TEMA: DROMME
Indledning

I lobet af en almindelig nattesovn har alle mennesker 4-5 dremmeperioder a 15-20 minutters
varighed. Men langt de fleste af disse dremmeoplevelser om natten er glemt om morgenen, fordi
langtidshukommelsen er “slaet fra”, imens vi dremmer. Det betyder, en drem kun bliver opbevaret i
nogle fa minutter i korttidshukommelsen. Da der er ca. tre kvarter imellem hver drommeperiode, har
man altsd normalt glemt alt om dremmene i den ene periode, nar man starter pa den nzste.

Nér man nogle gange alligevel vagner op om morgenen og kan huske en drem, beror det enten pa,

at man om morgenen vagner op under - eller kort efter - en dremmeperiode. S& kan man fa
drommen fra korttidshukommelsen over i den vagne bevidsthed og derefter over i
langtidshukommelsen, fordi den nu “bliver sléet til”, efter at man er végnet op. Der kan ogsa vare
tale om, at man i nattens lgb er vagnet op i en dremmeperiode, har genoplevet noget af dremmen og
derved faet den over i langtidshukommelsen - og sa er faldet i sevn igen. S& kan man om morgenen
hente den tidligere drom frem fra langtidshukommelsen, selv om man maske har glemt,

at man var vagnet lidt i nattens lob.

Hvor meget, man kan huske af sine dromme om morgenen,
athanger ikke blot af, hvornar man vagner op, men ogsa af hvor meget man interesserer sig
for at “fa fat” 1 de flygtige rester af nogle ofte markvardige dremmeoplevelser.

Forskere har dels studeret dremme ved at lade folk sove i et sgvnlaboratorium med elektroder

pa hovedet, s man kunne vaekke dem, nir man kunne se pa de elektriske hjernebelger, at de var
inde i en dremmeperiode. Det er dog en temmelig dyr og besverlig made at studere dremme pa, sa
nu om dage studerer adskillige psykologer ogsa dremme pd den made, at man instruerer forskellige
grupper af forsegspersoner i at nedskrive alt, hvad de kan huske af dreamme om morgenen.

How To Remember Your Dreams

Remembering your dreams is the starting place for learning to have lucid dreams.

If you don't recall your dreams, even if you do have a lucid dream, you won't remember
it! And, in order to be able to recognize your dreams as dreams while they are happening,
you have to be familiar with the way your own dreams work. Before it will be worth your
time to work on lucid dream induction methods, you should be able to recall at least one
dream every night.

Getting plenty of sleep is the first step to good dream recall.

If you are rested it will be easier to focus on your goal of recalling dreams, and you won't mind
so much taking the time during the night to record your dreams. Another benefit of getting plenty
of sleep is that dream periods get longer and closer together as the night proceeds.

The first dream of the night is the shortest, perhaps 10 minutes in length,

while after 8 hours of sleep, dream periods can be 45 minutes to an hour long.

We all dream every night, about one dream period every 90 minutes. People who say

they never dream simply never remember their dreams. You may have more than one dream
during a REM (dream) period, separated by short arousals that are most often forgotten.

It is generally accepted among sleep researchers that dreams are not recalled

unless the sleeper awakens directly from the dream, rather than after going on to other stages
of sleep. It can be useful while you are developing your dream recall to keep a complete dream
journal. Keep the journal handy by your bed and record every dream you remember, no matter
how fragmentary. Start by writing down all your dreams, not just the complete, coherent,

or interesting ones--even if all you remember is a face or a room, write it down.



When you awaken in the night and recall what you were dreaming, record the dream right away.
If you don't, in the morning you may find you remember nothing about the dream, and you will
certainly have forgotten many interesting details. We seem to have built-in dream erasers in our
minds, which make dream experiences more difficult to recall than waking ones. So, whenever
you remember a dream, write it down. If you don't feel like writing out a long dream story

at 3 AM, note down key points of the plot.

Also write down the precise content of any dialogue from the dream,

because words will almost inevitably be forgotten in a very short time.

Possibly, all you will need to do to increase your dream recall is to remind yourself

as you are falling asleep that you wish to awaken fully from your dreams and remember them.
This works in a similar manner to remembering to awaken at a certain time in the morning.
Additionally, it may help to tell yourself you will have interesting, meaningful dreams.

A major cause of dream forgetting is interference from other thoughts *

competing for your attention. Therefore, let your first thought upon awakening be,

"What was I just dreaming?" Before attempting to write down the dream, go over the dream

in your mind, re-telling the dream story to yourself. DO NOT MOVE from the position in which
you awaken, and do not think of the day's concerns. Cling to any clues of what you might have
been experiencing--moods, feelings, fragments of images, and try to rebuild a story from them.

When you recall a scene, try to recall what happened before that, and before that,
reliving the dream in reverse. If after a few minutes, all you remember is a mood,
describe it in a journal. If you can recall nothing, try imagining a dream you might have had

--note your present feelings, list your current concerns to yourself, and ask yourself,

"Did I dream about that?" Even if you can't recall anything in bed, events or scenes of the day
may remind you of something you dreamed the night before. Be ready to notice this
when it happens, and record whatever you remember.

If you find that you sleep too deeply to awaken from your dreams, try setting an alarm clock

to wake you at a time when you are likely to be dreaming. Since our REM periods occur at
approximately 90 minute intervals, good times will be multiples of 90 minutes after you go to sleep.
Aim for the later REM periods by setting the alarm to go off at 4.5, 6, or 7.5 hours after you go to
sleep. Once again, when you wake up, don't move and think first of what you were just dreaming
before writing.

To remind yourself of your intentions and get yourself into the spirit of your dreams,

read through your dream journal at bedtime. Learning to remember your dreams may seem
difficult at first, but if you persist, you will almost certainly succeed--and may find yourself
remembering four or more dreams per night. Of course, once you reach this level, you probably
won't want to write them all down--just the significant or compelling ones.

And, the more familiar you become with the style of your own dreams,
the easier it will be to remember you are dreaming while you are dreaming-

-and explore the world of your dreams while still on the scene.

http://lucidity.com/NL11.DreamRecall.html

http://www.stumbleupon.com/su/2MBBIr/:11u$xI8+P:60HHRe3l/lucidity.com




Mands og kvinders dremme (1994, 3(6))

En raekke tidligere undersogelser fra USA har stort set alle fundet, at der er karakteristiske forskelle
pa dremmene hos mand og kvinder. I kvinders dremme optraeder der flere personer, og de er
nogenlunde lige ofte mandlige og kvindelige. M@nd dremmer mindre om andre mennesker, og de
mennesker, de dremmer om, er - maske lidt overraskende - langt oftere andre mand. Kvinder
dremmer mere om indenders aktiviteter, mand mest om udenders begivenheder. Kvinder dremmer
ofte om varme, evt. erotiske folelser over for andre, men sjeldent om regulaere seksuelle oplevelser.
Mand dremmer mindre hyppigt om varme folelser for andre og mere om sex. Maend dremmer ogsa
langt oftere om voldelige begivenheder end kvinder, og mand dremmer mere om ‘store
praestationer”, mens kvinder oftere dremmer om nederlag og ydmygelser.

Disse forskelle er de fleste forskere altsd nogenlunde enige om.

Men hvorfor dremmer mand og kvinder sa forskelligt? Nogle forskere har havdet, at det ligger

1 den mandlige og kvindelige “natur”, at det altsa beror pa medfedte forskelle i mands og kvinders
personlighed og folelsesliv. Tre canadiske psykologer (to kvinder og en mand) tror ikke

pé den forklaring. De mener, at de omtalte dremmeforskelle snarere afspejler

maends og kvinders forskellige oplevelser og erfaringer i nutidens samfund.

For at teste denne hypotese har de tre forskere undersegt drommene hos to grupper af kvinder
med vidt forskellige levevilkér. Den ene gruppe var yngre, barnlgse og ugifte studiner.
Den anden gruppe var lidt &ldre, gifte, udearbejdende, og de havde to-tre bern hver.

Hvis teorien om medfedte kensforskelle i drammelivet er rigtig,

skulle der ikke vare nogen serlig forskel pa dremmene 1 de to kvindegrupper.

Hvis psykologernes teori om livserfaringer og dremme er rigtig, skulle der vere tydelig forskel
pa dremmene hos de to grupper af kvinder med vidt forskellige livsvilkar.

De indsamlede dreammebeskrivelser stottede klart den sidste hypotese:

der var stor forskel i drommeoplevelser hos de to grupper. Faktisk var der nasten lige sé stor
forskel pa de to grupper af kvinder, som man tidligere havde fundet mellem kvinder og maend, idet
kvinderne med udearbejde i denne undersggelse havde dremme, der meget svarede til mandenes
dromme i de tidligere undersogelser. Forskerne mener derfor, at man tidligere mest har undersogt
kvinder, der var hjemmegaende, og at de typiske “mandedromme” mere afspejlede erfaringer med
at vaere ude pé arbejdsmarkedet end det at vere lige netop en mand.

lektor Thomas Nielsen, arhus Universitet

Kilde: Rinfret, N., Lortie-Lusssier, M., & De Koninck, J. (1991).

The dreams of professional mothers and female students: An exploration of social roles and age impact.
Dreaming, 1 (3), 179-191.



Stress har modsat virkning pa mands og kvinders dremme (1995, 4(1))

Roseanne Armitage fra Universitetet i Texas i USA har undersegt sammenh@ngen mellem
dagliglivets stress og efterfolgende dremmeoplevelser hos mand og kvinder. Ti kvinder og fem
mand blev bedt om i 30 dage at nedskrive dels hver aften, hvor meget stress de havde veret ude
for den pagaeldende dag, dels hver morgen hvad de havde dremt. I denne underseggelse blev der ikke

fundet nogen sarlig kensforskel hvad angér oplevelse af stress og indholdet i de nedskrevne
dromme, men der var til gengazld en stor kensforskel med hensyn til forholdet mellem stress og

meengden af erindrede dremmeoplevelser.

Hos mandene var der flest dremmeoplevelser morgenen efter dage, hvor de ikke havde vearet
stressede, o g der var faerre og faerre drammeoplevelser, jo mere de havde varet ude for stress dagen
for. Hos kvinder var det lige omvendt. Her var der langt flere dreammeoplevelser efter dage med
megen stress, og tilsvarende ferre drommeoplevelser desto mindre stress der havde varet dagen
for. Forklaringen er formodentlig, at mand er mere optagede af de ydre problemer, nar de er
stressede, og derfor ikke leegger sd meget merke til indre oplevelser som svage dremmeoplevelser
om morgenen. Kvinder derimod laegger merke til det indre folelses- og fantasiliv i stressede
perioder og vil derfor netop i disse perioder veere mere modtagelige for dreammeoplevelser.

En anden undersogelse fra Universitetet i Colorado viser - maske ikke sarligt overraskende - at
kvinder 1 det hele taget interesserer sig mere for dremme end mand ger. De husker oftere end
maend, hvad de har dremt om morgenen, de forteller loftere end mand andre om deres dremme, og
de foler - igen meget mere end mandene - at dremme pavirker deres folelsesliv og forhold til andre
om dagen.

Kilder: Armitage, R. (1992). Gender differences and the effect of stress on dream recall:
A 30-day diary report. Dreaming, 2(4), 229-237.

Kvinders dromme skifter med hormontilstanden (1994, 3(6))

Nye undersogelser har vist, at hjernen - og dermed psyken - pavirkes meget mere af
hormoner, end man tidligere har troet. Nu viser en undersogelse af tre (kvindelige)
psykologeri New York, at denne hormonpavirkning af hjernen ogsa gor sig geeldende i
dremmenes verden.

Psykologerne bad syv kvinder om at have en notesbog liggende ved sengen,

sd de om morgenen straks kunne nedskrive, hvad de eventuelt kunne huske af deres dremme.
(Tidligere undersogelser havde vist, at det er meget lettere at genkalde sig nogle eventuelt svage
dremme-erindringer lige efter, man er vignet op, end blot to-tre minutter senere). De syv kvinder
blev bedt om at notere alt, hvad de kunne huske af dromme i lgbet af en hel maned. Derefter kunne
forskerne sammenholde de nedskrevne dremme med kvindernes menstruationscyklus, hvor der jo
sker store @ndringer i den indre hormonale tilstand. I denne undersegelse sa man ikke s& meget pa
indholdet af dremmene som pé deres oplevelsesmassige “styrke”. Hver enkelt dremmebeskrivelse
blev vurderet med hensyn til “styrke” ud fra, hvor sterk, tydelig og detaljeret den nedskrevne
dremmeoplevelse var.

Det viste sig, at der var en meget tydelig forbindelse mellem dremmenes styrke vurderet pa denne
mdde og kvindens hormoncyklus. Lige efter menstruationen var dremmeoplevelsernes styrke pa det
laveste niveau. I perioden hen imod &glesningen var dremme-styrken jevnt stigende, men lige efter
®glosningen forekom der et stort spring opad, sdledes at kvinderne i denne periode havde bade de
fleste og isaer de steerkeste drommeoplevelser. Efter dette toppunkt dalede dremmeaktiviteten jeevnt ned
mod tiden til den neste menstruation. ---De tre forskere har ingen forklaring pa, hvorfor kvinder
drommer saerligt steerkt i dagene lige efter @glosningen, men det ma helt sikkert have noget

med de hormonelle forandringer at gore.

T Kilde: Bucci, W., Creelman, M.L., & Severino, S.K. (1991).

The effects of menstrual cycle hormones on dreams. Dreaming, 1(4), 263-276.



KONSFORSKELLE I DROMMENES VERDEN
Forsknings-nyt fra psykologien 2001, 10(5)

Ligger meendene om natten og dremmer om sex og vold?

Ikke mere end kvinderne gor, hvis man skal tro en dremmeundersogelse fra Brasilien
Ifolge denne undersogelse forekom et seksuelt tema i 12% af kvindernes dremme og i 11%
af meendenes dremme, altsd sa godt som ingen forskel - i hvert fald ikke i retning af flere
sexdromme hos mendene. Med hensyn til dremme om vold eller aggression af en eller
anden art var der dog en vis beskeden forskel pa de to ken, men naeppe i den retning de
fleste formodentlig ville have ventet, idet der optradte voldelige "scener" i 22% af de
kvindelige dromme op imod kun 16% i de mandlige dremme.

Den brasilianske undersegelse, som blev udfert af en amerikansk psykolog fra Californien
Stanley Krippner, og en tysk psykolog fra Berlin, Jan Weinhold, omfattede 137 kvindelige
og 103 mandlige brasilianere i 40 drs alderen fra den "ovre middelklasse". De pageeldende
havde deltaget i et kursus om dremmeterapi engang i 90erne, og i labet af dette kursus
havde hver deltager nedskrevet en tydelig drem, de havde oplevet i kursusperioden.

Alle disse nedskrevne dremme er blevet omhyggeligt analyserede med hensyn til deres
forskelligartede indhold af de to omtalte forskere, og det mest sldende resultat af
undersogelsen er maske fraveeret af tydelige kensforskelle pd langt de fleste omrdder. Ud
over fraveeret af vaesentlige konsforskelle med hensyn til sex og vold var der heller ingen
konsforskel med hensyn til at dromme om lykkelige eller ulykkelige begivenheder, om
udenders eller indenders begivenheder, om folelsesmeessigt steerke eller folelsesmeessigt
neutrale begivenheder, eller om mandlige eller kvindelige personer i dremmene. Der var
heller ikke nogen gennemsnitlig forskel pad lengden. af de nedskrevne
dremmeberetninger.

Det ser sdledes forst og fremmest ud til, at der er en neesten sldende lighed
mellem meends og kvinders dremme, men der var dog ogsd pa enkelte omrdder nogle
klare forskelle.

Som man maske kunne vente, dremte kvinderne hyppigere end maendene om bern, selv
om det nu kun var ganske fd procent af de to ken, der overhovedet dromte om bern: Seks
procent af kvinderne og to procent af maendene. Det var maske mere overraskende, at
mendene noget hyppigere end kvinderne dremte om "fremmede personer”, som optradte
i 37% af meendenes dremme mod kun 26% af de kvindelige dromme.

Til gengeeld dromte kvinderne om lidt flere personer i deres dremme,
nemlig 2,8 personer i gennemsnit mod 2,1 personer i gennemsnit hos meendene.

Endvidere fandt forskerne, at kvinderne ofte dremte om deres egen krop
(18% af dremmene mod I 1% hos meendene) og om mad
(3% mod maendenes beskedne I %).

Men hovedindtrykket af denne dremmeundersogelse er alts4,
at der neesten er forbleffende lidt forskel pa, hvad meend og kvinder
ligger og drommer om natten.

Thomas Nielsen
Forsknings-nytfra psykologien 2001, 10(5)

Kilde: Krippner, S., & Weinhold, J. (2001).
Gender Differences in the Content Analysis of 240 Drearn Reports
from Brazilian participants in Drearn Serninars. Dreaming, 11(1), 35-42.



Kan man dremme om smerte? (1994, 3(5))

Siden man for ca. 30 ar siden opdagede, at man ngjagtigt kunne male, hvorndr en sovende person
var inde 1 en dremmefase (ved at méle sma elektriske udslag af de gjenbevagelser, der ledsager
dremmeperioderne), har man fiet samlet en masse udferlige dremmebeskrivelser fra
forsegspersoner, der sov i et sgvnlaboratorium, og som blev vakket midt i en dremmeperiode. Et
canadisk forskerhold har for nylig bemarket, at der stort set aldrig er blevet nevnt noget om
smerteoplevelser 1 disse dremmerapporter. Det kunne se ud til, at man ikke kan dremme om
smerteoplevelser. For at undersgge dette nermere udsatte forskerne fem frivillige forsegspersoner
for nogle smé smertepévirkninger under dremmeperioderne. I de tilfeelde, hvor forsegspersonerne
ikke vagnede under den pageldende smertepavirkning, vaekkede man vedkommende tre minutter
senere og bad om en dremmebeskrivelse. Det viste sig, at der i hele 31% af disse
dremmebeskrivelser var tale om klare smerteoplevelser, og disse dremme handlede ofte om,
hvordan personen kunne slippe af med smerten. To af de fem forsegspersoner havde mange
smertedromme, mens en slet ingen havde, sa der er formodentlig stor forskel pd vores “evne” til at
dremme om smerte.

tn Kilde: Nielsen, T.A., McGregor, D.L., Zadra, A., Ilnicke, D., & Ouellet, L. (1993).
Pain in Dreams. Sleep, 16 (5), 490-498.

Er drommetydning sundt for sjelen? (1995, 4(1))

Mange - bade psykologer og andre - mener, at det er sundt for sjelen at fa “kontakt”

med dremmenes verden og fa tydet de “budskaber”, der ligger i de ofte gadefulde
dremmeoplevelser. Men den @ldre teori om, at dremme i det hele taget opstar for at give os besked
om, hvad der rorer sig i vores ubevidste lag af personligheden, er nappe rigtig, sidend et har vist
sig, at alle pattedyr har “dremmeperioder” om natten, hvor deres hjerneaktivitet er ekstremt hej,
ligesom den er hos mennesker i de perioder under sgvnen, hvor vi dremmer.

En gennemgang (i tidsskriftet “Psyke og Logos™) af de ti mest udbredte moderne teorier om den
biologiske hensigt med, at alle pattedyr har “dremmeperioder” levner ikke meget tiltro til, at man
kan lere noget sarligt af sine drammeoplevelser. Ifolge flertallet af disse teorier er dremmene bare
udtryk for helt tilfeldig hjerneaktivitet, der ikke har nogen psykologisk mening. Men der er dog
ogsa enkelte teorier, der gir ud pd, at dremme kan have en psykologisk betydning, som det kan
vare sundt at lere at kende.

Vi ved altsa med andre ord ikke, om det er sundt eller ¢j at studere sine egne dremme, og det har to
psykologer, Mary Cogar og Clara Hill fra Universitetet i Maryland, USA, nu segt at gere noget ved.
De to psykologer inddelte 55 frivillige forsegspersoner i tre grupper. Den ene gruppe blev bedt om
at nedskrive deres dramme hvor morgen, og sé fik de en gang om ugen en psykolog til at tyde deres
dremme for sig. Den anden gruppe skulle bare nedskrive deres dremme, men fik ingen tydning.
Endelig skete der ikke noget specielt med den tredje gruppe.

Ifolge psykologer - der ligesom Freud - tror pa betydningen af dremmetydning,

skulle man efter en periode med dremmetydning dels & mere selvtillid og delf fa faerre symptomer
pa psykiske problemer som angst og depression. I denne underseggelse var der ingen som helst
forskel mellem de tre grupper med hensyn til de endringer, der fandt sted i lebet af
underspgelsesperioden vedr. selvtillid og psykiske symptomer, sd denne underseggelse kunne i hvert
fald ikke stotte teorien om, at det er sundt at fa tydet sine dremme.

Kilde: Nielsen, T. (1991): Dremmesovn 1 biologisk belysning: Fenomener, funktion

og formal. Psyke og Logos, 12, 78-124.
Cogar, M.C., & Hill, C.E. (1992): Examining the effects of brief individual dream interpretation
. Dreaming, 2(4), 239-248.



Hjalper det at dreomme? (1994, 3(6))

I to nye undersggelser har man direkte segt at finde ud af, om det at drgomme

om “stressende begivenheder eller problemer” giver mere fred i sjeelen om dagen.

Den ene undersggelse er udfert af en af de mest beroamte amerikanske dremmeforskere, Rosalind
Cartwright. Hun bad 50 personer, der netop havde gennemgéet en skilsmisse, om at sove tre natter i
et sovnlaboratorium. Her blev de vaeekket midt i hver dremmeperiode og bedt om at fortelle deres
drem sé udferligt som muligt. Alle disse dremmebeskrivelser blev nedskrevet, og derefter blev det
for hver person opgjort, hvor meget den stressende skilsmisse havde praeget deres dremme, iser pa
den méade at den tidligere agtefeelle var dukket op i dremmene og vakt sterke folelsesmessige
reaktioner af bade varme og hadefulde folelser.

Et ar efter skilsmissen blev alle 50 forsegspersoner interviewet om, hvordan de nu havde det

med den overstdede skilsmisse. Ud fra disse interviews blev de 50 personer inddelt i to grupper.
Den ene gruppe havde stort set overstéet skilsmissen og havde faet det ganske godt igen og tenkte i
det hele taget ikke mere s& meget pa den et ar gamle skilsmisse. Den anden gruppe led stadig under
eftervirkningerne af skilsmissen og havde svert ved at fi den og de dertil knyttede problemer

ud af hovedet i dagliglivet.

Ved at sammenholde de to dele af undersggelsen kunne Rosalind Cartwright nu pavise,

at de, der i dremmeundersogelsen havde dromt mest om skilsmissen - med sterke folelser - ogsa som
regel var dem, der var kommet godt igennem skilsmissen et ar senere, mens de, der var kommet
dérligt gennem skilsmissen, sjeldnere havde dremt om den i den oprindelige drammeundersogelse.

P& den baggrund mener Rosalind Cartwright, at det ser ud til, at det gjorde gavn for den forstnavnte
gruppe, at de dromte s meget om deres skilsmisse, siden de derefter kom lettere igennem den.

En anden underseggelse af to israelske forskere er kommet til den stik modsatte konklusion.

Disse forskere bad 24 @ldre personer, der alle havde overlevet KZ-livets radsler under 2.
verdenskrig, om at sove fire natter i et sgvnlaboratorium, hvor de - ligesom i den foregaende
undersogelse - blev vaeekket under dremmeperioderne og bedt om at fortelle om deres dremme.

De 24 tidligere KZ-fanger var pa forhand delt op i to grupper. En gruppe, der stadig led meget
under efterveerne af de grusomme oplevelser, og en anden gruppe, der i langt hejere grad havde
genvundet deres psykiske sundhed og ikke var nar sa plaget af fortiden som den ferste gruppe.

Det viste sig, at den “plagede” KZ-gruppe i langt hgjere grad end den “sunde” KZ-gruppe havde
dremme, der var praget af angst, reedsel og grufulde begivenheder, der ofte mindede staerkt om
reelle begivenheder fra KZ-lejren. Dette forekom langt mindre hyppigt i dremmene hos den sunde

gruppe.

De israelske forskere mener derfor, at dremmene tvaertimod at gere gavn kunne vere til skade
for det psykiske helbred ved at vedligeholde radselsfulde minder fra en grufuld fortid.

Det kunne se ud til, at den plagede KZ-gruppe netop vedblev at vere plaget

af deres minder, fordi de s ofte dukkede op i deres dremme.

De to undersogelser nér altsa frem til direkte modsatte konklusioner: Rosalind Cartwright mener,
at dremme hjelper mod stress, mens de israelske forskere hevder, at dromme forlenger
de folelsesmaessige reaktioner pa stress og saledes giver mere stress i det lange lob.

I en tredie artikel har USAs “grand old man” i dremmeforskningen, Ernest Hartmann,

foreslaet, at begge konklusioner kan vare rigtige 1 hver sin sammenhang. Hartmann mener,

at det ved forholdsvis milde stress-situationer som en skilsmisse kan vare en fordel at gennemleve
situationen i dremme for pa den made at fa vennet sig til de folelsesmessige omkostninger - og
derefter leegge dem bag sig. Men nar en stress-belastning kommer op over en vis grense, hvor den
bliver ubzrlig for det enkelte menneske, kan denne “tilveenningsproces” under dremmene ikke
lykkes. Der bliver snarere tale om en vedligeholdelsesproces af de uberlige folelser



- séledes at det nu er de personer, der ikke dremmer s& meget om fortidens radsler,
der bedst kan fa dem pa afstand og leve livet videre uden de store psykiske problemer.

Kilder: Cartwright, R. (1991). Dreams that work:

The relation of dream incorporation to adaptation to stressful events. Dreaming, 1(1), 3-9.

Lavie, P., & Kaminer, H. (1991). Dreams that poison sleep: Dreaming in Holocaust survivors. Dreaming, 1(1), 11-21.
Hartmann, E. (1991). Dreams that work or dreams that poison? What does dreaming do?

An editorial essay. Dreaming, 1(1),23-25.

Dreommenes folelsesliv(1995, 4(2))

Der er tidligere forsket en del 1, hvad man “ser” i sine dreommeoplevelser, men der er ikke ret mange,
der har udforsket dreommenes folelsesliv, altsa hvilke folelser der optraeder i forbindelse med de
forskellige drammeoplevelser.

Tre amerikanske forskere har for nylig segt at rdde bod pa dette hul i vores dremmeviden. De tre
forskere traeenede forst 20 forsegspersoner 1 at definere og genkende 22 forskellige folelser, sé alle
benyttede samme ord for de 22 “grundlaeggende” folelser. Derefter blev de 20 forsegspersoner bedt
om 1 lengere tid at notere bide de folelsesmessige oplevelser, de havde i dagliglivet, og de
folelsesmassige oplevelser de om morgenen kunne huske fra deres dramme.

Det viste sig for det forste, at alle 22 folelser undtagen en enkelt, nemlig “skadefryd” forekom en
gang imellem i1 de nedskrevne dremme. Det tyder pa, at vores folelsesliv i dremmenes verden er
stort set lige sa rigt og varieret som om dagen.

Det viste sig endvidere, at der for de fleste folelsers vedkommende var nogenlunde samme
hyppighed i dagsoptegnelserne som i dreommebeskrivelserne. Der var dog fem bemerkelsesverdige
undtagelser fra denne regel, altsd fem folelser der optrddte enten mest om dagen eller mest om
natten i dremmene.

To af disse folelser forekom hyppigere i dremmene end i det vagne liv, og begge disse folelser var
udpraeget ubehagelige, nemlig frygt og had. De tre andre folelser, der forekom hyppigere om dagen
end i dremmenes verden, var til gengaeld alle behagelige folelser, nemlig glaede, kaerlighed og
tilfredshed.

Det ser altsa ud til, at vi kan dramme om alle folelser, men at vi desuden
har en tendens til at dromme mere om ubehagelige end om behagelige folelser.

Forskerne mener, at det muligvis beror pa, at vi om dagen undertrykker eller “fortreenger”

de ubehagelige folelser som angst og had, og at netop disse folelser sa dukker forsterkede op 1
dremmenes verden - og maske pa den méde bliver “afreageret” om natten, s vi plages mindre af
disse folelser om dagen. Denne teori gér altsa ud pé, at dremme kan vere til gavn for vores vagne
folelsesliv. (Dette spargsmal har andre forskere undersegt mere direkte,

se Forskningsnyt, 1994, nr. 6).

tn

Kilde: Nielsen, T.A., Deslauriers, D., & Baylor, G.W. (1991).
Emotions in dream and waking event reports. Dreaming, 1(4), 287-300.



Dremme og hjernebilleder (1997, 6(1))

En gammel drem om at kunne “se ind i hjernen” pa et sovende menneske og se,

hvad han eller hun dremmer, er - langsomt - ved at ga i opfyldelse. Ved hjelp af de mest moderne
apparater til “foto-grafering” af hjernen kan man nu om dage tage billeder af de enkelte
hjerneafsnit, séledes at man pa billederne kan se, hvor meget aktivitet, der er i disse hjerneafsnit.

Den pagazldende metode kaldes PET,

som er en forkortelse for den tekniske betegnelse Positron Emission Tomografi.

Kort fortalt er princippet i denne metode, at man pa en forsggsperson indsprejter et sukkerstof,
der er gjort let radioaktivt (men ikke sa meget at det pa nogen méde kan skade personen).

Man ved, at nervecellerne i hjernen kun bruger sukker (og ilt) under forbraendingen,

sa de hjerneafsnit, der er mest aktive, bruger altsa mest af det radioaktive sukker. Ved at anbringe
forsegspersonen med hovedet inde i en “tromle”, der pé indersiden er folsom overfor radioaktiv
udstraling, kan man ved hjlp af en computer temmeligt nejagtigt beregne, hvor meget
radioaktivitet de forskellige hjerneafsnit udsender - og dermed hvor meget aktivitet,

der er i de pagaldende nerveceller.

Ni forskere fra Californien i USA har nu féet tolv raske og sunde forsegspersoner
til at sove inde 1 den omtalte tromle, efter at de umiddelbart inden indsovningen
havde féet en indsprejtning med radioaktivt sukkerstof.

Da man udover at male den radioaktive udstrdling fra hjernen ogsd kunne male de elektriske
hjernebelger - der bliver meget hurtigere under de perioder af sgvnen, hvor vi dremmer - var det
muligt for forskerne at vaekke forsegspersonerne ved slutningen af hver dremmeperiode og bede om
en beskrivelse af de forlobne dremmeoplevelser.

Spergsmalet var s&, om der var nogen sammenhang mellem dremmebeskrivelserne og billederne af
hjernens aktivitetsniveau i de forskellige afsnit. Forskerne havde pé forhind opstillet en speciel
hypotese. Man ved fra tidligere underseogelser, at den sékaldte pandelap, der er den hgjest udviklede
del af hjernen, is@r har med selvbeherskelse at gare, mens den dybereliggende og (og @ldre) del af
hjernen, der hedder det limbiske system, isar har med staerke, folelsesmassige reaktioner eller
instinkter at gore. Hypotesen gik nu ganske enkelt ud pé, at dremme, der is@r var preget af
“ubeherskede” folelser eller drifter som seksuelle eller aggressive handlinger, is@r skulle forlebe i
perioder, hvor der var mere aktivitet i det limbiske system end i pandelappen.

Omvendt skulle der veere mere aktivitet i pandelappen end i det limbiske system, nar
forsegspersonerne dremte, at de udferte en behersket og viljestyret adferd i dremmene.

For at teste denne hypotese fik man alle dremmebeskrivelser optaget pa band. Derefter blev de
nedskrevet, og til sidst fik to psykologer til opgave at finde perioder med henholdsvis lgsslupne
folelser og selvbeherskelse.

Ganske som forudsagt af teorien var der en helt klar sammenhang mellem losslupne folelser i
dremmen og hgj aktivitet i det limbiske system (og mindre aktivitet i pandelappen), mens
dremmeoplevelser med “selvbehersket adfeerd” ligeledes som forudsagt af teorien var forbundet
med storst aktivitet i pandelappen (og mindre aktivitet i det limbiske system).

Disse hjernebilleder er selvfolgelig kun en fattig tilneermelse til dremmens rige oplevelsesverden,
men det kan udmarket tenkes, at man ved stadig mere pracise malemetoder kan finde endnu mere

detaljerede sammenh@nge mellem dremmeoplevelser og hjerneaktivitet i fremtiden.

tn



Kilde: Shapiro, H., Wu, J., Hong, C., Buchsbaum, M. S., Gottschalk, L., Thompson, V. E., Hillyard,
D., Hetu, M., & Friedman, G. (1995): Exploring the Relationship between Having Control and
Losing Control to Functional Neuroanatomy within the Sleeping State. Psychologia, 38, 133-145.

Hvordan opferer man sig i sine dramme? (1999, 8(5))

Der findes i den moderne psykologiske litteratur et nermest overvaeldende mylder af teorier om,
hvorfor vi dremmer, som vi geor. Men ifelge den finske drommeforsker Raija-Leena Punamiki fra
Universitetet 1 Helsinki, kan man inddele en stor del af disse dremmeteorier i to hovedgrupper.

Den ene teorigruppe kalder den finske dremmeforsker for kontinuitets-hypotesen, idet man her
antager sdkaldt kontinuitet mellem den opfersel, man udviser i det viagne liv, og den man dremmer
sig til om natten. Kontinuitet i denne forbindelse vil sige overensstemmelse eller lighed. Teorien
indebarer altsd, at man opferer sig i sine dremme, ligesom man opferer sig i det vagne liv. Denne
opfattelse udspringer igen af en ide om dremmenes vesen som noget, der forholdsvis direkte
afspejler begivenhederne i dagens lab, altsa en slags ekko af det vigne liv.

Den anden teorigruppe om dremmenes vasen kaldes af forskeren for kompensations-hypotesen.
Her ses dremmelivet ikke blot som et ekko af vigenlivet, men derimod som en kompensation for
det, der sker i vagenlivet. Kompensation vil her sige “erstatning” for det, der mangler eller savnes i
végenlivet. Ideen i denne dremmehypotese er altsa, at vi i dreommene gennemgdende gor det
modsatte af det, vi typisk ger i végenlivet, netop for at erstatte eller supplere det vigne livs
erfaringer med helt andre former for erfaring — selv om det sa kun drejer sig om “fantasi-erfaringer”
1 drommelivet.

Raija-Leena Punaméki har nu udfert en underseggelse over forholdet mellem den daglige adfeerd og
den natlige “dremmeadferd” hos 412 palastinensiske bern i 8-15 ars alderen. (Valget af
palastinensiske bern til denne undersogelse beror pé, at forskeren ogsa ville studere betydningen af
at leve under krigslignende forhold, men denne side af undersogelsen kommer vi ikke ind pé i
denne forbindelse.)

De 412 pal@stinensiske bern udfyldte forst et spergeskema om deres typiske daglige adferd og
reaktionsméider. Der blev iser set pd karakteristiske adfzerdsmaessige reaktioner pa stress-
situationer, specielt om bernene reagerede aktivt og udadrettet eller passivt, det vil sige hemmet og
flugtbetonet. Derudover blev der set pd forholdet mellem adfzrdsmaessige og tankemeessige
aktiviteter ved ydre problemer, altsd om bernene overvejende reagerede med handlebetonet adfaerd
(enten aktivt eller passivt) eller med at teenke over problemerne.

Nogle uger senere blev bernene instrueret i at fore drammedagbog i syv dage,

saledes at de hver gang, de vagnede op og kunne huske noget fra en drem, straks skulle nedskrive
sa meget som muligt fra denne drem. Disse dremmebeskrivelser blev derefter — nar det var muligt
— scoret pa samme méde som den daglige adfzrd, altsa med hensyn til adfeerdsmaessig aktivitet
eller passivitet ved ydre trusler og med hensyn til forholdet

mellem adferdsmassig kontra tankemeessig aktivitet.

P4 den méde blev det muligt for Raija-Leena Punamaéki at teste, om bernenes reaktionsmenster
1 dremmene var lige som deres adfzrd i1 dagliglivet, som kontinuitets-hypotesen antager,
eller om deres natlige reaktionsmenster snarere var det modsatte af den daglige adfeerd,
som kompensations-hypotesen foreslar.

Det viste sig — meget salomonisk — at de to teorier fik ret pa hver sin méde.

Néar man sé pd den side af reaktionsmenstret, der handlede om aktive kontra passive adferdsformer,
var resultaterne klart i overensstemmelse med kompensations-hypotesen, idet de bern, der om
dagen mest opferte sig aktivt og udadrettet, om natten i deres dremme tvertimod var tilbgjelige til
at reagere med passivitet eller flugt ved ydre trusler. Og tilsvarende var det de bern, der om dagen



oftest reagerede med passivitet og flugt, der mest opferte sig aktivt og modigt i de natlige
begivenheder.

Det ser altsa ud til, at vi — eller 1 hvert fald disse palestinensiske bearn
— udpraeget kompenserer for végenlivets slagside til en aktiv eller passiv adferdsform ved at
dremme om den modsatte form for aktivitet i nattelivet.

Nar forskeren derimod sé pé det andet forhold — altsd forholdet mellem at reagere adfeerdsmaessigt
eller tankemaessigt — sa svarede resultaterne langt bedre til kontinuitetshypotesen. De bern, der isar
reagerede adfeerdsmaessigt, dromte ogsa mest om adfeerdsmaessige reaktioner. Og de bern, der om
dagen var mere eftertenksomme, var ogsa i deres natlige dromme mere tilbgjelige til at dromme om
at teenke over tingene som reaktion pa dremmenes begivenheder.

Det ser altsa kort sagt ud til, at kompensationshypotesen om vore dremme passer bedst inden for det
adfeerdsmaessige reaktionsmenster, mens kontinuitetshypotesen tilsvarende passer bedst pa
forholdet mellem adferdsmassig og tankemeessig aktivitet.

tn

Kilde: Punamaéki, R.-L. (1998).
Correspondence Between Waking-Time Coping and Dream Content.
Journal of Mental Imagery, 22(3&4), 147-164.

KONSFORSKELLE I DROMMENES VERDEN (2001, 10(5))

Ligger mandene om natten og dremmer om sex og vold? Ikke mere end kvinderne ger, hvis man
skal tro en dremmeundersggelse fra Brasilien. Ifelge denne undersegelse forekom et seksuelt tema
1 12% af kvindernes dremme og i 11% af mandenes dremme, altsa sa godt som ingen forskel — i
hvert fald ikke i retning af flere sexdremme hos mandene. Med hensyn til dremme om vold eller
aggression af en eller anden art var der dog en vis beskeden forskel pa de to ken, men nappe i den
retning de fleste formodentlig ville have ventet, idet der optradte voldelige ’scener” i 22% af de
kvindelige dremme mod kun 16% i de mandlige dremme.

Den brasilianske undersogelse, som blev udfert af en amerikansk psykolog fra Californien, Stanley
Krippner, og en tysk psykolog fra Berlin, Jan Weinhold, omfattede 137 kvindelige og 103 mandlige
brasilianere 1 40 ars alderen fra den “evre middelklasse”. De pagaldende havde deltaget i et kursus
om dremmeterapi engang i 90erne, og i lobet af dette kursus havde hver deltager nedskrevet en
tydelig drem, de havde oplevet i kursusperioden.

Alle disse nedskrevne dremme er blevet omhyggeligt analyserede med hensyn til deres
forskelligartede indhold af de to omtalte forskere, og det mest sldende resultat af undersogelsen er
maske fraveeret af tydelige kensforskelle pa langt de fleste omrader. Ud over fravaret af —
vasentlige — konsforskelle med hensyn til sex og vold var der heller ingen kensforskel med hensyn
til at dromme om lykkelige eller ulykkelige begivenheder, om udenders eller indenders
begivenheder, om folelsesmassigt sterke eller folelsesmessigt neutrale begivenheder, eller om
mandlige eller kvindelige personer i dremmene. Der var heller ikke nogen gennemsnitlig forskel pa
leengden af de nedskrevne dremmeberetninger.

Det ser saledes forst og fremmest ud til, at der er en nasten sldende lighed mellem maends og
kvinders dreamme, men der var dog ogsé pa enkelte omréder nogle klare forskelle.



Som man méske kunne vente, dromte kvinderne hyppigere end mandene om bern, selv om det nu
kun var ganske f4 procent af de to ken, der overhovedet dremte om bern: Seks procent af kvinderne
og to procent af mandene. Det var méaske mere overraskende, at mandene noget hyppigere end
kvinderne dremte om “fremmede personer”, som optradte i 37% af mandenes dremme mod kun
26% af de kvindelige dromme. Til gengeld dremte kvinderne om lidt flere personer i deres
dremme, nemlig 2,8 personer i gennemsnit mod 2,1 personer i gennemsnit hos mandene.

Endvidere fandt forskerne, at kvinderne ofte dremte om deres egen krop (18% af dreammene mod
11% hos mandene) og om mad (3% mod mandenes beskedne 1%).

Men hovedindtrykket af denne dremmeundersagelse er altsd, at der nasten er forbleffende /idt
forskel pd, hvad mand og kvinder ligger og drommer om natten.

tn

Kilde: Krippner, S., & Weinhold, J. (2001). Gender Differences in the Content Analysis of 240
Dream Reports from Brazilian participants in Dream Seminars. Dreaming, 11(1), 35-42.

MASOCHISME-DROMME KAN VARSLE DEPRESSION (2001, 10(3))

Begrebet masochisme-dremme er foreslaet af depressionsforskeren A.T. Beck som betegnelse for
dremme, hvor man oplever, at man udsettes for ydmygelser og forhénelser fra andre personer i
dremmen. Begrebet er maske ikke helt velvalgt, fordi masochisme jo henviser til mennesker, der
som vagne bevidst opsager pinefulde oplevelser, og det er ikke en del af definitionen pa
masochisme-dremme, at man skal dremme, at man selv opseger de ubehagelige begivenheder. Nar
Beck alligevel har valgt udtrykket masochisme-dremme, er det ud fra den negterne betragtning, at
det dog er personens egen hjerne, der har skabt dremmen og dermed i en vis forstand ogsé personen
selv, der har fremkaldt de pinefulde dremmeoplevelser — selv om han eller hun bestemt ikke i
dremmen har gnsket den ubehagelige begivenhed.

Uanset begrebets berettigelse er det i hvert fald en interessant kategori af dremme, som har fiet en
afgerende indflydelse pa udviklingen af psykologisk depressionsteori. Beck var oprindelig
tilhaenger af en freudiansk teori om, at depressioner skulle bero pa fortrengt vrede mod andre, en
vrede som man ikke tor udtrykke i den vagne tilstand, men som skulle vise sig i drommenes verden,
der jo ifelge Freud er preget af det, vi fortreenger i den vagne tilstand.

Derfor udferte Beck i midten af 1960erne en undersogelse af dromme hos deprimerede og ikke-
deprimerede mennesker. Det viste sig, at de deprimerede ikke som forventet dramte om lgsslupne
aggressioner mod andre. Til gengald dremte de pafaldende ofte, at de kom ud for ulykker,
ydmygelser og forhdnelser i drammenes verden. Denne opdagelse forte Beck til den overbevisning,
at depression ikke beroede pé indestangte aggressioner, men derimod pa et saerligt tankeszaet eller en
serlig opfattelsesmade, der fik de deprimerede — ogsé i dremmens verden — til at opfatte sig selv
som svage og hjelpelose og andre mennesker som onde og sérende.

Denne opfattelse forte videre til den sékaldte kognitive teori om depression, en teori om at
depression isa@r beror pd miden, man fenker om sig selv og sin tilvarelse pa. Det gav igen
anledning til den kognitive terapi, der netop seger at athjelpe depression ved at analysere og andre
uhensigtsmassige tankemenstre. Kognitiv terapi mod depression er nu den terapiform, hvis
effektivitet over for depression er bedst dokumenteret af alle terapiformer, og ifelge nye
rundsperger er det ved at blive den mest udbredte terapiform blandt psykologer i USA.



Men tilbage til de masochistiske dremme: Passer det virkelig, at de sarlig forekommer hos
deprimerede mennesker, og passer det ogsa — som Beck havdede — at de sarlig forekommer hos
kvinder, som oftere bliver deprimerede end mand?

Becks gamle undersoggelse blev foretaget ved blot at sperge deprimerede og ikke-deprimerede om
deres dromme om morgenen. Men det er jo hejst forskelligt, hvad vi kan huske af vore dremme, sa
hans oprindelige konklusion kunne blot bero pa forskelle i evnen eller villigheden til at huske
serlige dromme?

For at skere igennem dette problem har tre amerikanske forskere nu udfert en anderledes grundig
og palidelig undersggelse over spergsmalet om masochisme-dremme hos deprimerede
og ikke-deprimerede mand og kvinder.

De tre forskere undersggte 60 mand og 60 kvinder, hvor halvdelen i hver gruppe var deprimerede
og den anden halvdel ikke-deprimerede. Alle 120 forsegspersoner sov to natter i et
sevnlaboratorium, hvor man ved hjelp af elektronisk méleudstyr kunne afgere precist, hvornr de
pageldende var i en drammeperiode. (Vi har alle fem-seks dremmeperioder hver nat.)

Den forste nat skulle forsegspersonerne blot veenne sig til at sove det underlige sted med elektroder
pa hovedet, men den anden nat blev de vaekket ved slutningen af sver drommeperiode og bedt om
at berette, hvad de havde oplevet i deres dremme.

De mange dremmeperioder blev nedskrevet og senere inddelt i masochisme- og ikke-masochisme-
dremme af bedemmere, der ikke vidste, om dremmeoplevelsen stammede fra en mand eller en
kvinde, eller fra en deprimeret eller ikke-deprimeret person.

Resultaterne viste for det forste, at der ikke var skygge af forskel pa hyppigheden af mascochisme-
dremme hos mand og kvinder. Selv om det 1 hvert fald tidligere har varet en udbredt opfattelse, at
masochisme (i vagen-tilstanden) er et serligt kvindeligt treek, sa stottes denne opfattelse ikke af
denne dremmeundersogelse.

For det andet viste undersogelsen, at der ikke var sé stor forskel pd hyppigheden af masochisme-
dremme hos deprimerede og ikke-deprimerede, som Beck tidligere har heevdet. Men de tre forskere
mener nu alligevel at kunne stotte Becks teori pa en anden made: Det viste sig nemlig, at
masochisme-dremmene hos de deprimerede oftere optrddte i de sidste dremmefaser, mens de ikke-
deprimerede havde dem i de forste drommeperioder. Da man oftere vagner op fra en
dremmeperiode sent pd natten snarere end tidligere pd natten, betyder det — ifelge de tre forskere —
at deprimerede personer har sterre risiko for at vagne op efter en masochisme-drem og derfor oftere
far den forstemmende oplevelse af nederlag og ydmygelse i drammen “overfort” til vigenlivet med
risiko for en forverring af den depressive tilstand.
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Kilde: Bears, M., Cartwright, R., & Mercer, P. (2000).
Masochistic Dreams: A Gender-Related Diathesis for Depression Revisited. Dreaming, 10(4), 211-219.



HVORDAN DROMMER FANTASIFORLADTE MENNESKER? (2001, 10(3))

Det er en kendsgerning, at vi alle dremmer nogenlunde lige meget hver nat, idet alle mennesker har
fem-seks dremmeperioder om natten, hver af 10-15 minutters varighed. Til gengeld er der
unegtelig stor forskel pa, hvor mange af vore drommeoplevelser vi kan huske om morgenen.

Det ser dog ud til, at de, der er darlige til at huske deres dromme — og som maske havder, at de
aldrig dremmer noget om natten — kan treenes op til at blive meget bedre til at huske dremme om
morgenen, sdledes at forskellen pd, hvor meget man husker af sine dremme, nok mest er et
spergsmal om vaner og indstilling.

Hvad indholdet af vore dromme angér, ser der ud til at veere gennemgéende forskelle pa, om folk
dremmer om temmelig almindelige og nasten kedelige begivenheder, eller om de tvertimod
dremmer om fantasifulde og bizarre begivenheder. Det ser med andre ord ud til, at vi udfolder vidt
forskellige grader af fantasi i vore natlige dremmeproduktioner. Det har faet en canadisk
forskergruppe til at sperge sig selv, om der maske er nogen sammenhang mellem den fantasi, man
udfolder om dagen, og den man udfolder i nattens dremmeoplevelser?

Umiddelbart kunne man forestille sig to helt forskellige muligheder: Det kunne vere, at de, der var
fantasiforladte om dagen, til gengaeld tog revanche og udfoldede en ekstra stor fantasi i deres
dremmeoplevelser. Men det kunne selvfolgelig ogsa veare lige omvendt, sdledes at de, der er
fantasiforladte om dagen, ogsé er det i deres dremme om natten.

Den canadiske undersogelse stottede klart den sidste hypotese. De canadiske forskere fandt forst
frem til to grupper af personer, der kunne formodes at have en normal og en lav grad af fantasi. Der
findes desverre ingen psykologiske tests, der direkte maler et menneskes fantasifuldhed, men
forskerne benyttede et gennemprovet spergeskema, der maler en psykologisk egenskab, der kaldes
alexitymi. Dette ord betyder “uden ord for folelser” pa grask og blev oprindelig benyttet til at
karakterisere mennesker, der sjeldent eller ugerne talte om deres indre folelser.

Senere undersggelser har imidlertid vist, at mennesker, der scorer hgjt pé dette sporgeskema for
alexitymi, ikke blot har fa folelsesmassige udtryk, de har tilsyneladende ogsa en ringe fantasi.
Derfor benyttede de canadiske forskere dette mal til at indkredse en gruppe personer, der kunne
antages at veere temmelig fantasiforladte, for sa vidt de scorede hgjt pa alexitymi-skemaet. Desuden
udvalgte man en gruppe, der scorede almindeligt pa alexitymi-skemaet og derfor kunne formodes at
vare gennemsnitlige med hensyn til fantasifuldhed.

Begge grupper blev — som 1 den foregédende undersggelse — bedt om at sove to dage

1 et sgvnlaboratorium, og sa blev de pa den anden nat vaekket ved slutningen af den anden,
tredie og fjerde drommeperiode og bedt om at beskrive deres dremmeoplevelser,

som blev nedskrevet ord for ord.

Det viste sig, at personerne i den alexityme eller fantasiforladte gruppe kunne berette om lige si
mange dremme som den ikke-alexityme gruppe, og deres drammebeskrivelser var lige sd lange som
i den 'normale’ gruppe. Lidt overraskende var det, at der heller ikke var nogen forskel i
hyppigheden af folelsesmassige begivenheder i de to gruppers nattedremme. Det tyder pa, at
alexityme mennesker ikke har ferre folelser end andre, men bare svarere ved at sette ord pa disse
folelser om dagen.

Til gengaeld viste der sig en ganske stor forskel pa de to grupper, da man satte trenede bedemmere
til at score, hvor fantasifulde eller bizarre dremmene i de to grupper havde varet. Det viste sig, at
denne scoring resulterede i veesentligt lavere tal i alexitymi-gruppen sammenlignet med den ikke-
alexityme gruppe. De canadiske forskere konkluderer derfor, at alexityme personer har en
begrenset eller hemmet fantasi bdde om dagen og om natten.

tn = Thomas Nielsen

Kilde: Parker, J.D.A., Bauermann, T.M., & Smith, C.T. (2000). Alexithymia and Impoverished
Dream Content: Evidence from Rapid Eye Movement Sleep Awakenings. Psychosomatic Medicine,
62,486-491.



Filmfolk inspireres af deres egne dromme (2000, 9(4))

Hvis en film skal sld igennem i vore dage i kraft af andet end overdddig opsatning (som f.eks.
Titanic), kraever det nok iser, at historien er overraskende, serpraget og "helt uden for det
sedvanlige”, for at det kan vaeekke opmerksomhed hos en befolkning, der ellers i den grad bliver
bombarderet med indtryk fra medierne. Men hvorfra far de opfindsomme filmfolk deres
“ejendommelige ideer” fra? Ja, det far de selvfolgelig fra s& mange forskellige kilder, men en af
disse kilder er — ifolge en ny amerikansk undersegelse — deres egne dramme!

Fire amerikanske psykologer har udspurgt dels 108 filmfolk — bdde manuskriptforfattere,
instrukterer, producenter, kamerafolk, osv. — og dels 265 personer med samme alders- og
kenssammensatning om deres forhold til deres egen dreommeverden.

Spergsmaélene gik bl.a. pa, hvor ofte de pdgaeldende mente at kunne huske en drem, hvor meget de
teenkte over en drom, nar de kunne huske den, hvor ofte de havde mareridt, og hvor meget de
mente, at nattens dremme kunne pévirke deres adfzerd, holdninger og felelser om dagen.

Det viste sig, at filmfolkene scorede vasentligt hgjere pa stort set alle disse spergsmal vedr.
dremme og deres betydning for dagliglivet. Den storste forskel mellem de to grupper opstod ved
spergsmalet om, hvorvidt erindringer om nattens dremme nogensinde pdvirkede den kreative
aktivitet i vgenlivet. Dette spergsmal blev besvaret nasten totalt benaegtende af de “almindelige
mennesker”, mens flertallet af filmfolkene svarede, at det skete “undertiden” eller “ofte”.

En naesten lige sa stor forskel optradte ved spergsmalet om, hvorvidt dremmene pavirkede deres
folelser i lobet af den efterfolgende dag; det blev ogsa besvaret langt mere bekraftende af
filmfolkene sammenlignet med gruppen af almindelige mennesker.

Pa spargsmalet om, hvor ofte de huskede en drem, var forskellen knap sé stor, men dog tydelig —
svarende til, at filmfolkene cirka huskede en drem dobbelt sé ofte som de almindelige mennesker.
Det er maske interessant, at forskellen var vesentlig sterre, nér de pageldende blev spurgt om, hvor
ofte de havde et “mareridt”: Det skete uhyre sjeldent for de “almindelige mennesker” men ganske
ofte for filmfolkene (sé& en del af de “horror-film”, der laves, er maske en slags af-spejling af den
redsel, som filmmanden selv har oplevet i sine egne dremme!)

Tilsammen viser disse resultater, at filmfolk adskiller sig fra andre dels ved at opleve eller huske
flere dromme og dels — og maske ise@r — ved at vare mere optagede af drommene og mere villige til
at lade sig péavirke og inspirere af de underlige dremmeoplevelser.

tn

Kilde: Pagel, J.F., Kwiatkowski, C., & Broyles, K.E. (1999).
Dream Use in Film Making. Dreaming, 9(4), 247-256.



Venstrehiandede har flere ”bevidste dremme” (2000, 94))

Man taler om bevidste dremme, nar man har den underlige dobbelt-oplevelse af, at man bade
dremmer og oplever, at man dremmer. Det er som om, den vagne bevidsthed er treengt lidt ind i
dremmenes underlige univers, saledes at man nasten foler, at man ligger og kigger pa sine egne
dremme. Dette er klart forskelligt fra langt de fleste dremmeoplevelser, hvor man bestemt ikke er
sig bevidst, at det, man oplever, ’bare er noget man dremmer”.

I engelsk psykologi kaldes disse bevidste drammeoplevelser for “lucid dreaming”, idet lucid
betyder gennemsigtig eller gennemskuelig, saledes at udtrykket antyder, at grensen mellem
bevidsthed og drem er blevet “gennemsigtig”.

Tre psykologer fra Universitetet i Californien 1 USA har i forbindelse med en sterre undersogelse
over dreammeoplevelser fundet, at lige netop denne s@rpregede dremmeoplevelse — bevidste
dremme eller lucid dreaming — optreeder veesentligt hyppigere hos venstrehdndede end hos
hejrehandede.

Det kan der vere en temmelig simpel forklaring pa. Man ved fra undersegelser, hvor
forsegspersoner har sovet i et laboratorium med elektroder pa forskellige steder af kraniet, at
dremme iser optraeder og udvikler sig i den hejre hjernehalvdel. Det er ikke s& underligt, fordi man
fra andre undersogelser ved, at den hgjre hjernehalvdel iser er seede for vores fantasier og intuitive
og folelsesmassige oplevelser, mens den venstre hjernehalvdel isaer varetager den mere sproglige
og logiske teenkning.

Da man ogsa ved, at venstre hand styres af hgjre hjernehalvdel, kan man altsé antage, at dagliglivets
bevidste styring af venstre hand hos de venstrehdndede skaber “bedre kontakt” med “fantasi-livet” i
netop hgjre hjernehalvdel og derved giver bedre mulighed for at koble bevidstheden sammen med
dremmenes univers i hgjre hjernehalvdel.

Denne hypotese kan ogsé forklare et andet fund i den californiske undersggelse: Det viste sig
nemlig, at de venstrehdndede ikke blot havde flere “bevidste dromme”, men ogsa flere
angstdromme — altsd mareridt — sammenlignet med de hgjrehdndede. Det harmonerer ogsa fint med,
at de venstrehdndede har bedre “kontakt” med deres hejre hjernehalvdel, hvor ikke bare fantasien,
men ogsd de sterke folelser opstar, herunder de angstfolelser, der optraeder i1 et mareridt.

tn

Kilde: Hicks, R.A., Bautista, J., & Hicks, G.J. (1999).
Handedness and the Vividness of Dreams. Dreaming, 9(4), 265-269.



Dremmesgvn giver alligevel ikke katarsis (2002, 11(6))

Den lidt underlige titel pd denne artikel (“alligevel”) beror pa, at vi tidligere i Forsknings-nyt har
skrevet om en amerikansk underseggelse, der tilsyneladende viste, at drammesgvnen, kunne have en
katarsis-virkning, dvs. at den ”lettede” et indre folelsesmessig pres, sd is@r pinefulde folelser blev
mindre sterke efter denne form for sevn. Nu viser en tysk — og mere grundig — undersogelse, at
denne konklusion formodentlig er forkert, og at det snarere forholder sig lige omvendt: Hvis
dremmesgvn har en indflydelse pa vores ubehagelige folelser, er det snarere ved at forsterke end at
sveekke dem, altsd det modsatte er katarsis.

Ved den tidligere omtalte undersggelse over dremmesevn og katarsis udsatte man forsggspersoner
for en skraekindjagende film lige inden de skulle sove i et sgvnlaboratorium. Derefter “berovede”
man halvdelen af forsegspersonerne deres drommesevn ved at veekke dem hver gang, de kom ind i
en dremmefase, mens den anden halvdel blev vaekket et tilsvarende antal gange i den dremmelose
sovn. Den forste gruppe fik altsd mindre dremmesevn, og den anden gruppe fik mindre sovn af den
drommelose slags. Om morgenen udsatte man igen de to grupper for den skrekindjagende film og
“maélte” deres folelsesmassige reaktioner udfra et spergeskema, der ogsd var benyttet efter den
forste filmfremvisning om aftenen.

Det viste sig, at den gruppe, der var blevet snydt for en hel del af deres naturlige dreommesevn var
ligesd bange for filmen om morgenen som aftenen for, mens den halvdel, der havde faet normal
dremmesegvn (men mindre drommelgs sgvn) udviste en klar nedgang 1 det folelsesmaessige ubehag
ved filmen om morgenen. Man konkluderede derfor, at de forsegspersoner, der havde faet nok
dremmesevn, bedre havde kunnet afreagere eller veenne sig til den ubehagelige film, saledes at man
kunne tale om en vis katarsis-effekt af dremmesevnen.

Denne konklusion faldt i god smag hos tilh@ngere af Freuds 100 &r gamle dremmeteori, der ogsa
indeberer, at dromme hjelper til at afreagere eller udlese negative folelser — men konklusionen er
helt forkert ifolge den nye undersogelse, som er foretaget i Tyskland.

De tyske forskere mente, at resultatet af den amerikanske undersegelse blot beroede pa,

at det er mere ubehageligt at blive vaekket op fra drommesovn end fra dremmeles sevn. Og hvis den
forstnevnte gruppe havde féet et tiltagende ubehag efter at de 5-6 gange var blevet vekket i en
drommefase i lgbet af natten (vi har alle 5-6 dremmefaser hver nat), sa kan dette vaere grunden til et
oget generelt ubehag om morgenen. Dette ubehag kunne fa filmen til at virke mere ubehagelig end
hos forsggspersonerne i den anden gruppe, der var blevet vakket fra den dremmelase sovn, sa de
maske af denne grund — og ikke pa grund af katarsis — folte sig mere veltilpasse om morgenen, og
derfor reagerede med mindre ubehag ved filmen.

De tyske forskere besluttede derfor at undersege dremmesevnens virkning pa felelseslivet uden at
skulle vakke forsegspersonerne flere gange om natten. De undersogte derfor to grupper af
forsegspersoner, der havde sovet tre timer, henholdsvis tidligt pd natten og sent pa natten. Sagen er
nemlig den, at der er meget mere drommesevn sent om natten, s pa den made opndede forskerne,
at de to grupper havde sovet lige lenge, men med hojst forskellige “mangder” af drommesovn.

De to grupper blev forud for de tildelte tre timers sovn udsat for en raekke fotografier, der iser
indeholdt grusomme og skrakindjagende scener, bl.a. voldelige overfald og narbilleder af
lemlestede mennesker og frygtelige sygdomme. Ved hvert billede skulle forsegspersonerne angive
deres folelsesmaessige reaktion pa to skalaer: En skala for graden af ubehag eller pine ved billedet,
og én skala for graden af ophidselse eller uro.

Efter de tre timers seovn i sevnlaboratoriet, hvor man med elektroder p& hovedet af
forsegspersonerne sikrede sig, at de sov i nasten hele perioden, blev forsegspersonerne igen udsat
for de sterkt ubehagelige billeder, og skulle igen score deres folelsesmassige reaktioner mht.
ubehag og ophidselse.

Hvis resultaterne skulle svare til den amerikanske undersggelse, skulle man finde, at gruppen, der
havde sovet sent om natten — og dermed faet ca. tre gange s& meget drommesgvn som den anden
gruppe — udviste mindre ubehag ved billederne efter segvnperioden. Men det gjorde de ikke; de



udviste tvertimod sterkere ubehag ved de fremviste billeder sammenlignet med aftenen for. Der
var dog ikke nogen sarlig forskel pd graden af ophidselse ved billederne.

Til gengaeld udviste den gruppe, der havde sovet tidligt om natten og dermed féet forholdsvis mere
drommeles sovn mindre ubehag ved billederne efter sevnen. Hvis sevnen lindrer vores pinefulde
folelser, er det ifelge denne tyske undersogelse altsd snarere den dremmelose end den
dremmefyldte sovn, der har denne godartede virkning. Hvad dremmesgvn angar, ser det ifelge den
tyske undersggelse bestemt ikke ud til, at den har en katarsis virkning, altsd en befriende effekt pa
de ubehagelige folelser. De tyske forskere mener tvaertimod, at dremmesgvnen snarere gor os mere
’sensitive” for negative folelser, hvilket i forbifarten giver en glimrende forklaring pa en eldre
underspgelse, der viste, at man tilsyneladende kunne “helbrede” mennesker med pinefuld
depression ved simpelthen at fjerne dremmesgvnen fra deres nattesgvn i nogle uger!

tn

Wagner, U., Fischer, S. & Born, J. (2002).
Changes in Emotional Responses to Aversive Pictures Across Periods Rich in Slow-Wave Sleep
Versus Rapid Eye Movement Sleep. Psychosomatic Medicine, 64,627-634.



Heojreorienterede- & venstreorienterede dremme? (2002, 11(6))

Den amerikanske dreommeforsker K. Bulkeley fra Californien har igennem lengere tid

indsamlet en mangde udferlige dremmebeskrivelser fra de studerende som han igennem en
arrekke har undervist i psykologi og sarligt i dremmenes psykologi. Da han ogsd havde
oplysninger om de studerendes politiske stasteder, var det muligt for ham at gere noget som ingen
vist tidligere har gjort, nemlig at undersege om der er forskelle i drammene hos venstreorienterede
og hejreorienterede mennesker. Med andre ord: Er der nogen sammenhang mellem den politiske
holdning

og det, man ligger og dremmer om natten?

Til det formal udvalgte Bulkeley en udferlig og detaljeret drammebeskrivelse

fra hver af 28 studerende, som ifolge deres egne oplysninger befandt sig pa det yderste venstre” pa
den politiske skala, samt tilsvarende dremmebeskrivelse fra 28 andre studerende, der stod ligesa
langt ude til hegjre i politisk henseende. I hver gruppe var der 14 mand og 14 kvinder, sdledes at det
ogsa var muligt for forskeren at se, om de sammenhange, der eventuelt optrddte mht. politisk
orientering og dremmesgvn, gjaldt mere for det ene kon end det andet.

De 56 dremmeberetninger blev forst analyseret systematisk udfra et dremme-analyse system, som
er blevet benyttet i mange tidligere undersegelser, og som pa en meget grundig made scorer en
drom mht. en masse karakteristika, sdsom hvor mange personer af hvert ken, der optraeder i
drommen, hvor mange dyr, hvor mange forskellige lokaliteter, hvor mange seksuelle og
angstbetonede eller aggressive begivenheder, der udspiller sig osv.

Efter denne detaljerede analyse — der altsd ikke havde s& meget med dremmenes specielle
handlingsforleb at gere — kunne forskeren konstatere, at der tilsyneladende var en raekke ganske
slaende forskelle pd dremmene hos de venstreorienterede og de hgjreorienterede, og at de fleste
forskelle gjaldt nogenlunde uathangig af kennet hos de dremmende. Saledes dremte
venstreorienterede — af begge kon — mest om kvinder, mens hgjreorienterede — stadig af begge kon
— mest dromte om mand. De hgjreorienterede dremte oftere, at de selv var aggressive overfor
andre, iser fysisk aggressive, sammenlignet med de venstreorienterede, som til gengald oftere
dreomte om venner og gode begivenheder. Endelig dremte de hejreorienterede oftere om uheld og
ulykker.

Der var dog ogsd en enkelt kensforskel idet venstreorienterede maend oftere dremte om sex
sammenlignet med de hejreorienterede mand; en forskel der sjovt nok var lige modsat den man
fandt for kvindernes vedkommende, hvor det var de hgjreorienterede kvinder der oftere end deres
venstreorienterede medsgstre dremte om seksuelle begivenheder.

Denne form for analyse af enkeltstdende elementer i de beskrevne dremme fir dog neeppe det
vigtigste ved dremmen med, nemlig det specielle handlingsforleb. Derfor udferte Bulkeley ogsé en
sakaldt narrativ analyse af dreammebegivenhederne, séledes at de blev scoret af treenede iagttagere
mht. karakteristika vedrerende handlingsforlebet som helhed. Denne form for dremmeanalyse gav
¢t klart resultat, som méske er det mest sldende i denne undersogelse: De hgjreorienterede personer
havde langt oftere dremme, hvor de folte sig hjelpelose og uden kontrol over de begivenheder, der
udspandt sig i dremmenes verden sammenlignet med de venstreorienterede, der ikke ner sa ofte
folte sig hjelpelose og fortabte i deres dremmeverden. De hgjreorienterede havde ogsa flere
mareridt end de venstreorienterede, og deres mareridt var "vaerre” end de fi, der forekom hos de
venstreorienterede.

Man kan séledes sige, at der tilsyneladende er mere bade angst og vrede 1 dreammene
hos hgjreorienterede personer sammenlignet med venstreorienterede, men om denne
forskel har nogen direkte eller indirekte forbindelse med den politiske orientering er
ikke godt at vide, og 1 evrigt advarer forskeren selv mod at treekke for vidtgdende
konklusioner ud af denne relativt lille undersogelse.



Det ber vel ogsd tilfgjes, at man nappe kan generalisere fra venstre- og
hojreorienterede studerende ved amerikanske universiteter til venstre- og
hgjreorienterede mennesker generelt og 1 Danmark.

Kilde: Bulkeley, K. (2002). Dream Content and Political Ideology. Dreaming, 12(2), 61-77.

To slags sevn hjelper pa to slags hukommelse (2000, 9(2))

Mange forskere har i tidens lob provet at bekraefte den udbredte antagelse om, at sevn er godt for
hjernens “fordgjelse” af dagens indtryk, saledes at vi som folge af en god lang nattesovn skulle fa
en bedre hukommelse for den foregdende dags begivenheder.

Men resultaterne af disse mange forsgg har vaeret ret skuffende. Selv om man i nogle tilfelde har
fundet en vis hukommelses-forbedrende effekt af en sevnperiode, sd har man i mange andre
undersogelser ikke fundet denne sammenhang, sa dette forskningsomrade er praget af ret stor
forvirring og uenighed.

Nu viser en tysk undersogelse, at der kan vare en serlig forklaring pa denne forvirring: Det ser
nemlig ud til, at sammenhangen mellem sovn og hukommelse athenger bdde af, hvad det er for en
slags sgvn, der er tale om, og hvad det er for en form for hukommelse, der undersoges.

Hvad sevn angar, deler segvnforskere nu om dage iser vores sgvn i to kategorier:

1) Langsom-balge sovn, som betegner den form for sevn, der forekommer, mens de elektriske
belger i hjernen er sarlig langsomme som tegn pa, at der ikke foregir nogen sarlig psykisk
aktivitet i hjernecellerne. Denne form for sevn kaldes derfor ogsé for den “dremmelese sovn”,
fordi forsegspersoner, der sover i sevnlaboratorium og vakkes i denne sgvnfase, naesten aldrig
kan fortelle om nogen dremmeoplevelser.

2) Hurtig-bolge sovn er en helt anden sevntilstand, der er karakteriseret ved saerlig hurtige
elektriske svingninger i hjernen, hvilket antyder en s@rlig 4o/ grad af mental aktivitet i mange
sma gra celler. Denne sevn kaldes da ogsa for “dremmesevnen”, fordi man nasten altid finder,
at forsegspersonen der vakkes wunder hurtig-belge sovn kan fortelle om livlige
dremmeoplevelser.

Under forste halvdel af nattesgvnen er der mest langsom-bglge sgvn, og under den sidste halvdel af
natten er der forholdsvis mere hurtig-belge (dremmefyldt) sevn.

Dette forhold benyttede de tyske forskere sig af i deres undersggelse over sgvn og hukommelse,
idet de sammenlignede evnen til at huske noget, efter at forsegspersonerne havde sovet tre timer
tidligt pa natten eller tre timer sent pa natten. Disse to grupper blev desuden sammenlignet med en
tredie gruppe, der skulle huske noget, ligeledes efter tre timer, men denne gang uden at have sovet i
de tre timer.

Hvad de benyttede hukommelsesopgaver angér, ma vi lige oplyse, at hukommelsesforskere inddeler
vores hukommelse i eksplicit og implicit hukommelse.

Den eksplicitte hukommelse — som man ogsa kan kalde den bevidste hukommelse

— er det, vi nok mest forstdr ved hukommelse til daglig: Det er, ndr vi bevidst kan komme i tanke
om noget, vi tidligere har faet at vide, og sa kan gengive det — eller i det mindste genkende det —
senere hen.



Den implicitte hukommelse — som man tilsvarende kan kalde den ubevidste hukommelse — er en
betegnelse for, at vi uden bevidst at kunne huske noget bestemt fra en tidligere begivenhed s& dog
geetter pa en made, som tyder pa, at vores get er praeget af den tidligere oplevelse — uden at vi altsd
bevidst kan komme i tanke om den.

De to hukommelses-praver, der blev benyttet i den tyske undersegelse, var dels af den bevidste og
dels af den ubevidste slags. Den bevidste hukommelsesprove gik ud pa, at forsegspersonerne fik
oplest en historie om en tur igennem en by, og sa skulle de pagaldende tre timer senere svare pa en
reekke spergsmal om denne historie, saledes at forskerne kunne fa et ngjagtigt mal for, hvor meget
forsegspersonerne kunne huske af den opleste historie.

Den ubevidste hukommelsesprove gik ud pé, at forsegspersonerne ret hurtigt fik oplast en liste af
ordpar uden indbyrdes forbindelse, f.eks. stol-by, hdndklade-bil. Der var s& mange ordpar, og de
blev oplest sa hurtigt, s& man fra tidligere undersogelser vidste, at forsegspersonerne neesten ikke
kunne huske nogen af dem tre timer senere.

Men at der forekom en vis ubevidst hukommelse for de oplaste ordpar viste sig ved, at
forsegspersonerne, nar de fik oplast det forste ord i hvert ordpar og sa blev bedt om at sige det
“forste ord, der faldt dem ind”, ofte naevnte det andet ord i det ordpar, de tidligere havde hert, men
som de altsa ikke — bevidst — kunne huske noget om.

Den tyske undersegelse gik specielt ud pé at undersege, hvor meget hver af de to slags sevn ville
hjelpe pd hver af de to slags hukommelse. Og resultaterne var ganske klare: Sevn tidligt pa natten —
altsd drommelos sovn — hjalp stort set kun pa den ubevidste hukommelse for listen af ordpar. De,
der havde sovet langsom-bglge sgvn tidligt pd natten, havde bedre prastationer ved preven for
ubevidst hukommelse end bade de, der slet ikke havde sovet og de, der havde sovet sent pé natten.
(Med overvejende hurtig-belge sovn.)

Sevn sent pa natten var til gengald nasten kun til nogen hjelp for den bevidste hukommelse for
beskrivelsen af turen gennem en by.

Man kan altsé ikke sige generelt, at sovn er godt for hukommelsen, men derimod at langsom-belge
sovn tidligt pd natten er godt for ubevidst hukommelse, mens hurtigbelge-sovn senere pa natten er
godt for vores bevidste hukommelse.

tn

Kilde: Plihal, W., & Born. J. (1999). Effects of early and late nocturnal sleep on priming and spatial memory.
Psychophysiology, 36, 571-582.



Drom om det, og husk det bedre — ? (1999, 8(3))

Ideen om, at vi gennem studiet af vore dromme kan leere noget om vor indre psykiske tilstand —
vores ubevidste processer — som Freud havdede omkring drhundredskiftet, fik for nogle ar siden

et alvorligt knek. I midten af 80erne fremsatte Nobel-pristageren Francis Crick og hans kollega,
hjerneforskeren Mitchison, en meget overbevisende teori om, at dremme kun er det rene volapyk,
der opstér pd grund af en slags kortslutninger i nervevavet. Og disse kortslutninger fremkommer
netop i dremmeperioderne for at blive slettet — og dermed glemt. Teorien blev sdledes kendt under
mottoet: Vi dreommer for at glemme! Og det vi skal glemme er altsa ikke — som Freud ville have os
til at tro — ubevidste erindringer, men derimod fejl-erindringer, der uheldigvis er opstaet pa grund af
kortslutninger mellem hjernens mange milliarder nerveceller.

Er dremme det rent volapyk, som vi ger bedst i at glemme om dagen for ikke at blive forvirrede
af hjernens fejltagelser, eller afspejler de pa en eller anden méde den psykiske aktivitet,
der foregér om dagen, saledes at vi kan laere noget ved at studere vore dremme?

Mens mange — is@r hjerneforskere — i vore dage nok halder mest til den forstnavnte opfattelse,
der bygger pa Crick og Mitchisons teori, er der andre — is@r psykologer — der stadig forseger
at forske i drammenes eventuelle psykologiske indhold og betydning.

Et amerikansk forskerhold af sidstnavnte observans, ledet af Charles Nikles fra Universitetet

1 Minnesota har nu offentliggjort en meget grundig undersegelse, der tyder pé, at vore dremme i
hvert fald ikke altid er det rene nonsens. De fire forskere opstillede den hypotese, at 4vis dreomme
afspejler den psykiske aktivitet, der forekommer — bevidst eller ubevidst — om dagen, sa skulle det
vaere muligt at pavirke dreammeindholdet ved at {4 forsegspersoner til at teenke pa deres vigtigste
personlige problemer, lige inden de laegger sig til at sove.

Denne hypotese blev testet pa folgende made: Ud af 60 forsegspersoner, der var villige til at deltage
1 det noget besvarlige sevneksperiment (dog mod god betaling) udvalgte forskerne de 10, der
scorede hgjest pé en test for hypnotiserbarhed, altsé for evnen til at lade sig hypnotisere. Ideen med
at benytte denne test var at sikre, at de udvalgte forsegspersoner var serligt modtagelige for
pavirkninger og opfordringer fra andre — hvilket formodentlig var en fordel for det efterfelgende
eksperiment.

De ti udvalgte forsegspersoner blev forst interviewet om, hvilke problemer og interesser der optog
dem mest i dagliglivet. Efter dette interview fik hver person tildelt en “hovedinteresse”. Det kunne
f.eks. vere at vinde i en forestdende tennisturnering eller at f4 en hej karakter ved en forestiende
eksamen, eller at fa fat i en smuk pige — eller fyr — man havde svaermet for et stykke tid. Foruden
denne “hovedinteresse” fik hver forsegsperson ogsa tildelt en “ikke-interesse”, som var en af de
andres hovedinteresser, men som ikke interesserede denne forsegsperson det mindste.

Derefter sov hver af de ti forsggspersoner fire natter i et sevnlaboratorium med elektroder til
hjernen, s& man kunne se pa de elektriske hjernebelger, nar forsegspersonen kom ind i en af nattens
tre-fire drgmmeperioder.

Den forste af de fire netter var bare en tilvennings-nat,

hvor forsggspersonerne skulle venne sig til at sove i de usedvanlige omgivelser.

Den anden nat tog forskerne “stikprever” af forsegspersonernes dremme uden at pavirke de ti
personer, inden de faldt i sevn. Man ville se, om man i sddanne “stikprover” af de naturlige
dremmeforleb kunne pévise nogen forbindelse med, hvad der serligt interesserede de pagaeldende
om dagen.

Endelig blev der den tredje og fjerde nat foretaget en direkte testning af hypotesen.
Forud for hver af de sidste to natter i sevnlaboratoriet blev hver forsegsperson opfordret til
grundigt at teenke over enten sin hovedinteresse eller en ikke-interesse. For halvdelen af



forsegspersonerne kom hovedinteressen forst (altsé pa tredjedagen) og ikke-interessen den felgende
nat, mens det for den anden halvdel var omvendt.

Hver af de tre sidste natter blev forsegspersonerne vaekket to gang midt i en dremmeperiode og
bedt om straks at forteelle om deres dramme. Disse drammebeskrivelser blev optaget pa band og
senere aflyttet af to “eksperter” i drammefortolkning. De to eksperter skulle si ud fra
gennemlytningen af dremmene sege at afgere 1 hvor hej grad, de enkelte dramme afspejlede en
eller flere af de interesser der stod pa listen over forsegspersonernes hovedinteresser og ikke-
interesser.

De to eksperter var selvfolgelig uvidende om, hvilke interesser den dremmende forsegsperson selv
havde givet udtryk for.

Forseget viste klart, at der pd den anden nat — altsa natten uden sarlige opfordringer til at dremme
noget bestemt — ikke var nogen sammenhang mellem dremmeindholdet som vurderet af
eksperterne og forsggspersonernes personlige interesser.

Derimod var der pé den af de folgende to netter, hvor forsegspersonen blev opfordret til at dromme
om deres hovedinteresse, en klar ssmmenhang mellem denne hovedinteresse og de to eksperters
vurdering af, hvad det var for en interesse, der sarligt kom til syne gennem de beskrevne
dremmeoplevelser.

Pa de netter, hvor forsegspersonerne var blevet opfordrede til at dromme om en anden interesse,
der ikke var deres egen, altsd en “ikke-interesse” — var der ingen sammenhang mellem denne
interesse og det, de to eksperter kunne afslere af indhold i dremmene.

Det korte af det lange er altsa, at vore dremme neappe i almindelighed afspejler vore interesser og
bekymringer om dagen; men hvis vi intenst tenker pd disse interesser, lige inden vi skal sove, sd
kan det &benbart “sla igennem” i de natlige dremme, som saledes alligevel naeppe er det rene
volapyk.

tn

Kilde: Nikles 11, C.D., Brecht, D.L., Klinger, E., & Bursell, A.L. (1998).
The Effects of Current-Concern- and Nonconcern-Related Waking Suggestions on Nocturnal Dream Content.
Journal of Personality and Social Psychology, 75 (1), 242-255.



Drommefortolkning kan skabe falske erindringer (1999, 8(6))

Adskillige undersogelser fra de senere ar har vist, at det kan vare meget svert for os at skelne
mellem kendsgerninger og fantasier i vores erindringsverden — is@r nar det gaelder erindringer fra
den tidligste barndom.

Vi har tidligere i Forsknings-nyt (1996, nr. 6) fortalt om en undersegelse, hvor forskerne fortalte
unge mennesker, at deres foreldre havde berettet om dramatiske begivenheder ved deres femars
fodselsdagsfest — begivenheder som vel at marke ifolge foraeldrene ikke var indtrutne. Alligevel
kunne forbleffende mange af de unge mennesker — efter at have ransaget deres hukommelse meget
grundigt — erindre” den pagaeldende begivenhed. De kunne endda ofte fortelle mere om
begivenheden, end de selv havde fiet fortalt, hvilket viser, at deres fantasi har broderet videre pa de
falske oplysninger, uden at de selv har varet i stand til at skelne mellem fantasier og realiteter.

Nu viser en ny undersegelse af den italienske psykolog, Giuliana Mazzoni fra Universitetet i
Firenze, at det samme kan ske i forbindelse med dremmefortolkning.

Giuliana Mazzoni har sammen med tre amerikanske forskere tilbudt en stor gruppe studerende, at
de kunne fa deres dremme fortolket af en ekspert i drommefortolkning. 72 studerende tog imod
tilbudet, og de blev — uden selv at vide det — inddelt 1 to grupper pa hver 36 personer. Den ene
gruppe var forsegsgruppen, der blev udsat for “falske fortolkninger”, mens den anden gruppe pa 36
personer var kontrolgruppen, der blev udsat for almindelige dremmefortolkninger.

Alle de 72 forsegspersoner skulle nedskrive mindst to dremme i undersegelsesperioden, og sa fik
de senere en skriftlig redegorelse for ekspertens drommefortolkning.

De falske dreammefortolkninger i forsegsgruppen gik ud pa, at alle forsegspersonerne i denne
gruppe fik at vide, at deres dreamme — uanset hvad de konkret handlede om — tydede p4, at de som
ganske smé, formodentlig i to-ars alderen, i en periode havde veret udsat for en alvorlig mobning af
et storre barn, maske en @ldre seskende, maske en legekammerat.

I den anden gruppe gav man almindelige, mere upersonlige dremmefortolkninger, der kunne handle
om alt muligt, uden altsa at leegge bestemte begivenheder ind i de nedskrevne dreammefortolkninger.

Forud for denne dremme-undersogelse havde alle forsagspersonerne udfyldt et spergeskema vedr.
oplevelser fra deres tidligste barndom, dvs. inden tre-ars alderen. Pa dette spergeskema var der
angivet 20 mulige begivenheder, der kunne vere indtruffet i 0-3 &rs alderen, og blandt disse tyve
mulige begivenheder var ogsa det at blive udsat for mobberi og plageri af et storre barn.

For hver begivenhed skulle forsggspersonerne angive, om de mente, den var forekommet,
og 1 bekraftende fald hvor sikre de var pa, at det virkelig var sket, evt. ved at give supplerende
oplysninger om den pageldende begivenhed.

Nogen tid efter dramme-undersggelsen blev de 72 personer igen bedt om at udfylde spergeskemaet
om deres tidligste barndomsoplevelser. Det viste sig nu, at forsegsgruppen, der havde veret ude for
de falske dremmefortolkninger vedr. mobning i to-drs alderen, langt oftere end inden
dremmefortolkningen kunne “huske”, at de var blevet alvorligt mobbet i to-ars alderen. I
kontrolgruppen var der ikke nogen stigning i hyppigheden af forsegspersoner, der kunne komme i
tanke om begivenheder af den art, s& det er altsd temmelig sikkert, at det var de falske
dremmefortolkninger, der havde givet mange i forsegsgruppen ideer om at kunne “huske”, at de
virkelig var blevet mobbet i to-ars alderen.

En del af de unge mennesker fra forsegsgruppen, der ved den anden undersegelse mente at kunne
huske, at de var blevet mobbet 1 to-ars alderen, kunne endda give flere supplerende oplysninger om,
hvordan denne mobning var foregéet, hvilket altsa sandsynligvis var deres fantasi, der spillede dem
et puds.



Teoretisk kunne det selvfolgelig teenkes, at mange af forsegspersonerne tilfeldigvis havde vaeret
udsat for mobning i to-ars alderen, men forskerne er ikke tilbgjelige til at tro pd denne mulighed,
alene fordi en lang raekke andre underseggelser ganske overbevisende tyder pd, at bern slet ikke er i
stand til at danne langvarige erindringer — altsa erindringer der holder i artier — for de bliver
omkring tre ar gamle.

tn

Kilde: Mazzoni, G.A.L., Loftus, E.F., Seitz, A., & Lynn, S.J. (1999).
Changing Beliefs and Memories Through Dream Interpretation. Applied Cognitive Psychology, 13, 125-144.

TO TING VI ALDRIG DROMMER OM (2000, 9(6))

En af verdens @ldste og mest anerkendte sevn- og dremmeforskere, amerikaneren Ernest
Hartmann, har for nylig bemerket, at det er pafaldende, at to af de ting, der beskeftiger mange af os
mest om dagen — nemlig at laese og skrive — neasten aldrig optraeder i vore dremme.

Hartmann baserer denne konklusion pa to forskellige undersegelser. I den forste undersogelse
havde man indsamlet 456 udferligt nedskrevne dremmeberetninger fra almindelige folk for at finde
ud af, hvad det var for noget, almindelige mennesker 14 og dremte om natten. Som forventet
optradte der et utal af mere eller mindre saerpreegede begivenheder i disse dremme, men ikke en
eneste af de 456 dremmebeskrivelser nevnte med ét ord noget om, at de pageldende i dremmen
havde veret i ferd med at laese noget eller at skrive noget.

Da man maétte formode, at de 456 mennesker, der havde indleveret deres dreammeberetninger til
undersoggelsen, for en stor dels vedkommende var beskeftiget med at laese og skrive om dagen, var
det jo egentlig et ganske forbleffende resultat, som kunne formodes at sige noget om dremmenes
vasen, siden der altsd er almindelige aktiviteter, som vi tilsyneladende aldrig dremmer om.

Det kunne dog tenkes, at den undersegte befolkningsgruppe tilfeeldigvis bestod af mennesker, der
sjeeldent laeste eller skrev noget om dagen, s& derfor udferte Hartmann en ny undersegelse med 240
personer, der var udvalgt, fordi de oplyste, at de gennemgaende havde gode erindringer nasten hver
morgen om nattens dremme (vi dremmer alle sammen 1 sammenlagt en times tid om natten, men vi
er meget forskellige med hensyn til, hvor mange af alle disse dremme vi kan huske om morgenen).

De 240 mennesker blev bedt om at notere, hvor meget de om dagen foretog sig folgende fem ting:
1) gé tur, 2) snakke med venner, 3) have sex, 4) laese og 5) skrive. Desuden blev de bedt om at
skenne, hvor ofte de dramte om disse fem typer af geremal.

Det viste sig, at der for de tre forste aktiviteters vedkommende var en meget smuk
overensstemmelse mellem, hvor meget de optraedte i dagliglivet, og hvor meget de optradte i
dremmene, sédledes at folk, der f.eks. hyppigt gik tur om dagen, ogsa hyppigt dremte om det om
natten, mens de, der sjeldent gik tur, tilsvarende sjeldent dremte om at g en tur.

Men nér det drejer sig om at lese og skrive, var der ingen som helst sammenhang; selv om de
fleste oplyste, at de brugte ret meget tid hver dag — i gennemsnit seks timer — pa at laese eller skrive,
sa var der nesten ingen af de 240 personer, der kunne huske nogensinde at have dromt, at de var i
feerd med at laese eller skrive!



Det ser altsa ud til at sta fast, at noget af det mest almindelige i vigenlivet som at lese eller at
skrive, er noget af det mest sjeldne i dremmelivet om natten. Men hvad siger det om vore dremme?

Hartmann selv mener, at det at leese og skrive er en type processer, hvor de mentale operationer gar
lynhurtigt — fra det ene ord til det neeste— saledes at den enkelte begivenhed, leesningen eller
skrivningen af et enkelt ord ikke efterlader et sé stort indtryk i hjernen, at det dukker op i
dremmene; mens det mere er de ’bredere og langsommere” begivenheder som en samtale eller en
gétur, der “satter sig i hjernen” og dukker op i dremmene.

En anden mulighed er, at drammene udspringer af dybere og mere ”primitive” dele af hjernen, som
ikke omfatter de artshistorisk nye dele, der adskiller sig fra dyrene, og som netop handler om
sproglige ting som at leese og skrive.

tn

Kilde: Hartmann, E. (2000). We Do Not Dream of the 3 R’s:
Implications for the Nature of Dreaming Mentation. Dreaming, 10(2), 103-110.

Vi har flere mareridt, end vi husker (2000, 9(6))

To canadiske psykologer, A. Zadra og D. Donderi, fra Universitetet i Montreal har sat sig for at
finde ud af, hvor ofte almindelige mennesker dgjer med et mareridt. De to psykologer startede med
at konstatere, at definitionen af et mareridt flyder noget: Nogen definerer et mareridt som alle
angstfyldte dremme, uanset om angsten er s sterk, at man vaekkes af dremmen eller ej; mens andre
definerer mareridt mere snavert som de angstdremme, der er sa sindsoprivende, at man vakkes af
angsten.

De to canadiske psykologer besluttede forud for deres egen undersogelse at definere mareridt pa
den sidstnavnte mere snavre made og sa til gengaeld benytte begrebet “dérlige dromme” om de
ubehagelige angstfyldte dremme, som man nok kan huske som et ubehageligt minde om morgenen,
men som dog ikke resulterede i en opvagning om natten.

Tidligere underseggelser, hvor man har spurgt grupper af mennesker om, hvor tit de har oplevet et
mareridt, tyder p4, at det er en forholdsvis sjelden begivenhed, som hos “almindelige mennesker”
kun optraeder en handfuld gange om aret eller deromkring. For at undersoge dette nermere lod de to
canadiske psykologer forst 89 mennesker udfylde spergeskemaer om, hvor mange mareridt og
dremme de mente at have vearet ude for i det sidste ars tid. Det viste sig, at de 89 personer
skeonnede, at de i gennemsnit havde varet ude for fire mareridt og fem darlige dremme i lobet af det
sidste ar. Derefter lod forskerne de 89 personer fore en dagbog hver morgen, saledes at de straks
efter opvagningen skulle notere, om de 1 nattens leb havde oplevet et mareridt (med opvégning)
eller en dérlig drom med staerk angst, som dog ikke havde medfert en opvagning.

Da de 89 dagbeger var udfyldt i lebet af 30 dage, kunne forskerne konstatere, at hyppigheden af
mareridt og darlige dremme havde varet langt storre end formodet ud fra de “tilbageskuende”
vurderinger. Ved at regne pé tallene ndede forskerne frem til, at den gennemsnitlige hyppighed af
mareridt pa arsbasis var omkring 12, altsa tre gange oftere end formodet, mens hyppigheden af
“dérlige dremme” omregnet til arsbasis 1a pé ca. 30, altsd det dobbelte af det tal, som de
pageldende tidligere havde skennet.

Disse tal tyder altsd p4, at vi i nogen grad fornegter eller fortraenger oplevelsen af mareridt og
dérlige dremme, sa de ikke fylder sa meget i erindringen, som de egentlig var berettiget til.

Men hvad betyder det egentlig for det vagne liv dagen efter, at man har haft et mareridt eller en
dérlig drem? Det havde forskerne ogsa set pa, idet de omtalte dagbeger ogsé indeholdt notater fra
hver aften om, hvor meget de padgaeldende havde haft problemer med henholdsvis angst og
nervesitet eller depression og nedtrykthed i dagens lab.



Det viste sig, at der dagen efter et mareridt var en meget sterk stigning i hyppigheden af
angstbetonede oplevelser, mens der dagen efter en dérlig drem kun var en meget lille stigning i
angstoplevelser om dagen. Forbindelsen mellem angstdremme og efterfelgende depression eller
nedtrykthed var af en lidt anden art. Der var efter et mareridt en mere beskeden stigning i
hyppigheden af nedtrykte folelser — en stigning, som kun var ca. halvt sa stor som stigningen i
angstoplevelser. Til gengaeld var der en nasten lige sa stor stigning i forekomsten af nedtrykte
folelser efter en dérlig drom som efter et regulaert mareridt.

Det ser altsa ud til, at mareridt efterfolges af en steerkt stigende tendens til angstoplevelser og en
cirka halvt sa sterk tendens til efterfolgende nedtrykthed, mens “dérlige dremme” ikke efterfolges
af nevnevardig angst, men dog af lige s& meget nedtrykthed som efter et mareridt — samt at bade
mareridt og darlige dramme formodentlig er noget hyppigere, end de fleste af os bryder os om at
tro.

tn
Kilde: Zadra, A., & Donderi, D.C. (2000). Nightmares and Bad Dreams: Their Prevalence and Relationship to Well-
Being. Journal of Abnormal Psychology, 109(2), 273-281.

Luftvejslidelser giver flere mareridt (1995, 4(2))

Mange undersggelser har tydet pa, at dagens stress og angst dukker op i nattens dremme,
maske iser hvis man om dagen undertrykker disse pinefulde folelser.

En ny underseggelse af fire amerikanske psykologer stotter denne antagelse, idet man fandt, at
personer med luftvejslidelser havde desto flere mareridt, jo mere de om dagen led under deres
sygdom. Netop luftvejslidelser, der giver besver med at fa luft nok ned i lungerne, kan give staerk
angst som folge af den medfedte angst for at de af kveelning, som opstar, nar man ikke far luft nok.

De fire psykologer undersggte tre grupper: 1) en gruppe der led bade af astma og bronkitis, 2) en
gruppe der kun led af bronkitis og 3) en gruppe uden luftvejslidelser.

De tre grupper blev bedt om dels at angive, hvor hyppigt de havde haft mareridt i det foregédende ars
tid og dels hvad de generelt havde af sgvnproblemer.

Det viste sig, at gruppen med bade astma og bronkitis havde haft mareridt mindst fire gange
sd ofte som den raske gruppe, mens bronkitisgruppen havde haft mareridt dobbelt sa ofte som de
raske.

Men det viste sig ogsd, at begge de syge grupper - i nogenlunde samme grad - havde andre
sevnproblemer is@r med hensyn til hyppige opvigninger og sevnmangel i det hele taget. De mange
mareridt hos de to sygdomsgrupper kan saledes ogsd bero pa forvaerringer af luftvejslidelserne om
natten, forvaerringer som forst giver mareridt og derefter vaekker patienten op - s de ogsé bedre
husker deres mareridt.

Man kan dog ikke vide, om personer med luftvejslidelser husker flere mareridt, fordi de havde flere
mareridt, eller om det snarere beror pa, at deres sygdom vakker dem i s mange dremmeperioder,
at de bare husker flere mareridt.

tn

Kilde: Wood, J.M.,, Bootzin, R.R., Quan, S.F., & Klink, M.E. (1993).
Prevalence of nightmares among patients with asthma and chronic obstructive airways disease. Dreaming, 3(4), 231-
241.



Born har flere onde dreamme end voksne.

Lykkelige mennesker har ogsa mange. Hardest gar det ud over dem,
der i forvejen ikke har det godt. Men ellers er der mange ting,
forskerne ikke ved. En ting er dog sikkert:

Mareridtet er kommet for at blive.

Af Anne Winther

Hjertet banker ude af kontrol. Koldsveden pibler frem,

og musklerne spaendes i takt med, at angsten spreder sig.

Psykopaten, som er besat af tanken om holde dig indespeerret i en hemmelig keelder, er
lige i heelene. Du kan hgre hans alt for hurtige skridt og ophidsede andedreet. Du leeber sa
steerkt, du overhovedet kan. Presser kroppen til det yderste. Men pludselig kan du ikke
lobe mere. Som en bandoptager, der mangler batteri, bevaeger benene sig i slowmotion.
Du praver at flygte, men kan ikke. Han kommer teettere og teettere.

Alle mennesker har prgvet at vagne angste og ulykkelige efter et mareridt.
Men hvor plaget man er af de ubehagelige dremme, svinger fra person til person.
Eksempelvis har bagrn og teenagere langt flere mareridt end voksne.

»Jo aldre vi bliver, desto farre mareridt har vi.
Det interessante er, at aeldre mennesker heller ikke er neer sa generet af deres dromme,
som bern er. Antallet af mareridt kan have noget at gore med, at born husker deres
dremme bedre og er mere forvirrede og angste, end voksne er«, siger Mark Blagrove,
ph.d. med speciale i dremme og REM-sgvn. Det med angsten og forvirringen forklarer
madske, hvorfor teenagere, som jo generelt befinder sig i en tilstand af weltschmerz, er
dem, der har allerflest mareridt.

Men generelt har vi langt flere onde dremme, end vi tror.
Ved at bede folk om at fgre dremmedagbog har forskerne fundet ud af, at vi har op til ti
gange sa mange mareridt, som vi troede.

| gjeblikket er mareridtsforskningen meget optaget af

at skelne imellem antallet af mareridt og intensiteten af mareridtet, som er to forskellige
ting. »| dag ved vi, at der kun er en lille sammenhang mellem, hvor stressede eller
deprimerede folk er, og hvor mange mareridt de har. Vi er gaet vaek fra at forbinde
den mentale tilstand med mangden af mareridt«, siger Mark Blagrove. Sa en laekker
kone og to velfungerende bgrn er ingen garanti for en rolig nattesgvn. Lykkelige
mennesker har masser af darlige dramme.

»Hjernen filtrerer simpelt hen de lykkelige dremme fra,
fordi de er ligegyldige«, siger Mark Blagrove. Til gengeeld er intensiteten af mareridtet
forbundet med, om man er stresset eller deprimeret, og hvis man er det, bliver man ogsa
mere pdvirket af dremmen.

Og sa er der dem, der bare har mange mareridt.

»Kendetegnende for dem er, at de er mere sensitive - fglelsesmaessigt savel som fysisk.
Det er mennesker, som ikke taenker sort-hvidt, men teenker meget i nuancer og grazone.
Samtidig har de ofte en veludviklet intuition eller sjette sans - hvis en sadan eksisterer,
siger professor i psykiatri Ernest Hartmann. Han er dog skeptisk over for, at dramme og
mareridt kan vaere forudsigelser om fremtiden, fordi det er sveert at pavise videnskabeligt.

Mark Blagrove er dog ikke sa skrasikker.

»Vores bevidsthed er meget, meget lille i forhold til underbevidstheden.

Med andre ord opfatter vores underbevidsthed en masse, som bevidstheden ikke opfatter,
derfor er der en masse, vi ikke ved, at vi ved, sa at sige.



Den viden kan flytte sig fra underbevidstheden til dremmene, og derfor kan vi i dremme
'forudsige' viden eller haendelser«, siger Mark Blagrove og tilfgjer, at der ogsa er de
gange, hvor man dreammer om et flystyrt, og sa er der tilfeeldigvis et fly, der styrter ned.

Skriv ned

Forsagspersoner har af en eller anden arsag ikke mareridt, nar de er i sgvnlaboratorium.
Derfor ved forskerne ikke s& meget om, hvad der konkret sker i hjernen, nar vi har
ubehagelige dramme. Men de ved dog, at den del af hjernen, der har at gere med
folelsesmaessig hukommelse, er meget aktiv under REM-sgvn. Og netop den dybe REM-
segvn er en forudsaetning for at have mareridt. Noget andet er den sakaldte night terror,
hvor man pludselig vagner op, skraemt fra vid og sand, men uden at have drgmt noget.

Og til dem, der gerne vil mindske antallet af naetter badet i sved,

findes der faktisk en metode: Skriv dit mareridt ned. Herefter skrives en ny version, hvor
de ubehagelige ting er gendret til noget godt. Visualiser og gentag den nye version for dig
selv fem minutter om dagen. Hvis der kommer et nyt mareridt gentages processen.
Metoden bruges pa sgvnklinikker og er efter sigende effektiv.
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Dremme og depression (1996, 5(4))

Ifolge Freuds psykologiske teori beror depression pa, at de “naturlige” aggressive drifter rettes
indad mod selvet, s& man kommer til at hade og foragte sig selv. Denne indadrettede aggression
optrader ifelge Freuds teori kun i det ubevidste, men netop disse ubevidste processer skulle dukke
op i dremmeverdenen, som ifelge Freud er “kongevejen” til forstaelsen af det ubevidste sjeleliv.

Forst mange ar efter Freuds ded 1 1939 blev denne teori testet i slutningen af 1960’erne af A. T.
Beck, som systematisk indsamlede dremmerapporter fra en stor gruppe deprimerede patienter pé et
psykiatrisk hospital. Det viste sig, at disse dremme langt fra var preget af aggressive temaer,
hvilket 1 gvrigt fik Beck til at forlade Freuds gamle depressionsteori. Til gengaeld fandt Beck, at
dremmene hos de deprimerede var preeget af triste og ydmygende begivenheder - fuldstendig
ligesom deres vagenliv var preget af mere eller mindre indbildte negative oplevelser.

For Beck var disse dremme et tegn pa en forstyrrelse i tankeverdenen hos de deprimerede, og det
forte Beck til at udfere en form for “kognitiv terapi” mod depression, en behandlingsmetode som
iseer beskaftiger sig med at @ndre indgroede negative tankevaner til mere positive og optimistiske
tanker. Denne metode har ifelge nye undersegelser vist sig at vare betydeligt mere effektiv til at
athjelpe depression end den @ldre freudianske psykoanalytiske metode.

Men Beck har dog aldrig undersogt, om de “negative dromme” hos deprimerede @ndrer sig, nir
depressionen gar over. Det har Becks yngre medarbejder John Rush radet bod pé i en langvarig
underspgelse af dromme hos deprimerede, under og efter depressionen.

Rush lod 82 patienter med depression sove i et sgvnlaboratorium én nat med nogle ugers
mellemrum i lebet af flere maneder. Hver gang patienten i lebet af natten kom ind i en dreommefase
(der kan ses pé de elektriske maleapparater, der var fastgjort til patienternes hoveder), blev de
vaekket og bedt om at forteelle, hvad de havde dremt.

Undersogelsen viste flere interessante ting.

For det forste blev der i gennemsnit rapporteret om faerre dromme hos disse patienter

end hos ikke-deprimerede forsegspersoner. Almindelige forsegspersoner kan i gennemsnit fortaelle
om en dremmeoplevelse i 80-90% af de tilfaelde, hvor de bliver veekket i en dremmeperiode.

Men de deprimerede patienter kunne kun fortelle om dremme 1 60-70% af de tilfelde,

hvor de blev vaekket i deres drammeperiode.

Om depressionen faktisk medferer feerre dremme,

eller om de deprimerede husker dremmene dérligere, eller om dremmene er af en sddan art,
at patienterne slet ikke vil fortelle om dem og derfor bare siger, at de ikke har dremt noget
- det forteller undersggelsen dog ikke noget om.

Efter at den medicinske behandling mod depressionerne var startet, skete der en drastisk a&ndring i
antallet af huskede dremme. Nu kunne patienterne kun forteelle om dremme i 27% af de tilfeelde,
hvor de blev vaeekket i en dremmeperiode. Det gaelder dog kun for det store flertal, der fik den
“traditionelle” anti-depressive medicin. Hos en lille gruppe pa 4 patienter, der fik den mere
moderne anti-depressive medicin, der ofte - men noget misvisende - kaldes “lykkepiller”, s& man en
betydelig stigning i antallet af huskede dremme. (S& dreommeforskere har sarlig grund til at vaere
lykkelige for denne nye medicin!).

Udover hyppigheden af dremmene, blev ogséd dremmenes indhold analyseret grundigt. Hver enkelt
drem blev “scoret” for en raekke egenskaber sdsom antallet af personer i dremmen, om det var
kendte personer eller ej, om der var nogle seksuelle begivenheder, om den folelsesmassige
stemning i dremmen var preget af glede, angst, vrede eller andet, mm.



Det viste sig som ventet ud fra Becks @ldre undersogelser, at det folelsesmessige indhold i disse
dremme gennemgaende var temmelig negativt og preget af drommeoplevelser, der hyppigt var
triste og ydmygende. Men det sarligt interessante ved denne undersegelse var, at disse “triste
begivenheder og stemninger” i dremmene ikke endrede sig det mindste, selv efter at depressionerne
var helt overstdet 1 de vadgne timer!

Det ser altsa ud til, at drommeverdenen hos deprimerede mennesker afspejler en trist eller negativ
mdde at anskue verden pa, og at denne oplevelsesmade ikke @ndrer sig, selvom depressionen gar
over ved medicinsk behandling.

Det stotter Becks teori om, at den negative oplevelsesméde eller tankeverden er en vedvarende
iboende egenskab hos deprimerede mennesker, som en gang imellem giver anledning til akutte
tilstande af depression. Men hvis denne tendens til negativ teenkning ikke endres ved hjelp af
psykologisk behandling, vil den formodentlig blive ved med at give oget risiko for depression,
selvom det enkelt anfald af depression kan “slés ned” ved hjalp af medicin.

tn

Kilde: Armitage, R., Rochlen, A., Fitch, T., Trivvedi, M. & Rush, A. J. (1995): Dream recall and
Major Depression: A Preliminary Report. Dreaming 5(3) 189-198.



Blander vi drom og virkelighed i erindringen? (2003, 12(6))

Mange mennesker kender fornemmelsen af, at en begivenhed man kun husker lidt vagt bade kunne
vaere noget, man har dremt og noget, man virkelig har oplevet. P4 den baggrund kunne det jo
teenkes, at vi undertiden fejl-husker en drom som noget, der virkelig er foregéet, og derved kommer
til at blande drem og virkelighed sammen i erindringen. Det spergsmal har tre psykologer fra New
Zealand nu set nermere pa.

Forst bad de en stor gruppe “almindelige mennesker” i alle aldre om at svare pa et lille spergeskema
med spergsmal som 1) Har du haft en erindring som du oplevede som noget du virkelig havde varet
ude for, men hvor du vidste, at det faktisk var noget du havde dremt? 2) Har du vaeret ude for
erindringer, hvor du var sikker pé, at det var noget du faktisk havde oplevet, men hvor det i
erindringen n@rmest foltes som noget du havde dremt? 3) Har du nogensinde varet ude for en
erindring, hvor du ikke var sikker pd, om det var noget du havde dremt, eller noget du havde
oplevet i virkeligheden?

Det viste sig, at nasten tre fjerdedele af de adspurgte svarede bekraftende pa de to forste
sporgsmal, s& det er abenbart en temmelig almindelig oplevelse, at dromme kan optrede i
erindringen med “virkelighedspraeg” — og omvendt. Ved det tredje spergsmal svarede nasten
halvdelen bekraftende, hvilket tyder pd, at naesten hver anden voksen person kan komme i tvivl om,
hvorvidt en erindret oplevelse stammer fra dremmenes eller virkelighedens verden. Det kan jo
umiddelbart stotte en formodning om, at mange af os undertiden ligefrem kan tage fejl og tro at en
erindret drom er foregéet i virkeligheden - eller omvendt.

For at undersege dette spergsmal nermere, udstyrede de newzealandske forskere

en mindre gruppe pa tyve forsegspersoner med dagbeger, hvor de hver aften skulle notere en raekke
af dagens begivenheder, og hver morgen skulle notere hvad de evt. huskede af deres natlige
dremme. (Vi dremmer alle sammen en times tid hver nat, men langtidshukommelsen er sé at sige
slaet fra, sa det er som regel kun ganske lidt — om overhovedet noget — vi husker om morgenen).

Efter at have udfyldt disse dagbeger hver dag, blev de tyve forsegspersoner

knapt et halvt &r senere konfronteret med korte beskrivelser af dels de noterede virkelige
begivenheder og dels de nedskrevne dremme, og sa skulle de bl.a. afgere, om den pigaldende
begivenhed var noget de havde dremt, eller om det var sket i1 virkeligheden.

Til mulig beroligelse for nogen, kan det siges, at resultaterne tyder pé, at vi nasten aldrig

blander drem og virkelighed sammen i erindringen! Ud af de i alt 300 dremmebeskrivelser i
dagbagerne skete det kun i tre tilfzelde, at forsegspersonen et halvt ar senere mente, at den
pageldende begivenhed var noget der var sket i virkelighedens verden. I alle tre tilfaelde var der tale
om temmelig ubetydelige begivenheder, sisom at vaere ude at kabe nye hovedpuder, at ergre sig
over lyden af en andens vakkeur, og at kere op og ned i en elevator i en hej kontorbygning.

Sa mens vi altsd er mange, der umiddelbart kan have en oplevelse af, at det undertiden kan vere
svert at skelne mellem drem og virkelighed i erindringen, sé tyder den newzealandske undersogelse
pa, at vi er meget dygtige til det i praksis for sa vidt det tilsyneladende kun er i meget sjeldne og
“harmlese” tilfelde, at vi fejlerindrer en drem som noget, der er sket i virkeligheden. Heldigvis da!

Kilde: Kemp, S., Burt, C. D. B. & Sheen, M. (2003).
Remembering Dreamt and Actual Experiences. Applied Cognitive Psychology, 17, 577-591.



Gravides dromme varsler fodselsdepression (2003, 12(6))

Der er ingen der ved, hvorfor vi skal tilbringe en tredjedel af tilvaerelsen i sovende tilstand,

og der er slet ingen, der ved hvorfor vi skal tilbringe en fjerdedel af nattesevnen i den meget
underlige tilstand vi kalder dremmetilstanden, hvor hjernen tilsyneladende arbejder pé hejtryk, men
unagtelig pa en hel anden made end i den vagne tilstand om dagen.

Der er mange teorier om, hvorfor vi dremmer

lige fra Freuds gamle teori om dremme som enskeopfyldelse i forbindelse med forbudte ensker
og drifter til moderne hjerneforskeres teori om dremme som udtryk for meningslese
“kortslutninger” i hjerneveavet, altsd som helt uden nogen psykologisk betydning. Nu viser en
israelsk undersegelse, at der nok knytter sig en eller anden psykologisk betydning til de natlige
dremme, om end det er en betydning, der formodentlig er helt anderledes end den, Freud
forestillede sig.

De israelske forskere tog udgangspunkt i den triste kendsgerning,

at mange forstegangsfodende kvinder reagerer med en besynderlig steerk og undertiden ganske
langvarig nedtrykthed efter fodslen, den sdkaldte fodselsdepression. Der er ogsd mange teorier om
arsagen til disse fodselsdepressioner, og disse teorier kan deles i biologiske teorier, der drejer sig
om en mulig indflydelse pd hjernen af de store hormonelle @ndringer under og efter fodslen, og de
psykologiske teorier, der bl.a. handler om angst, usikkerhed og hjelpeleshed i forbindelse med den
helt ny udfordring med at tage sig af et spadbarn.

De israelske forskere r@sonnerede, at hvis der ligger en mere eller mindre bevidst frygt

og usikkerhed bag fedselsdepression, og hvis dremmene pa en eller anden made afspejler de mere
ubevidste lag i psyken, s& kunne det teenkes at dremmene under graviditeten kunne forudsige,

om kvinderne ville f en fodselsdepression efter nedkomsten eller e;.

For at teste denne hypotese bad forskerne 166 forstegangs gravide kvinder

et par maneder inden nedkomsten, om at beskrive den seneste drem, de kunne huske. Disse dremme
blev af erfarne psykologer scoret m.h.t. om de var praeget af negative folelser som frygt eller
tristhed, og om de tydede pa nervesitet for noget i fremtiden.

Derefter kontaktede forskerne igen de 166 nu nybagte madre en til to méneder efter fodslen,

og undersggte om de pa dette tidspunkt led af fedselsdepression. Madrene blev inddelt i to grupper;
en gruppe pa 132 medre, der var uden klare tegn pé fodselsdepression, og en mindre gruppe pa 34
medre, der viste tydelige tegn pa fedselsdepression.

Spergsmalet var s& nu, om der var nogen sammenhaeng mellem kvindernes dremme
under graviditeten, og den senere forekomst af fedselsdepression.

Det var der faktisk i hej grad, men forbindelsen var modsat det, de fleste nok ville vente.

Det var de kvinder, der ikke fik fodselsdepression, der havde de mest ubehagelige, angstfyldte
og “nervese” dremme under graviditeten. De kvinder, der senere fik fodselsdepression,

havde ikke berettet om nar s& mange pinefulde dremme.

Hvis dremme “’blot” afspejler den nervesitet og bekymring de gravide havde vedrerende deres
senere nedkomst, og som senere gjorde dem deprimerede, ville man have ventet den modsatte
sammenheng saledes, at de mest depressionstruede kvinder ogsé var dem, der mest berettede om
angstfyldte dromme.

Det forholdt sig altsd lige omvendt, og de israelske forskere mener, at dette stotter

én af de mange drammeteorier, nemlig den der gar ud p4, at vi undertiden i dremmenes verden
“afreagerer” folelsesmessige spandinger, sa de ikke plager os s meget i det vigne dagligliv. Udfra
denne hypotese var det altsa de kvinder, som mest ’gennemlevede” og “afreagerede” deres frygt og



bekymringer i drommenes verden, som mest blev lettet for disse negative folelser efter nedkomsten,
og derfor ikke udviklede en fodselsdepression.
tn

Kilde: Kron, T. & Brosh, A. (2003).
Can Dreams During Pregnancy Predict Postpartum Depression? Dreaming, 13(2),67-81.

Masochismedrgmme hos kvinder og maend (1994, 3(6))

En masochistisk drem er en drem, hvor man oplever, at man selv bliver udsat for en nedvaerdigende
eller ydmygende behandling af andre, eller hvor der blot sker noget med en selv, som man oplever
er ydmygende i andres gjne.

En kendt depressionsforsker, Aron Beck, har for nylig udarbejdet en dremme-masochisme skala, dvs.
en bestemt metode at “méle” graden af masochisme 1 en dremme-beskrivelse.

Ved hjelp af denne metode har den tidligere omtalte Rosalind Cartwright (se artiklen: Hjalper
dremme?) scoret graden af masochisme i dremme fra 70 personer, der var i faerd med at blive skilt
eller separeret fra deres agtefelle.

Det viste sig for det forste, at der var langt mere masochisme i kvindernes end i meandenes
dremmebeskrivelser. Faktisk scorede kvinderne i gennemsnit fire gange sd hejt pa masochisme-
skalaen for dremmeoplevelser som mandene.

For det andet viste det sig, at det gjaldt for bade mand og kvinder - og i lige hej grad - at de, der var
deprimerede over skilsmissen, scorede cirka dobbelt sa hejt pd masochisme-skalaen som de, der
ikke var deprimerede.

Undersogelsen viser altsd, at man dremmer flere masochistiske dromme (ydmygelses-dremme), nar
man er deprimeret, end nar man ikke er deprimeret, men ogsé at man i endnu hgjere grad dremmer
masochistiske dremme, hvis man er kvinde, end hvis man er mand, og det helt uanset om man i
ovrigt er deprimeret eller ej.

Rosalind Cartwright mener, at man her muligvis har noget af forklaringen p4, at kvinder cirka fire
gange sd ofte som mand bliver deprimerede. De er abenbart ogsa fire gange sa tilbgjelige til at
dremme masochistiske dremme - formodentlig fordi de langt mere end mend retter vrede og
bebrejdelser mod sig selv og derfor i dremme kommer til at se sig selv som nedgjorte og ydmygede.

tn
Kilde: Cartwright, R. (1992). “Masochism” in dreaming and its relation to depression. Dreaming, 2(2), 79-84.



ALMINDELIG SOVNLOSHED SKADER IKKE FORSTANDEN (2000, 9(6))

Vedvarende sgvnlgshed er sammen med vedvarende smerte (f.eks. hovedpine eller rygsmerter) de
hyppigste sundhedsmessige klager i den vestlige verden. Hver tiende af os lider i leengere perioder
af alvorlig og plagsom sevnleshed, og op imod halvdelen af os har perioder med mild sevnleshed,
hvor vi blot nogle natter om ugen synes, vi far for lidt sevn.

Det lader altsa til, at der alt i alt er et keempestort problem for nutidens mennesker med at fa ’sgvn
nok”. Det bevirker bl.a., at der udskrives kolossale mangder af recepter pa sovemedicin, men
sovemedicin kan hgjst athjelpe sevnproblemer i en kort periode pé nogle fa uger. Sa har hjernen
“veennet sig” til medicinen, og den kan ikke leengere fremkalde den enskede sevntilstand. Til
gengzld er mange nu blevet athangige af medicinen for blot at kunne sove lige s& godt, som inden
de startede pa medicinen, fordi der kan optreede “abstinenser” i form af yderligere forringelse af
sevnen, hvis man holder op efter et leengere tids forbrug af sovemedicin. Pa denne baggrund er det
opmuntrende, at nye undersggelser tyder pé, at rent psykologiske metoder til behandling af
sevnleshed virker lige sd godt som medicin pd kort sigt og meget bedre pa langt sigt: Mange
mennesker er varigt sluppet af med deres sovnloshed efter psykologisk behandling.

Men hvorfor seger vi overhovedet nogen form for behandling af sevnlgshed? Det ser ud til, at
mange klager over sgvnlesheden ikke sd meget, fordi det i sig selv er pinefuldt at ligge vagen om
natten. Hvis man i stedet for at ligge og kigge ud i merket stér op og laeser en god bog en time eller
to, kan man jo endda glade sig over denne forlaengelse af det vigne liv”’! Det ser snarere ud til, at
vi sgger behandling for sevnleshed, fordi vi mener, at sgvnlesheden om natten ger os psykisk
svekkede om dagen, sa vi f.eks. bliver dérligere til at klare vores job — og def er jo noget, der kan
bekymre mange i vores prestationsorienterede kultur. Faktisk viser undersogelser, at mange af de,
der dgjer med sevnleshed, havder, at de klart kan konstatere, at de bliver "psykisk svaekkede” efter
en nat med sarlig meget seovnloshed. Ikke desto mindre viser en ny canadisk undersegelse, at denne
oplevelse af psykisk svakkelse som folge af sovnlashed kan vaere ren indbildning!

De canadiske forskere fandt frem til en gruppe pa tyve ca. 60-arige personer, der alle havde lidt af
langvarig sevnleshed (sgvnlesheds-gruppen). Desuden fandt de frem til en jevnaldrende gruppe af
eldre, der ogsd havde klaget over langvarig sevnleshed, men som i l&ngere tid havde sogt at lase
deres problemer ved et jevnligt forbrug af sovemedicin (medicingruppen), og endelig fandt de frem
til en sammenlignelig gruppe af @&ldre mennesker, som ikke havde dejet med sevnloshed
(kontrolgruppen).

Disse tre grupper blev nu “gennemtestet” pa alle leder og kanter, dvs. at de blev udsat for en meget
lang raekke af psykologiske tests, der omhandlede nasten alle psykiske funktioner som intelligens,
hukommelse, koncentrationsevne, reaktionstid, mm. Ud over at notere testresultaterne ved hver test
bad forskerne ogsé hver forsegsperson om at vurdere, hvor godt de syntes, de havde klaret sig - 1
forhold til hvorledes de formodede, at en gennemsnitlig person ville klare testen.

Det viste sig, at de to sevnleshedsgrupper (med og uden medicin) klarede sig fuldt pa hgjde med
kontrolgruppen pa alle tests undtagen en enkelt: Ved testen for koncentrationsevne — altsd evnen til
at koncentrere sig om en kedelig opgave i meget lang tid — var der godt nok en lidt svagere
praestation hos de to sevnlesheds-grupper. Men det er interessant, at de, der fik medicin mod
sevnleshed, ikke klarede sig bedre end de, der led af sgvnlgshed uden at fa medicin for det. Og det
er selvfolgelig sarlig interessant, at der p4 de mange andre tests for intelligens, hukommelse,
reaktionstid osv. ikke var nogen som helst forskel at spore hos de to sevnlgshedsgrupper
sammenlignet med kontrolgruppen!

Det mest interessante udbytte af denne underseggelse var dog nok den omstaendighed, at de sgvnlase
forsegspersoner — pa trods af at de pd nasten alle omrader klarede sig normalt — troede, at de
klarede sig langt dérligere end “almindelige mennesker”. Dette gjaldt ikke ner s& meget for de, der
fik medicin for deres sevnleshed.



P& denne baggrund kan man konkludere to ting: 1) Folks folelse af at blive ”psykisk svaekket” af
sevnleshed er gennemgdende sterkt overdrevet, og 2) medicin mod sevnleshed hjelper ikke pa
andsevnerne om dagen, men beskytter kun folk mod den vildfarelse, at deres forstand bliver
svaekket, hvis de ikke far sovn nok om natten.

Ifolge de canadiske forskere ber forstehjelpen til mennesker, der lider af almindelig sevnleshed
derfor vere at forklare dem, at de ikke tager skade pa forstanden som folge af sgvnleshed.
tn

Kilde: Vignola, A., Lamoureux, C., Bastien, C.H., & Morin, C.M. (2000). Effects of Chronic Insomnia and Use of
Benzodiazepines on Daytime Performance in Older Adults. Journal of Gerontology: Psychological Sciences, 55B(1),
P54-P62.

Sengevadere sover serlig dybt, iser nar de dremmer (1995, 4(3))

Det er ofte blevet antaget, at drsagen til, at nogle bern ikke kan ligge terre om natten skulle vare, at
de sover dybere end andre bern og derfor ikke vigner, nér blaeren giver signal til toiletbesog. Men
denne hypotese er aldrig blevet testet - for nu.

Fire canadiske psykologer har ladet 30 sengevaedere i alderen 7-12 ar sove tre natter i et
sgvnlaboratorium, Her blev de udsat for en raekke kontrollerede stejpavirkninger i forskellige
sevnfaser, der blev registreret vha. elektroder til hovedet pa de sovende bern.

Foruden de 30 sengevadere undersggte man 30 andre bern med samme kon og alder, som ikke
havde problemer med at ligge torre om natten. Undersggelsen gav klar stette til den ovenfor
omtalte teori: Det viste sig, at der skulle sterkere stgj til for at vaekke bernene 1 sengevadergruppen
sammenlignet med kontrolgruppen. Men det var interessant, at denne forskel nesten udelukkende
optrddte i de faser af sovnen, hvor dremmene finder sted, de sdkaldte dremmefaser. (Vedr.
sgvnfaser se evt. indledningen til argang 3, nr. 6).

Dette fund kan i evrigt give en forklaring pa det forhold, at man kan athjelpe sengevaderi med
antidepressiv medicin. Det er ikke, fordi sengevedere nedvendigvis er mere depressive end andre,
men det er formodentlig fordi antidepressiv medicin i vasentlig grad reducerer varigheden af
dremmesgvnen i nattens lgb. Nar disse dremmeperioder bliver kortere og svagere, er der altsa
mindre risiko for, at den sovende “overherer” en spandt blaere i nattens lab.

Det er dog fra et psykologisk synspunkt en betenkelig sag at behandle sengeveaederi med
antidepressiv medicin. Dyreunger, der under opvaksten pavirkes med antidepressiv medicin, far
som voksne far langt storre tendens til at udvise de fysiologiske symptomer, man hos mennesker
forbinder med “endogen depression”.

Heldigvis ser det ud til, at man lige s godt kan afthjelpe sengevaderi med psykologiske metoder.
Tre psykologer fra Memphis State University har for nylig gennemgéet de senere ars undersogelser
over bdde psykologisk og medicinsk behandling af sengevadere. De tre psykologer konkluderer pa
baggrund af deres grundige gennemgang af forskningen, at psykologiske behandlingsmetoder er
bade mere effektive og mere holdbare sammenlignet med medicinske metoder, som dog
selvfolgelig er noget billigere.

tn

Kilde:

Busby, K., & Pivik, R.T. (1994). Are enuretics “deep” sleepers?

An auditory arousal threshold study. SPR Abstracts, august, S32.

Houts, A.C., Berman, J.S., & Abramson, H. (1994). Effectiveness of psychological and pharmacologicical treatments
for nocturnal enuresis. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 62 (4), 737-745.



Godt nyt for tilhangere af en lille én pa gjet (2002, 11(4))

Der tales for tiden meget om de sandsynlige godartede effekter af et dagligt ’power-nap”, dvs. en
lur pé ca. 20 minutter midt pd dagen. Selvom det umiddelbart kunne forekomme at vare tidsspilde,
er der mange rapporter om bedre energi resten af dagen, s det maske alt i alt giver overskud bade 1
trivsel og 1 arbejdsindsats.

Det har til gengeeld veret mindre omtalt, at enkelte sevnforskere har advaret mod “power-napping”
midt pa dagen, fordi det maske kunne ga ud over nattesgvnen, sa den bliver darligere pa den méade,
at man far svaerere ved at falde i sovn eller maske lettere vdgner op midt pa natten eller for tidligt
om morgenen.

Spergsmélet om en uheldig virkning af power-naps pa nattesevnen har imidlertid ikke tidligere
veaeret gjort til genstand for en egentlig videnskabelig undersggelse — for nu, hvor tre forskere fra
Illinois, USA, har set n@ermere pa sagen. De tre forskere gav en dagbog til 160 yngre og
midaldrende, mennesker og bad dem om hver aften i en uge, at notere, om de havde taget en lur i
dagens lgb, og hvor leenge luren havde varet. Desuden skulle de hver morgen i samme uge notere
hvor leenge og hvor godt de havde sovet om natten og hvor meget de folte sig udhvilede om
morgenen.

Ud fra de udfyldte dagbogsblade blev forsegspersonerne delt i tre grupper: 1) no-nappere’, som
aldrig tog en lur om dagen, 2) ’power-nappere’, som jevnligt tog en lur pa hejst 20 minutter, og 3)
’long-nappere’, der jevnligt tog en lur pa over 20 minutter, helt op til en time. Det viste sig, at no-
nappere og power-nappere rapporterede om nasten nejagtig lige meget og lige god sevn om natten.
’Long-nappere’ rapporterede om gennemsnitlig 20 minutter mindre sgvn om natten, men derudover
om lige sa god segvnkvalitet.

Der ser altsa bestemt ikke ud til at vaere nogen negativ effekt af "power-napping’ pé nattesgvnen!

I ovrigt kan ’power-nappere’ nu ogsa understotte deres sevnvaner med ny teori om menneskets
degnrytme. Det har lenge veret anset som en “selvfelgelig” biologisk regel, at vi skal have vores
sevn om natten, fordi fortidsmenneskene var uskikkede til at finde fode (og til at undga rovdyr) i
nattemerket. Men nogle segvnforskere mener, at vi ogsa kan vare udrustet med en medfedt tendens
til at sove midt pa dagen, fordi vores fjerne forfeedre i Afrika kunne tage skade af at rende rundt i
den bagende middagshede!

tn

Kilde: Pilcher, J.J., Michalowski, K.R. & Carrigan, R.D. (2001).
The prevalence of daytime napping and its relationship to nighttime sleep.
Behavioral Medicine, 27, 71-75.



Drommenes folelsesliv (2006,1(15))

Vi drommer alle sammen en time til halvanden hver nat under de faser af sgvnen, der
kaldes REM-sgvn. Betegnelsen REM-sgvn stammer fra den omstaendighed, at der tre-fire
gange under en almindelig nattesovn optreeder periode med hurtige gjenbeveegelser
under de lukkede gjenldg (Rapid Eye Movements, forkortet REM-sgvn). Og netop i disse
perioder — der typisk varer 10-20 minutter — forekommer efter alt at demme de meerkelige
dremmeoplevelser. Det ved man iseer fra sgvnlaboratorier, hvor forsegspersoner har sovet
med sma elektroder ved siden af gjnene. Disse elektroder opfanger signaler fra de
muskler, der styrer gjnene. Sd kan man, ndr apparatet melder om REM, altsa hurtige
gjenbevaegelser, vaekke forsegspersonerne og bede dem om at forteelle om de havde nogle
dremmeoplevelser. Det har de naesten altid i disse REM-perioder.

Man har undret sig over, at vi efter alt denne drommeaktivitet om natten som regel ikke
husker ret meget eller overhovedet noget som helst om de natlige dromme, nér vi vigner
om morgenen. Men det er simpelthen fordi langtidshukommelsen s at sige er sldet fra
under dremmeperioderne siledes, at man kun kan huske en drem, hvis man vagner —
under en dremmeperiode, altsd en REM-sgvn periode. Ndr man sa i den vdgne tilstand via
korttidshukkomelsen genoplever en drem, kan man {4 den over i langtidshukommelsen,
der nu i den vagne tilstand fungerer normalt, og sa kan man undertiden huske en drom i
arevis.

Der er i alverdens sovnlaboratorier i de sidste 20-30 dr indsamlet en stor meengde
dremme-rapporter fra mennesker, der har sovet om natten i et sevnlaboratorium, og er
blevet vaekket en eller flere gange under REM-perioder og bedt om at beskrive deres
dremme. Men nu rejser en ny canadisk undersegelse tvivl, om hvorvidt disse
dremmebeskrivelser fra verdens mange sgvnlaboratorier i virkeligheden giver et korrekt
billede af vores almindelige dreommeoplevelser i vore egne senge!

De canadiske forskere havde iseer undret sig over, at dremmeoplevelser fra
sevnlaboratorier ofte beskrives som folelsesmaessigt neutrale eller ”stilfeerdige” — altsa
uden de store folelsesmaessige udsving — mens mange har beskrevet de “hjemlige
dremme” som fulde af steerke folelser! For neermere at kunne belyse denne tilsyneladende
modstrid mellem dremmerapporter fra sgvnlaboratorier og fra egne senge, har det
canadiske forskerhold nu systematisk studeret de to slags dremme hos 60 kvinder, der var
opdelt i 30 yngre og 30 eeldre kvinder.

De 60 kvindelige forsegspersoner blev forst instrueret i at benytte en dromme-journal
saledes, at de hver morgen i 14 dage skulle nedskrive den drem de var i gang med, da
vaekkeuret kimede — hvis de altsd kunne huske nogen drem om morgenen. Efter kort at
have beskrevet dremmens indhold, skulle kvinderne score forekomsten af positive og
negative folelser i de pdgeeldende dremme ved at udfylde et lille spergeskema med fem
positive folelser (gleede, lystfolelse osv.), og fem negative folelser (angst, vrede osv.).
Udover at angive om der havde veeret tale om en eller flere af de pageeldende folelser i den
oplevede drem, skulle de ogsa angive styrken af hver af de oplevede folelser pa en skala
fra én til fem.

Pa denne made fik forskerne et meget godt billede af det fglelsesliv, der udspillede sig i de
hjemlige dremme hos de 60 kvinder. Derefter sov alle kvinderne én nat i et
sevnlaboratorium, og her blev de vaekket midt i hver REM-periode (altsa 3-4 gange hver
nat), og bedt om ligeledes at beskrive deres drommeoplevelser samt at udfylde
sporgeskemaet vedrerende forekomsten og styrken af positive og negative folelser i den
netop oplevede drom.

Da man herefter ssmmenlignede de to set data vedrerende folelsesmaessige oplevelser i
hjemmedremme og i laboratoriedremme viste der sig to sldende forskelle. Dels var der
langt flere og mere heftige folelser i hiemmedremmene sammenlignet med
laboratoriedremmene,



og dels var der en klar overvaegt af negative i forhold til positive folelser i
hjemmedremmene hvilket ikke gjaldt for laboratoriedremmene. De canadiske forskere
mener derfor, at de dremmebeskrivelser, der indsamles i sgvnlaboratorier, giver et skeevt
billede af det “sande” falelsesliv i nattens dremme, ved dels at undervurdere forekomsten
af folelser i det hele taget, og dels ved at fortegne folelseslivet, sd det fremtraeder meget
mere positivt end det normalt er hjemme i vore egne senge.

I hjemmedremmene var der f. eks. over dobbelt sa mange dremme med angst eller vrede
som i laboratoriedremmene, mens der var forholdsvis flere positive folelser i
laboratoriedremmene. Endnu mere sldende er det maske, at de negative folelser i
hjemmedremmene blev vurderet som to-tre gange staerkere end de negative folelser i
laboratoriedremmene.

Der kan veere flere forklaringer pd denne diskrepans mellem folelseslivet i hjemme- og
laboratoriedremme. Det kan veere, at forsegspersonerne ubevidst leegger lidt 1dg pa deres
eget folelsesliv, ndr de drommer fremmede steder, sd folelserne faktisk fremtreeder bade
svagere og mere positive end de gor derhjemme. Det kan ogsd veere, at kvinderne i den
vagne tilstand, efter at veere blevet veekket i laboratorier, har sveerere ved at “indremme”
steerke negative folelser og endelig kan det teenkes, at det at leegge sig til at sove i et
fremmedartet sgvnlaboratorium, s at sige afbryder forbindelsen til de daglige problemer,
der maske skaber de negative folelser.

Den omsteendighed af forskellen i hyppigheden og styrken af de negative folelser i
henholdsvis hjemme — og laboratoriedremme, var seerlig steerk hos de aeldre kvinder taler
mdske mest for den forste antagelse. Men uanset hvad der nu er arsagen til den sldende
forskel i beretningerne om folelsesmeessige oplevelser i hjemme - og laboratoriedremme,
sd ma drommeforskere nok revidere det billede af et stilfeerdigt og overvejende positivt
tolelsesliv, der fremkommer gennem de rapporter, der er indsamlet i sgvnlaboratorier i de
senere ar.

Da de hjemlige dromme, som naevnt, var meget mere praeget af steerke negative folelser
end ventet fra tidligere laboratorieundersggelser, stillede de canadiske forskere sig
endvidere det spergsmal, om de mange negative folelser i hjemmedremmene, afslorede
negative folelser fra kvindernes vagne tilveerelse, eller om der var tale om et mere generelt
udtryk for dremmenes “natur”. For at belyse dette spergsmal sammenlignede forskerne
de 60 kvinders udfyldelse af et sporgeskema vedrerende deres folelse af lykke eller ulykke
i dagliglivet med hyppigheden af lykkelige eller ulykkelige (negative) folelser i deres
dregmme.

Det viste sig, at der ikke var den mindste forbindelse mellem disse to ting.

Lykkelige kvinder havde ligesd mange angstfyldte og vrede dremme som ulykkelige
kvinder — og tilsvarende med de noget feerre glade dremme. Sa det ser altsa ikke ud til, at
de mange negative folelser i de almindelige hjemmedremme, nedvendigvis er et udtryk
for negative folelser om dagen. Der er maske snarere — som mange sgvnforskere antager —
tale om en slags “motion” for de hjerneceller, der fra fodslen styrer vores folelser, og som
muligvis skal holdes i gang en gang imellem — f.eks. under dremme - for at kunne fungere
godt om dagen.

tn

Kilde: St-Onge, M., Lortie-Lussier, M., Mercier, P., Grenier, J. & De Koninck, J. (2005). Emotions in the Diary and
REM Dreams of Young and Late Adulthood Women and Their Relation to Life Satisfaction. Dreaming, 15(2). 116-128.



En ny dremmeteori — som ikke holder (2005, 4(14))

En af de almindeligste seetninger i Forskningsnyt fra Psykologien i de senere ar er nok denne:
- ”og resultaterne viste sig at holde fint stik med teorien”. Det kunne maske give indtryk
af, at forskerne altid finder de resultater de har brug for, til at stette deres teori, men sddan
er det selvfelgelig ikke i virkelighedens verden! Der publiceres masse af artikler med
sdkaldte "negative fund”, dvs. fund, der ikke stotter den teori, som de soger at stotte. De
mange artikler om ”positive fund” — altsa fund der stetter hver sin teori — i Forskningsnyt
er nok sdledes snarere udtryk for redaktionens forkeerlighed for at bringe ”positive
nyheder”. Men her bringer vi sa for en sikkerheds skyld og til gavnlig forandring en
artikel om et negativt fund, hvor resultaterne i den grad ikke stottede teorien.

Det er maske ikke sd underligt, at det drejer sig om en undersogelse over en drommeteori,
da udforskningen af vores gddefulde natlige dremme nok stadig er et af de mest
uafklarede og forvirrede forskningsomrader i hele psykologien.

Med et stort slag pa tasken kan man tale om fire overordnede typer af drommeteorier i
vore dage (og indenfor hver type findes der mange mere specielle teorier, som vi ikke har
plads til at omtale her): For det forste er der teorier om, at dremme hjeelper os til bedre at
huske eller "fordeje” dagens indtryk. For det andet er der teorier om, at dremme afspejler
alle de ugnskede eller “forbudte” folelser og tanker, som vi undertrykker eller fortraenger
om dagen. For det tredje er der teorier om, at dromme er en slags mentalt “skrald”, der
opstar ved fejl og kortslutninger i hjerneveevet, og hvor det er dremmenes opgave netop
ikke at huske disse ”affaldsprodukter” i hjernen, men tveertimod at fjerne dem om natten,
sa der bliver bedre plads til, at hjernen kan oplagre nyttige erfaringer om dagen. Endelig
er der for det fjerde rent biologiske teorier om, at dremme udelukkende tjener som en
slags hjernegymnastik, der blot har til formal at holde nervecellerne i god form til de
vagne opgaver om dagen.

Om alle disse fire teorier — og om alle andre dremmeteorier — kan man roligt sige, at der
langt fra er sikre beviser for nogen af dem holder stik, ligesa lidt som man dog kan sige, at
der er sikre beviser for, at nogen af dem er helt forkerte. Vi ved simpelthen ikke, om nogle
af teorierne er pa rette spor eller om sandheden ligger et helt andet sted som ingen har
fundet endnu. Et af disse “helt andre steder” kunne veere den dremmeteori som
neervaerende artikel handler om. Teorien er fremsat af A. Revonsuo og gér ud pa, at
dremme er opstdet i lobet af artsudviklingen som et middel til at treene hjernen i at afslore
mulige trusler i omgivelserne, 0g at finde flugtveje fra disse trusler. Dette skulle bl.a. veere
forklaringen p4, at dremmebeskrivelser, ifelge den omtalte forsker, ofte indeholder
oplevelser af pludselige indtrufne trusler eller farer, samt mere eller mindre vellykkede
forseg pa flugt.

Som det er fremgaet af flere artikler i Forskningsnyt, er der netop i de senere dr fremsat
mange ”“evolutioneere” teorier om psykiske funktioner, altsa teorier om, at vores psykiske
processer og tilstande kan forstds som noget, der er udviklet i artshistorien for at oge vores
chancer for overlevelse i tidligere stadier af menneskeartens udvikling. P4 den baggrund
forekommer det bestemt plausibelt, at ogsd udviklingen af de natlige dremme kunne tjene
en sadan overlevelsesfunktion for fortidsmenneskene ved at treene dem i afsloringen af
mere eller mindre skjulte tegn pa trusler i deres omgivelser, og ved i dremmene at finde
pa udveje for disse trusler, udveje som maske kunne vere nyttige om dagen.

Der kan naturligvis ogsd siges noget — endda meget — om teoriens svagheder, men i hvert
fald har to sydafrikanske forskere, Susan Malcolm Smith og Mark Solms fra universitetet i
Capetown fundet teorien interessant nok til en systematisk efterprovelse i virkelighedens
verden. De to forskere fik 400 studerende til at nedskrive den mest tydelige og udferlige
drem de havde haft i labet af en uge. Desuden skulle de alle ssmmen bagefter gore rede
for, hvad de havde vaeret ude for af alvorlige og iseer “pludselige” trusler i den foregdende
tid, dvs. en méaneds tid inden den nedskrevne drem.



Det viste sig, at 45% af de studerende havde vaeret ude for begivenheder, som de selv
opfattede som ret alvorlige trusler i den omtalte mdneds tid forud for natten med den
nedskrevne drem, sa der skulle veere rigelig stof til at dremme om trusler for i hvert fald
denne halvdel af de studerende! Ikke desto mindre var det kun muligt at finde tegn pa
trusselsoplevelser i 8% af alle de nedskrevne dremme, og der var ikke forholdsvis flere
trusselsoplevelser i dreommene hos de, der havde oplevet reelle trusler for nylig. Og maske
endnu alvorligere for den omtalte dremmeteori: Kun en tredjedel af de 8%, der dog havde
dremt om trusler, altsd kun 2-3% af alle 400 studerende dremte ogsa om en made at flygte
fra truslen pa.

54 selv om der dbenbart er nogen som en sjeelden gang i mellem drommer om trusler og
flugt fra disse, sd er det bestemt alt for sjeeldent til at veere en forklaring p4, at vi alle
sammen ligger og drommer halvanden time hver eneste nat!

Der er altsd stadig ingen, der ved,
hvorfor i alverden vi skal have alle disse dremme hver nat.

tn
Kilde: Malcolm-Smith, S. & Solms, M. (2004). Incidence of Threat in Dreams: A Response to Revonsuo’s Threat
Simulation Theory. Dreaming, 14(4). 220-229.

Dr. Jekyll og Mr. Hyde — i vore egne dremme (2005, 4(14))

Nar vi i den foregdende artikel skrev, at vi alle ligger og dremmer i halvanden times tid
hver nat, er det efter nye undersogelser at demme en alvorlig underdrivelse. Sagen er den,
at vi ofte taler om “dremmeperioder” i forbindelse med de perioder af sovnen, hvor
hjernen udviser en péafaldende aktivitetsstigning, og det drejer sig netop om fire-fem
perioder, hver pd 15-20 minutter. I disse perioder, der ogsa kaldes REM-sgvn, fordi gjnene
beveeger sig hurtigt (Rapid Eye Movements) under de lukkede gjenldg, forekommer der
stort set altid dremmeoplevelser, hvis man veekker en sovende forsegsperson i en sddan
REM-periode.

Nar vi om morgenen ofte ikke husker sd meget — eller overhovedet noget som helst

— fra disse dremmeperioder om natten, er det fordi langtidshukommelsen sa at sige er slaet
fra under dremmeperioderne. Det betyder, at vi — hvis man vaekker os under en
dremmeperiode — kan forteelle, hvad vi lige har ligget og dromt ved hjelp af den sdkaldte
korttidshukommelse. Men hvis vi veekkes 5-10 minutter efter en REM-sgvnperiode, kan vi
som regel ikke huske noget om de tidligere dremme.

Det ligger altsa rimelig fast, at vi alle dremmer en masse dremme i disse halvanden times
tid med REM-sgvn hver nat. Indtil for nylig har man sd ment, at det kun var under REM-
sevnen, at vi havde dremmeoplevelser, men nyere mere grundigere undersegelser har
vist, at der ogsd undertiden optraeder dremmeoplevelser udenfor REM-perioderne i den
sakaldte non-REM sgvn, altsa sevn uden hurtige gjenbevaegelser og hej hjerneaktivitet.
Der er dog naeppe tvivl om, at drommene under non-REM sgvnen er mere sjeldne, mere
svage og mindre “bizarre”, altsd mindre mystiske eller fantasifulde, og mere i trdd med
vagenlivets teenkning og forestillingsaktivitet.

Nu har en amerikansk forskergruppe fra Harvard Universitet

fundet ud af, at der er en yderligere og meget interessant forskel pa drommene i REM

og non-REM-sgvn uden, at det vedrorer dremmenes hyppighed, styrke eller
merkverdighed. De pageldende forskere fik femten forsegspersoner til at sove hjemme i
nogle neetter med en lille heette pd hovedet, som kunne opfange de svage elektriske
signaler fra hjerneaktiviteten under sgvnen.



Ved hjeelp af en lille indbygget computer, kunne heetten registrere, nar forsegspersonen
var i REM- og i non-REM sgvn, og sd var computeren endvidere indrettet til at vaekke
forsegspersonerne en gang imellem enten midt i en REM-periode eller midt i en non-REM-
periode. Og hver gang heetten larmede som et veekkeur og forsegspersonen vagnede,
skulle han eller hun nedskrive sa meget som muligt om, hvad der var forekommet af
dremmeoplevelser lige for vaekningen.

P& denne mdde blev der indsamlet 100 drommebeskrivelser fra REM-sovn og 100
dremmebeskrivelser fra non-REM sgvn. Udover at bekreefte tidligere fund af mere
besynderlige og livagtige dromme i REM-sovnen, fandt forskerne endnu en sldende
forskel mellem begivenhederne i de to sevntilstande: Det var som om det var to helt
forskellige personligheder, der optradte i de to typer af dremme, iseer ndr det handlede
om samspil med andre mennesker eller “vasener” i drommeverdenen.

I REM-perioderne var dremmene ofte preeget af aggressive eller “onde” begivenheder,
mens drommene i non-REM-perioderne — nar de handlede om samkvem med andre
mennesker — langt oftere havde et venligt og positivt forleb! Da man specielt s pa de
dremme, hvor den dremmende selv optradte enten aggressivt eller venligt i sine egne
dremme, fremkom den mest sldende forskel: Nar den dremmende var aggressiv overfor
andre i sin egen drem, var det s godt som altid i en REM-periode, og nédr den
dremmende optrddte sd venligt og

hensynsfuldt overfor andre, var det tilsvarende neesten altid i en non-REM-periode!

Det ser altsd ud til, at vi viser to helt forskellige sider af vores personlighed i samspil med
andre under REM- og non-REM-sgvn; dels en venlig “Dr. Jekyll” i non-REM-sgvnen og
dels en anderledes ondskabsfuld og aggressiv "Mr. Hyde” i REM-dremmene! De
amerikanske forskere mener saledes, at REM-sgvnen iseer omhandler anti-social, aggressiv
adfeerd overfor andre, mens non-REM-sgvn lige modsat omhandler eller ”treener” positive
venlige samspil med andre.

Forklaringen kan vaere, at REM-sgvnen udspringer af eeldre og mere primitive dele

af hjernen, der er udviklet i en periode af artsudviklingen, hvor dyrene var mere
aggressive overfor hinanden, mens non-REM-sgvnen snarere afspejler aktiviteten i de
nyere og hgjere liggende dele af hjernen, der for menneskets vedkommende stammer
fra den del af artsudviklingen, hvor menneskearten blev en social art med udpreeget
gruppesammenhold og gensidig hjelp!

tn

Kilde: McNamara, P., McLaren,D., Smith, D., Brown, A. & Stickgold, R. (2005).
A "Jekyll and Hyde” Within. Aggressive Versus Friendly Interactions

in REM and Non-REM Dreams. Psychological Science, 16(2). 130-136



Hvad er det drommene “husker”? (2005, 4(14))

Som omtalt i en tidligere artikel er der en hel gruppe af drommeteorier, der gar ud pa,

at dremme hjeelper os til at huske noget bedre. Denne teori blev iseer populeer for et par
artier siden, da man fandt, at mennesker, der skulle huske noget i otte timer, huskede
bedre, hvis de havde sovet i de otte timer end hvis de havde veaeret vagne. Nyere
undersogelser har imidlertid til manges overraskelse vist, at det ikke er den sdkaldte REM-
sevn med de mange livlige dromme, der giver bedre hukommelse for noget man har
erfaret eller leert om dagen, men derimod den sdkaldte non-REM sevn, hvor der ikke
forekommer ret meget dremmeaktivitet. Med andre ord: Man husker noget bedre efter en
time med dremmelos non-REM sgvn end efter en time med enten dremmesgvn

eller vigenhed.

Den almindelige opfattelse af denne sammenhaeng er nu, at det ikke sa meget beror pa,
at de fa og svage dromme i non-REM sgvnen fér os til at huske noget bedre, men at det
tveertimod er alle de mange oplevelser, bade i REM-sgvnens drommeverden og i den
vdgne tilstand, der “udvisker” eller sveekker sporene i hjernen efter det vi skal huske
saledes, at hukommelsen for det indleerte af denne grund bliver svagere.

Nu om dage er der derfor ikke sd mange forskere, der tror pa,
at dremme specielt er “opfundet” af naturen i menneskeartens udvikling
for at fd os til at huske dagens begivenheder bedre.

P4 den anden side er der alligevel en vis forbindelse mellem hukommelse og dremme idet
man i flere undersegelser har fundet tegn pa, at det vi oplever i vdgen tilstand kan pavirke
det, der dreommes om om natten. Denne simple erfaring har faet et italiensk forskerhold til
at sperge sig selv om man pd denne baggrund kan sige noget om, hvorvidt de vdgne
oplevelser, der — i modsatning til de fleste vdgne oplevelser — dukker op i nattens dremme
ogsa huskes bedre af denne grund? Samt for det andet, om de dromme, der er fremkaldt af
de vagne oplevelser, maske huskes bedre end dremme, der tilsyneladende ikke er
fremkaldt af indtryk i det vagne liv?

De italienske forskere gik i deres forsog pa at fa svar pa disse to sporgsmal

frem pa felgende made: En raekke forsggspersoner blev bedt om at sove to naetter i et
sevnlaboratorium. Den forste nat skulle blot bruges til at veenne forsegspersonerne til de
usaedvanlige forhold i sevnlaboratoriet. Erfaringsmaessigt vidste man fra tidligere forseg,
at de fleste forsagspersoner allerede anden nat sover neaesten helt normalt i et
sevnlaboratorium, sa selve eksperimentet fandt sted pa den anden af de to neetter.

Pa disse naetter blev forsegspersonerne fire gange vaekket i en REM-periode,

og bedt om at leere en hel meningsles saetning udenad. (En af de tre benyttede seetninger
lod nogenlunde sdledes pd dansk: En ravn maler en fisk pa en radio i badeveerelset, og
drejer en buste rundt i sennep).

Nar forsegspersonen under den forste opvagning i lebet af f4 minutter

havde leert seetningen udenad, fik han eller hun lov til at sove videre. Ca. en time senere,
under en ny REM-sgvn periode, blev forsegspersonen vaekket og bedt om at forteaelle,
hvad der var forekommet af dremmeoplevelser.

Denne beretning blev optaget pa band, og sa skulle forsegspersonen leere

en ny meningslos seetning og sove igen. Ved tredje veekning gentog det hele sig igen: Forst
en beskrivelse af de erindrede drommeoplevelser og derefter indleering af en ny — den
tredje og sidste — meningslese saetning. Under en fjerde og sidste opvaekning blev
forsegspersonen blot bedt om at beskrive sine eventuelle nye dremmeoplevelser,

men de skulle ikke lzere flere meningslese seetninger udenad.

Om morgenen efter denne noget forstyrrede nattesovn
blev forsegspersonerne bedt om forst at huske s meget de kunne fra den forste setning,
samt hvad de havde dremt ved den anden vaekning (hvor de altsa eventuelt havde veeret



under pavirkning af den forste meningslese setning). Lidt senere skulle de preve at huske
den anden satning, og den anden dremmeberetning og endelig skulle de til sidst prove at
fremkalde den tredje saetning og den tredje dremmebeskrivelse fra hukommelsen.
Spergsmalet var s nu for det forste om der kunne pavises en sammenheaeng mellem
ordene i de meningslase setninger og de efterfolgende drommeoplevelser samt om en sddan
sammenhaeng havde nogen betydning for hukommelsen for saetningerne eller for
dremmene.

Det forste sporgsmal blev besvaret ved,

at bede en gruppe drommeforskere om at afgere for hver mulig kombination

af seetning og drommebeskrivelse hos hver enkelt forsegsperson, om der var nogen klar
sammenhaeng mellem ordene i seetningen og de enkelte elementer i dremmene.

Hvis hypotesen om, at saetningen kunne pavirke dremmene var rigtige

skulle der veere klart flere tilfeelde af sddanne sammenhaenge mellem ord og dremme-
elementer i de kombinationer, hvor dremmen kom lige efter indleeringen af

den pédgeeldende meningslese saetning — og det var netop hvad forskerne fandt.

Der er altsd naeppe tvivl om, at der var foregdet en vis pavirkning af dremmeoplevelserne
fra ordene i de meningslose saetninger, som var indleert kort for dremmeperioderne.

Det mest speendende sporgsmal var nu:

Kunne forsegspersonerne om morgenen bedre huske de ord (seetningsdele),

der havde fremkaldt en dremmeoplevelse sammenlignet med de ord, der ikke havde
”sldet igennem” i dremmene? Og: Havde de bedre hukommelse for de dremme-
elementer, der var fremkaldt af ord end de, der ikke var?

Nej og ja! Nej til det forste sporgsmal;

der var ingen tendens til, at forsegspersonerne om morgenen havde bedre hukommelse,
for de ord eller seetninger, der havde fremkaldt eller pavirket bestemte dremmeoplevelser
i de efterfelgende REM-perioder.

Og jo, det viste sig faktisk,

at de dromme-elementer, som tilsyneladende var udlest eller “inspireret”

af de meningslose seetninger om morgenen blev husket bedre end de dromme elementer,
der ikke sd ud til at veere pavirket af de meningslose saetninger.

Det ser altsd ikke ud til, at dremme hjeelper os til at huske det vi oplever i vdgen tilstand,
men det ser til gengeeld ud til, at de dremme der er fremkaldt af begivenheder i den vagne
tilstand huskes bedre end andre dremme-oplevelser. Om det sidste har nogen praktisk
betydning er ikke godt at vide, men det er naeppe serlig sandsynligt,

da vi jo sjeeldent har brug for at huske vore dremme.

tn

Kilde: Cipolli, C., Fagioli, I., Mazzetti, M. & Tuozzi, G. (2003). Incorporation of presleep
stimuli into dream contents: evidence for a consolidation effect on declarative knowledge
during REM sleep? Journal of Sleep Research, 13.317-326.



Sanseindtryk i dremme og fantasier (2006,1(15))

Mens den foregdende undersogelse fra Canada iseer fokuserede pd drommenes folelsesliv,
har et forskerhold fra Japan studeret drommenes sanseoplevelser, altsa forekomsten af de
forskellige typer af sanseindtryk — synsindtryk, lydindtryk, feleindtryk osv. — der
forekommer i dremmene. Desuden sammenlignede forskerne disse sanseindtryk med
hvad der forekommer af oplevede sanseindtryk i de samme menneskers vagne fantasier.
De japanske forskere stillede sig simpelthen det spergsmal, om de sanseindtryk, der
optreeder i de natlige fantasier vi kalder dremme, svarer til de sanseindtryk,

der kan opsta ved vagenlivets mere bevidste fantasier?

For at belyse dette spergsmal, bad forskerne 531 yngre personer

om at udfylde sporgeskemaer vedrorende forekomsten i deres dromme af en reekke
forskellige sanseindtryk som synsindtryk, farveindtryk, lydindtryk, bevaegelsesindtryk,
bergringsindtryk samt lugt- og smagsindtryk. For hver af disse kategorier af sanseindtryk
skulle forsegspersonerne angive pd en skala fra 0 til 4, hvor hyppigt de optradte

i deres dromme sdledes, at 0 svarede til aldrig, 1 til sjeeldent, 2 til jeevnligt,

3 til hyppigt og 4 til altid.

Resultatet af denne simple spergeskema-undersggelse viste som ventet,
at synsindtryk var langt det almindeligste i dremmeoplevelser; kun 3% svarede,
at de sjeeldent eller aldrig havde synsindtryk i deres dromme.

Der var dog 15% som sjeeldent eller aldrig oplevede farver,

sa en del af de udspurgte har altsd kun oplevet sort/hvide dremme!

Horeoplevelser forekommer jeevnligt eller hyppigt hos 90% og bevaegelsesfornemmelser
hos 95%.

Beroringsfornemmelser forekommer lidt sjeeldnere,
nemlig jeevnligt eller hyppigt hos 65%, mens kun 30% angiver,
at de undertiden oplever smags- eller lugtindtryk under dremme.

Ved hjaelp af en statistisk analyse af de mange besvarelser,

kunne forskerne inddele de 531 forsggspersoner i tre grupper:

1) En ”sanse-rig” gruppe, der jeevnligt eller altid oplevede nzesten alle slags sanseindtryk
i deres dremme. Denne gruppe bestod af 126 personer eller 24% af de 531 undersogte
personer.

2) En ”sanse-almindelig” gruppe, der typisk kun oplevede syns-, hore-

og bevagelsesindtryk under drommene. Denne gruppe var langt den storste

og bestod af 255 personer eller 48% af alle. Endelig taler forskerne for det tredje om

en ”sanse-fattig” gruppe, der kun oplevede fa eller ingen sanseindtryk under dremmene;
det drejede sig om de resterende 150 eller 28% af alle forsegspersonerne.

Derefter udfyldte alle forsegspersonerne et nyt spergeskema om,

hvor gode de var til at fremkalde og kontrollere et sanseindtryk fra de forskellige sanser

i deres vdgne fantasi. Som test for deres evner til at fremkalde og kontrollere et
synsindtryk skulle de f. eks. oplyse, hvor tydeligt (pa en skala fra ét til fem), de kunne se
bordet med morgenmad fra tidligere pa dagen for deres “indre gje”, og hvor godt de
kunne ”lave om” pd dette billede med vilje. Ved at gennemgd sddanne ovelser, skulle hver
forsegsperson score deres egne evner til at fremkalde syns-, lyd-, beveaegelses-, berorings-,
smags- og duftindtryk i deres fantasi.

Spergsmalet var nu, om der var nogen sammenheeng mellem sanseindtryk i dremmenes
fantasier og i det vagne livs fantasier — og det var der i sldende grad! De forsggspersoner,
der heorte til gruppen sanse-rige dremmeoplevelser, scorede gennemgdende hejt pd evnen
til bade at fremkalde og styre stort set alle former for sanseindtryk i deres indre
forestillingsverden om dagen.



De forsegspersoner, der horte til den tredje gruppe, der kun oplevede fa eller ingen
sanseindtryk under drommene, scorede lige modsat meget lavt pa alle tests for evner til at
fremkalde og styre indre sanseindtryk i fantasien. Den store gruppe 2, der havde feerre og
”almindelige” sanseindtryk under drommene, iseer synsindtryk og lidt lydindtryk, 18 midt
imellem de to andre grupper med hensyn til evne til at danne og kontrollere sanseindtryk
i den vagne fantasi.

Dette resultat, der maske ikke er sd overraskende for de fleste, har dog en vaesentlig
teoretisk betydning, ved at antyde, at dremmenes fantasier er gjort af “samme stof” som
dagliglivets bevidste teenkning og fantasi; at det altsd er samme hjernemekanismer, der
skaber fantaserede sanseindtryk, bdde i nattens dremme og i dagens teenkning og fantasi.
Dette er nemlig i modstrid med visse drommeteorier, der antager, at dremme
fremkommer ved helt andre hjernemekanismer end de, der benyttes til teenkning og
fantasi om dagen — og det ser altsa ikke udpraeget ud til at veere tilfeeldet!

tn

Kilde: Okada, H., Matsuoka, K. & Hatakeyama, T. (2005).

Individual Differences in the Range of Sensory Modalities Experienced in Dreams.
Dreaming, 15(2).106-115.

Hvordan pdvirkes dremme af traumer? (2006,1(15))

Af den tidligere omtalte canadiske undersggelse over drammenes folelsesliv fremgik det,
at der ikke var nogen sammenheeng mellem ”almindelige” canadiske kvinders daglige
trivsel og deres folelsesmaessige oplevelser under drommene. Kvinder, der er utilfredse
med deres daglige tilverelse, havde ikke darligere dromme end “lykkelige” kvinder. Men
det kan jo teenkes, at seerlig skraekkelige livsvilkar eller direkte psykiske traumer ville sld
anderledes klart igennem til dremmenes fantasier i nattens lob; det er i hvert fald hvad en
ny finsk-irakisk undersogelse tyder steerkt pa.

To finske og to irakiske psykologer har undersogt krigstraumer og dremme hos 122
kurdiske bern i 12-13 ars alderen. Disse kurdiske born levede for de flestes vedkommende
i krigsplagede omrader i det nordlige Irak, som bdde inden og efter den amerikanske
invasion har veeret hjemsted for frygtelige krigs- og terrorbegivenheder. For at fa et “mal”
for hvor skreekindjagende begivenheder de forskellige bern havde vaeret ude for, blev de
torst bedt om at udfylde sporgeskemaer om deres eventuelle oplevelser af en raekke
mulige krigs- eller voldsbegivenheder, hvor de endvidere skulle angive, hvor angste de
havde veeret i forbindelse med de pageeldende begivenheder. Udfra de samlede svar pa
disse spargeskemaer blev bornene inddelt i en steerkt traumatiseret gruppe pa 60 born og
let-traumatiseret gruppe pa 62 bern med nogenlunde lige mange drenge og piger i hver

gruppe.

Herefter undersogte det finsk-irakiske forskerhold dremmene hos de 122 bern ved at
instruere dem i hver morgen i lobet af 14 dage at udfylde en dremme-dagbog, hvor de sa
udferligt som muligt skulle beskrive alt hvad de huskede fra nattens dremme, herunder
begivenhedsforlebet i dremmene, hvem der deltog i drommene og deres folelsesmeessige
reaktioner pa dremmenes begivenheder. De indsamlede dremmebeskrivelser blev senere
scoret for en rackke egenskaber af specialister i dreomme-analyser, som ikke vidste hvilken
af de to grupper bornene kom fra.



Resultaterne af denne drommeanalyse viste, at de steerkt traumatiserede borns dremme
adskilte sig fra de mindre traumatiserede borns dremme pa fire bestemte mader. De
traumatiserede borns dremme var mere preeget af negative folelser, som angst og vrede,
mere springende og usammenhaengende, og mindre bizarre og altsd mere “realistiske” i
deres indhold. Endelig skete der oftere i disse dremme, at bestemte begivenhedsforleb i
dremmen pludselig blev “afbrudt” af uhyggelige begivenheder, der ofte var pafaldende
realistiske og mindede om de konkrete begivenheder bernene havde oplevet i det vagne
liv. Det sidstneevnte feenomen er tidligere fundet i flere undersegelser over dremme hos
traumatiserede personer, hvor man ofte stader pa ”flash backs”, altsd neesten helt
fotografiske gengivelser af de traumatiserende begivenheder helt svarende til de
ufrivillige flash backs, der ogsa optraeder om dagen, og som bidrager til at gore
traumeofre mere eengstelige og anspeendte i dagens lob.

Det forste af de fire fund kan naeppe undre nogen:

At der hos de traumatiserede born forekommer flere negative folelser,

iseer praeget af angst, viser at der for serlig traumatiserede mennesker i hoj grad

er tale om, at de grufulde oplevelser kan praege drommene, sd disse gennemgaende bliver
mere angstfyldte eller ellers. Det andet fund, at dremmene hos de traumatiserede bern
bliver mindre sammenheengende og mere springende forklarer forskerne ved, at
dremmene generelt har den opgave at fordeje og sammenfatte dagens oplevelser med
tidligere erfaringer i livet.

Hyvis de daglige erfaringer er for “sveere” at fordgje, bliver denne sammenfatnings-proces
forstyrret sa dremmene ikke forlgber som sammenhaengende historier, men som spredte
fragmenter af forskellige oplevelser. Det samme skulle veere forklaringen p4, at dremmene
hos de traumatiserede bern er mindre fantasifulde og mere realistiske:

Nar oplevelser ikke kan sammenfattes i mere ”frie fantasier”
sldr de som konkrete erindringsfragmenter steerkere igennem i deres oprindelig
oplevede form, og fremtraeder i dremmen som realistiske begivenheder.

Men er det nu rigtigt, at dremme tjener til at fordeje
eller bearbejde livets begivenheder, specielt de meget belastende
og traumatiserede begivenheder s& man kan komme videre i tilveerelsen?

Det mener det finske-irakiske forskerhold at kunne bekreefte ved et seerligt fund:

De bern, der indenfor den traumatiserede gruppe trods alt havde det bedst om dagen

— og altsd klarede sig bedst rent psykisk trods traumerne — var ogsa de bern, der
rapporterede om flest dremme! Forskerne mener derfor ganske enkelt, at det er de flere
dremme, der giver de traumatiserede bern bedre trivsel om dagen ved at hjaelpe dem til at
bearbejde de skremmende oplevelser.

Det kan dog ogsa teenkes, at forklaringen pa det omtalte fund snarere er,

at det er de aller mest traumatiserede born, der dels trives darligst om dagen,
og dels i seerlig grad seger at fortreenge deres uhyggelige dremme

— og derfor rapporterer feerre dremme.

Der kraeves sdledes mere forskning fer vi kan veere sikker pa,
at det finsk-irakiske forskerhold har ret i, at dremme er nyttige
til at hjeelpe os gennem seerlig sveere perioder i livet.

tn

Kilde: Punamiki, R-L., Ali, K. J., Ismahil, K. H. & Nuutinen, J. (2005).
Trauma, Dreaming, and Psychological Distress Among Kurdish Children.
Dreaming, 15(3). 178-194.



Et maerkeligt fund viser, at darlige oplevelser giver gjeblikkelige dremme,
imens vi ma vente en uges tid pa de gode dremme.

Sweet dreams

Af THOMAS NIELSEN
Lektor i psykologi, Psykologisk Institut, Risskov Aarhus Universitet
Weekendavisen NR. 23, 10. - 16. juni 2005

DR@MME er ikke - som Freud troede - noget, som kun forekommer hos neurotiske
mennesker, der om natten ma ke&mpe med deres fortrengte drifter.Vi drgmmer alle
sammen hver nat i sammenlagt halvanden times tid, og drgmmeriet fordeler sig over
4-5 perioder a 15-20 minutter. Laboratorieundersggelser med sovende mennesker
viser, at den sovende hjerne i disse perioder helt af sig selv begynder at boble af
aktivitet, og veekker man forsggspersonen i en sadan aktivitetsfase, kan han eller hun
sa godt som altid berette om en spendende drgm.

Men vekker man forsggspersonen 5-10 minutter efter en sadan drgmmefase

kan vedkommende ikke huske noget om nogen drgm. Det skyldes, at langtids
hukommelsen sé at sige er sldet fra under drgmmeperioderne. Derfor kan vi ikke om
dagen huske alle vores mystiske drgmme - eller i sa fald hgjst brgkdele af dem - og
det er utvivlsomt veldig nyttigt. Det er ikke blot mennesker, der har disse aktive faser
i hjernen under sgvnen. Det har alle pattedyr - selv om vi jo ikke kan fa at vide, hvad
de eventuelt drgmmer om!

DESV ZRRE er forskerne stadig helt pa herrens mark med hensyn til at forsta,
hvorfor vi mennesker skal drgmme halvanden times tid hver nat, og hvorfor vi
omhyggeligt glemmer drgmmene, inden vi vagner.

Til gengeld er vi ikke helt uden viden om, hvad vi drgmmer om.

En af de ting vi ved mest om, er den kendsgerning, at bade dagens begivenheder og
natlige sanseindtryk under drgmmeperioderne medfgrer drgmmeoplevelser, som
afspejler disse begivenheder. Dels er der undersggelser, der viser, at nylige vigtige
begivenheder af bide gledelig og sgrgelig art ofte optreeder i vores drgmmeverden de
felgende naztter - om end gerne i en forvrenget eller besynderlig form. Dels er der en
lang raekke eksperimenter, der viser, at forskellige sanseindtryk - for eksempel lyde
eller bergringer, som ikke er sterke nok til at veekke den sovende i en drgmmeperiode
- kan pavirke drgmmenes indhold. Eksempelvis sd@ man drgmmer, at man er ude i et
gsende regnvejr, hvis forskeren i sgvnlaboratoriet drypper et par vanddraber pa
kinden af den sovende forsggsperson.

Med hensyn til hvordan dagens oplevelser preger de natlige drgmmerier,

har man for nylig fundet, at der ofte optreeder en karakteristisk forsinkelse pa nogle
natter, inden de pagaeldende oplevelser optreeder mere eller mindre tydeligt i en
drgm. Dette har man i den nyere drgmmeforskning betegnet som drgmme-
forsinkelseseffekten.

Nu har en gruppe canadiske forskere studeret denne drgmmeforsinkelseseffekt
narmere. De har blandt andet villet undersgge, om der er forskel pa indholdet af de
drgmme, der ikke er forsinket, og som altsa optraeder en af de fgrste natter efter
begivenheden, og sa de drgmme, der ligger under for forsinkelseseffekten og fgrst
optreder flere netter efter begivenheden.



TIL dette formal fik de canadiske forskere 432 studerende til

hver morgen 1 en uge at nedskrive alt, hvad de kunne huske af nattens drgmme.

Da ugen var gaet, blev de studerende bedt om at velge den mest udfgrlige og klart
erindrede af de nedskrevne drgmme. Endelig blev de bedt om at vurdere, om denne
drgm pa nogen made afspejlede en begivenhed, der var indtradt en af de foregaende
syv dage fgr natten med den pageldende drgm. Hvis de kunne komme i tanke om en
sadan begivenhed - ogsa selv om den muligvis optradte mere eller mindre skjult i den
nedskrevne drgm - skulle de beskrive den pageldende begivenhed sa udfgrlig som
muligt.

Herefter fik treenede drgmmeforskere til opgave at gennemga beskrivelserne

af henholdsvis drgmme og de begivenheder, som forsggspersonerne mente optradte i
drgmmene, og ud fra et s@rligt pointsystem bedgmme, hvor tydeligt begivenheden
optradte i drgmmen. Altsa hvor overbevisende forbindelsen mellem drgm og
begivenhed sa ud til at vere.

Det mest interessante resultat af denne undersggelse er,

at der ikke, sdidan som man maske kunne vente, var tale om en mindre

og mindre klar forbindelse mellem begivenheder og drgmme jo flere dage,

der var giet. Tvartimod viste det sig, at forbindelsen mellem begivenhed og drgm
var serlig klar, nar drgmmen optradte henholdsvis en til to dage efter begivenheden
og seks til syv senere, altsa med cirka en uges forsinkelse.

IFALGE de canadiske drgmmeforskere viser undersggelsen altsa,

at vigtige begivenheder fra hverdagslivet kommer til udtryk i drgmmeverdenen
enten en af de fglgende natter eller med en karakteristisk forsinkelse pa en hel uge
efter den pageldende begivenhed.

Herudover fandt forskerne, at der var s@rlige forhold,

der karakteriserede de drgmmeoplevelser, der var udsat for en forsinkelseseffekt

pa en uges tid. Det handlede nemlig om begivenheder, der dels var meget personlige
dels ofte vedrgrte forholdet til de neermeste. Forsinkede drgmme handlede ogsa
typisk om begivenheder, der var udpreget fglelsesmassigt positive i deres indhold,
altsa glade og lykkelige begivenheder.

De mere ubehagelige eller negative begivenheder

optradte derimod oftere uden forsinkelse, altsa enten den fglgende

eller nestfglgende nat efter begivenheden.Vi far altsa hurtigt at vide i vores
drgmmeverden, nar vi har oplevet noget skidt, mens vi dbenbart som regel
ma vente en uges tid pa de gode drgmme!

Kilde: Nielsen, T. A., Kuiken, D., Alain, G., Stenstrom, P. & Powell, R. A. (2004).
Immediate and delayed incorporations of events into dreams: further replication and
implications for dream function. Journal of Sleep Research, 13.327-336.



Sgvn og kortleegning af kroppen

De hurtige gjenbevaegelser man far, mens man sover (den sakaldte REM-
sovn), skyldes maske, at nervesystemet er i gang med at lave en
kortlaegning af kroppen.

Babyer styrer ikke sa godt deres kroppe. Man kan se, hvordan de fagter op og ned med arme og
ben, og vi kan se, hvor lang tid det tager dem at lere at styre deres bevagelser. Det kunne
sammenlignes med en marionetfgrer, der skal lere, hvilke snore der skal traekkes 1 for at bevege de
forskellige lemmer og muskler, de bestéar af.

Bgrn skal faktisk lere, hvilke neuroner er forbundne til hvilke muskelfibre, sa de kan styre dem.
Det er rent faktisk et meget stort arbejde og, stadig vaek i dag, ved vi ikke lige precis, hvad der sker
og hvordan, men alt tyder pa, at den kortlagning sker, mens barnet sover.

Det foreslas af bl.a. professor Mark Blumberg, som er professor i lowas universitet.

Ifglge ham bliver den tid, som vi bruger pa at sove, udnyttet af nervesystemet til at lave et kort over
forholdet mellem musklerne, rygmarven og hjernen Mens barnet er vagent, bombarderes hjernen
med et hav af stimuli og signaler fra muskler, som fortaller hjernen, hvor de befinder sig, og hvad
de har gang i. Det er det man kalder "proprioceptiv-information”.

Nar man fx laver en bevagelse med armen, forlanges der, at flere hundreder muskelfibre
samarbejder, og at alle disse informationer samles i hjernen.

Et barn, der skal leere denne bevagelse, kan have behov for at kunne flytte en fiber ad gangen, sa at
hver fiber bliver forbundet med den tilsvarende nervecelle, og sa skal dens vej spores helt ud til
hjernen. Det store arbejde krever ro, og sgvntilstanden giver den mulighed.

Spandinger og kortlaegning

Forskernes bud pa, hvad der sker, er, at mens vi er i letsgvnperionden, i REM-fasen (REM: Rapid
Eye Movement — Hurtige gjnebevagelser) og har en masse sma spandinger i kroppen, sa laver vi
sadan et systemtjek. Babyerne skaber nye forbindelser gennem disse spandinger, og voksne bruger
dem til at genskabe eller tjekke de eksisterende forbindelser.

Blumbergs laboratorium har observeret nyfgdte laboratorie-rotteunger og har konstateret, at disse
brugte ca. 70 % af deres sovetid pa at have muskelspandinger. Derudover blev det ogsa konstateret,
at de yngre rotter havde flere spa@ndinger end voksne rotter. Maske fordi ungrotters kroppe @ndrer
sig og udvikler sig meget hurtigt og konstant forlanger nye forbindelser.

Egentlig skal vi huske, at selv om vi ved, at det er meget vigtigt for os at sove, ved vi stadig ikke,
hvorfor det er sa vigtigt, og hvordan sgvnen virker lige precis samt alt det, der foregar i sgvnen.
Neuropsykologisk forskning giver os et mere og mere pracist billede af dette feenomen, som er sa
vigtigt, at det udfgres af alle dyr, som vi kender og har studeret indtil nu.



Blumbergs forskning er ikke det eneste om emnet, og hans resultater bekraftes af to andre forsker-
grupper, en 1 Sverige og en anden i Frankrig.

Disse forskere har fundet ud af, at hjernen svarer de forskellige spe&ndinger med et aktivitet-spir, h
vilket vil kunne betyde, at dyret registrerer en ny information om fysisk udvikling.
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Ikke blot har vi muskelspendinger og gjenbevagelser, men derudover sa drgmmer vi. Det er det,
som fik datidens forskere til at mene, at gjnene, som bevager sig under gjenlagene, sgger efter et
synsindtryk, eller at hundens poter, som bevager sig, er hundens lgb efter drgmmekaninen.

Men disse synspunkter blev punkteret allerede i 1994 i bind 6 af Behavioral Neuroscience.
Blumberg udgav pa dette tidspunkt et studium, som modsagde denne teori, idet han kunne bevise, at
de signaler, som er arsag til muskelsp@ndingerne, kommer fra ryggraden og ikke fra den del af
hjernen, som tager sig af drgmme.

Nu er det naturligvis muligt, at hvis spa@ndingerne er sa voldsomme, sa de risikerer at vaekke dyret,
at det opbygger en drgm for at undga at vagne.

Adele Seelke er gaet videre, og i European Journal of Neuroscience forteller hun, hvordan
gjenbevaegelserne under sgvn var resultatet af den samme slags muskelsp@ndinger, som de, der
blev udfert af de andre muskler under sgvn.

Disse bevagelser, selv om de ikke kommer fra drgmme, har en vigtig rolle at spille i barnets
udvikling. Det kan man kun konstatere, nar man ser den tid, bgrnene bruger til at have
gjenbevaegelser under sgvnen.

Nyfgdte sover ca. 75 % af dagen og har en stark tendens til at have disse sp@ndinger og nervgse
bevagelser under sgvn. Det er den samme tendens, som Seelke noterer hos laboratorierotter.

I undersggelser fgrt af Seelke konstaterer man, at unge rotter, op til tre dage gamle, har flere, oftere
og mere intense spe&ndinger end unge rotter, som er otte dage gamle. De selv har flere, oftere og
mere intense sp&ndinger end unge rotter, som er 15 dage gamle.

Man lgerer mens man sover

Teorien om kortlegning er ogsa blevet bekreftet af professor Per Petersson, i Lund universitet i
Sverige. Petersson har studeret unge laboratorierotters sgvn, og de har endda kunnet lere dem tricks
under sgvn. Artiklen blev udgivet i Nature 424, no 6944 side 72-75. Petersson og hans kolleger har
treenet rotteunger i at bevaege deres haler mod en varmekilde i stedet for bort fra en varmekilde ved
at pavirke rotternes hjerners forstaelse af spendinger under sgvn. Nu er det sddan, at rotter far den
refleks, at hvis man nermer en varmekilde pa hgjre side af deres hale, sd flytter de halen mod
venstre, og omvendt.

Forskerne har taget 84 rotter, som var i alderen fra 12-17 dage, og har delt dem i to grupper.

De lod dem falde i sgvn og var opmarksomme pa, hvad der skete. P4 den ene gruppe, hver gang
rotten havde spendingsbevagelser i halen mod venstre, tvang forskerne halen mod hgjre ved hjelp
af et pustesystem. Hver gang rotten havde spendingsbeveagelser i halen mod hgjre, sa blev halen
tvunget mod venstre. Dette for at forsgge at fa rotten til at kortlegge en forkert refleks.



Hyvilket var det, der skete.

Efter blot to timers treening havde rotterne lart en forkert refleks og, da de vagnede,

gik deres haler mod varmekilde i stedet for bort fra kilden, hvis man n&rmede en varmekilde
mod den. Denne adferd var i modstrid med kontrolgruppens adferd.

Alt tyder pa at reflekser er tillaert under sgvn.

Vores nervesystem leerer

Ligeledes konstaterede man, at rotternes bevagelser under sgvn var efterfulgt af forsterket
hjerneaktivitet, en reaktion, sa at sige. Gyorgy Buzaski, neuroscienceprofessor i Rutgers’ universitet
(New Jersey), mener, at den hjerneaktivitet, der fglger muskelspandingen, er en optagelse af
informationen Man kan konstatere helt den samme adferd hos nyfgdte menneskebgrn, som man
kan se hos nyfgdte rotter. Buzaski og hans forskerhold har derudover bemarket, at hjerneaktivitet
fandt sted i somatosensoriel cortex, hvilket er den del af hjernen, der beskaftiger sig med
kortlegningen af kroppen.

Somatosensoriel Cortex

Fortiamgning |
pepisidion bammrsni

Babyer og bgrn arbejder, sa de kan kortlaegge deres krop, deres muskler og deres reflekser.

Hos voksne er dette arbejde nogenlunde ferdigt, og man kunne derfor spgrge sig, hvorfor voksne
ligeledes har visse spendinger. Man kender ikke den ngjagtige grund til det. Der er maske tale om
justeringer, eventuelt hvis dele af kroppen har varet gdelagte, celler er dgde eller forbindelser
afbrudt pga. chok eller blot celleforfald og dgd. Hvis forklaringen om vores sp&ndinger holder,
hvilket der er mange grunde til at tro, kunne dette forklare mange ting, som fx:

- Hvorfor bgrn, som kun sover lidt (som bgrn, der lider af DAMP fx), ligeldes har
motorikproblemer.- Hvorfor vi far koordinationsproblemer, nar vi er i mangel pa REM sgvn
(overtraette, misbrug af alkohol eller brug af hash eller anden narko). Og hvorfor vi siger noget
andet eller ggr det omvendte, end det vi vil, nar vi er for trette.

© 2006 - Cyril Malka
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Such Stuff As Dreams Are Made On by Jerold M. Lowenstein

Human societies throughout recorded history--the Egyptians, Babylonians, Hebrews, Greeks,
Romans, Christians, and modern psychoanalysts--have agreed that dreams have deep significance.
Dreams are variously viewed as a means of communicating with deities or the dear departed; an
instrument of prophecy; a window on the soul; or, as Freud thought, the royal road to the
unconscious mind. Dream analysis is a keystone of contemporary Freudian, Jungian, and nearly
every other kind of psychological treatment.

When I was in medical school, I read Freud's The Interpretation of Dreams and was so taken by his
ideas that I seriously considered becoming a psychiatrist. I volunteered to be analyzed in the
training program at Columbia's Psychoanalytic Institute and underwent a year of psychoanalysis.
Dream interpretation played an important role in increasing self-awareness and clarifying my
thoughts and personal relationships. Subsequently, I treated a number of patients, both children and
adults, whose dreams seemed to provide insights into their emotional problems and unconscious
thinking.

In 1953, the year I graduated from medical school, a discovery was made that completely
revolutionized our concepts of sleep and dreams. Working in the world's first sleep laboratory at the
University of Chicago, Nathaniel Kleitman and his students, Eugene Aserinsky and William
Dement, first observed and studied rapid eye movement (REM) sleep. People awakened from this
phase of sleep would almost always report that they had been dreaming and would have vivid
recollection of the dream content. Those awakened from other phases of sleep would rarely recall
any dreams.

We alternate within each 24-hour period between two very different states of existence: being
awake and being asleep. Like other creatures on this planet, we evolved under the tyranny of the
Earth's rotation, the relentless cycle of light and dark with which all lifestyles must comply. Our
circadian rhythms, the clockworks of our vital functions--waking and sleeping, the rise and fall of
body temperature and blood pressure, the secretion of growth and sex hormone--all are driven by
this celestial circuit.

Before 1953 no one had understood that while asleep we experience yet a third state of existence,
distinct from both wakefulness and non-REM sleep. REM sleep differs from non-REM sleep not
only in the rapid eye movements that led to its discovery but in a distinctive pattern of brain waves,
a higher metabolic rate, greater ease of arousal from sleep, erections in men and increased vaginal
blood flow in women, and above all, in dreaming. We dream much more than we realize, but most
dreams are quickly forgotten. People who say that they never dream are almost always proved
wrong if studied in a sleep lab.

In contrast with the circadian (daily) rhythm of the sleep-wake cycle, REM sleep follows an
ultradian (less than daily) cycle of about 90 minutes. An individual falling asleep goes through four
ever-deepening sleep levels, as shown by the brain waves. Then, after an hour and a half of deep
sleep, the first REM episode starts and lasts a few minutes. The next episode comes about 90
minutes later and lasts a few minutes longer, the third episode is longer still, until morning
awakening ends the series. Dreams from the last and longest session are the ones we usually
remember when we wake up.

These findings inspired a new era of the scientific study of sleep and dreams which continues
unabated to the present time. One of the leading investigators in this new discipline is Kleitman's
student, Dement, known as Dr. Sleep because of his many contributions to the field, who started the
first sleep lab on the West Coast at Stanford.

After medical school, I did my residency and joined the faculty at Stanford. I was fascinated by
Dement's research on REM sleep and rather disappointed when he reported that the many dreams
he recorded did not fit Freud's, or indeed any other theory, as to their underlying meaning.

In contrast with the dreams remembered and dissected in therapeutic sessions, the vast majority of
dreams elicited in sleep labs, by waking people up right after an REM episode, deal with everyday
matters. According to sleep researcher Peretz Lavie, lawyers dream about courtrooms, doctors
dream about operating rooms, students dream about classrooms. Dreams early in the night tend to
deal with present situations, whereas dreams in the morning are more likely to go back to the
dreamer's early childhood.



One surprising finding is that much of the dreamer's experience takes several days to be
incorporated into dreams. French neurosurgeon Michel Jouvet, who traveled a lot and recorded his
dreams every day, noticed that new places he visited didn't show up in his dreams until about a
week later. Lavie, who teaches and does sleep research in Haifa, followed the dreams of 70 students
during the Gulf War, when Saddam Hussein's Scud missiles were falling on Israel nightly.
Although everybody was shaken up by these attacks, it took several days before the traumatic
events and the ubiquitous gas masks began to appear regularly in dreams.

REM sleep occurs only in warm-blooded vertebrates, that is, in birds and mammals. It is not
observed in insects, fish, amphibians, or reptiles. In birds each REM episode lasts just a few
seconds, while in other mammals, as in humans, REM episodes last for several minutes or longer.
The one mammalian exception is the primitive egg-laying echidna, the spiny anteater, which has no
REM activity. As far as I know, the platypus, the only other living monotreme, has not yet been
checked out for REM sleep. Marsupials like the opossum, the next stage up in mammalian
evolution, do experience REM.

REM sleep apparently developed separately in birds and in marsupial mammals, rather than being
inherited by both from a common reptilian ancestor. No known reptiles have REM sleep, and its
absence in the echidna breaks the link with some hypothetical common forbear. While mammals
have REM sleep for minutes at a time and spend about 20 percent of their sleeping hours in this
state, birds have only a few seconds of REM at one go and spend about five percent of their sleep in
this phase.

Given that other mammals have the eye movements and brain waves of REM sleep, do they dream
too? Probably so. Dogs and cats and horses are often observed making limb movements and sounds
that suggest they are having nightmares involving fight or flight. The only reason that we all don't
act out our dreams is that a special center in the brain switches off muscle-activating signals during
REM sleep. In effect we are paralyzed during REM sleep. This may explain the common nightmare
of trying to run away from danger and being rooted to the ground. The signals that activate the eye
muscles come from higher in the brain and are spared this paralysis.

Jouvet, in the 1960s, operated on cats and cut the connection between the brain's inhibitory center
and the spinal cord, so that muscle-activating signals were no longer blocked. During REM sleep
these cats would stand up, arch their backs, and engage in fights with the figments of their dreams.
Occasionally, human patients will behave like these transected cats, acting out their dreams, and
actually inflict damage on those nearby.

Babies sleep much more than adults, and a much larger fraction of their sleep is REM sleep. This
suggests that REM sleep serves some important function in growth and development, but intensive
study has so far failed to reveal what that function is.

A standard scientific method for determining the function of an organ or process is to remove it and
see what happens. Dement showed that when normal individuals are deprived of REM sleep for
several days by being awakened in the sleep lab as soon as rapid eye movements begin, they will
become anxious and irritable and have trouble concentrating. As soon as the interference stops,
these individuals will go right into REM sleep without the usual 90-minute delay, and make up to
some extent for the deprivation.

This certainly implies that REM sleep is essential, but people have been deprived of it for as long as
ten days without any serious effects. The record-holder is an Israeli veteran who had been wounded
by a piece of shrapnel in his brain stem, in a nerve center known to initiate REM sleep. During
several nights in the sleep lab, over a period of six years, he had virtually no REM sleep. Yet he was
a very successful lawyer and an expert at solving cryptic crosswords.

It's pretty clear from this one example that REM sleep is not essential for organizing thought and
memory, as some leading neurophysiologists have hypothesized. It also rules out the popular theory
of Crick and Mitchison that REM sleep cleans out the files and dumps the garbage by erasing the
overload of memories.

What then is the current scientific opinion about the meaning of dreams? Over the years, I have
scanned innumerable articles by sleep scientists and recently read five different books, to see
whether the age-old question of dream interpretation has yielded to the sophisticated setups and
nocturnal gleanings of these enthusiastic investigators.



The Freudian theory, that dreams are the expression of infantile wishes and also the guardians of
sleep (that is, wish-fulfilling dreams keep us from being upset and waking up), has not held up very
well. For one thing, it's much easier to be aroused from dreaming sleep than from non- dreaming
sleep, so that REM sleep is viewed by many sleep experts as the gate to rather than the barrier from
wakefulness.

Some neuroscientists claim that dreams are meaningless by-products of nocturnal brain function, a
bunch of images that flash through the mind and which we try to make sense of when we wake up.
Most researchers who study dreams reject this idea, because dreams seem to have a narrative
coherence and logic that goes beyond being just a random collection of impressions. They are
convinced that REM sleep and dreams constitute a separate reality that plays a vital part in our lives
and health, though the nature of that reality is not yet understood.

On present evidence, birds and mammals have been dreaming on this gyrating perch of a planet for
more than 100 million years. We shouldn't be too discouraged that half a century of research has not
yet succeeded in deciphering the complex sensory images that bubble up nightly from the heated
vertebrate brain. In seeking the meaning of dreams, we are exploring a hidden spring of magic and
mystery, a strange state of existence whose language and laws are still unknown to us, even though
they are our own.



Born har flere onde dramme end voksne.

Lykkelige mennesker har ogsa mange. Hardest gar det ud over dem,
der i forvejen ikke har det godt. Men ellers er der mange ting,
forskerne ikke ved. En ting er dog sikkert:

Mareridtet er kommet for at blive.

Af Anne Winther

Hjertet banker ude af kontrol. Koldsveden pibler frem,

og musklerne spaendes i takt med, at angsten spreder sig.

Psykopaten, som er besat af tanken om holde dig indespaerret i en hemmelig
keelder, er lige i haelene. Du kan hgre hans alt for hurtige skridt og ophidsede
andedreet. Du laeber sa staerkt, du overhovedet kan. Presser kroppen til det
yderste. Men pludselig kan du ikke lgbe mere. Som en bandoptager, der
mangler batteri, bevaeger benene sig i slowmotion. Du prgver at flygte, men
kan ikke. Han kommer teettere og teettere.

Alle mennesker har progvet at vagne angste og ulykkelige efter et mareridt.
Men hvor plaget man er af de ubehagelige dremme, svinger fra person til
person. Eksempelvis har bgrn og teenagere langt flere mareridt end voksne.

»Jo eldre vi bliver, desto feerre mareridt har vi.
Det interessante er, at aeldre mennesker heller ikke er neer sa generet af deres dromme,
som bern er. Antallet af mareridt kan have noget at gore med, at born husker deres
dremme bedre og er mere forvirrede og angste, end voksne er«, siger Mark Blagrove,
ph.d. med speciale i dremme og REM-sgvn. Det med angsten og forvirringen forklarer
madske, hvorfor teenagere, som jo generelt befinder sig i en tilstand af weltschmerz, er
dem, der har allerflest mareridt.

Men generelt har vi langt flere onde dreamme, end vi tror.
Ved at bede folk om at fgre drammedagbog har forskerne fundet ud af, at vi
har op til ti gange sa mange mareridt, som vi troede.

| gjeblikket er mareridtsforskningen meget optaget af

at skelne imellem antallet af mareridt og intensiteten af mareridtet, som er to
forskellige ting. »l dag ved vi, at der kun er en lille sammenhang mellem,
hvor stressede eller deprimerede folk er, og hvor mange mareridt de
har. Vi er gaet vak fra at forbinde den mentale tilstand med mangden af
mareridt«, siger Mark Blagrove. Sa en laekker kone og to velfungerende
bagrn er ingen garanti for en rolig nattesgvn. Lykkelige mennesker har
masser af darlige dramme.

»Hjernen filtrerer simpelt hen de lykkelige dremme fra,
fordi de er ligegyldige«, siger Mark Blagrove. Til gengeeld er intensiteten af mareridtet
forbundet med, om man er stresset eller deprimeret, og hvis man er det, bliver man ogsa
mere pdvirket af dremmen.

Og sa er der dem, der bare har mange mareridt.
»Kendetegnende for dem er, at de er mere sensitive - fglelsesmaessigt savel



som fysisk. Det er mennesker, som ikke teenker sort-hvidt, men taenker
meget i nuancer og grazone. Samtidig har de ofte en veludviklet intuition eller
sjette sans - hvis en sadan eksisterer«, siger professor i psykiatri Ernest
Hartmann. Han er dog skeptisk over for, at dramme og mareridt kan veere
forudsigelser om fremtiden, fordi det er sveert at pavise videnskabeligt.

Mark Blagrove er dog ikke sa skrasikker.

»Vores bevidsthed er meget, meget lille i forhold til underbevidstheden.

Med andre ord opfatter vores underbevidsthed en masse, som bevidstheden
ikke opfatter, derfor er der en masse, vi ikke ved, at vi ved, sa at sige. Den
viden kan flytte sig fra underbevidstheden til drammene, og derfor kan vi i
dremme '‘forudsige’ viden eller haendelser«, siger Mark Blagrove og tilfgjer, at
der ogsa er de gange, hvor man drgmmer om et flystyrt, og sa er der
tilfeeldigvis et fly, der styrter ned.

Skriv ned

Forsggspersoner har af en eller anden arsag ikke mareridt, nar de er i
sgvnlaboratorium. Derfor ved forskerne ikke sa meget om, hvad der konkret
sker i hjernen, nar vi har ubehagelige dremme. Men de ved dog, at den del af
hjernen, der har at gare med falelsesmaessig hukommelse, er meget aktiv
under REM-sgvn. Og netop den dybe REM-sgvn er en forudsaetning for at
have mareridt. Noget andet er den sakaldte night terror, hvor man pludselig
vagner op, skreemt fra vid og sand, men uden at have dramt noget.

Og til dem, der gerne vil mindske antallet af naetter badet i sved,

findes der faktisk en metode: Skriv dit mareridt ned. Herefter skrives en ny
version, hvor de ubehagelige ting er aendret til noget godt. Visualiser og
gentag den nye version for dig selv fem minutter om dagen. Hvis der kommer
et nyt mareridt gentages processen. Metoden bruges pa sgvnklinikker og er
efter sigende effektiv.

Printet fra www.politiken.dk Sendag 20. jun 2004



Her er de 10 mest almindelige dremme
Fra http:/ /www.oestrogen.dk/Sind-og-velvaere / Selvudvikling-og-
coaching/2011/08/Her-er-de-10-mest-almindelige-droemme.aspx

Af Isabella Hindkjeer, Alive.dk

Mange af os har de samme tilbagevendende dromme — men hvad betyder de egentlig?
Bliver der nikket ivrigt i din omgangskreds, ndr du forteeller, hvad du har dremt om
natten, er det ikke s underligt. I dremmeland er vi ofte meget ens, og nu har
hjemmesiden Womenshealth.com i samarbejde med den amerikanske psykolog
Deirdre Barret fundet frem til de 10 mest almindelige dremme.

Psykolog Emilie Jahnnie Sigard arbejder til daglig med dremmetydning i sin terapi,
og ifelge hende kan vi fa en veerdifuld indsigt i vores ubevidste behov
og inderste tanker ved at finde betydningen af vores dremme.

- Dromme giver os informationer om nogle folelsesmaessige tilstande i krop og sind,

som kan vaere sveere at f4 adgang til i dagsbevidstheden. For at afkode vores dremme, skal
vi arbejde med dremmenes symboler, fordi det er underbevidstheden méde at forteelle os
ting p4, siger Emilie Jahnnie Sigard.

Selvom dremme er individuelle, er der ifelge psykologen en raekke kollektive symboler,
der gor sig geeldende for alle, og det er derfor, man kan tale om almindelige dromme, som
de fleste mennesker oplever at have med jeevne mellemrum. Hun forklarer her de mest
almindelige:

Du er uforberedt til en eksamen

En eksamen symboliserer en livssituation, som du oplever som en prove, og som kraever
mod. Nar du er uforberedt, kan det veere, at du tvivler pd dine faglige kvalifikationer, men
det kan ogsa symbolisere en manglende tro pa dine sociale evner og ressourcer.

Det handler ofte om en situation, hvor du bliver bedeomt,

og drommen forekommer derfor typisk hos folk, der er meget selvkritiske

eller foler sig kritiseret af andre. Foler du et enormt ubehag ved eksamensdremme,
er det virkelig sveert for dig at blive bedemt, og du vil typisk fele dig ude af stand til
at leve op til egne eller andres forventninger. Derfor kan det veere et udtryk for,

at du skal arbejde med dine nerver eller din selvtillid.

Du er nogen i offentligheden

I den klassiske dremmetydning handler negenhed om forholdet til ens krop og
seksualitet. Det kan veere, du har sveert ved at smide tojet foran din keereste eller g& en tur
pa stranden ifert bikini.

Ofte er nogenhed dog i hejere grad et symbol, der refererer til skam. Drommer du, at du
foler dig negen eller blottet, kan det veere fordi, du til hverdag feler, at folk gennemskuer
dig, og at du ikke er god nok, som du er. Det heenger tit sammen med manglende
selvveerd, og at man har det darligt i sociale sammenhzenge.

Du bliver jagtet

Dremmer du, at nogen er efter dig, symboliserer forfelgeren ofte et gammelt traume, man
ikke har féaet lost. I dremmetydningen arbejder man med begrebet ‘skyggen’, der
grundleeggende handler om, at personen, der er efter dig, som oftest er en side af dig selv.
Skyggen kan tage form som et dyr eller en ansigtsles mand, og denne type dromme kan
veere meget dramatiske og omhandler tit onde kreefter eller folk, der vil sl4 én ihjel.



Dremme, hvor man er forfulgt, forekommer hyppigt hos folk, der har depressioner, fordi
man her har en tendens til at have en hej grad af selvbebrejdelse samt et negativt
selvbillede.

Du er i frit fald

Hoijt at flyve, dybt at falde er et ordsprog, der beskriver drommens betydning rigtig godt.
Ofte dremmer man, at man falder, ndr man har taget en chance og frygter de risici, der er
forbundet med den. Det kan veere karrieremaessigt eller et forhold til en anden person,
som man er usikker pa.

Folelsen af at man falder, optraeder ogsa tit i indsovnings- og opvagningsfasen. Tilstanden
mellem bevidsthed og sovn er en fase, hvor man giver slip pa sig selv, og derfor er det en
normal drem pa netop dette tidspunkt.

Du er pa afveje

At blive veek eller vaere pa afveje er en helt normal og tilbagevendende drem hos rigtig
mange mennesker. Det er typisk noget med, at man stdr pa en banegard, og lige meget
hvilket tog man tager, kommer man ikke frem det rigtige sted.

Dremmene handler ofte om, at man er utryg i en fremmed situation eller har et
identitetsrelateret problem. Ofte er destinationen, man i dremmen ikke kan finde frem til,
nemlig ens eget hjem, og det er tit et udtryk for, at man giver for meget af sig selv og ikke
er opmeerksom pd egne behov. Derfor er det ogsa en drem, der tit opstar hos folk, der er
overbebyrdede, fordi de har sagt ja til for meget eller er decideret stressede.

Du taber dine teender

Vores teender og smil er noget af det, mange af os forbinder med at mede omverden.
Taber du dine teender i en drem, kan det betyde, at du til hverdag feler, at du taber ansigt
eller bliver ramt pd din stolthed og fremtoning. Det kan veere fordi, du stdr i en situation,
hvor du feler dig overvundet eller foler, at nogen har tradt pa din veerdighed.

Dreomme, hvor man taber sine teender, er ofte meget virkelighedsneere og kan veere et
meget kraftigt drommesymbol. Teenderne relaterer sig nemlig ogsa til din styrke, og om
du feler, at du er i stand til at bide fra dig, hvis det bliver nedvendigt.

Du bliver skyllet vaek af tidevandet

Dremmer du, at du bliver skyllet vaek af en tidevandsbelge, kan det veaere et tegn pa, at du
har veeret igennem noget meget alvorligt og er blevet traumatiseret. At blive skyllet vaek
herer under det, man kalder katastrofedremme, og de hanger ofte sammen med, at
psyken er i alarmberedskab.

Denne type dromme er ofte tilbagevendende hos folk, der har veeret udsat for vold,
seksuelle overgreb eller akutte ulykker, og som derfor har et oget alarmberedskab, selvom
de ikke leengere har noget at veere bange for.

At blive skyllet veek kan dog ogsa veere et symbol pd, at man oplever at blive visket ud
som person. Det er ofte en folelse hos eksempelvis voldtaegtsofre, men det kan ogsa gore
sig geeldende for folk, der befinder sig i en overgangsperiode. For eksempel kan kvinder,
der bliver medre eller er i overgangsalderen have dremmen, fordi de foler, at de bliver
visket ud som den person, de var, og er ved at blive til noget andet.

Du har sex

Et egentlig samleje forekommer faktisk sjeeldent i dremme - der er oftere tale om en anden
form for seksuelt indhold. Dremme om sex kan referere til seksuelle leengsler hos singler
eller folk, der keder sig i deres forhold. Men sex symboliserer oftere folelser og intimitet,
ndr det optraeder i en drom.



Der er for eksempel masser af kvinder, der har dremt, at de har sex med deres far.
Incestuose dremme er som oftest ikke spor perverterede og handler typisk om leengsler
eller uforloste folelser, man kan have over for sine foraeldre.

Sex kan ogsa symbolisere en forening med en side af sig selv, som man gerne vil dyrke
mere. Leeg derfor meerke til den person, du har sex med i dremmen, for han eller hun kan
have nogle kvaliteter, som du selv ensker at tilegne dig.

Du feder

Fodselsdromme er velkendte i dremmetydningen og handler i klassisk forstand om, at
man er ved at realisere et nyt projekt i sit liv. Dremme om fedsler kan have en meget bred
betydning, og det er oftest kvinder, der oplever symbolikken i deres dromme, fordi
todslen knytter sig til den feminine identitet.

Der er typisk tale om meget steerke dromme, og det er derfor tit en drom man har, ndr der
virkelig sker noget skelsaettende i tilveerelsen, og du udvikler dig som menneske. Det kan
vere et nyt job, et fornyet hab eller troen p4, at noget kan lade sig gore. Fodselsdromme
kan derfor vaere gode til at forteelle en, hvad man virkelig vil med sit liv.

Du flyver

Nar du har en flyvedrem, er det vigtigt at leegge meerke til, hvilken folelse du har i
dremmen. Mange oplever, at de er glade og lykkelige, nar de svaever, og sd er det et tegn
pa, at du feler dig fri, eksempelvis fordi, du har lost et problem eller er forelsket.

Men dremme, hvor man heenger i luften, kan ogsd vere ekstremt angstprovokerende.
Foler du ubehag i drommen, kan det veere et tegn pd, at du mangler jordforbindelse og
frygter, at du er havnet i en situation, du ikke kan magte. Det kan veere, at du skal arbejde
med at f& mere tryghed i din hverdag eller overveje, om du har gang i noget, som du ikke
er helt klar til.



Things You Didn’t
Know About Sleep

Sleep is absolutely essential for every human being.
Despite scientists still not figuring out the process entirely, we still
know a lot about this daily activity. Every mammal, bird and most
reptiles, amphibians and fish require sleep to function.
Here are 16 things you probably never knew about sleep.
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Men have dreams about other men 70% of the time.
But women dream about women and men equally.
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Sleep positions may determine your personality.
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Forsta dine dremme

http:/ /www.alfa-omega-instituttet.dk / start. htm
Artikel af Anne-Grete Hav Hermansen,
trykt i bladet "Liv og sjeel" okt. 1999.

Forteel mig, hvad du dremmer,

og jeg skal forteelle dig, hvad dine problemer er.

Det lyder maske lidt for nemt, men det passer. Vores dremme kan umiddelbart virke
meerkelige, kaotiske og meningslose eller ligegyldige, men de er ingen af delene. Der er
mening i galskaben, pa flere niveauer. Lad os starte med at se pa,

hvor meget vi dremmer og hvorfor vi dremmer.

Drommefaser
Pa sevnlaboratoier over hele verden har forsegspersoner faet elektroder koblet til hjernen,
sa man har kunnet folge aktiviteterne i hjernen - de svingninger, der kaldes

hjernefrekvensen. Det har vist sig, at vi alle normalt sover i faser pa 90 minutter. I en
sddan fase veksler vi mellem let sgvn, dyb sovn og dremmesovn. Iseer i den dybe sovn
kan kroppen slappe helt af og regenerere. Drommeperioderne kaldes ogsd REM-sgvn
(Rapid Eye Movement = hurtig gjen-bevagelse), fordi gjnene bevaeger sig bag ejenldgene,
ndr vi drommer.

Dremmene bliver leengere i lobet af natten. Forst pa natten er drommeperioden ca. 5 min.
og ud pd morgenen kan den vere op til 20 min. lang. I dremmefasen er hjernefrekvensen
pa det, der kaldes alfa-niveau. Det er det samme som i dyb meditation. Dvs. at
hjerneaktiviteten er hojere end i dyb sevn, men ikke sa hoj som i vagen tilstand.

Dremme heler psyken

Efter at man havde opdaget disse sevnrytmer, blev der lavet nogle forseg.
Forsegspersoner fik igen koblet elektroder til hjernen, og i det forste forseg veekkede man
dem, hver gang de faldt i dyb sevn. De blev saledes forhindret i at f4& denne sovn.
Deltagerne blev selvfelgelig mere treette, men tog ellers ingen skade. (Havde man fortsat
denne veekning i en leengere periode, ville kroppen nok have reageret pa et tidspunkt).

Efter en maned andrede man forseget. Forsegspersonerne blev nu veekket, hver gang de
begyndte at dremme, sd de blev forhindret i at dromme. Men dette forseg matte stoppes
efter nogle fa dage, fordi folk kom pd randen af psykose. Det siger noget om, hvor stor
betydning dremme har for vores psykiske sundhed og balance.

Helhed og balance

Alt i universet straeber efter helhed og balance, fra mikrokosmos til makrokosmos, fra
atomer og celler til solsystemer og galakser. Vi kender det fra vores egen krop. Skeerer vi
os, gror sdret sammen af sig selv igen, og braekker vi en knogle, gror den selv sammen.
Der er ogsd et veeld af andre fantastiske processer i kroppen, der sorger for at holde os
hele og i balance og dermed sunde og raske. Det samme gaelder psyken. Ogsa den streeber
efter helhed og balance, og her spiller vores dremme en betydelig rolle, som det fremgik af
forseget i sevnlaboratoriet.

Den samme iagttagelse er gjort hos et folkeslag i Malaysia, Senoifolket, som dagligt
beskeeftiger sig med deres dremme. Her eksisterer psykiske sygdomme ikke. Hver
morgen forteeller familiemedlemmerne hinanden, hvad de har dremt, og snakker om det.
Og pa landsbyplan tages dremmene altid med pa rdd, inden projekter startes. (Nar vi
overvejer og planlegger aktiviteter, vil vores eget ubevidste - via drommene -
kommentere disse planer, ud fra hvad der er bedst for os).

Sé& dremmene ma tages alvorligt, og deres indhold fortelles og analyseres neermere.
Desuden vejleder de voksne beornene i forstdelse af deres dromme.
Det vil vi vende tilbage til.



Dremmenes indhold
I meget sjeldne tilfeelde kan vi dremme om andre mennesker og have forudsigende
dremme. Det drejer sig da i reglen om mennesker eller dyr, vi er neert knyttet til.

Men si godt som alle vores dromme handler om os selv, vores psykiske processer 0g tilbojeligheder,
hvordan vi bruger os selv og vores liv. De handler bl.a. om de sider i os, vi undertrykker, og
dem vi bruger for meget. Det geelder bade vores skyggesider, vores skjulte ressourcer,
vores maskuline og feminine sider og vores sjels kvaliteter. (Se senere).

Idet dremmene viser, hvor vi er med os selv, viser de samtidig vores udvikling, nér vi ser
pad dem over en laengere periode.

Huvis vi er ved at blive syge eller er blevet det, vil der ogsa veere veerdifulde oplysninger at
hente i vores dremme - oplysninger om, hvorfor vi er blevet syge, og hvad vi kan gere for
at blive raske. Sa bdde med hensyn til fysisk og psykisk sundhed og balance, viser drommene, hvor
skoen trykker, og hvilken vej vi skal ga.

Daérlige dremme eksisterer ikke. Vi kan have voldsomme dremme, ndr der foregar
voldsomme ting i vores psyke. Vi kan have gentagende dremme og mareridt, nar det
ubevidste ensker at rdbe os op, fordi vi ikke lytter til, hvad vores indre siger om, den made
vi bruger os selv og vores liv pd. Vi kan dremme om ded og ildebrand, men det er som
regel meget positive dremme. Vores dremme er en fantastisk vejleder, nar vi begynder at
forsta deres sprog og budskaber.

Dremmenes indhold er for det meste udtrykt i symbolsprog, som forst skal 'overseettes',
for vi forstar indholdet og budskaberne. Men enkelte gange kan dremme forstds direkte.
Disse dremme har en anden karakter end almindelige dremme. De er korte og preaecise og
ofte uden personer eller egentlig handling.

Et eksempel er en drem, jeg havde et drstid efter min datters fodsel. Det var blevet sveert
at finde tid til at meditere, hvilket jeg til tider var lidt frustreret over. Men sd dromte jeg, at
jeg gik ned ad en gade, og pludselig sd jeg et stort banner, der hang hen over gaden,
hvorpa der stod: "Maria er din meditation". - Det gav mening og fred i sindet.

Tolkning af dremme

De fleste dremme skal ses i relation til det, der foregdr i vores liv, pa det tidspunkt vi har
dremmen. S& ndr vi vil begynde at tyde vores dremme, kan vi starte med at se pa, hvad
dremmen kunne vere en kommentar til eller reaktion pa. Derefter ma vi - ndr vi taler om
almindelige dremme - veenne os at se ALT i drommene som sider/aspekter af os selv og vores
liv. Alle personer, dyr, bygninger, planter, landskaber, vejrforhold, seer, floder,
transportmidler, mad, tasker, tgj, penge..... - kort sagt alt.

Vi kommer meget nemt til at tro, at dremmene handler om keeresten, chefen, naboen,
hesten, hunden, bilen, toget, huset osv. Men det gor de som sagt meget sjeeldent. S& start
altid med at se p4, hvad din drem kunne fortelle om dig selv.

Dremme er i virkeligheden meget logiske og ligetil, ndr forst vi veenner os til, at alt bliver
udtrykt i billeder og symboler. Nogle symboler er kollektive eller arketypiske, dvs. feelles
for alle. Andre symboler er helt personlige.

Start derfor med at sperge dig selv: Hvad forbinder |[EG med denne person, dette dyr? osv.
Hvad karakteriserer vedkommende? Hvordan ville jeg beskrive denne person eller denne
ting for en fremmed, maske en fra en fremmed planet, som intet aner om forskellen pa en
bil og et tog, en elefant og en mus, en indianer og en forretningsmand eller moster Karen
og soster Anne.



Hvis du skulle forklare, hvad du forbinder med en indianer, ville du maske sige, at det er
en, der lever i teet kontakt med naturen og med sig selv. Hvorimod en forretningsmand for
dig maske er en, der er effektiv og har travlt. (Men du kunne ogsd forbinde noget andet ud
fra dine personlige erfaringer).

Derneest er det vigtigt at se pa, hvad der sker i dremmen, og at se det i relation til,
hvordan du har brugt dig selv pa det tidspunkt, hvor du havde dremmen.

Er indianeren taget til fange, er det maske udtryk for, at du har undladt at lytte til dig selv.
Farer han derimod hen over preerien pa sin hest, maske sammen med dig, kunne det vere
udtryk for, at du netop er begyndt at lytte mere til dig selv. Eller det kunne - afhaengig af
hvordan episoden indgér i dremmen igvrigt - veere det ubevidstes forslag om, at du i
hejere grad felger din indre natur.

Dremmer du, f.eks. at en forretningsmand eller en person, du kender, som er effektiv og
checket, sidder ved rattet i din bil, mens du sidder pd bagsadet, er det dbenbart den
effektive og checkede side i dig, der styrer dit liv. Om det er i orden eller ej, vil afheenge af
dine folelser i drommen. Mdske er du frustreret eller bange, fordi den side dominerer for
meget. Eller maske er du lettet, fordi du netop har brug for mere effektivitet og mere styr
pa tingene.

Fordi vi er tilbgjelige til at tage ting for givet og tage vores dromme for palydende, kan det
veere en hjeelp at snakke med en anden om dem. Men snak ikke lgs om dine dremme til
uvedkommende. Det kan tage energien ud af dem, og det kan rebe mere om dig selv, end
du méske har lyst til.

Den bedste hjaelp andre kan give er i forste omgang at stille spergsmadl til din drem. F.eks.
hvad forbinder du med ... ? Nar du p4 den méde selv har kastet lys p4 dremmen og maske
er kommet med dine egne bud pa en tolkning, kan andre komme ned deres forslag. Men
du skal stadigveek ikke tage alt, hvad andre siger, til dig. Det skal veekke genklang inden i
dig selv. Det samme geelder, hvis du bruger dremmebeoger eller -leksikon. Veer varsom
med faste, stereotype tolkninger.

Lag i psyken og bevidstheden

Jung illustrerer bevidsthedens forskellige lag med billedet af et hav, hvor den overste lille
top af en bolge er vores bevidste jeg. Resten af belgen er det personligt ubevidste, og det
store hav belgerne opstar af og vender tilbage til, kalder Jung "det kollektivt ubevidste".
Pa dette niveau er vi alle ét (se illustration). Det kan ogsé forklare, hvorfor vi i sjeeldne
tilfeelde kan dremme om ting, der er sket andre, iseer personer vi er taet knyttet til, og isaer
i forbindelse med markante heendelser som dedsfald.

Det gverste lag i det ubevidste, det lag, vi forst kommer i kontakt med i drommene, kalder
Jung for skyggelaget (se illustration). Her meder vi vores skyggesider, som langt de fleste
dromme handler om. Det naeste lag i det ubevidste, som vi steder pa i dremmene, er vores
modsatkennethed, dvs. mandens indre kvinde (kaldet Anima) og kvindens indre mand
(Animus).

Derefter kommer vi leengere ned i det kollektivt ubevidste, som bl.a. rummer de
tveerkulturelle, feellesmenneskelige begreber og symboler, som Jung kalder arketyperne.
Det er f.eks. "moderen"”, "faderen", "helten", "uhyret", "heksen", "troldmanden", "barnet"
osv. - figurer som vi ogsa kender fra eventyr og myter. I det kollektivt ubevidste kan vi
ogsd komme i kontakt med vores indre visdom og viden, hvor har vi adgang til at vide alt.
Dette lag i bevidstheden kan ogsa kontaktes i en meditativ tilstand. Einstein befandt sig
saledes pa alfa-niveau meget af tiden, mens han udviklede sine teorier. Der er ogsd mange

eksempler pd videnskabsfolk, der ser formler, forsegsopstillinger o.1. i dreomme.



Skyggesiderne
Vores skyggesider er de sider af os selv, vi fornegter, fordi vi ikke kan lide dem. I
dremme optraeder de fortrinsvis som personer af samme ken som dremmeren.

Nar vi bliver fedt, har vi i princippet alle egenskaber i os som muligheder, alt er potentielt.
Men afhaengigt af hvordan vi oplever, at vores omgivelser gerne vil have, vi skal veere,
udvikler vi visse sider mere end andre.

I nogle familier bliver det veerdsat at veere fornuftig, klog eller stilfeerdig. I andre er det
veerdsat at veere sporty, sjov eller kreativ. Bl.a. derfor kommer vi til at fremelske visse
sider i os selv og kaste andre over bord som ugnskede.

Dem, vi kaster over bord, kalder Jung vores skyggesider. Vi har kasseret dem og oplever
mdske ligefrem, at vi slet ikke har dem - "Sddan er jeg heldigvis ikke!". Men de lever i
skyggen af vores personlighed, og ligesom vi ikke kan lebe fra vores skygge, kan vi heller
ikke lobe fra vore skyggesider. De er hele tiden i heelene pa os. Og jo steerkere lys vi kaster
pa de kvaliteter og egenskaber, vi godt kan lide, dvs. jo mere vi elsker dem og synes, det
er den eneste rigtige made at veere pa, jo kraftigere bliver skyggen, dvs. jo mere fornaegtet
og fordemt bliver polariteten.

I skyggen af personligheden lever ogsd vores “skjulte ressourcer”. Det er de sider, vi
beundrer hos andre, og som vi tror, vi ikke selv har. Men som sagt har vi alt i os, nogle
sider er bare ikke udviklede endnu.

Kompenserende dremme

Huvis vi f.eks. er vokset op med "flinkeskolen" og kun tillader os selv - og andre - at veere
sade, flinke og stilfeerdige, far vi tilsvarende en skyggeside, der er voldsom og aggressiv.
Den kan dels stikke hovedet frem i specielle situationer, hvor vi feler os provokerede eller
bange. Dels vil den optreede i dromme som f.eks. rockere, soldater, bomber, vilde dyr
m.v., som vi kollektivt og/eller individuelt opfatter som aggressive.

Det er det, Jung kalder en kompenserende drem. Dvs. at de sider af os selv, som vi
undertrykker i vdgen tilstand, far lov til at boltre sig i drommene. P4 denne made
kompenserer psyken, og herved skabes balance og helhed. De fleste af vores dremme er
kompenserende dromme.

Integration af skyggesider

Ved at se pa vore dremme kan vi sdledes blive klar over vore skyggesider, og herefter
begynde at tage dem mere til os - integrere dem. Vi behever ikke nedvendigvis at "udleve"
dem og blive aggressive, intolerante, arrogante, hjelpelose, overfladiske eller hvad vi nu
har som skyggesider. Men vi kan begynde at slippe fordemmelsen af de sider i os selv - og i
andre.

Senoifolkets made at gore dette pa bestod i, at de allerede som bern leerte at mede deres
skygger. S& nar et barn fortalte sine foreeldre, at det havde dremt, det blev forfulgt af f.eks.
et vildt dyr, fik barnet at vide: Naeste gang du har denne drem, skal du ikke flygte, men i
stedet vende dig mod dyret og sperge: "Hvad vil du mig?".

Det kan godt lade sig gore, sdledes at forudbestemme en reaktion i en drem. Naeste gang
man har dremmen, vil man komme i tanke om det midt i dremmen.

En anden mulighed er at seette sig og lukke ojnene og sa forestille sig at veere tilbage i
dremmen igen. Derefter forestiller man sig, at man stopper op midt i flugten og vender sig
mod forfelgeren og sperge: Hvad vil du mig?

Det der sker, nar du vender dig mod en forfelger i dromme (eller i en meditativ
tilbagevenden til dremmen) og stiller dette sporgsmadl, er at dremmen straks eendrer sig



og ikke leengere virker farlig. For forfelgeren er blot en skyggeside, som gerne vil have
kontakt med dig. Den vil gerne blive accepteret som en del af dig, s der kan blive balance
i din psyke.

En anden mdde at integrere skyggesider pd er ved at gentage denne lille saetning for sig
selv: "Sddan kunne jeg ogsa finde pa at vaere - OG HVAD SA !" For eksempel: "Jeg kunne
ogsa finde pa at veere aggressiv - OG HVAD SA !" Som neevnt behover du ikke at blive
aggressiv, du begynder blot at slippe din fordemmelse af denne side i dig selv. Tilfojelsen
"og hvad s&" er vigtig, da den inspirerer til lethed og accept.

54 leenge vi afviser en side af os selv, vil den dukke op i vores dremme - symboliseret ved
en person, et dyr eller andet, som vi forbinder med denne egenskab.

Jo mere forbudt og forvist denne side er, jo mere bange vil vi veere for den, ndr den viser
sig i dromme. At veere parat til at mede den, fremfor at flygte fra den, er forste skridti en
integration. En parathed, der ogsa viser sig i form af mindre angst. Og efterhdnden som vi
tar integreret skyggesiden, vil dremmene andre sig.

Et eksempel

Jeg havde selv em drem for mange ar siden, hvor en mand kom gdende tavs hen imod
mig med en flaske i hdnden. Han var gjensynlig dranker. Jeg var bange og rabte, at han
skulle g sin vej. Men han kom blot neermere uden at sige et ord. Jeg flygtede derefter
skreekslagen ind i et hus og ndede lige at lase deren efter mig. Men deren var af glas, og
jeg vidste, at han ville kunne sld den i stykker. Sa jeg vdgnede (for at slippe ud af
dremmen) badet i sved.

Da jeg havde skrevet drommen ned og sd neermere pd den, var der flere meddelelser til
mig.

Forst teenkte jeg over, hvad jeg forbandt med en dranker? - Det var en, der ikke havde styr
pa sit liv og var forhutlet. En af mine gamle "overlevelses-strategier" har netop veeret at
have nogenlunde styr pd tingene. Sa ikke at have det var tydeligt en skyggeside. Samtidig
var jeg pa dette tidspunkt i mit liv begyndt at slippe lidt af mit gamle enske om kontrol.
Og nu var jeg abenbart parat til at ga et skridt videre.

Vi er heldigvis sd hensigtsmeessigt indrettet, at vores ubevidste ikke praesenterer
arbejdspunkter for os, for vi er parate til det. Dromme er yderst paedagogiske!

Min parathed fremgar af, at deren i dremmen er af glas. Det er sdledes muligt for
drankeren at fa fat i mig, selvom jeg flygter i forste omgang.

At jeg er bange i drommen illustrerer angsten ved at slippe gamle, velkendte psykologiske
menstre, og i stedet afpreve nye og ukendte. Vi er tilbgjelige til at veere
tryghedsnarkomaner, ogsa nar det geelder @endringer i vores gamle menstre og psykiske
strukturer.

Dremmen viser ogs3, at jeg havde en overbevisning om, at manglende kontrol ville fore til
et forhutlet liv. Endnu en god grund til ikke bare at slippe kontrollen.

At manden var tavs viser en anden skyggeside. Dengang skulle jeg nemlig helst have ord
pa alting. Sa jeg fortalte og forklarede altid i lange baner. Endnu en gammel mdade at
"overleve" og skabe tryghed pa.

I de folgende ar havde jeg flere dromme, hvori der optraddte drankere, men de aendrede sig
hele tiden og viste tydeligt, hvor langt jeg var kommet i processen med at integrere
skyggesiderne, og i den udviklingsproces der fulgte heraf. (Alle, der har provet at slippe
en overdreven tendens til kontrol, ved, at det ikke er noget, man gor fra den ene dag til
den anden).



I en anden drom, jeg husker, korte jeg i bus. Jeg sad pa bagsaedet. En dranker kom ind i
bussen. Han gik lige ned imod mig og satte sig pd samme sade. Der var lidt afstand
imellem os. Jeg holdt gje med ham, men jeg var ikke bange, og det var i orden, at han sad
ved siden af mig. Da jeg steg ud, sa jeg hans bedrevede gjne gennem vinduet og fik ondt
af ham.

I en senere drem boede jeg i et hus med 4 etager. Jeg boede selv i en lejlighed pa everste
etage, og pa et tidspunkt flyttede nogle hjemlese drankere ind i den nederste etage. Igen
var felelsen, at det var i orden, ogsa selv om der var flere, og de var kommet betydelig
teettere pad mig. Folelsen af medlidenhed, som er udtryk for en vis afstand, var ogsa
forsvundet.

At jeg boede pa 4. etage forbinder jeg i denne drem med det 4. chakra, hjertechakraet. Det
illustrerer den accept og abning i hjertet, jeg var begyndt at fele overfor min gamle
skyggeside. Og at drankerne flyttede ind i nederste etage, forbinder jeg med det nederste
chakra, rodcentret, der har at gere med vores tryghed i det fysiske liv. Jeg ser denne
indflytning som udtryk for, at jeg var begyndt at fele tryghed ved at "slippe kontrol" og
ikke have styr p4 alt.

Mad = nering

I en drem, som kom nogle uger senere, var jeg i det samme hus. Jeg inviterede nu
drankerne til middag. Huset var under renovering, og vi medtes i et stort, naesten tomt
rum pd 2. etage. Her havde jeg deekket op til méltidet. Det var meget enkelt, men vi havde
det rart, og i lebet af aftenen besluttede vi at lave en slags kollektiv sammen i huset, med
bl.a. nogle feelles méltider.

Mad i dremme symboliserer naering, oftest psykisk neering. I denne drem giver jeg
drankerne mad, dvs. at jeg giver psykisk naering til en tidligere forkastet del af mig selv.
Det medferer dels, at vi sammen udnytter et hidtil ubenyttet rum pa 2. etage (= 2. chakra,
haracentret). Det betyder, at der kommer mere energi til dette center, som bl.a. indeholder
livsenergi, seksualitet, spontanitet og kreativitet. Dels far jeg etableret et samarbejde
(kollektiv) med drankerne, hvor vi bla. indtager mad sammen, séledes at de skjulte
ressourcer, der ogsd er knyttet til de forkastede og undertrykte sider i os selv, kan blive
udnyttet.

Psykiske kvaliteter.

Ingen af vores psykiske egenskaber/kvaliteter er ensidigt gode eller darlige. Alt har en
modpol i sig, ligesom i yin-yang-tegnet. At have styr pa tingene er udmeerket til en vis
greense, men overdrevent behov for kontrol giver ubalance. Det samme gor overdreven
tilbgjelighed til at slippe styring. Det kan komme til udtryk i en laissez-fair-holdning og i
ligegyldighed.

Nar der er balance mellem polariteterne, kan vi udnytte det bedste i begge kvaliteter. Vi
kan styre, ndr der er brug for det, og vi kan give slip og flyde med, ndr situationen og
vores lyster er til det.

Vi kan veelge frit, athaengig af situationen, frem for at reagere automatisk ud fra et
gammelt monster. Nar vi integrerer vores skyggesider, far vi sdledes bdde mere energi til
radighed, storre frihed og et storre psykisk rdderum.

Huse og ild i dromme

Huse symboliserer generelt os selv - vores krop, vores personlighed og vores psykiske
energier bl.a. med tilknytning til chakraerne. Iseer ndr det i dremmen er specificeret, at der
foregdr noget pa specielle etager, er det relevant at relatere dem til de syv centrale
energicentrer eller chakraer.



Hvis der i dremmen blot er tale om gverste eller nederste etage af et hus, kan det veere
henholdsvis hovedet eller fodderne, det drejer sig om. Mdske forteller drommen om for
meget aktivitet i overste etage = hovedet/tankerne.

Er der noget i en drem, der foregdr i en keelder, kan det veere et symbol pa dremmerens
ubevidste og de processer, der er igang der. Maske foreslar dremmen ogsa, at dremmeren
er mere i kontakt med sit ubevidste.

I min sidste drem med drankerne fremgar det, at hele huset er ved at blive renoveret. Det
er udtryk for de udviklingsprocesser, jeg er i feerd med, hvor gamle psykiske menstre og
overbevisninger bliver udskiftet med nye.

I en anden drem sd jeg, at der var ild forskellige steder i det hus, jeg i dremmen boede i.
IId er et arketypisk symbol pd transformation, forvandling. I myten om Fugl Fenix
opstar/fedes den store smukke fugl ud af ilden i et bal. S& nar noget braender i dremmen -
ikke mindst ndr det er huse, der breender - er det som oftest positive dremme, der
forteller om vores udviklingsproces. Hvor parate vi er til forandring vil fremgar af,
hvordan vi har det med ilden i dremmen. Forseger vi f.eks. at slukke ilden? Er vi bange
for den? Eller betragter vi den blot roligt?

Dagsrester og kollektive symboler.

Til forstdelsen af mine dremme med drankerne skal det tilfojes, at jeg i det vigne liv har et
meget afslappet forhold til alkoholikere. Jeg har tidligere arbejdet pa Kofoeds Skole, og jeg
holdt meget af de mennesker, jeg leerte at kende der.

Dette viser bade, at dreammene ikke handlede om mit forhold til alkoholikere i det vagne
liv, og at drankere var et velkendt feenomen for mig, og derfor var det let for mit ubevidste
at bruge det symbol.

Jeg er dog ikke alene om at forbinde manglende kontrol med drankere og alkohol. Det er
ogsa kollektive symboler. Dvs. at vi alle - bevidst eller ubevidst - har disse assosiationer. Jeg
er da ogsa stedt pa det mange gange i mine klienters dromme.

Hyvis jeg kort for min drem havde set en film med nogle mennesker, der drev afsted pa en
tommerfldde i en rivende strom uden at kunne styre den, er det ikke uteenkeligt, at mit
ubevidste havde brugt dette billede som symbol pd manglende kontrol.

Det ville i sa fald veere det man kalder en dagsrest. Dagsrester er ikke ligegyldige. Det
betyder blot at det ubevidste har ladet sig inspirere af noget, vi netop har set eller pa
anden mdade oplevet, og bruger det som symbol pad nogle af vores psykiske processer.

Dod og fadsel

er nogle andre af de store kollektive symboler i dremme.

Dremme med dod er som regel meget positive dremme, idet de ofte er udtryk for, at sider i
os der. Og det er forudsaetningen for at nye sider kan vokse frem og udvikle sig, ligesom
der i naturen er en cyklus med "deod" og "foedsel", med blade der falder af traeerne og bliver
til muld, som giver neering til nye spirer.

I dromme om ded ma vi se pa, hvem der der, for at se hvilke sider i os selv, der er tale om.
Dremmer vi, at vores mor eller far der, er der storst sandsynlighed for, at der er tale om
vores indre mor og far. Dvs. aspekter ved vores fysiske foraeldre, som vi har internaliseret
og gjort til en del af os selv.

Dremme om ded vil ofte efterfolges af dromme om graviditet, fodsel 0g speedborn. Igen er
der tale om, at nye sider i os er ved at blive fodt. Sddanne forandringer vil optreede i det
ubevidste - og dermed i dremmene - for vi bemaerker det i vdgen tilstand. Nar vi, f.eks. via
dremme, bliver bevidste om de processer, der foregdr i det indre, gar vores udvikling
hurtigere.



Vand og bern
Vand er det af de store kollektive symboler, der optreeder hyppigst i dremme. Vand
symboliserer bade folelser, det ubevidste 0g det feminine. Tre omrader der er forbundne.

Naér der indgér vand i vores dromme, ma vi se pa, hvordan vandet optraeder, og hvordan
vi forholder os til det. Er det et brusende hav, en stille so eller osende regnvejr? Er vandet
frosset til is eller sne? Svemmer vi glade rundt i vandet? Er vi bange for det? Er vi ved at
drukne? Det siger noget om, hvordan vi har det med det folelsesmaessige, det feminine og
det ubevidste i os selv.

Born i dremme repraesenterer som oftest vores eget indre barn, den mere oprindelige side i
os, sddan som vi var, for vi tilpassede og undertrykte os selv. Barnet symboliserer
kvaliteter som nysgerrighed, spontanitet, kreativitet, umiddelbarhed, livsgleede og
legelyst. Har vi undertrykt disse sider i os, kan vi dremme om smd forkomne eller syge
born. Kommer de hen imod os, og vi tager os af dem, er det udtryk for en begyndende
integration af disse sider. Sker det ikke i selve dremmen, kan vi bagefter i en meditativ
tilstand forestille os, at det sker. Det vil seette gang i processen.

Det kan veere nyttigt at bemeerke, hvilken alder barnet har i dremmen, da det kan hentyde
til noget, der er sket, da vi selv var i den alder.
- Intet er tilfeeldigt i dromme!

Den indre partner

Drommene viser ogsd, hvordan vi bruger vores feminine og maskuline sider. Den
maskuline side i os alle er primeert det aktive, udadvendte, handlekraftige, preesterende
samt det logiske, rationelle og intellektuelle. Mens den feminine side i os er det mere
passive, veerende, nydende og modtagende samt det folelses-maessige og intuitive.

Den ene side er ikke bedre end den anden, de er lige nyttige, hver til sin tid. Udelukkende
at bruge den ene side vil vaere som at hoppe gennem livet pa ét ben. Vi er vi bedst tjent
med at bruge bdde vores feminine og vores maskuline kvaliteter.

Traditionelt har meend haft mest kontakt med deres maskuline side, og kvinder har haft
mest kontakt med deres feminine side. Det har op gennem kulturens historie skabt en
modpol i det ubevidste. Jung kalder denne modpol for Anima og Animus. Anima er
mandens indre kvinde, og Animus er kvindens indre mand.

En veesentlig del af udviklingsprocessen mod helhed og balance bestdr i at fa kontakt med
vores "modsatkennethed" og fa et samspil med den indre partner. I dremme symboliseres
foreningen mellem det maskuline og det feminine ofte med samleje. S& dremme, der
umiddelbart ser ud til at handle om sex, gor det sjeeldent. Det er snarere tale om optakt til
det, alkymisterne kaldte "det indre bryllup".

Vi kan f4 et indtryk af vores indre partner ved at se pa, hvilke partnere vi falder for i den
ydre verden. For vores leengsel efter den indre partner projiceres over pa andre og
udspilles i forelskelser i "ydre" personer. Vi forseger sdledes at fa vores ydre partner til at
udfylde de "huller" (uudlevede sider), vi har inden i os.

Onsker vi at eendre vores relationer til en ydre partner, er det vaesentligt at se pd den
relation, vi har til den indre partner. Det optimale er, at vi alle har en god balance i det
indre, sd vi i den ydre verden kan moedes som afbalancerede, hele og frie individer.

Udviklingsprocessen

Dremme har en helende effekt pa psyken, uanset om vi kan huske dremmene eller ej. Men
ndr vi begynder at beskeeftige os med egne dremme, fremmer vi den indre
udviklingsproces - indivduationen - der forer til Selvet (Jungs betegnelser).



Drommene aendrer karakter fra primeert at veere kompenserende til i hojere grad at
kommentere vores reaktioner og give direkte handlinganvisninger, ndr vi begynder at
arbejde med os selv. Dromme kan blive vores bedste venner og vejledere, ndr vi starter en
dialog med dem. De indeholder ogsd megen visdom.

I dremmenes indhold kan vi felge vores udviklingsproces. Vi udsaettes for mange
udfordringer og prevelser - ligesom helten i eventyrene. Belenningen er prinsessen, dvs.
en forening med den indre partner, og kongeriget (= Selvet). Det indebeaerer en dybere
sjeelelig kontakt med os selv og med den guddommelige kraft, som gor os i stand til at
mede livet og andre mennesker pd en ny made.

Den indre forvandling i det enkelte menneske er ogsd forudsatningen for en forvandling i
det ydre samfund.

Hjeelp til at huske og til at arbejde med dine dromme

- Start med at forteelle dig selv og dermed dit ubevidste,
at du ensker at huske dine dremme.

- Beslut dig for at skrive dem ned med det samme du vagner, ogsa selv om det er midt om
natten. (Er du vagnet af en drom midt om natten, er den sandsynligvis vigtig. Men
chancen for at huske den, hvis du falder i sevn igen er minimal). Hvis du stdr ud af sengen
og foretager dig andre ting, kan dremmen ogsa let glide vaek igen.

- Kob en bog til at skrive dremme i, og lad den ligge klar ved siden af sengen sammen
med en blyant. P4 den mdde forteeller du dit ubevidste, at du mener det alvorligt. Og der
er storre chance for at du far skrevet dremmen ned, straks du vagner.

- G4 ind i en dreommegruppe eller lav en fast jeevnlig aftale med en ven eller en terapeut,
hvor du kan arbejde med dine dremme. Det oger ogsd motivationen for at huske og
nedskrive dremmene.

- Husk at nedskrive de folelser, du har i drommen. Det er vigtigt for forstdelsen af den.

- Giv dremmen en overskrift/ titel - udfra hvad der er mest energifyldt i dremmen - uden
at tolke. (Som om den var en lille historie eller artikel). Det giver en fornemmelse af
essensen i dremmen.

- Skriv ned hvad du forbinder med de personer og centrale ting, der er i dremmen. (Hvad
karakteriserer dem?)

- Forestil dig at veere de andre personer eller dyr eller andet i dremmen. Sig f.eks. jeg er en
love, - jeg er steerk, hurtig og smidig, (eller hvad du nu forbinder med en love). Og meerk
hvordan det foles at sige dette.

- Du kan ogsa prove langsomt at genforteelle dremmen i nutid, og efter hver saetning sige:
"- Og det er mit liv". Det kan give aha-oplevelser undervejs og folelsesmeessige reaktioner,
der kan hjeelpe dig pa sporet af dremmens egentlige indhold.

- Det kan ogsd vere givende at tegne/male et billede af den vigtigste situation eller det
vigtigste symbol i dremmen. Mdske dukker der noget op undervejs, mens du laver
billedet, eller ndr du bagefter betragter det.



- Du kan ogsa meditere pa det, du har tegnet. Seet dig afslappet med lukkede ojne, og se
det symbol eller den situation fra drommen, du ensker at udforske, for dit indre blik i ca.
en meters afstand fra gjnene. Betragt det og se, hvad der sker.

Dette kan du selvfelgelig ogsa gore uden at lave en tegning.

To gode og letleeste bager om dremme og Jungs teorier er:

- Ase Stubbe Teglbjeerg: "Lev dine dremme. Dromme og deres berydning i hverdagen".
(Klitrose, 1984) og

- Ragnhild Nellemann: "Indre ro. Introduktion til C.G. Jung". (Klitrose, 1992)

"The dream is the small hidden door

in the deepest and most intimate sanctum of the soul,
which opens into that primal cosmic night that was soul
long before there was a conscious ego and will be soul
far beyond what a conscious ego could ever reach."

C.G. Jung

Oh I arise from varm sunshine dreams of you

in the first sweet sleep of this lonely mans new night.”
- inspireret fra et digt af Shelley, engelsk poet.



Emne: Dromme

Hej netterapeuter,

Jeg har leenge prgvet at komme ud af et forhold der til syneladende ikke har indeholdt
meget mere ene drgmme og illusioner. Og da drgmen braste og vi har skullet forholde
os til brudet, har jeg oplevet fra begges side, at vi angriber den anden for brudte
lgfter s& drgmmen eller forholdet ikke kunne holde. Selv om jeg objektivt godt kan se
at det sidste ars tid har veeret en kamp for at fa tingene til at virke, s3 kan jeg ikke
rigtig slippe ham alligevel. Han er ikke og var ikke god for mig som venner og familie
ogsa forteaeller mig dagligt, og alligevel sa kan jeg ikke slippe ham af tankerne.

Jeg sd i tv forleden i et talkshow en anden med sammen problem og hun fik af vide,
giv slip pa dremmen, for det er det eneste du holder fast i, det er ikke virkeligheden
ved ham du elsker.

S8 er det mit spgrgsmal er, hvordan slipper man drgmmen?

Jeg kan godt se at den skal slippes for at komme videre, men den er jo ikke sa fysisk
at det bare er noget jeg kan smide ud eller gemme bort, tankerne kommer jo bare
hele tiden.

Jeg synes det lyder nemt, men virker som en hablgs opgave
- at bare give slip! Haber I kan give mig lidt hjeelp her.

Svar:

Re: dremme

Vi kender jo alle til at fa gdelagt vore drgmme (det er maske drgmmes natur, ligesom
saebeboblers), men hvis vi ser tilbage var vi bedre i starten til at kende forskel pa den
virkelige person og det virkelige forhold og sa8 dresmmene der opstod deraf omkring
fremtiden sammen.

Pa et tidspunkt blev fremtiden sa til nutid uden at drémmene var realiseret og for at
kunne baere skuffelsen eller slet og ret for at undgd at indse at det var en illusion vi
dremte om lod vi dréemmen fortsaette midt i den barske virkelighed. De blev til ét. Og
pludselig truer dremmen sd med at briste ved at virkelighedens forhold gar i stykker
og bliver lige s& smertefuldt som det fgr var ekstatisk. Men sa laenge vi holder fast i
dremmen kan vi undga at se virkeligheden i gjnene og dermed smerten.

Endvidere slipper vi for at veaere ansvarlige overfor os selv, hvilket ville indebaere at vi
skulle treeffe nogle valg i forhold til os selv, den anden og forholdet som sadan. Det er
ofte angstprovokerende at ggre, da vi begynder at sta ansigt til ansigt med vore
begraensninger.

S& hvem gnsker at slukke for drgmmen og habet og vende tilbage til virkelighedens
gru? Det skulle da lige veere fordi man er treet af at veere aktgr i en dregm og
foretraekker en barsk virkelighed som man dog efterhdnden kan laere at mangvrere i,
fa fgling med og stole pd& pd godt og ondt. Men det kreever en anden indstilling til
livet, fgr vi tgr lade dremmen forsvinde.

Du spgrger hvordan man slipper noget sa ikke-fysisk som en drgm. Det er som at
spgrge om hvordan man undslipper mgrket i et rum. Hvis du vil slippe for mgrke kan
du ikke ggre noget med det direkte, da mgrke ikke er andet end fraveer af lys. Istedet
ma du "kontakte" lyset. I dit dilfeelde ma du kontakte din virkelighed eller rettere
hvordan du forholder dig til den.

Der er ikke nogen let m3de at starte op igen efter sadan en oplevelse, Men du kan
ggre det lettere ved at begynde at tage ansvar for det der er sket eventuelt med
hjeelp af en terapeut i en periode, bede vennerne om at hjalpe dig ud af den offerrolle



de ogsd hjalp dig ind i og begynde at se eks-kaeresten som en del af din fortid og
behandle ham derefter.

Drgmme er vores made at undgd nu et pa.

Livet som jeg ser det handler om at leere at vaere i nu"et, dvs. fra gjeblik til gjeblik at
veelge den foranderlige virkelighed indeni én sdvel som udenfor, frem for tankernes
dregmmeunivers man efterhdnden disillusioneres og treettes af.

Held og lykke pd vejen. Stgder du pa noget underveijs
du behgver hjaelp til er du velkommen til at kontakte Netterrapeuten
eller undertegnede. Venlig hilsen Sgren beejo@netterapeuten.dk

Hej Mariel
Du beskriver, at du gerne vil "give slip" pa dremmen,
ham, men at du ikke rigtigt ved hvordan.

For at "give slip" pa@ noget, er det veeldig brugbart at "stoppe noget andet"

ind dér, hvor "hullet" efter det, du havde, opstar. Mange gange kan det veere sveert at
slippe noget, nar man ikke véd, hvad man far i stedet for. N&r nu du ikke har
dremmen, eller ham, hvordan skal din nye drém s& veere? Hvad gnsker du dig i stedet
for?

Nar du véd lidt mere om det, s er det umadeligt lettere at "give slip".

En anden del du kan fokusere pa er, hvad du kan gemme af gode minder og
oplevelser, du har haft sammen med din mand / keereste. Hvad er det - positive - du
gerne vil huske ham for? Hvad stdr han - positivt - for hos dig? Siden I forsggte at fa
forholdet til at fungere, er der sikkert noget specielt positivt, du gerne ville beholde
som minde. Nar du har fundet de positive sider hos ham, sa kan du "gemme" ham /
dresmmen det sted, hvor han / den hgrer til. I fortiden. Du kan derefter tage minderne
frem en gang imellem, ndr du har behov for at mindes gode oplevelser velvidende at
disse hgrer til tidligere i dit liv.

Nar du er kommet sd langt, er der plads til at leve i nutidenmed de drgmme den
ndeholder og du kan endog have overskud til at have dramme om fremtiden!

Det er vigtigt at vaere tryg, nar du endelig vaelger at slippe ham / drédmmen. Det er en
proces, som du med gavn kunne tage fat pd hos en terapeut. Hvor lang tid den proces
vil tage, vil helt afhaange af, hvor parat du er.

Har du lyst til at udforske dine muligheder gennem chat- eller telefonsession

her pa sitet eller i privat session , er du velkommen til at kontakte en af os.

Har du yderligere spgrgsmal er du ligeledes velkommen til at kontakte undertegnede
pa evy@netterapeuten.dk.

Held og lykke med dit foretagene!

Hilsener

Evy Suurballe Jeppesen



Mareridt kan dremmes vaek
Af Dorthe Lgnstrup

Politiken mandag den 22 - 6 - 2001

Hvis man har evnen til at veere bevidst om, at man dremmer - mens man rent
faktisk gor det - har man et godt redskab til at udrydde tilbagevendende
mareridt. S& kan man nemlig styre handlingen og ggre op med uhyret eller
den ukendte mand, der forfalger én. Det mener forskeren Stephen LaBerge fra
det amerikanske Stanford Universitys psykologiske fakultet, der i mere end
tyve ar har beskaeftiget sig med faenomenet lucid dreaming - den sovendes
bevidsthed om, at han drammer.

Traening
Denne bevidsthed har f& mennesker fra naturens hand, mens de fleste andre
kan opnad den med malrettet mental traening, viser LaBerges forsgg.

»Lucid dreaming er en af de mest effektive former for terapi mod de
almindelige mareridt, der ikke skyldes alvorlige personlighedsproblemer. Jeg
tror, det er bedst at ggre op med mareridtet i drammeuniverset«, oplyser
forskeren p& sin hjemmeside.

Teknikken gar ud pd, at den sovende bruger sin bevidsthed til at styre
handlingen i mareridtet, s& det skreemmende bliver gjort harmlgst. For
eksempel ved at vende sig om og tale venligt til uhyret, der forfglger én. Eller
den lidt feje version - at man bevidst vaelger at forlade sin uhyggelige drgm.

Ingen dansk forskning
Der forskes ikke i emnet i Danmark - men det burde man ggre, for de bevidste
dramme er interessante, siger hjerneforskeren Peter Lund Madsen.

Han har haft en patient, der selv kunne bestemme, hvad hun ville drgmme om
natten - sa der er ogsa en underholdningsveerdi i faenomenet, papeger han.

»Jeg tror pa, at man kan traene sig op til lucid dreaming. Og det er da samtidig
en fordel, at man kan vagne fra mareridtet, ndr det bliver for grimt«, mener
Peter Lund Madsen.

Psykoanalytikeren Pia Skogemann har i artier arbejdet med folks drgmme i sin
praksis. Lucid dreaming er ikke blandt hendes metoder, men hun anerkender,
at evnen kan bruges til at bekaeempe de onde drgmme.

»At konfrontere det, der plager én, er jo, hvad terapi gar ud pa«, siger hun.

(24. jun 2001 kI. 22:30)



Ny forskning viser: Vi ser billeder ndr vi dremmer

Ny forskning konkluderer, at nar mennesker drgmmer, sa ser hjernen rent faktisk billederne.
Hjerneaktiviteten under drgmme minder meget om hjerneaktiviteten, nar mennesker er vagne.

Hvor tit foles det ikke som om, en drem var egte?

Tit.

Det naermer forskere sig nu en forklaring pa.

For det viser sig, at hjerneaktiviteten under sgvnens dremmefase, REM-sgvnen (Rapid Eye
Movement), rent faktisk minder utroligt meget om den hjerneaktivitet, mennesker har, nar de er
vagne og bearbejder nye synsindtryk. Det skriver Videnskab.dk pé baggrund af nye
forskningsresultater udgivet i det videnskabelige tidsskrift Nature Communications.

Forskere har i mange &r mistenkt, at det heenger sddan sammen. Alligevel er det forst nu, at
forskningsresultater har kunnet bakke op om, at hjernen rent faktisk ser billeder, nar der dremmes.
Det er nemlig noget nyt, at hjerneaktiviteten er blevet registreret inde fra selve hjernen.

Elektroder inde 1 hjernen

Forsegene, der ligger til grund for de nye resultater, blev lavet pa epileptiske patienter, der fik
indopereret elektroder i selve hjernen. Det gjorde de for at afgere, om de kunne behandles med et
kirurgisk indgreb.

Samtidig blev det undersegt, hvordan patienternes hjerneaktivitet var under REM-sgvnen
sammenlignet med végen tilstand i bade morke og lys. Formalet var at finde ud af, hvad
hjerneaktiviteten under drommeseovn minder mest om.

Det viste sig at minde om hjerneaktiviteten, nar mennesker er vagne og far nye visuelle indtryk.
Normalt, ndr hjerneaktivitet bliver malt, gores det bare gennem elektroder uden pa hovedet, derfor
kunne den nye metode skabe nye resultater.

Musklerne er hemmede

Selvom hjerneaktiviteten under dremmesgvn minder om, nar mennesker er vigne, sd reagerer
musklerne ikke pé de billeder, som hjernen registrerer. Det skyldes, at muskelaktiviteten er
hammet, og det forhindrer derfor kroppen i at reagere.

Inden for sevnforskning er der stadig mange ubesvarede sporgsmal.
Men forskerne bag de nye resultater spekulerer i, at sevnen ud over hvile og restitution
ogsé kan have andre vigtige funktioner. Men det er altsa stadig et mysterium, hvilke det i sa fald er.

http:/ /www.dr.dk/nyheder/viden/ny-forskning-viser-vi-ser-billeder-naar-vi-droemmer




Husk hvad du dremmer

Anders Vogt, Matthew Wilson og Michael Rohde arbejder alle med drgmme og deres betydning for mennesker.
Du kan mgde dem alle tre i P1-programmet 'Husk hvad du drgmmer'.

Du kan ikke rere dig. En dirrende, summende lyd fylder dit sovevarelse, og du har en sterk folelse
af at der er noget, eller nogen, i rummet.

Fenomenet sgvnparalyse har skreemt mange mennesker. Det er en tilstand hvor kroppen er lammet,
og hjernen er vagen, men dremmedelen af hjernen kan stadig vere i gang. Man kan altsé ligge med
abne gjne og se sit sovevarelse, mens man hallucinerer, fordi hjernen stadig dreommer. Og hvad er
det sd man husker, nar man vagner? En oplevelse? Eller en drom?

Psykoterapeut Anders Vogt bruger dreomme meget i sit arbejde, og forteeller om sgvnparalyse i
programmet.

Han kan se hvad rotter drommer

Professor i neurovidenskab Matthew Wilson fra Massachusetts Institute of Technology, har rotter
med indopererede elektroder i sit laboratorium. Elektroder er tyndere end et menneskehér, og
sender signaler fra rotternes hjerne ind i en computer, der omdanner de elektroniske impulser til
grafiske billeder. P4 den made har Wilson opdaget at rotterne typisk dremmer om det de lige har
lavet.

P4 dremmebillederne kan han se preecis hvor rotten dremmer den er, i den labyrint den hver dag
lgber rundt i. Matthew Wilson forsker i hukommelse og beskeftiger sig med dremme fordi han
underseger hvordan erindring kommer til udtryk gennem dremme, og hvilken betydning sevn og
dremme har for, hvordan vores hukommelse skabes.

Dremmetolkeren

Michael Rohde droppede en lovende karriere i et internationalt medicinalfirma

for at laese psykologi og blive dreammetolker. Hans mission er at afmystificere arbejdet

med dremme og gere det til en naturlig ting for alle at beskeftige sig med. Is@r vil han gerne
have flere mand pa banen. Forelebig er det mest kvinder, der interesserer sig for

hvad deres dromme kan fortelle.

I en undersagelse, der blev lavet pa hospicer, blev de deende spurgt om der var noget de fortred.
Nogen svarede at de ville gnske at de havde udtrykt deres folelser for andre mennesker noget mere.
Nogen, at de ville gnske de havde arbejdet noget mindre. Men det svar der forekom flest gange,
var at man ville gnske man havde haft modet til at leve livet mere i overensstemmelse

med den man var.

Den undersogelse citerer Michael Rohde, nar man sperger ham hvor han synes det er sd vigtigt
at arbejde med sine dremme. At her er chancen for at finde ud af, hvem man egentlig er,

og hvad der foles rigtigt for en. Sddan som det skete for ham selv. Det var en drem,

der fortalte ham, at den fede len og de store biler i det amerikanske medicinalfirma

ikke var livet for ham.

http:/ /www.dr.dk/nyheder/kultur /kulturklubber /husk-hvad-du-droemmer



Erik Valeur: - Jeg er optaget af den iskulde,
der pludselig kan sla ud af et menneske, jeg troede jeg kendte.

Der er temaer i Erik Valeurs nye novelle, som minder om historien i hans bestseller
'Det syvende barn'. Det gjeblik, hvor et menneske legger al tillert moral fra sig
og gor noget forferdeligt, er fascinerende, mener han.

Ti forfattere skriver i lobet af 2013 noveller til DR og Ud Og Se
med inspiration i anonymt indsendte dremme. Erik Valeurs bidrag
er novellen 'Sgstre'. (Foto: Kissen Mgller Hansen)

Af Anya Mathilde Poulsen

12011 debuterede Erik Valeur som romanforfatter med 'Det syvende barn'.

Inden da var det som dybdeborende journalist at han havde slaet sit navn fast,

og ved romandebuten lagde han ikke skjul pd, at det kreevede sit at springe fra den ene skriveform
til den anden. At skrive skenlitteraert er ikke sé ligetil at gé i gang med, selv om man er nok si
garvet journalist.

Nu har DR Laseklubberne og Ud & Se givet ham en lignende udfordring. Hvor 'Det syvende barn'
var hele 692 sider lang, bad vi ham skrive en kort novelle, baseret pd en anonymt indsendt drem.

- Det var svearere end forventet - ikke pa grund af lengden, men fordi novelleformen har en helt
anden rytme og tone, hvor alt skal fortelles forholdsvis hurtigt - uden at komme til at virke
jappende eller klodset, siger Erik Valeur om opgaven, der forte til novellen 'Sestre'.

Lees Erik Valeurs novelle

En sovende pige med en hugorm pa maven

Inspirationen til fortellingen fandt han i en anonymt indsendt drem p&d www.dr.dk/drem:

"Min hajtelskede lillesoster ligger sovende under et cebletrce. Hun ligger pd ryggen, og hun er ifort
en rod, ulden troje. Pd hendes bryst ligger en stor hugorm med hovedet loftet lige over hendes
ansigt. Jeg ved, at ndr hun rorer sig, vil den hugge. Jeg vil lobe efter hjcelp, men tor ikke rore mig,
af skreek for at det vil fa den til at hugge."

Selv om der var masser af dromme at vaelge imellem,

var Erik Valeur ikke i tvivl om, at netop denne skulle vaere hans inspirationskilde.

- Den havde den enkle uhygge og skenhed i sig, som fascinerede mig fra starten, siger han.
Jeg kom umiddelbart til at gruble over, hvorfor en sddan drem holder ved i s mange ar?
Hvis den virkelig kun var smuk og enkel, ville den vel ikke vende tilbage igen

og igen og blive sadan en plage.



Samtidig rummer dremmen en dobbelthed, som han blev betaget af, og som sivede ind i novellen.
For nok virker drommen beskyttende pa overfladen, men i Erik Valeurs novelle har den féet et
urovekkende twist. - Jeg kom umiddelbart til at gruble over, hvorfor en sddan drem holder ved i s&
mange ar? Hvis den virkelig kun var smuk og enkel, ville den vel ikke vende tilbage igen og igen
og blive sadan en plage. Og sé fantaserede jeg over en helt ny forklaring - som selvfolgelig er ren
fantasi - en forklaring, der kunne vare plausibel i et andet liv, hvor det gode pludselig blev aflgst af
det onde, siger Erik Valeur.

Det er Skabelsesberetningen

Den fundamentale kamp mellem godt og ondt, en hugorm, den uskyldige pige, tragjen med en farve
sa rad som et modent &ble, og en hovedperson der viser sig at hedde Eva; det kan nemt give
bibelske associationer, og den tanke er Erik Valeur ikke afvisende overfor.

- Jeg beskriver to sestre i 'Det syvende barn', som bade elsker og hader hinanden - og sé blev jeg
med det samme fascineret af den bibelske symbolik i dremmen og tenkte: Det her handler pé en
eller anden méde om et opger mellem det gode og det onde - hvor ingen maske leengere ved, hvem
der vandt af de to, siger han og uddyber:

- Selvfolgelig er det Skabelsesberetningen i en eller anden form. Til gengeaeld er jeg ikke psykolog,
sa jeg ved ikke, hvad der kan udlese sddan en association i dremme. Maske er det helt uskyldigt:
Den dremmende har blot varet fascineret af netop den beretning i Biblen og vender s tilbage til
den 1 sevne - sammen med den sgster, hun elsker.

Temaer som 1 'Det syvende barn'

De lasere, der kender Erik Valeurs bestseller-roman 'Det syvende barn', vil sikkert kunne genkende
temaer og motiver fra romanen i 'Sgstre'. [ 'Det syvende barn' var der et dramatisk jalousiforhold
mellem Susanne, forstanderinden pa spadbernehjemmet, og hendes sgster Samanda; og begge
fortellinger rummer mennesker, som spinder et net af intriger omkring sig. Hvorfor dukker de
temaer op igen i 'Sestre'?

- Jeg er optaget af den iskulde, der pludselig kan sli ud af et menneske

- altsd selve det gjeblik, hvor en person pludselig leegger al folelse og indlaert eller medfedt moral
fra sig og bare gor noget ganske forfaerdeligt - maske ikke noget stort og omfattende som et
terrorangreb eller et mord, men bare i det sméd, hvor det knap bliver bemerket, siger Erik Valeur.
- Det sker jo for mennesker - i den virkelige verden - og det gjeblik er i sin pludselige gru og
uforstéelighed meget, meget interessant, synes jeg.

'Sostre’ er trykt i maj-udgaven af DSBs passagermagasin Ud & Se
og kan desuden downloades her fra siden.

http:/ /www.dr.dk/nyheder/kultur /kulturklubber/ erik-valeur-jeg-er-optaget-af-den-
iskulde-der-pludselig-kan-slaa-ud-af

Erik Valeurs egne dremme

Jeg har det, jeg kalder forfolgelsesdramme. Det er nasten altid noget med, at et eller andet haster
meget — jeg skal for eksempel ringe til en eller anden for at afverge noget virkelig frygteligt — men
sa kan jeg ikke ramme tasterne pa mobilen, eller ogsa falder tastaturet simpelt hen af mellem
fingrene pd mig, eller ogsd forandrer mobiltelefonen i sidste gjeblik skermbillede, sa jeg ikke
leengere kan finde de rigtige funktioner. Det er mega-uhyggeligt og forferdelig irriterende. Jeg er
blevet sa vant til den type drem, at jeg nu er i stand til at tvinge mig selv til at vigne ved simpelthen
i sgvne at tenke: Der er kun én vej ud af det her — vagn for helvede! Og det gor jeg sa.



Want to control what takes place in your dreams? A new study says it's possble.

Improve your odds
of having a lucid dream with these 3 techniques

Lucid dreaming, the act of realizing we're dreaming and exerting some control over both
our actions and the narrative, is something many of us have experienced at one point or
another. Most of the time these all-access tickets to the wilds of our imagination occur by
chance. But what if you could improve the odds of turning every night into a choose-your-
own-adventure trip down the rabbit hole?

A team of researchers studying lucid dreaming believe the psychological phenomenon is a
skill that can both be learned and potentially fine-tuned for personal enrichment. In a new
study published in the journal Dreaming, the team describes how they tested various
combinations of induction techniques on a group of nearly 170 participants in Australia.
The volunteers who applied all three techniques reported a 17 percent increase in lucid
dreaming in as little as a week of practice.

"These dreams feel just as real as waking life," lead study author Denholm Aspy, a visiting
research fellow in psychology at the University of Adelaide in Australia, told the Sydney
Morning Herald. "All the senses are represented. Objects feel solid and real. You can
taste, touch and smell."

Ready to boost your lucid dream potential? Here are three techniques to incorporate into
your daily and evening routines:

1. Reality testing

Have you ever seen the movie "Inception" where the main characters have a personal
token to check whether they're dreaming or not? This practice is similar, but instead of
carrying something like a top around, you're putting your mind in the habit of testing reality
through a variety of exercises. These include pausing to read printed text (text in dreams
tends to morph into new words) or some physical anomaly, like willing two fingers to pass
through the palm of your hand.

"In waking life, this discreet method always yields the same resistance," writes Rebecca
Turner. "In a dream, willing my fingers to pass through my palm causes it to happen 90
percent of the time. Then | know... I'm dreaming."




2. Wake back to bed (WBTB)

Set an alarm to go off five hours after you fall asleep. Stay awake for at least 5 minutes
and then go back to sleep to induce a REM cycle, where dreams are likely to happen.

Grab an alarm clock and set it to go off after five hours of sleep. Stay awake briefly

and then go back to sleep. This method supposedly induces a REM sleep period in which
dreams are more likely to occur. This method is best achieved by staying awake anywhere
from 5 to 30 minutes; just enough to become clear-headed and overcome any grogginess.

"You can use this time to read over your older dream journals and prepare your mind for a
lucid dream," the site advises. "If you are particularly groggy, splash a little bit of water on
your face (not too cold though), and do a bit of very light stretching."

3. Mnemonic induction of lucid dreams (MILD)

This technique involves the previous action, but adds a chant of intention to the mix. While
briefly awake, the researchers advised participants to repeat the phrase, "Next time I'm
dreaming, | will remember that I'm dreaming." They also were advised to simultaneously
visualize becoming lucid in a dream.

According to the study, those who practiced the MILD technique and resumed sleep within
five minutes of waking were able to experience a lucid dream 46 percent of the time.

"The MILD technique works on what we call ‘prospective memory’ — that is, your ability to
remember to do things in the future," Dr. Aspy explained in a statement. "By repeating a
phrase that you will remember you’re dreaming, it forms an intention in your mind that you
will, in fact, remember that you are dreaming, leading to a lucid dream."

Lucid dreaming using the MILD approach, he notes, also did not impact the quality of
sleep experienced by the participants. The hope is that by expanding the accessibility of
the technique to more people, it might open new possibilities for learning hobbies or
helping those suffering from post-traumatic stress disorder.

"These results take us one step closer to developing highly effective lucid dream induction
techniques that will allow us to study the many potential benefits of lucid dreaming, such
as treatment for nightmares and improvement of physical skills and abilities through
rehearsal in the lucid dream environment," added Aspy.

Another study tested the effects of adding a medication to their nightly routine.
Researchers from the University of Wisconsin—Madison and the Lucidity Institute in Hawaii
gave participants various dosages of galantamine, an Alzheimer's drug that contains
acetylcholinesterase inhibitors (AChEls). The inhibitors obstruct an enzyme that inactivates
acetylcholine, a neurotransmitter believed to help regulate REM sleep.




For three consecutive nights, participants would wake up after 4.5 hours of sleep, take the
medicine and stay awake for 30 minutes before falling back asleep using the MILD
method. About 14 percent of participants reported having a lucid dream after taking a
placebo. The number jumped to 27 percent after taking 4 mg and even higher to 42
percent after taking 8 mg.

"These results show that galantamine increases the frequency of lucid dreams in a dose-

related manner," the study's authors wrote. "Furthermore, the integrated method of taking
galantamine in the last third of the night with at least 30 minutes of sleep interruption and

with an appropriately focused mental set is one of the most effective methods for inducing
lucid dreams available today."

However, the study notes that more research is needed before to determine how safe it is
to take galantamine for those who don't suffer from Alzheimer's.

+se
mine mange websider om dramme

http://www.psykoweb.dk/psykodrama/dreams1.htm




