Er dromme klogere,

Det siges, at vores dremme forteeller os om vores ubevidste. At de
viser os de ting, vi kan have sveert ved at se og erkende om os selv. Sa hvis
det er selvindsigt, man er pa jagt efter, kan det derfor give rigtig god
mening at zoome ind pa sine natlige eventyr. Tag med journalist
Gry Broandum pé en tur til dremmeland.

Af GRY BRONDUM > Foto SHUTTERSTOCK




?

-
o
S
e

end v




or halvandet ars tid siden begynder jeg at
F dromme om en kendt kunstner, der ar-

bejder med en form for kunst, jeg engang
selv gerne ville praktisere. Jeg dremmer om en
flirtende kontakt og store udkleedningsfester. Se-
nere dremmer jeg om sex med ham og spzendende
og skere rejser, der minder om noget fra “Alice i
Eventyrland”. Dremmen vender tilbage igen og
igen med méineders mellemrum.
Jeg har altid tillagt mine dremme en form for
veerdi i kraft af vigtige budskaber til mig om mine
folelser og mit liv og talt om dem med andre. Det
gelder ogsi denne.
Men selv om det ikke er fremmed for mig at se
pa dremme som konstruktive historier, sa er jeg
alligevel i tvivl, om dremme nu ogsa faktisk er
decideret “kloge” — og ikke bare skere og sjove
sammenrodninger af hverdagsliv og gakkede idéer
fra en hjerne, der rydder op? Det gwlder ogsi

dremmen om kunstneren.

OPMARKSOMHED

Psykoanalytiker Jorgen Groth har skrevet flere
beger om dremme og dremmetydning med solidt
fundament i psykoanalytiker Jungs teorier, om
hvordan dremme bruges som broer mellem det
bevidste og det ubevidste i vores psyke for at skabe
bedre integration mellem de to ellers adskilte dele.
Han mener, at dremme giver os indblik i ubevidst
viden om, hvem vi er, og iseer de aspekter af vores
personlighed, vi ikke klart kan se og erkende om
os selv. Det, vi med reference til Jung kan kalde
vores “skyggesider”, som bade kan vare positive
og negative. Derfor giver det mening at zoome
ind p4 sine natlige eventyr.

Jorgen Groth mener, at arbejdet med dremme
handler om bevidsthed. Om at erhverve mere vi-
den om sig selv og verden ... Eller med andre ord:
Arbejdet med dremme handler om opmzrksom-
hed. “Det er gennem vores sgede opmerksomhed,
at vi opdager vejen,” skriver Jorgen Groth.

— Gennem arbejdet med det ubevidste opdager
vi, at vi kan blive mere hele. Vi opdager, at vi er
mere nuancerede, og at vi kan bruge flere af de
dybe og de heje toner. Vi kan ogsi opdage, at det
kan veere befordrende for vores udvikling at dele
det indre fra det ubevidste med andre. Der er et
medmenneske med til min proces. Min udvikling
stadfaestes. Der er vidner.

FEST 0G SEX

Nir jeg om natten ligger og dremmer om fest og
sex med en kunstner, er det altsa ikke bare noget,
jeg “dremmer om” pa den lidt platte méide.

Det i en periode gentagende natteshow er nogle
scenarier, der kan fortelle mig noget om, hvem
jeg er, og hvem jeg maske kunne udvikle mig til
at blive, hvis jeg gav mere plads til de dele af min
personlighed, der lever i skyggen.

Men én ting er, at vi kan spejle os og hente in-
spiration i dremme til selvudvikling ud fra deres
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Sovnforskeren:

SADAN FAR
DU GOD
REM-SQVN

e Sgrg for at have en aktiv
dag med lys udenders.

e Undga hard treening efter
klokken 20 om aftenen.

e Undga for meget lys efter

klokken 20.
e Prioritér sgvn, og ga i
seng i ordentlig tid.

e Drop kaffe og te inden sengetid.

e Undga alkohol, der gdelaegger
REM-sgvnen.
® Hav faste rytmer og ritualer,
der forbereder kroppen pa sevn.
e Slap af med mindfullness,
meditation, yoga, puslespil eller
strikketgj inden sevnen.

Kilde: BIRGITTE RAHBEK KORNUM,

KOBENHAVNS UNIVERSITET

indhold. Men kan dremme ogsd pévirke vores
vigne liv pa et mere fysisk plan?

Hvis man kigger pa dremme sidan rent kropsligt
og biologisk, spiller de si en anden rolle end for
eksempel at vaere biprodukter af sevnens resti-
tutionsproces?

Jeg tager kontakt til sevnforsker og foredrags-
holder Birgitte Rahbek Kornum fra Kebenhavns
Universitet, der kan fortzlle mere om det sovnsta-
die, hvor mange af de mere visuelle, fantastiske og
surrealistiske dremme, vi husker, foregir.

— Vived faktisk ikke ret meget om, hvad REM-sov-
nen ger godt for, fortaller Birgitte Kornum.

— Det er meget vanskeligt at fi viden om. Man
laver forseg, hvor man sewtter elektroder pa folks
hoveder og vaekker dem og sperger: “Dremte du?”
Og i dag er vi ved at kortlegge, hvilke centre i
hjernen der er i gang, men meget mere ved vi
ikke, fortzeller hun.

PSYKOTISKE

Men at vi er biologisk athengige af REM-sgvnen,
er der ingen tvivl om. REM-sgvnen udger mellem
20 og 25 procent af vores samlede sevn hver nat
og indtrefter forste gang, nir vi har sovet en times
tid, og uden REM-sovn kollapser vi psykisk:

— Folk far hallucinationer og forfelgelsesvan-
vid. De bliver fuldstendig psykotiske, forteeller
Birgitte Kornum.

Nir vi legger os til at sove, skal vi igennem tre fa-
ser af non-REM-sgvn, hvor fase 1 er den letteste,
og fase 3 er den dybeste. Og vi skal igennem non-
REM 3 —den dybeste fase — for vi kommer i gang
med reel REM-sgvn.

— Alle dremmer hver nat, hvis de far sovn, det er
bare ikke alle, der kan huske det, forklarer Birgitte
Kornum, nir jeg siger, at jeg har oplevet en periode
pa mere end et ir, hvor jeg intet dromte.

Men nir jeg nu ligger og dremmer om fester og
andre gode ting, si sker der en masse i hjernen,
forteller Birgitte Kornum.

— Vi kan se, at der under REM-sgvnen bliver
skruet op for aktiviteten i hjernen i forhold til de
andre sgvnstadier, hvor der iser kerer nogle rense-
programmer, forteller Birgitte Rahbek Kornum.

VORES HJERNE SER | SOVNE

Dels er der nogle systemer i baghovedet, i vores
sikaldte krybdyrhjerne, som arbejder for at haeem-
me, at vi bevager os, mens vi sover.

Nir vi kommer ind i REM-sgvnen, kan forskerne
se, at der teendes for hjernens synscenter, som
sidder der, hvor kraniet buler ud i baghovedet,
og det sensoriske center i hjernen pi toppen af
hovedet. Det er ogsi derfor, at dremmesovnen
hedder REM-sgvn, Rapid Eye Movement, fordi
gjnenes pupiller bevaeger sig under gjenligene,
mens vi drgmmer.

Hjernen bearbejder altsd indtryk, som om den so-
vende faktisk ser og merker noget under sevnen.

Som lektor Birgitte Rahbek Kornum konkluderer:



— Indtrykkene bearbejdes i hjernen, som om det

er noget, du har oplevet.

—Jo staerkere forbindelser der bliver skabt i hjer-
nen, eksempelvis i ekstremt pressede situatio-
ner — jo hyppigere bliver det loop i hjernen, der
genspiller oplevelsen, aktiveret, forteller Birgitte
Rahbek Kornum.

Nir dremme pa den méde stimulerer vores hjer-
ner, som om vi ser og maerker noget virkeligt, giver
det miéske ekstra god mening at zoome ind pé at
forstd, hvad de mere markante af dem betyder.

MOD BEDRE TRIVSEL

Men hvordan kan man opbygge en verktojskasse
til at forsta sine dremme og de indtryk, de gor?
Jeg kontakter Michael Rohde, som har modtaget
Berlingskes formidlingspris for sit arbejde som
forsker i dremme og ubevidst intelligens.
Michael var egentlig uddannet cand.merc. med
en bachelorgrad i psykologi, da han besluttede sig
for et radikalt sporskifte:

— Jeg gik selv i psykoanalyse i en periode af mit
liv, hvor jeg havde det rigtig sveert med mit keer-
lighedsliv og mit selvveerd, fortaller han erligt.
— Og pludselig fik jeg forstielsen af, hvor me-
get guld der ligger i at prove at forstd, hvorfor vi
dremmer det, vi gor.

For Michael forte terapien ikke bare til selvud-
vikling, men til en helt ny karriereve;.

—Jeg er optaget af, hvad der driver os, og hvem vi
er, og hvorfor vi har det, som vi har det. For jeg
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har oplevet, at der ligger rigtig meget glede og
trivsel — joy — i at forsta sine dremme.

— Du kan simpelt hen fa mere tro, optimisme og
glede ud af at tune ind pd dine dremme, siger
Michael Rohde.

Men hvad mener han si egentlig med det?

— Det er, fordi du kan blive bevidst om, hvor du
spender ben for dig selv. Det er ikke for sjov, at
halvdelen af alle vores dremme handler om frygt.
Vier styret af frygt og angst. Som art er vi traenet
til hele tiden at vere opmaerksomme pé det naeste,
der kan sld os ihjel. Bare se covid-19 som et godt
eksempel pd, hvor bange vi bliver for noget, vi ikke
ved, hvad er. Sa hvor mange beslutninger giver vi
os selv lov til at treeffe med hjertet — og ikke styret
af frygt, sperger Michael Rohde retorisk.

— Dremmene er fantastiske, fordi de viser os no-
get, som vi ikke er bevidste om, siger Michael
Rohde og fortaller om en kvindelig klient, i star-
ten af 30’erne, der dremte om at fi en kereste:
—Hun kom hjem i sin lejlighed og lavede mad og
satte sig og sd fjernsyn og gik i seng og sov. Men
si dremmer hun pludselig om, at hun sidder der,
og si kommer der en zldre kvinde op bag sofaen
og tager kvaelertag pd hende. Da hun ikke kender
kvinden, si antager vi, at hun er et udtryk for
noget i hende selv.

—“Kan du sige noget mere om denne her dame?”
sporger jeg hende si, forteeller Michael Rohde.
—“Hun er helt vildt gammeldags og konservativ,”
siger min klient og fortsetter: “Og hun har helt

KOM | GANG
MED DROMME-
TYDNING

e |nteressér dig for dine dramme,
og leer at huske dem.

/

e Skriv ned, eller indtal din drem
pa en diktafon, nar du vagner.

* Bliv liggende i sengen i den lidt ’
sovende, halvvagne tilstand,
inden du star op.

e Spoerg dig selv: Hvorfor drammer
jeg, som jeg gor?

e Hvad genkender jeg i drammen fra
mit virkelige liv — personer, steder,
folelser?

e Find dit link til det vagne liv.

e Lav en indre tolkning: Er der ting
i drammen, der spejler dig
som person?

e Lav en ydre tolkning: Er der noget
i dremmen, der spejler dine
relationer i virkeligheden?

Kilde: DROMMEFORSKER
MICHAEL ROHDE

vildt mange idéer om, hvordan jeg og en mand
skal vaere. Og jeg har opgivet at leve op til det.
Det hele gor, at jeg stir i stampe i mit liv, da jeg
selv og en mand aldrig vil kunne leve op til alt
det,” konkluderer min klient.

—Her har vi altsd den indre kritiker, som er arsag
til, at min klient ikke kommer op af sofaen og
videre i livet. Det er jo en fantastisk indsigt at fa
gennem en drem, siger Michael Rohde.

Men dremmene kan ifelge Michael Rohde ikke
bare gore os hele som mennesker. De kan ogsi
give os vigtige billeder pa, hvordan vores krop og
psyke har det. De sikaldte prodromale dremme,
fortaeller Michael Rohde, vigtige snapshots med
viden om din krops sande tilstand.

Michael Rohde fortzller om en kvinde, der drom-
mer, at hun leber langs en groft, som hun prover at
undga at falde i, samtidig med at hun bliver jaget.
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SADAN BRUGER
DU DINE
DROMME SOM
STIFINDERE

e Seet en intention om, at du vil huske
dine dramme, inden du gar til ro.
e Stil spergsmal til dine dremme,

lige inden du falder i savn.

* Qv dig i at huske dine dremme ved
at genkalde dem, nér du vagner.

® Meerk efter, hvad der bliver med dig

af tanker og felelser, nér du vagner.

e For drommedagbog: Skriv vigtige
dremme ned, hver gang du genforteeller
eller genhusker dem.

e Kun du selv kan tyde din drem: Hvad
feler du ved det, du drammer? Hvilken
relation har du til det, du dremmer?

e \/iser dine dremme dig blokeringer, sa
har du potentiale, du kan forlgse.

Kilde: COACH MAIKEN PIIL OG
EARTH WISDOM-GUIDE PERNILLE
SIMMELSGAARD
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> Da hun vender sig om, er det kollegaen og chefen,

der er efter hende. Stress fylder i manges dremme.
Og nogen dremmer decideret om sygdom:

— En klient dremte om, at hun havde en knude i
hejre bryst og gik sa til leegen, der ganske rigtigt
fandt en knude. P4 den made kan vores dremme
vare et effektivt alarmsystem, der, inden det gir
helt galt for os, kan gere op vores opmerksomhed,
hvordan vi egentlig gar og har det, siger Michael
Rohde. Kraft i dromme kan dog ogsa veere bille-
der pa psykisk mistrivsel, og derfor skal man ikke
blive helt panisk, men det er altid en god idé at
g til leegen og fa det tjekket.

GENSKRIVNING

Nir soldater og andre lider af gentagne mareridt
om traumatiske hendelser i deres liv, kan de
ogsd have glede af at treekke dremmene ind i
virkeligheden, forteller dremmeforsker Michael
Rohde:

— Jo mere du kommer i gang med at tale om
dremmene og tage dem med ind i det virkelige
liv, jo hurtigere gar de ogsa veek. Nir man arbejder
med PTSD-ramte soldater og taler med dem om
deres mareridt, si kan vi fa dem til at fortzlle sig
til alternative slutninger pa de virkelige handelser,
fortaeller Michael Rohde og fortsetter:

— En mand dremte om at hente en mand ud af
en militaerbus i et krigsomrade. Han genforteller
s dremmen, hvor han ger militerbussen til en
hyggelig bus, som han henter kone og bern ud
af pd en familietur. Og jo mere han omskriver

dremmen inde i hovedet, jo mere begynder det

at sive ind i dremmen, som si mister karakter
af mareridt.

Pa mange méder er drommene derfor en kreativ
proces.

LUCID DREAMING

At vi gir ind i en skabende proces i arbejdet med
vores dremme, er ogsd meget tydeligt i den nyeste
tendens inden for dremmeforskningen, lucid
dreamning, som mange highperformere lige nu
er optaget af at leere:

Lucid dreaming handler om ikke bare at tyde
sine dremme, men om at styre sine handlinger
i dremmene:

— Jeg har sveert ved det, men jeg traener i det nu,
forteller Michael Rohde, der i starten var skep-
tisk over for tendensen, fordi han ikke kunne lide
idéen om, at vi skal tage kontrol over det spontant
ubevidste:

— Det kan man lige sa lidt, som en semand kan
kontrollere havet. Havet er gigantisk, s alt, hvad
der i de store linjer sker, er noget, der er svert at
pavirke. Men du kan for eksempel gi ind og se
nogle fantastiske billeder i din drem, og sa arbej-
der du i dremmen p at leere at male de billeder, og
sd gar du i gang med at male dem i virkeligheden,
nar du vigner. Det er det, lucid dreaming kan.
—Man kan ogsa tale med dremmefigurer og spor-
ge dem: Hvorfor er du her i min drem?

Jeg far lyst til at lere at gi pd opdagelse i drom-
meland pi den méde. Si kunne jeg, neste gang
kunstneren dukker op, sperge ham: Hvad laver
du egentlig her igen i mine dremme?
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DROMMEARBEJDERE

Vi har madt to moderne spirituelle stifindere, der begge inddrager dremmetydning
| deres arbejde med egen og andres udvikling: Pernille Simmelsgaard er
shamanistisk inspireret Earth Wisdom guide. og Maiken Piil spirituel ledercoach

med fokus pa intuition.

ER DU VAGEN - ELLER

SOVER DU NU?

Tidspunktet mellem s@vn og vagen tilstand er et godt sted at starte, hvis du
leder efter svar og vil i dialog med dine dramme, forteeller healer og
shamanistisk guide Pernille Simmelsgaard.

den indianske forstéelse af dremme er hele livet
en drem, siger Pernille Simmelsgaard, mens hun
gér rundt i skoven ved Farum. Det er her, hvor hun
som healer og shamanistisk guide tager folk med
ud for at blive klogere pi sig selv.
— Vi taler om sacred dreams i den indianske
tradition. Altsd hellige dremme, siger Pernille
Simmelsgaard.
— Grundtanken er at vi hele tiden udveksler sym-
bolik med livet omkring os. Der er ikke noget,
du ikke dremmer dig til i dit liv, for det er din
bevidsthed, som former virkeligheden.
— Vi taler om, at de, der ikke er vigne, fordi
de ikke er bevidste om, at de er medskabere af
dremmen og livet, oplever verden bag et slor. De
sover i dreammene. Men de sover ogsi i livet, siger
Pernille Simmelsgaard stille pd skovstien.
Hvis vi skal blive klogere p4, hvorfor vi dremmer
det, vi gor, s skal vi altsd vigne. Vi skal vere til
stede og bevidste om det, der sker rundt om os.
Nu her i skoven. Og tiltagende ogsa i sevnen, hvor
kroppen tager over.
Pernille udpeger tidspunktet lige inden du falder
isevn, og mens du vigner som gode tidspunkter
at vaere opmearksom pi.

— Alt hvad du giver opmarksomhed, fir energi.
Og lige der i det meditative felt mellem sovn
og végen tilstand, kan du ga i dialog med dine
dremme, siger Pernille:

— Du kan stille direkte sporgsmil til noget i livet,
du gerne vil have svar pd i dremmene, og s@tte en
intention om at ville huske, hvad du dremte. Du
kan ogsa give dig selv besked pa, at ville forstd,
at du dremmer, nir du ser et bestemt objekt i
dremmen — for eksempel vekkeuret, si du ogsi
kan ove dig i at veere mere bevidst i dremmene.
Jo mere bevidste vi bliver i bide drem og vigen
drem - jo mere kan vi altsd komme i kontakt med
en form for hejere bevidsthed, der kan guide os til
et liv i balance med os selv og omverden.

KUN DU KAN FORSTA

— Hyvis vi vil bruge vores dremme som stifindere,
skal vi leere at sporge ind til, hvad de betyder for
os selv, siger Pernille.

— Her kan vi ikke bare sld op pa symboler i drem-
men for at fi en tydning.

I en klassisk psykologisk tankegang vil man ofte
tolke dremmenes personer og elementer som en
del af dremmerens egen psyke. Men sidan er det

ikke altid inden for den indianske visdom:

— Her fokuserer vi ogsa pa, hvad du som drem-
mer vigner op med af tanker og folelser? Hvad
betyder folelsen i din drem og hvilken relation
har den til dit liv?

OM PERNILLE
SIMMELSGAARD

Pernille Simmelsgaard med det spirituelle navn
EagleHeart er intuitiv healer og vejviser med
redder inden for den mayaindianske Earth
Wisdom-tradition. Pernille er primeert uddannet
i USA af WhiteEagle, Keeper of the Teachings of
the Delicate Lodge, og har siden 2007 haft sin
egen virksomhed, Leaders by Heart. Her arran-
gerer hun blandt andet balcirkler og ceremonier
for mindre grupper i skoven i Nordsjeelland med
trommemeditationer og brug af naturen som
guide til visdom og sjeelelig balance.
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DROMME ER EN VEJ UD AF
INTELLEKTETS COMPUTER

Dremme en vigtig intuitiv kanal til vores sande indre, fordi de ikke er heemmet
af vores intellekts begraensninger, mener spirituel coach Maiken Piil.

ine klienter kommer til mig for at styrke

deres intuitive kompas, forteller Maiken
Piil, der som spirituel coach arbejder med drem-
me som stifindere.
— Jeg har arbejdet med det her i 10 4r nu og
oplever, at det bliver mere og mere mainstream,
forteller hun.
— Vier si utreenede i at bruge vores intuition, og
det bliver vi mere og mere klar over, si det er en
form for bevidsthedstraning, jeg tilbyder.
Maiken Piils klienter er ledere fra hele verden og
der dukker altid dremme op i samtalerne, nir de
arbejder med intuition:
— Det er ikke noget, jeg sporger ind til, men de
kommer altid og deler en drem i forlebet. Néir man
arbejder med intuition og bevidsthed, si er dremme
en vigtig intuitiv kanal til vores sande indre, fordi de
ikke er heemmet af vores intellekts begransninger.
Maiken Piil oplever, at klienter dremmer om kon-
krete idéer, de siden forer ud i livet. Men nogle
klienter har ogsa direkte forudanelser, hvor de
dremmer om ting, der siden sker i det virkelige
liv. Og sa er der de mere symbolske dremme, som
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Maiken Piil og klienten kan bruge til personligt
udviklingsarbejde:

—Jeg havde en klient, hvor vi fokuserede pa at fin-
de frem til mere handlekraft og styrke.I forlobet
optradte loven som et symbol, og hun dremte om
en kattekilling, hun havde haft som barn. Vi fandt
ud af, at hvis hun forbandt sig med de aspekter af
bevidstheden, som reprasenterede den lille pige,
s4 kunne hun transformere de monstre, der stod i
vejen for, at hun tridte ind i den handlekraft, loven
repraesenterede, forteller Maiken Piil.

Her er det vigtigt for Maiken at understrege, at
nar vi tyder dremme, kan vi aldrig reducere dem
til symboler, vi kan google os til forstielse af.

— For det er i din personlige relation til det, du

dremmer, at guldet ligger, konkluderer hun.

VISDOM 0G KALD

For Maiken Piil handler det om at trene klien-
ternes kontakt til deres egen intuition.

De skal simpelt hen lere at lede sig selv og andre
ud fra sjelens stemme frem for blot intellektuel

teenkning og felelser, forklarer Maiken Piil.

— Med vores intellekt og folelser arbejder vi kun
med det, vi har lert og erfaret. Men intuitionen
har det, jeg vil kalde “adgang til altet”. Det betyder,
at intuitionen opererer lige nu og her uden de
begrensninger, der ligger i de indlerte monstre.
Vi kommer ud af intellektets programmeringer
og bliver langt friere.

— Drommearbejde handler om at lere dit intuitive
sprog at kende, siger Maiken.

— Nar vi arbejder med den intuitive intelligens,
si kan vi opnd bedre trivsel, storre skaberkraft og
storre handlekraft. l

OM MAIKEN PIIL

Maiken Piil er spirituel ledelsescoach og forfatter
til bogen “Leadership Alchemy" Maiken under-
viser, raddgiver og agerer mentor for ledere i hele
verden via sit firma Rise Within, der handler om
at treene sine evner til at bruge sin spirituelle
intelligens, herunder intuitionen.



