Nattsver

Nar du sover, skjer de utroligste ting i hjernen din.
Leer deg a tolke drammene dine, og du vil forsta

5 Vi tilbringer 5-15
~ prosent av livet vart
" i drgmmeland.
Det betyr hele ti ar for de
av oss som lever et langt liv.
Vi drgmmer mest i sakalt
REM-sgvn. Denne fasen
utgjgr 20-25 prosent av
tiden vi sover. Her opplever
vi de lengste, mest komplekse
og bisarre drgmmene.

«Vi kan
ikke pavirke
drgmmene
vare. Sa
slapp av og
sov godt,
for hjernen
din har full
kontroll!»

Tore NiLsen
PROFESSOR | PSYKIATRI VED
UniversiTY be MonTREAL

mer av deg selv.
Tekst: Julie Cathrine Knarvik

u tror kanskje at hjernen hvi-
ler nar du sover? Tvert imot,
deler av hjernen er mer aktiv
nédr du drommer enn nir du
er viken.

— Dremming er en form for
bevissthet. Dremmer er hallusinasjoner du
har mens du sover, sier Allan Hobson, pro-
fessor i psykiatri ved Harvard Medical
School i Boston. Han har vert en av de
ledende forskerne pa sevn og drommer de
siste 20 4rene.

Tore Nielsen, professor i psykiatri ved
University de Montreal, mener at folelsene
vare styrer om dremmen skal vare lykke-
lig eller trist.

— Men fplelsene alene er ikke nok til 4 skape
en sammenhengende historie. Bildene mi
passe sammen, som i et puslespill. Hjernen
trekker ut minner som allerede er lagret
i hukommelsen din, og som passer inn
i disse folelsene. Og nar minnene er akti-
visert, begynner selve tilpassingen av bil-
dene, slik at de kan fortelle en historie, sier
Nielsen.

Vi kan ikke pavirke dremmene vire. S&
slapp av og sov godt, for hjernen din har
full kontroll!

PKT SELVINNSIKT

Dremmer er en god blanding av sterke
tolelser, gamle minner og nye opplevelser.
Freud kalte det <kongeveien til det ubevis-
ste». Har dremmer en mening eller er det
bare mentalt avfall som hjernen ma kvitte
seg med?

Ernest Hartmann, professor i psykiatri ved
Tufts University School of Medicine, mener
at det viktigste dremmen kan brukes til, er
a gi oss storre selvinnsikt.

Illustrasjon: Bison Design

— Drommer kan gi oss ayeblikk av ny inn-
sikt og aha-opplevelser. Hvis du husker
dremmen, kan du kanskje oppdage ting
du ikke har sett for. Noen ganger kan
dremmen ogs3 lese viktige problemer, sier
Hartmann,

Hvis du prover 4 tolke dremmen, ser du
kanskje nye sammenhenger som gjor det
lettere 4 forstd hvorfor du dremte akkurat
den dremmen.

Ifelge Hartmann setter hjernen sammen
flere ting nir vi dremmer enn nar vi er
vakne. S3 hvis du husker dremmene dine,
kan du nyttiggjere deg dette brede og like-
vel personlige materialet til 4 leere 4 kjenne
deg selv bedre.

— Nar du opplever noe som gjer inntrykk
pa deg, er det stor sannsynlighet for at du
dremmer om det. Men hjernen finner ogsé
fram andre tidligere hendelser og bilder
som den kobler opp mot denne nye opp-
levelsen. Den vever nytt materiale inn i
gammelt materiale, og slik skaper den nye
dremmehistorier, sier Hartmann.

S hvis du kommer i en lignende situasjon,

vil det ikke oppleves som like sterkt eller
skremmende siden hjernen gjenkjenner
situasjonen.

- I dremmen er hjernen satt i fri, og evnen
til & veere selvkritisk er veldig redusert, Og
uansett hvor utrolig dremmelandskapet er,
blir vi ikke overrasket. Uansett hvor snal
dremmen er, blir vi ikke kritiske til dremme-
innholdet. Rare og skremmende hendelser
kommer uten at vi stusser det minste over
det.

Nar mennesker gir i terapi, kommer ofte
tolelser som angst, sinne og tristhet fram.
Disse blir bearbeidet i hjernen. Takket vzre
dette blir de vonde falelsene mindre, og det
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blir mer plass til positive folelser. Ifelge

Hartmann skjer det samme ndr vi
dremmer.

- Hyvis man legger seg og er litt ned-
stemt, er ofte humeret litt bedre om
morgenen. Dremmer ser ut til 4 ha en
humer-stabiliserende effekt, sier han.

LIVSVIKTIG SBVN
A sove, spesielt i REM-fasen (Rapid
Eve Movement), er et like grunnleg-
gende behov for oss som a spise og
drikke. Nok sgvn er helt avgjorende
for a holde oss friske. Forskning har
vist at rotter som blir frargvet sovnen,
dor etter to—tre uker. Rotter som ikke
far REM-sovn, dor i lepet av fem uker
pi grunn av immunsvikr.
Mennesker som ikke fir nok
sovn, blir forvirret, engstelig
og deprimert, og far redusert
i]rlﬂ']lll] f()l‘h'\-";l]'.
Hjernebolgene under REM-sov-
nen er relativt raske og likner pa
hjernebalgene i viken tilstand.
Man vet lite om dremmenes vik-
tighet, men REM-sovn har
betydning for utviklingen av
hjernen til barn. Den vikrigste funk
sjon er trolig 4 forsterke allerede
lagrede minner. Slik er REM-sovn ogsa
viktig for leering. Uttrykket «jeg ma
sove pa det» har derfor noe for seg. |
en undersokelse sa over 50 prosent av
matematikere at de hadde lost minst
ett matematisk problem i sevne. Noen
ganger kan det, ifelge professor
Hartmann, virke som dremmer er
orientert mot 4 finne losninger.

Nir hjernen setter sammen nye ting,

VARSLER SYKDOM

I'c

ser man problemet fra and
og det dpner opp for 4 se en
sier han.

KAN VARSLE SYKDOM

Professor Tore Nielsen mener at drem-
mer er mer enn bare hjerneaktivitet.
~ Vi mottar konstant informasjon fra
alle deler av kroppen var. Hjernen fil-
trerer denne informasjonen, og noe
blir gjort om til dremmebilder. P4
grunn av dette kan drommen varsle
sykdom. Dremmen plukker opp sig-
naler fra kroppen, sier Nielsen.
Mange tror at slike «forvarsler» er et
slags oversanselig eller overnaturlig
fenomen. Kropp og hode er ikke

«I drgmmen er hjernen

satt i fri, og evnen

til 3 vaere selvkritisk

er veldig redusert.»

ERNEST HARTMANN, PROFESSOR | PSYKIATRI

atskilt, og Nielsens teori er at drom-
ming antakelig henger tett sammen
med hva som skjer i skjelettet og i det
muskul®re systemet.

— Hvis man for eksempel far feber i lo-
pet av natten, kan det vises i dremmen
som en brann, en brennende sol eller
en hetedis, sier Nielsen.

Etter hodeskader eller slag kan drom-
mene forsvinne. Hvis slaget skader det
visuelle senteret som ligger i den bakre
delen av hjernen, forsvinner ofte drem-
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méne. Det er her drommene lages..
Deler av dette omradet er ogsa viktig
for oppfattelsen av ansikter og steder
samt for bearbeiding av felelser og
visuelle minner.

SKAPENDE DRGMMER
Forfatteren Robert Louis Stevenson
har fortalt at romanen «Dr. Jekyli og
Mr. Hyde» kom til ham i en drom.
Mozart hevdet at mange av temaenc
i musikken hans oppsto i dremme.
Og sangeren Billy Joel gir drommene
en sentral rolle: «All musikk jeg har
laget, kommer fra en drem.» Robert
Stickgold, forsker ved Laboratory of
Neurophysiology ved Massachusetts
Mental Health Center, mener at
kreativitet oppstar nar du setter
to tilfeldige ting sammen,
Resultatet kan rett og slett opp-
leves som tull, men det gir deg
ogsd muligheten til 4 finne noe du
ikke forventet. Ifolge  Lrnest
Hartmann er det en felles meka
nisme i bade dremmer og kreati-
vitet: evnen til 4 skape nye forbin-
delser.
~ Bade kunst og drommer visualiseret
en folelsesmessig tilstand, og de kan
begge ha den samme sterke virkningen
pa oss, sier Hartmann. Dremmen er
en personlig, falelsessterk opplevelse.
Den finner mange bilder for d uttrykke
folelsene, og derfor er du den som best
kan tolke dreammene dine. Ved a veere
bevist dremmene, kan du finne helt
nye sider ved deg selv, for hjernen gjor
underverker mens
du sover!




