SANJE

UVOD (A)

Vsakdo sanja. Obicajno no¢no spanje vedno obsega ne enega samega,
ampak vec obdobij sanj. To je bilo ugotovljeno na osnovi poizkusov, tako da
o tem ni nobenega dvoma. Le redki so, ko povsem pozabijo svoje sanje in ki
trdijo, da sploh ne sanjajo. Nekateri se skoraj v celoti spominjajo svojih san;.
Vecina izmed nas se spominja nekaterih delcev, v€asih pa se spomnimo
zelo natanc¢no kaksnih sanj, ki so iz takSnega ali druga¢nega razloga se
posebej pomembne. In skoraj vsakdo ima obclutek, da nam imajo vsaj
nekatere sanje nekaj zanimivega povedati. Le redki pa so tisti, ki se bolj
natancneje lotijo raziskovanja svojih sanj in sanjanja nasploh. (po Parker in
Parker, 1987)

ZGODOVINSKA RAZLAGA SANJ (A)

Ze v stari egip&anski civilizaciji okoli 3000 let pr. n. 3. se je pojavila misel,
»da se ne sme prepustiti naklju¢ju nekaj tako pomembnega, kot je razlaga
sanj...vse mozne sanjske situacije naj se zato zapisejo... da se bo lahko
izkljucila vsaka samovolja.«

Tako so nastali prvi pripomocki za razlago sanj. Egip¢ansko metodo
razlaganja sanj so prevzele tudi druge sanjske knjige (grSke, arabske,
indijske). Za vse te sanjske knjige je znacilno, da so brez teoreticnih
razmisljanj.

Stari Grki so bili prepri¢ani, da imajo sanje globlji smisel, ki usmerja ¢loveka
v prihodnost. Grska zgodovina pozna vec preucevalcev sanj: Hipokrat,
Platon, Aristotel, Artemidor.

V evropskem sr. veku je znanje o sanjah vse bolj propadalo. Sanje same so
imele vseskozi bolj ali manj pomembno vlogo, njihova vrednost pa je
nihala.

V nordijskih dezelah so, kot se zdi, prevladovale neugodne in nevesele
sanje. Kljub temu so severnjaki menili, da ljudje, ki nikoli ne sanjajo, niso
zdravi.

Sanje so nekoc veljale za sporocila bogov in so vse do danes ohranile
navdih necesa skrivnostnega, pogosto celo srhljivega. Morda zato, ker so
pravzaprav Sifrirana, simboli¢na sporocila, ki jih ¢lovekova podzavest posilja



Clovekovi zavesti. Lahko se nanaSajo na nase najbolj skrivne zelje in
strahove, lahko razlagajo vsakdanje dogodke, izpolnjujejo zelje ali pa se v
njih pomesajo zamisli in nagnjenja, ki so v resnicnem zivljenju nezdruzljiva.
Cez dan se nam vtisne v podzavest na tisoCe nepomembnih opazanj, ki se
jih ne zavemo, lahko pa na njih temeljijo preroSke sanje.

NajstarejSa knjiga o sanjah je nastala okoli leta 1300 pred nasim
Stetjem v starem Egiptu. Tudi stari Grki so verjeli, da so sanje sporocila
bogov, zlasti sporocila o boleznih; dolocili so svete kraje, kjer je moral
bolnik prenociti, da bi se mu v sanjah prikazalo zdravilo za njegovo bolezen.
Grki so verijeli, da sanje odkrivajo bolezni, da pa jih bogovi tudi "posiljajo
ljudem v njihovo korist in poduk".

SPANJE IN SANJAJNJE
KDA] SANJAMO? (B)

Ena od stvari, ki so jih odkrili, je, da se nam med spanjem dogajajo precej
izrazite fizioloSke spremembe. Te se imenujejo fizioloski korelati spanja,
zato ker korelirajo ali potekajo skupaj z izkustvom spanja, ki ga imamo
ljudje. Na primer, merjenje elektricne aktivnosti mozganov z EEG-jem je pri
lijudeh med spanjem pokazalo, da verjetno obstajajo razli¢ne ravni spanja.
Ko oseba spi, se vzorec EEG-ja spreminja in oblikuje vec razlicnih tipov. Ti
EEG-vzorci sovpadajo z na¢inom, kako oseba Cuti, da se je zbudila. Na
primer, vzorec 4. ravni spanja, ki je videti najbolj spros¢en in vsebuje
najbolj pravilne in globoke valove, sovpada s tem da ljudje navajajo, da so
Cutili, da so spali zelo globoko in da so se tezko zbudili. Po drugi strani pa
so ljudje, ki so pred zbujanjem v 2. ravni spanja, s hitrim in spremenljivim
vzorcem valov, navajali, da so spali samo rahlo in so se precej lahko zbudili.
Obstajajo stiri take stopnje mozganske dejavnosti in videti je da ponoci v
spanju dokaj zlahka prehajamo iz ene v drugo.(Hayes in Orrell, 1998)
(A)Prva stopnja spanca je najlazja in je Se najbolj podobna izpisku EEG
mozganske aktivnosti, ko smo budni. Prvi¢ nastopi, ko se zazibljemo v
spanec, misSice se nam sprostijo, bitje srca pa upocasni. Ponoci se veckrat
vrnemo na prvo stopnjo, nazaj iz globljih stopenj spanca, zavedno daljSa
obdobja.



(B)Druga stopnja pomeni zacetek globljega spanja, zac¢enja pa se
kmalu potem, ko zaspimo in se hitro spus¢amo v resni¢no globok spanec
Cetrte stopnje. Potem pa jasni zapis EEG mozganske elektri¢ne aktivnosti
druge stanje preide v naslednjo

(A)Tretja stopnja - za spanec te stopnje so znacilni mo¢nejsi elektri¢ni
impulzi iz mozganov: v budnem stanju nastaja le 60 mikrovoltov, medtem
ko je v spancu tretje stopnje registrirana moc¢ 300 mikrovoltov. Zdaj je
treba ze precej truda, da se prebudimo, da dihamo pocasi in pravilno, bitje
srca je upocasnjeno, telesna temperatura pa je znizana.

(B)Cetrta stopnja je najgloblji spanec, za katerega so znacilni veliki,
pocasni valovi EEG. Precej Casa prebijemo v tej stopnji v prvem no¢nem
ciklu spanja, preden se vrnemo na prvo stopnjo: v tem in v naslednjih ciklih
to stopnjo spremljajo hitri oCesni gibi in pogosto jasne in Zive sanje.(Parker
in Parker, 1987)

Zanimivo odkritje o teh ciklih spanja je , kaj se zgodi, kadar gre oseba skozi
cikel in se vrne nazaj na prvo raven. S studijo so ugotovili, da ta prva raven
spanja ne ustreza splosSnemu 'pravilu', ki pravi:¢im globlji je spanec je EEG-
zapis, teze se oseba zbudi.

Ceprav je bilo po mozganski dejavnosti oseb videti, da spijo zelo rahlo, so
se vseeno tezko zbudile - v€asih enako tezko, kot kadar so bile na 4. stopniji
spanja. Zaradi tega se spanje te vrste imenuje 'paradoksalno spanje’,
medtem ko se bolj navadno spanje na drugih ravneh imenuje 'ortodoksno’
spanje.

Druga znacilnost paradoksalnega spanja, ki je bila ugotovljena, pa je, da so
imele osebe med tem spanjem zelo hitre nepravilne gibe oci ali na kratko
HGO/REM - rapid eye movements. Prav tako so osebe, Ce so jih zbudili iz te
vrste spanja, porocale, da so sanjale. Videti je torej, da sanjamo prav v Casu
HGO oz. paradoksalnega spanja. (Hayes in Orrell, 1998)

SANJANJE(A)

Ugotovili so, da imamo vsi ponoci med spanjem vec stopnj sanjanja, Ceprav

se nekateri ljudje ne spominjamo sanj. (Gooddenough idr.,1959) Odkrili so,



da so razlike med ljudmi, ki si svoje sanje zapomnijo, in tistimi, ki si jih ne,
povezane z obdobjem spalnega cikla, v katerem se zbudijo. (Web in Kersey,
1967) Ljudje, ki se svojih sanj spominjajo, se praviloma zbujajo iz obdobja
REM-spanja, medtem ko se tisti, ki se svojih sanj ne spominjajo, navadno
prebudijo na drugi ali tretji ravni spanja.

Raziskovali so tudi naravo sanjanja. Ena prvih Studij je pokazala, da se
sanjajoCe osebe delno zavedajo zunanjih drazljajev, ¢eprav se morda zdi,
da se jih ne. Ena od preizkusSenj, je bila, da so sanjajoce rahlo poskropili z
hladno vodo, nato pa so jih Cez pet minut zbudili in jih vprasali, po ¢em so
sanjali. Znacilno je bilo, da so sanjajoci porocali, da so sanjali o umivanju ali

poplavi ali da so bil zunaj na dezju: drazljaj vode so vnesli v svoje sanje.

POZNAMO TUDI LUCIDNE SANJE(B)

KAJ SO LUCIDNE OZ. ZAVESTNE SANJE?

Lucidne sanje so sanje v katerih se ¢lovek popolnoma zaveda dejstva
da se nahaja sredi sanj in to svojo vednost uporabi za spreminjanje toka
sanj.

Zamislite si, da spite in sanjate. VaSe sanje se odvijajo v vsej njihovi
skrivnostni nepredvidljivosti in ti se pasivno prepuscas njihovemu
nezavednemu toku. Dogodki si tekoCe sledijo eden drugemu, kot utecena
dramska igra na gledaliSkem odru. Nenadoma pa tok nezavednosti prekine
subtilen preblisk umske prisebnosti. VidiS namrec letecega slona. In to roza
barve.

Velik leteci slon roza barve. Ne samo, da ni siv, tudi leti. Saj to ni
mogoce. Vas notranji vodnjak Cutne, zaznavne zavednosti se je nenadoma
prebudil iz globokega spanca in v tebe, v tvojo duso, v tvojo bit zacel
brizgati adrenalinske valove popolnoma vsakdanje a ponoci nikoli prisotne
zavesti. Iznenada se popolnoma zaves absurdnosti nastale situacije in vse
kar lahko izjavis je le: "Sanjam! Pa jaz sem sredi sanj!"



PRIMER LUCIDNIH SAN] S POMOCJO LABORATORIJSKIH
RAZISKAV (A)

Izvajali so laboratorijske raziskave spanja in si prizadevali najti nacin, da bi

proucevancem sporocili kdaj sanjajo. Konc¢no so se odlocili za signal z zelo
rahlim elektri¢cnim sunkom v zapestje, vsakic¢ ko je proucevanec presel v
fazo spanja REM. Ta signal ni bil dovolj mocan, da bi proucevance zbudil,
vendar dovolj, da so se ga zavedali celo med spanjem. Ko so ga zacutili, so
se spomnili, da pomeni, da sanjajo, in od tedaj dalje so mnogi presli v

lucidne sanje.(Hearne, 1981)

FUNKCIJE SANJANJA(B)

FUNKCIJA SANJ:

Pri razlaganju sanj ne moremo mimo vprasanja, kaj sanje najverjetneje
prikazujejo oz. kaj pomenijo, zato je E. Aeppli po pomenu sanje razdelil
takole:

1. Sanje, ki kazejo aktivno sliko nase tekoce Zivljenjske situacije (ustreza
dnevnim dozivljanje).

2. Poleg dnevnih dozivljajev in konfliktov lahko v sanjah odseva tudi tisto,
c¢esar nismo opazili, in je zato ostalo podzavestno. To so dozivljaji, ki so
bili Ze spocCetka presSibki, da bi napravili zavesten vtis vendar bi jih bilo
treba upostevati pri resitvi kake situacije.

3. V nekaterih sanjah poskusamo nezavestno soociti nase zavestno
dozivljanje z drugimi, tudi zZivljenjsko tezavnimi nezavestno dojetimi
situacijami.

4. Sanje, kjer gre samo za nezavestno dejavnost, ne glede na naso
vsakdanjo zavestno zivljenjsko situacijo.

5. Sanje, ki so povezane z osebnimi fizioloSkimi pogoji in razvojem ter so
lahko duSevni izraz, prikaz in odgovor na telesne procese (pubertetne
sanje mladostnikov, sanje povezane s telesnimi boleznimi).

6. Sanje, ki jih sanjamo namesto nekoga drugega (otroci lahko izrazajo v
sanjah mucno zakonsko situacijo svojih starsev...)



7. Na sanje lahko delujejo tudi drugi razli¢ni vplivi, ki so jim posebno nekdaj
pripisovali prevelik pomen: polozaj speCe osebe, razlicni pritiski, toplota,
hrup, sobni zrak, spremembe vremena in drugi drazljaji.

O vzrokih, zakaj sanjamo, so podali vec razli¢nih teorij. Eno najbolj znanih je
podal Freud. V njej razlaga, da nezavedni deli duSevnosti vstopijo v
ospredje prav v sanjah. Sanje naj bi izrazale skrite teznje in zelje, ki jih je
oseba tako globoko zakopala v duSevnosti, da se jih zavestno ne zaveda.
Zato ker zavestna dusevnost ne priznava teh predzavestnih zelja, se
morajo pojavljati v sanjah v izkrivljeni obliki. Freud je tako razbil teorijo
simbolizma sanj, ki trdi, da nenavadne in nadrealistiCne predstave, ki se
pogosto porajajo v sanjah, simbolizirajo stvari, ki se jih nezavedna
dusevnost ne zaveda.

(A)Freud je leta 1901 objavil »razlago sanj«, kjer je vztrajal, da so sanje
dalec od nakljucnih blodenj, ki naj bi jih zbujali drazljaji, temvec so,
nasprotno, izredno pomembni izrazi nasega notranjega zivljenja - dejansko
prikrite izpolnitve mogoce najbolj skritih Zzelja sanjajoCega cCloveka, ki jih
prebujajoci se razum pogosto zavrne. Prav gotovo je mocC v sanjah najti tudi
zmedene podobe, morda brez slehernega pomena, toda te podpirajo
vsebino, ki je popolnoma logicna in jo je moc razloziti s psihoanalizo. Po
Freudu sanje zdruzujejo dve funkciji: omogocajo izrazanje prepovedanih
zelja v prikriti obliki in z dopuSCanjem prave narave teh Zelja omogocajo
specemu Cloveku, da to nemoteno nadaljuje. Sanje so varuh spanca, je trdil
Freud.

Freudove ideje je prevzel Jung- menil je da medtem ko sanjamo, nezavedni
um prodre do najglobljih ravni nase nezavedne dusevnosti - do dednih
spominov, ko so skupni vsem ljudem in se ljudem kazejo v obliki arhetipov -
tj. izvirnih oblik , ki jih ne prepoznajo vse CloveSke druzbe. Jung je trdil, da
verjetno predstavljajo temeljne vidike Cloveske duse, s katero posameznik
med sanjanjem prihaja v stik.



Kako pomembno je sanjanje za zdravo zZivljenje?
(B)

Vcasih je prevladovalo mnenje, da bo Clovek, ko so ga prikrajSali za sanje,
dusevno zbolel. William Dement, ki je v petdesetih letih zacel preucevati
prikrajSanost pri sanjah, je Se bil tega mnenja. Njegovi poskusi kazejo, da si
Clovek pravzaprav ne pusti vzeti sanj. Dr. Dement je zbujal spalce, ko se je
zacenjal spanec REM. Po dveh trdnih so spalci ¢utili ze tako moc¢no potrebo
po svojih sanjah, da so se tudi, Ce so jih postavili na noge, jih stresali, jim
predvajali glasno glasbo ali na silo prebujali, v samo nekaj sekundah vracali
v nezavestno stanje, ki ga naposled sploh ni bilo moc¢ vec prekiniti. Ko pa so
jim dovolili normalno spati, so bila obdobja spanca REM v zacetku precej
daljSa kot ponavadi, kot da bi morali nadoknaditi zamujene sanje.

V Sestdesetih letih je prevladala teorija, da ¢lovek resni¢no Cuti potrebo po
sanjah; pred kratkim pa so jo skusali ovreci. Nobenega dvoma ni, da
obstaja pritisk za vstop v spanec REM, toda pri poskusih, pri katerih so z
zdravili potlacili spanec REM (in s tem tudi sanje REM), spalci niso Cutili
nobenih resnih posledic. Nekateri raziskovalci trdijo, da lahko preprecitev
faze REM izboljSa nekatera nenormalna dusevna stanja, kot je depresija.
Drugi poskusi so pokazali, da lahko postanejo ljudje, ki so bili prikrajSani za
spanje in sanje REM, zaskrbljeni in vznemirjeni. Ko pa spet lahko sanjajo,
imajo dalec¢ vec sanj kot navadno, kakor da morajo nadoknaditi zamujeno.
Pri ljudeh, ki so jih prikrajSali za sanje, so opazili tudi nekatere osebnostne
spremembe; moski so se, na primer, zaceli neodgovorno obnasati in

izrazati mocnejSi spolni nagon kot sicer.(po Parker in Parker)

DOZIVLJANJE SANJ(A)

To lahko pojmujemo kot najbolj individualno ponavljanje ¢lovekovih
izkusenj. Svoje sanje sanjamo sami in nihCe drug - sami dozivljamo to
nocno dogajanje, ki pa nam je pogosto tuje (zato, ker se dogaja brez



nasega sodelovanja in poteka v svetu, ki je tuj naSemu zavestnemu
dnevnemu zivljenju).

Sanjamo med spanjem in lahko recemo, da ni sanj brez spanja ali spanju
podobnega stanja. Vsi ljudje spimo in sanjamo. Sanjajo tudi tisti, ki trdijo,
da ne sanjajo. Skoraj tretjino svojega zivljenja prespimo.

Opazovanja kazejo, da se vsako noc v presledkih po 20 minut nase spanje
prekine s kratkimi sanjami, ki trajajo 15-20 minut.To se ponovi stiri do
petkrat v eni noci. Menijo, da razen rib in plazilcev tudi zivali sanjajo. Pri
pti¢ih se sanje pojavijo za 10 sekund v eni no¢i. Cim visje na evolucijski
lestvici je zivo bitje, tem bolj so razviti njegovi mozgani, podaljSa pa se tudi
¢as sanjanja. Sanje se spreminjajo tudi s starostjo (majhen otrok presanja
skupno kar 50-60% spanja).

Poizkusi so pokazali: Ce Cloveku ali zivali onemogocimo sanjati pet dni
zapored (priblizno 500-minutno izgubo sanj), potem bo Sesto noc
organizem skusal v celoti nadoknaditi ta primanjkljaj - Clovek ali zival ne
moreta biti brez san;.

Prehod iz spanja in sanj v budno stanje poteka prav tako kot uspavanje
skladno s posameznikovo naravo. Malo ljudi takoj zaspi, ko lezejo k pocitku,

zato poznamo vec stopenj sanj:(B)

e V Casu, ko se zaziblje v spanec, zdrav Clovek dozivlja fragmentne
sanje in posamezne podobe, imenovane sanje, ki prinasajo spanec (v
zaCetku prvega 90-minutnega spalnega cikla). Ta zacetni spanec prve

stopnje ne spremljajo hitri oCesni gibi (REM).

e Globoke in navadno brez sanj, so stopnje, ki jih Clovek hitro doseze v
prvem 90-minutnem spalnem ciklu. V roku pol ure kaze njegov EEG

spanec podoben komi, v katerem redko kdo porocCa o sanjah.



e Jasne sanje pogosto spremljajo povratek v spanec prve stopnje na
koncu vsakega spalnega cikla. EEG na prvi stopnji sedaj kaze hitre
oCesne gibe, kar pomeni, da speci zelo pozorno “opazuje” nekaj, kar
ga zanima.

Sanje iz globokih stopenj spalnega cikla, kjer ni hitrih o¢esnih gibov,
spadajo med verbalne, premisljujo¢e, zamisljene sanje, nasprotne od
vizualnih, jasnih sanj, ki so znacilne za REM spanec.

Sanje navadno pozabimo ze med jutranjim obla¢enjem ali pa v
dopoldanskem casu. Najlazje si sanje zapomnimo tako, da si takoj, ko se
zbudimo, zapiSemo vsebino sanj.(po Harom, 1981)

POSEBNOST!!!(A)
MESECNOST:

Mesecnost je sorazmerno redek pojav. Pojavlja se v razli¢nih oblikah,
navadno pa gre za fizicno izrazanje nekega sanjskega dogodka. Raziskave
kazejo, da mesecnistvo ne nastopa med spancem REM, ko so telesni gibi
navadno precej omejeni, temve¢ med NREM (ne REM - to je obdobje, ko
smo sposobni “ucenja v spanju” ali pa takrat “vidimo” reSitve problemov)
obdobjem spanja druge stopnje. MesecCnost je prav gotovo posledica
skrivnhostnih sanj, ki se ponavljajo med NREM fazo spanja.

JEZIK SAN]J:(B)

Sanje so jezik nase podzavesti. Vsebino osebne podzavesti predstavlja
vse, kar je bilo nekoc¢ pred nami v kakrsnem koli odnosu. To je predelano
preteklo dozivljanje, ki se lahko ponovno izrazi med drugim prav v smislu
razlicnih vsebin in podob naSih sanj.

Clovek, ki ni zmoZen spominskega obnavljanja, je tezak dusevni bolnik,
ki ne dozivlja svojega trajanja in ne more uporabiti svojih izkuSenj. Manjka
mu spomin, ki ga povezuje z zivljenjem.

Gradivo, s katerim se prikazuje sedanjost in naznanja prihodnost v
sanjah, predstavlja vse, kar se je kdaj zgodilo. V sanjah se brez nasega
sodelovanja po svoje obnavljajo izkuSnje, sedanjost se povezuje s
preteklostjo, vzdrzuje se enotnost nasega zivljenja v ¢asovnem dogajaniju.
Vcasih se sanjska vsebina izraza tudi v obliki ljudskih rekov.



ZAPISOVANJE IN POMNENJE SANJ(A)

Tisti, ki se spomnijo vecino sanj, so nedvomno ob zanimiv del svojega
zivljenja. Nezmoznost spominjati se sanj ni nujno posledica preprostega
slabega spomina. Psiholoski testi namrec kazejo, da nekateri
posamezniki, ki si ne zapomnijo sanj, tega niso zmozni, ker se neradi
spominjajo sanj tako kot se v vsakdanjem zivljenju izogibajo skrbi.(po
Farradey, 1984) Taksni ljudje so po vsem sodec pogosto bolj zavrti in
zadrzani kot pa tisti, ki vedo, kaj se jim je sanjalo in so se manj
pripravljeni spopasti s to platjo izkusenj, ki izraza veliko zanimanja za
notranjo, subjektivno plat zZivljenja. Sanje so kot sem Ze dejala, sporocila
tistega dela nas, s katerim navadno nimamo nobenih stikov, z globoko
zakoreninjenimi nagoni in nagnjeniji, ki jih navadno ne priznamo. Ce
prisluhnemo tistemu, kar nam imajo povedat, pa lahko postanemo
popolnejsi, lahko tudi razumemo na videz nerazumno obnasanje ali zelje.

(B)Ze trditev, da nam utegnejo biti sanje v prakti¢éno pomo¢, lahko
sprozi proces, ki nam bo omogocil, da si jih bomo zapomnili, Ce pa se jih
tezko spomnimo, pa nam lahko pomaga ze to da za to nekaj naredimo kot
na primer preberemo nekaj o tej temi. S poskusi je bilo namrec
ugotovljeno, da ze sama motiviranost za pomnjenje sanj resnicno
izboljSuje spomin. Med dvema poskusnima skupinama v laboratoriju je
tista, ki so ji rekli, naj si zapomni svoje sanje, imela dalec boljse
rezultate, kot druga, ki ji tega nihce ni rekel.

Videti je, da obstaja »pomnilni mehanizem«, ki ga je moc sproziti, tako
kot se nekateri ljudje zbudijo ob dolocenem casu, ker sami sebi tako
ukazejo. Ce se s prijateljem spustite v zZivahen pogovor o tem, kaj se vam
je sanjalo, boste nemara silno zanimivo pripovedovali o tem. Dobro je, ce
nekaj noci ostanete pri tem, kajti sanje se bodo postopoma zacele
vracati.(Parker in Parker, 1987)

RAZLAGA IN POMEN SAN]) (A)



Na prvi pogled, na osnovi starih tekstov, kaze, da so v davnini ljudje sanjali
samo velike, usodne sanje in da so sanje danasnjih ljudi zmedene in
nepomembne ali pa, tako nekateri trdijo, sanj sploh nimajo. Vendar lahko z
gotovostjo trdimo, da je takSno prepri¢anje zgolj varljivo. Misel, da so sanje
nevazne, nepomembne ter mnenje, da je ¢lovek, ki jim skusa najti pomen,
vrazeveren, je Se danes med ljudmi zelo razsirjeno. TakSno prepric¢anje je
nastajalo in se utrdilo s prodorom industrializacije in potrosnistva, ki sta
¢lovekovo pozornost usmerila navzven, proc¢ od njegovega Jaza, med
predmete in izdelavo le-teh. V Cloveku se je utrdilo prepri¢anje, da je
veljavno in za uspehe vazno samo tisto, kar lahko dokaZze in domisli z
razumom. Custveni in slutenjski svet je izgubil veljavo. Clovek se je zacel
oddaljevati od narave. Ker pa ima ¢lovek sam svoj izvir v naravi, se je s
tem, da se je oddaljil od nje, oddaljil tudi od samega sebe.

Znanstveniki so dokazali, da Zivo bitje brez sanj umre, torej so sanje za
Clovekovo zivljenje pomembne, ne glede na to, ali jim pripisujemo kak
pomen ali ne; ¢lovek torej brez sanj ne more ziveti. Sanjajo vsi ljudje.
(Harom, 1981)

Hipoteze SANJARJENJA(B)

e Mladostniki se spomnijo svojih sanj.

e Mladostniki, ki se spomnijo svojih sanj ko se zbudijo, jih tekom dneva
kmalu pozabijo.

e Spanje vpliva na nade sanje. Ce se med spanjem zbujamo, si bomo
najverjetneje sanje tudi zapomnili.

e Sanj se ne spomnimo vsakic¢, zato nekateri mislijo, da takrat ni¢ ne
sanjamo.

Kako si sanje priklicemo v spomin in kako jih
analiziramo?(B)

Nekateri bralci bodo trdili, da nikoli ne sanjajo in da se torej njim ne
ponuja ocarljiva priloZznost, da bi skozi svoje sanje pokukali v prihodnost. Pa



to ni res. Na tisoCe znanstvenih poskusov v laboratorijih je dokazalo, da
sanjamo prav vsi in to v povprecju ne le enkrat, temvec veckrat v noci.
Krivdo za to lahko pripiSemo bujenju z budilko in hitremu vstajanju ali
pretirani obremenjenosti z vsakdanjimi skrbmi.

Razumemo jih Sele takrat, ko smo jih pravilno razbrali. Nismo
prepricani, da napovedujejo prihodnost, brez dvoma pa nam veliko povedo
o tem, kako naj v prihodnosti ravnamo.

Ze samo s prizadevanjem, da bi se spomnili svojih sanj, si do neke
mere spremenimo miselni vzorec. Zacnite s tem, da si pred spanjem
odlo¢no dopovedujete, da boste sanjali in da se boste zjutraj spomnili vsaj
enih san;.

K vzglavniku si polozite papir in svincnik, in ko se zbudite, premislite
in si zapiSite nekaj klju¢nih besed. Drugo bo prisSlo samo od sebe.

Predvsem si morate zapisati, kako ste se med spanjem pocutili: ali vas
je bilo strah ali ste bili zadovoljni, razburjeni ali zdolgocaseni, razdrazeni ali
ravnodusni. Pozneje se ob beleznici spomnite vseh sanj in si jih ¢im bolj
nadrobno zapisite; morda se boste med pisanjem spomnili Se vec
podrobnosti. Cez Cas - z vajo - se boste sanj spomnili bolje. Ko si boste vsaj
enkrat ali dvakrat zapisali svoje sanje, vam bodo vedno bolj ostajale v
spominu.

(A) Proucevanje sanj je izredno zanimivo. Razkrije nam marsikaj o
nasem dusevnem stanju in ¢ustvovanju. Sanj ni lahko razlagati, saj so
dogodki, ki se nam pripetijo v sanjah, le redkokdaj tisto, kar so na prvi
pogled. Kadar analizirate svoje sanje, se jih morate spomniti ¢im bolj
nadrobno, in to povezati s svojim Zivljenjem. Ce se vam kake sanje redno
ponavljajo, jih vsaki¢ natanko zapiSite in pri tem ne pozabite na razlike -
pogosto je v njih klju¢ do resitve problemov, ki jih sanje predstavljajo.
Nagonsko boste "vedeli", katere sanje so pomembne, in si jih veliko bolj
zivo vtisnili v spomin. Ne pozabite, da nam celo izkuseni psihoanalitiki lahko
kvecjemu pomagajo do kljuca do nasSih sanj; njihov pomen pa lahko vsakdo
odkrije le sam.

(B) Veliko psihologov je prepricanih, da so sanje sporocilo nase
podzavesti nasi zavesti; v sanjah se pogovarjamo o svojih tezavah,
spominjamo se dogodkov in ¢ustev, ki smo jih odrinili v podzavest in
pozabili nanje. Sanje so nam lahko v zelo veliko pomo¢, kadar se moramo o
¢em odlocati, prav zares nam lahko pomagajo pri reSevanju problemov.

Sanje lahko pojmujemo kot eno od najvaznejSih Zivljenjskih potreb, saj
smo, kot vemo, zejni lahko nekaj dni, brez hrane smo lahko celo nekaj
tednov, nekaj neprespanih noci in dni pa ze lahko povzroci hude dusevne
motnje. Sanj ne moremo enaciti s spanjem, ker predstavljajo dusevno
Zivljenje v stanju telesnega spanja.

(A) Lahko je verjeti, da sanjamo preroske sanje, ker smo v svojem
okolju nekaj opazili in nato to odrinili v podzavest. Obstajajo pa tudi
dokazani primeri preroskih sanj, ki jih ne bi mogli tako razloziti. Najboljsa



primera sta Lincolnov sanjski privid lastne krste malo pred tem, ko so ga
umorili.

Ljudje so ponavadi najbolj zaskrbljeni, kadar so sanjali o nesrecah.

Bojijo se, da se bodo sanje uresnicile. Toda nikoli ne smete pozabiti, da se
sanje izrazajo v simbolih, le zato poredko se uresnicijo dobesedno. Samo s
sistematiCni zapisovanjem sanj boste lahko sami ugotovili njihovo prerosko
vrednost. Sanjamo vsi. Ce si vzamete toliko C¢asa, da se boste spomnili
svojih sanj in jih raziskali, se vam bo razkril oCarljiv svet sanj, ki vas bo
poplacal za vse napore, tudi ¢e se ne bo hkrati posrecilo pokukati v
prihodnost.

(A)

VRSTE SAN] (B)

ARHETIPSKE imajo mocan Custven naboj, ki izhaja iz kolektivhega
nezavednega vedenja, ki presega osebna in druzinska dozivetja in
zgodovino. Jung jih je opisal kot "... brezmejen zbiralnik zgodovinskih
spominov, kolektivni spomin, v katerem je ohranjeno bistvo
zgodovine vsega Clovestva."

MORA se ponavadi pojavi po predhodnih, ponavljajocCih in manj
izrazitih sanjah, ker smo spregledali opozorilne znake. Zdaj se
pojavijo kot opozorilno sporocilo, s pomocjo katerega bi spregledali,
da je nekaj narobe in zaradi nastalih neprijetnih situacij poiskali nove
nacine obnasanja, se izognili negativnim ponavljajo¢im vzorcem in se
umaknili skodljivim vplivom.

PONAVLJAJOCE so podobne mori in nas zmedejo, saj nam razkrivajo
skrite tesnobe in strahove. S posameznimi sanjskimi vsebinami
pokazejo kaj delamo narobe, kje se ponavljamo, kako se v dolo¢enih
situacijah znajdemo, kje smo nemocni, prenagljeni ali nesposobni, da
bi dolo¢eno situacijo izboljSali. Opozarjajo nas, naj ¢cimprej pois¢emo
ucCinkovitejse ali primernejSe nacine obnasanja in razmisljanja.

PREROSKE so lahko na prvi pogled povsem banalne, sestavljene iz
vsakodnevnih dogodkov, a nas navdajajo z zmedenimi obcutki ali
nas celo vrzejo iz tira, saj nam omogocajo zaznavo podob ali
dogodkov izven obicajnega Casa in prostora. Zdi se nam, kot da se z
nami poigrava neka izjemna intuicija, ki deluje neodvisno od nas in se
povezuje z jasnovidnostjo.

SIMBOLICNE najveckrat ne razumemo, ¢utimo pa, da so
pomembne. Lahko so prijetne ali grozne, polne razli¢nih simbolov nas



nagovarjajo na nagonski ravni. Predstavljajo nas ustvarjalni izraz,
nacin, kako cenimo nekaj prezrtega ali samoumevnega.

« CUDOVITE nas navdahnejo, sprostijo in umirijo, pa ¢eprav morda v
sami sanjski vsebini ne prepoznamo nic¢ takega, da bi jih bilo vredno
opisati. Sprozijo pa izjemno ustvarjalnost ali pa nam prinesejo globoki
notranji mir.

(B) Danes je mozno zelo natancno ugotoviti, kdaj se zaCenjajo nekatere
vrste sanj:

e Vsakdanje (navadne) sanje

So zelo pogoste, izrazajo se v povsem navadnem jeziku, svojo vsebino pa
¢rpajo iz nam znanega sveta. Te sanje odsevajo vCerajsSnjo, danasnjo in
jutriSnjo situacijo, da bi lahko dopolnili nekaj, kar smo zanemarili, (npr.
Student sanja, da se prevec uci za izpit in zanemarja svoje druge potrebe)
veckrat pa sanjamo o tem, naj sprostimo napetost nasih vsakdanjih
konfliktov.

e Pomembnejse sanje

V vecji meri se kazejo nase prihodnje moznosti in razvoj. V njih se
ocenjujejo zivljenjski dogodki, nakazujejo napotki in moznosti za situacije
skozi daljsi Cas. Te sanje so pogosto obogatene s simboli, v njih je vec
mitoloskih motivov, vsebujejo pa tudi jezik vsakdanje nujnosti in veliko
nasega osebnega dozivljajskega gradiva ( npr. sanjamo, da je v nas delavni
prostor vstopil lev).

e Prebujajoce sanje

Te sanje se pojavijo vedno ob pravem casu, ko je zelo verjetno, da bi Se
nekaj ¢asa spali. Svoj potek imajo z narasanjem napetosti in nujnim
koncem, ki nas prebudi. V¢asih so neposredno povezane z dolznostmi
prebujajoCega se dne.

e Velike sanje (A)

Te se redko pojavljajo. Dozivljamo jih kot neko predstavo, ki nas spominja
na mite in bajke, ki nimajo razen nase navzocnosti ni¢ skupnega z nami. Tu
zivali govorijo, drevesa cveto v cudovitih barvah in prevladujejo nevarnosti.
V teh sanjah smo lahko pric¢a krvavim vojnim spopadom, smrtni grozi,
mrac¢nemu zlocinu, slutimo velike Zivljenjske dogodke.

e Otroske sanje

Otrok se zacne bolj ali manj zavedati svoje Zivljenjske situacije po drugem
letu. Sanje iz zgodnjega otrostva, ki jih kasneje ne moremo pozabiti, so
vedno najpomembnejse. V njih se s simboli¢no izrazi nakazuje celotni nacrt
nasega zivljenja.

e Pubertetne sanje

Mlad Clovek tedaj postaja odrasel, prekiniti mora globlje vezi z materjo in
oCetom, Ceprav najveckrat ostane pod njuno zascito v druzinskem krogu.
Zato so njihove sanje polne motivov, likov in predmetov iz vsakdanje



nujnosti (npr. Sola, starsi, ljubezen). Te sanje so praviloma tudi same po
sebi razumljive in normalni ljudje ne potrebujejo razlage zanje.

Poznamo tudi vec razlagalcev sanj in njihovih metod razlaganja:
Freud, Adler, Jung, Bierre, Stekel...
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e Internetni viri (anketni vprasalnik)



ANKETNI VPRASALNIK (A+B)

Obkrozi po en odgovor v vsakem vprasanju!

1.

Kako pogosto sanjate?

e Vsak dan

e Enkrat do nekajkrat na teden
e Redko

¢ Nikoli

. Ali se vam kdaj zgodi, da se sanj, takoj ko se zbudite, ne spomnite ve¢, veste

pa, da ste zagotovo nekaj sanjali?
e Da, pogosto.

e Da, aredko.

¢ Ne,nikoli.

. Ali se vam je Ze kdaj zgodilo, da ste iste sanje sanjali veckrat?

e Da, to se mi dogaja pogosto.
e Da, a to se mi dogaja redko.
¢ Ne, to se mi Se ni zgodilo.

Kdaj se pogosteje spominjate sanj?

¢ Ko sanjam o ljudeh/stvareh ki mi nekaj pomenijo.
e Ko se med spanjem prebudim.

e Sanj se vsakic¢ spominjam.

e Sanj se nikoli ne spominjam.

Ali se vam zdijo sanje kot podrocje dusevnosti zanimive?

Da, zdijo se mi zanimive.

Ne, sanjam ne dajem velikega pomena.

Da, sanjam se vsaki¢ posvetim in njihov pomen razis¢em.

Da, sanje se mi zdijo zanimive, vendar ne toliko da bi se v to temo bolj
poglobil/a.



6. Ali ste kdaj posegli po knjigah ali katerih drugih virih, ki bi vas lahko poucili o
sanjah, nastanku, pomenu le-teh, o sanjanju ali spanju nasploh?
e Da, to storim vsaki¢ ko kaj sanjam in se sanj spomnim.
Da, to storim ko se mi sanje zdijo zanimive in Zelim izvedeti kaj pomenijo.
Da, to storim ko imam cas.
Ne, vendar sem to ze veckrat hotel/a storiti.

[ ]
[ ]
[ ]
e Ne, v to se ne spusc¢am.

DELOVNI LIST ZA PONOVITEV REFERATA O SANJAH IN DISKUSIJA

I. KAJ Bl ZNAL/A POVEDATI O ZGODOVINI SANJ?

ll. KAJ SO LUCIDNE SANJE IN KAKO JIM PRAVIMO TUDI DRUGACE?

lll. KAKO Bl OPISAL/A DOZIVLJANJE SAN]J (MED KATERE VRSTE Bl JIH
UVRSTIL/A)?

IV. OPIS| POMEMBNOST SAN) ZA ZDRAVO ZIVLJENJE?

V. KAKO S| SANJE PRIKLICEMO V SPOMIN IN KAKO JIH ANALIZIRAMO-S CIM
S| LAHKO POMAGAMO?

POVZETEK:
« ZGODOVINA SAN]

SPANJE IN SANJANJE

FUNKCIJA SANJANJA

DOZIVLJANJE SAN]

ZAPISOVANJE IN POMNENJE SAN]

VRSTE SAN]

VPRASALNIK/ DELOVNI LIST
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