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”Pa vag mot en drompsykologi”

MOTION FOR SJALEN

Erik Nisser, fil kand och
Oversattare, a&r CJP/IDPs
kursadministrator. Semina-
rieledare inom omréadena
drompsykologi samt sym-
bolik och symbollara. Am-
nesansvarig fér omradet
symbolik och symbollara.

| en serietidning som jag garna laste som
liten fanns en gang féljande lustighet,
som jag da tyckte var sanslost kul:
Seriens naiva “dummerjéns” kommer
fram till seriens alltid lika kloka, larda
och overlagset intelligenta gam och
sager:

- Jag har hort att det ar bra att springa
nagon kilometer varje dag.

- Javisst, motion ar mycket nyttigt.

- Ja, men att springa en kilometer varje
dag verkar ju ratt tjatigt, sa jag har en
mycket battre idé.

- S4? Lat hora.

- Jo, i stallet for att spilla tid och springa
365 dagar pa ett helt ar, tar jag helt
enkelt och springer 365 kilometer pa en
gang redan idag. Vi ses!

Och sa ranner han ivdg och lamnar den
kloka gamen med ett trétt, mycket trott
uttryck i sitt fagelansikte.

Jag ska erkdnna att jag fortfarande tycker
skamtet ar riktigt roligt. Det fangar en ratt ty-
pisk sida hos oss manniskor: dér finns en god
vilja att gora s&dant som ar bra for oss, men
samtidigt en rastloshet eller otalighet som latt
forvander alla goda avsikter i deras motsats —
kravet pa snabba resultat gér den i och for sig
goda avsikten destruktiv.

Idag ar kroppen mycket pa tapeten, och det
med skal eftersom den uppenbart far illa i vért
moderna samhalle. Vi sitter still for mycket,
stressar for mycket, &ter osunt och sover for
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lite. Det galler sjalvklart inte alla, men &anda sa
manga att problemen stots och bléts i media
narmast dagligen.

Forskarna varnar for den skenande 6kningen
av Overvikt bland barn och ungdom och media
rapporterar standigt om nya statistiska siffror,
som oKar i fel riktning, och om expertisens rad
for att vanda den bekymmersamma trenden.
De I6sningar pa problemen som féreslas &r in-
te sérskilt markvardiga utan handlar mest om
att minska pa stillasittandet (nér det galler barn
och unga handlar det mest om att begransa ti-
den med dataspel och TV-tittande, detsamma
kanske géller for de vuxna), att réra pa sig li-
te mer, &ta sundare (mer frukt och gront, min-
dre sotsaker och animaliskt fett) och sova mer
och béttre.

Aktiviteten under REM-sémn &r
tvartom direkt febril, med stor
energiatgang och véldiga emo-

tionella svall.

Denna aktivitet har sin psykis-
ka, mentala motsvarighet i drém-
mandet — drémmandet &r den
mentala representationen av den
neurofysiologiska processen i
hjarnan under REM-somn.

Det &r som sagt enkla l6sningar. Men i realite-
ten verkar de anda vara valdigt svara att tillam-
pa. Frestelserna &r manga och vardagsstressen
sd stor att man inte orkar annat an att folja
minsta motstandets lag. Och tar man sig i kra-
gen och verkligen ger sig sjutton pé att vanda
pé skutan, da hander det latt att man forsoker
lyfta sig i haret och gar ut pa tok for hart — lite
som i det inledande skamtet.

Intressant &r att det forskas rétt mycket i sém-
nens betydelse for vart vélbefinnande. Man
har kommit fram till att djupsémnen har oer-
hort stor betydelse for kroppens férmaga att
aterhamta sig fran vakenlivets pafrestningar
och stress. Den vélgdrande djupsémnen &r for
kroppen ungefér vad ett servicebesok innebér
for en bil — har byts slitna delar ut, rérliga delar

gors rena och smorjs upp, batteriet laddas om

”P3 vag mot en drémpsykologi”
Under denna rubrik kommer vi att samla
material, sdval nyskrivet som redan pub-
licerat, som &r relevant med hansyn till den
drémpsykologi som ligger till grund for
CJP:s/IDP:s sétt att arbeta med drdmmar.

och tandstiften byts ut. Det sker en allméant up-
piggande "rekonditionering” av oskattbart var-
de for var fysiska halsa, men dven for var psy-
kiska formaga, eftersom dven hjarnans neuro-
fysiologiska system far valbehévlig vila.

Forskningen har alltsa funnit klara belagg for
att djupsémnen inte bor férsummas, och pa
grundval av resultaten ges rekommendationer
for hur vi vanliga manniskor pa bésta satt ska
vérna somnen: i sovrummet ska det vara morkt
och svalt och val ventilerat med god tillgdng
péa syremattad friskluft. Det ska vara tyst och
far darfor inte finnas for méanga elektroniska
apparater, som dven i stand by-lage surrar och
piper och lyser med diodlampor, samtidigt
som de paminner om en stressig, elintensiv
arbetsvardag. Vi sjalva ska undvika anstrang-
ande mental eller fysisk aktivitet for nara inpa
laggdags, inte dta for sent och helst inte déva
o0ss med olika medel for att somna.

Allt detta &r utmarkta rad och alla ar pa det
klara med sémnens vélsignelser. Men under-
ligt nog sysslar det mesta av sémnforskning-
en endast med djupsémnen. Det finns natur-
ligtvis undantag, men det allra mesta gors just
péa djupsdmnens omrade. Vad det beror pa ar
oklart, men det finns ju en annan typ av sémn,
REM-sémnen, dar bland annat det gestaltande
drommandet sker, som tydligen inte &r lika in-
tressant for dagens sémnforskning.

Kanske beror det mindre intresset for REM-
somnen pa att man framfor allt vill veta mer
om just aterhamtningens mekanismer i kropp
och sjal. Faktum ar namligen att REM-sém-
nen &r allt annat &n stillsam. Aktiviteten under
REM-s6mn &r tvartom direkt febril, med stor
energiatgang och valdiga emotionella svall.

Denna aktivitet har sin psykiska, mentala mot-
svarighet i drdmmandet — drdmmandet &r den
mentala representationen av den neurofysiolo-
giska processen i hjarnan under REM-sémn.
Drommandet ar alltsd den psykiska gestalt-
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ning som loper parallellt eller samtidigt med
den biologiska processen — och drdmmen som
sadan, den som vi i basta fall vaknar upp och
har ett minne av, dr just minnet av den psykis-
ka gestaltningen av den biologiska processen.
Drommen, som vi minns den, ligger alltsa fle-
ra steg bort fran sjalva den process som gene-
rerar drémmens bilder.

Eftersom REM-sémnen 4r sd "storande” for
den fysiologiska aterhamtningen, tycks den ha
fatt lite daligt rykte bland sémnforskarna. Det
finns de som pa fullt allvar havdar att drém-
mandet &r ungefér lika intressant och menings-
fullt som magens kurrande efter en stadig mal-
tid. Maltiden &r det viktiga, gurglet i magsack
och tarmkanaler bara ett ovidkommande sido-
fenomen — dverfort: djupsémnen &r det vikti-
ga, REM-sémnen bara ett slags hjarnans spas-
modiska glddtandning.

Men det har trots allt forskats en del i REM-
sdmnen, och jag tankte att vi skulle titta helt
kort pa nagra slutsatser som man tyckt sig kun-
na dra. Genom att med hjélp av matsystem och
diverse apparater studera vad som sker i hjar-
nan har man kunnat iaktta flera ganska sensa-
tionella saker. Det kanske mest idgonenfal-
lande &r att de processer som dger rum under
REM-s6mn tycks ha tillgang till hela minnes-
banken. Vi vet vilken begransad tillgang vi har
i medvetet tillstind — men i detta omedvetna
tillstand &r tillgangen alltsa totalt obegransad.
Samtidigt ar det emotionella systemet aktive-
rat i osedvanligt hdg grad, vilket delvis forkla-
rar varfor REM-sémnen &r sa energikravande
och allt annat &n "vilsam”. De instanser i hjér-
nan som svarar for dimensionerna tid och rum
ar franslagna, vilket innebar att den fysiolo-
giska processen ar frikopplad fran tidens och
rummets begransningar eller, om man sa vill,
bestdmningar. Parallellt med detta ar dven de
instanser som svarar for logisk foljdriktighet,
kausala samband och realitetsprévning fran-
slagna, och mottagligheten for yttre stimuli
ar kraftigt begransad samtidigt som signalerna
till det motoriska systemet ar blockerade.

Det hér innebér att REM-sémnens proces-
ser & mycket laddade, med hdg spéannings-
niva, och att den psykiska gestaltningen, alltsa
sjalva drommandet, ar fullkomligt fritt till ba-
de innehall och form. Med andra ord &r krea-
tiviteten i gestaltningen sa stor den bara kan
bli — vilket man val utan vidare kan medge,
hapen som man ofta blir 6ver somliga drom-
mars helt osannolika kombinationer av min-
nen och bilder.

Men vad tjanar da denna odvertréffade frihet
till? Vad fyller drdmmandet for funktion? Man
skulle kunna séga att drémmandet ar allt an-
nat &n den “glédtandning” vi talade om ovan.
Det handlar snarare om ett slags "testkdrning”
av motorn, med urkopplad véxel, fér motorns
egen skull. En process av forhojd aktivitet for

att sakerstalla formégan till vanlig, ordinar ak-
tivitet.

Det visar sig ndmligen att drdmmandet stodjer
utvecklingen av var minnesforméaga och un-
derlattar en mer effektiv minneslagring i enlig-
het med associativa principer — minnen lagras
efter "likhet” i nagon mening, vilket ocksa &r
intressant i s& matto som drémmarna opererar
med symboliska bilder som i allt stodjer sig pa
”likhetens” princip. Med stéd i drommandet
sker en kraftig utveckling av inlarningsférma-
gan — det & som om vi i REM-sémnen uppre-
par och varierar olika existentiella situationer,
i vid mening, for att battre lara oss bemaéstra
dem. Det tjanar pd samma gang till att befasta
och rentav utveckla jag-upplevelsen och med-
vetenheten. Drommandet ”leker” med poten-

Nattsomnen ar alltsa ett
dubbelt fenomen. A ena sidan
den djupaste tankbara vila och

aterhamtning i djupsémnen,
a andra sidan den mest febrila
aktivitet i REM-s6mnen.

tiella situationer och reaktioner som ett slags
forberedelse och traning infor vakenlivets ut-
maningar. P& sa satt stodjer drommandet var
anpassning till yttre realiteter och inre forut-
sattningar. Vilket later som ett eko av Jungs
tanke att drommandet gestaltar psykets kom-
pensatoriska stravan efter balans (psyket som
sjalvreglerande system) och stérre helhet (in-
dividuation).

Det hér ar alltsa en kort sammanfattning av
vad forskningen inom REM-sémn, drémman-
de och drompsykologi har kommit fram till.
Vi vet att alla forskningsresultat &r tentativa
till sin karaktér och det finns inget som sdger
att detta skulle vara den yttersta "sanningen”.
Man kan bara vénta sig att teorierna och resul-
taten kommer att omformuleras flera ganger
om i framtiden. Men friheten i drommandet
och den oerhdrda graden av kreativitet kom-
mer vi inte ifran, inte heller att drémmandet
paverkar minneslagringen — vilket far omedel-
bara konsekvenser for sjalva vart satt att upp-
fatta verkligheten.

Nattsémnen &r alltsé ett dubbelt fenomen. A
ena sidan den djupaste tankbara vila och ater-
hamtning i djupsdémnen, & andra sidan den
mest febrila aktivitet i REM-somnen. Till var-
dags brukar vi fa radet, nar det galler att varda
eller forbattra var halsa, att bade se till att fa
fullgod vila och att réra pa kroppen och an-

strénga o0ss. Halsan &r beroende av en sund
blandning av forhojd aktivitet och férdjupad
passivitet. Bada dessa ytterligheter finns med
oss ocksd i somnen, och ett balanserat rad vore
vl darfor att varda oss om badadera. A ena si-
dan se till att vi far den djupsémn vi behover
och, & den andra, att intresserat ta hansyn till
REM-somnens kreativa produkter sadana vi
minns dem — alltsa till drémmarna.

Men med avseende pé vér psykiska hélsa har
vi samma benédgenhet som dummerjéns i det
inledande skamtet, han som ville avverka hela
arets traning pa en enda dag. Mer an nagon-
sin ar tid en skriande bristvara. Vi har svart att
hinna med allt vi vill, vi har till och med svart
att hinna med i den rasande utvecklingen i va-
kenvarlden. | en alltmer globaliserad varld gar
allt s& mycket fortare. S& nar vi ger var dyr-
bara tid at nagot, da vill vi ha snabba, ja, ome-
delbara resultat. Somliga har kallat det for en
“patriarkal” instéllning, en attityd som endgt
siktar till resultat och mél, utan sarskilt myck-
et hansyn till faktiska resurser. Det ar nagot vi
ser overallt, pa alla nivaer av tillvaron. Och de
som talar om en “patriarkalt” ensidig attityd
efterlyser ocksé en mer “matriarkal” hallning,
som bygger péa varden som talamod, hansyn,
Iangsiktighet och relation. Den matriarkala at-
tityden vet att det tar tid att lara sig att ga pa
pottan, att de till synes allra enklaste fardighe-
ter behdver standig 6vning for att utvecklas till
just fardigheter. Med en sadan hallning blir det
lattare, mer givande och mycket mindre frus-
trerande att ta sig an sin egen ofullkomlighet
och se den som en potential snarare &n som en
brist. P& sétt och vis ar det frestande att se sjal-
va drémmandet som en “matriarkal” aktivitet:
hér sker en ofértruten, lekfull dvning med va-
ra givna resurser, en fantasifull och, som det
kanns ibland, overlagset intelligent pottra-
ning. Drommandet blandar obekymrat hogt
och lagt, eftersom det hogsta vardet for psyket
verkar vara helhet.

Da galler det att medvetet kunna inta en mot-
svarande hallning till drémmandet och ta emot
det som bjuds med lekfull hdg och inte genast
avkrava drémmarna "mal” och "mening”. Att
folja drommarna 4r att folja sjalens langsiktiga
och séllan snorréta vaxt. Och denna véxt sker
hela tiden, ungefar som tradet lagger arsring
pa arsring kring sin karna. Sjélen ar en stan-
dig samling av processer, som det &r vért att
umgas med i en fortlépande mening. Pa sé satt
kan man undgd dummerjonsens misstag att
bara ndgon gang da och da, nar det passar en
sjélv, pressa sjalen pa mening.
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