andreja romih, psihoterapevtka
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Zelja po spoznavaniju lastne nofranjosti jo

je skozi socialno delo vodila k odkrivanju
realitetnih in gestalt psihoterapevtskih pristopov
ter medicinske hipnoze. Teorijo je povezala z
raziskovanjem lastnih sanj in te so ji po€asi odkrile
tisto bistvo, ki ga $e pred seboj radi skrivamo. Ste
vedeli, da so sanje pravzaprav odli¢en zemljevid
tezav, s katerimi se moramo spoprijeti?

Spraduje: PETRA GODESA | Foto: TOMI LOMBAR

Obstajajo razli¢ne vrste sanj?

Ljudje najpogosteje pois¢ejo nas zavod
Somnia zaradi no¢nih mor. No¢ne more
so neprijetne sanje z mo¢nim custvenim
nabojem, ponavadi nas zbudijo. Njihov
namen je to¢no to, da nas zbudijo iz
psihi¢ne uspavanosti in opozorijo na
probleme. Pogoste so tudi ponavljajoce
se sanje. Te nakazujejo doloena vedenja,
ki jih ponavljamo, a niso v skladu z nami,
temvec¢ so posledica pritiskov okolice,
izhajajo iz nase Zelje po priznanju in
povezanosti, a v resnici ne iz nas. Zelo
zanimive so ustvarjalne sanje, nekateri
jih celo uporabljajo za svoj ustvarjalni
razvoj. Melodija pesmi Yesterday je
nastala v sanjah Paula McCartneyija,
Salvador Dali je ogromno motivov nasel
v sanjah, Mendeleyev periodni sistem
kemijskih elementov je bil prvi¢ uzrt v
sanjah in podobno. Zanimive se pojavljajo

, Vsake sanje, Ce so na

prvi pogled se tako
grozne, so pravzaprav
pozitivno sporocilo;
podzavest nas ne bo
opozarjala na nekaj, cesar
ne zmoremo predelati.
Veliko ljudi je strah
ukvarjanja s sanjami, sqj jin
je strah, da bodo odkrili kaj
neprijetnega. Vsekakor je
bolje, da vemo, kot da ne
vemo, nires?

v nosecnosti. V prvem trimesecju se
pogosto razresujejo situacije za nazaj, tudis
preteklimi partnerji, v zadnjem trimesedju
se zenskam sanja o pripravah na porod.
Telepatske sanje so znacilne za tiste, ki so
izjemno povezani med seboj, na primer
partneriji ali brat in sestra, ti imajo lahko
celo enake sanje!

Kako poteka proces ozaves$¢anja sanj?
Ce imamo namen, da se skuamo spomniti
sanj, je priporocljivo, da se pripravimo Ze
pred odhodom v posteljo. Tja se odpravimo
brez televizije in drugih motecih naprav,
pred spanjem pa si lahko zastavimo
vpraSanje, na katero zelimo med spanjem
dobiti odgovor. Ko se prebudimo, je klju¢no,
da ostanemo v istem telesnem poloZaju.
Telo ima namre¢ spomin, Ze najman;jsi
premiklahko povzrodi pozabo sanj. Hitro si
jih obnovimo in jih takoj zapiemo, sanjamo
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nod&, a se jinh ne spomnimo vsi enako.

namre¢ v metaforah in simbolih, ki jih
racionalni um prepoznava za nepomembno,
zato izredno hitro izpuhtijo iz spomina.
Spominjanje lahko dejansko zvadimo,
veckrat ko si sanje zapiSemo, bolj si jih bomo
stasoma zapomnili.

Torej so mocno povezane z nezavednim
v nas?

Seveda so del sanj tudi vtisi preteklega
dneva, ¢lovek ¢ez dan s Cutili zazna
ogrommno stvari, a vsega mu ne uspe
integrirati. Nato v sanjah te vtise ureja,

a to vsekakor ni splet nakljucij, mar ni
zanimivo, da si zapomnimo ravno dolocene
vtise, in ne vseh? Zato, ker so nam ti
pomembni! Sanje imajo namen, ne glede
na to, kako nepomembne se nam zdijo,
imajo smisel in nosijo sporocilo.

Zakaj imajo nekateri Zive sanje, drugi
pa se jih sploh ne spomnijo?

Vsem ljudem se sanja, povprecno dve uri

na no¢. Pravijo, da se ¢loveku s povprecno
#ivljenjsko dobo sanja Sest let! Imamo jih
priblize®Et mirnod, a se jih ne spomnimo
vsi enako. Zelo je pomembno, ali jim dajemo
pomen; ¢e se nam ne zdijo pomembne, torej
0 njih ne razmigljamo, se jih bomo tudi teze
spomnili. Ce smo utrujen, telo potrebuje
veliko globliji spanec, zato se zjutraj vecine
sanj sploh ne spomnimo. Vsak se spornni
vsaj kakénih sanj v Zivljenju, tistih, kiso
nanj res naredile vtis. Seveda vplivajo tudi
nase spalne navade, kako odhajamo v
posteljo in iz nje. Zdravila, alkohol, droge,
vse to vpliva nanje.

Kaksni so cilji, zakaj bi se lotili
raziskovanja sanjskih kolobocij?

Ko se zaénemo ukvarjati s sanjami, se
za¢nemo ukvarjati tudi sami s seboj.
Odgovore na lastna vprasanja nosimo v
sebi, v svoji podzavesti, ne potrebujemo
drugih, da bi nam povedali, kako in kaj. A
do teh odgovorov ni tako lahko priti, sanje
nam pri tem lahko mocno pomagajo. Na
primer, Ze Hipokrat je izhajal iz dejstva,

da nas lahko opozorijo tudi na prihajajoca
bolezenska stanja. V nasi skupini za
raziskovanje sanj smo imeli posameznico,
ki se ji je pred letom sanjalo o Zilah, a
temu ni pripisovala pomena, danes pa
ima tezave z njimi. Lahko pokazZejo dele
telesa, na katere moramo biti e posebno
pozorni, jim morda namenimo vec skrbi in
#e s tem resimo teZavo. Lahko smo recimo

pogosto jezni na koga v nadi blizini, pa
tega ne znamo izraziti. Pogosto se zgodi, da
takéno jezo spros¢amo v sanjah, na primer
s kri¢anjem ali sanjskim umorom, to se
zgodi zato, da energijo sprostimo. Cebise
sanjami ukvarjali, bi to lahko prepoznali
in se zavestno usmerili k temu, da bi jezo
zateli konstruktivno izrazati tudi ez dan,
naucili bi se postavljati meje in podobno.

Ce se sanje pogosto pojavljajo, ceprav

so izredno neprijetne, se moramo tem

¢ustvom torej zavestno posvecati?

Tako je, zelo dobro je sanje povezati

z vsakdanjim Zivljenjem, razmisliti, v

katerih okolié¢inah dozivljamo ta Custva.
Sanje nam kazejo

, vsa podrocja
nasega Zivljenja, kaj
moramo kje spremenifi

ali razresiti. To pozitivno
vpliva fudi na odnose z
drugimi, na delavnican
vedno poudarjamo, Ko se
zacnes ukvarjati s sabo,
se ukvarjos tudi s svojo
odgovornostjo v odnosin.

Se pojavijo v dolo¢enih situacijah, morda
odnosih? Dobrodoslo je tudi, da se o sanjah
pogovorimo s kom drugim, lahko je to
prijatelj, lahko so ljudje v sanjski skupini ali
strokovnjak. Sami namre¢ tezko opazimo
vzorce, nasa podzavest vseeno veliko stvari
skriva, zato je laZe, Ce jih komu povemo.
Obstajajo tudi tehnike za raziskovanje sanyj,
ki se jih lahko nauc¢imo na delavnicah.

Kako je proces potekal pri vas?

Meni osebno se je zgodilo, da sem bila tako
v zivljenju kot v sanjah v izjemnem stresu.
Med raziskovanjem sanj sem spoznala,

da moram bolje opredeliti prioritete in
dolotene stvari enostavno opustiti, ker si
jih nalagam preve¢. Ko sem to dejansko
spremenila, so tudi sanje izginile! KaZejo
nam vsa podrodja nasega zivljenja, kaj
moramo spremeniti ali razresiti. To
pozitivno vpliva tudi na odnose z drugimi,
na delavnicah vedno poudarjamo, ko

=

Pravijo, da se cloveku s povprecno zivijenjsko

dobo sanja sest let! Imamo priblizno pet sanj na

se zatneé ukvarjati s sabo, se ukvarjad

tudi s svojo odgovornostjo v odnosih. To
vklju¢uje tako povezovanje kot avtonomijo,
predvsem pa zdravo komunikacijo.
Velikokrat se obrnejo v enega od ekstremov,
nas agresivno spodbujajo k premisleku

in spremembi, bolj ko smo v stiku s seboj,
bolj natanéno nam pokazejo podrodje, ki
potrebuje delo. V¢asih krenejo v drugo
smer, kadar smo v zelo tezkem obdobju,
sanjamo lepde sanje, taksne, ki nas pomirijo
in tako vzpostavijo ravnovesje. Podzavest
nam vedno Zeli dobro! Vsake sanje, (e sona
prvi pogled $e tako grozne, so pravzaprav
pozitivno sporodilo, podzavest nas ne bo
opozarjala na nekaj, Cesar ne zmoremo
predelati. Veliko ljudi je strah ukvarjanja

s sanjami, saj se bojijo, da bodo odkrili kaj
neprijetnega. Vsekakor je bolje, da vemo,

ni res? Ce imamo stvari v sebi ozaveicene,
delujemo veliko manj impulzivno in smo
laZe resni¢no avtenti¢ni.

Koliko drzijo razlage simbolov v
priljubljenih sanjskih knjigah?

Simboli so zelo zanimivi. Vseeno je

tako, tudi e se petim ljudem sanja o
istem simbolu, lahko vsakemu pomeni
nekaj drugega. Cisto odvisno od okolja,
Kkjer odraica, od njegovih Zivljenjskih
izkugenj. Sanjske knjige se med seboj zelo
razlikujejo, a v njih lahko dobimo odgovor
na vprasanje, ki nam pomaga, da si laze
razloZimo sanje in simbol poveZemo s
svojim dogajanjem. Sami zacutimo inse v
razlagi prepoznamo ali pac ne.

Poleg skupin, ki raziskujejo sanje,
opravljate tudi individualne terapije.
Kako potekajo?

Sem psihoterapevtka realitetne terapije,
obenem koné¢ujem program hipnoterapije.
Veliko se ukvarjam tudi z gestalt terapijo.
Nimam zacrtane metode dela, odvisno

je od posameznika in njegovih sanj. Na
primer, pri hipnoterapiji je tako, da se clovek
popolnoma telesno sprosti, tako laZe obnovi
sanje. V primeru no¢nih mor, ki se vedno
kon¢ajo na isti tocki, lahko sanje v tem
stanju kon¢amo, zato se nehajo ponavljati.
Sanje lahko razumemo kot zgodbo, ki ima
zaplet, vrh in konec. Z uporabo tehnike
gestalt terapije oseba postane vsak element
svojih sanj. Postane jadrnica, morje, vzdusje.
7Z nacinom pripovedovanja, kjer si to vse

ti, se Ze lahko odkrijejo dolocene stvari, s3]
koncno sprejmes ta del sebe.
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