Drom dig til en bedre hverdag

Drommeland. Helt ny forskning viser, at man selv kan a@ndre sine cremme til at blive gode ved at fylde sit
sovevearelse med beroligende lyde, sd man vdgner med et smil pd leeben. 1/en manipulationen kan have
denmodsatte effekt, acvarer eksperter.
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orestil dig, at du kan kontrollere det,

der hidtil har veret det mest ukon-

trollerbare i den menneskelige tik

verelse: De natlige dromme. Sa du
ilckee le ngere vigner badet i sved ved folelsen
afat falde og falde eller bare med ensur mine
uden atvide hvorfor.

Det kan nulade siggere.

Gennem de sidste to ar har forskere fra
det engelske universitet University of Hert
fordshire nemlig studeret 13 millioner drom-
merapporter frabrugereafderes smartphone
app «Dream:ON«, der er udvilklet af univer-
sitets professor i psykdlogi, Richard Wise-
mann, ogapp-producenten YUZA.

Formalet med app'en, der blev tilgengelig
iiTures i 2012, var netop at pavise, at man
kan manipulere folks dromme til at Hive sa
positive, at de vigner glade og meder dagen
med et smil. Og det er nu lykkedes, konklu-
derer forskerne bagapp'en.

App'en virker ved, at man velger en lyd,
der virker beroligende og betryggende pi en.
Det kan vere lyden af skovens helt specielle

ro, af bolgeskvulp mod strandbredden eller
maskeden rislende lyd fraen vindharpe.

Smartphonen placeres derefter pa
madrassen, og ifolge Richard Wisemann er
appensai stand tilat opfange de bevegelser,
der erimadrassen.narvi drommer, og sende
de behagelige lyde ud i rummet, si drommen
pavirkes ogbliver rar.

Men selv om det masle lyder dejligt at
slippe for de negative dromme og veere
garanteret en gledesfyldt nats sovn, er dan-
ske sovn- og drommeeksperter ildee begej-
strede for ideen om i bedste <Inceptions-stil
atmanipulere med dremmeverdenen.

«Det er begrenset, hvor meget man kan
pavirke sine dromme, men vigtigst af alt,
s synes jeg, at det er rigeligt, at vi i vigen
tilstand skal vere bevidste om og tage stil-
ling til alle mulige ting, Skal vi ogsd gore det
ivores dromme, Hiver vifor det forste mere
trette, nar vi vagner, og for det andet gir vi
glip af dremmens naturlige made atarbejde
med vores problemer pi~ sigerdrommeeks-
pert Michael Rohde, der i samarbejde med
Universiteteti Lund forskeridromme.

Han peger p4, at fenomenet med at vaere

bevidst om sine dromme i ejeblikket er en
stor trend i USA, fordi drommene ifolge
Michael Rohde har en »tydelig- effekt pa
vores sind sstemning,

«Dromme pavirker uden tvivl wvores
humor. Nogle erdog mere m®rket afdetend
andre, mendeter pavist flere gange, at vores
humor er pavirket af fragmenter af det, vi
dremmer. Hvis man for eksempel drom-
mer, at ens kereste er utro, kan den folelse
sidde sa meget i kroppen, at man har lyst tl
at »angribe« sin k®reste, nar man vigner,
forldarer Michael Rohde.

Begynder man at manipulere med diss2
dremme, kan det ifolge dremmeforskeren
betyde, at man ilkke fir bearbejdet de ting,
som ens dromme er udtryk for.

«Man skal lytte til sine dremme, for de
siger noget meget vigtigt om, hvad der sker i
o& Reagerer du pd et mareridt—altsd forstar
du, hvem eller hvad der forfelger dig, det
lkan vere din chef, altsd dit arbejdspres eller
stress, kan du derigennem arbejde med det,
og fa dine dromme tl at ®endre karakter«
siger Michael Rohde.
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Drommemanipulationsappen  m@der
heller ikke ligefrem gl®de hos seniorforsker
isovn Birgitte Rahbek Kornum fra Glostrup
Hospital. Hun mener nemlig, at det langtfra
er realistisk, at man kan fa en bedresevn og
dagligdagud af at pivirke sine dramme.

«Det virker ilcke realistisk, at man kan
manipulere sine dromme med lyde. Lyde
kan godtblive opfattet af hjernen under sew
nen, som nar etbarn kalder, og afogtilvil det
ogsa kunne pavirke en drom. Men at detlige-
frem skulle fore til, at man vigner gladere,

ynes jeg, virker langt ude,« siger Birgitte
Rahbek Kornum.

Hun mener nemlig, at dremme generelt
har meget lidt betydning for,omvifiren god
natssovnellerej.

«Selve dremmen betyder ille noget. Det
vigtige er, at man fir nok af de forskellige
sevnstadier; let sovn, dyb sovn og dromme-
sewn. Men det, der egentliger det vigtigste for,
atman far en god mats sevn, er at man leveret
aktvt liv bade socialt, mentalt og fysislc Og
at man ikdce belkymrer sig for meget. For hvis
man belcymrer sig om, hvorvidt man nu igen
skal sove darlige, bliver det en selvopfyldende
profeti,« siger Birgitte Rahbek Kornum.
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