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Izvlecdek:

Namen diplomskega dela je prouciti proces spanja in sanj, in sicer raziskati, kaj so sanje in
kaj se dogaja, ko sanjamo, kako se spreminja mozganska aktivnost med spanjem in kako
pomembna je konsolidacija spomina pri spanju. Spanje naj bi bilo izredno koristno za
ohranjanje in krepitev predvsem proceduralnega in deklarativnega spomina. Spomini
obicajno v sanjah niso ponovljeni v njihovi prvotni obliki. Namen naloge je tudi predstaviti
in opisati §tiri pomembne teorije o sanjah ter pojasniti, kako se razlikujejo ena od druge.
Ena izmed glavnih ugotovitev te diplomske naloge je, da ne sanjamo le v REM-fazi spanja,
temve¢ v vseh fazah spanja, kar pomeni, da se sanje lahko pojavijo tudi v odsotnosti REM-
faze spanja. Spanje je sestavljeno iz §tirih faz, od tega iz ene REM-faze in trehn NREM-faz,
ki skupaj sestavljajo cikel spanja, ki traja priblizno 90 minut. Znanstveniki se najve¢
ukvarjajo prav z REM-fazo, saj je mozganska aktivnost med REM-fazo spanja priblizno
enaka aktivnosti v budnem stanju. REM-faza spanja je povezana tudi z intenzivnimi ¢ustvi.
S sanjami in s prevajanjem sanj so se ukvarjala ze stara ljudstva po celem svetu. Vecina jih
je verjela, da so sanje sporocila, ki so poslana od njihovega Boga. Na podro¢ju sanj pa je Se
veliko neraziskanih stvari, s katerimi se bodo lahko raziskovalci ukvarjali v prihodnje.
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Abstract:

The purpose of diploma is to study the process of sleeping and the process of dreaming. |
would like to research what dreams actually are, what happens when we dream, how is the
brain activity changing during our sleep and how important is the consolidation of our
memory throughout our sleep. Sleeping is supposed to be incredibly usefull when it comes
to preserving and the build-up of our memory, especially the implicit and the declarative
memory. The memories in our dreams are usually not repeated in their primary form. The
purpose of diploma is also present and describe four very important theories about dreams
and explain how they differ one from another. One of the main finds in this diploma is that
we do not only dream in the REM stage of sleep, but in all the sleep stages. That means our
dreams can occur even in the absence of the REM sleep. Sleeping is composed of four
stages, of one REM stage and three NREM stages. Together they form the sleep cycle that
lasts about 90 minutes. Scientists spend the majority of their research on the REM stage
and the reason for this is the brain activity which is during the REM stage of sleep very
similar to the brain activity when we are awake. The REM stage is also connected with
intensive feelings. The contemporary ethnic groups have been dealing with dreams and
their meaning for centuries all over the world. Most of them believed that dreams are
messages sent to them from their gods. Dreams are such a big spectrum, therefore there are
so many unresearched fields that scientists can focus on in the future.
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1 UvOD

»Ne more biti izgubljeno ni¢, kar smo v dusevnosti Ze kdaj imeli.« (Scholz, 1887, cit. po
Freud, 2001, str. 34).

Vsak clovek sanja in skoraj vsak ima obcCutek, da nam zelijo sanje povedati nekaj
zanimivega. Med spanjem se telo obnavlja, utrjuje spomine in dobiva energijo (Parker,
1991). Ljudje sanjamo Ze pred rojstvom v materinem trebuhu. Ne sanjamo pa le ljudje,
temveC ima svoj sanjski svet tudi vecina sesalcev (Pust, 2011).

Po Sestdesetih letih odkritja REM-faze spanja se nam S$e vedno poraja najpomembnejSe
vprasanje, povezano s spefim umom: »Zakaj sanjamo?« Presenetljivo je, kako malo
vpogleda imamo v podro¢je sanj (Stickgold in Wamsley, 2010).

Raziskovanje in poskusi razumevanja sanj so stari na tisoCe let. V zadnjih sto letih so bile
objavljene tri publikacije, ki so oblikovale nekak$no jedro znanstvenim raziskavam:
Freudova Razlaga sanj, ki je izsla konec devetnajstega stoletja, Studija o povezavi med
sanjanjem in REM fazo spanja iz petdesetih let prejSnjega stoletja in Predlog modela
aktivacijske sinteze sanj iz sedemdesetih let prejSnjega stoletja, ki pravi, da sanje sprozi
nakljuéna ziv¢na aktivnost v mozganih med REM-fazo spanja. Dandanes se s tem strinja le
malo znanstvenikov (Stickgold in Wamsley, 2010).

1.1 Se nekaj

Eden izmed najnovejSih pristopov k proucevanju sanj je bil, da se na sanje pogleda s
SirSega vidika, in sicer v povezavi z nezavednim spominom. Iz razlage izhaja, da so sanje
odraz mozganske aktivnosti, ki vkljucuje spomine in obcutke preteklih izkuSenj. Sanje so
torej zavedne izkusnje, ki se med spanjem v naSih moZzganih preoblikujejo (Stickgold in
Wamsley, 2010).

Sanje so zavestno zaznavanje podob, misli in ob¢utkov, ki jih v nasih mozganih sproZijo
ena ali ve¢ oblik nezavednega ucenja in spominov, ki jih procesiramo med spanjem.
Istocasno reflektirajo in analizirajo dogodke v nasih zivljenjih, ki vsemu skupaj dajejo
pomen in lahko celo vplivajo na naSe prihodnje obnaSanje (Stickgold in Wamsley, 2010).
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2  SPANJE

Spanje je proces v mozganih, ki vkljuéuje pomembno kortikalno aktivnost (Hirshkowitz,
2004). Vsi ljudje poznamo ta proces ali pa vsaj mislimo, da ga. Vzorec spanja zlahka
prepoznamo tako pri ljudeh kot pri Zivalih. Je torej aktiven fizioloSki proces, stanje
zmanjSane motoricne aktivnosti in zmanjSane odzivnosti na zunanje drazljaje. Je nujen za
prezivetje (Dolinar, 2013).

2.1 SploSni del

Najpomembnejse dejavnosti in funkcije, ki potekajo med spanjem, so konsolidacija in
reorganizacija spomina ter obdelava informacij v osrednjem Ziv¢evju. Potekajo Se
regeneracija, obnovitev telesa in delitev celic, sinteza noradrenalina in serotonina,
izloCanje hormonov, varCevanje z energijo, v REM-fazi (angl. rapid eye movement) pa
poteka tudi nastajanje sinaps, a le pri dojenckih (Dolinar, 2013).

Ko so raziskovalci odkrili REM-fazo, se je zacelo enaciti REM-fazo spanja in sanjanje, saj
SO se sanje vecinoma pojavljale le med REM-fazo. Dandanes pa ni tako, saj raziskovalci
trdijo, da REM-faza in sanjanje nimata popolnoma istih nevroloskih mehanizmov.
Eksperimenti so pokazali, da udeleZenci, zbujeni iz REM-faze spanja, ne bodo vedno
porocali o sanjah in da drugi udeleZenci poro¢ajo o sanjah zunaj REM-faze spanja. REM-
faza se torej lahko odvija brez sanjanja in sanjanje se lahko pojavi brez REM-faze (Fabjan,
2018).

Z razumevanjem cCloveskega spanja se je zalel ukvarjati Berger. Bil je oce
elektroencefalografije (EEG). Naredil je prvi posnetek spanja in opazil, da so alfa ritmi
izginili, ko je njegova preucevana oseba zaspala. Prenchanje alfa ritmov Se danes oznacuje
prehod med budnostjo in spanjem ob predpostavki, da ima preucevanec zaprte o€i in se ne
ukvarja z dusevno aktivnostjo (Hirshkowitz, 2004).

Spanje naj bi bilo pasivno stanje med budnostjo in smrtjo. Dokler znanstveniki niso odkrili
REM-faze spanja, je bilo spanje definirano kot neaktivno stanje v delih mozganov, ki se je
pojavilo kot neizogiben rezultat zmanj$anja senzori¢nega vnosa. Prebujanja ¢ez noc¢ in
budnost so predvsem posledica bombardiranja mozganov s stimulacijami iz okolja. V¢asih
ni bilo jasnega razlikovanja med spanjem in drugimi neaktivnimi stanji, na primer komo,
zastrupitvijo, hipnozo, anestezijo, stuporjem itd. (Dement, 2005).

Clovek prespi priblizno tretjino Zivljenja in ¢as spanja se Gez leta zmanjsuje, spreminja pa
se tudi struktura spanja (Dolinar, 2013).

Telo je med spanjem sprosceno, nekatere miSice ostanejo skréene, o¢esne misice vek pa
drzijo oc¢i zaprte. Spreminjajo se tudi nase reakcije na zunanje drazljaje. Razli¢ni Cutni
organi v budnem stanju stalno poSiljajo sporocila mozganom, ki jih analizirajo in na
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podlagi preteklih izkuSenj izberejo ustrezno akcijo, na primer, ¢e se dotaknemo necesa
sluzastega, roko od te stvari takoj odmaknemo. Ce polozimo roko speéega &loveka na to
isto stvar, pa je ta ne bo takoj odmaknil. Pride do »kratkega stika« 0ziroma sprememb na
poti, po kateri dotik prenasa sporo¢ilo mozganom (Parker, 1991).

Ameriski psiholog Robert Ornstein je prvi trdil, da imata dve mozganski polovici razli¢ne
funkcije. Pozneje so res ugotovili, da je leva stran zadolZena za ucenje in govor ter da

.....

1991, str. 41).

Raziskave so pokazale, da se lahko med prehodom iz budnosti v spanje elementi iz
dnevnih aktivnosti spontano ponovno pojavijo v spanju. Ko se nasa zavest umiri, nam nase
vsakodnevne skrbi preprecujejo, da bi mirno zaspali. Prav kognitivna aktivnost pred
spanjem je eden izmed razlogov za nespe¢nost na zacetku spanja (Schwartz, 2010).

2.2 Pomen spanja

Spanje pozitivno vpliva na nase pocutje, spomin in koncentracijo. Omogoca pocitek in
obnavljanje. Vpliva tudi na imunski in zivéni sistem ter na telesni razvoj. Takrat se
organizira na$ spomin, utrdi se nauc¢eno in koncentracija se izboljsa. Spanje, predvsem v
REM-fazi, vpliva na nase razpoloZenje. Pomanjkanje spanja pa se kaze v razdraZzljivosti ter
vpliva na Custva in socialne interakcije. Ce spanja primanjkuje, imunski sistem oslabi in
telo postane obcutljivejSe za obolenja. Med spanjem se obnavlja Zivéni sistem. Prek
nevronov potekajo impulzi na zavedni (gibanje telesa) in nezavedni ravni (dihanje in
prebava) (Pucelj, ni letnice).

Stevilne $tudije v povezavi z razli¢nimi nalogami in eksperimenti so torej potrdile koristen
ucinek spanja na deklarativnem in proceduralnem podro¢ju spomina, saj nimajo
raziskovalci nobenega nasprotnega dokaza, da bi spanje spodbujalo pozabljanje. Spanje
podpira tudi utrjevanje ¢ustvenih informacij. Dalj$e ¢asovno obdobje spanca prinasa vecje
in boljse izboljsave spomina (Diekelmann in Born, 2010).

Pomanjkanje spanja vpliva na spoznavne funkcije ter na Custveno in telesno zdravije.
Motnje spanja so povezane z zmanjS$ano telesno odpornostjo, poviSanim krvnim tlakom,
sr¢no ali mozgansko kapjo, vrtoglavico ali debelostjo. Tezko se osredotoimo na neko
stvar in smo bolj razdrazljivi. Lahko se pojavi tudi zmanjSanje produktivnosti (Pucelj, ni
letnice).

Ucenje sprozi reaktivacijo in reorganizacijo spominskih sledi med spanjem. Procesi
NREM-faze spanja so se posebej koristni za od hipokampusa odvisne oblike spomina. Pri
ljudeh je konsolidacija spomina, odvisnega od spanja, olajSana z reaktivacijo nedavno
oblikovanih spominov (Wamsley, Tucker, Payne, Benavides in Stickgold, 2010).
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2.3 Spanje in konsolidacija spomina

Spanje ima pomembno vlogo pri konsolidaciji spomina. Potkin in Bunney (2012) sta
proucevala, ali je spanje sploh povezano s konsolidacijo spomina. V raziskavo sta vkljucila
20 zensk in 20 moskih, starih med 10 in 14 let. V svoji raziskavi sta uporabila asociacijski
test parov, ki je eden izmed standardnih pripomockov za preverjanje deklarativnega
spomina. Preuc¢evance sta razdelila na dve skupini. Ena skupina je pare besed slisala zvecCer
tik pred spanjem in jih je morala po dvanajstih urah ponoviti, druga skupina pa je pare
besed slisala zjutraj in jih je tudi morala ponoviti po dvanajstih urah, a brez vmesnega
spanja. Skupina, ki je vmes spala, je imela po dvanajstih urah za 20,6 % boljSe rezultate pri
parih besed kot skupina brez spanca. Deklarativni spomin se torej bistveno izboljsa s
spanjem pri normalnih adolescentih (Potkin in Bunney, 2012). Tudi Fenn, Nusbaum in
Margoliash (2003) so v svoji raziskavi potrdili, da spanje vpliva na spomin, in sicer v
povezavi z verbalnim in prostorskim ucenjem ter s pridobivanjem spretnosti z vizualnimi
in motori¢nimi nalogami (Fenn, Nusbaum in Margoliash, 2003). Spanje pomaga tako pri
konsolidaciji kot pri ohranjanju spomina (S¢ posebej pri konsolidaciji proceduralnega
spomina, ki nam omogoca uc¢enje razli¢nih spretnosti) in pri ucenju (Pucelj, ni letnice). V
primerjavi z budnostjo ima spanje po ucenju izredno pozitiven ucinek na oblikovanje
spomina (Wagner, Kashyap, Diekelmann in Born, 2007). MozZganom omogoca, da
ponovno obdelajo Ze naucene informacije, da se jim utrdijo in ohranijo. Dolo¢enim vrstam
ucenja koristi ze kratek dremez podnevi. MoZgani lahko sprejmejo le doloceno koli¢ino
informacij, in ko je informacij preve¢, se pojavi utrujenost (Pucelj, ni letnice). Spanje ima
pomembno vlogo v konsolidaciji deklarativnega Spomina tudi pri otrocih, pa Ceprav
obstajajo razlike med otroki in odraslimi v dolZini spanca (pri otrocih je obicajno daljse) in
arhitekturi spanja (prisotne vi§je koli¢ine pocasnih valov spanja) (Backhaus, Hoeckesfeld,
Born, Hohagen in Junghanns, 2008).

Razli¢ne stopnje spanja imajo tudi razlicne vloge v konsolidaciji spomina. Najveckrat so se
raziskovalci ukvarjali predvsem z REM-fazo in posledicami njenega pomanjkanja. Ena
izmed S$tudij je pokazala, da uporaba antidepresivov za zaviranje REM-faze spanja ne
vpliva na konsolidacijo proceduralnega spomina, kar pomeni, da zdravljenje z
antidepresivi ne vpliva na pomnilniSko funkcijo ¢loveka (Diekelmann in Born, 2010).
Sanje odraZajo aktivacijo in rekombinacijo spominov, kateri pomnilniSki sistemi Se
aktivirajo med sanjanjem, pa ostaja negotovo (Stickgold, Hobson, Fosse in Fosse, 2001).
Vse faze spanja so za konsolidacijo pomembne, saj se v vsaki fazi konsolidira nekoliko
drugacen spomin (Stickgold in Wamsley, 2010). Sanje naj bi bile torej odraz mozganskih
procesov, ki podpirajo obdelavo spomina, odvisnega od spanja (Wamsley, Tucker, Payne,
Benavides in Stickgold, 2010).

2.4 Struktura spanja (faze in znacilnosti faz)
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Spanje razdelimo v S§tiri faze: tri ne-REM (NREM) in eno REM-fazo. Spanju v NREM-
fazah pravimo tudi mirno spanje, saj je zanje znacilno zmanjsanje fizioloskih aktivnosti,
upocasnijo se mozganski valovi, sréni utrip, dihanje, zniza se krvni tlak in tako dalje. Prva
in druga NREM-faza predstavljata plitko spanje, tretja NREM-faza pa je faza globokega
spanja oziroma faza pocasnih valov. REM-fazi pravimo tudi aktivno spanje, znotraj katere
poteka intenzivna mozganska aktivnost, korteks je aktiven podobno kot v budnosti, sréni
utrip in dihanje sta hitrej$a, dvigne se krvni tlak in tako dalje (Dolinar, 2013).

Vse stiri faze (tri NREM- in ena REM-faza) predstavljajo en cikel spanja, ki traja od 90 do
120 minut. Med spanjem je najve¢ prisotne druge faze, sledi ji REM-faza in nato faza
globokega spanca, procentualno pa je najmanj prisotne prve faze (Dolinar, 2013).

Prva stopnja spanca je najbolj podobna izpisku EEG moZzganske aktivnosti, ko smo budni.
MiSice se nam sprostijo, bitje srca pa Se upocasni. Ponoci se veckrat vrnemo na prvo
stopnjo, in sicer nazaj iz globljih stopenj spanca (Parker, 1991).

Druga stopnja spanca oziroma zacetek globljega spanja se za¢ne kmalu po tem, ko
zaspimo. Hoja in govorjenje v spanju sta najveckrat povezana s to stopnjo (Parker, 1991).

Za tretjo in Cetrto stopnjo spanca pa so znacilni mo¢nej$i in pocasni visokoamplitudni delta
valovi. V budnem stanju nastaja le 60 mikrovoltov, v tretji stopnji spanca pa priblizno 300
mikrovoltov. Potrebnega je precej truda, da se prebudimo. Dihanje je po¢asno in pravilno,
bitje srca pa upocasnjeno. Telesna temperatura je znizana. Bolj kot smo telesno in dusevno
izCrpani, bolj nam je potrebna ta stopnja (Parker, 1991).

90- do 120-minutni cikli spanja se izmenjujejo in obra¢ajo do jutra. Z vsakim krogom
oziroma ciklom spanja se obdobja spanca NREM krajsajo, spanca REM pa podaljsujejo.
Mehanizem spanja je zelo preprost in ga je Cisto lahko spremljati. Vsebuje od Stiri do pet
priblizno 90-minutnih obdobij oziroma ciklov. Res pa je, da na vsaki stopnji obstajajo
razlike med posamezniki in spremembe v spancu iste osebe iz ene no¢i v drugo ter od
stopnje do stopnje (Parker, 1991).

Vsak ¢lovek v isti noé¢i veckrat »vstopi« v REM-fazo spanja s sanjami. Sanje pustijo sled v
spominu, ko se speci prebudi naravnost iz sanj in ostane buden dovolj dolgo. Vecina sanj
nastopi v dolgem obdobju spanca REM, ki vsebuje zadnji del spalnega cikla, in sicer
preden zjutraj vstanemo (Parker, 1991).

NREM je obdobje, ko smo sposobni »ucenja v spanju« ali ko vidimo reSitve problemov,
saj obstaja veliko dokazanih primerov, ko so znanstveniki v spanju reSevali probleme (na
primer matematik John von Neumann) (Parker, 1991).
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Leta 1953 je Eugene Aserinsky priSel do odkritia REM-faze spanja, med katero se
aktivnost mozganov opazno poveca — v tej fazi clovek sanja, pod zaprtimi vekami pa se mu
o¢i premikajo (Pust, 2011).

Porocila 0 REM-fazi spanja so pogostejsa, daljsa, bolj vizualna in motori¢na ter predvsem
bolj Custvena kot poro¢ila o NREM-fazi spanja (Pace-Schott in Picchioni, 2017).

Fizi¢ni znaki v REM-fazi spanja so povecana poraba kisika v moZzganih, rast adrenalina v
krvnem obtoku in pri mogkih erekcija, ki lahko traja tako dolgo kot sanje. Ce REM-fazo
sanj prekinemo, se bodo erekcije pri moskih nadaljevale v rednih presledkih v spanju, v
tistem trenutku, ko bi bilo treba pricakovati REM-fazo spanja. Torej ima moski neko
notranjo uro, ki sproza sanje in erekcijo (Parker, 1991). Pri REM-fazi spanja je prisotno
vidno zviSanje nevronske aktivnosti v subkortikalnih mozganskih regijah, vklju¢no s
ponsem in srednjimi mozgani, talamusom, bazalnimi gangliji in limbi¢nim subkorteksom,
ki obsega amigdalo, hipotalamus in ventralni striatum (Pace-Schott in Picchioni, 2017).
Hitro premikanje o¢i je tudi ena izmed znadilnosti te faze (Fabjan, 2018).

Leta 1960 je William C. Dement na univerzi v Stanfordu opravil niz eksperimentov. Ko so
ljudje med spanjem presli v REM-fazo, jih je zbudil. Rezultati so pokazali, da imajo ljudje,
ki jim je odvzeta REM-faza spanja, po nekaj dneh prisotne znake nemira, nesposobnosti
koncentracije, razdrazljivosti in poslabSanega spomina. Halucinacije, izguba Kkratkega
spomina in tesnobni ob¢utki so se pojavili pri ljudeh v poskusu po treh dneh konstantnega
bujenja iz REM-faze (Pust, 2011).

Britanski psihiater lan Oswald je odkril, da se v sanjalnem delu REM-faze hitro obnavljajo
mozganske celice. To ima pozitiven vpliv na intelektualne funkcije ucenja, logi¢nega
razmisljanja in spomina. DaljSe REM-faze spodbujajo delovanje mozganskih funkeij, ki
omogocajo hitrejSo in ucinkovitejso obdelavo novih informacij. Torej sta med sanjanjem
aktivni tako leva kot desna mozganska polovica (Pust, 2011).

2.5 Nadzor spanja

Homeostatski in cirkadiani nadzor spanja sta najpomembnejSa mehanizma, ki urejata
fiziologijo spanja. Prvi, homeostatski nadzor, je proces, s katerim telo vzdrzuje ravnovesno
stanje v telesu in deluje po principu »dlje ko smo budni, bolj smo zaspani«. A samo
homeostatski nadzor ni dovolj. Poznamo $e cirkadiani nadzor, ki spanje uravnava glede na
24-urno izmenjevanje dneva in no¢i. V telesu je ve¢ cirkadianih ritmov, ki telo pripravljajo
na budnost in spanje. Homeostatskemu in cirkadianemu nadzoru spanja pravimo model
dvojne regulacije spanja (Dolinar, 2013).



Maglica L. Ali vemo, zakaj sanjamo?
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2018 7

3 MOZGANSKA AKTIVNOST MED SPANJEM

Da bi razumeli, kako nastanejo sanje in ¢emu sluzijo, je sprva pomembno, da razumemo,
kako se aktivnost mozganov v REM- in NREM-fazi spanja v moZganih razlikuje od
aktivnosti mozganov v budnem stanju. Na tem podro¢ju je bilo izvedenih veliko raziskav
in ena izmed njih je bila v letih po letu 1990 PET-tomografija, ki raziskuje delovanje
oziroma hitrost krvnega obtoka v cerebralnem delu telesa med REM- in NREM-fazo
spanja. V centralnem delu mozganov se dogaja sprememba med REM-fazo spanja, Kjer se
zgodi prehod iz zavestnega v halucinatorno in ¢ustveno bolj doziveto procesiranje sanj. A
sanje lahko priklicemo tudi v NREM-fazi spanja. »Pomnilnik« za sanje v nasem
centralnem ziv€evju je v vseh fazah spanja skupen (Stickgold in Wamsley, 2010).

Stopnja aktivacije med spanjem lahko presega tisto, ki se pojavi v stanju budnosti
(Hirshkowitz, 2004).

Studije podob poudarjajo, da ostaja aktivacija mozganov relativno visoka tudi skozi
NREM-fazo spanja, in sicer tudi med podroc¢ji pomnjenja. Nekatere raziskave s pomocjo
magnetne resonance potrjujejo, da NREM-faza spanja ni homogeno stanje zmanjSane
aktivacije, saj so med to fazo spanja tudi vecji prehodi v mozganih med vreteni spanja in
pocasnimi valovi (Stickgold in Wamsley, 2010).

Med spanjem se lahko pojavi veliko sprememb v telesu. Spanje prouc¢ujemo z metodo
polisomnografije, ki vkljucuje: elektroencefalogram (EEG), elektrookulogram (EOG) in
elektromiogram (EMG). EEG-valovi, ki spremljajo spanje, so obi¢ajno visokonapetostni in
pocasni. V petdesetih letih dvajsetega stoletja so odkrili, da se REM-faza spanja pojavi, ko
imajo ljudje, ki spijo, zaprte veke ter nizkonapetostne in hitre EEG-valove (Pinel, 2014).
Deaktivacija Celnega korteksa je eden izmed prvih znakov cCloveskega spanja, ki ga
opazujemo z uporabo EEG, MEG in mozganskim slikanjem (Pace-Schott in Picchioni,
2017). Subkortikalna vezja, ki vkljuCujejo limbic¢ne strukture, striatum, diencefalon in
regije mozganskega debla, se selektivno aktivirajo pri REM-fazi spanja. Lahko prispevajo
k Custvenemu sanjanju (limbi¢ni subkorteks), motoriki (striatum, mozgansko deblo, mali
mozgani), instinktom (hipotalamus) in motivacijskim lastnostim (srednji mozgani —
ventralni striatum) (Pace-Schott, 2011).

Pri pomanjkanju spanja se EEG (SD EEG) ze pogosto uporablja za diagnozo epilepsije. Pri
bolnikih s prvim napadom je bistvenega pomena opredelitev prvih obcutljivih in
specifi¢nih biomarkerjev za oblikovanje diagnoze epilepsije. Pomanjkanje spanja (SD) se
ze dolgo casa uporablja kot sredstvo za izboljSanje obcutljivosti EEG v diagnosticnem
procesu (Giorgi, Guida, Caciagli, Maestri, Carnicelli, Bonanni in Bonuccelli, 2014).

Pred odkritiem REM-faze spanja so bile studije o popolnem pomanjkanju spanja, tako pri
ljudeh kot pri zivalih, usmerjene predvsem v odkrivanje temeljnega namena spanja. Te
prve Studije niso uporabljale od¢itkov EEG. Rechtschaffen in njegova skupina
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raziskovalcev so na Univerzi v Chicagu z obseznimi poskusi odkrivali bioloske namene
spanja. Eno izmed odkritij je bilo, da je rezultat prepreCevanja spanja za vse
eksperimentalne zivali smrt. Odkrili so Se, da je spanje regulirano homeostatsko. To
pomeni, da ko se dnevna koli¢ina spanja zmanjsa, se nagnjenost k spanju poveca in spanje
postane globlje. Ko se dnevna koli¢ina spanja poveca, pa se nagnjenost k spanju med
budnostjo zmanjsa in spanje je takrat plitvo. Moc¢na nagnjenost k spanju moti uspesnost
prebujanja in je vzrok vecine bolezenskih u¢inkov izgube spanja (Dement, 2005).
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4 SANJE

Carl Gustav Jung je predpostavljal, da stalno sanjamo. V sanjah prevladuje notranja
zaznava, saj mozgani producirajo vizualne, akusticne, gustatoricne, olfaktorne in
kinesteti¢ne vsebine, ki jih dojemajo kot sanje. Veji znanosti, ki se ukvarja z znanstvenim
raziskovanjem sanj in iSCe povezave med sanjami in znanimi mehanizmi delovanja
mozganov, pravimo oneirologija (Dolinar, 2013).

Sanje so naraven in spontan pojav, ki se pojavlja neodvisno od zavestne volje in namena;
imajo samoregulacijsko in kompenzatorno funkcijo. Simboli v sanjah ¢loveka zdruzujejo
nasprotja pomenov in s tem nasprotujoce si zivljenjske sile v njem (Pust, 2011). Veliko
modelov sanj domneva, da so sanje zgrajene iz nasih spominov (Stickgold in Wamsley,
2010).

Najveckrat sanjamo v REM-fazi spanja, ko je mozganska aktivnost na priblizno enako
visoki ravni kot v budnem stanju. Sanje se pojavljajo tudi v drugih fazah spanja, a so manj
jasne in tezje zapomnljive kot v REM-fazi. Trajajo lahko od nekaj sekund do dvajset
minut, povprec¢no pa ima ¢lovek od tri do pet sanj na no¢, nekateri celo do sedem (Dolinar,
2013). Ljudje v povprecju sanjamo dve uri na no¢ (Pust, 2011). V casu celotne zivljenjske
dobe enega ¢loveka ta posveca sanjam priblizno 50.000 ur (Hobson, 1988). V REM-fazi
spanja so sanje halucinatorne, bolj motori¢ne, Custvene in pripovedne (Stickgold in
Wamsley, 2010).

Dokazi kazejo na to, da sanjavec med REM-fazo ne doseze normalne zavesti pri ve€ini
sanj, saj se ta sanj spominja le, Ce se prebudi to¢no takrat, ko sanja. Tudi takrat je spomin
na sanje zelo prehoden in hitro zbledi, razen ¢e se oseba trudi z zapomnitvijo vsebine
(Crick in Mitchison, 1983).

Sanje nadzirajo mehanizmi cerebralne hemisfere, talamusa in hipotalamusa v sprednjih
mozganih. NevropsiholoSke, radioloske in farmakoloske ugotovitve raziskovalcev
nakazujejo, da mehanizmi holinergi¢énega mozganskega debla obvladujejo in nadzirajo
REM-fazo ter lahko ustvarjajo samo psiholoske pojave v sanjah (Solms, 2000). Sanje so
torej fizioloSko doloc¢ene in oblikovane z nevronskim mehanizmom moZganskega debla, ki
ga lahko fiziolosko in matemati¢no modeliramo (Hobson in McCarley, 1977).

Kar se sanjavcu zgodi v zivljenju podnevi in to zazna kot nekaj pomembnega, se to nato
zrcali v sanjah. Dogodki se v sanjah ne kazejo kot racionalna misel, temve¢ kot simbolna
oziroma metafori¢éna podoba. Zgodba iz zavesti je linearna, usmerjena in podobna strukturi
jezika, sanje pa take strukture nimajo. Prostor in Cas sta v sanjah druga¢na in pogosto
irealna. Sanjske podobe in liki so v€asih prijetni, v€asih pa prav absurdni (Pust, 2011).
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Sanje so v funkciji psihi¢nega ravnotezja in iz nezavedne perspektive predelajo tisto, kar je
nasa zavest prezrla. Vse sanje govorijo v univerzalnem jeziku simbolov in metafor. Ni
sanj, ki bi imele samo en pomen (Pust, 2011).

Sanje so pomembne za sproScanje notranje napetosti, nastale zaradi psihi¢nih konfliktov.
Vecinoma odrazajo spominske izkusnje, potrebe in Zelje, in sicer veckrat neizpolnjene in
nezavedne. Poznavanje vsebine sanj je pomembno v psihoanalizi in psihoterapiji (Ogrizek,
2006).

Sanje so prav tako potrebne kot spanje, saj opravljajo zivljenjsko funkcijo menjavanja
sprostitve in napetosti. Predvsem pa poroc¢ajo o sanjavéevem psihi¢nem stanju (Chevalier
in Gheerbrant, 1993).

Psiholoskih funkcij sanj je ve¢: samoregulacija in uravnoveSanje zavestnega in
nezavednega dela osebnosti, prospektivna funkcija, funkcija razbremenitve in funkcija
uravnotezenja procesa osebne rasti ter preobrazb in prehodov iz enega v drugo razvojno
obdobje (Pust, 2011).

Sanjam je tezko dolociti to¢no doloc¢eno funkcijo, saj jih za razliko od spanja ali REM-faze
spanja ne moremo popolnoma odstraniti. Obstaja namre¢ veliko raziskav, kjer je bila
udelezencem odvzeta REM-faza spanja, ne moremo pa nekoga prikrajSati za sanje
(Hartmann, 2010).

Obstaja ve¢ vrst sanj: hude sanje in more, »zaskrbljene sanje«, spolne sanje,
»razpoloZenjske sanje«, ponavljajoce se sanje in sanje kot opozorila (Parker, 1991).

Sanje naj bi bile glavni vir hitro dostopnih informacij o tem, kak$ni smo mi pod tenko
plastjo vzgoje, izobrazbe, okolja in druZzbene zavesti (Parker, 1991).

Sanjamo zato, da ohranimo dusSevno in Custveno ravnotezje. Raziskave sanj povedo
psihologom in psihiatrom dovolj o nasih znacajih, nasi motiviranosti ter o dusevnem in
custvenem zdravju (Parker, 1991).

Sanjamo, ko naSi mozgani v spanju ustvarjajo podobe; teh podob se zavedamo, a zelo
redko v sanjah vemo, da gre le za sanje. Te podobe so fantasti¢ne, nadrealisti¢ne, nerealne
in v sanjah mi nismo mi. Vc¢asih nam sanje sporocajo jasno in lahko razumljivo zgodbo,
vCasih pa gre za posamezne nepovezane prizore, ki se ne ujemajo z nasim resnicnim
zivljenjem (Parker, 1991).

Namen razumevanja lastnega sanjskega sveta je nezavedne vsebine osvetliti z analizo in jih
s tem pripeljati v zavest. Pomembno je, da sanjavec do uvida ne pride zgolj na intelektualni
ravni, temve¢ tudi na ravni Custvenega in dozivljajskega sveta. S tem postopno pride do
odkrivanja delov osebnosti, ki so bili v otrostvu ali v kateri izmed drugih razvojnih faz
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zavrjeni ali potladeni v nezavedno. Ce se je to kdaj zgodilo, odtujeni deli v odraslem
¢loveku ustvarjajo kroni¢no notranjo napetost in obcutek notranje razdrobljenosti. To
lahko pogosto kaze na tesnobnost in depresivnost ali na obcutke nezmoznosti sprejemanja
zavestnih in avtonomnih zivljenjskih odlocitev (Pust, 2011).

Pri poskusih razumevanja sanj je pomemben obcutek za atmosfero. Kaze nam, na kaksen
nain sanjavec stvari dozivlja, kateremu psiholoSkemu tipu pripada ter katere obcCutke in
Zustva potlacuje. Custva so tista, ki nase telo povezujejo z moZgani in so nam v pomo¢ pri
vzivljanju v atmosfero, saj kazejo, kateri element sanj je za sanjavca pomemben. So bistvo
razlage sanj. Nekateri deli sanj so pomembne;jsi in laZji za razumevanje, saj je v teh sanjska
atmosfera jasnejsa, Custveni naboj pa mocnejsi (Pust, 2011).

Eden izmed namenov razumevanja sanj je prepoznati in zapolniti praznine, ki jih v ¢loveku
ustvarjajo izrinjene Custvene potrebe. Z zapolnitvijo teh Ccustvenih lukenj in z
razumevanjem dinamike tistih delov naSe osebnosti, ki so bili v nekem obdobju zavrnjeni
oziroma potlaceni v nezavedno, ponovno vzpostavljamo stik s sabo (Pust, 2011).

Ce dologeno &ustvo v daljsi seriji sanj prevladuje in se ponavlja, lahko kaZe na razvojne
primanjkljaje v otro$tvu ali enem izmed kasnejsih zgodnejsih razvojnih obdobij (na primer
izstopajocCa zavist kaze na obCutek prikrajSanosti za pozornost, varno navezanost in skrb
starSev v otrostvu) (Pust, 2011).

Cilj raziskovanja lastnih sanj je torej odstraniti blokade, ki potlatenim nezavednim
vsebinam preprecujejo, da bi postopoma presle v zavest. A delo na lastnih sanjah ¢loveka
ne more ¢ez no¢ spremeniti v nekoga, za katerega so vse tezave izginile. Samo tisti vzorec
tezav, ki je vztrajno prihajal iz enega izmed potlacenih delov njegove osebnosti, se
sCasoma z razumevanjem mehanizmov lastnega delovanja razrahlja. To mu omogoca
boljSo samorefleksijo in s tem uravnavanje teh mehanizmov. Nezavedne konflikte prek
dela na sanjah pripelje v zavest in osvetli vzorce njihovega delovanja. Za analizo takega
dela na lastnih sanjah se ve€ina odlo¢i zato, da bi spoznala in bolje razumela sebe, da bi
sprostila razvojne zastoje in fiksacije ter da bi razvila sposobnost opustiti nezrele obrambne
mehanizme in jih nadomestiti z zrelejSimi ter bolj prilagojenimi glede na okolje. Ljudje se
za to analizo ne odlocijo zato, da bi na hitro reSili aktualne Zivljenjske probleme (Pust,
2011).

Poznamo S§tiri vire sanj: zunanje ¢utno vzburjenje, notranje ¢utno vzburjenje, notranji
telesni drazljaj in Ciste psihi¢ne drazljajske vire (Freud, 2001).

Znanstveniki pri raziskovanju sanj izhajajo iz domneve, da so sanje rezultat nase duSevne
dejavnosti, a ko se sanje kon&ajo, se nam zdijo nekaj tujega. Ze takoj, ko zaspimo, se ena
izmed dusevnih dejavnosti izgubi, in sicer ta, da z voljo vplivamo na zaporedje predstav.
Sanje lahko zdruzujejo najhujsa protislovja in dovoljujejo nemogoce stvari (Freud, 2001).
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Ljudje, ki trdijo, da ne sanjajo, svoje lastne sanje pozabijo v trenutku, ko se zbudijo.
Pozabljanje sanj je popolnoma naravno, saj pozabljamo tudi Stevilne dogodke iz zivljenja,
ker nimamo cCasa, da bi si vse zapomnili. Tako v resni¢nem zivljenju kot v sanjah si
izbiramo, kaj si bomo priklicali v spomin. Raje si zapomnimo pomembne in jasne sanje,
pozabljamo pa nezanimive, nepomembne in neprijetne sanje (Parker, 1991). Sanje si
pogosteje zapomnijo ljudje, ki so kreativni in so zainteresirani za spoznavanje sebe, slabse
pa si jih zapomnijo ljudje, ki so pod vsakodnevnim stresom in ¢asovnimi pritiski (Pust,
2011). Nekateri psiholoski testi kazejo, da tisti posamezniki, ki si ne zapomnijo sanj, tega
niso zmozni, ker se niti nocejo spominjati sanj oziroma se v vsakdanjem Zivljenju
izogibajo skrbi. Taki ljudje so pogosto bolj zadrzani (Parker, 1991).

Ljudje pozabljajo sanje namenoma: ali zato, ker preprosto niso dovolj zainteresirani za to,
da bi si jih zapomnili, ali pa zato, ker se tako bojijo tistega, kar bi jim sanje utegnile
povedati (Freud, v: Parker, 1991, str. 44).

Na pomnjenje nasih sanj vplivajo Stirje dejavniki: nac¢in bujenja (boljsi je blag prehod iz
spanja v budnost kot bujenje »na silo«), koli¢ina preteCenega ¢asa od bujenja do
spominjanja sanj (ve¢ sanj in podrobnosti v njih si bomo zapomnili, ¢e si bomo hitreje
poskusili obnoviti in zabeleziti sanje), utrditev dolgoro¢nega spomina in posameznikova
sposobnost spominjanja (Dolinar, 2013).

Sanje so sporocila tistega dela nas, s katerim nimamo nobenih stikov, z globoko
zakoreninjenimi nagoni in nagnjenji, ki jih obi¢ajno ne priznamo. Ce prisluhnemo
sporocilom sanj, lahko postanemo popolnejsi in bolje razumemo nerazumna obnaSanja in
zelje v sanjah. Ze sama motiviranost za pomnjenje sanj izboljsuje spomin (Parker, 1991).

4.1 Sanje so ...

Aristotel navaja, da sanje niso sporocila bogov in po naravi niso bozanske, temvec
demonske, ker je narava sama demonska in ne boZanska. Sanje torej ne izvirajo iz
nadnaravnega razodetja, temve¢ iz zakonov ¢loveskega duha. Opredeljene so kot dusevna
dejavnost specega (Aristotel, v: Freud, 2001).

Haffner navaja, da so sanje nadaljevanje budnosti. Navezujejo se na predstave, ki so bile
malo prej v zavesti. Ce to opazujemo, bomo naili nit, ki povezuje sanje z dogodki
prejSnjega dne (Haftner, v: Freud, 2001).

Lahko se tudi zgodi, da se v sanjah pojavijo take vsebine, ki jih nato v budnosti ne
prepoznamo kot kdaj dozivete. Spomnimo se, da smo o tem sanjali, a se ne spominjamo, ¢e
smo to kdaj doziveli in kje (Freud, 2001).

Volkelt navaja, da v sanje radi vstopajo spomini iz otroStva in mladosti, na primer dogodki,
na katere ze zdavnaj ne mislimo ve€ in za nas niso ve¢ pomembni, a nas sanje Se vedno
spominjajo nanje (VVolkelt, v: Freud, 2001).
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Ljudski rek pravi, da »sanje prihajajo iz Zelodca«. Sanje naj bi bile torej posledica
nekaks$ne motnje v spanju. Ce nas ne bi ni¢ motilo, ne bi sanjali (Freud, 2001).

Ve teoretikov pravi, da je ena izmed glavnih funkcij sanj narediti red med milijoni ¢utnih
vtisov, Ki jih vsak dan prejemamo, in iz teh izbrati pomembne med njimi. Nepomembne
vtise moramo brisati iz zavesti (Parker, 1991).

4.2 Lucidne sanje

Lucidne (tudi zavestne) sanje so sanje, v katerih se zavedamo, da sanjamo. Razlikujejo se
po stopnji zavedanja. Veckrat vsebujejo tudi nadzorovanje in soustvarjanje sanjskih vsebin.
Prvi, Ki je uporabil izraz lucidno sanjanje, je bil nizozemski psihiater Frederik van Eeden.
Sanje, ki jih ustvari naSa podzavest, se od naSega budnega Zivljenja v marsi¢em razlikujejo,
saj niso omejene s tridimenzionalnim prostorom ali ¢asom ter niso podvrzene vplivu
gravitacije, pogojene pa so z nasimi predstavami in pri¢akovanji, odzivajo se na nase
misljenje, kar pomeni, da jih ustvarjamo po lastni volji (Dolinar, 2013).

Spontane zavestne sanje so posledica intenzivne ¢utne zaznave med spanjem in Custvene
ali fizine preobremenitve med budnostjo. Zato pride do spremembe fokusa zaznave iz
pretezno notranje na zunanjo zaznavo (Dolinar, 2013).

Lucidne sanje lahko namerno dosezemo s pomocjo razli¢nih tehni¢nih pripomockov (na
primer z napravo DreamLight), s kemijskimi in naravnimi pripomocki (na primer uzivanje
melatonina podaljsuje REM-fazo), z obvladovanjem kognicij in induciranjem magnetnih
polj v mozganih (Dolinar, 2013).

Nekateri raziskovalci trdijo, da lucidne sanje omogocajo boljSe razumevanje stvarnosti, ker
lahko podobe v njih vpraSamo za njithovo mnenje. Lahko se tudi vrnemo na slabe sanje in
jim priredimo srecen konec oziroma si naro¢imo lepe sanje, ki nam ob prebujanju prinesejo
dobro voljo (Parker, 1991).

Za lucidne sanje gre, ko se zavedamo, da bodo sanjske slike izginile, ko se bomo zbudili,
in tudi ko se zavedamo, kdo in kaj smo v realnem svetu. Lucidni sanjavci se dejstva, da
sanjajo, sicer zavedajo, a na sanje ne morejo vplivati, ker nad njimi nimajo kontrole (Pust,
2011).

Prva faza lucidnega sanjanja (ko se sanjavec v spanju zave, da sanja) je povezana z
aktiviranjem dela mozganov, ki se imenuje prefrontalni korteks. V njem je eden izmed
sedezev zavesti. Ta predel mozganov med obi¢ajno REM-fazo sanjanja ni aktiviran, je pa
povezan z delom mozganov, kjer je center kratkoro¢nega delovnega spomina. Ko se
sanjavec zave, da sanjav in se aktivira ta predel mozganov, se lahko iz spanja zaéne
prebujati, to pa lucidne sanje prekine. Ce do bujenja ne pride, pa se lucidne sanje
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nadaljujejo. Takrat se zniza aktivnost mozganske amigdale, katere glavna funkcija je
regulacija Custev (Pust, 2011).
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5 ETICNI CUT V SANJAH

Jessen navaja, da v spanju ne postanemo boljsi ali krepostni, ampak se zdi, da vest mol¢i,
saj v sanjah ne ¢utimo nobenega socutja in lahko brez slabe vesti zagreSimo umor, uboj,
tatvino ali kaksne druge najhujSe zlocine (Jessen, v: Freud, 2001).

V sanjah se pojavljajo asociacije, ki povezujejo neke predstave, ki se ne ozirajo na razum,
estetski okus in eticno presojo. V njih je presoja Sibka in takrat prevladuje eti¢na
ravnodusnost (Radestock, 1879, cit. po Freud, 2001, str. 146).

Tisti, ki sanja, je brez sramu in brez eti¢nega Cuta. Prav tako tudi druge ljudi v sanjah vidi
vpletene v dejanja, s katerimi si jih buden niti v mislih ne bi upal povezati (\Volkelt, 1875,
cit. po Freud, 2001, str. 23).
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6 ZGODOVINSKI POMEN SANJ

S prevajanjem sanj so se ukvarjala Ze stara ljudstva po celem svetu. Njihovi napovedovalci
oziroma vraci so verjeli, da so sanje sporocila, ki so poslana od bogov. Po Freudu so sanje
oblika izpolnitve Zelje, po Jungu pa v simbole zavita sporocila, ki jih zavesti poSilja njegov
globlji nezavedni del, tako imenovan sebstvo (Pust, 2011).

Pust (2011) trdi, da je Ze iz pisnih in arheoloskih dokazov iz pradavnine razvidno, da se je
Clovek ze od takrat posvecal poskusom razumevanja sanj. Stare civilizacije so sanje
obravnavale kot izvir prepoznanja resnice izza zunanjega videza stvari. Po eni strani so bile
zavite v skrivnostne podobe, po drugi strani pa so slutili, da nosijo sporo€ila, ki imajo nek
pomen za posameznika ali njegovo druzino (Pust, 2011).

Glede na najstarejSe odkrite dokaze so bili Sumerci prvi, ki so se zaeli ukvarjati s
prevajanjem in pomenom sanj. Njihovi zapisi o vladarjih, vojnah in naravnih katastrofah
pred najmanj 5000 leti vsebujejo preplete sanjskih slik, ki so jih sanjali modreci in junaki
njihovih osrednjih mitov (na primer mit o Gilgamesu) (Pust, 2011).

Sumerci so razvili proceduro inkubacije sanj, in sicer tistega, ki je iz svojih sanj zelel
razbrati odgovor na katero izmed vprasanj o sebi ali svoji druzini, so izolirali od zunanjega
sveta v odmaknjenem templju za nekaj tednov. Z rituali umika od vsakdanjika in s tem
inkubacije sanj so Sumerci dosegli tako stanje, da so sanje spregovorile in so jih lahko
razumeli (Pust, 2011).

Stari EgipCani so verjeli, da ljudje v sanjah dobivajo sporocila od bogov. Modreci so s
pomocjo tolmacenja sanj ljudem napovedovali usodo, jim pomagali pri sprejemanju tezkih
odlocitev, poskusali odkriti vzrok njihovih bolezni in tako dalje. Odkrili so, da so
ponavljajoCe se sanje pomembnejSe od drugih in nosijo sporocila. Globlji del osebnosti s
takimi sanjami opozarja na nerazreSene teme in zastoje v 0sebni rasti (Pust, 2011). Bes je
bil bog sanj v starem Egiptu (Parker, 1991).

Ze prvi pisani spomeniki o ¢lovekovem Zivljenju sporocajo, da so bile sanje od nekdaj zelo
pomembne. Stara zaveza Svetega pisma je polna sanj, na primer sanje Daniela in Jakoba,
Salomona in tako dalje. Na Zahodu so kmalu po izidu Gutenbergove Biblije v petnajstem
stoletju objavili prve sanjske knjige (Parker, 1991).

Ni nujno, da so vse sanje preroske ali da nas sanje na primer opozarjajo na blizajoco se
bolezen ali da so povezane s kak§nimi hudimi tezavami v nasem Zivljenju. Ze Viktorijanci
so imeli svoje sanjske knjige, v katerih je pisalo, da sanje o ¢rni macki pomenijo sreco,
sanje o vijolicah pa ljubezen. Danes nam je jasno, da ¢rna macka v sanjah pri vsakem
posamezniku pomeni nekaj drugega (Parker, 1991). Sanjske knjige so imeli tudi Asirci
(Parker, 1991).
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7 TEORIJE O SANJAH

Teorije o sanjah lahko razdelimo v skupine glede na njihove temeljne predpostavke o
delezu in naravi psihi¢ne dejavnosti v sanjah. Prva teorija je Delboeufova, po kateri se
psihi¢na dejavnost iz budnosti nadaljuje v sanjah. Take teorije sporocajo, da dusa ne spi in
da ostane njen aparat nedotaknjen, niti ne navajajo nobenega razloga, ¢emu sanjamo.
Druga teorija je nasprotna prvi in pravi, da je v sanjah psihi¢na dejavnost zmanjSana, da so
povezave zrahljane in da je dostopno gradivo sanjam v manj$em obsegu. Spanje ima velik
vpliv na duso in tako prodre v njen mehanizem ter ga za¢asno onesposobi. Tretja skupina
sanj vsebuje tiste teorije, ki pripisujejo sanjajo¢i dusi zmoznost in nagnjenje, da opravlja
posebne psihi¢ne dejavnosti, ki jih v budnosti ne more. Dusa se v spanju pozivi in si nabere
novih mo¢i za dnevno delo (Freud, 2001).

Za razumevanje sanj je koristno poznati Jungovo tipologijo Cloveskih karakterjev, saj
poznavanje tipov omogo¢i boljsi vpogled v osebnost sanjavca. Osnovna naravnanost
sanjavca (introvertirana ali ekstravertirana) in primarna psiholoska funkcija (miselna,
Custvena, ¢utilna ali intuitivna), ki jo uporablja, pomaga razumeti njegove sanje. Cisti
predstavnik nekega psiholoskega tipa v realnosti ne obstaja, saj smo vsi bolj ali manj
razli¢na kombinacija razli¢nih tipov. Ce je &lovek naravnan predvsem na svet okoli sebe,
spada v ekstravertiran tip osebnosti, ¢e pa je naravnan na njegov notranji svet, je
introvertiran tip. Cutilna funkcija nam pove, da nekaj obstaja, miselna pove, kaj to je,
Custvena pove, kako pomembno je nekaj za nas, intuitivna pa pove, od kod nekaj prihaja in
kam je usmerjeno. Poznamo torej osem moZnih kombinacij osnovnih psiholoskih tipov:
introvertirani Cutilni tip, ekstravertirani cutilni tip, introvertirani miselni tip, ekstravertirani
miselni tip, introvertirani Custveni tip, ekstravertirani ¢ustveni tip, introvertirani intuitivni
tip in ekstravertirani intuitivni tip (Pust, 2011).

7.1 Pomembne in najnovejSe teorije o0 sanjah

a) Aktivacijsko-sintezna teorija

Teorija pravi, da se sanje odvijajo so¢asno z REM-fazo spanja. Nekatere lastnosti sanjske
izkuSnje se poveZejo z doloceno organizacijsko strukturo mozganov med sanjanjem. Sanje
naj bi torej izhajale iz fizioloSkih procesov, ki se dogajajo v mozganih. Fizioloski procesi
pa naj bi determinirali in oblikovali pojavnost ter znacilnosti sanjanja. Pri nastanku sanj
obstajata dva procesa: aktivacija in sinteza. Pri aktivaciji mozgani med sanjanjem
ustvarjajo svoje informacije prek nevronskega mehanizma v mozganskem deblu,
natancneje v ponsu. Pri sintezi pa neokorteks in limbi¢ne strukture obdelajo informacije iz
mozganskega debla in jih poskuSajo povezati v zgodbo iz vseh nepovezanih informacij. To
lahko pojasni veliko nekonsistentnosti in popacen;j, ki so znacilne za sanje (Fabjan, 2018).

b) Teorija spominske konsolidacije
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Raziskovalci so zaceli razmisljati, ali obstaja vez med REM-fazo spanja in ucenjem ter ali
med sanjanjem poteka spominska konsolidacija. Spominska konsolidacija je proces, ki
pretvori nove in labilne spomine, ki smo jih vkodirali v budnem stanju, v stabilnejse, ki se
zdruzijo v mrezo ze dolgoro¢nih spominov. REM-faza naj bi povecala procesiranje
Custvenih spominov, koristila pa naj bi tudi konsolidaciji proceduralnega spomina (na
primer, kako igrati klavir). Tudi vmesne faze spanja spodbujajo spominsko konsolidacijo,
saj najbrz ni posamezna faza tista, ki konsolidira spomin, temve¢ nevrofizioloski
mehanizmi, ki so vpleteni v vse faze spanja (Fabjan, 2018).

c) Teorija obratnega ucenja

Teorija obratnega ucenja pravi, da moramo vedno odstranjevati nepomembne povezave V
mozganih, saj vedno znova nastajajo nove z novimi izku$njami v naSem Zivljenju.
Mozgansko deblo naklju¢no stimulira neokorteks in limbiéne strukture, imelo pa naj bi
tudi teznjo po vzburjanju neprimerne (zastarele in nepomembne) aktivnosti v mozganih, Se
posebej naklju¢ni Sum. Mehanizem obratnega ucenja preoblikuje povezave v korteksu na
nacin, da bo njihov pojav v prihodnje manj mozen. Da se necesa spomnimo, morajo biti
sinapse ojacane, a pri obratnem ucenju te sinapse oslabijo. V sanjah se prozijo povezave
med sinapsami, ki jih Zelimo pozabiti. Vsebina sanj ni samo pozabljena, temve¢ tudi
oducena in je zato manj verjetno, da se pojavi v prihodnosti (Fabjan, 2018).

d) Informacijsko-procesna teorija

Avtorji te teorije sanje opisujejo kot del vecnivojskega sistema ucenja in reprocesiranja
spominov. Fizioloske spremembe nakazujejo, da so mozgani v REM-fazi spanja bolj
vpleteni v procesiranje asociacijskih spominov kot v konsolidacijo nedavnih spominskih
sledi. Custva so izredno pomembna pri delovanju mozganov med sanjami. Amigdala ima v
REM-fazi glavno vlogo pri aktivaciji medialnih prefrontalnih kortikalnih struktur, ki so
vpleteni pri regulaciji Custev. Mozgani so takrat nagnjeni k Custvenemu procesiranju.
Custva naj bi krepila REM-fazo spanja in REM naj bi olajsal ohranitev spominov s
Custveno vsebino. V sanjah je tudi zmanjSan vpliv dorzolateralnega prefrontalnega
korteksa, ki je povezan z visjimi kognitivnimi funkcijami, zato manj razmi$ljamo o tem, da
je nekaj bizarno (Fabjan, 2018).
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8 INTERPRETACIJA SANJ

Sanje imajo nek dolocen, Ceprav prikrit smisel, in nadomes¢ajo drug miselni proces.
Poznamo simbolno interpretacijo sanj, pri kateri ne uspemo razvozlati pomena, ¢e so sanje
nerazumljive in zmedene. Druga metoda interpretacije sanj pa je »deSifrirna metoda«, Ki
obravnava sanje kot nekakSno skrivno pisavo, v kateri je mogoce vsak znak po dolocenem
kljucu prevesti v drug znak z znanim pomenom. Klju¢ne besede, ki jih deSifriramo,
povezemo in prenesemo v prihodnji ¢as. Za znanstveno obravnavanje sanj pa oba postopka
interpretacije sanj nista uporabna. Simbolne metode ne moremo posplositi, pri deSifrirni
metodi pa je vse odvisno od zanesljivosti »kljuca« (Freud, 2001).

Chevalier in Gheerbrant (1993) trdita, da so sanje le prenasalke in ustvarjalke simbolov.
Izrazajo kompleksno, reprezentativno, emotivno in vektorsko naravo simbola, pa tudi
tezave pri pravilni razlagi (Chevalier in Gheerbrant, 1993).

Freud navaja, da sanje niso le nakljuéne blodnje, ki naj bi jih zbujali drazljaji, temve¢ SO
prikrite izpolnitve najbolj skritih Zelja ¢loveka, ki sanja. Prebujajoci se razum skrite Zelje
oziroma sanje pogosto zavrne (Freud, v: Parker, 1991).

Enaka vsebina sanj lahko pri razli¢nih ljudeh in v razli¢nih kontekstih skriva razli¢en
pomen (Freud, 2001). NaSe sanje pripadajo nam, in ¢e bi jih sanjal nekdo drug, bi bil
njihov pomen zanje povsem razlicen od nasega (Parker, 1991).

Parman (1991) trdi, da moramo najprej razumeti in prouciti kulturni kontekst, v katerem so
izrazene sanje, da bi jih nato lahko razumeli (Parman, 1991).

»Velike sanje« (ali sanje, ki so najpomembnejSe med naSimi sanjami) prihajajo iz
najglobljih plasti podzavesti, navaja Jung (Parker, 1991). Take sanje ¢lovek obicajno sanja
v zgodnji mladosti, v puberteti, ko se posameznik sreca s krizo srednjih let, ali neposredno
pred smrtjo. Polne so simbolov in jih je zato najtezje razloziti. Na drugi strani pa imamo
»male sanje«, Ki uporabljajo simbole iz vsakdanjih izkuSenj in se tako ukvarjajo z
vsakdanjimi vpraSanji (Parker, 1991).
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9 SKLEPI

Ko odras¢amo, smo vsi podvrzeni vplivom okolja, ki nas oblikuje, in izobrazevalnim
procesom, kar pomeni, da nas proces okusanja sveta odtujuje od resni¢ne stvarnosti ter nas
uci zanemarjati Stevilne naravne zivalske nagone in se tako »odtujevati od samega sebe«.
Sanje naj bi bile sporocila iz tega izgubljenega sveta oziroma iz subjektivnega jaza. Sanje
prihajajo iz globin nase duSevnosti in mi jih sprejemamo. Ceprav nepovabljene, prihajajo
do nas, zato ker morajo. V sanjah smo se torej prisiljeni pogovarjati sami s seboj (Parker,
1991).

Sanje se zjutraj razblinijo, a se jih je mogoce spomniti. Od spomina na sanje, ki je bil
zjutraj Se ziv, ¢ez dan ostanejo le del¢ki. Vsi vzroki, zaradi katerih pozabljamo v budnosti,
delujejo tudi v sanjah, in sicer pozabimo neStete zaznave in obCutke, ker so preslabotni.
Pozabimo tudi Stevilne sanjske podobe, ki so preSibke, spominjamo pa se tistth moc¢nejsih
iz naSe bliZine. Sanje so v vecini primerov nerazumljive in neurejene ter zgrajene tako, da
so tezko zapomnljive (Freud, 2001).

Pust (2011) trdi, da je sanjski jezik zaporedje slik s klju¢nimi simboli in vsak clovek te
simbole pono¢i v sanjah in v dnevnem zivljenju uporablja. Funkcije simbolov so
veéplastne. Chavalier in Gheerbrant (1995) funkcije lo¢ita na sedem skupin: raziskovalno
funkcijo, funkcijo namestnika (substituta), posredniSko in zdruZevalno funkecijo,
terapevtsko funkcijo, socializacijsko funkcijo, transcendentno funkcijo in funkcijo
transformatorja psihi¢ne energije (Pust, 2011).

Sanje vplivajo na nase zivljenje tudi takrat, ko smo budni. Ko se zjutraj zbudimo, smo
lahko veseli zaradi lepih sanj ali pa Zalostni zaradi slabih oziroma negativnih sanj.
Dokazano je, da ¢e ne vemo, zakaj smo potrti oziroma slabe volje, so lahko razlog za tako
pocutje pozabljene sanje (Parker, 1991). Spanje podpira reaktivacijo in transformacijo
custvenih spominov in prav ti spomini so lahko pomembni za naSe razumevanje procesa
spanja. Analiza in interpretacija dogodkov naSega Zivljenja v sanjah pa lahko predvidita
pomen dogodkov ter lahko vodita nase obnasanje v prihodnosti (Stickgold in Wamsley,
2010).

Sanje so za dandanasnje raziskovalce zgolj naklju¢ni Sum, ki ga povzrocajo mozgani,
medtem ko se v REM-fazi opravljajo mnoge nevrofizioloske funkcije (Fabjan, 2018).
Nove raziskave o sanjah so usmerjene v odnose med sanjanjem, v spomin in hipokampus
ter s tem pojasnjujejo, kako, zakaj in kdaj sanjamo o dogodkih iz naSega vsakdanjega
zivljenja (Nielsen in Stenstrom, 2005).
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