну увагу. 

Психотерапия: Учебник для вузов / Л.Бурлачук, А.Кочарян, 
М.Жидко. – С.Пб.: Питер, 2003. – 472 с.: ил. – (Сер. «Учебник 
нового века»). 

Про методи роботи зі сновидіннями. – С. 25-28; 91-
92; 105-109; 217-218; 343-344. 

*
 Число томів не вказано. Вийшов з друку тільки один том. 
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ІІ  20171 
Самохвалов В.П. Психоаналитический словарь и работа с 

символами сновидений и фантазий. – Симферополь: СОНАТ, 
1999. – 184 с. 

В основу словника покладено багаторічний досвід 
особистих досліджень автора, а також праці Фрейда, 
Юнга, Штекеля, Холла, Адлера, Якобі, Уїтмонта, 
Лайярда, Лакана, Гутейла, Еріксона, Монегетті. Сло-
вник побудовано за принципами, які дали змогу не 
тільки аналізувати окремі символи, а й інтерпрету-
вати сюжет сновидіння чи фантазії. 

ІІ  20142 
Современная теория сновидений: Сб. / Предисл. и ред. 

С.Фландерс; Пер. с англ. А.П.Хомик. – М.: АСТ; Рефл-бук, 1999. – 
336 с. 

Зміст: Предисловие / С.Фландерс. – С. 9-42; Ч. 1. 
Сновидение и психоанализ: Психоаналитический процесс. 
– С. 43-45; Психология сновидений и развитие психоана-
литического метода / М.М.Кан. – С. 45-70; Ч. 2. Спор о сно-
видении: является ли оно сегодня прямым путем к цели? – 
С. 71-72; Сновидения в клинической психоаналитической 
работе / Ч.Бреннер. – С. 73-92; Исключительное положе-
ние сновидения в психоаналитической практике / 
Р.Гринсон. – С. 93-128; Ч. 3. Пространство сновидения. – 
С. 129-132; Правильное и неправильное использование 
сновидения в психической жизни / М.М.Кан. – С. 133-146; 
Функция сновидений / Х.Сегал. – С. 147-158; Сновидение 
как объект / Ж.-Б.Понталис. – С. 159-178; Восприятие сно-
видения и трансфер / Г.Стюарт. – С. 179-186; Некоторые 
размышления по поводу аналитического выслушивания и 
экрана сновидения / Д.Геймал. – С. 187-202; Пленка сно-
видения / Д.Анзье. – С. 203-222; Ч. 4. Приспосабливаю-
щееся эго и сновидения. – С. 223-224; Значение явного со-
держания сновидения для его интерпретации / 
Д.Спаньярд. – С. 225-262; Континуум сна в психоанализе: 
Источник и функция сновидения / Р.Гринберг, С.Перлман. 
– С. 263-282; Сновидение и организующая функция эго /
С. де Монжуа. – С. 283-306; Психоаналитическая феноме-
нология / Р.Д.Столороу, Д.Е.Этвуд. – С. 307-328. 
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Херсонский Б.Г. Глубинная психология: Справ. издание. – О.: 
Астропринт, 1998. – 191 с. 

Видання включає основні терміни, розроблені у рам-
ках психоаналізу, аналітичної психології, індивідуальної 
психології та інших теорій неопсихоаналітичної оріє-
нтації, у т.ч. терміни, які використовують для аналізу 
сновидінь. 

ІІ  19615 
Холл К.С., Линдсей Г. Теории личностей / Пер. с англ. 

И.Б.Гриншпун. – М.: ЗАО ЭКСМО-Пресс, 1999. – 592 с. – (Сер. 
«Мир психологии»). 

У книзі охарактеризовано найбільш відомі теорії осо-
бистості. Деякі з теорій включають роботу з снови-
діннями. Про роботу з сновидіннями згадано на с. 90-
91, 100, 105-106, 281-283. 

*** 

ІХ  891 
Абрагам К. Сон и миф: Очерк народной психологии / Пер. с 

нем. М.Кадиш. – М.: Соврем. пробл., 1912. – 120 с. 
Про міфологію у психоаналізі З.Фрейда та у снови-

діннях. 

Бараш М. Исцеляющие сновидения / Пер. с англ. Г.Власова, 
И.Клопковой. – М.: Изд-во Ин-та психотерапии, 2003. – 350 с. 

Після того, як сновидіння попередило автора про 
майбутню хворобу, він присвятив своє життя вивчен-
ню цього психічного явища. Читаючи книгу, можна діз-
натися про символіку сновидінь, навчитися користу-
ватися знаннями, які посилає нам підсвідомість через 
сновидіння, змінити своє життя на краще і гармонізу-
вати психічний стан. 
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ІІ  1022 
Бессознательное: Природа, функции, методы исследования / 

Под ред. А.С.Прангишвили, А.Е.Шерозия, Ф.В.Бассина: В 4 т. – 
Т. 2. – Тбилиси: Мецниереба, 1978. 

Із змісту: 
Бессознательное: иная логика / С.Леклер. – С. 260-271. 

Автор розглядає сон з позицій психоаналізу. 
Він вважає, що символи сновидіння є відображенням 
суперечностей у ставленні індивіда до реальності. 
За допомогою сновидінь можна розкрити справжнє 
ставлення його до оточення. 

Образы сновидений у слепоглухих / Л.Ф.Обухова, 
Н.Н.Корнеева,  Ю.М.Лернер и др. – С. 329-335. 

Спогади й розповіді про сновидіння сліпоглу-
хих є цінним матеріалом для аналізу розумової дія-
льності уві сні у її зв’язках з внутрішньою мовою. 
Факти, які представлені у статті, мають важливе 
значення для розуміння психологічної природи сно-
видінь. 

ІІ  16083 
Боснак Р. В мире сновидений: Пер с англ. – М.: МП “Древо 

жизни”, 1991. – 96 с. 
Теоретична база книги – психоаналіз сновидінь. Ав-

тор пропонує різні способи трактування сновидінь. 
Водночас це яскраве, цікаве оповідання про мандрівку у 
світ нашої підсвідомості, яке здійснюється разом із 
пацієнтами та учнями. Книга вчить розбиратися у 
хитросплетіннях снів, запам’ятовувати їх у деталях і 
розуміти їхню внутрішню логіку. Запропоновано спеці-
альні вправи, які допоможуть у денному житті повер-
нутися у світ нічних образів, пережити сновидіння 
знову і знову, відчути, як сни відкривають своє таємне 
значення. 

ІІ  17596 
Джонсон Р. Сновидения и фантазии: анализ и использование 

/ Пер. с англ. О.О.Чистякова. – М.: Refl-book; К.: Ваклер, 1996. – 
286 с. – (Сер. “Актуальная психология”). 
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Часто підсвідомість робить спроби зв’язатися з на-
шим розумом, але не завжди це дає результат. Підсві-
домість випливає на поверхню снів, але не всі спромо-
жні розібратися у цій інформації, яка здебільшого при-
хована за символами. На думку автора книги, який є 
послідовником К.Юнга, ми повинні навчитися працю-
вати з підсвідомістю не тільки для того, щоб мати 
можливість позбутися конфліктів чи боротися з нев-
розами. У підсвідомості ми знайдемо невичерпне дже-
рело оновлення, зростання, сили й мудрості. Книга 
допоможе навчитися читати свої сни без допомоги 
психоаналітика. 

Кабинет «Ж»: Искусство Сновидений. Arts  Dreams / Ред.: 
А.Буданюк, В.Мазин. – С.Пб.: Скифия, 2002. – 300 с. – (На рус. и 
англ. яз.). 

Про роль сновидінь у мистецтві. Матеріали Музею 
сновидінь З.Фрейда (С.-Петербург). 

II> 20147 
Калина Н.Ф. Основы психоанализа. – М.: Рефл-бук; К.: Вак-

лер, 2000. – 352 с. 
Із змісту: Гл. 7. Современные представления об 

анализе сновидений. – С. 257-296. 

Красноперов О.В., Панченко А.Л. Субъективные характери-
стики сна и свойств личности // Вопр. психологии. – 1991. - № 6. – 
С. 139-142. – Библиогр.: 5 назв. 

Ленгс Р. Постижение снов: Простые упражнения для толкова-
ния сновидений. – М.: Гранд, 2002. – 276 с. 

І  2098 
Морозов И. Таинственным путем Гермеса. – Минск: Універс., 

1994. – 303 с. 
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Які сни бачать представники різних народів, куль-
тур, континентів? Культура і побут, звісно, лишають 
свої відбитки у наших сновидіннях. Але дослідження 
виявляють, що у людей з різних континентів, пред-
ставників різних культур і релігій є багато спільного. 
Психіка людини зберігає так звані архетипи – уявлен-
ня, символи, які зародилися ще у первісної людини. Так 
магічні символи хреста, виділення числа три, трійці, 
особливе ставлення до померлих не є суто християн-
ською традицією. Магічні хрести, наприклад, були ві-
домі і в доколумбовій Америці. Книга, яку ми пропонує-
мо, не має безпосереднього відношення до проблеми 
сну. Але вивчаючи сновидіння з погляду психоаналізу, 
читач обов’язково зустріне поняття про архетип. 
Автор рекомендованої книги вивчає архетипи різних 
народів і цивілізацій, які знаходять відображення у на-
ших сновидіннях. 

Нюнберг Г. Принципы психоанализа и их применение к лече-
нию неврозов / Пер. с англ.: В.Варварова, К.Ягнюк. – С.Пб.: Унив. 
кн., 1999. – 360 с. 

Із змісту: Гл. ІІ. Сновидение. – С. 13-34. 

Томэ Х., Кэхеле Х. Современный психоанализ: В 2 т. / Пер. с 
англ. под общ. ред. А.В.Казанской. – М.: Прогресс; Литера; Яхт-
смен, 1996. 

Із змісту: Т. 1. – 576 с. Гл. 5. Интерпретация сновидений 
(теория) – С. 240-256; Т. 2. – 611 с. Гл. 5. Интерпретация снови-
дений (практика) – С. 236-259. 

Урсано Р., Зонненберг С., Лазар С. Психодинамическая пси-
хотерапия. Вып. 3 / Пер. с англ. Л.Г.Герцика. – М.: Рос. психо-
аналит. ассоц., [1992] – 158 с.  

Із змісту: Первоначальное использование сновидений. – 
С. 45-47; Сновидения. – С. 87-97. 



31 

Ференци Ш. Теория и практика психоанализа / Пер. с нем. 
И.В.Стефанович. – М.: ПЕР СЭ; С.Пб.: Унив. кн., 2000. – 320 с. 

Із змісту: Об управляемых сновидениях. – С. 306-308; 
Подмена аффектов в сновидении. – С. 308-309; Сновидение об 
окклюзивном пессарии. – С. 309-315. 

ПЕРСОНАЛІЇ  

Альфред Адлер 

(1870-1937) 

Альфред Адлер – лікар-психіатр, один із засновників Віден-
ського психоаналітичного товариства. 1911 р. через незгоду з 
деякими ідеями фрейдівського психоаналізу вийшов з товарис-
тва. Заснував новий напрям, відомий як “індивідуальна психоло-
гія”. Адлер стверджував, що людська мотивація обумовлена 
головним чином соціальним імпульсом. За Адлером, стиль 
життя людини обумовлений характером суспільства, у якому 
вона народилася і перебуває. Адлер вперше створює теорію 
креативного Я. Його теорія – це високо персоналізована сис-
тема, яка інтерпретує й усвідомлює досвід організму. Акцент 
Адлер ставить на унікальності особистості. Роль сексуально-
го інстинкту зведена до  мінімуму. Людей, згідно з його теорі-
єю, мотивує не сексуальний, а соціальний інтерес. 

Адлер А. Очерки по индивидуальной психологии / Пер. с нем. 
А.М.Боковикова. – М.: Когито-Центр, 2002. – 220 с. – (Классики 
психологии). 

Із змісту: Теория сновидений в индивидуальной 
психологии. – С. 144-149. 

Адлер А. Практика и теория индивидуальной психологии: Лек-
ции по введению в психотерапию для врачей, психологов и учи-
телей: Пер. с нем. – М.: Ин-т психотерапии, 2002. – 214 с. 

Із змісту: Сны и их толкование. – С. 180-192. 
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Фредерік С. Перлз 

(1893-1970) 

Фредерік Соломон Перлз вважається основоположником од-
ного з провідних напрямів психотерапії – гештальт-терапії. 
Починав він свою діяльність як психоаналітик, послідовник 
школи Вільгельма Райха. 1935 р. заснував Південно-
Африканський інститут психоаналізу, 1952 р., відійшовши від 
класичного психоаналізу, заснував Нью-Форкський інститут 
гештальт-терапії, а 1954 р.– Клівлендський ін-т гештальт-
терапії. 

Робота зі сновидіннями у практиці гештальт-терапії посі-
дає значне місце. Відправним пунктом для роботи зі сновидін-
нями є переживання сновидіння “тут і зараз”. На думку прихи-
льників цієї терапії, сновидіння є продуктом почуттів, емоцій, 
переживань життя сучасного сновидінню. Для терапевтичної 
роботи зі сном людину треба повернути в ситуацію сну, пере-
жити його “тут и зараз”, завершити дії, якщо уві сні вони не 
були завершені. Така робота допомагає людині зрозуміти свою 
життєву ситуацію, розкрити почуття, сприймати сигнали 
підсвідомості, передані уві сні символічно. 

Перлз Ф. Практика гештальт-терапии / Пер. с англ. 
М.П.Папуш. – М.: Ин-т общегуманитар. исслед., 2002. – 480 с. 

Про роботу зі сновидіннями. – С. 441-455. 

*** 
Гештальттерапия. Теория и практика: Пер. с англ. – М.: Ап-

рель-Пресс; Эксмо, 2002. – 320 с. – (Сер. “Психологическая кол-
лекция”). 

Із змісту: 
Я и ты, здесь и сейчас: Вклад гештальттерапии / 

К.Наранхо. – С. 5-32; 
Про роботу зі сновидіннями. – С.23-28; 

Базовые принципы гештальттерапии / Д.А.Гринуолд. 
– С. 33-52;

Про роботу зі сновидіннями. – С. 47. 
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Зігмунд Фрейд 

(1856-1939) 

З.Фрейд порівнював людську психіку з айсбергом, де видима 
частина – це свідомість, а значно більша маса, у глибині, являє 
собою область підсвідомого. Понад сорок років він присвятив 
вивченню підсвідомості. Значну роль у своєму вченні батько 
психоаналізу надавав сексуальним почуттям і комплексам. 
Саме природні інстинкти він вважав головними імпульсами, що 
проявляються у зміненому вигляді у свідомості. Одним з шляхів 
до пізнання глибин підсвідомості Фрейд вважав аналіз снови-
дінь. 

Вивчати сновидіння Фрейд почав у 1890-х роках. У 1895 р. 
раптово «відкрив» для себе основне положення теорії снови-
дінь (сновидіння – здійснене бажання). Відбулося це в невелико-
му віденському ресторанчику. Потім Фрейд жартував, що над 
столиком, за яким він сидів того вечора (24 липня 1895 р.), слід 
повісити невелику меморіальну дошку. У кожнім жарті – частка 
жарту, інше правда. Дійсно, автор психоаналізу цінував своє 
відкриття надзвичайно високо.  

Фрейд З. Несколько дополнений ко всему “Толкованию снови-
дений” // Психоанализ. – 2004. - № 2. – С. 6-16. 

ІІ  16385 
Фрейд З. О клиническом психоанализе: Избр. соч. / Предисл. 

Ю.М.Пратусевич. – М.: Медицина, 1991. – 288 с. 
Із змісту: Деятельность сновидений. – С. 91-214. 

Вступна стаття розкриває зв’язки теорії З.Фрейда 
з сучасною фізіологією мозку. А розділ “Деятельность 
сновидений” на прикладах демонструє методику роботи 
зі сновидіннями. Тут підкреслено, що аналіз сновидінь – 
один з основних способів психоаналізу. 

ІІ  20149 
Фрейд З. Основные принципы психоанализа: Пер. с нем., 

англ. – М.: Рефл-бук; К.: Ваклер, 1998. – 288 с. – (Сер. «Актуаль-
ная психология»). 

Із змісту: Гл. 5. Толкование сновидений в качестве приме-
ра. – С. 85-92. 
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Фрейд З. Очерки по психологии сексуальности. – Минск: По-
пури, 2001. – 478 с. 

Із змісту: О сновидении. – С. 343-392. 

Фрейд З. Символическое представление в сновидениях. Не-
которые типические сновидения // Russian Imago 2000: Исследо-
вания по психоанализу культуры: Сб. ст. – С.Пб., 2001. – С. 13-
57. 

Фрейд З. Сон и сновидение. – М.: Олимп; АСТ-ЛТД, 1997. – 
500 с. 

ІІ  15243 
Фрейд З. Толкование сновидений: Пер. с нем. / Подгот. тек-

ста, вступ. ст., словарь Б.Г.Херсонского. – К.: Здоров’я, 1991. – 
383 с. 

*** 
Энциклопедия глубинной психологии. В 4 т. Т. 1: Зигмунд 

Фрейд: Жизнь. Работа. Наследие / Пер. с нем. под общ. ред. 
А.М.Боковикова. – М.: ЗАОМГ Менеджмент, 1998. – 800 с.: ил. 

Із змісту: Психоаналитическая теория сновидений / 
А.Беккер. – С. 322-343. 

Еріх Фромм 

(1900 – 1980) 

Е.Фромм – видатний мислитель ХХ століття. Як психолог, 
він зумів розкрити джерела людських пристрастей, мотиви 
людської поведінки, виступив як реформатор психоаналізу, дав 
імпульс розвиткові гуманістичного мислення. У чому ж вияви-
лося реформаторство Е.Фромма в психоаналізі? Насамперед у 
тім, що, на відміну від Фрейда, філософ вважав людську приро-
ду обумовленою головним чином історично, не применшуючи 
при цьому біологічних факторів. Відповідно до його поглядів, 
людина споконвічно соціальна істота. Отож, проблема психо-
логії полягає не в розкритті механізму задоволення  чи фруст-
рації інстинктивних прагнень, а у ставленні індивіда до світу. 
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Як реформатор психоаналізу Е.Фромм велику увагу приділяв і 
проблемі сновидінь. 

ІІ  16689 
Фромм Э. Забытый язык: Введение в науку понимания снов, 

сказок и мифов // Фромм Э. Душа человека. – М.: Республика, 
1992. – С. 179-192. 

Автор вдається до аналізу снів і міфів, підкреслюючи, 
що для древніх людей міф відігравав зовсім іншу роль, 
аніж для сучасних. Люди, які проживали у розвинутих 
країнах Сходу й Заходу, вбачали у снах відображення 
душі, а невміння аналізувати сновидіння розцінювалось 
як безграмотність. Тим часом сни – це універсальне 
явище людського існування. Оцінюючи великий арсенал 
символів, Е.Фромм робить спробу типологізувати їх, 
створюючи реальну основу для порівняння різних ку-
льтурних форм мови сновидінь. 

Карл Густав Юнг 

(1875 – 1961) 

Сновидіння, які дехто називає забутою Богом мовою, а інші 
– «посланнями диявола», здавна вважалися провісниками май-
бутнього. Але сучасне розуміння снів у тісному зв’язку з особи-
стою психологією сновидця, з його установками і поведінкови-
ми стереотипами, багато в чому завдячує новаторським ро-
ботам швейцарського психолога, психіатра і мислителя Карла 
Густава Юнга, який показав, що у сновидіннях оживає несвідо-
ма психіка людини. 

В аналітичній психології Карла Юнга сновидіння, як елемент 
психічного життя, посідають одне з ключових місць. Сам Юнг 
неодноразово заявляв про це – досить подивитися його авто-
біографію, у якій важливість сновидінь підкреслюється постій-
но, в усій книзі. В автобіографії і в інших роботах Юнг відзна-
чав, що в кожен кризовий момент його життя той чи інший сон 
(чи бачення) постачав йому істотні дані для наступних рішень. 
Хоча повномасштабної «закінченої теорії» сновидінь Юнг не 
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залишив, - про що писав сам
*
, - проте його погляди на тлума-

чення сновидінь є, по суті, теорією, - принаймі, він створив 
організований понятійний набір, який базується на великому 
клінічному матеріалі. К.Юнг багато працював над установлен-
ням ряду базисних допущень, які можна звести до чотирьох 
головних: сни 1) виражають несвідомі процеси і структури осо-
бистісні й архетипічні; 2) мають зміст, який може бути роз-
шифрований, якщо встановлено сам контекст сновидінь; 
3) виявляють компенсаторний процес у несвідомому; 
4) показують цільову тенденцію, спрямованість убік психічної 
індивідуації. Свої погляди на психологічну природу сновидінь 
К.Юнг розвивав протягом усього творчого життя. Він сам 
особисто аналізував близько 2000 снів щорічно. 

Послідовник і реформатор психоаналізу, К.Юнг вводить по-
няття колективної підсвідомості. Він вважає, що людині від 
народження закладено у підсвідомість деякі символи й понят-
тя, що є універсальними. Дослідження К.Юнга відкрили, що у 
снах африканських негрів присутні давньогрецькі символи. На 
відміну від атеїста З.Фрейда, К.Юнг був релігійним і багато 
уваги приділяв вивченню зв’язків підсвідомості та релігії. 
 
 

ІІ  17192 
Юнг К.Г. Воспоминания, сновидения, размышления / Пер. с 

нем. И.Булкиной. – К.: AirLand, 1994. – 405 с. 
К.Юнг ділиться з читачами своїми спогадами, спо-

кійно і об’єктивно аналізуючи свій життєвий досвід І 
творчий шлях. Адже дитячі сновидіння відіграли важ-
ливу роль у формуванні особистості вченого. Впро-
довж життя він використовував у своїх дослідженнях 
аналіз власних сновидінь та сновидінь пацієнтів. 
Отримані результати дають усі підстави стверджу-
вати, що робота над сновидіннями відкриває можли-
вості перед фахівцем з діагностики та лікування най-
складніших психічних захворювань і психологічних про-
блем. 

 
 

                                                           
*
 C.G.Jung. Letters, 1957, vol. 2, p. 293. 
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ІІ  17389 
Юнг К.Г. Либидо, его метаморфозы и символы / Под ред. 

А.И.Белкина, М.М.Решетникова. – С.Пб.: Вост.-Европ. ин-т пси-
хоанализа, 1994. – 415 с. – (Шедевры мировой науки. Т. 2). 

Про типові сни, символічність сновидінь, поняття 
архетипу уві сні. Наведено приклади аналізу сновидінь, 
відзначено, що уві сні мислення розвивається назад, до 
витоків свідомості. 

 
 

ІІ  19606 
Юнг К.Г. Психология бессознательного / Пер. с нем. 

В.Бакусева, А.Кричевского, Т.Ребеко -  М.: АСТ-ЛТД; Канон+, 
1998. – 400 с. – (Классики зарубежной психологии). 

Про психоаналіз сновидінь, приклади аналізу “за 
Фрейдом” і “за Адлером”. – С. 26-30, 40-45; про колек-
тивне підсвідоме у сновидінні. – С. 86-94; про архетипи 
підсвідомості. – С. 103-118; терапія за допомогою 
тлумачення сновидінь. – С. 133-140; про компенсатор-
ну функцію сновидінь. – С. 182, 311-318, 327-357; про 
“великі” і “малі” сновидіння. – С. 179; приклад роботи з 
дитячими сновидіннями. – С. 271-272; перенесення 
проблем підсвідомості в царину свідомого за допомо-
гою аналізу сновидінь. – С. 362. 

 
 

Юнг К.Г. Психология переноса. – М.: Рефл-бук; К.: Ваклер, 
1997. – 250 с. 

Із змісту: Практическое использование анализа сновиде-
ний. – С. 156. 

 
*** 

ІІ  17994 
Адлер Г. Лекции по аналитической психологии. Пер. с англ. – 

М.: Рефл-бук; К.: Ваклер, 1996. – 282 с. – (Сер. «Актуальная пси-
хология»). 

Автор порівнює методики психоаналізу сновидінь (за 
З.Фрейдом) з методиками аналітичної психології (за 
К.Юнгом). Він підкреслює, що обидві методики мають 
право на існування, вибір залежить від конкретних об-
ставин життя людини, аналіз сновидіння якої прово-
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диться. Пріоритет за методикою, яка допоможе ви-
рішити проблему адаптації, розкрити механізми дії пі-
дсвідомості. З.Фрейд вважав сновидіння проявом па-
тології. К.Юнг бачить у нічних мареннях явище твор-
чого прояву підсвідомості як спробу відрегулювати 
порушений баланс психе. В книзі наведено багато ці-
кавих прикладів практичної роботи зі сновидіннями. За 
основу взято сновидіння здорової людини. 

ІІ  17985 
Холл А.Д. Юнгианское толкование сновидений: Практическое 

руководство / Пер. с англ. В.Зеленского. – С.Пб.: Б.С.К., 1996. – 
168 с. – Библиогр.: с. 144. 

Пропонована книга є всебічним теоретичним і прак-
тичним посібником до розуміння сновидінь у світлі ос-
новних положень і принципів аналітичної психології. У 
ній обговорюється й описується юнгівська модель 
психічного. Наведено різноманітні клінічні приклади 
снів і способи їх тлумачення в контексті повсякденно-
го життя сновидця. 

Особлива увага приділена загальним мотивам сно-
видінь та мотивам, що повторюються (падіння, пере-
слідування, будинки, автомобілі, оплакування, кінець 
світу, смерть, одруження/заміжжя, сексуальні образи і 
т.д.). Окремо розглядаються травматичні сни, ком-
пенсаторна функція сновидінь, сни як провісник хворо-
би чи фізичних змін, а також зв’язок з віковими етапа-
ми життя тієї чи іншої людини і з процесом її індивіду-
ації. 

ПОЗИ  СПЛЯЧОГО:   
ПРО  ЩО  ВОНИ  РОЗПОВІДАЮТЬ?  

ІІ  17067 
Данкелл С. Позы спящего: Ночной язык тела / Пер. с англ. 

Л.Островского. – Н.Новгород: Елень, 1991. – 239 с. 
Сновидіння і пози тіла уві сні можуть багато розпо-

вісти про характер людини, її психічний стан, психо-
логічні проблеми, а якщо сплять  двоє – про їхні сто-
сунки, ступінь довіри один одному, про любов чи нена-
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висть. Наприклад, люди практичного складу навіть у 
сновидіннях виявляють прихильність до порядку, не 
люблять незавершеності у деталях. Вони скоріше за-
синають і не відчувають настільки ж парадоксальної 
свободи уяви, на яку спроможні люди емоційні й неста-
більні. Багато про особливості поведінки розповіда-
ють і пози сплячого. Розташування тіла свідчить, на-
самперед, про способи захисту людини у денному 
житті, про різні ступені відкритості й творчої реалі-
зації. Аналіз поз сну, як і аналіз сновидінь, допомагає пі-
знати підсвідомість, виявити психологічні проблеми й 
приховані емоції. 

Тарасова С. Жизнь есть сон?: “Говорящие” позы спящего // 
Знание – сила. – 1998. - № 3. – С. 121-123. 

СОН: ФІЗІОЛОГІЯ  

В природі нема зупинки, і 
вона карає прокляттям всі-
ляку бездіяльність. 

Й.В.Гете 

Вивчати фізіологію сну почали приблизно два століття 

тому. За цей період зроблено чимало відкриттів у різних 

галузях. З’явилися хімічна, гістологічна і гормональна теорії 

сну. Вчені проводили біоритмологічні та психологічні дослі-

дження, вивчали пози сплячих. Деякі відомі люди під час 

сну робили великі відкриття. А дехто заради інтересу ста-

вить рекорди неспання. 

Натаніеля Клейтмана називають “дідусем” сучасної науки 

про сон. Його книга “Сон и бодрствование”, опублікована 

1939 р. (друге видання 1963 р.) і сьогодні залишається кла-

сикою в своїй галузі. Наукові пошуки продовжили учні 

Н.Клейтмана – Ю.Азеринський і В.Демент. Вивчав стан сну й 

відомий фізіолог І.П.Павлов. Серед дослідників проблем 

фізіології сну - професор А.М.Вейн, доктор біологічних наук 

В.М.Ковальзон, Н.П.Бехтерева, В.С.Ротенберг. Сьогодні дос-

лідження тривають, зокрема в Росії, в Сомнологічному ін-
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ституті (Е-mail: info@sleehmed.ru); в лабораторії сну (Е-mail: 

medson@mеdson.ru). 

Але сон і сновидіння все ще залишаються загадкою, і ні 

лікарі, ні фізіологи, ні психотерапевти не можуть дати виче-

рпної відповіді, що таке сон, які процеси відбуваються в 

організмі під час різних фаз сну і чим вони спричинені. Вони 

тільки трохи підняли завісу над великою таємницею під на-

звою СОН. Біоритми (добові, сезонні, річні та інші) прита-

манні всім живим організмам і є способом нормального іс-

нування. Вивчення біоритмів – одне з найважливіших за-

вдань біології. 

Як сплять тварини? Чи залежать фізіологічні характерис-

тики сну від того, на якій еволюційній сходинці перебуває 

об’єкт дослідження? Вчені встановили, що різні форми охо-

ронно-пасивного спокою можна дослідити вже у риб та ам-

фібій. Тварини з більш розвинутою нервовою системою 

мають і складнішу структуру сну. Отже, вивчення фізіології 

сну стає у пригоді при розробці еволюційної теорії. При дос-

лідженнях деяких захворювань людини, зокрема коматозно-

го стану, виявляють фізіологічні явища, характерні для тва-

рин. 

ІХ> 8288 
Актуальные вопросы физиологии и патологии сна: Тез. Все-

союз. науч. конф. Москва, 12-13 дек. 1985 г. – М.: МГМИ, 1985. – 
206 с. 

VIII 41594 
Анохин П.К. Внутреннее торможение как проблема физиоло-

гии. – М.: Медгиз, 1958. – 471 с. – Библиогр.: с. 465-471. 
Із змісту: Гл. XVI. Сон и сноподобные состояния. – С. 426-

439. 

Вечная загадка сна // Наука и жизнь. – 1991. - № 1. – С. 10-11. 
– (О чем пишут научно-популярные журналы мира).

Про вивчення фізіології сну. 

mailto:info@sleehmed.ru
mailto:medson@mtdson.ru
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ІХ> 9619 
Вуль Ф.Р. Бессонница. – К.: Здоров’я, 1987. – 96 с. – Библи-

огр.: с. 94. – (Б-ка практ. врача). 
Про фізіологію нормального сну, його стадії та про-

цеси, які супроводжують різні періоди сну. Розглянуто 
причини, через які можуть виникати різні види безсон-
ня. 

Демин Н.Н., Коган А.Б., Моисеева Н.И. Нейрофизиология и 
нейрохимия сна. – Л.:Наука, 1978. – 189 с. 

Зорин В. Сон и мнимая смерть // Свет. – 2001. - № 8. – С. 41. 
Автор статті – фахівець з медицини. Він висловлює 

свою думку про природу фізіологічного, гіпнотичного і 
летаргічного сну, а також про сон, який настає при 
мозковій комі. 

Калашникова Е.О. Сон как индикатор функциональных откло-
нений организма: (По материалам ХІІ Конгресса Европейского 
общества исследователей сна, 22-27 мая 1994 г., Флоренция, 
Италия): Обзор // Физиология человека. – 1996. - № 2. – С. 124-
137. – Библиогр.: 61 назв. 

VIII  31375 
Карманова И.Г., Оганесян Г.А. Физиология и патология цикла 

бодрствование-сон: Эволюционные аспекты / Под ред. 
В.Л.Свидерского. – С.Пб.: Наука, 1994. – 196 с. – Библиогр.: 
с. 173-195. 

ІХ 92641 
Карманова И.Г. Эволюция сна: Этапы формирования цикла 

«бодрствование-сон» в ряду позвоночных. – Л.: Наука, 1977. – 
173 с. – Библиогр.: с. 158-173. 

Катков А.Ю. «Сон йогов» - глазами физиолога // Химия и 
жизнь. – 1979. - № 6. – С. 41-43. 
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Вивчення фізіології сну йогів дало несподівані ре-
зультати: стан, у якому перебувають йоги під час 
сну, за своїми показниками відрізняється і від стану 
сну, і від стану неспання звичайної людини. Автор ви-
суває гіпотезу, що йоги наркотизують себе ендорфі-
ном, вироблення якого вони вміють посилювати в ор-
ганізмі без шкоди для здоров’я. 

ІХ 85102 
Клиническая нейрофизиология: Руководство по физиологии / 

Редкол.: Н.П.Бехтерева, В.Б.Гречин, А.М.Зимкина и др. – Л.: Нау-
ка, 1972. – 716 с. 

Куприянович Л.И. Биологические ритмы и сон. – М.: Наука, 
1976. – 119 с. 

Кураев Г.А., Синцова Н.В. Межполушарные отношения на 
разных стадиях цикла бодрствование-сон человека // Физиология 
человека. – 1998. - № 5. – С. 72-79. – Библиогр.: 27 назв. 

Латаш Л., Астахова В. Таинственный мир сна // Наука и рели-
гия. – 1976. - № 10. – С. 31-36. 

Латаш Л.П., Астахова В.Г. Тайны бодрствования и сна. – М.: 
Знание, 1978. – 64 с. – (Новое в жизни, науке, технике. Сер. “Ме-
дицина”, № 1). 

Про історію вивчення сну і сновидінь, сомнамбулізм 
та летаргічний сон. 

Майоров Ф.П. Нервный механизм сновидений. – Л.: Наука, 
1970. – 149 с. 

ІХ 83473 
Механизмы сна: Материалы симпоз. 14-16 дек. 1971 г. – Л.: 

Наука, 1971. – 113 с. 
Із змісту: Патология мозга и структура ночного сна / 

А.М.Вейн. – С. 4-11; Некоторые пути сравнительно-
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физиологического изучения стадий естественного сна и бодрст-
вования / И.Г.Карманова. – С. 12-15; Электрофизиологические 
показатели сна в коре головного мозга / А.Б.Коган, Г.Л.Фельдман. 
– С. 16-22; Некоторые аспекты функциональной взаимосвязи
дельта-сна и «быстрого» сна / Л.П.Латаш. – С. 23-31; Субклеточ-
ные изменения в двигательной области коры во время сна / 
А.А.Манина, Р.П.Кучеренко. – С. 32-35; Организация процесса 
сна у человека по данным электрофизиологического исследова-
ния глубоких структур мозга / Н.И.Моисеева, З.А.Алексанян, 
В.В.Беляев и др. – С. 36-43; Импульсивная активность таламиче-
ских клеток в различных фазах сна и бодрствования / 
Л.М.Мухаметов, Дж.Риццолатти. – С. 44-50; Динамика электриче-
ской активности и возбудимости некоторых лимбических и сред-
немозговых структур при различных фазах сна / Т.Н.Ониани, 
Е.В.Абзианидзе, Т.К.Капанадзе и др. – С. 51-57; Возрастные из-
менения биоэлектрической активности мозга у спящих детей / 
А.Н.Шеповальников, А.А.Савич. – С. 58-63. 

ІХ> 13101 
Нарушение сна при старении / И.С.Ядгаров, А.М.Вейн, 

Я.И.Левин. – Ташкент: Медицина, 1990. – 134 с. – Библиогр.: 
с. 130-133. 

ІІ  17865 
Павлов И.П. Мозг и психика: Избр. психол. труды / Под ред. 

М.Г.Ярошевского. – М: Изд-во «Ин-т практ. психологии»; Воро-
неж: НПО «Модэк», 1996. – 320 с. – (Психологи Отечества). 

Павлов И.П. Проблема сна. – К.: Госкомиздат УССР, 1953. – 
30 с. – Те саме укр. мовою. – К.:Держмедвидав УРСР, 1954. – 
26 с. 

ІХ> 9184 
Поисковая активность и сон: Сб. ст. / Под ред. Г.Г.Гасанова, 

П.В.Симонова. – Баку: Элм, 1986. – 200 с. 
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ІХ> 15346 
Расстройства сна: [Сб. ст.] / Под ред. А.М.Вейна. – С.Пб.: 

Мед. информ. агентство, 1995. – 160 с. 

ІХ> 4289 
Ротенберг В.С. Адаптивная функция сна: Причины и проявле-

ния ее нарушения. – М.: Наука, 1982. – 175 с. – Библиогр.: с. 165-
175. 

Ротенберг В.С. Влияние двигательной активности на структу-
ру ночного сна // Физиология человека. – 1979. – Т. 5, № 5. – 
С. 860-864. 

IX> 6643 
Ротенберг В.С., Аршавский В.В. Поисковая активность и 

адаптация / Отв. ред. П.В.Симонов. – М.: Наука, 1984. – 192 с. 

Сеченов И.М. Рефлексы головного мозга. – М.: Изд-во АН 
СССР, 1961. – 99 с. 

Про рефлекси, які зберігаються під час сну. – С. 33-
35, 95. 

IX> 85104 
Cон и его нарушения: Тез. докл. симпоз. Москва, 11-13 дек. 

1972 г. – М., 1972. – 291 с. 

ІХ> 2384 
Сон и патология головного мозга / А.Р.Рахимджанов, 

А.М.Вейн, Б.Г.Гафуров и др. – Ташкент: Медицина, 1980. – Биб-
лиогр.: с. 251-255. 

Сон. Фізіологічні механізми: Цикл лекцій / Одес. мед. ін-т 
ім. М.І.Пирогова; Склала О.А.Шандра. – О., 1994. – 31 с.: ілюстр. 
– Бібліогр.: с. 30-31.
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Федотова Н. На пороге двойного бытия // Знание – сила. – 
1983. - № 12. – С. 20-22. 

Про фізіологію сну і процеси, які активізуються в 
цьому стані. Про важливість сну для нормальної 
життєдіяльності. 

ІХ 74944 
Физиология и патофизиология глубоких структур мозга чело-

века: Очерки / Н.Л. Бехтерева, А.Н.Бондарчук, В.М.Смирнов и 
др.– М., Л.: Медицина, 1967. – 257 с. 

Із змісту: Биоэлектрические явления в глубоких отделах 
мозга человека при засыпании и развитии сна. – С. 101-114. 

ІХ 83424 
Шеповальников А.Н. Активность спящего мозга: Электрополи-

графическое исследование физиологического сна у детей. – Л.: 
Наука, 1971. – 184 с. – Библиогр.: с. 157-181. 

У книзі коротко подано історію вивчення фізіології 
сну. Автор порівнює базові характеристики фізіологі-
чних процесів сну дітей і дорослих, наводить резуль-
тати досліджень учених, які відображають динаміку 
змін часових і ритмологічних показників сну залежно 
від віку. 

ПЕРСОНАЛІЇ  

Олександр Моисейович Вейн 
Професор О.М.Вейн – один з провідних фахівців з вивчення 

фізіології сну і неспання. Він і його колеги написали багато книг 
наукового характеру за результатами своїх досліджень. Крім 
того, професор А.М.Вейн є автором декількох популярних книг, 
які можуть бути цікавими не тільки фахівцям, а й звичайному 
допитливому читачеві. Без надмірного спрощення, не захоп-
люючись сенсаціями та загадками, але цікаво і просто автор 
розповідає про досягнення у вивченні проблеми, про важливі 
факти, які по-іншому висвітлюють деякі положення про механі-
зми сну і неспання. 
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ІХ> 81704 
Вейн А.М. Бодрствование и сон. – М.: Наука, 1970. – 178 с. – 

(Научно-популярная сер.). 

Вейн А. Мне снился чудный сон... // Наука и религия. – 1971. - 
№ 7. – С. 52-53. 

Про фізіологію сну. Вчений вважає, що сновидіння ві-
дображають внутрішні проблеми людини, охороняють 
нашу нервову систему від перенапруги. 

VIII > 26099 
Вейн А.М., Хехт К. Сон человека: Физиология и патология. – 

М.: Медицина, 1989. – 272 с.: ил. – Библиогр.: с. 248-265. 

ІІ  15254 
Вейн А.М. Три трети жизни. – 2-е изд., доп. – М.: Знание, 1991. 

– 240 с.

ІХ> 5719 
Власов Н.А., Вейн А.М., Александровский Ю.А. Регуляция сна. 

– М.: Наука, 1983. – 231 с. – Библиогр.: с. 204-231.

Сон. Нейрофизиологические, вегетативные, психологические, 
химические и патофизиологические аспекты / А.М.Вейн, 
Н.Н.Яхно, В.С.Ротенберг и др. // Успехи физиол. наук. – 1971. – 
Т. 2, № 4. – С. 24-72. – Библиогр.: 461 назв.  

Володимир Матвійович Ковальзон 

В.М.Ковальзон – доктор біологічних наук, співробітник Інсти-
туту еволюційної морфології та екології ім. О.М.Сєверцова  АН 
СРСР, нейрофізіолог. Багато років займається проблемами 
фізіології сну. 

Ковальзон В.М. К чему приводит длительное лишение сна? // 
Природа. – 1986. - № 4. – С. 97-98. 
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Ковальзон В.М. Необычайные приключения в мире сна и сно-
видений // Природа. – 2000. - № 1. – С. 12-20. 

Ковальзон В.М. О положении в российской сомнологии // При-
рода. – 2001. - № 10. – С. 3-6. 

Ковальзон В.М. Парадоксы парадоксального сна // Природа. – 
1982. - № 8. – С. 74-79. 

Ковальзон В.М. Поиски “гормона сна” // Природа. – 1983. - 
№ 4. – С. 13-22. 

Ковальзон В.М. Природа сна // Природа. – 1999. - № 8. – 
С. 172-179. 

Ковальзон В.М. Сон у дельфинов // Природа. – 1982. - № 6. – 
С. 111-112. 

Ковальзон В.М. Стресс, сон и нейропептиды // Природа. – 
1999. - № 5. – С. 63-70. 

СОН І  ЗДОРОВ ’Я:  ПРОБЛЕМИ БЕЗСОННЯ  

ІХ> 15103 
Беккер Б. Бессонница и расстройство сна: Диагноз, лечение и 

методы альтернативной терапии / Пер. с англ. И.Г.Почиталина. – 
М.: Крон-Пресс, 1995. – 180 с. 

Довгі, нестерпні ночі безсоння... Кволість, роздрато-
ваність у ранкові часи... Багатьом знайомі ці відчут-
тя. Книга допоможе зрозуміти причини порушень сну і 
дізнатися про способи вирішення без ліків проблем 
безсоння. 

ІХ> 1399 
Бирах А. Победа над бессонницей / Пер. с нем. М.Н.Лежнева; 

Предисл. В.Т.Бахура. – М.: Знание, 1979. – 110 с. 
Простим і відомим засобом боротьби з безсонням є 

вживання різних снодійних засобів, які впливають на 
діяльність мозку. Зокрема, снодійні препарати різко 
пригнічують фазу REM-сну. Як стало відомо, ця фаза 
є дуже важливою для нормального функціонування мо-
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зку. При її відсутності в людини можуть виникати 
психічні розлади. У своїй книзі А.Бірах пропонує нам ро-
зібратися в причинах виникнення безсоння. Серед ба-
гатьох на перше місце виходять психогенні фактори, 
а саме те, що робить нас дратівливими, збудженими, 
нервовими, що не дає заспокоїтися перед сном. Ці пси-
хогенні фактори приходять до нас з підсвідомості. А 
межа між свідомістю та підсвідомістю часто невизна-
чена. Автор пропонує різні методи психотерапії, ау-
тогенне тренування, психоаналіз сновидінь та інші 
засоби для вирішення проблеми. 

ІХ> 16361 
Левшинов А. Исцеляющая ночь: Лекарство от неудач и болез-

ней. – С.Пб.: Питер, 2000. – 186 с. 
Автор вважає, що повноцінний сон впливає не тільки 

на здоров’я, а є також основою успіху у соціальній реа-
лізації й інтелектуальному розвитку. Для поліпшення 
сну він пропонує різні засоби: від фен-шу до спеціаль-
них фізичних і психологічних вправ.  

В 348310 
Максимук В.Ф. Сон и здоровье человека. – Л.: Знание, 1989. – 

16 с. 
У брошурі коротко розповідається про сучасні уяв-

лення про сон як складне явище, що змінюється в про-
цесі еволюції організму; про вплив сну на здоров’я та 
життєву активність людини. Рекомендовано методи 
корекції сну. 

Морозова О. Книга о здоровом сне. – Ростов н/Д.: Феникс, 
2000. – 352 с. 

Нарушение сна: Лечение и профилактика. – Ростов н/Д.: Фе-
никс, 2003. – 224 с. – (Сер. “Медицина для всех”). 

Новак Е. Милее всего на свете // Пассаж. – 2003. – Окт. – 
С. 52-53. 

Про сон; рекомендації, як поліпшити засинання і за-
мовити радісні сновидіння. 
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О пользе сна в рабочее время // Наука и жизнь. – 2002. - № 8. 
– С. 79.

Пульсон К. Ты меня на рассвете разбудишь // Здоровье. – 
2003. - № 10. – С. 124-125. 

Як правильно перервати сон вранці. 

Сокольский И. Сон и растения // Наука и жизнь. – 1995. - № 2. 
– С.68.

Фітотерапія допомагає позбавитися безсоння. 

ІХ> 9311 
Спиридонов Н.И. Самовнушение, движение, сон, здоровье. – 

Изд. 3-е, перераб. и доп. – М.: Физкультура и спорт, 1987. – 96 с.: 
ил. 

У багатьох випадках до порушень сну призводять 
стреси, нездоровий спосіб життя, гіподинамія. Автор 
книги пропонує методи, як вирішити проблему без-
соння або тривожності під час сну за допомогою ау-
тотренінга . 

Стратен М. Ван. Как справиться с бессонницей: Пер. с англ. – 
С.Пб.: Питер, 1998. – 192 с. 

Безсоння – справжні тортури для мільйонів людей. 
Щоб подолати його, треба, перш за все, розібратися, 
через що ви потерпаєте. Своїми порадами та засо-
бами вам допоможе відомий англійський фахівець з 
нетрадиційних методів лікування. В його арсеналі – 
трави, мазі, ароматичні ванни та засоби психотера-
певтичного впливу, які допоможуть заснути і повною 
мірою насолоджуватися сном. 

Уфимов П. Лечение во сне. – М.: Гранд, 1997. – 272 с. 
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ХУДОЖНЯ ЛІТЕРАТУРА І МИСТЕЦТВО 

ПРО СОН І СНОВИДІННЯ 

Література  

VII> 3797 
Вечное солнце: Русская социальная утопия и научная фанта-

стика (Вторая половина ХІХ – нач. ХХ в.). – М.: Мол. гвардия, 
1979. – 431 с. 

Із змісту: Пять снов: И.А.Гончаров. Сон Обломова. – С. 54-
95; Н.Н.Златовратский. Сон счастливого мужика. – С. 96-119; 
Н.Г.Чернышевский. Четвертый сон Веры Павловны. – С. 120-131; 
Ф.М.Достоевский. Сон смешного человека. – С. 132-153; Сон о 
золотом веке. – С. 154-159. 

VІI  57591 
Сны русских поэтов или Души тревожной исповедь и грезы. – 

М.: Фонд им. И.Д.Сытина, 1999. – 222 с. – [Миниатюра]. 
Із змісту: А.С.Пушкин. – С. 45; А.А. Дельвиг. – С. 62; 

Ф.Н.Глинка. – С. 64; М.Ю.Лермонтов. – С. 68; Ф.И.Тютчев. – 
С. 70; И.П.Мятлев. – С. 74; А.Н.Плещеев. – С. 75; А.Н.Майков. – 
С. 81; А.А.Фет. – С. 89; С.Я.Надсон. – С. 92; А.А.Голенищев-
Кутузов. – С. 96; В.С.Соловьев. – С. 98; Я.П.Полонский. – С. 99; 
Д.С.Мережковский. – С. 105; И.А.Бунин. – С. 109; Н.А.Некрасов. – 
С. 113; В.Я.Брюсов. – С. 114; З.Н.Гиппиус. – С. 121; А.А.Блок. – 
С. 123; Н.А.Клюев. – С. 129; А.А.Ахматова. – С. 131; 
К.Д.Бальмонт. – С. 134; И.Северянин. – С. 136; С.А.Есенин. – 
С. 139. 

*** 
VII> 34922 

Ажаев В. Сон девушки: Новелла // Ажаев В. Предисловие к 
жизни. – М.: Сов. писатель, 1987. – С. 322-328. 

Альтани Л. Онирофильм: Пер. с ит. // Антология. – М.: Мол. 
гвардия, 1966. – 319 с. 
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VII> 3619 
Ахмадулина Б. Сны о Грузии. – Тбилиси: Мерани, 1979. – 

530 с. 
Із змісту: Стихотворение, написанное во время бес-

сонницы в Тбилиси. – С. 71; Маленькие самолеты. – С. 76; 
Сон. – С. 79. 

VII> 29601 
Бааль В. Рассказ о цветном сне: (Идиллия) // Бааль В. Бах-

ровский круг. – Рига: Лиесма, 1986. – С. 64-83. 

VII> 50793 
Баймухаметов С. Странные сны: Повесть // Баймухаметов С. 

Судный день. – М.: Современник, 1991. – С. 138-199. 

VI> 5741 
Байрон Д.Г. Избранная лирика. – М.: Радуга, 1988. – 508 с. 

Із змісту: “О! Если мне, порой, в прекрасном сновиде-
ньи…» / Пер. с англ. Н.Грекова. – С. 54,55; Сон / Пер. с англ. 
М.Зенкевича. – С. 237, 239, 241, 243, 245, 247; Сон / Пер. с англ. 
П.Вейнберга. – С. 440–445; Сон (Из Байрона) / Пер. с англ. 
Д.Глебова. – С. 436-439. 

VII> 33809 
Бакланов Г. Вещие сны: Рассказ // Бакланов Г. Вот и кончи-

лась война. – М.: Современник, 1987. – С. 197-203. 

VII> 11076 
Белавин М. Военные сны: Повести. – Чебоксары: Чуваш. кн. 

изд-во, 1981. – 224 с. 
Із змісту: Комната: [Рассказ]. – С. 91-156. 

VI  5405 
Бландиана А. Снящийся: [Рассказ] // Бландиана А. Стихотво-

рения, рассказы, эссе. – М.: Радуга, 1987. – С. 102-111. 
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VII> 43019 
Болтышев В.А. Огоньки: (Странный сон): Рассказ // Болты-

шев В.А. Тихий Дол. – Ижевск: Удмуртия, 1989. – С. 3-36. 

VII> 31883 
Бондарев Ю. Берег: Роман. – М.: Сов. Россия, 1986. – 396 с. 

VII> 51902 
Булгаков М.А. Собрание сочинений: В 5 т. – М.: Худож. лит., 

1992. 
Із змісту:  
Бег. – Т. 3. – С. 216-278; 
Мастер и Маргарита. – Т. 5: - С. 7-386. 

Ванеева Л.Л. Сновидец (…снов): Рассказ // Ванеева Л.Л. Из 
куба. – М.: Сов. писатель, 1990. – С. 185-230. 

VI> 4535 
Вежинов П. Белый ящер / Пер. с болг. Л.Лихачовой // Вежи-

нов П. Барьер: Повести. – София, 1986. – С. 111-240. 

VII> 48874 
Воронков А. Сон: Повесть // Воронков А. Охота на красного 

волка. – Хабаровск: Хабаров. кн. изд-во, 1990. – С. 126-159. 

Воронов Н. Сон: [Рассказ] // Свет. – 2003. - № 4. – С. 60-61. 

VII> 47773 
Высоцкий В. «Дурацкий сон, как кистенем…», «В сон мне жел-

тые огни…» // Высоцкий В. Сочинения. В 2 т. Т. 2. / Подгот. тек-
ста и коммент. А.Крылова. – М.: Худож. лит., 1991. – С. 153-154. 
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VII> 20761 
Гоголь Н.В. Собрание сочинений: В 7 т. – М.: Худож. лит. 

1984. 
Із змісту: 
Т. 1. Майская ночь, или утопленница: [Повесть]. – С. 55-81; 

Пропавшая грамота: [Повесть]. – С. 81-90; Страшная месть: [По-
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ГЛОСАРІЙ  

ампліфікація - (дослівно перекладається як «розшифруван-
ня», «поширення»); визначається як уточнення і прояснення 
окремих образів сновидінь за допомогою прямих асоціацій 

апное – затримка дихання уві сні 
архетипи – зміст колективного підсвідомого 
гіперсомнічний стан – зростання тривалості сну (нарколепсія, 

летаргічний сон) 
гіперсомнія – підвищена сонливість 
дисомнія – група розладів сну, пов’язана з порушенням трива-

лості та якості сну 
індивідуація – природно необхідний процес відокремлення 

особистостей, розвиток їхніх індивідуальних психологічних влас-
тивостей і якостей, які роблять людину неповторною 

катаплексія – раптова м’язова слабкість 
кататонія – стан загального збудження, який потім змінюється 

на стан гальмування 
латентність сну – час, потрібний для засинання 
летаргія – лете (грец.) забуття, Лета (міф.) – ріка забуття, аргія 

(грец.) бездіяльність 
нарколепсія – захворювання, яке проявляється приступами 

нестримної сонливості 
нікталгія – болісне сприйняття безсоння 
оніромантія – ворожіння за сновидіннями 
прекогнація – передчуття подій 
трансперсональні переживання – розширення свідомості за 

межі звичайного “я”, які включають загальнолюдські цінності, 
містичні уявлення, зв’язок із Всесвітом тощо 

сомнолог – фахівець з вивчення, діагностування й лікування 
розладів сну 

сомнамбулізм – порушення сну, коли сплячий підводиться з 
ліжка, ходить, а часом виконує нескладні дії 
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